
dic de 2007 (Madrid)Javier Arévalo, Abdominales, Carreras, Carreras Posibles, Entrenamientos, Fiesta, Gimnasio, Series, Cuestas y Gradas, 
Carreras
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Descanso Descanso Descanso 30' suaves 30' Descanso 45'

1 5 km.

Abdominales (250)

1 0 km.

Abdominales (250)

1 0 Km.

Abdominales (250)

20'bici+biceps+espa…

Abdominales (250)

Vel. 5 km. 19'

Descanso 30'

Abdominales (250)

1 5 km.

Abdominales (250)

1 0 km.

Abdominales (300)

40'

Abdominales (300)

Cuádriceps

Descanso 1 0 km.

Abdominales (300)

Abdominales (300)

Cuestas Bosque

40'

Abdominales (300)

1 / 2 Vilanova

Descanso

1 0 km.

Abdominales (300)

40'

Abdominales (300)

Descanso 40'

Abdominales (300)

15' calentar

30' en la playa

Abdominales (300)

30' fartlek

Abdominales (300)

1 hora C.C.

Abdominales (300)

Descanso 45'

Abdominales (300)

Navidad

1 0 km.

Abdominales

Fiesta

8 km. Puerto

Abdominales (300)

Descanso 30'

Abdominales (300)

30' relax

Fiesta

Sant Silvestre de Llo…

Sant Silvestre El Mas…

lunes martes miércoles jueves viernes sábado domingo



ene de 2008 (Madrid)Javier Arévalo, Abdominales, Carreras, Carreras Posibles, Entrenamientos, Fiesta, Gimnasio, Series, Cuestas y Gradas, 
Carreras
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Sant Silvestre de Bar… Descanso 60' + tobillos Descanso 60' + pesas Descanso 90' Progresivos

lunes martes miércoles jueves viernes sábado domingo


