
PLAN

 

DE 10 KM
DE ENTRENAMIENTO

Ó



UN BUEN 
ENTRENADOR

Un buen entrenador te dirá que tienes muchos 
corredores diferentes dentro de ti. Para ser el mejor 
corredor, tienes que dejar que todos se manifiesten.
 


Corre en colinas, en una pista, en carreras cortas

o largasy en todo lo que haya en tu entorno.


Un buen entrenador te dirá que correr no debería doler 
y que, algunos días, lo mejor es no hacerlo.

Si tu semana de carreras parece una lista

de reproducción con la misma canción


por el mismo artista 17 veces consecutivas, 

un buen entrenador te dirá que hagas


una mezcla, que conviertas cada semana

en una lista de reproducción aleatoria y épica.


 

Te mostraremos cómo hacerlo.
 

Corre con Nike y el programa


de entrenamiento para maratones de 18 semanas

para que entrenes y puedas cruzar 


la línea de meta.



UN BUEN 
ENTRENADOR

Un buen entrenador te dirá que tienes muchos 
corredores diferentes dentro de ti. Para ser el mejor 
corredor, tienes que dejar que todos se manifiesten.
 


Corre en colinas, en una pista, en carreras cortas

o largasy en todo lo que haya en tu entorno.


Un buen entrenador te dirá que correr no debería doler 
y que, algunos días, lo mejor es no hacerlo.

Si tu semana de carreras parece una lista

de reproducción con la misma canción


por el mismo artista 17 veces consecutivas, 

un buen entrenador te dirá que hagas


una mezcla, que conviertas cada semana

en una lista de reproducción aleatoria y épica.


 

Te mostraremos cómo hacerlo.
 

Corre con Nike y el programa


de entrenamiento para 10 km en 8 semanas

para que entrenes y puedas cruzar 


la línea de meta.



Este plan de entrenamiento de 8 semanas combina: 


 VELOCIDAD, 
RESISTENCIA, 

RECUPERACIÓN

Y MOTIVACIÓN
 


para prepararte y enfrentar los 10 km.


 

Antes de entrar de lleno en el plan de entrenamiento, lee todo el material para garantizar


que  lo aproveches al máximo. Este plan está diseñado para adaptarse a tu nivel

de experiencia,  pero también es exclusivamente flexible según tus necesidades.


Esto es lo que deberías saber para aprovechar al máximo el plan de entrenamiento

de Nike Run Club:



NO SE TRATA SOLO DE CORRER.
Sabemos que un corredor inteligente es un mejor corredor.



Aquí en este plan tenemos el entrenamiento y la orientación que necesitas.



Este programa de entrenamiento está diseñado para ayudarte a maximizar tus esfuerzos 
en el día de la carrera mediante carreras de velocidad, carreras de recuperació

y carreras largas. Sin embargo, se requiere mucho más que correr para llegar

a ser un buen corredor. Por eso, este plan de entrenamiento está diseñado no solo

para ayudarte a convertirte en un mejor corredor, sino también en un mejor entrenador. 



























PROGRAMA

DE ENTRENAMIENTO 

DE 10 KM




















