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Programa de entrenamiento
Maratén 14 semanas

Tiempo objetivo:

Finisher

1 astea

Metaketa mesozikloa
1go mikrozikloa - Karga

2 astea

Metaketa mesozikloa
2. mikrozikloa - Karga

Astelehena korrika 50” (630 min/km)

Astelehena ATSEDEN EGUNA

Asteartea ATSEDEN EGUNA

Asteartea korrika 65°
(6°30 min/km)
+ indartze ariketak

Asteazkena korrika 60°
(6°30 min/km)

Asteazkena ATSEDEN EGUNA

Osteguna ATSEDEN EGUNA

Osteguna korrika 70°
(6"30 min/km)

Ostirala korrika 70°
(6°30 min/km)

Ostirala ATSEDEN EGUNA

Larunbata ATSEDEN EGUNA

Larunbata korrika 40°
(6"30 min/km)
+ luzatze ariketak

Igandea korrika 80°
(50 min 6°40 min/km-a
+ 20 min 6°20 min/km-a
+10 min 6°00 min/km-3)

Igandea korrika 80"
(50 min 6°40 min/km -a
+ 20 min 620 min/km-a
+10 min 6°00 min/km-3)

3 astea

Metaketa mesozikloa
3. mikrozikloa - Indarberritzea

4 astea

Metaketa mesozikloa
4. mikrozikloa - Karga

Astelehena ATSEDEN EGUNA Astelehena ATSEDEN EGUNA
Asteartea  korrika 50° Asteartea korrika 65°
(6°30 - 7°00 min/km] (630 min/km )
+ indartze ariketak + indartze ariketak
Asteazkena ATSEDEN EGUNA Asteazkena ATSEDEN EGUNA
Osteguna  korrika 50° Osteguna 20’ beroketa
(6730 - 7°00 min/km) +2x12’ (6”30 min/km)
Errek: 10min (6°00 min/km)
+ 10’ lasaitasunera itzuli
Ostirala ATSEDEN EGUNA Ostirala ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak
Larunbata korrika 80° Larunbata korrika 40°
(50 min 6°40 min/km-a (6°30 min/km)
+ 20 min 620 min/km-a
+10 min 6°00 min/km-a)
Igandea ATSEDEN EGUNA Igandea korrika 90°

(60 min 630 min/km-a
+ 20 min 6’10 min/km -a
+10 min 5°50 min/km-3a)
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Programa de entrenamiento
Maratén 14 semanas

Tiempo objetivo:
Finisher

5 astea

Metaketa mesozikloa
5. mikrozikloa - Karga

6 astea

Metaketa mesozikloa
6. mikrozikloa - Talka

Astelehena ATSEDEN EGUNA

Astelehena ATSEDEN EGUNA

Asteartea korrika 70°
(630 min/km )
+ indartze ariketak

Asteartea Korrika 70’
(630 min/km )
+ indartze ariketak

Asteazkena ATSEDEN EGUNA

Asteazkena ATSEDEN EGUNA

Osteguna 20’ beroketa + 3 x 8”
(6715 min/km) Errek: 3min
(6°40 min/km)
+10° lasaitasunera itzuli

Osteguna 20" beroketa
+5x 5" (5’50 min/km)
Errek: 3 min(6°30 min/km)
+10° lasaitasunera itzuli

Ostirala ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak

Ostirala ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak

Larunbata Korrika 45°
(630 min/km )

Larunbata Korrika 45°
(630 min/km )

Igandea Korrika 90°
(60 min 6°30 min/km-a
+ 20 min 610 min/km-a
+10 min 5°50 min/km-3a)

Igandea Korrika 80°
(50 min 6°40 min/km-a
+ 20 min 6°20 min/km -a
+ 10 min 6°00 min/km-a)

/ astea

Metaketa mesozikloa
7. mikrozikloa - Indarberritzea

8 astea

Trasnformazio mesozikloa
8. mikrozikloa - Karga

Astelehena ATSEDEN EGUNA

Astelehena ATSEDEN EGUNA

Asteartea 20’ beroketa
+ 4 x 3" (545 min/km)
Errek: 2 min (6°30 min/km)
+ 107 lasaitasunera itzuli

Asteartea  korrika 40°
(6°30 min/km )
+ indartze ariketak

Asteazkena ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak

Asteazkena ATSEDEN EGUNA

Osteguna ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak

Osteguna 20’ beroketa
+ 6 x1000m (5°45 min/km)
errek: 2" motel
+10° lasaitasunera itzuli

Ostirala Korrika 45°
(630 min/km )

Ostirala ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak

Larunbata ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak

Larunbata korrika 50°
(6°30 min/km )

Igandea 10km-ko testa
Helburu: 1h10°00

Igandea korrika 90°
(60 min 6°30 min/km-a
+ 20 min 610 min/km-a
+10 min 5"50 min/km-3a)
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Programa de entrenamiento
Maratén 14 semanas

Tiempo objetivo:
Finisher

10 astea

Trasnformazio mesozikloa
10. mikrozikloa - Talka

Q astea

Trasnformazio mesozikloa
9. mikrozikloa - Talka

Astelehena ATSEDEN EGUNA Astelehena ATSEDEN EGUNA
Asteartea 20’ beroketa Asteartea 20 beroketa

+ 3 x1500m (5°30 min/km) +3 x1500m (5°30 min/km)

errek: 130" motel errek: 130" motel

+ 107 lasaitasunera itzuli + 107 lasaitasunera itzuli
Asteazkena ATSEDEN EGUNA Asteazkena ATSEDEN EGUNA
Osteguna  korrika 15"+ 2x (3x (min bat Osteguna  Korrika 15

indartsu igoeran + jaitsiera + 2x (3x (min 1indartsu igoeran

trotean errek)) errek multzoen + jaitsiera trotean errek))

artean: 3min + korrika 15° errek multzoen artean: 3min

+ korrika 15

Ostirala ATSEDEN EGUNA Ostirala ATSEDEN EGUNA

+ luzatze ariketak + luzatze ariketak
Larunbata Korrika 40° Larunbata Korrika 30°

(630 -7°00 min/km ) (6°30 - 7°00 min/km )
Igandea Korrika 95 Igandea 25km-ko lasterketa:

(60 min 630 min/km-a
+ 20 min 610 min/km-a
+15 min 5"50 min/km-3a)

20' beroketa + 3x5km @6' km
r/5' suabe
+ 5-10' lasaitasunera itzuli

11 astea

Trasnformazio mesozikloa
11. mikrozikloa - Talka

12 astea

Trasnformazio mesozikloa
12. mikrozikloa - Indarberritzea

Astelehena ATSEDEN EGUNA Astelehena ATSEDEN EGUNA
+ luzatze ariketak
Asteartea  Korrika 50° Asteartea  korrika 45
(630 min/km ) (630 min/km edo motelago)
+ indarize ariketak
Asteazkena ATSEDEN EGUNA Asteazkena ATSEDEN EGUNA
Osteguna  korrika 20° (6”00 min/km) Osteguna  20’beroketa+ 6x 1000
+ 4 x2000m (5°30min/km) (5750 min/km) errek:
errek: 2” motel min 1 motel
+ 10’ lasaitasunera itzuli + 10’ lasaitasunera itzuli
Ostirala korrika 20"+ 2x[ 4x (30" Ostirala ATSEDEN EGUNA
indartsu igoeran errek: + luzatze ariketak
jaitsiera trotean) errek multzoen
artean: 3°)+ korrika 20°
Larunbata ATSEDEN EGUNA Larunbata korrika 70°
(40 min 6°30 min/km-a
+ 20 min 6’10 min/km-a
+ 10 min 5"50 min/km-3)
Igandea Maratoi Erdiko testa Igandea ATSEDEN EGUNA

Erritmo konstantea

+ luzatze ariketak



04

‘ @ ZURICH' Official Supplier
Jo N/, I CSPNRT Programa de entrenamiento Tiempo objetivo:
bb DONOIAKD P KU i Maratén 14 semanas Finisher
MARATOIA RECOVERY

13 astea 14 astea

Egite mesozikloa Egite mesozikloa
13. mikrozikloa - Indarberritzea 14. mikrozikloa - Lasterketa

Astelehena ATSEDEN EGUNA Astelehena ATSEDEN EGUNA M a ra .I-o n es h ay m U C h a s,
, . . ° /0
(ELEIREE ;(:r_’,rg(;?r?/km edo motelago) Asteartes igxb:(;%k(e;'iﬁ min/km) S a n S e ba Sf I a n s o I o

errek: 17

+ 107 lasaitasunera itzuli

Asteazkena ATSEDEN EGUNA Asteazkena ATSEDEN EGUNA h a , U n a

+ luzatze ariketak + luzatze ariketak
Osteguna 20’beroketa Osteguna  korrika 30°
+3x 1500 (6700 min/km) (6°30 min/km edo motelago)

errek: 230" motel
+ 107 lasaitasunera itzuli

Ostirala ATSEDEN EGUNA Ostirala ATSEDEN EGUNA

+ luzatze ariketak + luzatze ariketak
Larunbata ATSEDEN EGUNA Larunbata ATSEDEN EGUNA
Igandea 15' beroketa Igandea @ ZURICH

+ 2x6000: 1go 5'50/km ‘\ an
+2.6-610/km) SOV i

+ 5' |asaitasunera itzuli




