V' DONANAE
A MARATHON

Entrenamientos Doinana Trail Maraton

FECHA: ~ 1°Semana  [NTE

_ LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Carrera 10°calentar 10’ antes y despues de Caminta de 2h a
5 x (4 minutos alegre + 2 las pesas ritmo alegre
al trote)
5x30 Abdominales.

Estiramientos

3 x 20 repeticiones de:
- % Sentadilla
- Pectoral
- Prensa
- Dorsal
- Isquiotbial
- Hombro
- Cuadriceps
- Biceps

Recuperacion

Observaciones

Entrenamientos elaborados por CREDUS , para mas informacion contacte con
www.credus.es
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VM e D

V’ DONANAA
TRAIL MARATHON

| - ZNutriSport Sanitas, f|,_
m | 'i"l‘l"r—‘ —— AireSur
DIPUTACION LR
I = .] H OF HUELVA B -’“
FRTADNO ISRV ¢ - -

Touiss ! @ m | f() * ESPARTINAS
& &

é?‘ﬂ'ﬂ@
ak Q¢

Ra
W



