EPARATE!

4

4

l

Este’es tu plan de entrenamiento para la semana del 12 al 18 de abril
Recuerda que puedes programar tus sesiones diarias'p terciadas

CORRE POR TU VIDA
DOMINGO 22 DE MAYO

DISTANCIA 1a. SESION 2a. SESION 3a. SESION 4a. SESION {opcional)

15 min caminar

10 min tr
om

30 mn trotar

CONSEJODELASEMAN

du -] ta &l aire o le sofocas,

Consulta la convocatoria en: www.carreralpnoncek.ipn.mx 0 www.entusmarcas.com
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Este es tu plan de entrenamiento para la semana del § al 11 de abril
Recuerda que puedes programar tus sesiones diarias'o terciadas

CORRE POR TU VIDA
DOMINGO 22 DE MAYO

DISTANCIA 1a. SESION 2a. SESION 3a. SESION &), SESION (opcional)

30 minutos
caminar rapido

20 mru
m .

CONSEJO DE LASEMANA:

Real meenios a psyayudsaa Teganeracion muy

Consulta la convocatoria en: www.carreralpnoncalk.ipn.mx o www.entusmarcas.com




Este es tu plan de entrenamiento para la semana del 29 de'marzo al 4 de abril
Recuerda que puedes programar tus sesiones dlarlas“’Q terciadas

Consuna s co WHLCAITETPNONCEK. 100, M0 www.enlussy

CORREPORTU VIDA
DOMINGO 22 DE MAYO

DISTANCIA 1a. SESION 2a. SESION 3a. SESION 4a. SESION {opcional)

30 minutos
caminar rapido

CONSEJO DELASEMAN

marra ligera
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Este€s tu plan de entrenamiento para la semana del 22 al 28 de marzo
Recuerda que puedes programar tus sesiones diarias*‘g terciadas.

CORRE POR TU VIDA
DOMINGO 22 DE MAYO

DISTANCIA 1a. SESION 2a. SESION 3a. SESION 4a. SESION {opcional)

30 minutos
caminar

trotar suava

CONSEJO DE LASEM.AN

Consulta & convocatoria an: ww HAIPNONCEK Ipn.mx ¢




