
USA EL DOLOR  
COMO GUÍA ANTE UNA LESIÓN

NO

SI

DOLOR

Empieza suave con CACOS

1ª Sesión: 2 min. corriendo + 1 min. caminando (Hasta 15 min.)

2ª sesión: 3 min. corriendo + 1 min. caminando (Hasta 20 min.)

3ª sesión: 5 min. corriendo + 1 min. caminando (Hasta 30 min.)

4ª sesión: 10 min. corriendo + 2 min. caminando (Hasta 35min.)

5ª sesión: 15 min. corriendo + 2 min. caminando (Hasta 35 min.)

6ª sesión: EMPIEZA CON EL PLAN DE ENTRENAMIENTO 

DUELE AL ANDAR         Descanso/hielo                                      Bicicleta y/o piscina

DUELE AL CORRE         Descanso/hielo                                      Elíptica y/o bicicleta

*Adapta tu plan de running (duración de entrenamientos, ritmo) a estas actividades 


