& | CALENDARIO DEL 16 DE ENERO
NRC PLAN AL 21 DE MAYO
“~

Yatienes un objetivo. Ahora sigue este
programa de 18 semanasy preparate
NIKE+ RUN CLUB

para correr tu mejor carrera.

CONSIGUE EL PLANDE ENTRENAMIENTO DETALLADO
REGISTRANDOTE EN LAWEB, ALHACERLO TAMBIEN PODRAS
ACCEDERATODOS LOS BENEFICIOS QUE OFRECEMOS.

W LUNES MARTES |MIERCOLES| JUEVES VIERNES | SABADO m
16 17 18 19 20 21 22

( lgl-:ENI\IIE”:“Z‘ZII}El}E) 5-12 KM PISTA RECUPERACION CUESTAS 3-8 KM 10.000 RECUPERACION
23 24 25 26 21 28 29
( 2§EN|!”_“2‘;\EN2E) 5-12 KM PISTA RECUPERACION FUERZA 3-8 KM 13 KM RECUPERACION
30 31 01 02 03 04 05
(3§EN|!“_\§5AFSB) 5-12 KM PISTA RECUPERACION FUERZA 3-8 KM 10.000 RECUPERACION
06 07 08 09 10 11 12
: Ugle'\é“_\ﬁ‘zAFélB) 5-12 KM PISTA RECUPERACION FUERZA 3-8 KM 16 KM RECUPERACION
13 14 15 16 17 18 19
(1§|FE|!“-\¥£\FE53) 5-12 KM PISTA RECUPERACION FARTLEK 3-8 KM 13 KM RECUPERACION
20 21 22 23 24 25 26
(zngl\éu_\yé\FEB) 5-12 KM PISTA RECUPERACION CUESTAS 3-8 KM 16 KM RECUPERACION
21 28 01 02 03 04 05
(273F|5E'g|f\y5‘|\wzm 5-12 KM PISTA RECUPERACION PISTA 3-8 KM 19 KM RECUPERACION
06 07 08 09 10 1 12
((lsSMEANRu.\MMAsR) 5-12 KM PISTA RECUPERACION TEMPO 3-8 KM 22,5 KM RECUPERACION
13 14 15 16 17 18 19
(13SMEANR”-\¥£MA9R) 5-12 KM PISTA RECUPERACION TEMPO 3-8 KM 25,5 KM RECUPERACION
20 21 22 23 24 25 26
(2%5AMRA-N2%IV]A[I]2) 5-12 KM PISTA RECUPERACION CUESTAS 3-8 KM 29 KM RECUPERACION
21 28 29 30 31 01 02
(2375%‘\_"0%13}‘) 5-12 KM PISTA RECUPERACION PISTA 3-8 KM 22,5 KM RECUPERACION
03 04 05 06 07 08 09
([%EBMRA_NUQ ALZR) 5-12 KM PISTA RECUPERACION FARTLEK 3-8 KM 29 KM RECUPERACION
10 1 12 13 14 15 16
(1SGEBMRA_N1%AL3) 5-12 KM PISTA RECUPERACION FARTLEK 3-8 KM 22,5 KM RECUPERACION
17 18 19 20 21 22 23
(1S7§BMRA_N2§ AL‘;) 5-12 KM PISTA RECUPERACION TEMPO 3-8 KM 32-35 KM RECUPERACION
24 25 26 21 28 29 30
(2§IEBMRA_N3A0 AL5R) 5-12 KM PISTA RECUPERACION |  PROGRESION 3-8 KM 25,5 KM RECUPERACION
01 02 03 04 05 06 07
(nslﬁlleA_NU‘)N}AQ) 5-12 KM PISTA RECUPERACION CUESTAS 3-8 KM 19 KM RECUPERACION
08 09 10 1 12 13 14
(U%ﬁlleA_%N}Az{) 5-12 KM PISTA RECUPERACION PISTA 3-8 KM 16 KM RECUPERACION
15 16 17 18 19 20
SEMANA 18 ; ' MARATON
(15MAY - 21MAY) 5-12 KM PISTA RECUPERACION PISTA RECUPERACION 5000 DE LIMA
i
Tu compafero perfecto para correr con Sl Descargalo gratis en:
planes de entrenamiento personalizados NRC J Consiguelo en e '
gue se ajustan a tu progreso. [ ¢ App Store




