
Día Distancia (Km)
Ritmo

(min/km)
Tipo de
entreno

Sensaciones
Físicas (1-10)

Estado mental
/ motivación

LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO

DOMINGO

Diario del Corredor - Semana del ___ al ___
Objetivo semanal: ________________________________________________
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