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con jogging de recuperación desegundos entre esfuerzos + relajación,min. Plan de entrenamiento incluye: Plan de

Entrenamientosemanas para todos los niveles. Videos de ejercicios especí>cos de técnica, fuerza, abdomen y lumbar ( Para

seguir esta preparación, debes estar en capacidad de correrfooting de′ por semana y haber hecho une test VAM losdías

antes de empezar este plan. Este plan Clase de yoga o pilates. +xmin. Yoga We would like to show you a description here

but the site won’t allow us + Ejercicios con peso corporal,min. Descanso. (centrándose en la parte central y superior del

cuerpo) Carrera suave,min. LímiteEntrenamiento cruzado,min. Límite: calentamiento,min. Carrera a ritmo constante,min.

Seriesmin de calentamiento +xmin conseg de recuperación al trote entre bloques +min de enfriamientomin de

entrenamiento Contenido: Carrera de resistencia, intervalos, entrenamiento con GPS. En todos los ejercicios, es esencial

que monitorices tu frecuencia cardíaca con respecto a tu Descanso O Entrenamiento cruzadomin.

Dif>cile 889 heure(s) Électronique, Mobilier, Robotique

839 EUR (€)

 Dif>culté  Durée  Catégories

 Coût
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