[bookmark: _GoBack]GRAN RETO “CORRIENDO VOY 5K”

El reto consiste en realizar una prueba de 5 kilómetros en el menor tiempo posible. 
Para superar el reto se tendrán que conseguir un mínimo de 5 puntos que se podrán obtener:
- Por realizar los diferentes planes de entrenamiento que se propongan en clase (10 puntos) y/o el día de la prueba final (10 puntos). El resultado final será la media aritmética entre ambas partes. 
Para ello se realizarán varios mesociclos de entrenamiento, que estarán adaptados a 3 niveles diferentes:
· Plan de entrenamiento A: nivel alto. 10 puntos. (4 días de entrenamiento a ritmos por debajo de 5´km)
· Plan de entrenamiento B: nivel medio. 7´5 puntos. (3 días de entrenamiento a ritmos entre 4´-6´km)
· Plan de entrenamiento C: nivel bajo. 5 puntos. (3 días de entrenamiento a ritmos suaves) 

*El seguimiento del plan de entrenamiento se realizará  a través de la plataforma digital “Runtastic”.

- El día de la prueba siguiendo este baremo:
· Por terminar la prueba entre 20´-21´: 10 puntos.
· Por terminar la prueba entre 21´-22´: 9 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 22´-23´: 8 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 24´-25´: 7 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 25´-26´: 6 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 26´-28´: 5 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 28´-30´: 4 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 30´-32´: 3 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 32´-34´: 2 puntos. 
· Por terminar la prueba entre 34´-36´: 1 puntos. 
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