Running Club Sesh

CALENTAMIENTO

5-10 MINUTOS DE
ESTIRAMIENTOS

5MIN DE FOAM ROLLER
MOVILIDAD ARTICULAR

Y CALENTAMIENTOPREVIO
AL RUN

*INCLUYENDO ALGUNA LIGERA Y CORTO TROTE
ANTES DE ACOMETER EL RUNNING
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RUNNING

[30 MIN EMOM]

UNO: TMIN RUNNING
DOS: IMIN REST

*DEBES IR A UN RITMO MEDIO -FUERTE (SON 15 RONDAS). DEBES
MANTENER ESE RITMO (QUE AL PRINCIPIO RONDARA TU 80% Y POCO
A POCO SE IRA CONVIRTIENDO EN 85-920%.

AUNQUE MANTENGAS EL RITMO O LO SUBAS UN POCO, AL

MENOS ESA SERA LA SENSACION). ANOTA LOS RITMOS PORQUE
EVOLUCIONAREMOS EN BASE A ELLO.

*SI UTILIZAS UNA MAQUINA DE GIMNASIO DEBE SER UNA CURVA O
AUTOPROPULSADA PARA QUE PUEDAS ACELERAR RAPIDO.
SINO LO MEJORES LA CALLE

*NOTA PARA MUY PRINCIPIANTES: ESTE TRABAJO TE VA
DE LUJO A TI TAMBIEN

*EMOM SIGNIFICA EVERY MINUTE ON THE MINUTE, O SEA
SON SECUENCIA DE UN MINUTO DE DURACION

REST: POR LO MENOS 10 MIN
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[OPCIONAL]

EXTRA FUERZA

[10 MIN EMOM]

UNO: 10 BACK SQUAT (40/30KG)
DOS: 10 DEADLIFT (60/40KG)

*DEBE SER UN PESO QUE MUEVAS CON MUCHA FACILIDAD
(DEBES QUEDARTE A MAS DE 5 REPETICIONES DEL FALLO Y
CON BUENA TECNICA).

*SINO TIENES ESE MATERIAL A MANO PUEDES
SUSTITUIRLO POR:

UNO: 15 JUMP SQUAT

DOS: 15 SUPERMAN
(EN EL SUELO CON HOLD ARRIBA DE 1SEG)
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