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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA MEDIA MARATON - INTERMEDIO

GARMIN.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
-—
© ) . ) Carrera larga, 60 min
e : Carrera aritmo Entrenamiento cruzado, Carrera ondulada a ritmo i
[:-] T A ' .
g Descanso Carrera suave, 35 min. constante, 40 min. Descanso 40 min. constante, 40 min. Esfuerzo conversacional
= suave
n
o~ Limite: calentamiento, 10 Kenyan Hills:

il . . . - '
ot ‘omlinr{ dSeXrgcnl}”;rca%?én Carrera suave, 40 min. + C?(li”;ﬁnm'sgrt]qb]o ri]:]m‘de3 Carrera larga, 70 min.
E Descanso + Pilates Carrera suave, 40 min. J dgeg‘)oqsegundoz entre Acondicionamiento fisico, Descanso recupefaciér{ (?eqz r%in Esfuerzo conversacional
K esfuerzos + relajacion, 10 20 min. entre esfuerzos + suave

min. relajacion, 10 min.
n Kenyan Hills:
) Carrera suave, 30 min. + jolélgi]rlltg‘di )FScum;)lg}ggi%n Carrera suave, 45 min. + Cilznr;{?nmlcegrgojb]é)gmg].d: Carrera larga 80 min,,
E Descanso Entrenamiento cruzado, de 90 sequndos entre Acond|C|onam_|ento fisico, Descanso recupefacién de 2 min esfuerzo conversacional
g 30 min. esfuerzos 15 min. entre esfuerzos + Suave

relajacion, 10 min.
< Limite: calentamiento, 10
. min. +4 x 5 min. con ’

[1-] + . . ., . .
& Descanso Acc%rrqgirgig#:r\:ﬁéﬁgor?;gi}:o jogging de recuperacion Carrera suave, 30 min. + Descanso Carrera ondulada a ritmo ng?Jrerrezrg L%rnqvae'rigcr?(;rr]lél
£ 20 min ' de 75 segundos entre masaje deportivo constante, 40 min. suave
K : esfuerzos + relajacion, 10

min.
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Limite: calentamiento, 10 Kenyan Hills:

z min. + 6 X 4 min. con Carrera suave. 30 min. + calentamiento, 10 min. + 3 Carrera larga, 90 min
c Entrenamiento cruzado, : jogging de recuperacion s { X 8 min. con jogging de i
E 30 min. Carrera suave, 30 min. de 60 sequndos entre Entrenargberr:]ti?] cruzado, DESCANSO recuperacion de 2 min. Esfuerzo ggg:srsauonal
3 esfuerzos + relajacién, 10 ’ entre esfuerzos +

min. relajacién, 10 min.

Limite: calentamiento, 10 Kenyan Hills:
: min. * 4 % 6 min. con Carrera suave, 40 min. + calentamiento, 10 min. + 3 Carrera larga, 90 min
c Entrenamiento cruzado, . jogging de recuperacion S ; X 8 min. con jogging de R
E 30 min. Carrera suave, 30 min. de 60 sequndos entre Entrenan;berr:]ti(r)] cruzado, DESCANSO recuperacion de 2 min. Esfuerzo ggg\\l/grsauonal
@ esfuerzos + relajacién, 10 : entre esfuerzos +
i min. relajacion, 10 min.
~ Carrera de 45 min.; Llnnq}rfzfﬂinéan[?ifnctgﬁw
) Carrera suave 15 min. + Carrera suave, 40 min. + i0aqing de recuneracion Carrera larga, 90 min.
] Pilates Carrera suave, 35 min. Entrenamiento en umbral Pilates o Entrenamiento DESCANSO J dgeq60gse undo[; entre Esfuerzo conversacional
= de lactato 15 min. + Suave cruzado, 30 min. gundos en suave
3 : esfuerzos + relajacion, 10
(7] 15 min. .
min.
© Limite: calentamiento, 10
© min. + 4 x 90 sequndos Carrera suave 10 min,,
= con jogging de Carrera suave, 30 min. + Entrenamiento en umbral Carrera suave 20 min.y
g Descanso recuperacion de 90 Estiramientos de lactato 10 min., Carrera Descanso estiramientos Carrera de 10 Km
K seqgundos entre esfuerzos suave 10 min.
+ relajacién, 10 min.
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o Descanso 0 Limite: calentamiento, 10 Carrera a ritmo .
© Entrenamiento cruzado Carrera suave, 40 min. + min. +3 x 8 min. con Carrera suave + Descanso + Masaie constante, sin ngrglet{;girgg'r?‘?nm;nﬁn
© 30 min. (centrandose en Ejercicios con peso jogging de recuperacién | Entrenamiento cruzado 30 . I ondulacién, 45 min. pero A f -

; ; : deportivo Lo : nivel propio de media
g la parte central y corporal, 20 min. de 2 min. entre esfuerzos min. al maximo 4-5 colinas maratén
wn superior del cuerpo) +relajacion, 10 min. hasta 90%
o Limite: calentamiento, 10 Limite: calentamiento, 10
- min. + 5 x 5 min. con min. + 3 x 10 min., ruta :
© : - I i oani Carrera larga, 105 min.
c . Carrera suave, 30 min. + jogging de recuperacion Entrenamiento cruzado, ondulada, con jogging de L
E Pilates Estiramientos de 60 segundos entre Descanso 40 min. + Estiramientos recuperacion de 2 min. Esfuerzo ggg\\;grsauonal
o esfuerzos + relajacion, 10 entre esfuerzos +
L] min. relajacion, 10 min.
- L Limite: calentamiento, 10
s Ecr?trrreer:gmz‘%mg]' l;rctle min. +2 x 10 min., con Carrera de recuperacion Carrera larga, 120 min.
[ Descanso Carrera suave, 40 min. central del cuerpo en Descanso jogging de recuperacion 30 min. + Entrenamiento Esfuerzo conversacional
g umbral de Iactatop25 min de 2 min. entre esfuerzos cruzado, 30 min. suave
) : +relajacion, 10 min.
~N Limite: calentamiento, 10
N ; :
© Carrera suave, 30 min. + _ min. +5 X 5 min. con : - Carrera larga, 60 min.
= ; IO jogging de recuperacion Carrera suave, 30 min. + Carrera ondulada a ritmo o
E Pilates o Descanso chi)rflgr%sl czoonnqlenso de 60 sequndos entre Estiramientos Descanso constante, 45 min. Esfuerzo ggg\ysrsauonal
@ poral, ’ esfuerzos + relajacion, 10
w min.
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P Limite: calentamiento, 10

: Carrera de 45 min.: min. +5 x 3 min. con

= : (Carrera suave 15 min. + Carrera suave, 30 min. + jogging de recuperacion Carrera suave 20 min.y

E Pilates o Descanso Limite 15 min. + Suave 15 Estiramientos de 60 segundos entre Descanso estiramientos Carrera de 10 Km

o min.) esfuerzos + relajacion, 10

w min.

< Limite: calentamiento, 10 Carrera a ritmo

- min. +4 x 5 min. con ! h Carrera larga, 80 min.
-] : o Iy Carrera suave, 30 min. + constante, sin e e

c Carrera suave, 40 min. + jogging de recuperacion L PR A con Gltimos 40 min. a un
E Descanso Estiramientos, 20 min. de 60 segundos entre Entrenan;be%ti?] cruzado, Descanso m%?(?rﬂf%lglnégl(i)ngénﬁga nivel propio de media
@ esfuerzos + relajacién, 10 : 90%) maratén

n min. ’

2] Carrera suave, 30 min. + Limite: calentamiento, 10 L'Tr:itﬁ:f?inganﬂhe'ltgﬁ]o Carrera larga. 60 min-
] Entrenamiento cruzado, min. +4 x 5 min. con ioaqing de recuneracion Carrera sue?vé 30 min..
s Pilates 30 min,, centrandose en jogging de recuperacion Carrera suave, 30 min. J dgeg60gse undoz entre Descanso ledo 30 min. a un nivel
qE, ejercicios con peso de 2 min: er]t,re esfugrzos esfuerzos(i relajacion, 10 pro;?io de media maratén
Y corporal +relajacion, 10 min. min '

2 Limite: calentamiento, 10

fmite: calentamiento

© i N . FECHA DE LA

= min. + Entrenamiento en . Carrera suave, 20 min. + o

E Descanso umbral de lactato, 10 min. Descanso Carrera suave, 30 min. Descanso Estiramientos CARRSEI?EAIi'Il':'UENA
3 +relajacion, 10 min. :




