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SEMANA 1

LUNES

- Descanso

SEMANA 2

LUNES

- Descanso

SEMANA 3

LUNES

- Descanso

SEMANA 4

LUNES

- Descanso

SEMANA 5

LUNES

- Descanso

SEMANA 6

LUNES

- Descanso

SEMANA 7

LUNES

- Descanso

SEMANA 8

LUNES

- Descanso

SEMANA 9

LUNES

- Descanso

SEMANA 10

LUNES

- Descanso

2 el Periodico

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Correr 8’ . . ..
. ,| x3 - Descanso - Correr 20’ continuo a ritmo fdcil - Descanso
Caminar 2
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
. . . . Correr 9’
- Correr 25’ continuo a ritmo fdcil - Descanso ‘ . - Descanso
Caminar 1’
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- Correr 30’ continuo a ritmo fdcil - Descanso Corrt.ar 15 L1 x2 - Descanso
Caminar 5
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- Correr 35’ continuo Correr 20’ continuo a ritmo fdcil
. . - Descanso . x2 - Descanso
(Ultimos 5’ mds fuerte) Caminar 5’
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- 15’ calentamiento
- Correr 40’ continuo Correr 1’ ritmo rdpido
s B - Descanso . x8 - Descanso
(Ultimos 10’ mds fuerte) Caminar 1’
- Correr 5’ muy suave
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- 15’ calentamiento
- Correr 45’ continuo Correr 2’ ritmo rdpido
o i - Descanso . - Descanso
(Ultimos 15’ mds fuerte) Correr muy suave/caminar 1’
- Correr 5’ suave
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- 15’ calentamiento
- Correr 50’ continuo Correr 3’ ritmo rdpido
o | - Descanso . x5 - Descanso
(Ultimos 15’ mds fuerte) Correr muy suave/caminar 1’
- Correr 5’ suave
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- 15’ calentamiento
- Correr 55’ continuo Descanso Correr 4’ ritmo rdpido 4 Descanso
(Ultimos 15’ mds fuerte) Correr muy suave/caminar 2’ X
- Correr 5’ muy suave
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- 15’ calentamiento
- Correr 60’ continuo Correr 4’ ritmo rdpido
- . - Descanso . x4 - Descanso
(Ultimos 15’ mds fuerte) Correr muy suave/caminar 2’
- Correr 5’ muy suave
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- Correr 60’ continuo .
- Descanso - Correr 25’ a ritmo suave - Descanso

(Ultimos 15’ mds fuerte)

ﬁ

SPORT

SEVEN/[L/A

RGP A, ETIC CRTRL U

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

SABADO

- Descanso

tabla resumen

OBJETIVO ACABAR

DOMINGO

Correr 8’

Caminar 2’

DOMINGO

Correr 20’ continuo a ritmo fdcil
. , x2
Caminar 5

DOMINGO
‘ Correr 8’ 5
Caminar 2’ x
DOMINGO
Correr 25’ ‘ 5
Caminar 5’ X
DOMINGO

- Correr/caminar 60’ por montana

DOMINGO

- Correr/caminar 65’ por montana

DOMINGO

- Correr/caminar 70’ por montana

DOMINGO

- Correr/caminar 75’ por montana

DOMINGO

- Correr/caminar 75’ por montana

DOMINGO
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