
Entrenamiento para 10 kilómetros en 10 semanas / Semana 7 
 
Esta semana seguiremos con los nuevos ejercicios de fuerza que te ayudarán a correr con mejor postura, previniendo 
lesiones. El descanso del fin de semana puede hacerse en sábado o domingo. Si vives en la CDMX ¡únete al 
entrenamiento de Climb & Run en El Sope los miércoles y viernes a las 6 am! Para más información, contáctalos por 
Facebook en www.facebook.com/climbandrun 

	
	

	


