Por encima del talento estan los valore
disciplina, amor, buena suerte, pero, sobre todo, fenacidad. James Baldwin

Recuerda que puedes programar tus sesiones diarias o terciadas.

10 MIN. CAMINATA RAPIDA

REALIZAR ESTIRAMIENTOS
ANTES DE COMENZAR Y AL
FINALIZAR

15 MINUTOS CAMINAR 3 KM |Esta sesion es un entrena-

miento que no es necesario
realizar, aunque SI muy re-

AN CAMIN S
3 MIN. CAMINAR comendable para incremen-

4 MIN. CORRER tar tu condicion fisica.

4 MIN. CAMINAR Esta sujeta a:

15 MINUTOS TROTE LENTO

AMINAR Tu estado fisico al término
de la semana y al tiempo
que dispongas para realizar-
lo. Lo puedes llevar a cabo

10 MIN. CALENTAMIENTO caminando, frotando o co-

8 X200 MTS. rriendo.

Y W ! TROTE
T:Ts»L }EﬁlulTlggE (RECUPERACION) | 10KM
5 MIN. TROTE SUAVE 3MIUTOS

CONSEJO DE LA SEMANA

Si durante tu entrenamiento sientes que te hace falta el aire o te sofocas, camina hasta recuperarte y contintia con tu sesion.




