
 

 Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo Tiempo 

Prepa 1 3x (10 min 
caminada) 

Descanso 3x (10 min 
caminada) 

Descanso 3x (10 min 
caminada) 

Descanso Descanso 90 min 

Prepa 2 2x (15 min 

caminada) 
Descanso 2x (15 min 

caminada) 
2x (15 min 

caminada) 
Descanso 2x (15 min 

caminada) 
Descanso 120 min 

Prepa 3 30 min 

caminada 
Descanso 30 min caminada 30 min caminada Descanso 30 min caminada Descanso 120 min 

Prepa 4 30 min 
caminada 

Descanso 30 min caminada 30 min caminada Descanso 45 min caminada Descanso 135 min 

Prepa 5 30 min 

caminada 
Descanso 6x (4 min 

caminada,1 min 

trotar) 

45 min caminada Descanso 6x (4 min caminada, 

1 min trotar) 
Descanso 135 min 

Prepa 6 45 min 
caminada 

Descanso  6x (4 min 
caminada, 1 min 

trotar) 

6x (3 min caminada, 
2 min trotar) 

Descanso 6x (3 min caminada, 
2 min trotar) 

Descanso 135 min 

Prepa 7 45 min 

caminada 
Descanso 6x (2 min 

caminada, 3 min 
trotar) 

6x (4 min caminada, 

1 min trotar) 
Descanso 3x (5 min caminada, 

5 min trotar) 
Descanso 135 min 

Prepa 8 45 min 

caminada 
Descanso 3x (5 min 

caminada, 5 min 

trotar) 

6x (2 min caminada, 

3 min trotar) 
Descanso 1x (20 min 

caminada,10 min 

trotar) 

Descanso 135 min 

Prepa 9 1x (15 min 

caminada, 
15 min trotar) + 

5 min caminada 

Descanso 1x (15 min 

caminada, 
15 min trotar) + 

5 min caminada 

1x (15 min 

caminada, 
15 min trotar) + 

5 min caminada 

Descanso 1x (15 min 

caminada, 
15 min trotar) + 

5 min caminada 

Descanso 140 min 

Prepa 10 1x (15 min 

caminada, 

15 min trotar) + 
5 min caminada 

Descanso 1x (10 min 

caminada, 

20 min trotar) + 
5 min caminada 

1x (15 min 

caminada, 

15 min trotar) + 
5 min caminada 

Descanso 1x (10 min 

caminada, 

20 min trotar) + 
5 min caminada 

Descanso 140 min 

Videos de entrenamiento por instructores de 3Wins estarán disponibles en la pagina social de San Fernando bajo la 

sección “Virtual Fitness & Wellness”, favor de visitar sfcity.org/sfrecreation/#fitness-wellness 

http://ci.san-fernando.ca.us/sfrecreation/

