RUNNING365 - TU PLAN DE CARRERA

Hoka Run

21K -

[ Plan actualizado ]

Escaned y abri el plan vivo: el clima
se actualiza a medida que se acerca
la carrera.

TIEMPO REALISTA RITMO MEDIO GELES
2:00:00 5:41/km 4
ajustado al recorrido 2 h 0 min en movimiento 50 g/h

RITMO POR TRAMO

Kilbmetro Ritmo Nota

0-21.1 5:49/km Arranca frenado, vas a agradecerlo en la segunda mitad

NUTRICION - 4 GELES - 100 G DE CARBOHIDRATO

km 6.2 - min 35 km 10.4 - min 59 km 14.8 - min 84 km 19 - min 108

Nada nuevo el dia de la carrera. Proba estos geles en tus tiradas largas: el intestino se entrena.

HIDRATACION

m m No tenemos los puestos de esta carrera car-
500 I/h 450 g gados. Hasta confirmarlo, asumi que tenés que
1 litros en total de sodio por hora llevar todo encima.

Plan armado en running365. Arma el tuyo gratis en running365.vercel.app
Orientativo. No reemplaza a un nutricionista ni a tu entrenador, y nada se estrena el dia de la carrera.


https://running365.vercel.app/carrera/hoka-run/plan?
https://running365.vercel.app/carrera/hoka-run/plan?
https://running365.vercel.app

RUNNING365 - BANDA DE RITMOS

Hoka Run
21K - objetivo 2:00:00 - corta por la linea punteada y pegatela en el brazo

...............................................................................................................
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Los tiempos son de paso acumulado desde la largada, ya con el ajuste por desnivel y por calor. Cierran exacto en 2:00:00.

running365.vercel.app - tu plan de carrera, gratis
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