PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PREPARATORIO PARA EL CEO 2020

PERIODO ESPECIFICO 2: Acumulacién
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RS= Ritmo suave; RM = Ritmo medio; RF = Ritmo Fuerte; RMF = Ritmo muy fuerte.

A tener en cuenta en este periodo:

e Estas 3 semanas (denominadas acumulacion) tratan de forma concentrada entrenar las capacidades de base. Se puede considerar este bloque como una pequeiia
“Pretemporada”. El objetivo es acumular minutos y km de carrera.

e Predomina el volumen sobre la intesidad, igual que en el periodo general. No obstante, la intensidad es mayor que en el periodo general, para no perder la velocidad
adquirada en el periodo especifico anterior. Por eso, lo rodajes no seran tan largos pero si debemos mantener una velocidad mayor que en el periodo general, ademas se
introduce algln entrenamiento en forma de farlek o progresivo, que ayuden a mantener la intensidad.

e Se debe mantener alglin rodaje en bosque, en terreno irregular, especialmente si en las Ultimas semanas hemos realizado alguna carrera y/o entrenamiento en bosque.

e las 3 semanas seran de carga progresivamente mayor.



