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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 10 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
- 2 X
2 X : . 3x
< . 30 min. 5 min. Carrera ;
5 min. Carrera suave . 5 min. Carrera
z : . [ o . e
< DESCANSO 5 min. caminando Entrenamiento 5 min. cominand DESCANSO 45 min. de Bici + ~ suave /
. . Cruzado + min. Caminando Est|ram|entos
= enérgicamente + ' ; PR 5 min. caminando +
l Estiramientos Estiramientos enérgicamente + Estiramientos
w0 Estiramientos
N 30 min. 3x DESCANSO o o 2x 3x
; Entrenamiento 5 min. Carrera suave, 30 min. 5 min. Caminando, 60 min. caminando 7 min. Carrera
< cruzado o Yoga/ 3 min. caminando Entrenamiento 10 min. Carrera DESCANSO enérgicamente + suave,
= Pilates + enérgicamente + cruzado + suave + Estiramientos 3 min. Caminando+
"-;‘, Estiramientos Estiramientos Estiramientos Estiramientos Estiramientos
15 min. de
™ Calentamiento, 3 x 2
g 25 min. Carrera de 40 min. ritmrc?idné Eslerie L 25 min. carrera de
E DESCANSO recuperacién + Entrenamiento 2 min de carrera DESCANSO 60 min. Bici + recuperacion +
. - cruzado + Estiramientos - -
= Estiramientos Estiramientos suave entre Estiramientos
51, esfuerzos, 15 min
de enfriamiento +
Estiramientos
< .
< 40 min. 25 min. Carrera de 30 min 30 min. C d
Entrenamiento recuperacién en i . min. Carrera de
E ¢ DESCANSO terreno con Entrenamiento DESCANSO 5km a Ritmo recuperacion +
cruzado + - cruzado + Carrera - -
s Estiramientos c ?495”'\’9'){ Estiramientos Estiramientos
] stiramientos
(7]
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 10 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
15 min. de
Calentamiento,
n 30 min 4 x3min.a
< S ritmo de serie 40 min. 25 min. a ritmo . :
4 DESCANSO Entrenamiento 2 min de carrera DESCANSO Entrenamiento moderado y con 40 rptlpc.)trgcslﬂjaevfrgo
< cruzado + suave cruzado + desnivel+ + Estiramientos
E Estiramientos entre cada serie, 15 Estiramientos Estiramientos
) min
de enfriamiento +
Estiramientos
15 min.
) Calentamiento,
< 4x3min. a 40 min. 35 min. ¢ g
ritmo de serie ; min. Larrera 45 min. Rodaje
- DESCANSO con 90 sec. de Entrenamiento suave + DESCANSO DESCANSO o largo - trote
" cruzado + - . natacién + Esti ient
= recajgerauon, Estiramientos Estiramientos stiramientos
] min.
v Enfriamiento+
Estiramientos
| 15% min. . 30 min. Corriendo
calentamiento, con series de
: % X 6dmin. a 40 min. 6 x 60 sec. a
riemo de serie i ritmo de serie i i
E DESCANSO con 3 min. Carrera Engi;g?éefto DESCANSO y 60 sec. De 5km Ritmo Carrera 3%?2;?'—??&?(%
E sua\i/re]ztgp&;?ocada Estiramientos Carrera suave entre
n 15 min enfriamiento cada intervalo +
+ Estiramientos Estiramientos
15 min.
Calentamiento,
© 6 x 3 min.a . .
< 30 min. 30 min. De rodaje ritmo de serie 6grm:)n._|?[(r33{%|eje
4 Entrenamiento incluyendo 10 min. con 60 min. Bici + 9 .
< DESCANSO . . DESCANSO . . suave que permita
cruzado + Ritmo de serie 90 sec. Carrera Estiramientos
= . ) . . conversar +
w Estiramientos + Estiramientos suave entre cada Estiramient
(7] intervalo, stiramientos
15 min. enfriamiento
+ Estiramientos
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 10 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
) ) 15 min. De
40 min. corriendo calentamiento, 5 x 4
o incluyendo min. a
< 60 min. 2x8min.a ritmo de serie 60 min. . .
E DESCANSO Entrenamiento ritmo de serie DESCANSO con 90 sec. Carrera Entrenamiento 6C_)g]e;pr'e$gdsijaevlg?o
s cruzado + con 4 min. Carrera suave entre cada cruzado + Estiramientos
i Estiramientos sua.v? entrle c+ada intervalo, 15 min. Estiramientos
" Em. ervaio enfriamiento +
stiramientos . .
Estiramientos
15 min.
o Calentamiento,
- 2 x10 min. a
< ritmo de serie 30 min. Carrera de 30 min. Rodaje largo
E DESCANSO con 3 min. Carrera DESCANSO suave + DESCANSO 5km Ritmo Carrera - Carrera suave +
= suave entre cada Estiramientos Estiramientos
] intervalo,
(7] 15 min. enfriamiento
+ Estiramientos
15 min. De
- . . calentamiento,
- 60 min. ~45 min. Corriendo 5 x 3 min. a
; Entrenamiento incluyendo 15 min. a ritmo de serie 40 min. Rodaje largo
< DESCANSO cruzado + ritmo de serie DESCANSO Con 90 sec. De DESCANSO - Carrera suave +
s L oeet en el medio + Carrera suave entre Estiramientos
7] Estiramientos Estiramientos cada intervalo,
v 15 min. enfriamiento
+ Estiramientos
N 30 min. Corriendo
- con 2 x5 min. a
< ritmo de serie 25 min. Carrera de 10 min. Carrera de
E DESCANSO con 2 min. de DESCANSO recuperacién + DESCANSO recuperacién + 10km Ritmo Carrera
= Carrera suave entre Estiramientos Estiramientos
w cada intervalo +
(7] Estiramientos




