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ENTRENAMIENTO
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ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

8 KM RITMO
COMODO

SEMANA FECHA m MARTES MIERCOLES m VIERNES SABADO DOMINGO

ROMPE

REALIZAR POR MAXIMO 30 MINUTOS ALGUNA ACTIVIDAD DEPORTIVA
DE MANERA SUAVE , PUEDE SER TROTAR, NATACION O BICI, ADEMAS
REALIZAR EJERCICIOS DE FLEXO-ELASTICIDAD

5 KM RITMO
5KM ENTRENAMIENTO 5 KM RITMO b G 8 KM RITMO ”E saﬂﬂsn
CARRERA
5 KM RITMO
5 KM ENTRENAMIENTO 5 KM RITMO & Jgg’g,%‘fgs‘; s 10 KM RITMO ”tsaﬂﬂsn
CARRERA
5 KM RITMO TROTE SUAVE
5 KM ENTRENAMIENTO 5 KM RITMO CcOMOoDO DE 5 KM O 30
FUNCIONAL COMODO Y TECNICA MINUTOS MAS
DE CARRERA 8 X 100 MTS
PROGRESIVOS
5 KM RITMO 5 KM RITMO
5 KM ENTRENAMIENTO COMODO COMODO ntsaﬂﬂsn 15 KM RITMO
FUNCIONAL Y TECNICA Y TECNICA COMODO
DE CARRERA DE CARRERA
10 KM RITMO 5 KM RITMO
5 KM ENTRENAMIENTO COMODO COMODO 15 KM RITMO ntsaﬂﬂsn
FUNCIONAL Y TECNICA Y TECNICA COMODO
DE CARRERA DE CARRERA
TROTE SUAVE
5 KM RITM
5 KM ENTRENAMIENTO 10 KM RITMO : 9 Db M a0
cOMODO MINUTOS MAS
FUNCIONAL COMODO Y TECNICA 8 X 100 MTS
DE CARRERA PROGRESIVOS
S XSO 5 X 1000 MTS
A e nor e ENTRENAMIENTO 10 KM RITMO CON 200 MTS DE 15 KM RITMO
CAMINANDO FUNCIONAL COMODO RECUPERAC’O’N COMODO
TROTANDO CAMINANDO
TROTANDO
8 X 400 MTS
RECUPERACION 5 X 1000 MTS
100MTS ENTRENAMIENTO 10 KM RITMO CON 200 MTS DE 20 KM RITMO ”!Sﬂﬂ”sn
CAMINANDO FUNCIONAL COMODO RECUPERACION COMODO
e rar e 5 X 1000 MTS
100MTS ENTRENAMIENTO 12 KM RITMO CON 200 MTS DE 25 KM RITMO ntsaﬂﬂsn
CAMINANDO FUNCIONAL COMODO RECUPERACION COMODO
S TANE TROTANDO
8 X 400 MTS TROTE SUAVE
RECUPERACION DE 5 KM O 30
100MTS ENTRENAMIENTO 10 KM RITMO MINUTOS ?w AS n,snﬂ”sn
CAMINANDO FUNCIONAL CcomoDo 8 X 100 METROS
TROTANDO PROGRESIVOS
eyt 5 X 1000 MTS TROTE SUAVE
RECUPERACION /
100MTS ENTRENAMIENTO 12 KM RITMO CON 200 MTS DE DE 5 KM O 30
CAMINANDO FUNCIONAL COMODO RECUPERACION MINUTOS
TROTANDO TROTANDO
5 X 800 MTS 2 X 2000 MTS
N 2 MIN DE N 3 MIN DE
R%gUPERACIO'N ENTRENAMIENTO 12 KM RITMO RcEgUgERACIO'N ”fSﬂﬂ”S” 20 KM RITMO
CAMINANDO FUNCIONAL COMODO 1 X 1000 MTS comobo
TROTANDO A TOPE
5 X 800 MTS TROTE SUAVE
CON 2 MIN DE DE 5 KM O 30
CAMINANDO FUNCIONAL COomMoDOo 8 X 100 METROS
TROTANDO PROGRESIVOS
5 X 800 MTS 2 X 2000 MTS
CON 2 MIN DE CON 3 MIN DE
RECUPERACION ST fo e RECUPERACION ”fSﬂﬂ”Sﬂ
CAMINANDO gt EAMODO 1 X 1000 MTS
TROTANDO A TOPE
5 X 800 MTS 2 X 2000 MTS TROTE SUAVE
CON 2 MIN DE CON 3 MIN DE DE 5 KM O 30
RECUPERACION ENTRENAMIENTO 8 KM RITMO RECUPERACION MINUTOS MAS 15 KM RITMO
CAMINANDO FUNCIONAL COMODO C1 X 1000 MTS 8 X 100 MTS covobo
TROTANDO A TOPE PROGRESIVOS
8 X 200 MTS 6 X 500 MTS
RECUPERACION RECUPERACION
c:‘:,OMTsc & ENTRENAMIENTO 8 KM RITMO c,"f,o Mrg o ”fsaﬂﬂsn 15 KM RITMO
CAMINANDO FUNCIONAL COMODO CAMINANDO COMODO
TROTANDO TROTANDO
xaoh 00 mrs TROTE SUAVE TROTE SUAVE -
1.X 800 MTS, 1 X 500 DE 5 KM O 30 DE 5 KM O 30 TROTE SUAVE )
1X400MTS, 3X200MTS | prniros MAS MINUTOS MAS ntsanmsa DE 5 KM O
C/REPETICION 8 X 100 MTS 8 X 100 METROS 30 MINUTOS EE!
PROGRESIVOS PROGRESIVOS —

Son ejercicios basados en movimientos del cuerpo para mejorar la condicion fisica, como estiramientos, desplantes, sentadillas,
saltos, zancadillas, flexiones, se pueden hacer en algun salén libre, parque o gimnasio.

Son repeticiones, donde se debera correr 8 veces 400 mts, o 2 veces 1000 mts o 2 veces 2000 mts, como lo marca el programa
con su descanso entre cada repeticion

Son repeticiones de 100 mts, progresivas, es decir se ira aumentanto la velocidad en cada repeticion de 100 mts.
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