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10 MINUTOS
CALENTAMIENTO

Vamos aumentando gradualmente la

intensidad

10 MINUTOS
CAMINANDO FUERTE

Caminamos todo lo rdpido que podamos
cuidando la técnica de Power Walking

S MINUTOS AINTENSIDAD
MEDIA

Reducimos el ritmo 5 minutos para

recuperarnos un poco

‘ 10 MINUTOS CON
INCLINACION
Busca una cuesta y subela manteniendo la
/ técnica (si no es lo suficientemente alta sube

y baja hasta completar los 10 minutos)

S MINUTOS ARITMO
MEDIO

10 MINUTOS A TOPE

% 10 MINUTOS
ENFRIAMIENNTO

Reducimos el ritmo progresivamente para
volver poco a poco a la calma



