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¡Compártelo! Importante: Si tienes que aumentar el tiempo que caminas en vez de trotar no te preocupes, adáptalo a 
tus necesidades, si sólo puedes trotar un minuto perfecto, lo importante es que empieces y lo hagas a 

tu ritmo.

cal + 10′ and + 3′ 
tr + 5′ and + 3′ tr 

+ 4′ and + 3′ tr + 

5′ and

Símbolo ′ = minutos       cal = calentamiento       and = andando       tr = trotando
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cal + 9′ and + 5′ tr 

+ 4′ and + 4′ tr + 

4′ and + 4′ tr + 2′ 
and

cal + 9′ and + 5′ tr 

+ 4′ and + 5′ tr + 4′ 
and + 5′ tr + 5′ 

and  + 5′ tr + 5′ an

cal + 9′ and + 5′ tr 

+ 4′ and + 4′ tr + 

4′ and + 4′ tr + 2′ 
and

cal + 8′ and + 5′ tr 

+ 4′ and + 5′ tr + 

4′ and + 5′ tr + 4′ 
and + 5 ′ tr + 2′an

cal + 8′ and + 5′ tr 

+ 4′ and + 5′ tr + 

4′ and + 5′ tr + 4′ 
and + 5′ tr + 2′and

cal + 8′ and + 6′ tr 

+ 4′ and + 5′ tr + 

4′ and + 5′ tr + 4′ 
and + 5′ tr + 2′and

cal + 8′ and + 7′ tr 

+ 3′ and + 6′ tr +  

3′ and + 5′ tr + 4′ 
and + 5 ′ tr + 2′an

cal + 8′ and + 7′ tr 

+ 3′ and + 6′ tr +  

3′ and + 5′ tr + 4′ 
and + 5 ′ tr + 2′an

cal + 8′ and + 7′ tr 

+ 3′ and + 6′ tr +  

3′ and + 5′ tr + 4′ 
and + 5 ′ tr + 2′an

cal + 6′ and + 10′ 
tr + 3′ and + 9′ tr 

+ 4′ and + 8′ tr 

cal + 6′ and + 10′ 
tr + 3′ and + 9′ tr 

+ 4′ and + 8′ tr 

cal + 6′ and + 12′ 
tr + 3′ and + 10′ tr 

+ 4′ and + 5′ tr 

cal + 5′ and + 12′ 
tr + 3′ and + 12′ 

tr + 3′ and + 8′ tr 

cal + 5′ and + 12′ 
tr + 3′ and + 12′ tr 

+ 3′ and + 8′ tr 

cal + 5′ and + 15′ 
tr + 3′ and + 15′ 

tr + 3′ and + 5′ tr 

cal + 5′ and + 15′ 
tr + 2′ and + 15′ 

tr + 2′ and + 5′ tr 

cal + 5′ and + 15′ 
tr + 2′ and + 15′ 

tr + 2′ and + 5′ tr 

cal + 5′ and + 18′ 
tr + 2′ and + 18′ tr 

+ 2′ and + 5′ tr 

cal + 4′ and + 20′ 
tr + 2′ and + 15′ 

tr + 1′ and  

cal + 4′ and + 20′ 
tr + 2′ and + 15′ 

tr + 1′ and  

cal + 4′ and + 25′ 
tr + 2′ and + 15′ 

tr + 1′ and  

cal + 3′ and + 25′ 
tr + 2′ and + 15′ 

tr 

cal + 3′ and + 25′ 
tr + 2′ and + 15′ 

tr 

cal + 3′ and + 40′ 
tr + 2′ and 

cal + 3′ and + 30′ 
tr + 2′ and + 10′ 

tr 

cal + 3′ and + 30′ 
tr + 2′ and + 10′ 

tr 

cal + 3′ and + 45′ 
tr  

Descanso

Ver rutina calentamiento

Ver rutina estiramientos

Si haces clic en las rutinas las puedes ver en 

https://youtu.be/aHe-OKMsRjc
https://youtu.be/X3NSLzlGeHg

