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Plan de entrenamiento parala 5K

Aqui os dgjamos un sencillo plan de entrenamiento para poder completar el reto 5K.
Laideaes ponerse en formay ser capaz de correr esa distancia ddndonos igual el tiempo realizado.

El plan esta disefiado para trabajar durante ocho semanas, tres dias ala semanasin tener que dedicar un tiempo excesivo.

Aqui estén las imagenes que se corresponden con los gjercicios del circuito.

ANIMOY A ENTRENAR

plan 5k ocho semanas
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