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Programa de entrenamiento

Semana:1

Lunes Martes

e 57 Lubricacion articular « 57 Lubricacion articular

« 10 Trote lento 10’ Trote lento

» Técnica de carrera 10" Flexoelasticidad

» 10" Flexoelasticidad 10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones

« 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones (sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos) 10" Relajacion

« 10" Relajacion

Miércoles Jueves
e 5" Lubricacién articular o 5" Lubricacién articular
« 10" Trote lento « 10" Trote lento
« 10’ Flexoelasticidad  Técnica de carrera
« 12 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones » 10" Flexoelasticidad
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos) « 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
« 10 Relajacion (sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)

« 10" Relajacién

Viernes Sabado
e 5" Lubricacioén articular e 5" Lubricacion articular
¢ 10’ Trote lento e 10" Trote lento

10" Flexoelasticidad Técnica de carrera

10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones 10’ Flexoelasticidad

(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos) 15 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
10" Relajacion (sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)

10" Relajacion
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Programa de entrenamiento

Semana: 2

Lunes

e 5" Lubricacion articular

« 10’ Trote lento

» Técnica de carrera

» 10" Flexoelasticidad

« 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)

« 10" Relajacion

Miércoles

5" Lubricacion articular

10’ Trote lento

10° Flexoelasticidad

« 12 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacién

Viernes

e 5" Lubricacion articular

10" Trote lento

10’ Flexoelasticidad

» 10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacion

Martes

5" Lubricacion articular

10’ Trote lento

10" Flexoelasticidad

10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacion

Jueves

5" Lubricacion articular

10’ Trote lento

Técnica de carrera

10" Flexoelasticidad

8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacién

Sabado

5" Lubricacion articular

10" Trote lento

Técnica de carrera

10° Flexoelasticidad

15 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacion
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Programa de entrenamiento

Semana: 3

Lunes Martes

e 57 Lubricacion articular « 57 Lubricacion articular

« 10 Trote lento 10’ Trote lento

» Técnica de carrera 10" Flexoelasticidad

» 10" Flexoelasticidad 10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones

« 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones (sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos) 10" Relajacion

« 10" Relajacion

Miércoles Jueves
e 5" Lubricacién articular o 5" Lubricacién articular
« 10" Trote lento « 10" Trote lento
» 10’ Flexoelasticidad  Técnica de carrera
« 12 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones » 10" Flexoelasticidad
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos) « 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
« 10 Relajacion (sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)

« 10" Relajacién

Viernes Sabado
e 5" Lubricacioén articular e 5" Lubricacion articular
¢ 10’ Trote lento e 10" Trote lento

10" Flexoelasticidad Técnica de carrera

10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones 10’ Flexoelasticidad

(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos) 15 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
10" Relajacion (sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)

10" Relajacion
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Programa de entrenamiento

Semana: 4

Lunes

e 5" Lubricacion articular

« 10’ Trote lento

» Técnica de carrera

» 10" Flexoelasticidad

« 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)

« 10" Relajacion

Miércoles

5" Lubricacion articular

10’ Trote lento

10° Flexoelasticidad

« 12 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacién

Viernes

e 5" Lubricacion articular

10" Trote lento

10’ Flexoelasticidad

» 10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacion

Martes

5" Lubricacion articular

10’ Trote lento

10" Flexoelasticidad

10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacion

Jueves

5" Lubricacion articular

10’ Trote lento

Técnica de carrera

10" Flexoelasticidad

8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacién

Sabado

5" Lubricacion articular

10" Trote lento

Técnica de carrera

10° Flexoelasticidad

15 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)
10" Relajacion
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Programa de entrenamiento

Semana: 5

Lunes Martes

e 57 Lubricacion articular « 57 Lubricacion articular

« 10 Trote lento 10’ Trote lento

» Técnica de carrera 10" Flexoelasticidad

» 10" Flexoelasticidad 10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones

« 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones (sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos)
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos) 10" Relajacion

« 10" Relajacion

Miércoles Jueves
e 5" Lubricacién articular o 5" Lubricacién articular
« 10" Trote lento « 10" Trote lento
» 10’ Flexoelasticidad  Técnica de carrera
« 12 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones » 10" Flexoelasticidad
(sentadillas, lagartijas, abdominales, fondos) « 8 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
« 10 Relajacion (sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)

« 10" Relajacién

Viernes Sabado
e 5" Lubricacioén articular e 5" Lubricacion articular
¢ 10’ Trote lento e 10" Trote lento

10" Flexoelasticidad Técnica de carrera

10 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones 10’ Flexoelasticidad

(sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos) 15 km carrera media, 5 series de 10 repeticiones
10" Relajacion (sentadillas ,lagartijas, abdominales, fondos)

10" Relajacion




