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PLAN DE ENTRENAMIENTO MARATON - NIVEL AVANZADO

GARMIN.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

SEMANA 1

40 min de carrera de
recuperacion +
estiramiento completo

Mafana: 30 min de carrera
de recuperacion // Tarde:
45 min de carrera de
recuperacion

Series: 10 min de
calentamiento +10 min a
ritmo de serie+5x1kma
ritmo de 10 km +10 min a
ritmo de serie, con 90 seg
de recuperacion después

de cada serie

30 min de entrenamiento
cruzado

DESCANSO

Mafiana: 30 min al trote
suave + estiramiento //
Tarde: 10 min de
calentamiento, 10 min a
ritmo de serie, 10 min de
cuestas kenianas x 3 con
3 min de recuperacién

150 min de rodaje largo
suave con los Ultimos 40
min a ritmo de maratén

SEMANA 2

Descanso o natacién
suave + estiramiento

Mafana: 30 min de carrera
de recuperacion // Tarde: 10
min de calentamiento + 5 x
1km a ritmo de 10 km con
75 seq de recuperacion al
trote entre series + 10 min
de enfriamiento

40 min de carrera de
recuperacién +20 min de
estiramiento

Mafiana: 30 min al trote
suave // Tarde: 10 min al
trote suave, 10 min a
ritmo de serie, 10 min al
trote suave

DESCANSO

20 min al trote muy
suave + estiramiento

CORRER UN MEDIO
MARATON o entrenar la
distancia de medio
maratdn buscando
tiempo

SEMANA 3

30 min de carrera de
recuperacion + pilates o
estiramiento completo

Mafiana: 30 min de carrera
de recuperacion // Tarde:
40 min de carrera de
recuperacion

15 min a ritmo de serie +
5x1km aritmo de 10 km
+15 min a ritmo de serie;
con 90 seq de
recuperacion al trote
entre series

45 min de entrenamiento
cruzado + estiramiento

DESCANSO

40 min de carrera de
recuperacion +
estiramiento

90 min de rodaje largo
con los Gltimos 30 min a
ritmo de serie

SEMANA 4

30 min de carrera de
recuperacion +
estiramiento completo

Mafiana: 30 min de carrera
de recuperacion // Tarde: 15
min al trote suave, 15 min a
ritmo de serie, 15 min al
trote suave

50 min al trote suave por
pistas y senderos +
estiramiento

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacion
/] Tarde: 45 min de
carrera (10 min al trote
suave, 25 min a ritmo de
serie, 10 min suaves)

DESCANSO

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacion
/[ Tarde: 10 min de
calentamiento + 6 x 5 min
aritmo de 10 km. con 60
seq de recuperacion al
trote entre series

150 min de rodaje largo
suave, que permita
conversar
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GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Mafiana: 30 min de . )
1n Mafiana: 30 min de carrera de recuperacion Mafiana: 30 min de,,
< , carrera de recuperacion /[ Tarde: 10 min de carrera de recuperacion
Zz 30- 45 min de carrerade | // Tarde: series: 10 min de 60 min de entrenamiento | CAl€ntamiento+10 min a /] Tarde: cuestas 120 min de rodaje largo
< recuperacion + clase de calentamiento +3 x 15 eruzado ritmo de serie + 5 x 3 min DESCANSO kenianas: 10 min de suave, que permita
= yoga / pilates min con 90 seq de aritmo de 10 km +10 min calentamiento + 3 x 10 conversar
5‘, recuperacion al trote aritmo de serie - Todo min con 90 seg de
entre bloques con 90 seq de recuperacion
recuperacion
(]
< 30 min de carrera de i 15 min de calentamiento 45 min de carrera 90 min de rodaje largo
Z i 10 min al trote suave +20 | ¢ min e entrenamiento | +2 x5 x 400 m con 30 . . e targ
< recuperacion +yoga o min a ritmo de serie +10 . DESCANSO o natacidn continua con cuestas o suave por pistas y
- ; cruzado seqg entre series y 60 seg
E estiramiento completo min al trote suave entre blogues carrera local de 10 km senderos
(7]
. Mafiana: 30 min de
Mafiana: 30 min de .,
: Mafiana: 30 min de . ‘ carrera de recuperacion carrera de recuperacion
Z 30 min de carrera de carrera de recuperacién | 45 min de entrenamiento // Tarde: 15 min de // Tarde: 10 min de 135 min de rodaje largo
< recuberacion + pilates /[ Tarde: series: 10 min | cruzado Enfasisentorso | calentamiento+2x (3 x1 DESCANSO calentamiento + 6 millas suave, que permita
= P P suaves, 30 min a ritmo de y tren superior km a ritmo de 10 km) con a ritmo de medio conversar
5" serie +10 min suaves 90 seg entre seriesy 3 maratén +10 min de
min entre blogues enfriamiento
Mafiana: 30 min de
. Mafiana: 30 min de
0 Mafiana: 30 min de carrera de ‘recup'erauon carrera de recuperacion
< 40 min d y carrera de recuperacion 30 min de carrera de // Tarde: 10 min de /] Tarde: cuestas 135 min de rodaje largo
4 min e carrera ae /[ Tarde: 15 min al trote o . calentamiento +10 min a - kenianas: 10 min de . .
< recuperacion + L recuperacion + 30 min de . ) DESCANSO o natacion ) . con los ultimos 30 min a
s estiramiento completo suave +25 min a ritmo de ; ient d ritmo de serie + 5 x 1km calentamiento + 3 x 8 min itmo d 6
& p serie + 15 min al trote entrenamiento cruzado aritmo de 10 km + 10 min con 90 seq de ritmo de maratdn
(7)) suave a ritmo de serie - Con 90 recuperacion al trote
seq de recuperacion entre bloques
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GARMIN.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

SEMANA 9

40 min de carrera de
recuperacion +
estiramiento completo

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacion
// Tarde: 45 min de
carrera de recuperacion

Series: 10 min de
calentamiento +10 min a
ritmo de serie + 5 x 1km
a ritmo de 10 km +10 min
a ritmo de serie, con 90

seq de recuperacion
después de cada serie

30 min de entrenamiento
cruzado

DESCANSO

Mafiana: 30 min al trote
suave + estiramiento //
Tarde: 10 min de
calentamiento, 10 min a
ritmo de serie, 10 min de
cuestas kenianas x 3 con
3 min de recuperacion

150 min de rodaje largo
suave con los Ultimos 40
min a ritmo de maratén

SEMANA 10

Descanso o natacion
suave + estiramiento

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacion
// Tarde: 10 min de
calentamiento + 5 x 1km
aritmo de 10 km con 75
seq de recuperacion al
trote entre series +10
min de enfriamiento

40 min de carrera de
recuperacion + 20 min de
estiramiento

Mafiana: 30 min al trote
suave // Tarde: 10 min al
trote suave, 10 min a
ritmo de serie, 10 min al
trote suave

DESCANSO

20 min al trote muy
suave + estiramiento

CORRER UN MEDIO
MARATON o entrenar la
distancia de medio
maratén buscando tiempo

SEMANA 11

30 min de carrera de
recuperacion + pilates o
estiramiento completo

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacion
// Tarde: 40 min de
carrera de recuperacion

15 min a ritmo de serie +
5x1km aritmo de 10 km
+15 min a ritmo de serie;
con 90 seq de
recuperacion al trote
entre series

45 min de entrenamiento
cruzado + estiramiento

DESCANSO

40 min de carrera de
recuperacion +
estiramiento

90 min de rodaje largo
con los Gltimos 30 min a
ritmo de serie

SEMANA 12

30 min de carrera de
recuperacion +
estiramiento completo

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacion
// Tarde: 15 min al trote
suave, 15 min a ritmo de

serie, 15 min al trote
suave

50 min al trote suave por
pistas y senderos +
estiramiento

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacién
// Tarde: 45 min de
carrera (10 min al trote
suave , 25 min a ritmo de
serie, 10 min suaves)

DESCANSO

Mafiana: 30 min de
carrera de recuperacion
/[ Tarde: 10 min de
calentamiento + 6 x 5 min
a ritmo de 10 km. con 60
seq de recuperacion al
trote entre series

150 min de rodaje largo
suave, que permita
conversar
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m
- Mafiana: 30 min de 15 min de calentamiento
< 30 min de carrera de ’ -, +6 x1km a ritmo de 10 45 min de carrera de . 180 min de rodaje largo
z L carrera de recuperacion - . 30 min de carrera de e .
< recuperacion + ) . km con 90 seqg de recuperacion + 15 min de DESCANSO 2 con los dltimos 60 min a
RS /[ Tarde: 45 min al trote . ; ) recuperacion . ,
b estiramiento suave recuperacion al trote +15 | piernas y 15 min de pesas ritmo de maratdn
[1T] min de enfriamiento
(7]
Mafiana: 30 min de
< carrera de recuperacién Mafiana: 30 min de
: // Tarde: 10 min a ritmo . ‘ carrera de recuperacion ) o
2 | amnmanen | desretiling | SALETI0 | Paseomnonn || dmmenne | Cnone i
< recuperacion + pilates ritmo de 10 km con 90 tren superior y torso suaves, 20 min a ritmo de recuperacion maratén
E seq de recuperacion al serie, 10 min suaves +
(7] trote entre series +15 estiramiento completo
min de enfriamiento
Mafana: 30 min de
ﬂ ) ' carrera de recuperacion 15 min de calentamiento
; carh:::aagz.rigl;n?rgfién 45 min de entrenamiento | //Tarde:60 mina ritmo +5x 3 min aritmo de 10 60 min de rodaje largo
< DESCANSO /] Tarde: 30 nL:in de cruzado centrados en de serie (15 min de DESCANSO o natacion km con 2 min de suave, que permita
b carrera delrecuperacién tren superior y torso calentamiento, 30 min a recuperacion al trote + 15 conversar
u ritmo de serie +15 min de min de enfriamiento
enfriamiento)
2 o
Series: 40 minincl. 4 x5
< . ) . .
Zz min con 60 seg de 30 min de carrera de 20 min al trote suave incl. i
DESCANSO o yoga suave - DESCANSO . DESCANSO Maratén
; recuperacion entre recuperacion 5 x 20 seg de zancadas
bloques
1]
(7]




