
* Es importante aclarar que lo que a continuación describimos es sólo una guía de entrenamiento, la personalización 
de las sesiones depende de la persona que lo practica, no existen dos individuos indénticos, por lo que uno de los 
principios del entrenamiento programado es la individualización, te recomendamos acercarte a un entrenador 
capacitado que conozca tu desempeño y pueda recomendar las cargas específicas para ti.
  
* Por la altimetría natural del Maratón León Guiar 2018, te recomendamos realizar tu entrenamiento en rutas planas 
o en pista.

importante

A
B

R
IL

SEMANA 0
DEL 02 AL 08 DE ABRIL

SEMANA 1
DEL 09 AL 15 DE ABRIL

SEMANA 2
DEL 16 AL 22 DE ABRIL

SEMANA 3
DEL 23 AL 29 DE ABRIL

LUNES

MARATÓN 1/2 MARATÓN 10 K

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 14K

CCM 10K

DESCANSO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 10K

CCM 10K

CCM 12K

CCM 9K

DESCANSO

CCL 5K

CCL 8K

CCL 5K

CCM 5K

CCM 8K

CCM 7K

DESCANSO

Felicidades por emprender este gran aventura llamada 
Maratón León, es necesario que le des la relevancia a este 
enorme compromiso, por lo que te recomendamos acudas 
inicialmente con un médico, esto con la finalidad de que 
valore tu estado de salud y verifique si estas en 
condiciones de iniciar el entrenamiento adjunto para 
participar en el Maratón León.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 14K

CCM 10K

DESCANSO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 12K

CCM 10K

DESCANSO

CCL 5K

CCL 8K

CCL 5K

CCM 5K

CCM 8K

CCM 7K

DESCANSO

Lo más importante de este proyecto, es tu integridad, te 
recomendamos acudir realizar las sesiones de entrenamiento 
con calzado adecuado para esta actividad, el costo de los 
tenis nunca será un gasto, por el contrario es una inversión 
que exprimirás es cada paso que des.
Las primeras cuatro semanas trabajaremos 
acondicionamiento general, con la finalidad de fortalecer tus 
piernas.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 15K

CCM 9K

DESCANSO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 13K

CCM 9K

DESCANSO

CCL 5K

CCL 8K

CCL 5K

CCM 5K

CCM9K

CCM 7K

DESCANSO

Recuerda que en caso de que te sientas mal o te cueste 
trabajo adaptarte al seguimiento del trabajo que 
proponemos, platica con tu entrenador de ello, ambos 
pueden llegar a la mejor desición.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 16K

CCM 9K

DESCANSO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 14K

CCM 9K

DESCANSO

CCL 5K

CCL 8K

CCL 5K

CCM 5K

CCM10K

CCM 7K

DESCANSO

Considera que el someterte a un esfuerzo físico, requiere un 
mayor descanso, por lo que te recomendamos dormir lo 
suficiente, debes de llevar un ritmo de vida ordenado, 
procura tener un horario estable, durmiendo a horas 
tempranas con la finalidad que descanses, el sueño es el 
mejor reparador de tu cuerpo para la actividad física+I40

RECOMENDACIONES

M
A

Y
O

SEMANA 4
DEL 30 DE ABRIL AL 06 DE MAYO

SEMANA 5
DEL 07 AL 13 DE MAYO

SEMANA 6
DEL 14 AL 20 DE MAYO

SEMANA 7
DEL 21 AL 27 DE MAYO

LUNES

MARATÓN 1/2 MARATÓN 10 K

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 18K

CCM 9K

DESCANSO

CCL 10K

CCL 13K

CCL 11K

CCM 10K

CCM 14K

CCM 9K

DESCANSO

CCL 5K

CCL 8K

CCL 5K

CCM 5K

CCM 10K

CCM 7K

DESCANSO

Esta semana estamos cerrando el inicio de 
acondicionamiento general, ten siempre en mente que tu 
integridad es lo más importante, bajo ningún motivo 
puedes poner en riesgo tu salud.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 11K

400 MTS (10-12 REP X 400 REC) 400 MTS (10 REP X 400 REC) 400 MTS (6 REP X 400 REC)

800 MTS (7 REP X 400 REC) 800 MTS (5 REP X 400 REC) 800 MTS (4 REP X 400 REC)

CCM 18K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 11K

CCM 14K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 8K

CCL 5K

CCM 10K

DESCANSO

Esta semana iniciaremos el trabajo de pista, es importante 
recalcar que el calentamiento previo en estas sesiones es de 
vital importancia, ya que será un seguro para evitar las 
lesiones ocasionadas por el trabajo realizado.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 12K

CCM 18K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 12K

CCM 14K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 8K

CCL 7K

CCM 10K

DESCANSO

Así mismo te hacemos mención que el enfriamiento en las 
jornadas de pista te ayudará a relajar tus músculos y 
tendones del trabajo realizado, por lo que hacer esta última 
labor tiene una alta importancia.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 12K

CCM 13K

CCL 9K

CCM 22K

DESCANSO

CCL 12K

CCM 13K

CCL 9K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 7K

CCM 8K

CCL 9K

CCM 10K

DESCANSO

Te recomendamos acudir con un especialista en nutrición, 
esto ayudará a que tengas una mejor adapatación en el 
desarrollo de tus sesiones de entrenamiento.

RECOMENDACIONES

400 MTS (10-12 REP X 400 REC) 400 MTS (10 REP X 400 REC) 400 MTS (6 REP X 400 REC)

800 MTS (7 REP X 400 REC) 800 MTS (5 REP X 400 REC) 800 MTS (4 REP X 400 REC)

400 MTS (10-12 REP X 400 REC) 400 MTS (10 REP X 400 REC) 400 MTS (6 REP X 400 REC)

800 MTS (7 REP X 400 REC) 800 MTS (5 REP X 400 REC) 800 MTS (4 REP X 400 REC)

JU
N

IO

SEMANA 8
DEL 28 DE MAYO AL 03 DE JUNIO

SEMANA 9
DEL 04 AL 10 DE JUNIO

SEMANA 10
DEL 11 AL 17 DE JUNIO

SEMANA 11
DEL 18 AL 24 DE JUNIO

LUNES

MARATÓN 1/2 MARATÓN 10 K

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 12K

CCM 13K

CCL 10K

CCM 25K

DESCANSO

CCL 12K

CCM 13K

CCL 10K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 7K

CCM 8K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Mantén una alimentación balanceada, procura tener 
horarios de comida estables, aumentar el consumo de 
frutas y verduras, ya que son una fuente natural de energía; 
evita las comidas irritantes o picosas, tu estomago te lo 
agradecerá.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 15K

CCL 10K

400 MTS (12 REP X 200 REC) 400 MTS (10 REP X 200 REC) 400 MTS (6 REP X 200 REC)

800 MTS (8 REP X 200 REC) 800 MTS (6 REP X 200 REC) 800 MTS (4 REP X 200 REC)

400 MTS (10-12 REP X 400 REC) 400 MTS (10 REP X 400 REC) 400 MTS (6 REP X 400 REC)

800 MTS (7 REP X 400 REC) 800 MTS (5 REP X 400 REC) 800 MTS (4 REP X 400 REC)

CCM 22K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 15K

CCL 10K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 8K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Es recomendable hacer las sesiones de trabajo en grupo, 
esto ayuda a mejorar el desempeño de cada unos de los 
integrantes, además de tener un mayor enlace, fortaleciendo 
el compañerismo.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 16K

CCL 10K

CCM 22K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 16K

CCL 10K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 10K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

En caso que durante el desarrollo del entrenamiento te 
inscribas a una competencia, será necesario bajar las cargas 
de trabajo de la semana correspondiente al evento, con la 
finalidad de que no te sientas cansado.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 16K

CCL 10K

CCM 22K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 16K

CCL 10K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 10K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Durante las sesiones de distancias largas, hidrátate lo 
suficiente, apóyate de alguién que te pueda auxiliar para 
realizar esta labor durante el recorrido.

RECOMENDACIONES

400 MTS (12 REP X 200 REC) 400 MTS (10 REP X 200 REC) 400 MTS (6 REP X 200 REC)

600 MTS (8 REP X 400 REC) 600 MTS (6 REP X 400 REC) 600 MTS (4 REP X 400 REC)

400 MTS (10 REP X 200 REC) 400 MTS (10 REP X 200 REC) 400 MTS (6 REP X 200 REC)

600 MTS (5 REP X 400 REC) 600 MTS (5 REP X 400 REC) 600 MTS (3 REP X 400 REC)

JU
LI

O

SEMANA 12
DEL 25 DE JUNIO AL 01 DE JULIO

SEMANA 13
DEL 02 AL 08 DE JULIO

SEMANA 14
DEL 09 AL 15 DE JULIO

SEMANA 15
DEL 16 AL 22 DE JULIO

LUNES

MARATÓN 1/2 MARATÓN 10 K

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 8K

CCM 15K

CCL 10K

CCM 20K

DESCANSO

CCL 8K

CCM 15K

CCL 10K

CCM 12K

DESCANSO

CCL 8K

CCM 5K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Recuerda tener siempre en mente que te estás preparando 
para una gran competencia, el ánimo no debe caer, estás 
ahora a mitad del proceso de entrenamiento.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 12K

CCM 15K

CCL 10K

400 MTS (10 REP X 200 REC) 400 MTS (10 REP X 200 REC) 400 MTS (6 REP X 200 REC)

1000 MTS (6 REP X 600 REC) 1000 MTS (6 REP X 600 REC) 1000 MTS (3 REP X 600 REC)

400 MTS (8 REP X 200 REC) 400 MTS (8 REP X 200 REC) 400 MTS (4 REP X 200 REC)

600 MTS (7 REP X 400 REC) 600 MTS (7 REP X 400 REC) 600 MTS (4 REP X 400 REC)

CCM 25K

DESCANSO

CCL 12K

CCM 15K

CCL 10K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 5K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Busca lugares de entrenamiento donde te sientas cómodo, 
que sean además agradables para ti, donde puedas realizar 
tus sesiones de entrenamiento.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 10K

CCL 12K

CCM 22K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 10K

CCL 12K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 5K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Es importante mencionar que la ropa que utilizas a entrenar 
deberá de ser lo más comoda posible, la ropa ajustada puede 
traer posibles rosaduras, en caso de que esto ocurra, utiliza 
vaselina en el área dañada.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 8K

CCM 15K

CCL 12K

CCM 22K

DESCANSO

CCL 8K

CCM 15K

CCL 12K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 9K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Recuerda, el día de la competencia no consumir productos 
"milagrosos" o recomendados por algún conocido, cada 
organismo funciona diferente, si quieres consumir 
complementos alimenticios, puedes hacerlo, siempre y 
cuando sea bajo la supervisión de un médico.

RECOMENDACIONES

600 MTS (10 REP X 400 REC) 600 MTS (10 REP X 400 REC) 600 MTS (5 REP X 400 REC)

1000 MTS (7 REP X 600 REC) 1000 MTS (7 REP X 600 REC) 1000 MTS (4 REP X 600 REC)

600 MTS (10 REP X 400 REC) 600 MTS (10 REP X 400 REC) 600 MTS (5 REP X 400 REC)

1000 MTS (4 REP X 600 REC) 1000 MTS (4 REP X 600 REC) 1000 MTS (2 REP X 600 REC)

SEMANA 16
DEL 23 AL 29 DE JULIO

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCM 15K

CCL 12K

CCL 30K

DESCANSO

CCM 15K

CCL 12K

CCL 17K

DESCANSO

CCM 9K

CCL 5K

CCL 10K

DESCANSO

El pensamiento juega un papel muy importante en este 
proceso de preparación, recuerda continuamente el objetivo, 
así como lo que te estimula a lograrlo, puede ser un reto 
personal o tal vez tu familia

RECOMENDACIONES
600 MTS (5 REP X 400 REC) 600 MTS (5 REP X 400 REC) 600 MTS (3 REP X 400 REC)

2000 MTS (5 REP X 600 REC) 2000 MTS (4 REP X 600 REC) 2000 MTS (2 REP X 600 REC)

LUNES CCL 10K CCL 10K CCL 5K

A
G

O
ST

O

SEMANA 17
DEL 31 DE JULIO AL 05 DE AGOSTO

SEMANA 18
DEL 06 AL 12 DE AGOSTO

SEMANA 19
DEL 13 AL 19 DE AGOSTO

SEMANA 20
DEL 20 AL 26 DE AGOSTO

LUNES

MARATÓN 1/2 MARATÓN 10 K

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 8K

CCM 15K

CCL 12K

CCL 25K

DESCANSO

CCL 8K

CCM 15K

CCL 12K

CCL 17K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 9K

CCL 5K

CCL 5K

DESCANSO

Si tienes que hacer un cambio de tenis, es importante que 
no lo hagas radicalmente, sino paulatinamente, intercala 
los días de entrenamiento para evitar posibles lesiones.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 12K

3000 MTS (2 REP X 800 REC) 3000 MTS (2 REP X 800 REC) 3000 MTS (1 REP X 800 REC)

400 MTS (6 REP X 200 REC) 400 MTS (6 REP X 200 REC) 400 MTS (4 REP X 200 REC)

600 MTS (8 REP X 400 REC) 600 MTS (6 REP X 400 REC) 600 MTS (4 REP X 400 REC)

2000 MTS (5 REP X 600 REC) 2000 MTS (4 REP X 600 REC) 2000 MTS (3 REP X 600 REC)

CCM 25K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 12K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 7K

CCM 8K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

El Programa de entrenamiento es un proceso sistemático, el 
cuál, es una recopilación de sesiones de entrenamiento, la 
constancia y la determinación juegan un papel importante 
para lograr los resultados esperados

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 8K

CCM 12K

CCL 12K

CCM 30K

DESCANSO

CCL 8K

CCM 12K

CCL 12K

CCM 16K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 7K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Debes ser respetuoso contigo y participar en la distancia 
para la que te preparaste, recueda, lo más importante es tu 
integridad, no te arriesgues, si tienes la intensión de cambiar 
la distancia a competir, consúltalo con tu entrenador.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 14K

CCL 12K

CCM 25K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 14K

CCL 12K

CCM 15K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 8K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

El aseo de los pies es tan importante como el de cualquier 
otra parte de tu cuerpo, recuerda que ellos te llevarán hasta 
los 42,195 metros que tiene el Maratón León, se complaciente 
con ellos, cuídalos.

RECOMENDACIONES

600 MTS (6 REP X 400 REC) 600 MTS (6 REP X 400 REC) 600 MTS (4 REP X400 REC)

3000 MTS (3 REP X 800 REC) 3000 MTS (3 REP X 800 REC) 3000 MTS (1 REP X 800 REC)

600 MTS (7 REP X 400 REC) 600 MTS (7 REP X 400 REC) 600 MTS (4 REP X 400 REC)

3000 MTS (5 REP X 400 REC) 3000 MTS (3 REP X 800 REC) 3000 MTS (1 REP X 800 REC)

SEMANA 21
DEL 26 DE AGOSTO 

AL 02 DE SEPTIEMBRE

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 12K

CCL 12K

CCM 22K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 12K

CCL 12K

CCM 18K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 7K

CCL 5K

CCM 7K

DESCANSO

La determinación a lograr tus objetivos te puede llevar a 
lograrlos, pero no olvides escuchar a tu cuerpo, recurda que 
el descanso forma también parte del entrenamiento.

RECOMENDACIONES
1000 MTS (7 REP X 600 REC) 1000 MTS (7 REP X 600 REC) 1000 MTS (4 REP X 600 REC)

4000 MTS (2 REP X 800 REC) 4000 MTS (2 REP X 800 REC) 2000 MTS (2 REP X 800 REC)

SE
P

T
IE

M
B

R
E

SEMANA 22
DEL 3 AL 9 DE SEPTIEMBRE

SEMANA 23
DEL 10 AL 16 DE SEPTIEMBRE

SEMANA 24
DEL 17 AL 23 DE SEPTIEMBRE

SEMANA 25
DEL 24 AL 30 DE SEPTIEMBRE

LUNES

MARATÓN 1/2 MARATÓN 10 K

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 15K

CCL 12K

CCM 10K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 15K

CCL 12K

CCM 10K

DESCANSO

CCL 9K

CCM 10K

CCL 5K

CCM 10K

DESCANSO

Estas a tan sólo tres semanas de tu gran competencia, casi 
lo has logrado, comenzaremos a disminuir las cargas de 
entrenamiento con la finalidad de que no llegues cansado 
al evento.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 12K

600 MTS (7 REP X 400 REC) 600 MTS (7 REP X 400 REC) 600 MTS (4 REP X 400 REC)

4000 MTS (2 REP X 800 REC) 4000 MTS (2 REP X 800 REC) 2000 MTS (2 REP X 800 REC)

1000 MTS (5 REP X 600 REC) 1000 MTS (5 REP X 600 REC) 1000 MTS (3 REP X 600 REC)

4000 MTS (3 REP X 800 REC) 4000 MTS (3 REP X 800 REC) 2000 MTS (2 REP X 800 REC)

CCM 12K

DESCANSO

CCL 10K

CCM 13K

CCL 12K

CCM 12K

DESCANSO

CCL 5K

CCM 8K

CCL 5K

CCM 12K

DESCANSO

Dos semanas y contado, el camino ha sido largo pero 
bastante satisfactorio, no olvides tu hidratación, es muy 
importante.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 9K

CCM 7K

CCM 5K

CCL 3K

MARATÓN LEÓN

DESCANSO

Has llegado!!! Después de largas sesiones y horas de 
entrenamiento, estás en la vispera de tu gran evento, es 
importante que esta última semana ciudes todos los detalles, 
hidrátate bien, descansa lo suficiente, toma en cuenta las 
recomendaciones de tu entrenador, te deseamos lo mejor en 
la competencia.

RECOMENDACIONES

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO
DOMINGO

CCL 5K

CCL 3K

CCL 5K

CCL 7K

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

CCL 5K

CCL 3K

CCL 5K

CCL 7K

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

CCL 5K

CCL 3K

CCL 5K

CCL 7K

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO Esta semana bajamos la intensidad del entrenamiento, es 
una semana fácil, te la mereses, recupérate del gran esfuerzo 
realizado.

RECOMENDACIONES

400 MTS (10 REP X 400 REC)

CCL 9K

CCM 7K

CCM 5K

CCL 3K

1/2 MARATÓN LEÓN

DESCANSO

400 MTS (10 REP X 400 REC)

CCL 9K

CCM 7K

CCM 5K

CCL 3K

10K LEÓN

DESCANSO

400 MTS (10 REP X 400 REC)

Todas las sesiones deben de ser acompañadas por:
Calentamiento: 10 minutos de trote muy suave, 10 minutos de estiramientos

Enfriamiento: 5 minutos de trote muy suave, 5 minutos de estiramientos

importante

CCL: CARRERA CONTINUA LARGA / CCM: CARRERA CONTINUA MEDIA

CCL: CARRERA CONTINUA LARGA / CCM: CARRERA CONTINUA MEDIA

CCL: CARRERA CONTINUA LARGA / CCM: CARRERA CONTINUA MEDIA

CCL: CARRERA CONTINUA LARGA / CCM: CARRERA CONTINUA MEDIA

CCL: CARRERA CONTINUA LARGA / CCM: CARRERA CONTINUA MEDIA

CCL: CARRERA CONTINUA LARGA / CCM: CARRERA CONTINUA MEDIA


