EL PRINCIPIANTE - PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO Programa de estructuracion del entrenamiento para los no entrenados

5 min. 10 min. 15 min. 20 min. 25 min. 30 min. 35 min. 40 min. 45 min. 50 min. 55 min. 60 min.

13 Semana | | | |
de 2 a 3 dias 2 2 2 3
de entrenamiento

22 Semana

de 2 a 3 dias 2 2 2 2 3

de entrenamiento |

33 Semana |
3 dias 2 2 2 3
de entrenamiento

43 Semana

3 dias 2 2 2 3 = EJERCICIO DE TROTE
de entrenamiento ]

52 Semana

3 dias 2 2 2 3 = PAUSA EN FORMA DE MARCHA
de entrenamiento

62 Semana

3 dias 2 2 2 3

de entrenamiento

72 Semana

3 dias 2 2 2 2
de entrenamiento

82 Semana
de 3 a 4 dias 2 2 1 2
de entrenamiento

92, Semana
de 3 a 4 dias 2 2 2 3
de entrenamiento

102 Semana
de 3 a 4 dias 1 2 2 3
de entrenamiento

113 Semana
de 3 a 4 dias 2 3 2 3
de entrenamiento

123 Semana
de 3 a4 dias 2 2 2 3
de entrenamiento

132 Semana
de 3 a 4 dias 2 2 3
de entrenamiento

142 Semana
de 3 a 4 dias 2 2 3
de entrenamiento

152 Samana
de 3 a 4 dias 2 2 2
de entrenamiento

162 Samana
de 3 a 4 dias 4
de entrenamiento




