RUNNING - TEMPO

Piramide CHULI

Je ritmo, trabajar ve ad aerdbica

DURACION INTENSIDAD OBIJETIVO NIVEL
45-50min Media-Alta Cambios de ritmo Intermedio
LA SESION CHULIclub - RUNNING
(0] CALENTAMIENTO 10min

Corre suave y aumenta progresivamente el ritmo los Ultimos minutos.

02 BLOQUE PRINCIPAL ~30min

Corre:  400m (200m recuperacion) + 800m (400m recuperacion) +
1200m (400m recuperacion) +
800m (400m recuperacion) + 400m (200m recuperacion

03 VUELTA A LA CALMA 10min

Trote muy suave hasta recuperar la respiracion.

CLAVES DE LA SESION
Control de ritmo - Recuperacion suficiente - Misma calidad en todas las series

( SESION COMPLETADA CHULIclub - RUNNING )




