fullpotential

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 5 KM - PRINCIPIANTE

GARMIN.

w/ LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
5 min de
- calentamiento al
< i i . i trote, 2x 5 min a Si lo prefieres, pasa
z 20 min 6 min al trote, 6.m|n 30 -45 min de ritmo de serie con 3 Iapcarrera d§| 30 min de rodaje
< moderado, 6 min a entrenamiento : + 2 DESCANSO ;
= andar/correr ritmo de serie cruzado min de recuperacion domingo a hoy, o largo al trote
[} andando/al trote, 5 descansa
w min de enfriamiento
al trote
5 min de
N ) ) calentamiento al
< _ 8 min al trote, 8 min 30 - 45 min de trote, 2 x 6 min a Si lo prefieres, pasa )
4 15 min de carrera de moderado, 8 min a . ritmo de serie con 3 la carrera del 30 - 40 min de
entrenamiento DESCANSO
g recuperacion ritmo de serie cruzado min de recuperacién domingo a hoy, o rodaje largo al trote
w andando/al trote, 5 descansa
(7] min de enfriamiento
al trote
5 min de
0 . . calentamiento al
< ) 10 min al trote, 10 min 30 - 45 min de trote, 3 x 5min a Si lo prefieres, pasa
=z 20 min de carrera moderado, 10 min a entrenamiento ritmo de serie con 3 DESCANSO la carrera del 40 min de rodaje
< de recuperacion ritmo de serie cruzado min de recuperacién domingo a hoy, o largo al trote
E andando/al trote, 5 descansa
) min de enfriamiento
al trote
10 min de
calentamiento al
trote, 5x 2 min a 5 min de
< ritmo de serie + 60 calentamiento al
< ) seg de recuperacion + 30 - 45 min de trote, 4 x 5 min a Si lo prefieres, pasa
4 25 min de carrera 1min aritmo de 5 km entrenamiento ritmo de serie con 3 DESCANSO la carrera del 50 min de rodaje
< de recuperacion + 90 seqg de cruzado min de recuperacién domingo a hoy, o largo al trote
E recuperaciéon ar_wdando/al_troﬁe, 5 descansa
7] andando/al trote, 10 min dea?rtwlfgtaemmnto
min de enfriamiento
al trote
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 5 KM - PRINCIPIANTE

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
10 min de
calentamiento al
trote, 6 x 2 min a 5 min de
: ritmo de serie + 60 tcaltent:a;]mi;entg) al Sl .
) seg de recuperacion 30 - 45 min de ‘trote, 3 x7 min a i lo prefieres, pasa ) )
E 30 min de carrera +1min a ritmo de 5 antrenamiento ritmo de serie con 3 DESCANSO la carrera del 60 min de rodaje
de recuperacion km + 90 seq de cruzado min de recuperacion domingo a hoy, o largo al trote
E g andando/al_trqte, 5 descansa
) recuperacion min de enfriamiento
andando/al trote, 10 al trote
min de enfriamiento
al trote
0
< ) 30 - 45 min de ) Silo prefieres, pasa | 30 min de rodaje de
=z DESCANSO 30 min de carrera entrenamiento 30 min de carrera DESCANSO la carrera del recuperacién al
< de recuperacion d de recuperaciéon domingo a hoy, o trot
E cruzado descansa rote
(7]
10 min de calenta-
miento al trote, 2 x
~ 3 min a ritmo de
< s%ri(e]{jzkmi%a ritmo 30 - 45 min de 40 rImZn d1eocar_rera Si lo prefieres, pasa
; e m/1 min a incl. 2 x 10 min a : -
E 3dOerpér;ljje carrera ritmo de 5 km con entrenamiento ritmo de serie con 3 DESCANSO d la ;arrerahdel 70| min dsletro%laje
= peracion 90 seqg de recupe- cruzado min de recuperacién omingo a hoy, o argo altrote
a racién andando/al andando/al trote descansa
trote, 10 min de
enfriamiento al
trote
10 min de
calentamiento al
trote, 3 x3 mina
© ritmo de serie/2 min )
B 40 min de carrera . .
< a ritmo de 10 km/1 30 - 45 min de incl. 2 x 12 min a Si lo prefieres, pasa
4 30 min de carrera min a ritmo de 5 km . . ’ . la carrera del 80 min de rodaje
< de recuperaciéon con 90 seg de S Fitmo de serie con 3 DESCANSO domingo a hoy, o largo al trote
= P 9¢ cruzado min de recuperacién 9 v 9
w recuperacion descansa
] andando/al trote, 10 andando/al trote
min de enfriamiento
al trote
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 5 KM - PRINCIPIANTE

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
10 min de calenta-
miento al trote, 2 x
o 3 min aritmo de 40 mi
ie/2 min a ritmo min de carrera . .
< serie/ : : i ; Si lo prefieres, pasa
; de 10 km/1 min a 30 - 45 min de incl. 2 x10 min a ' . -
E 30 min de carrera ritmo de 5 km con entrenamiento ritmo de serie con 3 DESCANSO la carrera del 70 min de rodaje
= de recuperacion 90 seqg de recupe- cruzado min de recuperacion domingo a hoy, o largo al trote
d racion anda(\do/al andando/a| trote descansa
©v trote, 10 min de
enfriamiento al
trote
10 min de
o calentamiento al
- trote, 7 x 3 min a 40 min d Sil fi 60 min d dai
< ) ; K 30 - 45 min de 40 min de carrera i lo prefieres, pasa min de rodaje
=z 20 min de carrera rltmgcc)jese5 drz con entrenamiento incl. 25 min a ritmo DESCANSO la carrera del largo al trote incl.
< de recuperacion g de d de serie entre domingo a hoy, o los ultimos 15 min a
E drecdup/erlatCIOtn o cruzado medio descansa ritmo de serie
andando/al trote,
v min al trote
10 min al trote, 3
= bloques: 4 x 1 min a
< ritmo de 5 km con 1 30 - 45 min de 40 min de carrera Si lo prefieres, pasa
F4 min de recuperacion : incl. 30 min a ritmo la carrera del 45 min de rodaje
< DESCANSO andando/al trote y 2 entzerzigzjlgnto de serie entre DESCANSO domingo a hoy, o largo al trote
E min de recuperacién medio descansa
w0 andando/al trote
entre bloques
10 min de
N calentamiento al
< trote, 4 x3 min a ) ,
- DESCANSO in e recuperacidn DESCANSO *de Tecuperacion DESCANSO DA D S
= andando/al trote, 10
'J,‘ min de enfriamiento
al trote




