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Corre mas. Entrena mejor.

Espero que des este paso. Y no es cualquier paso: es el primero hacia
una version mas fuerte, mas resistente y mas constante de ti misma/o.
Este programa ha sido disefiado para acompanarte, tanto si estas
empezando desde cero como si ya corres Y te sientes estancada.

¢Oué vas a conseguir?

Correr 5K, 10K o0 15K seguidos segun tu nivel y objetivo.

Mejorar tu técnica de carrera y tu resistencia.

Ganar fuerza y prevenir lesiones.

Crear una rutina sdlida que puedas mantener en el tiempo.

{Por qué fuerza + running?

Porgue correr sin una buena base de fuerza es ir directa a lesiones.
Y porgue entrenar fuerza sin trabajar tu resistencia cardiovascular es
dejar pasar una parte clave de tu salud y tu rendimiento.

Este programa combina lo mejor de ambos mundos:

fuerza para correr mejor y evitar lesiones y no perdet,
incluso ganar masa muscular

1 running para sentirte mas atlético/a y en forma.



Cuanto tiempo tardaras en lograr tu objetivo?

¢ 5K: 8 semanas (2 mesociclos).
¢ 10K: 8 semanas (2 mesociclos).

¢ 15K: 12 semanas (3 mesociclos).

¢Oué necesitas?

e 3dias de running semanales (si, solo 3, tienes la programacion en
tus lecciones de la app segun el programa que hayas elegido).

o 3dias de fuerza (ya programados en tu app).

e Constancia. No hace falta hacerlo perfecto, pero si hacerlo.



{Como funciona?

Escoge tu nivel (5K -8 semanas, 10K - 8 semanas, 15K - 12 semanas)
CAccede desde la app a toda la programacion
1 Entrena 3 dias fuerza + 3 dias running (estructurado por semanas)
~Recibe acompainamiento y contenido extra desde la comunidad

-~ Aprende con las lecciones que recibiras a lo largo del programa

Asi se vera tu semana de entrenos:

e Lunes: Fuerza

e Martes: Fuerza

» Miércoles: Rodaje suave + técnica
e Jueves: Descanso o movilidad

e \iernes: Series

e Sabado: Fuerza

e Domingo: Rodaje largo

En la app, te propongo este orden como podras ver al abrir tu plan.



Y si no puecdles seguir ese orcden?

No pasa nada. Cambia el orden, adapta, escucha tu cuerpo.

La clave es que completes los 6 entrenos semanales y
descanses al menos 1 dia.

&Y si no puedes seguir ese ritmo?

Puedes caminar en los rodajes, reducir repeticiones en las
series, 0 alargar descansos. Mejor hacer menos, pero hacerlo.

Sobre los entrenamientos de fuerza

Los entrenamientos de fuerza no cambian cada semana, y esto es
totalmente intencional.

¢Por qué?

Porgue para que haya progresion real, el cuerpo necesita repetir
los mismos patrones y estimulos durante varias semanas.

Solo asi se logra mejorar la técnica, ganar fuerza de verdad y ver
resultados visibles.

Repetir los entrenamientos durante varias semanas:

e Favorece la adaptacion neuromuscular.
* Mejora la ejecucion técnica.
e Permite aumentar la carga y la intensidad de forma consciente.

¢Oué cambia entonces?
Lo que cambia es tu rendimiento: notaras que cada semana mueves mejor

el peso, que puedes aumentar cargas o reducir descansos.
Eso es progreso real.



Estas a un paso de demostrarte que puedes.

F
icerlo perfecto.
Solo necesitas decidir que lo vas a hacer.

Este programa esta disefiado para ayudarte a ganar fuerza,
a correr mejor, y sobre todo... a ser constante. 3

Porque no se trata de ir a tope una semana.
Se trata de mantenerlio, de progresar sin dejar de vivir, y de
empezar a sentirte orgullosx de tu proceso.

® Si estas lista/o para dejar de improvisar, para entrenar con
estructura y para avanzar de verdad...

Te espero dentro del Hybrid Program.



