rumnin runnin’

runnin’ PRACTICE / BEGINNERS
Ahora, 10 K en 55 minutos I

GLOSARIO RUNNKER:

T5: trote suave; ritmo lento qua te pamita i
mry comada y sin agitarta.

GG camera confinu; ritma un poco exigica, 2
uta valocidad aprodimads do entra S min 402y

Capitana tigk ning fam FLA Aosor

¥ Stranadim prone bomin 50 5 X lom.
W G D nssL oomLa | infelraminan ol tonar = =
wwm 1 com.ar FARTLEK: Carrera con cambios da rifma; por ef

23 32 3 minutos saaves x 3 minutos fuaries.

P pasadas; sefes de camers 3 una velocidad
da entra 5 min 10 5 y5 min 15 2 x km. Por g,

Para esta edicitn, subimos 1 apussia y quaremos acompaftarte an fus ganas da i por mas.

Cuando empazamos 3 COTar CAMeras nos entusiasmamas con el deseo da ir cada vez un poco mas
rapida. ¥ as0 &5 bo més lindo de esta deporta y o qua bo diferencia tanio de oirss actividadas an donda 4 x 10800 x 400: 4 veces 1000 matros Tuertas x
al ohjativo 25 netamenie el acondicionamienta fisico genaral, ka salud, y/o 2 estética y bos logros no son 400 matros suaves: trotando muy lento. como
tan movifizadores. Cormer 85 mucho mas qua mantenarse en moviméanta, s3no y en forma. Corrar es una TECLINETACIDN.

filosofia da vida, un cufto 3 [ auto-superacidn v 3 |2 bizgueda de neaves desafios. «Log dizs pueden intercambiarse pero dejd
Después del dabut an los 10 K, a5 muy dificl no proponerse otra participacitn esperanda bajar al menos sinmpre uno de descanso entra 7 sasionas.
uno o dos minutes. Y despuds ouarmemos, 13l vaz, acercamnos mas 2 los 50 minutos. Los objetivos pueden » De-28r posible, realed ademss ejerticios de
no tenar fin, podemos animamaos 3 muche més y softar an granda. Pomue iodo 5o puede, sdlo basta con ahdomirales y iumbanes 7 vecas por semana.
proponérseko v trabajar da verdad para conseguirks. " Seguir comiendo & ir por mds”. Ez3 62 mi propugsia « Hlongd béen todos oz miscuos trabajades

y estaes gl plan despuis de cada sesion

Semana 1: Semana i

Martes: 35 min T3 Martes: 20 min TS 4 P 4 x 1000 x 400 + 5 min TS IMPORTANTE:

Jusves: 10 min TS + 20 min CC + 5 min TS Jueves: 10 min TS + 20 min CC + 5min TS «Para empezer este plan, ademas de un apto

Dominga: 40 min TS Domingo: T0 min TS mexdicn, &5 nocesano contar con una base da

Gemana o — antrenamianio previo v haber comido ya una

Martes: 40 min TS Maries: 10min TS + 25 min FARTLEK 3¢ + Smin TS camera de 10 km en los ditimes dos mesas,

Juaves: 10 min TS + 25 min CC + 5min TS Jueves: 10 min TS + 30 min CC + 5min TS an un tismpo carcand a los 60 minutos (Ver

Domingo: 50 min TS Dominga: 75 min TS adicionas anterioes de Revista runnin).

Samana 1 Samana 7- +ﬁmmmmm - : =
Martes: A min TS+ PZ2x1000x300 :5min TS Marbes; 20 min TS + P 4 x 1000 x 300 + 5 min T3 para craar las bases fisiologas necesanias * Adems, Carolina escribe para |a movista

Juses 10min TS+ 2 minFARTLER 3x 3+ 5mn TS
Domingo: 55 min TS

Semana 4:

Neries 10min TS+ 2 minBARTLEE 2 x 2 + min TS
Jumes B min 15

Domingo: 65 min T3

Juaves: 10 min TS+ 35 min CC + 5 min TS
Dominga: 60 min TS

Semana &

bartes: 10 min TS+ 20min CC + 5 mim TS
Juaves: I min TS

Domingo: 10 K en 55 minutos

pera comer 10 km an aproomadamanta b5

+Racordar Mo mas aguel que entrana
nﬂsdmduuﬁraﬁr&ahm

Brando y también colabord para Lonoly
Planat y La Nacidn. Adora subir moniaflas y

viagar: hizo cumbre an el Aconcagua y el Kili-
manjar (Tanzania] y acaba de cormer los 47K
de Makvinas. Ahora suefia con un Irenman.




