PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 10 KILOMETROS

Empezamos con un plan de entrenamiento de 10 semanas, para una carrera de 10 kildmetros, en el cual
progresivamente iremos adaptandonos al ritmo de competicidon de una manera progresiva.

Hay que destacar que el plan es un plan para una persona entrenada, que viene con una buena base de
entrenamiento, que viene de preparar otro objetivo, no es un plan para empezar de cero, ya hay que llevar
un par de semanas, un mes... haciendo un entrenamiento.

También hay que tener en cuenta que en el plan hay que mirar la marca objetivo que queremos hacer,
pero siempre tiene que ser una marca cercana a nuestra mejor marca personal, no pretendamos bajar 5 6
10 minutos de golpe a la hora de bajar la mejor marca.

Al ser un plan de entrenamiento de distancias cortas y general, puede ser que en las series cortas nos
cueste un poco mds, o un poco menos dependiendo del tipo de atleta que seamos mdas o menos rapido, no
pasa nada por hacer las series rapidas un poco mas lento, son entrenamientos y no competiciones.

Por ultimo, si seguis el plan, también podéis seguirme y etiquetarme en redes sociales. Contarme van
los entrenamientos, la Maratén y asi saber cémo os ha ido la preparacion.

> JONf EVRA

Es importante, en la medida de lo posible colaborar con vuestra ayuda, puedes hacerlo a través de PayPal
o Patreon, con una pequefia donacién. Se agradece mucho vuestra ayuda para seguir haciendo cosas como
estas, al final todo esto se hace de manera gratuita, pero tiene un coste para preparar todas las cosas, y
con poco puedes ayudar a seguir creciendo juntos.

P PayPal  (® patreon

Saludos Juan Maria Jimenez
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

juanmariajimenez.com greenpowersportsteam.com



https://www.juanmariajimenez.com/
https://www.greenpowersportsteam.com/
https://paypal.me/pools/c/7ZE0swOlMS
https://www.patreon.com/juanmariajimenez
https://www.youtube.com/juanmariajimenez
https://www.instagram.com/juanmariajimenez/
https://www.facebook.com/JuanMariaJimenez/
https://twitter.com/JuanmaJmJ
https://www.strava.com/pros/5952380
https://paypal.me/pools/c/7ZE0swOlMS
https://www.patreon.com/juanmariajimenez

2:45:14 03:55 min/km
1:17:35 03:41 min/km
0:54:15 03:37 min/km
0:35:00 03:30 min/km
0:16:50 03:22 min/km
FECHA CALENTAMIENTO ENTRENAMIENTO RITMO ENFRIAMIENTO ;l:xg:: S:;‘:ISN OBSERVACIONES
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Todo el cuerpo RESUMEN
Martes 20:00 6x300 Rc 1" +1x1,000 Rc 2" |00:56 10:00 051 82 Rc parado / Tlkm Ritmo Skm |TIEMPO SEMANA
Miércoles 110:00 04:35 120 153 Suaves
10 Jueves 20:00 0:20:00 03:45 10:00 1.00 n7 7:1 9
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 3x8 Rc 37 03:42 10:00 113 129 Rc Trote suave
Domingo 115.00 04:35 125 16.4 Suaves 6 9
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Todo el cuerpo RESUMEN
Martes 20:00 8x300 Rc 17 + 11,000 Rc 2° |00:56 10:00 0:55 88 Rc parado / lkm Ritmo Skm |TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:05:00 04:33 115 14,3 Suaves
9 Jueves 20:00 0:25:00 03:45 10:00 1.07 131 7 . 2 6
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 3x10" Re 37 03:40 10:00 119 14,6 Rc Trote suave
Domingo 110:00 04:33 120 154 Suaves 7 0
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Pilernas RESUMEN
Martes 20:00 6x400 Rc 1" + 1x1,000 Rc 2° |04 10:00 053 8.8 Rc parado / Tlkm Ritmo SRm |TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:00:00 04:31 110 133 Suaves
8 Jueves 20:00 2x15" Rc 37 03:42 10:00 116 14,5 Rc Trote Suave 7:3 5
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 3x2,000 Re 3° 03:37 10:00 110 124 Rc Parado
Domingo 1:25:00 04:31 135 18.8 Suaves 7 2
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Piernas RESUMEN
Martes 20:00 8x400 Rc 1" + 1x1,000 Rc 2° |O1:13 10:00 057 9.6 Rc parado / lkm Ritmo Skm |TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:55:00 04:30 1.05 12,2 Suaves
7 Jueves 20:00 0:30:00 03:40 10:00 112 146 7:31
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 4x2,000 Rc 2° 03:35 10:00 116 a4 Rc Parado
Domingo 1:20:00 04:30 1:30 17.8 Suaves 73
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Piernas RESUMEN
Martes 20:00 6x500 Rc 1"+ 1x1,000 Rc 2°  |01:32 10:00 0:55 9.4 Rc parado / Tlkm Ritmo Skm [TIEMPO SEMANA
Miércoles 110:00 04:28 120 157 Suaves
6 Jueves 20:00 2x20" Rc 37 03:38 10:00 124 17.4 Rc Trote 7:3 9
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 2x3,000 Rc 2° 03:35 10:00 1.05 124 Rc Parado
Domingo 115.00 04:28 125 16.8 Suaves 7 6
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Piernas RESUMEN
Martes 20:00 8x500 Rc 1"+ 11,000 Rc 2°  |01:31 10:00 100 104 Rc parado / lRm Ritmo Skm |TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:05:00 04:27 115 14,6 Suaves
5 Jueves 20:00 0:30:00 03:38 10:00 1.08 12,0 7:32
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 3x3,000 Rc 27 03:37 10:00 118 154 Rc Parado
Domingo 110:00 04:27 120 157 Suaves 7 2
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2145014 03:55 minjkm
MEDIA 1:17:35 03:41 min/km
15 km 0:54:15 03:37 min/km
10 km 0:35:00 03:30 min/km
5 km 0:16:50 03:22 min/km
FECHA CALENTAMIENTO ENTRENAMIENTO RITMO ENFRIAMIENTO ;l:xg:: S:;\:ISN OBSERVACIONES
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Pilernas RESUMEN |
Martes 20:00 10x500 Re 2 ° 01:31 10:00 115 14 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:00:00 0426 110 135 Suaves
4 Jueves 20:00 0:25:00 03:37 10:00 1.08 12,0 7:33
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:.00 2x4,000 Rc 3”7 03:35 10:.00 114 14,4 Rc Parado
Domingo 1:05:00 04:26 115 14,7 Suaves 7 0
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Piernas RESUMEN |
Martes 20:.00 6x1,000 Rc 2 03:20 10:00 112 1.4 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:55:00 04:25 105 12,5 Suaves
3 Jueves 20:00 0:20:00 03:35 10:00 1.08 12,0 7 . 1 O
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 2x3,000 Rc 37 03:30 10:00 105 124 Rc Parado
Domingo 1:00:00 04:26 110 135 Suaves 6 7
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 4,3 Pilernas RESUMEN |
Martes 20:00 6x1,000 Rc 3° 03:18 10:00 117 2.4 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:50:00 Ou:24 100 14 Suaves
2 Jueves 20:00 15" Rc2"+5 03:30 10:00 1.08 12,0 Rc Trote 7: 01
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 2x3,000 Re 3° 03:30 10:00 105 12,4 Rc Parado
Domingo 0:50:00 Oh:24 100 1.4 Suaves 6 4
Lunes RESUMEN |
Martes 20:00 5x1,000 Rc 3° 03:15 10:00 106 14 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:45:00 04:30 0:55 10,0 Suaves
1 Jueves 20:00 1x4000 03:55 10:00 108 120 Sin Porzar 5 : O 4
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 0:30:00 04:25 0:40 6.8 Suaves
Domingo 20:00 0:35:.00 03:30 10:00 115 10,0 Ritmo 10Rm 5 O
Lunes RESUMEN |
Martes 0:40:00 04:35 0550 87 Suaves TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:30:00 04:33 0:40 6,6 Suaves
[0} Jueves 0:40:00 04:31 0:50 89 Suaves 4 :1 O
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 0:40:00 04:29 0:50 89 Suaves
Domingo 0:50:00 04:27 100 1.2 Suaves 4 4
Lunes RESUMEN |
Martes 0:50.00 0o4:25 100 3 Suaves TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:40:00 04:23 0:50 9.1 Suaves
(0] Jueves 0:50:00 04:21 1.00 n5 Suaves 5 : O 0
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 0:50:00 04:19 1:00 1.6 Suaves
Domingo 1:00:00 04:17 110 14,0 Suaves 5 8
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