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PLAN DE ENTRENAMIENTO MARATON - NIVEL MEDIO

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
- Series: 10 min de
; 40 min de calentsg:]n;rétc;; 4d24 min 45 min de 45 min d 75 min de rodaje largo
< entrenamiento cruzado 40 min al trote suave recu eraciéngal frote entrenamiento cruzado DESCANSO t.mm ¢ carrer? suave, que permita
= +estiramiento P ) continua con cuestas conversar)
Ll entre blogues +10 min
0 de enfriamiento
N Series: 10 min de Cuestas kenianas: 10
; 45 min de carrera de calentamiento + 4 x 5 min 3Q min de min de c.alentamle.nto + 90 min de rodaje largo
Clase de yoga o pilates recuperacion + con 90. §eq de entrenqmlento cruzado + DESCANSO 4 x5 min con 2 min de suave, que permita
< S recuperacion al trote 30 min de carrera de recuperacion al trote '
= estiramiento . - . conversar
w entre blogues +10 min recuperacion entre blogues +10 min
(7, de enfriamiento de enfriamiento
m Series: 10 min de Cuestas kenianas: 10
< calentamiento + 5 x 5 min . min de calentamiento + . !
" 45 min de . . . 105 min de rodaje
4 . 90 seqg d
< Clase de yoga o pilates con 7% seg de recuperacion entrenamiento cruzado + 45 min de carfe,ra de DESCANSO 210 min CQ,” 2 min de largo suave, que
al trote entre blogues +10 . L recuperacion recuperacion al trote .
= ; 15 min de estiramiento . permita conversar)
W min ent blogues +10 min de
w0 de enfriamiento enfriamiento
Series: 10 min de
¢ calentamiento + 3 x10
< Series: 60 minincl. 3x 8 . . . ) .
=z . min con 2 min de 30 min de carrera de 45 min de carrera min en terreno con 135 min de rodaje
< Clase de yoga o pilates - recuperacién +15minde | continua con cuestas +15 DESCANSO cuestas y circular con largo suave, que
recuperacion al trote entre . S ; - .
= series pesas min de estiramiento 2 min de recuperacion permita conversar
‘l;,‘ entre series +10 min
de enfriamiento
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10 Serlgs: 10 min de . 60 min de Series: 10 min de
< calentamiento +5 x 6 min . . I A ) . ol
Zz con 90 seq de 30 min de carrera.de entrgnamlento cruzadq calentamiento +5 x 5 min 90 min de rodaje argo
< DESCANSO recuperacion al trote recuperacion +15minde | (20 min de torso +20 min DESCANSO en un trayecto con suave, que permita
= P . pesas +15 min de piernas de pesas +20 min cuestas con 60 seg de conversar
] entre blogues +10 min ; o .
o de piernas) recuperacion entre series
(72} de enfriamiento
0 15 min de Series: 10 min de
Series: 10 min de . calentamiento +5 x 3 min calentamiento + 3 x 10
< . 30 min de carrera de . - ) .
=z calentamiento + 3 x 10 recuperacion + 15 min de a ritmo de 10 km min en terreno con 150 min de rodaje largo
< DESCANSO min con 2 min de [‘)esas +15 min de con 90 seq de DESCANSO cuestas y circular con 90 suave, que
= recuperacion entre series p . recuperacion entre series seq de recuperacion permita conversar
[ . o piernas . ) :
0 +10 min de enfriamiento +15min de entre series +10 min de
enfriamiento enfriamiento
15 min de o .
~ . calentamiento + 6 x 1km Cuestas kenlan_as. 10 min
< 30 min de carrera de . . de calentamiento + . .
z recuperacion + 15 min de aritmo de 10 km 40 min de carrera 4 6 min con 90 seq de 150 min de rodaje largo
< DESCANSO o pilates p ; con 90 seg de suave +20 min de L, g DESCANSO suave, que
pesas +15 min de y L recuperacion al trote .
= . . recuperacion al trote estiramiento ) permita conversar
[T piernas + 15 min de torso : . entre blogues +10 min
entre series +15 min S
(72} - de enfriamiento
de enfriamiento
(0] Series: 10 min de 15 min de
< 30 min de carrera de calentamiento + 3 x 10 calentamiento + 6 x Tkm 165 min de rodaie largo
4 recuperacion + 15 min de min con 90 seg de 45 min de 30 min de carrera de a ritmo de 10 km con 90 ! ¢ larg
g ; 9 : . " DESCANSO suave, que
s pesas +15 min de recuperacion al trote entrenamiento cruzado recuperacion seg de recuperacion al permita conversar)
] piernas entre blogues +10 min trote entre series +15
(72} de enfriamiento min de enfriamiento
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[+ Series: 10 min de
< calentamiento + 4 x 8 min . 90 min de rodaje largo

A . . 40 min de carrera de . L .
E Estiramiento completo 45 min de carfgra de con?2 ﬁnn de recuperacion + 30 min DESCANSO 40 min de carrgra de con Iqs Gltimos 30‘m|n
s o clase de yoga recuperacion recuperacion al trote de pesas recuperacion a ritmo de medio
wl entre series +10 min maratén
(7)) de enfriamiento
,°_ ot 15 mitn dg -
< o calentamiento 5 x 3 min 30 min d d . . )
4 Estiramiento completo a ritmo de 10 km con 90 min de car.r,era ¢ 10. min suave§ +10 m|q a 20 min de carrera de COMPETICION DE
s recuperacion + ritmo de serie +10 min DESCANSO - <
g o clase de yoga seq de recuperacion al N N recuperacion MEDIO MARATON
s trofe entre series + 15 estiramiento suaves + estiramiento
1] ) .
) min de enfriamiento
- Series: 8 min d 30 mind d
: caIer?trellen:ientn:)lrJ1 3ex 10 :Telrlcnupgrcairigiri : 180 min de rodaje
4 Estiramiento completo 15 min de piernas + ].5 min min con 2 min de 45 min de carrera de estiramiento completo Iargq suave, que
< de pesas +15 min . . DESCANSO . . permit conversar.
o clase de yoga recuperacion al trote recuperacion 180 min de rodaje - e

E de torso entre series +10 min largo suave, que Uitimos 30 min a ritmo de
(7] de enfriamiento permit conversar. maraton
(‘\_l 15 min de
< Series: 75 min suaves con calentamiento + 5 x 2 min 30 min de carrera de 180 min de rodaie
4 Estiramiento completo 45 min de carrera de 4 x8min 90 seq Descanso 0 45 min de a ritmo de 10 km con 60 recuDeracion + 20 min de lardo con los l]ltimcj)s 45
< o clase de yoga recuperacion de recuperacion al trote entrenamiento cruzado seg de recuperacion al peracion * g0 cC .
= ) . estiramiento min a ritmo de maraton
o] entre series trote entre series +15
w min de enfriamiento
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m 15 min de

- calentamiento +2 x 3 x 1

; km a ritmo de 10 45 min de 70 min suaves con 20 min 30 min de carrera de 150 min de rodaje

< DESCANSO km con 90 seg entre entrenamiento cruzado aritmo de serie DESCANSO recuperacion largo con los dltimos 60

= series + 3 min entre + estiramiento entre medio P min a ritmo de maratén

1] blogues, 15 min de

0 enfriamiento

S Series: 10 min de

< . calentamiento + 4 x 8 min ' . . .

Z | ewmerocmeoo | con 0 g de “5 min de DESCANSO O acipersdine | argoconlos s 60

< pilates P recuperacion al trote entrenamiento cruzado peral 0 e )

= suaves entre blogues + 10 min estiramiento min a ritmo de maraton

L o

) de enfriamiento

ﬂ Series: 10 min de

s
DESCANSO 360 . ritmo de serie entre DESCANSO o natacidn derecuperacion + . ) .

< recuperacion al trote entrenamiento cruzado medio estiramiento ritmo de maratdn +10 min

E entr blogues +10 min suaves

0 de enfriamiento

,‘2 Series: 10 min suaves, 2 x

< 5mina rgtomo dzserie 30 min de carrera de Maratén

Z con 60U seq de recuperacion 15 - 20 min suaves :

g DESCANSO recuperacion al trote DESCANSO esltji[;amielnto+ DESCANSO n suav ibuena suerte!

entre series +10 min
1)
) suaves




