	ARSENAL ZÁRATE RUGBY – TEMPORADA 2008


	FECHA
	ENTRENAMIENTO DE TRANSICIÓN

	
	10’ E. en Calor – 3 x 20’ continuo 2’30’’ de pausa

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 40’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	50’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 3 x 3000 mts. G1: menos de 15’ G2: - de 16’ G3: - de 17’

20’ de flexibilidad

	
	10 km. Continuo G1: menos de 50’ G2: - de 55’ G3: - de 60’
20’ de flexibilidad

	
	50’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 4 x 2000 mts. G1 y 2: 1º en 10’ – 2º en 11’ – 3º en 10’ – 4º en 11’  G3: 1º en 11’ – 2º en 12’ – 3º en 11’ – 4º en 12’   -  Pausa: 3’
20’ de flexibilidad

	
	10 km. Continuo G1: menos de 50’ G2: - de 55’ G3: - de 60’

20’ de flexibilidad

	
	60’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 2 x 5000 mts.  G1: menos de 25’ cada serie    G2: - de 27’    G3: - de 29’  Pausa entre series: 3’
20’ de flexibilidad

	
	10 km. Continuo G1: menos de 50’ G2: - de 55’ G3: - de 60’

20’ de flexibilidad

	
	60’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 4 x 2000 mts. G1 y 2: 1º en 9’ – 2º en 11’ – 3º en 9’ – 4º en 11’  G3: 1º en 10’ – 2º en 12’ – 3º en 10’ – 4º en 12’   -  Pausa: 3’

20’ de flexibilidad

	
	12 km. Continuo G1: menos de 60’ G2: - de 63’ G3: - de 68’

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 4 x 2000 mts. G1 y 2: 1º en 9’ – 2º en 11’ – 3º en 9’ – 4º en 11’  G3: 1º en 10’ – 2º en 12’ – 3º en 10’ – 4º en 12’   -  Pausa: 3’

20’ de flexibilidad

	
	60’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 3000 mts. G1: 13’30’’ G2: 14’ G3: 14’30’’ – Luego: 5 x 1000 mts.  G1: 4’  G2: 4’15’’ G3: 4’30’’   -  Pausa: 2’30’’
20’ de flexibilidad

	
	12 km. Continuo G1: menos de 60’ G2: - de 63’ G3: - de 68’

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 40’ Fartlek Continuo – Cada 4 min. de trote 1 min. de ¾ de intensidad
20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 3000 mts. G1: 13’30’’ G2: 14’ G3: 14’30’’ – Luego: 5 x 1000 mts.  G1: 4’  G2: 4’15’’ G3: 4’30’’   -  Pausa: 2’30’’
20’ de flexibilidad

	
	70’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 1 x 2000 mts. G1: 9’ G2: 9’30’’ G3: 10’ – Luego: 4 x 1000 mts.  G1: 4’30’’  G2: 4’45’’ G3: 5’   -  Pausa: 2’30’’  - Luego 1 x 2000 mts. G1: 9’ G2: 9’30’’ G3: 10’

20’ de flexibilidad – Hacer una pausa de 5’ a mitad del entrenamiento

	
	10’ E. en Calor – 40’ Fartlek Continuo – Cada 4 min. de trote 1 min. de ¾ de intensidad

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 1 x 3000 mts. G1: 13’ G2: 13’30’’ G3: 14’ –  Pausa: 3’ - Luego: 1 x 5000 mts.  G1: menos de 23’ cada serie G2: - de 24’ G3: - de 26’   

	
	70’ continuo

20’ de flexibilidad

	
	10’ E. en Calor – 2 x 6 x 500 mts. G1: cada serie 2’ G2: 2’15’’ G3: 2’30’’ 

Micro: 2’ Macro: 5’
20’ de flexibilidad

	COMIENZO DE LOS ENTRENAMIENTOS



Grupo 1: Backs

Grupo 2: Terceras Líneas y Hoocker

Grupo 3: Pilares y Segundas Líneas

En las entradas en calor de Sobrecargo, ejercicios de arranque y envión 15´.

Las entradas en calor de campo: 20´ de técnicas de carrera.

Si tienen tiempo y quieren trabajar algún ejercicio más por músculo lo pueden hacer.
