Dial

Dia 2

Dia 3

Semanal

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 8
repeticiones de:
e 1' corriendo
suave
e 1'30" caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 6
repeticiones de:
e 1'30" corriendo
suave
e 1'30" caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 5
repeticiones de:
e 2'corriendo
suave
e 1'30" caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Semana 2

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.
A continuacion 8
repeticiones de:
« 1' corriendo suave
« 1' caminando ligero
Después, 3 repeticiones
de:
« 2' corriendo suave
« 1'30" caminando
ligero.
Caminar suave durante
5'.

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.

A continuacién 8
repeticiones de:

« 1' corriendo suave
« 1' caminando ligero
Después, 2 repeticiones

de:
« 3' corriendo suave
« 2' caminando ligero.
Caminar suave durante
5"

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 8
repeticiones de:
e 2'corriendo
suave
e 1'caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Este PDF muestra un unico plan. Runnify crea el plan que mejor se adapta a ti.

Semana 3

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuaciéon 5
repeticiones de:
e 3' corriendo
suave
e 2' caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 5
repeticiones de:
e 3'corriendo
suave
e 1'caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 5
repeticiones de:
e 4' corriendo
suave
e 2'caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Semana 4

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 4
repeticiones de:
e 5'corriendo
suave
e 1' caminando
ligero
Caminar suave
durante 5'.

Correr suave durante
10 minutos.
A continuacion 2
repeticiones de:
e 1km corriendo
suave
« 3'caminando
ligero
Correr suave durante
10"

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.
A continuacion:
« 8' corriendo suave
« 3' caminando ligero
« 7' corriendo suave
« 2'30" caminando
ligero
« 6' corriendo suave
« 2' caminando ligero
« 4' corriendo suave
Caminar suave durante
5.

Semana 5

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.
A continuacion 4
repeticiones de:
e 800 metros
corriendo suave
e 2' caminando
ligero
Caminar suave 5'.

Correr suave durante
10'.

A continuacion 4
repeticiones de:

« 25" corriendo rapido
1'15" caminando
ligero
25" corriendo rapido
1' caminando ligero
10" corriendo rapido

« 3' caminando ligero
Correr suave durante
10"

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.
A continuacion 2
repeticiones de:

e 10' corriendo
suave (puedes
hablar comodo)

o 3'30" caminando
ligero

Caminar suave
durante 5'.

Semana 6

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.

A continuacion 2
repeticiones de:

» 1km corriendo co6modo
(puedes hablar frases
cortas)

« 3'caminando ligero

e 500m corriendo
cémodo

» 1'30" caminando ligero

Caminar suave durante 5'.

Correr suave durante 10'.
A continuacioén 6
repeticiones de:
« 15" corriendo rapido
(intensidad media-alta)
e 1'caminando ligero
Después de la ultima
repeticion, descanso de 2'
caminando suave.
Después, 8 repeticiones de:
» 10" corriendo rapido
(mas intensidad que
antes pero sin ser sprint
total)
e 45" caminando ligero
Correr suave durante 10'".

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.

A continuacién 3
repeticiones de:

« 4' corriendo comodo
(puedes hablar
frases cortas)

« 1'30" caminando
ligero

Después, 12' corriendo
cémodo.

Caminar suave durante
5

Semana’”

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.
A continuacion 3
repeticiones de:

e 1lkm corriendo
comodo (puedes
hablar frases
cortas)

e 3'caminando
ligero

Caminar suave
durante 5'.

Correr suave durante 10'.
A continuacion 8
repeticiones de:
» 15" corriendo rapido
(intensidad media-alta)
» 45" caminando ligero
Después, 3' descanso
caminando suave
Luego, 8 repeticiones de:
» 15" corriendo rapido
(intensidad media-alta)
» 45" caminando ligero
Correr suave durante 10'.

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.

A continuacién 3
repeticiones de:

« 4' corriendo comodo
(puedes hablar
frases cortas)

« 1'30" caminando
ligero

Después, 20' corriendo
cémodo.

Caminar suave durante
5"

Prueba el plan interactivo en Runnify

Semana 8

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.

A continuaciéon 3
repeticiones de:

e 1500 metros
corriendo suave
(puedes mantener
una conversacion)

e 2'caminando
ligero

Caminar suave
durante 5'.

Correr suave durante 10'.
Después, la siguiente piramide:
15" corriendo rapido

45" caminando ligero

20" corriendo rapido

1' caminando ligero

30" corriendo rapido

1'30" caminando ligero
40" corriendo rapido

2' caminando ligero

40" corriendo rapido

2' caminando ligero

30" corriendo rapido

1'30" caminando ligero
15" corriendo rapido

45" caminando ligero

15" corriendo rapido

45" caminando ligero
Correr suave durante 1km.

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.

A continuacion 2
repeticiones de:

« 15' corriendo
cémodo (puedes
hablar frases cortas)

« 3'30" caminando
ligero

Caminar suave durante
5

Semana 9

Caminar a paso ligero
durante 5 minutos.

A continuacién, 20'
corriendo comodo
(puedes hablar frases
cortas).

Caminar suave
durante 5'.

Correr suave durante
10'.

A continuacion 8
repeticiones de:

« 1lkm corriendo de
menos a mas
(empieza suave y
termina un poco
mas rapido sin
llegar al maximo)

« 1' caminando ligero

Caminar suave durante
5.

iUltimo
entrenamientot!
iEnhorabuenal!

Caminar a paso
ligero durante 5
minutos.

A continuacion
correr 5km.


https://runnify.club/es/?utm_source=c25k_pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=couch_to_5k_guide_es&utm_content=header_cta
https://runnify.club/es/?utm_source=c25k_pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=couch_to_5k_guide_es&utm_content=header_cta

Antes de empezar este plan debes saber:
e Este PDF es un gran punto de partida.

e Pero cada corredor progresa a un ritmo
diferente.

e Si este plan alguna vez te resulta demasiado
facil o demasiado dificil, no abandones.

e Runnify adapta avtomdticamente la progresién a
tu nivel para ayudarte a completar tu primer 5K.
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PLAN EN PDF

Imprimible y facil
de llevar contigo

Plan fijo para todos
(9 semanas)

Sin seguimiento
automatico

Sin audio durante
los entrenamientos

Sin rutinas de fuerza
ni movilidad

Sin sincronizacion
con dispositivos

Un unico plan
para todos

TU PRIMER
A TURITMO

VS

PERSONALIZACION

PROGRESION

SEGUIMIENTO

AUDIO GUIADO
FUERZA'Y MOVILIDAD

SINCRONIZACION

PLAN PERSONALIZADO

D RUNNIFY APP

Progresion adaptada a tu nivel
y estado de forma

Elige una progresion mas rapida
o mas gradual

Seguimiento automatico
de tu progreso

Audio que te guia durante
cada entrenamiento

Rutinas de fuerza y movilidad
para reducir el riesgo de lesidn

Sincroniza tus entrenamientos con
Garmin, Apple Watch, Coros, Polar,
Suunto y mas

Plan personalizado segun
tu nivel de forma fisica

Escanea y crea tu plan personalizado



https://apps.apple.com/us/app/runnify-running-plans-app/id6737346328
https://play.google.com/store/apps/details?id=club.runnify.runningtrainingplansrunmaptracker
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