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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA MEDIA MARATON - AVANZADO

GARMIN.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Mafiana - Carrera de//
recuperacion, 30 min. e
: Tarde - Umbral de Mafiana - Carrera de calent;(ni?gﬁt%Hll(l)lsﬁWin +3 :
s Carrera de recuperacion, lacrtﬁitno'fjligt?nme%% 10 Carrera de recuperacion, recuperacion, 30 min.// Descanso X 7 min. con jogging de Caﬁggesrﬁ;%qgf'fﬁgﬂ'gi o
40 min. y estiramientos L ey 45 min. Tarde - Carrera de recuperacion de 2 min. . '
E ! jogging de recuperacion recuperacion, 40 min enptre esfuerzos + posible
n de 60 sequndos entre ' ) relajacién, 10 min
esfuerzos + relajacion, 10 / ' )
min.
Mafiana - Carrera de
i recuperacion, 40 min. // e
: Ca"ergéj%gﬁ.c“mpéesrac'o”' Iactl?gqcea-leunrpabnrw?égteo 10 Mafiana - Carrera de Pilates o 40 minutos de calent::(new?gr?t%w(l)lsrhin. +3 Carrera larga, 90 min
c Entrenamiento cruzado, S p e Carrera de recuperacion, recuperacion, 30 min.// P X 8 min. con jogging de g8, :
c h < min. +4 x 6 min. a nivel : A ejercicios de - h Carrera suave offroad, si es
E 30 min. centrandose en SO 45 min. Tarde - Carrera ondulada A : (s recuperacion de 2 min. -
& ejercicios con peso de Iraecctfsgrgg?éjr?gglgg de a ritmo constante, 40 min. acondicionamiento fisico entre esfuerzos + posible
corporal + Estiramientos sequndos entre esfuerzos relajacion, 10 min.
+relajacion, 10 min.
Mafiana - Carrera de
. recggredrgglﬁr%gpamg. 1 Mafana - Carrera de// Kenyan Hills:
. : recuperacion, 30 min. - calentamiento, 10 min. + 3 :
= Descanso o carrera de lactato: calentamiento, 10 Carrera de recuperacion, Tarde - Carrera de Carrera de recuperacion, x 10 min., con jogging de Carrera larga, 90 min.
o . h min. + 3 x 8 min. con : . . 35 min. + Ejercicios con g ] Carrera suave offroad, si es
£ recuperacion, 30 min. i " 45 min. recuperacion, 40 min. + 20 : recuperacion de 2 min. ;
< jogging de recuperacion min. Acondicionamiento peso corporal, 15 min. entre esfuerzos + posible
» de 60 segundos entre T ffsico relajacion, 10 min
esfuerzos + relajacion, 10 ' )
min.
< Limite: 15 min.
© y Carrera a ritmo Carrera de recuperacion, ’ calentamiento, 20 min. a B
5 Descanso Cfsrrgg iegrﬁffapnf.fﬁt'gg constante, 60 min. + 40 min. + Ejercicios con Descggsgra\lrlgsaje umbral de lactato, 15 min. Carcr?errgegigizegghécgppgt]éra
E ’ Estiramientos peso corporal, 15 min. P relajacion +
(7] estiramientos
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Semana 5

Entrenamiento cruzado,
30 min. centrandose en
ejercicios con peso
corporal + Estiramientos

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. +
Estiramientos // Tarde -
Umbral de lactato/sesion
de 10K: calentamiento, 10
min. +10 min. en umbral
de lactato +5 x 2 min. a
10K con recuperacion de

90 segundos entre
esfuerzos +10 min. en

umbral de lactato +

relajacion, 10 min.

Carrera de recuperacion,

45 min. + Estiramientos

Mafana - Carrera de
recuperacion, 40 min. //
Tarde - Sesion a ritmo
variado, Sesion suave, 10
min. + Ritmo constante, 15
min. + Umbral de lactato,
15 min. + Ritmo suave, 10
min.

Carrera de recuperacion,
40 min. + Estiramientos
completos

Sesidn umbral de lactato
+Hills: Calentamiento, 10
min. + Umbral de lactato,
10 min. + Kenyan Hills, 10
min. 2 min. jogging de
recuperacion + Umbral de
lactato +10 min. Kenyan
Hills + relajacion, 10 min.

Carrera larga, 105 min.
Carrera suave offroad, si es
posible

Semana 6

Descanso o carrera de
recuperacion, 30 min.

calentamiento, 10 min. +
10 min. en umbral de
lactato +5 x 3 min. a 10K
con recuperacion de 90
segundos +10 min. en
umbral de lactato +
relajacidn, 10 min.

Carrera de recuperacion,

60 min. + Ejercicios con
peso corporal, 15 min.

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min.//
Tarde - Sesion a ritmo
variado, carrera de 45

min. Carrera de
recuperacion, 15 min. +
Ritmo constante, 15 min. +
Umbral de lactato, 15 min.

Entrenamiento cruzado
45 min. centrdndose en el
acondicionamiento fisico

y la parte central del
cuerpo + Estiramientos

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Carrera con
ondulacién 45 min., subir
4-5 colinas a un 90% de
esfuerzo

Carrera larga, 120 min.
Parte inicial suave y
relajada mas carrera en
carretera

Semana 7

Carrera de recuperacion,
30 min. o Entrenamiento
cruzado, 30 min.
centrandose en
ejercicios con peso
corporal + Estiramientos

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - calentamiento, 10
min. + 3 x 10 min. en
umbral de lactato con
jogging de recuperacion
de 2 min. entre esfuerzos
+relajacion, 10 min.

Carrera a ritmo
constante, 60 min.

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Sesién de 10K:
calentamiento, 15 min. + 6
x 1km a 10K con jogging de
recuperacion de 90
segundos entre esfuerzos
+relajacion, 15 min.

Entrenamiento cruzado
45 min. centrandose en el
acondicionamiento fisico

y la parte central del
cuerpo + Estiramientos

Carrera ondulada a ritmo

constante, 45 min. pero al

maximo 4-5 colinas hasta
90%

Carrera larga, 120 min. con
dltimos 30 min. a un nivel
propio de media maratdn

Semana 8

Descanso y
estiramientos completos

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Carrera de 50
min.: Carrera suave de 15
min. + Umbral de lactato
20 min. + Carrera suave
15 min.

Carrera de recuperacion,

45 min.

Sesidn de 10K:
calentamiento, 15 min. +5
X 2 minutos a 10K con
jogging de recuperacién
de 60 segundos entre
esfuerzos + relajacion, 15
min.

Descanso y estiramientos
completos

Carrera de recuperacion,
30 min. + Estiramientos

Correr una 10K
=0=calentamiento, 15 min.
+3 x 2 millas al ritmo de
una 10K con jogging de
recuperacion de 3 minutos
entre esfuerzos +
relajacion, 15 min.
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Semana 9

Carrera de recuperacion,

30 min. + Entrenamiento
cruzado, 30 min.
centrandose en

ejercicios con peso
corporal + Estiramientos

Carrera de recuperacion,
45 min. + Estiramientos

Mafana - Carrera de
recuperacion, 30 min.//
Tarde - Carrera ondulada
45 min. con ejercicio de
la parte central del
cuerpo 25 min. a umbral
de lactato

Descanso y estiramientos
completos

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - calentamiento, 15
min. + 6 x 1Km a ritmo de
10K con jogging de
recuperacion de 90
segundos entre esfuerzos
+relajacion, 15 min.

Carrera de recuperacion,
45 min. + Estiramientos

Carrera larga, 120 min. con
(Itimos 40 min. a un nivel
propio de media maratdn

Semana 10

Descanso

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Calentamiento, 15
min. + Umbral de lactato,
15 min. + 4 x 1km ritmo de
10K +15 min. a umbral de
lactato con jogging de
recuperacion de 90
segundos entre esfuerzos
+relajacion, 15 min.

Carrera de recuperacion,
30 min. + Entrenamiento
cruzado (centrandose en
la parte central y
superior del cuerpo)

Carrera ondulada a ritmo
constante, 45 min. pero al
maximo al subir colinas
hasta esfuerzo de 90%

Carrera de recuperacion,
40 min. + Estiramientos,
20 min.

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Calentamiento, 10
min. +10 min. en umbral
de lactato con jogging de
recuperacion de 60
sequndos + 3 x 1K a ritmo
de 10K con jogging de
recuperacion de 90
sequndos entre esfuerzos
+10 min. a umbral de
lactato

Carrera larga, 100 min.
carrera suave

Semana 11

Descanso

Mafana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Calentamiento, 15
min. + Umbral de lactato,
15 min. + 4 x 1km ritmo de
10K +15 min. a umbral de
lactato con jogging de
recuperacion de 90
segundos entre esfuerzos
+ relajacion, 15 min.

Carrera de recuperacion,
30 min. + Entrenamiento
cruzado (centrandose en
la parte central y
superior del cuerpo)

Carrera a ritmo constante,

45 min. + estiramientos

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Calentamiento, 10
min. +10 min. en umbral
de lactato con jogging de
recuperacion de 60
segundos + 3 x 1K a ritmo
de 10K con jogging de
recuperacion de 90
seqgundos entre esfuerzos
+10 min. a umbral de
lactato - relajacién, 10
min.

Carrera de recuperacion,
40 min. + Estiramientos

Carrera larga, 120 min. con
(ltimos 40 min. a un nivel
propio de media maratdn

Semana 12

Descanso

Mafana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Calentamiento, 15
min. + Umbral de lactato,
15 min. + 4 x 1km ritmo de
10K +15 min. a umbral de
lactato con jogging de
recuperacion de 90
segundos entre esfuerzos
+relajacion, 15 min.

Carrera de recuperacion,
30 min. + Entrenamiento
cruzado (centrandose en
la parte central y
superior del cuerpo)

Carrera ondulada a ritmo
constante, 45 min. pero al
maximo al subir colinas
hasta 90%

Carrera de recuperacion,
40 min. + Estiramientos,
20 min.

Mafiana - Carrera de
recuperacion, 30 min. //
Tarde - Calentamiento, 10
min. +10 min. en umbral
de lactato con jogging de
recuperacion de 60
segundos + 3 x 1K a ritmo
de 10K con jogging de
recuperacion de 90
sequndos entre esfuerzos
+10 min. a umbral de
lactato

Carrera larga, 105 min.
Carrera suave offroad, si es
posible
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Mafiana - Carrera suave
de 40 min. // Tarde -
) calentamiento, 15 min. +
- Descanso o Carrera de 3x (5 x 400 m aritmo de Mafiana - Carrera de CARRERA 10K =0= Correr
S recuperacion, 40 min. 10K) con jogging de Carrera de recuperacion, recuperacion, 30 min.// Descanso una prueba crono de 10K | Carrera larga 75 min., ritmo
E seqlin cémo sientas las recuperacion de 30 45 min. Tarde - Carrera de anivel de esfuerzo de conversacional suave
@ piernas segundos entre esfuerzos recuperacion, 30 min. carrera
wn y recuperacién de 90
segundos entre esfuerzos
+relajacion, 15 min.
Mafana - Carrera de//
recuperacién, 40 min. Mafiana - Carrera de
b ] Tarrﬁii fglir}ga)r(n{e}(rlrt]oéﬁ recuperacion, 40 min. // Carrera de 60 min. incl.: 3 |
] Carrera de recuperacion ot P, Iy Tarde - Carrera de 45 x 12 min. a nivel de Carrera larga, 90 min.
H 30 min. y estiramientos r'éem?e‘gﬁ 12&?&]32@;8@ Cforr:]:g deerseticruapniirs;tlgrs]' min.. Carrera suave, 15 Pilates o Descanso umbral de lactato con Ritmo conversacional
E completos sequndospentre esfUerzos Y min. + Carrera suave, 15 jogging de recuperacion suave
AN y 3 min. de recuperacion min. + Carrrnqra suave, 15 de 2 min. entre esfuerzos
entre esfuerzos + in.
relajacién, 15 min.
Mafiana - Carrera de//
n recuperacion, 30 min. . :
: Mafiana - Carrera de Tarde - 60 min. incl 6 x 6 ia;ermrg'?gtl(ocgi T)'n' ;]6 Carrera larga, 70 min.
c Descanso recuperacion, 40 min. // min. a nivel de umbral de Carrera de recuperacion, de reéuperaciénjdggoq Carrera de recuperacion, (Suave, 40 min. suave + 30
E Tarde - Carrera de ritmo lactato, con 60 segundos 45 min. sequndos entre esfuerzos 30 min. o DESCANSO min. a ritmo de media
@ constante, 40 min.: de jogging de q+ laiacin. 15 mi maraton)
n recuperacion entre relajacion, f> min.
esfuerzos
Mafiana - Carrera de
recuperacion, 40 min. //
o Tarde - calentamiento, 10
o min. +4 x 5 min. en Carrera de recuperacion, Carrera suave de 30 min. y .
& Descanso umbral de lactato con 30 min. + Estiramientos + incl. sets de 6 x 20 Descanso Cza(grrﬁ:g iegrsetfrua[ﬁ:;tlgg FEC;%?:ALI;‘::&@I_I;ERA.
E jogging de recuperacion Masaje deportivo segundos ) :
& de 60 segundos entre
esfuerzos + relajacién, 10
min.




