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PLAN DE ENTRENAMIENTO 5K

PRINCIPIANTES (8 SEMANAS) NO GYM

1. Introduccién

Este es un plan de entrenamiento para aquellas personas que se decantan por empezar a
correr y empiezan con un objetivo asequible para gente que se inicia en este deporte como es correr
5 kilémetros. Es una distancia que en un mes deberfamos conseguir si salimos a correr un dfa si y
otro no con un maximo de 4 dfas a la semana.

2. Descripcion

Durante las 8 semanas que dura el plan estd pensado tanto para personas que utilizan HR
(pulso) para entrenar como para aquellas que utilizan ritmos. Es obligatorio tener un dispositivo GPS
y una banda de pecho para llevar a cabo el entrenamiento.

Pensamos que al inicio de cualquier deporte existen unos limitantes del rendimiento que son
mas importantes para mejorar el mismo vy, por lo tanto, consideramos que durante este plan de
entrenamiento no era oportuno meter trabajo de fuerza en gimnasio. Por ello también nos
centraremos en aspectos unicamente fisicos y no tanto técnicos. Para planes posteriores
empezaremos a tocar el trabajo de gimnasio y la técnica de carrera. Primero cojamos gusto por cotrer
y corramos para disfrutar.

Puesto que es un plan para iniciados en la catrera, no existen ni periodos ni fases con macro,
meso o microciclos. Nos cefiimos a que el atleta acabe por conseguir realizar S5km y que no le
supongan un esfuerzo grande.

Estas son las zonas de entrenamiento de Pallarés y Navarro (2012) que vamos a utilizar para
trabajar con el pulso y el ritmo, aunque es posible que el pulso se dispatre por los aires al no existir
adaptaciones cardiovasculares. Por ello es conveniente que la intensidad sea medida con medidores
externos como la potencia., de esta manera mediremos sin problema la intensidad.
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3. Desarrollo

Es importante seguir las sesiones del plan y no dejarse llevar por las sensaciones de un dia que tengamos bueno y hacer mas o mas intenso. Al dia siguiente
se paga OS LO ASEGURO! Por eso es importante que llevéis el plan al milimetro y estoy seguro de que vais a disfrutar de ver como vais evolucionando en mantener

el ritmo constante. {Ya vendran momentos de correr y no parar! Espero que lo disfrutéis.

Se LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
ma
na
1 5x2"caminando+2 CE 4x3 caminando+3 CE 3x4’caminando+4°C %5 caminando+5°C
@RO R1 @ROR1 E@RO R1 E@RO R1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
2 3x4’caminando+5°CE 4x4’caminando+4" 5x4’caminando+4"
@RO R1 CE@RO R1 CE@RO R1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
3 3x3 caminando+7 CE 3x1:30 caminando+7" 2x2"caminando+9°C 2x2 caminando+11°
@RO R1 CE@RO R1 E@RO R1 CE@RO R1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
4 2x2’caminando+13°'CE 2x1’caminando+13"
@ROR1 CE@RO R1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
5 2x1:30"caminando+15 20°CE@RO 20°'CE@RO 20°'CE@RO
‘CE@RO R1 R1+3"andando R1+3"andando R1+3"andando
+5’CE@RO R1 +7'CE@RO R1 +10°'CE@RO R1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
6 22°CE@RO 24’CE@RO 26'CE@RO
R1+2andando R1+2’andando R1+1andando
+8'CE@RO R1 +6'CE@RO R1 +4'CE@RO R1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
7 28'CE@RO 30'CE@RO R1 32°CE@RO R1 34’CE@RO R1
R1+1andando
+2’CE@RO R1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
8 35°CE@RO R1 35'CE@RO R1 RACE DAY
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