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PLAN DE ENTRENAMIENTO MARATON - NIVEL PRINCIPIANTE

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
—
< . . Rodaje largo/andar: 90
r 4 30 min de trote suave 40 min de 30 min de carrera 30 min de min (10 min andando + 20
< DESCANSO S entrenamiento cruzado . DESCANSO entrenamiento cruzado .
+ estiramiento L continua L min al trote suave,
= +estiramiento +estiramiento .
7] 3 repeticiones)
(7]
N Series: 10 min de .
i ) Rodaje largo/andar:
- Clase de pilates o 40 min de Ca'e"_tatm'e”to i 4;03 min 30 min de 105 min (10 min
< entrenamiento cruzado, 30 min de trote suave entrenamiento cruzado 'g ENs0s con 6n al DESCANSO entrenamiento cruzado | andando + 25 min al trote
= 30 min tsri(t;e :nrtizubplggaucel(s)rlio +estiramiento suave, 3
] tici
(7] min de enfriamiento repeticiones)
“ Series: 10 min Rodaje largo/andar:
; Clase de pilates o 30 min de cqlintamlento ;03 x4 (Tm 30 min de 105 min (10 min
entrenamiento cruzado, 30 min de trote suave . INTENS0S con 0 seq de DESCANSO entrenamiento cruzado | andando + 25 min al trote
<
) entrenamiento cruzado recuperacion al PR
= 30 min trote entre bl 10 + gstiramiento suave, 3
L ote entre bloques repeticiones)
(72} min de enfriamiento
b Series: 10 min Rodaje largo/andar:
< Entrenamiento cruzado, 2 x , calentamiento + 4 x 4 min 30 min de 105 min (5 min .
Z DE . R 30 min de carrera de intensos con 90 seq de . :
< SCANSO o yoga 20 min + estiramiento recuperacion recuperacion al DESCANSO entrenamiento cruzado | andando + 30 min al trote
E (bicicleta/remo/ steps) trote entre blogues + 10 suave suave, 3
A . repeticiones)
(72} min de enfriamiento
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GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
n Series: 10 min
< calentamiento + 4 x 4 mi Rodaje largo/andar: 120
z Carrera continua con 30 min de intensos con 90 seqg de 30 min de min (5 min andando + 35
g DESCANSO cuestas: 40 min entrenamiento cruzado recuperacion al DESCANSO entrenamiento cruzado min carrera, 3
] trote entre blogues +10 repeticiones)
(72} min de enfriamiento
(]
ot 40 min de carrera 40 min de . 30 min de R_odaje I_argo/andar: %0
4 40 min de carrera min (5 min andando + 25
DESCANSO continua + 20 min de entrenamiento cruzado . DESCANSO entrenamiento cruzado )
g
S L continua con cuestas R min al trote suave,

= estiramiento +estiramiento + estiramiento L
] 3 repeticiones)
(7]
M~ Series: 10 min de
< . calentamiento + 4 x 5 min Rodaje largo/andar:
4 Youa reig n:rgggrﬁrlr;rriiiede con 90 seq de 35 min de carrera de DESCANSO 45 min de 135 min (5 min
; 9 p esas recuperacion al trote recuperacion entrenamiento cruzado andando + 40 min al trote
] p entre blogues +10 min suave, 3 repeticiones)
(72} de enfriamiento
© Series: 10 min de Rodaje largo/andar:
< . calentamiento + 4 x 5 min . : .

25 min de carrera de . 20 min de 160 min (5 min
4 - : con 90 seq de 40 min de carrera : .
< DESCANSO recuperacion + 15 min de recuperacion al trote DESCANSO continua con cuestas entrenamiento cruzado + | andando + 35 min al trote
E pesas entre blogues + 10 min 20 min de pesas suave, 4
(7, de enfriamiento repeticiones)
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: 20 min de 45 min de cuestas

P incluyendo 4 x 5 min al ; i
= Yoga + estiramiento 30 min de carrera de entrenamiento cruzado mcouyen. 0%X>mMina Natacién + 30 min de 80 min de rodaje largo
g completo recuperacion + estiramiento + 20 min 80% de intensidad con DESCANSO entrenamiento cruzado suave. Si fuera necesario,
E P de pesas 2 min de recuperacién andar un poco.

al trote
(7]
=) . Series: 10 min de )
- Entrenamiento cruzado, calentamie'nto + 4 x5 min COMPETICION DE MEDIO
< 3x 20 min (20 min pesas int % 30 min d y MARATON o
z Clase de yoga o pilates +20 min torso + Nensos con . DESCANSO min de carrsra ¢ DESCANSO correr la distancia de
< A seqg de recuperacion al recuperacion ; PO
= 20 min piernas) + trote entr blogues + 10 medio maratén a ritmo de
[ estiramiento . oque maratén
) min de enfriamiento
- Series: 10 min de Rodaie largo/andar-
< 30 min de calentamiento + 4 x 6 min 30 min de carrera de 18(J) ming(5 min .
< DESCANSO o yoga entrenamiento cruzado I:t;fl?sg:ai?gnza?tlpo?: DESCANSO recuperacion +15 min de DESCANSO andando + 55 min al trote
E + estiramiento entre blogues + 10 min pesas susvg, 3 )
(7] de enfriamiento repeticiones
- ) . Sene_s. 10 min de . Rodaje largo/andar:
< 60 min: 20 min de remo, calentamiento + 3 x 8 min 20 min de carrera de 200 min (5 min
4 . 20 min de steps, 20 min 30 min de carrera de intensos con 2 min de L, ;
< (Clase de yoga o pilates de entrenamiento recuperacién recuperacion al trote DESCANSO recuperacion + andando + 45 min al trote
= ) estiramiento suave, 4
cruzado entre blogues +10 min L

Ll A repeticiones)
0 de enfriamiento)
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m
-
Entrenamiento cruzado, 3 . Rodaje largo/andar:
< . . . 30 min de . .
z . x 20 min de carrera 45 min de carrera 40 min de trote suave + . 180 min (25 min a
< Clase de pilates AR . DESCANSO ) entrenamiento cruzado . . .
continua intensa + continua con cuestas 20 min de pesas L ritmo de maratdn, 5 min
b R +estiramiento
] estiramiento andando x 5)
(7]
'ﬂ‘_ Series: 10 min de
< 20 min de calentamiento +5 x 5 min 120 min de rodaje
z _— entrenamiento cruzadom con 90 seg de 30 min de carrera de largo (25 min a ritmo de
< Yoga o estiramiento +20 min de pesas + DESCANSO recuperacion al trote DESCANSO recuperacion maratén, 5 min
E 20 min de remo entre blogues +10 min andando x 4)
) de enfriamiento
ﬂ Series: 10 min de
< calentamiento + 3 x 5 min 30 min de 60 min de rodaje largo
z DESCANSO, yoga o clase 30 min de carr_gra de intensos cgp 2 min de entrenamiento cruzado DESCANSO 30 min de carrgra de con I_os ultmos_ 30 min
< de pilates recuperacion recuperacion al trote + estiramiento recuperacion al ritmo objetivo del
E entre blogues +10 min maratén
M) de enfriamiento
0 Series: 10 min de
< calentamiento +2 x 5 min 15 min al trote suave con
2 DESCANSO, yoga o clase con 60 seq de . los Ultimos 5 min al .
< de pilates recuperacion al trote DESCANSO 25 min de trote suave DESCANSO ritmo objetivo del Maraton
E entre blogues +10 min maratén
M) de enfriamiento




