
5k 10k 21k 42k Hi Aero Easy 
Aerobic Recovery
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18/02/2024 RITMO 0:42 1:03 1:24 1:45 2:48 4:12 5:15 5:36 7:00 10:30

OBJETIVOS

2

ENERO

01/01 Entrenamiento Recuperación DOLOR (0/10) RPE Comentario VERIFICACIÓN

Lunes 0 0  

Martes 0 0  

Miércoles 0 0  

Jueves 0 0  

Viernes 0 0  

Sábado 0 0  

Domingo 0 0  

08/01 Entrenamiento Recuperación DOLOR (0/10) RPE Comentario VERIFICACIÓN

Lunes 0 0  

Martes 0 0  

Miércoles 0 0  

Jueves 0 0  1

Viernes 0 0  2

Sábado 0 0  3

Domingo 0 0  4

5

15/01 Entrenamiento Recuperación DOLOR (0/10) RPE Comentario VERIFICACIÓN 7

Lunes 0 0  8

Martes 0 0  9

Miércoles 0 0  10

Jueves 0 0  

Viernes 0 0  

Sábado 0 0  

Domingo 0 0  


