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Este plan es unicamente para poder conseguir el reto a la Constancia en el 10K FACSA
Castelléon Virtual. No es un plan de entrene para distancia 10K.

Se podran intercambiar los dias entre si, pero el global de dias y de tiempo semanal debe ser
el del reto.

RITMOS APLICABLES AL RETO CONSTANCIA 10K

C-0 RODADA A RITMO DE CALENTAMIENTO

C-1 CARRERA CONTINUA SOBRE 15” MAS LENTO QUE EL RITMO DE 10K
C-2 CARRERA CONTINUA A RITMO DE 10K

C-3 CARRERA CONTINUA DE 10“ MAS RAPIDO QUE EL RITMO DE 10K

Los ritmos a calcular son los de tu tiempo previsto de 10K Final (Ej. si tu tiempo previsto en maratén
es de 45’ tu ritmo es de 4'50”)

Es esencial para el cumplimiento del Reto 10K Virtual, que se realicen los ejercicios en la cantidad de
dias marcados, pudiendo alternarse entre ellos.

(10’ C-0) + (30’ C-1)
LUNES

DESCANSO
MARTES

(10' C-0) + (30’ C-1)
MIERCOLES

DESCANSO
JUEVES

(15' C-0) + (35 C-1)
VIERNES

DESCANSO
SABADO

(10' C-0) + (30’ C-1)
DOMINGO

DESCANSO
LUNES

(10' C-0) + (35 C-1)
MARTES

DESCANSO
MIERCOLES

(10' C-0) + (35 C-1)
JUEVES

DESCANSO
VIERNES

(10' C-0) + (40’ C-1)
SABADO

DESCANSO O 30’ DE C-0 SUAVES, SEGUN COMO ESTES RECUPERANDO
DOMINGO

Club d’Atletisme Running Castellé Reto 10K Facsa Virtual planes@maratoncastellon.org



. ‘ {}‘ maratd cAsTELLO

Febrero 2021 / Febrer 2021

ﬁ. Facsa"castelld

DESCANSO
LUNES

(10' C-0) + (35 C-1)
MARTES

DESCANSO
MIERCOLES

(10° C-0) + (40’ C-1)
JUEVES

DESCANSO
VIERNES

(10° C-0) + (40’ C-1)
SABADO

(10° C-0) + (45 C-1)
DOMINGO

DESCANSO
LUNES

(10’ C-0) + (40’ C-1)
MARTES

DESCANSO
MIERCOLES

(10° C-0) + (50°' C-1)
JUEVES

DESCANSO
VIERNES

30’ TROTE C-0
SABADO

(10° C-0) + (30’ C-2)
DOMINGO

DESCANSO
LUNES

(10' C-0) + (40’ C-1)
MARTES

DESCANSO
MIERCOLES

(10° C-0)+ (50°' C-1)
JUEVES

DESCANSO
VIERNES

(10' C-0) + (10° C-1) + (30’ C-2)
SABADO

(10° C-0) + (30’ C-1) + (10' C-3)
DOMINGO

Club d’Atletisme Running Castellé Reto 10K Facsa Virtual

planes@maratoncastellon.org
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DESCANSO
LUNES
(10° C-0) + (40' C-1)
MARTES
DESCANSO
MIERCOLES
(10° C-0)+ (20° C-1) + (20' C-2)
JUEVES
DESCANSO
VIERNES
(10' C-0) + (50°' C-1)
SABADO
(10° C-0) + (20' C-1) + (10° C-2) + (10 C-3)
DOMINGO
DESCANSO
LUNES
(10’ C-0) + (40’ C-1)
MARTES
DESCANSO
MIERCOLES
(10' C-0)+ (25' C-1) + (20’ C-2)
JUEVES
DESCANSO
VIERNES
(10° C-0) + (55 C-1)
SABADO
(10' C-0) + (20° C-1) + (15 C-2) + (10’ C-3)
DOMINGO

DESCANSO
LUNES

(10' C-0) + (40’ C-1)
MARTES

DESCANSO
MIERCOLES

(10’ C-0)+ (25' C-1) + (10 C-2)
JUEVES

DESCANSO
VIERNES

(30’ C-0)
SABADO

10K FACSA CASTELLON VIRTUAL

Club d’Atletisme Running Castellé Reto 10K Facsa Virtual planes@maratoncastellon.org



