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PLAN DE 13 SEMANAS PARA CORREDORES PRINCIPIANTES

	SEMANA
	MARTES
	JUEVES
	SABADO
	DOMINGO

	1era
	Marcha 1’

Trote 1’

8 veces
	Marcha 1’

Trote 2’

5 veces
	Marcha 1’

Trote 2’

6 veces
	Marcha 30’

	2da
	Marcha 1’

Trote 1’

10 veces
	Marcha 1’

Trote 2’

6 veces
	Marcha 1’

Trote 2’

7 veces
	Marcha 35’


	3era
	Haga de nuevo el trabajo de la segunda semana.


	4ta


	Marcha 1’

Trote 3’

4 veces
	Marcha 1’

Trote 3’

5 veces
	Marcha 1’

Trote 3’

6 veces
	Trote 15’

	5ta


	Marcha 30’’

Trote 3’

4 veces
	Marcha 30’’

Trote 3’

5 veces
	Marca 30’’

Trote 3’

6 veces
	Trote 15’


	6ta
	Se repite el trabajo de la 5ta semana.


	7ma


	Marcha 30’’

Trote 3’

5 veces
	Marcha 30’’

Trote 4’

4 veces
	Marcha 30’’

Trote 4’

5 veces
	Trote 15’

	8va


	Marcha 30’’

Trote 4’

5 veces
	Marcha 30’’

Trote 4’

5 veces
	Marcha 30’’

Trote 4’

6 veces
	Trote 20’


	9na
	Se repite el trabajo de la 8va semana.


	10ma


	Trote 6’

DP 1’

3 veces
	Trote 6’

DP 1’

4 veces
	Trote 6’

DP 1’

5 veces
	Trote 25’

	11va


	Trote 6’

DP 1’

3 veces
	Trote 6’

DP 1’

4 veces
	Trote 6’

DP 30’’

4 veces
	Trote 30’

	12va


	Trote 22’
	Trote 25’


	Trote 30’
	Trote 40’

	13va


	Trote 40’
	Trote 30’
	Trote 25’
	10km.


PD: Descanso Pasivo, en el mismo lugar.

Marcha: Caminata.

En caso de tener una base aeróbica, arrancar con la 4ta semana.

Lo más importante es tener continuidad, la distancia llega sola.

