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Azken atalean sartu gara, Gauzatu atalera pasako zara. Hurrengo 4 asteri ekingo
diozu. Aurreko astetan landutakoari etekina ateratzeko bidea landuko degu.

Egutegian seguruenik beste lasterketaren bat sartuko dezu eta horrela bada aste
horrek ezaugarri batzuk izan behar ditu.
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Argi dago konpetizio erritmoak landu beharko ditugula eta entrenamentuak
Arrasate_Udalaitz mendi lasterketarekin oso lotuak egongo dira.



Asteko plana, hau izan daiteke. Lasterketa duen astea:

ASTELEHENA | ASTEARTEA ASTEAZKENA OSTEGUNA | OSTIRALA LARUNBATA IGANDEA
A SERIEAK: L.J.L. A
15km
T ASFALTOAN T AKTIBAZIOA <
Atseden S EDO PISTAN | 3km(Z1- S EGUNA < S
aktiboa: 2EDO 3 Z2) KORRIKALDI - =
E SERIE + E LASAI BAT, W <
30’ bizikleta 2000 10km AUKERAN Y =
estatikoa D | metrokoak | %7 D | zirkuitoko | ¢ <
Z0 E GORA 2KM(Z2- E IBILBIDEAN W
BEHERA 1) 30’ - 0]
N TXIKIKOAK N n
A ETA A <O
23 Z4RA X
IRITSIZ o
Serie artean
3’ atsedena
LUZAKETAK 10’
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