
Plan de entrenamiento para correr
10km en 45 minutos

Semana 1:
Día 1: Descanso.

Día 2: 20 minutos de carrera ligera.

Día 3: Descanso.

Día 4: 25 minutos de carrera ligera.

Día 5: Descanso o actividad de bajo impacto (p.ej., caminata, yoga).

Día 6: 30 minutos de carrera a ritmo muy cómodo.

Día 7: Descanso.

Semana 2:
Día 1: Descanso.

Día 2: 25 minutos de carrera, incluyendo 5x1 minuto rápido con 2 minutos de recuperación
lenta entre esfuerzos.

Día 3: Ejercicios de fuerza para corredores (30 minutos).

Día 4: 30 minutos de carrera ligera.

Día 5: Descanso o actividad de bajo impacto.

Día 6: 35 minutos de carrera continua a ritmo cómodo.

Día 7: Descanso.

Semana 3:
Día 1: Descanso.

Día 2: 5 minutos de calentamiento, 8x1 minuto a ritmo de 5k con 90 segundos de descanso,
5 minutos de enfriamiento.

Día 3: Ejercicios de fuerza o yoga.



Día 4: 30 minutos de carrera suave.

Día 5: Descanso.

Día 6: 40 minutos de carrera continua a ritmo cómodo.

Día 7: Descanso.

Semana 4:
Día 1: Descanso.

Día 2: 30 minutos de carrera con 10 minutos a ritmo moderado en el medio.

Día 3: Ejercicios de fuerza ligera.

Día 4: 35 minutos de carrera suave.

Día 5: Descanso.

Día 6: 45 minutos de carrera a ritmo constante.

Día 7: Descanso.

Semana 5:
Día 1: Descanso.

Día 2: 5 minutos de calentamiento, 10x1 minuto a ritmo de 5k con 1 minuto de descanso, 5
minutos de enfriamiento.

Día 3: Ejercicios de fuerza.

Día 4: 40 minutos de carrera suave.

Día 5: Descanso.

Día 6: 50 minutos de carrera a ritmo cómodo.

Día 7: Descanso.

Semana 6:
Día 1: Descanso.

Día 2: 10 minutos de calentamiento, 5x2 minutos a ritmo de 5k con 2 minutos de descanso,
10 minutos de enfriamiento.

Día 3: Ejercicios de fuerza o yoga.



Día 4: 45 minutos de carrera suave.

Día 5: Descanso.

Día 6: 55 minutos de carrera a ritmo constante.

Día 7: Descanso.

Semana 7:
Día 1: Descanso.

Día 2: 30 minutos de carrera, con 15 minutos centrales a ritmo de carrera deseado (6:00
min/km).

Día 3: Ejercicios de fuerza.

Día 4: 50 minutos de carrera suave.

Día 5: Descanso.

Día 6: 60 minutos de carrera a ritmo cómodo.

Día 7: Descanso.

Semana 8:
Día 1: Descanso.

Día 2: 20 minutos de carrera suave.

Día 3: 10 minutos de calentamiento, 2x5 minutos a ritmo de carrera con 5 minutos de
descanso, 10 minutos de enfriamiento.

Día 4: Descanso.

Día 5: 20 minutos de carrera ligera con 5 sprints cortos para activar las piernas.

Día 6: Descanso completo o una caminata ligera.

Día 7: Carrera de 5 km a intentar romper los 30 minutos.

https://fartlecksport.com/

