
Pulso Máximo = 220 pulsaciones - la edad.   

Ejemplo 220 pulsaciones - 53 años = 167 pulsaciones por minuto es mi pulso máximo
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 Estiramientos 10´ 

 5´caminar + 10´correr 

 10´caminar + 5 correr 

 Estiramientos 10´

 20´caminar rápido + 

 15´correr lento 

 5´caminar + 5´correr 

 Estiramientos 10´

 25´de trote lento + 

 25´ caminar  

 10´trote lento 

 Estiramientos 10´

 30´trote + 

 Estiramientos 10´ 

 3 X 1000 (6´45")  

 Recuperar 3´andando

 6 Km trote lento + 

Estiramientos 

 3 X 2´ ritmo medio 

 Recuperar 2´andando

 PONLE FRENO

 80´ Caminar rápido
 15´correr + 

20´caminar rápido

  8´ correr lento + 

 15´caminar rápido

 25´trote lento+ 
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 Estiramientos + 

 Abdominales

 15´correr lento + 

 Estiramientos + 

 1´correr rápido + 

1´andar lento 

 10 veces
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 15´correr lento + 

 10´caminar suave

 75´Caminar rápido

 30´caminar rápido + 

20´correr lento +

 15´caminar rápido + 

 10´correr lento
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Trote Ritmo Lento = 8´30"/Km

Trote Ritmo Medio = 7´30"/Km

Trote Ritmo Medio = 7´30"/Km

Caminar Rápido = 10´30"/Km

Medio = 6´15"/Km

10KM FINISHER

POR MARTÍN FIZ


