	Plan 1. Objetivo: bajar de 50 minutos
	 

	Semana 1
L: 50´ + flexibilidad y movilidad
M: descanso
X: 30´ + 6x1:45 rec 1:15
J: 55´ suaves
V: descanso
S: 30´+ 3x8´rec 5´
  D: descanso
	Semana 2
L: 50´+ flexibilidad
M: descanso
X: 30´+ 3x40´´ rec 1 + 3x1´rec 1´+ 3x1:20 rec 1´
J: 1hora + c.f. 
V: descanso
S: 30´+ 3x9´rec 3´
  D: 1hora rodaje + técnica
	Semana 3
L: 30´ + 8x1:55 rec 2´
M: descanso
X: 30´ + 2x3x55´´ rec 2 y 4´
J: 1hora suave
V: descanso
S: 40´ + 2x4x20´´ cuestas rec 1 y 3´+ 4x100
  D:1hora en progresión
	Semana 4
L: 30´ +1x3´rec 2 +1x5´rec 3´ +1x7´rec 3´
M: 50 suave
X: descanso
J: 40´+ técnica + 6x100
V: descanso
S: 30´ 
  D: CARRERA 10km



