Semana 1

Lunes: Intervalos cortos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 8 x 400m a ritmo de 3:20 min/km con 1:30 minutos de descanso
activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 8 km a un ritmo constante de 4:15 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Recuperacion activa opcional como yoga o estiramientos.
Jueves: Fartlek

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 5 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:30 min/km)
seguido de 1 minuto lento (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Viernes: Carrera de recuperacion

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 6 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Sabado: Intervalos largos

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.

e Entrenamiento: 4 x 1 km a ritmo de 3:30 min/km con 3 minutos de descanso activo
(trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Domingo: Descanso o trote suave de 30 minutos.
Semana 2
Lunes: Intervalos cortos

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.



e Entrenamiento: 10 x 400m a ritmo de 3:20 min/km con 1:30 minutos de
descanso activo (trote suave).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 10 km a un ritmo constante de 4:15 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Recuperacién activa opcional como yoga o estiramientos.
Jueves: Fartlek

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 6 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:30
min/km) seguido de 1 minuto lento (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Viernes: Carrera de recuperacion

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 7 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Sabado: Intervalos largos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 5 x 1 km a ritmo de 3:30 min/km con 3 minutos de descanso
activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Domingo: Descanso o trote suave

Semana 3:

Lunes: Intervalos cortos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 12 x 400m a ritmo de 3:20 min/km con 1:30 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua



e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 10 km a un ritmo constante de 4:10 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Descanso
Jueves: Fartlek

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 6 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:30
min/km) seguido de 1 minuto lento (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Viernes: Carrera de recuperacion

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 8 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Sabado: Intervalos largos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 6 x 1 km a ritmo de 3:30 min/km con 3 minutos de descanso
activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Domingo: Descanso o trote suave

Semana 4:

Lunes: Intervalos cortos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 14 x 400m a ritmo de 3:20 min/km con 1:30 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua
e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.

e Entrenamiento: 12 km a un ritmo constante de 4:10 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Descanso



Jueves: Fartlek

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 7 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:30
min/km) seguido de 1 minuto lento (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Viernes: Carrera de recuperacion

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 8 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Sabado: Intervalos largos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 7 x 1 km a ritmo de 3:30 min/km con 3 minutos de descanso
activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Domingo: Descanso o trote suave

Semana 5:

Lunes: Intervalos cortos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 8 x 600m a ritmo de 3:20 min/km con 2 minutos de descanso
activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 12 km a un ritmo constante de 4:05 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Descanso
Jueves: Fartlek

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 7 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:25
min/km) seguido de 1 minuto lento (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.



Viernes: Carrera de recuperacion

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 8 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Sabado: Intervalos largos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 5 x 1.5 km a ritmo de 3:35 min/km con 3 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Domingo: Descanso o trote suave

Semana 6:

Lunes: Intervalos cortos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 10 x 600m a ritmo de 3:20 min/km con 2 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 14 km a un ritmo constante de 4:05 min/km.
o Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Descanso
Jueves: Fartlek

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 8 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:25
min/km) seguido de 1 minuto lento (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Viernes: Carrera de recuperacion

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 8 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.



Sabado: Intervalos largos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 6 x 1.5 km a ritmo de 3:35 min/km con 3 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Domingo: Descanso o trote suave

Semana 7:

Lunes: Intervalos cortos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 12 x 600m a ritmo de 3:20 min/km con 2 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 15 km a un ritmo constante de 4:00 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Recuperacién activa opcional como yoga o estiramientos.
Jueves: Fartlek

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 8 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:25
min/km) seguido de 1 minuto lento (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Viernes: Carrera de recuperacion

e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
e Entrenamiento: 8 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Sabado: Intervalos largos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 7 x 1.5 km a ritmo de 3:35 min/km con 3 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.



Domingo: Descanso o trote suave de 30 minutos.

Semana 8:

Lunes: Intervalos cortos

Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 8 x 400m a ritmo de 3:20 min/km con 1:30 minutos de
descanso activo (trote suave).

e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Martes: Carrera continua
e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.

e Entrenamiento: 10 km a un ritmo constante de 4:00 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Miércoles: Descanso

Jueves: Fartlek
Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.
Entrenamiento: 5 km con cambios de ritmo: 1 minuto rapido (ritmo de 3:25

min/km) seguido de 1 minuto lento (trote suave).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Viernes: Carrera de recuperacion
e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.

e Entrenamiento: 6 km a ritmo de recuperacion (5:00-5:30 min/km).
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Sabado: Ritmo de carrera
e Calentamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos dinamicos.

e Entrenamiento: 5 km a ritmo de 3:30 min/km.
e Enfriamiento: 10 minutos de trote suave y estiramientos.

Domingo: Descanso


https://fartlecksport.com/

