
¡Compártelo!

Importante: Si tienes que aumentar el tiempo que caminas en vez de trotar no te preocupes, adáptalo a tus
necesidades, si sólo puedes trotar un minuto perfecto, lo importante es que empieces y lo hagas a tu ritmo.

Descanso

Nivel principianteNivel principiante

Camina rápido 10 minutos
trota 2 minutos + camina

2minutos (x5)

Descanso
trota

1600 metros

 

Tr 800 m

anda 400 m

trota 800 m

trota

1600 metros
Día 1 Día 3

Camina rápido 9 minutos
trota 1 minuto + camina 1

minuto (x2)

Descanso

Día 2
 Camina rápido 4 minutos +

 trota 2 min (x4)
 

Día 4 Día 10 Día 7
Camina rápido 10 minutos

trota 5 minutos +sube y baja
escaleras (20 peldaños x5)

Día 6
Descanso

Día 5
Camina rápido 10 minutos
trota 3 minutos +camina 2

minutos (x5)

Día 8
Camina rápido 5 minutos

trota 2 minutos +camina 1
minuto (x8)

Día 12Día 9
 Camina rápido 4 minutos

+ trota 5 min (x4)
 

Día 11
Camina rápido 10 minutos
trota 3 minutos +camina 2

minutos (x5)

Camina rápido 5 minutos
trota 5 minutos +camina 3
minutos + trota 5 minutos

Día 13 Día 14
Descanso Camina rápido 5 minutos

trota 10 minutos +sube y baja
escaleras (20 peldaños x5)

Día 15
 Camina rápido 5 minutos

trota 12 min + camina 2 min +
trota 8 min + camina 5 min

Día 16
 

Día 17
Descanso

Día 19Día 18
Trota 12 min + camina 2 min +
trota 5 min + camina 1 min+

corre rápido 1 min

Día 21
 camina 5 minutos + trota 20

minutos seguidos

Día 20
Descanso

Día 22
 
 

Corre suave durante 7
minutos + camnia 3 minutos

(x 3 veces)

Día 23
 

Día 24
Descanso

Día 26Día 25
Trota 15 min + camina 3 min +
trota 10 min + camina 2 min+

corre rápido 1 min

camina 5 minutos + 20 minutos
de carrera suave + 5 minutos

caminando

Día 28
camina 5 minutos + trota 20

minutos seguidos

Día 27
Descanso

Día 29
 
 

3 minutos caminar + 10  
 minutos carrera (x5)

Día 30
 3 minutos caminar + 11

minutos carrera (x5)

Camina rápido 4 minutos
+ corre 5 min (x5)

 

Camina rápido 4 minutos
+ corre 8 min (x5)

 

Día 10
 Descanso

Trota 10 minutos +sube y baja
escaleras lo más rápido que 

 puedas (20 peldaños x8)


