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Mesociclo Acumulacién
Microciclo 1 - Carga

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 2 - Carga

Lunes Rodaje 50° Lunes DESCANSO
(530 min/km)
Martes DESCANSO Martes Rodaje 65

Miércoles Rodaje 60°
(5’15 min/km)

Jueves DESCANSO

Viernes Rodaje 70°
(5730 min/km)

Sabado DESCANSO

Domingo Rodaje 80°
(50 min a 5°30 min/km
+ 20 min a 5°00 min/km
+10 min a 4°30 min/km)

(5°30 min/km)
+ Fortalecimeinto

Miércoles DESCANSO

Jueves Rodaje 70°
(5’15 min/km)

Viernes DESCANSO

Sabado Rodaje 40°
(530 min/km)
+ Estirar

Domingo Rodaje 90°
(60 min a 5°30 min/km
+ 20 min a 5°00 min/km
+10 min a 4°30 min/km)

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 3 - Recuperacion

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 4 - Carga

Lunes DESCANSO

Lunes DESCANSO

Martes Rodaje 50°
(5°30 min/km)
+ fortalecimeinto

Martes Rodaje 65
(5’20 min/km)
+ Fortalecimeinto

Miércoles DESCANSO Miércoles DESCANSO
Jueves Rodaje 50° Jueves 20" Calentamiento
(520 min/km) + 2 x 15" (4'20 min/km)
Rec: 10min (540 min/km)
+ 10" Vuelta a la calma
Viernes DESCANSO
Viernes DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 30°
(530 min/km) + Estirar
Sabado Rodaje 40°

Domingo TEST 10KM - sub 44'

(520 min/km)

Domingo 95" (60 min a 5°30 min/km
+ 25 min a 5’00 min/km
+ 10 min a 4’30 min/km)
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Programa de entrenamiento
Maraton 14 semanas

Tiempo objetivo:
3h 30’

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 5 - Carga
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Mesociclo Acumulacién
Microciclo 6 - Choque

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
Martes Rodaje 70° Martes Rodaje 70°
(5’20 min/km) (5’00 min/km)
+ Fortalecimeinto + Fortalecimeinto
Miércoles DESCANSO Miércoles  DESCANSO
Jueves 20’ Calentamiento + 3 x 10° Jueves 20" Calentamiento
(4715 min/km) +6 x5 (415 min/km)
Rec: 5min(520 min/km) Rec: 3 min(515 min/km)
+ 10" Vuelta a la calma + 10" Vuelta a la calma
Viernes DESCANSO + Estirar VEGES DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 40" (520 min/km) Sabado Rodaje 45
(5730 min/km)
Domingo Rodaje 100’ Domingo Rodaje 105

(60 min a 5°30 min/km
+ 25 min a 5°00 min/km
+15 min a 4°30 min/km)

(60 min a 5°30 min/km
+ 30 min a 5°00 min/km
+ 15 min a 4°30 min/km)

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 7 - Recuperacion

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 8 - Carga

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
Martes Rodaje 50" (5°30 min/km ) Martes Rodaje 60
+ Fortalecimiento (530 min/km)
+ Fortalecimeinto
Miércoles DESCANSO + Estirar Miércoles  DESCANSO
Jueves 20’ Calentamiento + 5 x 3° Jueves Rodaje 20" (5'30 min/km)
(415 min/km) + ?x[ 3x_(1 30" fuerte ol subida
Rec: 2 min(515min/km) (5°00 min/km ) rec: la bajada
+10° Vuelta a la calma trot_ando) reo_entre bloques:
3min ) + rodaje 15°
Viemes  DESGANSO + Estirar Viernes  DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 40° (5'30 mln/km) Sabado 20’ Calentamiento
+ 3 x 3000m (4°25 min/km)
rec: 2° parado
Domingo  ENTRENAMIENTO +10"Vuelta a la calma
PRESENCIAL Rodaje 90" . . .
con 10km centrales Domingo Rodaje 90

@4'27-4'32

(60 min a 530 min/km
+ 20 min a 5’00 min/km
+10 min a 430 min/km)
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Programa de entrenamiento
Maraton 14 semanas

Tiempo objetivo:
3h 30’

Mesociclo Transformacion
Microciclo 9 - Choque
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Mesociclo Transformacion
Microciclo 10 - Choque

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
Martes 20’ Calentamiento Martes 20" Calentamiento
+ 4 x 2000m (4"20/km) + 4 x 3000m rec: 1'30”
rec: 1’30 parado (4'05-10/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 (40 min a 5°30 min/km
subida + |a bajada trotando + 20 min a 5°00 min/km
rec)) rec entre bloques: 3min +10 min a 4’30 min/km)
+ rodaje 20°
Viernes DESCANSO + Estirar Viernes DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 30° Sabado Rodaje 30°
(530 - 600 min/km ) (530 - 600 min/km )
+ Fortalecimeinto
Domingo  .-MeDreams Domingo Rodaje 25-28km:

Obj. 1h37' - 1h38'

20' Cal + 3x5km @4'50 r/5'
suave + 5-10' Vuelta a la calma
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Mesociclo Transformacion
Microciclo 11 - Competicién/ Test

Mesociclo Transformacion
Microciclo 12 - Recuperacion

Lunes DESCANSO + Estirar Lunes DESCANSO
Martes Rodaje 50° (5°30 min/km ) Martes Rodaje 40°
+ Fortalecimiento (5'40 min/km)
Miércoles DESCANSO Miércoles = DESCANSO
Jueves Rodaje 20" (5°30 min/km) Jueves Rodaje 20"+ 2x[ 4x
+ 3 x4000m (4°30 min/km) (45 fuerte en subida rec:
rec: 2° parado la bajada trotando)
+ 10" Vuelta a la calma rec entre blogues: 3°)
+ rodaje 20°
Viernes DESCANSO + Estirar .
Viernes DESCANSO + Estirar
Sébado Rodaje 30" + Estirar )
Sabado 20 calent.
+ 6x 1000 (4715 min/km)
rec: 1 min parado
Domingo ENTRENAMIENTO + 10" Vuelta a la calma
PRESENCIAL TEST 28-32km:
20' Cal + 22-25km®@4'55 - 5 Domingo Rodaje 90"

+ 5-10' Vuelta a la calma

(40 min (515 min/km)
+20min (4°30-4'40 min/km)
+10 min (5715 min/km))
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Mesociclo Realizacion Mesociclo Realizacion
Microciclo 13 - Recuperacion Microciclo 14 - Competicion
Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
42 km descubriendo los sitios mas
emblematicos de Barcelona
Martes Rodaje 50° Martes 20 calent.
+ 5x 500 (415 min/km)
rec: 1" + 10" Vuelta a la calma 8 08 8 400
S 88\sass
Miércol DESCAN + Esti
iércoles SCANSO + Estirar — s es 88 ®
Miércoles  Rodaje 30° N@e” 8 88 8
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Sabado Rodaje 40° Sabado 553 ?ggaje e .,
(5"30 - 6°00 min/km ) x10Um en progresion
Domingo  15' cal + 2x6000: Domingo @@ zuricH

1°4'50-55/km
+2°5'/km)
+ 5' Vuelta a la calma

Tiempo objetivo:



