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Programa de entrenamiento
Maraton 14 semanas

Tiempo objetivo:
4h

Semana 01

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 1 - Carga

Semana 02

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 2 - Carga

Lunes Rodaje 50” (6"00 min/km)

Lunes DESCANSO

Martes DESCANSO

Martes Rodasje 65°
(600 min/km)
+ fortalecimeinto

Miércoles Rodaje 60°
(5'40 min/km)

Miércoles DESCANSO

Jueves DESCANSO

Jueves Rodaje 70°
(5'40 min/km)

Viernes Rodaje 70° (6°00 min/km)

Viernes DESCANSO

Sébado DESCANSO

Sabado Rodaje 40°
(600 min/km)

+ Estirar

Domingo  Rodaje 80°
(50 min a 6'00 min/km
+ 20 min a 545 min/km
+10 min a 5"30 min/km)

Domingo  Rodasje 90°
(60 min a 6°00 min/km
+ 20 min a 5°45 min/km
+10 min 3 5°30 min/km)

Semana 03

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 3 - Recuperacion

Semana 04

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 4 - Carga

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
Martes Rodaje 50° Martes Rodaje 65°
(600 min/km) (5'50 min/km )
+ fortalecimeinto + Fortalecimiento
Miércoles DESCANSO Miércoles DESCANSO
Jueves Rodaje 50° Jueves 20’ Calentamiento
(5'45 min/km) +2x127(5'25 min/km)
Rec: 10min (5"50 min/km)
+10” Vuelta a la calma
Viernes DESCANSO Viernes DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 90° Sabado Rodaje 40°
(60 min a 600 min/km (5'40 min/km)
+ 20 min 3 5'40 min/km
+10 min a 5°30 min/km)
Domingo  DESCANSO Domingo Rodaje 95

(60 min a 6’00 min/km
+ 25 min a 5°40 min/km
+10 min a 5715 min/km)
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Programa de entrenamiento
Maraton 14 semanas

Tiempo objetivo:
4h

Semana 05

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 5 - Carga

Semana 06

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 6 - Choque

Lunes DESCANSO

Lunes DESCANSO

Martes Rodaje 70’
(6°00 min/km )
+ Fortalecimiento

Martes Rodaje 70°
(6°00 min/km )
+ Fortalecimiento

Miércoles DESCANSO

Miércoles DESCANSO

Jueves 20’ Calentamiento
+3x 8" (5715 min/km)
Rec: 3min (6°00 min/km)
+10” Vuelta a la calma

Jueves 20’ Calentamiento
+5x5" (445 min/km)
Rec: 3 min(5'40 min/km)
+10” Vuelta a la calma

Viernes DESCANSO + Estirar

Viernes DESCANSO + Estirar

Sabado Rodaje 45°
(5'45 min/km )

Sabado Rodaje 45°
(5'50 min/km )

Domingo  Rodsje 100°
(60 min a 6’00 min/km
+ 25 min a 540 min/km
+15 min a 5°25 min/km)

Domingo  Rodsje 105°
(60 min a 600 min/km
+ 30 min a 540 min/km
+15 min a 5’25 min/km)

Semana 07/

Mesociclo Transformacion
Microciclo 7 - Recuperacién

Semana 08

Mesociclo Transformacién
Microciclo 8 - Carga

Lunes DESCANSO

Lunes DESCANSO

Martes 20’ Calentamiento
+ 4 x 3" (4°40 min/km)
Rec: 2 min 5'40 min/km)
+ 10" Vuelta a la calma

Martes Rodaje 60°
(5'50 min/km )
+ Fortalecimiento

Miércoles DESCANSO + Estirar

Miércoles DESCANSO

Jueves DESCANSO + Estirar

Jueves 20’ Calentamiento

+8x1000m (4°40 min/km)

rec: 2° parado
+ 10’ Vuelta a la calma

Viernes Rodaje 45°
(5'40 min/km )

Viernes DESCANSO + Estirar

Sébado DESCANSO + Estirar

Sabado Rodaje 50°
(6'00 min/km )

Domingo  Test 10km
Objetivo: sub52 min

Domingo  Rodaje 90°
(60 min a 5'50 min/km
+ 20 min a 5°30 min/km
+10 min a 510 min/km)
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Programa de entrenamiento
Maratén 14 semanas

Tiempo objetivo:
4h

Semana 09

Mesociclo Transformacién
Microciclo 9 - Choque

Semana 10

Mesociclo Transformacién
Microciclo 10 - Choque

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO

Martes 20’ Calentamiento Martes 20’ Calentamiento
+3x2000m (4°40/km) +3x3000m rec: 130"
rec: 1'’30"" parado (4°30/km) parado
+10” Vuelta a la calma +10” Vuelta a la calma

Miércoles DESCANSO Miércoles DESCANSO

Jueves Rodaje 20° Jueves Rodaje 70°
+ 2x (4x (Imin fuerte en subida (40 min a 5'40 min/km
+ la bajada trotando rec) + 20 min a 520 min/km
rec entre bloques: 3min +10 min a 5°40 min/km)
+ rodaje 15

Viernes DESCANSO + Estirar Viernes Rodaje 30°

(6°00 min/km )

Sabado Rodaje 40° Sabado DESCANSO
(6'10 min/km )

Domingo  Rodsje 95° Domingo  Rodaje 25km: 20' Cal
(60 min a 5'50 min/km + 3x5km @5'35-5'40 r/5' suave
+ 20 min a 5"30 min/km + 5-10' Vuelta a la calma

+ 15 min 3 510 min/km)

Semana 11

Mesociclo Transformacién
Microciclo 11 - Competicién/Test

Semana 12

Mesociclo Transformacién
Microciclo 12 - Recuperacion

Lunes DESCANSO + Estirar Lunes DESCANSO
Martes Rodaje 50° Martes Rodaje 45°
(600 min/km ) (600 min/km o mas lento)
+ Fortalecimiento
Miércoles DESCANSO Miércoles DESCANSO
Jueves Rodaje 20° Jueves 20’calent.
(5'40 min/km) +3x 2000 (4°30-4'35 min/km)
+ 8x1000m (4°40min/km) rec: 1 min parado
rec: 2” parado +10” Vuelta a la calma
+10” Vuelta a la calma
Viernes Rodaje 20° Viernes DESCANSO + Estirar
+ 2x[ 4x (30" fuerte en subida
rec: la bajada trotando) rec
entre bloques: 3°)+ rodaje 20°
Sabado DESCANSO Sabado Rodaje 90°
(60 min a 5'40 min/km
+ 20 min a 5"30 min/km
+ 10 min a 5'40 min/km)
Domingo  Test Medio Maratén Domingo = DESCANSO + Estirar

Objetivo: Sub 1h50°00
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Semana 13 Semana 14

Mesociclo Realizacion Mesociclo Acumulacién
Microciclo 13 - Recuperacion Microciclo 14 - Competicién

Lunes  DESCANSO Lunes  DESCANSO M ara -I-o nes h ay muc h 3 S,
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rec: 1’

+ 10" Vuelta a la calma

Miércoles DESCANSO + Estirar Miércoles DESCANSO + Estirar h ay U n a

Jueves 20’calent. Jueves Rodaje 30°
+3x 1500 (4'40 min/km) (6°00 min/km o mas lento)
rec: 2°30" parado
+10” Vuelta a la calma

Viernes DESCANSO + Estirar Viernes DESCANSO + Estirar
Sabado DESCANSO Sabado DESCANSO
Domingo  15'cal Domingo ~n @ ZURICH
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+ 5'Vuelta a la calma MARATOIA




