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19 h.
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20 h.

18 h.
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19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.
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19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

PRUEBA CRI 1 VUELTA

GYNKAMA

M
I
E
R
C
O
L
E
S

V
I
E
R
N
E
S

ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO

SPRINTS EN LLANO

PERSECUCION -RELEVOS

MARZO

30´ CALENTAMIENTO

30´ CALENTAMIENTO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

CARRERA

15´ ESTIRAMIENTOS

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

GYNKAMA

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

M
I
E
R
C
O
L
E
S

V
I
E
R
N
E
S

30´ CALENTAMIENTO

30´ CALENTAMIENTO

M
I
E
R
C
O
L
E
S

M
I
E
R
C
O
L
E
S

V
I
E
R
N
E
S

V
I
E
R
N
E
S

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

SEPTIEMBRE

30´ CALENTAMIENTO

30´ CALENTAMIENTO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

GYNKAMA

GYNKAMA

15´ ESTIRAMIENTOS

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

GYNKAMA

15´ ESTIRAMIENTOS

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

PERSECUCION -RELEVOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

SPRINTS  EN SUBIDA

CARRERA

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

GYNKAMA

PERSECUCION -RELEVOS

SPRINTS EN LLANO

V
A
C
A
C
I
O
N
E
S

PRUEBA CRI 1 VUELTA

CARRERA

30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO

30´ CALENTAMIENTO



18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.
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19.30 h.

20 h.
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20 h.
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18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

18 h.

18.30 h.

19 h.

19.30 h.

20 h.

MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO

15´ ESTIRAMIENTOS

SEPTIEMBRE

M
I
E
R
C
O
L
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

ELIMINACION

RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO

ELIMINACION ELIMINACION ELIMINACION

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

ELIMINACIONELIMINACION

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

V
I
E
R
N
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

RODAR SUAVERODAR SUAVE RODAR SUAVE RODAR SUAVE

SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA

RODAR SUAVERODAR SUAVE

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

M
I
E
R
C
O
L
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

PRUEBA CRI 1 VUELTA

RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO

PRUEBA CRI 1 VUELTA PRUEBA CRI 1 VUELTA PRUEBA CRI 1 VUELTA

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

PRUEBA CRI 1 VUELTAPRUEBA CRI 1 VUELTA

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

V
I
E
R
N
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

RODAR SUAVERODAR SUAVE RODAR SUAVE RODAR SUAVE

SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA

RODAR SUAVERODAR SUAVE

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

M
I
E
R
C
O
L
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

ELIMINACION

RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO

ELIMINACION ELIMINACION ELIMINACION

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

ELIMINACIONELIMINACION

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

V
I
E
R
N
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

RODAR SUAVERODAR SUAVE RODAR SUAVE RODAR SUAVE

SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA

RODAR SUAVERODAR SUAVE

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

M
I
E
R
C
O
L
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA SPRINTS EN SUBIDA

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO

PRUEBA CRI 1 VUELTA PRUEBA CRI 1 VUELTA PRUEBA CRI 1 VUELTA PRUEBA CRI 1 VUELTA

RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO RODAR MEDIO-ALTO

V
I
E
R
N
E
S

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

V
A
C
A
C
I
O
N
E
S

15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS 15´ ESTIRAMIENTOS

30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO 30´ CALENTAMIENTO

PRUEBA CRI 1 VUELTA PRUEBA CRI 1 VUELTA

RODAR SUAVE

SPRINTS EN LLANO SPRINTS EN LLANO

RODAR SUAVE RODAR SUAVERODAR SUAVE RODAR SUAVE RODAR SUAVE




