
Semanas 1 - 4
Benny Madrigal
7x Finalizador 5K@ADA

Semanas 5 - 8
Brais Dacal
2x Finalizador 5K@ADA

Equipo Novo Nordisk Embajador DomingoSábadoViernesJuevesMiércolesMartesLunes

5K@ADA
Desafío Virtual
18-22 de junio de 2025
Inscríbete: www.ada5k.com
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10 - 15x
carrera de 2 minutos

1 minuto a pie

8 - 12x
carrera de 3 minutos

1 minuto a pie

10 -15x
carrera de 2 minutos

30 segundos a pie

8 - 12x
carrera de 3 minutos

30 segundos a pie

7 - 9x
carrera de 4 minutos

1 minuto a pie
APAGADO APAGADO

10 - 14x
carrera de 3 minutos

1 minuto a pie

8 - 10x
carrera de 4 minutos

1 minuto a pie

10 -14x
carrera de 3 minutos

30 segundos a pie

8 - 10x
carrera de 4 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 5 minutos

1 minuto a pie

APAGADO
o

rehacer el día
APAGADO

8 - 10x
carrera de 4 minutos

1 minuto a pie

7 - 9x
carrera de 5 minutos

1 minuto a pie

8 - 10x
carrera de 4 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 5 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 6 minutos

1 minuto a pie

APAGADO
o

rehacer el día
APAGADO

7 - 9x
carrera de 5 minutos

1 minuto a pie

7 - 9x
carrera de 6 minutos

1 minuto a pie

7 - 9x
carrera de 5 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 6 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 7 minutos

1 minuto a pie

APAGADO
o

rehacer el día
APAGADO

7 - 9x
carrera de 6 minutos

1 minuto a pie

7 - 9x
carrera de 7 minutos

1 minuto a pie

7 - 9x
carrera de 6 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 7 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 8 minutos

1 minuto a pie

APAGADO
o

rehacer el día
APAGADO

6 - 8x
carrera de 8 minutos

30 segundos a pie

4 - 5x
carrera de 5 minutos

1 minuto a pie

2x
carrera de 15 minutos

2 minutos a pie

8 - 12x
carrera de 3 minutos

20 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 4 minutos

1 minuto a pie

6 - 7x
carrera de 6 minutos

1 minuto a pie

3 - 4x
carrera de 15 minutos

1 minuto a pie
APAGADO

3 - 4x
carrera de 12 minutos

1 minuto a pie

7 - 9x
carrera de 7 minutos

1 minuto a pie

6 - 8x
carrera de 8 minutos

30 segundos a pie

6 - 8x
carrera de 8 minutos

30 segundos a pie
APAGADO

4 - 7x
carrera de 10 minutos

1 minuto a pie

APAGADO
o

rehacer el día

carrera de 10 minutos
2 minutos a pie

carrera de 2 minutos
30 segundos a pie

3x

8 - 10x

plan de entrenamiento de 8 semanas correr
Siempre consulte a su médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios.


