EDGAR ESCALANTE COACH
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Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

= Y

BLOQUE | REPETICIONES | DISTANCIA

&

(M)

TIEMPO

)

RITMO

(MIN/KM)

O,

PAUSA
(SEG)

1 45 30 1370 52 60
2 | 3-4 30 1319 506 75
J  2-3 30 1273 451 90




Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

.  CORREDOR DE 5K [

2 | O

DISTANCIA RITMO PAUSA
REPETICIONES o) TIEMPO PrpE (SEG)

1 -5 | 300 1336 | 312 60

2 | 3-4 300 1287 456 | 75

3 23 0 ra3 4m | 90




Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

,

v
&) | CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DF 25:00

|| O | &

BLOQUE | REPETICIONES msmcm Tiewpo | AITMO

1 45 30 1306 501 | 60

2 | 3-4 | 300 1258 446 | 75
300 | 1215 | 4:32 90




Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

o —
- —

BLOQUE

2

4-3

&

REPETICIONES D'ST[%IBIA

300

TIEMPO

1213

%

RITMO
(MIN/KND)

4:51

O,

PAUSA
(SEG)

60
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300

122.7

4:35

1o

2-3

300

1'18.6

4:22

90




BLOQUE

"
L%

Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

& ) | CORREDOR DE 5K
&

REPETICIONES | DISTANCIA

%

O,

| TR |
4-5 | 300 | 1239 439 | 60
3-4 | 300 1195 425 75
2-3 | 300 1155 411 90




Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.
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 CORREDOR DE 5K L0V T

O,

4-5 | 300 | 1209 | 429 | 60
-4 | 300 1166 416 | 75
2-3 | 300 1128 402 | 90




Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

v

 CORREDOR DE 5K “

CHNSNNO

TIEMPO RITMO PAUSA
(MIN/KM) (SEG)

1 45 30 5 418 60

2 34 30 134 404 TS
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Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

' CORREDOR DE 5K |

o

3| Q| & D ®

BLOQUE | REPETICIONES msmcm TEMP0 | RITMO PAUSA

(MIN/KM) (SEG)

1 45 300 1144 408

2 | 3-4 300 1104 355

300 | 1069 3:43
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Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.
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1 45

&

BLOQUE | REPETICIONES Ulsmll\lﬂlﬂ

300

TIEMPO

111.2

=

RITMO

(MIN/KM)

3:9]

O,

PAUSA
(SEG)

ill

? 34

300

1074

J:44

Ik

300

1'04.1

3:33

90
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Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

J/

4-3

&

300

BLOQUE | REPETICIONES msmcm TIEMPO

IR

)

RITMO

(MIN/KM)

3:46

" CORREDOR DE 5K

(W

PAUSA
(SEG)

60

-4

300

1'4.3

3:34

15

300

1.1

3.2

90

/ ./, /////// 0



Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

. ' CORREDOR DF 5K (1

E | O | ¢ )

BLOQUE | REPETICIONES | DISTANCIA | migmpp | RITMO | PAUSA
1] (MIN/KM) (SEG)

1 45 300 1046 335 | 60

300 1012 | 324 | 7o

300 | 0%8.1 | 313 | 90
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Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

nr 10-00
DE 19:00

 CORREDOR DE 5K CON TIEMPO
g} | 1ad | & €

BLOQUE | RePETICIONES | DISTANCIA | mpmpp | RITMO | PAUSA
(M) (MIN/KM) (SEG)

1 45 300 1015 324 60

300 00982 314 1o

300 00953 304 90
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Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

& ()

DISTANCIA RITMO PAUSA
BLOQUE | REPETICIONES i TIEMPO o it

1 45 30 o053 314 60

300 | 0952 304 | 75

300 | 0525 | 2:05




Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

.  CORREDOR DE 5K (1)

E | 3| ¢ 5 |

BLOQUE | REPETICIONES UBTANB'A Tempo | RITMO | PAUSA
(MIN/KM) (SEG)

1 45 30 0%0 308 6
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300 0921 254 | b

300 0495 2:45 90 |




Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

J

 CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE 16:00
& A | @

BLOQUE | REPETICIONES | DISTANCIA | miempo | RITMO | PAUSA
(M) (MIN/KM) (SEG)

1 45 30 o057 25 60

300 0490 243 | 1b

0 |
/ //////z

300 | 0466 235
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Completa los bloques en orden,
aumentando progresivamente la intensidad.

AR~

BLOQUE | REPETICIONES | DISTANCIA |  TIEMPO RITMO PAUSA
) (MIN/KM) (SEG)

1 45 300 0484 241 | 60

300 0459 233 | 1%

300 0436 226 | 90
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