ENTRENAMIENTOS PARA 10 KM 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 30 minutos 
(media de 3 minutos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 28 segundos
400 metros en 59 segundos
1000 metros en 2 minutos y 36 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 32 minutos 
(media de 3 minutos 12 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 29 segundos
400 metros en 62 segundos
1000 metros en 2 minutos y 50 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 34 minutos 
(media de 3 minutos 24 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 30 segundos
400 metros en 64 segundos
1000 metros en 3 minutos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 36 minutos 
(media de 3 minutos 36 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 31 segundos
400 metros en 65 segundos
1000 metros en 3 minutos y 15 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 38 minutos 
(media de 3 minutos 48 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 33 segundos
400 metros en 70 segundos
1000 metros en 3 minutos y 23 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 40 minutos 
(media de 4 minutos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 36 segundos
400 metros en 75 segundos
1000 metros en 3 minutos y 35 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 43 minutos
(media de 4 minutos 18 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 37 segundos
400 metros en 78 segundos
1000 metros en 3 minutos y 42 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 45 minutos 
(media de 4 minutos 30 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 38 segundos
400 metros en 81 segundos
1000 metros en 3 minutos y 55 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 48 minutos
(media de 4 minutos 48 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 39 segundos
400 metros en 84 segundos
1000 metros en 4 minutos y 15 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 50 minutos 
(media de 5 minutos km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 41 segundos
400 metros en 87 segundos
1000 metros en 4 minutos y 32 segundos 

Entrenamiento para carrera de 10 km en 53 minutos
(media de 5 minutos 18 segundos por km.)
Puedes correr a este tiempo si puedes hacer:
200 metros en 42 segundos
400 metros en 89 segundos
1000 metros en 4 minutos y 48 segundos

