Rutina de entrenamiento para correr 10 km en 50 minutos

Correr 10 km en 50 minutos es un desafio emocionante para muchos corredores. Sin
embargo, con la rutina de entrenamiento adecuada, es totalmente alcanzable. En este
articulo, te proporcionaremos una guia detallada sobre cémo estructurar tu rutina de
entrenamiento para lograr este objetivo.
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1. Establece una base solida

Antes de comenzar la rutina especifica para correr 10 km en 50 minutos, es esencial tener
una base sélida de running. Asegurate de poder correr comodamente durante al menos 30
minutos sin parar antes de comenzar este programa.

2. Aumenta gradualmente la distancia

Para mejorar tu resistencia y velocidad en la carrera de 10 km, es importante aumentar
gradualmente la distancia que corres. Aqui tienes un ejemplo de cémo puedes estructurar tu
entrenamiento semanal:

Semana 1:

e Dia 1: Corre 4 km a un ritmo comodo.

 Dia 2: Descanso.

» Dia 3: Corre 4.5 km, incluyendo intervalos de velocidad de 200 metros cada 1 km.
« Dia 4: Descanso.

 Dia 5: Corre 5 km a un ritmo comodo.

« Dia 6: Descanso.

» Dia 7: Corre 6 km, alternando entre un ritmo rapido y un ritmo cémodo cada 2 km.

Semana 2:

e Dia 1: Corre 4.5 km a un ritmo comodo.
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« Dia 2: Descanso.

 Dia 3: Corre 5 km, incluyendo intervalos de velocidad de 200 metros cada 1 km.

« Dia 4: Descanso.

e Dia 5: Corre 5.5 km a un ritmo cémodo.

 Dia 6: Descanso.

» Dia 7: Corre 7 km, alternando entre un ritmo rapido y un ritmo cémodo cada 2 km.

Semana 3:

 Dia 1: Corre 5 km a un ritmo comodo.

« Dia 2: Descanso.

« Dia 3: Corre 6 km, incluyendo intervalos de velocidad de 200 metros cada 1 km.

« Dia 4: Descanso.

 Dia 5: Corre 6.5 km a un ritmo comodo.

« Dia 6: Descanso.

 Dia 7: Corre 8 km, alternando entre un ritmo rapido y un ritmo cémodo cada 2 km.

3. Entrena la velocidad

Para lograr tu objetivo de correr 10 km en 50 minutos, también debes incluir
entrenamientos de velocidad en tu rutina. Aqui tienes un ejemplo de cdmo puedes hacerlo:

» Realiza entrenamientos de intervalos de velocidad una vez a la semana. Por ejemplo,
corre 1 km a un ritmo rapido, seguido de 400 metros de recuperacion a un ritmo mas
lento. Repite este ciclo 3-4 veces.

* Incluye entrenamientos de tempo, donde corres a un ritmo rapido y sostenido durante
20-30 minutos sin parar.

4. Descansa y recupérate

No olvides la importancia del descanso y la recuperacién en tu rutina de entrenamiento.
Asegurate de tener al menos uno o dos dias de descanso completo a la semana para permitir
que tu cuerpo se recupere y repare.

Recuerda que cada persona es diferente, por lo que puedes adaptar esta rutina segun tus
necesidades y nivel de condicion fisica. Ahora que tienes una idea clara de como estructurar
tu entrenamiento, idescarga nuestra rutina gratuita en PDF y comienza tu desafio para
correr 10 km en 50 minutos!



