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PASION QUE VA CONTIGO

SENMANA S5
k o

Esta semana se enfoca en aumentar el volumen de trabajo sin sobrepasar
los limites del cuerpo. La clave es mantener el control en la velocidad,
adaptarse a los entrenamientos largos y continuar con la adaptacion a la
distancia de 10K.

ENDURANCE

PRINCIPIANTES

Si ya has corrido 5 km y estas buscando completar tus primeros

10 km.
Si entrenas entre 3-4 veces por semana y te sientes listo para

seguir progresando en la distancia.

El objetivo de esta semana es aumentar gradualmente el
volumen en los entrenamientos largos, pero sin perder la forma.
Entonces, este es tu punto de partida.

INTERMEDIOS

Si ya has corrido 10 km y estas buscando mejorar tu tiempo o

aumentar tu resistencia.
Entrenas entre 4-5 veces por semana y has integrado velocidad y

resistencia en tu rutina.
Esta semana se enfoca en aumentar el volumen en los fondos, y
continuar con el trabajo de velocidad en las sesiones de intervalos.

X Vamos a seguir progresando.
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45 min bici, caminata activa o eliptica.

Mantén un ritmo constante, respiracion fluida.
30 min trote suave. Mantén un paso comodo donde puedas
hablar sin dificultad.

Martes

5 bloques de 3 min trote agil + 1 min caminata. Mantén la
postura correcta y escichate. Aumenta un poco la velocidad.

30 min caminata activa o trote suave. Mantén un paso

Jueves relajado pero constante.

40 min de fuerza funcional (sentadillas, desplantes, planchas)
+ 15 min de movilidad articular.

Sa’bada 20 rnin <.1e movilidad articulf:\r. y
Estiramientos suaves para liberar tension.

50 min trote continuo a ritmo suave.
Mantén un paso controlado, sin forzar.
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60 min bici o natacion continua.
Mantén un ritmo constante, respiracion fluida.
50 min trote base + 5 rectas técnicas de 30 seg.
Rectas: Aumenta la frecuencia de tus pasos durante 30

segundos, enfocandote en una buena postura, mayor
cadencia y control del braceo.

Martes

8x3 min a ritmo controlado (Z3) + 1 min caminata.

_ Sesion de velocidad detallada:
1. Calentamiento: 15 minutos de trote suave (Z1-Z2), seguido

de 5 minutos de estiramientos dinamicos (piernas, caderas,
espalda baja) y movilidad articular (tobillos y caderas).

El objetivo es activar los musculos y mejorar el rango de
movimiento antes de los intervalos.

2. Intervalos: Realiza 8 bloques de 3 minutos corriendo a un ritmo controlado en
Z3 (aproximadamente un 80-85% de tu esfuerzo maximo). Durante el primer
minuto de cada bloque, realiza una progresion suave, comenzando a un ritmo
comodo y luego acelerando gradualmente hasta alcanzar el ritmo deseado.
Mantén ese ritmo durante los siguientes 2 minutos. Después de cada bloque,
recupérate caminando durante 1 minuto.
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3. Enfriamiento: 10 minutos de trote suave (Z1) y estiramientos estaticos (piernas,
caderas y espalda). El enfriamiento es esencial para evitar lesiones y facilitar la
recuperacion.

60 min trote base continuo. Mantén un paso comodo que
puedas mantener durante todo el tiempo sin fatiga excesiva.

60 min de fuerza funcional con ligas o peso corporal +
movilidad. Enfocate en la fuerza de piernas, abdomen y
estabilidad del core.

30 min de movilidad + automasaje (foam roller o pelota).

6 km fondo a ritmo base (Z2)+ 3 km a ritmo de competencia
(Z3)+ 1 km caminata

i %’*’
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Esta semana, el objetivo principal es incrementar el volumen de trabajo en
los entrenamientos largos, mientras mantenemos un control en la
velocidad. Es clave que no sobrecarguemos el cuerpo, sino que
aumentemos las distancias de forma progresiva, respetando las etapas de
carga y descanso.

PRINCIPIANTES

Si has corrido 10 km y deseas completar tu primer medio

maraton.
Ya entrenas 3-4 veces por semanay has aumentado tu capacidad

de resistencia.
El enfoque de esta semana es aumentar el volumen en los

fondos, sin comprometer la técnica o velocidad.
Entonces, este es tu punto de partida.

INTERMEDIOS

Si ya has corrido 21 km y deseas mejorar tu tiempo o tu

estrategia de carrera.
Entrenas entre 4-5 veces por semana, con un enfoque en

resistencia y velocidad.
Esta semana, el objetivo es consolidar la distancia con un mayor
enfoque en el ritmo sostenido durante los fondos.

X Este es el momento para seguir avanzando.
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60 min bici, caminata activa o eliptica.
Mantén un ritmo constante, respiracion fluida.
45 min trote suave.
Mantén un paso comodo donde puedas hablar sin dificultad.

Martes

6 bloques de 5 min trote agil + 1 min caminata. Mantén la
postura correcta y aumenta un poco la velocidad.

45 min caminata activa o trote suave.

Jueves Mantén un paso relajado pero constante.

60 min de fuerza funcional (sentadillas, desplantes, planchas)
+ 20 min de movilidad articular.

30 min de movilidad articular.
Sabado T € : .
Estiramientos suaves para liberar tension.

100 min trote continuo. Puedes dividirlo en bloques de
40+30+30 min(trote-caminata) si lo necesitas.
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80 min bici o natacion continua.
Mantén un ritmo constante, respiracion fluida.

Martes

70 min trote base + 6 rectas técnicas de 30 seg.

Rectas: Aumenta la frecuencia de tus pasos durante 30 segundos,
enfocandote en una buena postura, mayor cadencia y control

del braceo.

8x5 min a ritmo controlado (Z3) + 1 min caminata.

Sesion de velocidad detallada:

1. Calentamiento: 15 minutos de trote suave (Z1-Z2), seguido de

5 minutos de estiramientos dinamicos (piernas, caderas, espalda
baja) y movilidad articular (tobillos y caderas). El objetivo es activar
los musculos y mejorar el rango de movimiento antes de los
intervalos.

2, Intervalos: Realiza 8 bloques de 5 minutos corriendo a un ritmo controlado en Z3
(aproximadamente un 80-85% de tu esfuerzo maximo). Durante el primer minuto de
cada bloque, realiza una progresion suave, comenzando a un ritmo comodo y luego
acelerando gradualmente hasta alcanzar el ritmo deseado. Mantén ese ritmo durante
los siguientes 4 minutos. Después de cada bloque, recupérate caminando durante 1

minuto.
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3 Enfriamiento: 10 minutos de trote suave (Z1) y estiramientos estaticos (piernas,
caderas y espalda).

80 min trote base continuo. Mantén un paso cémodo que
puedas mantener durante todo el tiempo sin fatiga excesiva.

50 min de fuerza funcional con ligas o peso corporal +
movilidad. Enfocate en la fuerza de piernas, abdomeny

estabilidad del core.

Jueves

Sabado 40 min de movilidad + automasaje (foam roller o pelota).

17 km.- 10 km fondo a ritmo base (Z2)+ 4 km a ritmo (Z3
+ 3 km ritmo base (Z2). Mantén un ritmo constante y relajado

asegurandote de no ir demasiado rapido.
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Esta semana, continuamos con la progresion, aumentando gradualmente
la distancia en los entrenamientos largos. Es importante que esta carga se
haga de forma controlada, manteniendo el enfoque en la adaptacion y en
la mejora progresiva sin sobrecargar el cuerpo.

PRINCIPIANTES
Si ya has corrido 21 km y te enfrentas al reto de correr tu primer

maraton.
Si entrenas entre 4-5 veces por semana y ya has aumentado tu

volumen.
El objetivo de esta semana es aumentar gradualmente la

distancia en los fondos, pero sin comprometer la técnica ni la
forma. Entonces, este es tu punto de partida.

INTERMEDIOS

Si ya has corrido maratones anteriores y estas buscando mejorar
tu tiempo. Si entrenas entre 5-6 veces por semana, con un

enfoque en resistencia y velocidad.
Esta semana, el objetivo es seguir incrementando los fondos

mientras se mantiene un buen ritmo controlado.

Vamos a seguir progresando.



—

A
2N
/,{,A': /v“ i [/‘_-‘ f ' ‘?\
;_ v AN %
14 f I \I'
// 15’(( s AL\
/ 76 1\

TAELA DE .Elllllllcf'

&KRXT '

PRINCIPIANTE LE¥N

Valladolid

ﬁk SEMANA 5

60 min bici, caminata activa o eliptica.

Mantén un ritmo constante, respiracion fluida.
50 min trote suave. Mantén un paso comodo donde puedas
hablar sin dificultad.

Martes

7 bloques de 6 min trote agil + 1 min caminata.
Mantén la postura correcta y aumenta un poco la velocidad.

Jueves 50 m|[1 caminata actlya o trote suave.
Mantén un paso relajado pero constante.

60 min de fuerza funcional (sentadillas, desplantes, planchas)
+ 20 min de movilidad articular.

s3bado 35 min de movilidad articular.
Estiramientos suaves para liberar tension.

120 min trote continuo.
Puedes dividirlo en bloques de 45+40+35 min si lo necesitas.
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90 min bici o natacion continua.
Mantén un ritmo constante, respiracion fluida.

Martes

80 min trote base + 8 rectas técnicas de 30 seg.

Rectas: Aumenta la frecuencia de tus pasos durante 30
segundos, enfocandote en una buena postura, mayor cadencia
y control del braceo.

10x5 min a ritmo controlado (Z3) + 1 min caminata.

Sesion de velocidad detallada:

1. Calentamiento: 15 minutos de trote suave (Z1-Z2), seguido de

5 minutos de estiramientos dinamicos (piernas, caderas, espalda
baja) y movilidad articular (tobillos y caderas).

El objetivo es activar los musculos y mejorar el rango de movimiento
antes de los intervalos.

2. Intervalos: Realiza 10 bloques de 5 minutos corriendo a un ritmo controlado en Z3
(aproximadamente un 80-85% de tu esfuerzo maximo). Durante el primer minuto de
cada bloque, realiza una progresion suave, comenzando a un ritmo coémodo y luego
acelerando gradualmente hasta alcanzar el ritmo deseado. Mantén ese ritmo durante
los siguientes 4 minutos. Después de cada bloque, recupérate caminando durante 1

minuto.
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3 Enfriamiento: 10 minutos de trote suave (Z1) y estiramientos estaticos (piernas,
caderas y espalda).

Jueves 90 min trote base continuo. Mantén un paso comodo que
P q
puedas mantener durante todo el tiempo sin fatiga excesiva.

60 min de fuerza funcional con ligas o peso corporal + movilidad.
_ Enfocate en la fuerza de piernas, abdomen y estabilidad del core.

45 min de movilidad + automasaje (foam roller o pelota).
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26 km fondo a ritmo base (Z2). Mantén un ritmo constante y
relajado, asegurandote de no ir demasiado rapido.




