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e PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 5 KM - INTERMEDIO GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
- 4 x (2 min. De 5 min. Caminando,
; DESCANSO o 15 min. corriendo o csaerge(r:aarsnuig\é(re]goio Cambia el entreno > m|SnL.JaCVaerrera
< Pilates o Aerobic + caminando + DESCANSO 2 min. De carrera DESCANSO de domingo ahoy | 5 min. Caminando
E Estiramientos Estiramientos suave) + o DESCANSO 5 min. Al trote+
w0 Estiramientos Estiramientos
. 2 min. Caminando,
5 mm.suDaeV(éarrera 6 min. De carrera
N . -1 suave
3 min. Caminando, . -
; 20 min. corriendo o 5 min. a De carrera Cambia el entreno 26nr:1l|nn Csemc'gfrr;?g'
< DESCANSO caminando + DESCANSO _ Suave, DESCANSO de domingo a hoy éuave,
= Estiramientos %Tr:rn Cgemégfr’;?g' o DESCANSO 2 min. Caminando,
5‘. : 6 min. De carrera
suave + suave +
Estiramientos Estiramientos
(o] 10 min. De carrera
; 30 Entrenamiento 15 min. de Trote + 5 min sgaar\:\eiﬁando Cambia el entreno | 15 min. De carrera
< cruzado o Aerobic Estiramientos DESCANSO 10 min. De carrera DESCANSO de domingo a hoy suave +
= + Estiramientos suave + o DESCANSO Estiramientos
,";‘, Estiramientos
v 5 min.De carrers 3min.Caminando
; 5 m?nuziA\/fitmo suave, Cambia el entreno | 20 min. De carrera
< DESCANSO moderado DESCANSO 3 min. Caminando, DESCANSO de domingo a hoy suave +
= 5 min. Carrera s'uave+ 15 min. De carrera o DESCANSO Estiramientos
ul Eétiramientos suave +
L Estiramientos
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 5 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
15 min. De
calentamiento, ) .
n 3 x 3 min. a ritmo de 3 min. Caminando,
. serie 18 min. De carrera
; 30 Entrenamiento > min. De suave, Cambia el entreno | 30 min. De carrera
< cruzado o Aerobics | recyperacién entre DESCANSO 3 min. Caminando, DESCANSO de domingo a hoy o suave +
= + Estiramientos cada serie 18 min. De carrera DESCANSO Estiramientos
Ll 15 min. De carrera suave +
(7] suave + Estiramientos
Estiramientos
15 min. De
) calentamiento, 4 x 3 ) )
< 30 Ent ent min. a ritmo de serie SSmIW caDmmando, 40 min.
ntrenamiento 2 min. De min. De carrera Cambia el entreno min. De carrera
‘zt cruzado o Aerobics | recuperacion entre DESCANSO  suave, DESCANSO de domingo a hoy o suave +
b3 + Estiramientos cada serie, 5 min. caminando + DESCANSO Estiramientos
w 15 min. De carrera Estiramientos
0 suave +
Estiramientos
N~
< . 40 min. ) . )
z 20 min. carrera Entrenamiento 20 min. De carrera Cambia el entreno | 20 min. De carrera
DESCANSO suave+ suave + DESCANSO de domingo a hoy o suave +
< h . cruzado + : ) : )
= Estiramientos Estiramientos Estiramientos DESCANSO Estiramientos
[}
(7]
15 min. De ;
calentamiento, 5 x 3 %Tﬁ'i?]’ D: :irt?TEg’
: min. a ritmo de serie regular
. : 90 sec. de : o Cambia el entreno 40 min. De carrera
E Pllate§ 0 Agroblcs * recuperacion entre DESCANSO 5 min. al 80% de DESCANSO de domingo a hoy o suave +
= Estiramientos cada serie esfuerzo, DESCANSO Estiramientos
u 15 min. De carrera > min. De carrera
" sLJave + suave *
Estiramientos Estiramientos
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 5 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
15 min. De 6 min. de trote,
Ly calentamiento, 3 x 5 6 min. A ritmo
; i aZrIrHiT;S ((jjg were Entréte%;nni\?énto 6 mir:,e?\“r'ﬁ,%o de Cambia el entreno 50 min. De carrera
< DESCANSO recuperacion entre cruzado + serie, DESCANSO de domingo a hoy o suave +
E 5 clad%serie, Estiramientos 6 min. De carrera DESCANSO Estiramientos
7 suave +
Estiramientos Estiramientos
15 min. De .
o calentamiento, 3 x 6 SSTT;?H Daertitr%tg,
- min. a ritmo de serie :
< 2 min. De 8 mirzegurliatrﬁo de Cambia el entreno 60 min. De carrera
E DESCANSO recuperacion entre DESCANSO serie DESCANSO de domingo a hoy o suave +
cada serie, . y DESCANSO Estiramientos
E 15 min. De carrera 8 min. De carrera
(7] suave + suave +
Estiramientos Estiramientos
15 min. de )
- calentamiento, 4 x 5 10 min. de trote,
: min. a ritmo de serie 10 rrr“er(]g'uiarrltmo
2 min. de . ar, Cambia el entreno 30 min. De carrera
Z DESCANSO recuperacion entre DESCANSO 10 min. A ritmo de DESCANSO de domingo a hoy o suave +
3 cada serie, SEre, DESCANSO Estiramientos
7 suave + suave +
Estiramientos Estiramientos
15 min. de
N calentamiento, 3 x5
- min. a ritmo de serie
; 2 min. de 20 min. De carrera 10 min. De carrera 5km a Ritmo
< DESCANSO recuperacion entre DESCANSO suave+ DESCANSO de recuperacién + Carrera
= cada serie, Estiramientos Estiramientos
] 15 min. De carrera
(7] suave +
Estiramientos




