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LUNES

15min CCS + 4" CCMx 2

LUNES * 7min CCS+ 2 CCM x 3 veces
MARTES
MIERCOLES 20 min de carrera CCS
JUEVES
VIERNES * 10 x 100 mts recuperacion la vuelta C + 20°'CCS
SABADO
DOMINGO
[sewanaz ]
LUNES 10 CCS + 2min CCM x 3 veces
MARTES
MIERCOLES 30 min de carrera CCS
JUEVES
VIERNES * 8x 200mts recuperacion C + 15"CCS
SABADO
DOMINGO

MARTES

MIERCOLES

35min de carrera CCS

JUEVES

VIERNES

30 min de carrera progresiva, incrementando el ritmo poco a poco

SABADO

DOMINGO

LUNES * 5x (2min fuertes- 2min suave) reucp 3 C 4x(1fuerte-1 suave)
MARTES
MIERCOLES 40 min de carrera continua CCS
JUEVES
VIERNES 30 min de carrera progresiva, incrementando el ritmo poco a poco
SABADO

DOMINGO
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Objetivo

10K INTERMEDIO. BAJAR DE UNA HORA

DIA

CALENTA-

MIENTO

PARTE PRINCIPAL

VUELTA A
LA CALMA

SEMANA 5

LUNES

4 x (3min fuerte-3 min suave) 3min recp TR 4x(2fuerte-2suave)

MARTES

MIERCOLES

40 min de carrera continua CCs

JUEVES

VIERNES

20 min de carrera progresiva y 10x 100mts recup la vuelta C

SABADO

DOMINGO

SEMANA 6

LUNES

5x(3min fuerte-3suave) rep 3min 5x(2min fuerte-2 suave)

MARTES

MIERCOLES

45 min de carrera continua CCS

JUEVES

VIERNES

30 min de carrera continua por diferentes terrenos, cuestas, escaleras..

SABADO

DOMINGO

SEMANA 7

LUNES

4x(4min fuerte-4 suave) rep 3 min 5x(2min fuerte-2suave)

MARTES

MIERCOLES

50 min de carrera continua CCS

JUEVES

VIERNES

35 min por diferentes terrenos

SABADO

DOMINGO

SEMANA 8

LUNES

5 x(5min fuertes-2suave) 3min recp 5x (2min fuerte-2 suave)

MARTES

MIERCOLES

50 min de carrera continua CCS

JUEVES

VIERNES

30 min de carrera continua + 10 x 80mts (terreno un poco pendiente)

SABADO

DOMINGO




Objetivo

10K INTERMEDIO. BAJAR DE UNA HORA

DIiA

PARTE PRINCIPAL

CALENTA-
MIENTO

VUELTA A

LA CALMA

LUNES * 6X(5min fuertes- 3 suaves) 4 min rep 3x(3 fuertes- 3 suaves)
MARTES
MIERCOLES 55min de carrera continua CCS
JUEVES
VIERNES * 200mts corriendo 100 caminando x 8 veces + 15°CCS
SABADO
DOMINGO
[sewanaro ]
LUNES * 5x (6min fuertes- 2suave) 3x(5 suave- 2suaves)
MARTES
MIERCOLES 1h de carrera continua
JUEVES
VIERNES * 400mts corriendo 100 caminando x 7
SABADO
DOMINGO
[sewananr ]
LUNES * 6x 1000 CCM rec: 2 estatica
MARTES
MIERCOLES 1h de carrera continua
JUEVES
VIERNES * 400mts corriendo 100 caminando x 8
SABADO
DOMINGO

LUNES 30min de carrera continua muy suave
MARTES
MIERCOLES * 400mts corriendo 100 caminando x 8
JUEVES
VIERNES 1h de carrera continua
SABADO

DOMINGO
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NOTAS ACLARATORIAS SOBRE TU PLAN:

1. Es un plan muy progresivo. Con este plan mejoraras los tiempos, para terminar por debajo de 1 hora

2. Es muy importante estirar muy bien, evitaras lesiones y mejoraras tu elasticidad.

3. Escribeme si necesitas que modifique tu plan.

GLOSARIO DE TERMINOS:

DIA Fecha del calendario

5- 10 minutos de carrera continua suave +ejercicios de movilidad articular

. 1 *
C: calentamien (tobillos, rodillas, cadera, brazos).

Descripcién de las tareas que cumplen con los objetivos especificos de

PARTE PRINCIPAL . .,
entrenamiento de la sesién

Representacion del nivel de efuerzo o ritmo aproximado para la parte principal de

INTENSIDAD s
la sesion

Trote: Es un ritmo muy facil y suave, se utiliza para los calentamientos y
TR |enfriamientos, para las recuperaciones activas (trotando) y para sesiones de
carrera continua cuyo objetivo es recuperarse de entrenamientos previos

Carrera Continua Suave: Es un ritmo comodo, donde podemos correr a un ritmo

CCs : s .
gue nos permite mantener una conversacion y nuestro pulso se mantiene estable

Carrera Continua Media: Es un ritmo de dificultad media, que podemos mantener

CCM durante un tiempo de 5' a 30'
ccl Carrera Continua Intensa: Es un ritmo exigente, que no nos permite hablar
mientras corremos
RC Ritmo de competicidn: Se adaptara en funcién de la distancia objetivo, simulando

el ritmo que mantendremos durante la competicion

RECUPERACION [Intervalo entre esfuerzos de la parte principal del entrenamiento (REC.)

E |Estética: se realiza sin desplazarse del lugar donde se finaliza el intervalo

Caminando: se realiza caminando a ritmo suave hasta que comienza el siguiente

c |
intervalo

Trotando: se realiza sin dejar de correr, a un ritmo muy suave hasta el sigiuente

TR |.
intervalo

VUELTA A LA CALMAJAyuda a que el cuerpo vuelva poco a poco a su actividad diaria normal

5 minutos de trote + 2 minutos caminando + 10 minutos de estiramientos
variados
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RECOMENDACIONES Y CONSEJOS:

1. El calentamiento: haremos ejercicios de movilidad articular (tobillos, rodillas ,cadera).

2. Aunque al principio resulta complicado, hay que aprender a gestionar las energias y el ritmo de
entrenamiento para que se mantenga lo mas uniforme posible durante toda la sesion.

3. No es recomendable terminar los entrenamientos con un nivel de agotamiento maximo, el progreso
depende de la continuidad y la acumulacién de muchos entrenamientos, por lo que debemos procurar
recuperarnos y asimilar todos los entrenamientos correctamente.

4. Existen multiples factores que influyen en el entrenamiento: la alimentacion, el descanso, el estrés, las
condiciones climéticas, el terreno, etc. Debemos adaptar el entrenamiento a las caracteristicas
momenténeas de la situacion.

5. HIDRATACION: Bebe agua o bebida isotonica antes, durante y después de los entrenamientos.

6. RITMO: Marca tus propios ritmos, es la Gnica manera de tener éxito.

Acondicionamiento Fisico General (AFG):

A. Brazos
1. Fondos de Brazos: Tendido boca abajo colocar las manos abiertas a la anchura de los hombros.
Apoyar el peso del cuerpo en manos y pies. Flexionar y extender los brazos intentando mantener el

cuerpo recto.
AFGL1: 6 repeticiones AFG2: 8 repeticiones AFG3: 10 repeticiones

2. Fondos de Triceps: Colocar las manos en una superficie elevada por detras del cuerpo. En posicién de
L estirar y flexionar los brazos.

AFGL1: 6 repeticiones AFG2: 8 repeticiones AFG3: 10 repeticiones

B. Abdominales
1. Piernas con rodillas flexionadas, manos en los lados, llevar rodillas al pecho y extender.

AFGL1: 15 repeticiones AFG2: 20 repeticiones AFG3: 25 repeticiones

2. Piernas estiradas, formando un angulo de 90° con el tronco, llevar pies adelante y atras.
AFGL1: 15 repeticiones AFG2: 20 repeticiones AFG3: 25 repeticiones

3. Idem anterior, pero realizar con una pierna y la otra queda fija. Repetir con la otra pierna.
AFGL1: 15 repeticiones AFG2: 20 repeticiones AFG3: 25 repeticiones
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4. Cruzando una pierna por encima de la otra, con la mano contraria a esa pierna en la nuca llevar el codo
a rodilla contraria; el otro brazo permanece estirado. Repetir con la otra pierna.

AFGL1: 15 repeticiones AFG2: 20 repeticiones AFG3: 25 repeticiones

5. Flexionar rodillas y cadera, dejando caer las mismas a un lado, contraigo abdomen despegando los
hombros del suelo.

AFGL1: 15 repeticiones AFG2: 20 repeticiones AFG3: 25 repeticiones

6. Manos tras nuca, pies apoyados en el suelo, contraigo abdomen intentando despegar los hombros del
suelo.

AFG1: 15 repeticiones AFG2: 20 repeticiones AFG3: 25 repeticiones

7. ldem, pero con la cadera y rodillas flexionadas y manos en pecho o tras nuca.
AFG1: 15 repeticiones AFG2: 20 repeticiones AFG3: 25 repeticiones

C. Gluteos

1. En cuadrupedia apoyando sobre un codo y con el otro brazo estirado, abduccién, manteniendo la
flexion de rodilla, de la pierna contraria al codo apoyado en el suelo. Repetir con la otra pierna.

AFG1: 10 repeticiones AFG2: 12 repeticiones AFG3: 15 repeticiones
2. En cuadrupedia una pierna estirada atras en linea con el tronco, elevar y bajar el pie hasta la linea del
tronco y extendiendo completamente atras. Repetir con la otra pierna.

AFG1: 10 repeticiones AFG2: 12 repeticiones AFG3: 15 repeticiones

3. Idem, pero con rodilla flexionada. Repetir con la otra pierna.
AFG1: 10 repeticiones AFG2: 12 repeticiones AFG3: 15 repeticiones

D. Piernas

1. Mantener la posicion con rodillas flexionadas a 90°.
AFG1: 20" AFG2: 30" AFG3: 40"

2. Media sentadilla sin carga.
AFGL1: 8 repeticiones AFG2: 10 repeticiones AFG3: 12 repeticiones

3. De puntillas sobre un pie, elevar y bajar apoyados sobre el metatarso. Repetir con la otra pierna.
AFG1: 10 repeticiones AFG2: 15 repeticiones AFG3: 20 repeticiones
4. Con un pie en el aire y el otro apoyado, extender la cadera y elevarla arriba intentando localizar en el
isquiotibial.
AFGL1: 6 repeticiones AFG2: 8 repeticiones AFG3: 10 repeticiones



