


MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

OBJETIVO PRINCIPAL

Comenzar. Aunque ya tienes experiencia en la distancia, esta etapa busca reconstruir una base sólida que permita sostener

las cargas más específicas que aparecerán más adelante. La prioridad es generar consistencia, recuperar sensaciones y

preparar al cuerpo para el trabajo que vendrá.

Pon especial atención en:

✔ Técnica de carrera.

✔ Fuerza funcional.

✔ Recuperación.

✔ Respetar los ritmos suaves.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 55 min trote base (Z2)

Miércoles 40 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 55 min

• 15 min trote base

• 3 x 6 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 30 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 45 min

• 15 min trote base

• Técnica de carrera:

  - Skipping bajo 2 x 20 m

  - Skipping alto 2 x 20 m

  - Talones a glúteos 2 x 20 m

  - Desplantes dinámicos 2 x 20 m

• 8 progresiones de 80 m (Recuperar caminando al punto de inicio)

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 20 min fondo

Semana 1: Del 29 de junio al 5 de julio
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

OBJETIVO PRINCIPAL

Construir continuidad. Comenzamos a incrementar ligeramente el volumen y la calidad del entrenamiento. El objetivo sigue

siendo acumular trabajo de manera controlada y sostenible. La paciencia continúa siendo una de las mejores herramientas

para el rendimiento.

Pon especial atención en:

✔ Mantener ritmos controlados.

✔ Recuperación.

✔ Calidad del sueño.

✔ Trabajo de fuerza.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 60 min trote base

Miércoles 40 min fuerza funcional + 35 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 60 min

• 15 min trote base

• 4 x 6 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 50 min

• 15 min trote base

• 8 x 1 min ritmo dinámico

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 30 min fondo

Semana 2: Del 6 al 12 de julio
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

OBJETIVO PRINCIPAL

Consolidar la base. Esta será la semana de mayor carga dentro del primer bloque. El objetivo es fortalecer la resistencia

aeróbica y preparar al cuerpo para tolerar mayores cargas en los siguientes mesociclos. La clave sigue siendo controlar el

esfuerzo.

Pon especial atención en:

✔ Alimentación diaria.

✔ Hidratación.

✔ Técnica de carrera.

✔ Calidad del descanso.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 65 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 35 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 65 min

• 15 min trote base

• 3 x 8 min ritmo controlado

• Recuperar 3 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 55 min

• 15 min trote base

• 10 x 1 min ritmo dinámico

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 40 min fondo

Semana 3: Del 13 al 19 de julio
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

(SUPERCOMPENSACIÓN)

OBJETIVO PRINCIPAL

Recuperar  para  seguir  avanzando.  Las  mejoras  no  ocurren  únicamente  durante  los  entrenamientos.  También  ocurren

cuando el cuerpo tiene tiempo para recuperarse y adaptarse al trabajo realizado. Esta semana reduciremos la carga para

permitir que la fatiga disminuya y el organismo asimile todo el trabajo acumulado durante las semanas anteriores.

Pon especial atención en:

✔ Dormir más.

✔ Movilidad.

✔ Hidratación.

✔ Llegar fresco al siguiente bloque.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 50 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 25 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 50 min

• 15 min trote base

• 3 x 5 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 25 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 35 min

• 15 min trote base

• 6 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr fondo

TRANSICIÓN AL MESOCICLO 2

Hasta este momento hemos desarrollado la base aeróbica, fortalecido músculos y tendones, y preparado al cuerpo

para soportar cargas más importantes.

Semana 4: Del 20 al 26 de julio
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

(SUPERCOMPENSACIÓN)

OBJETIVO PRINCIPAL

Recuperar  para  seguir  avanzando.  Las  mejoras  no  ocurren  únicamente  durante  los  entrenamientos.  También  ocurren

cuando el cuerpo tiene tiempo para recuperarse y adaptarse al trabajo realizado. Esta semana reduciremos la carga para

permitir que la fatiga disminuya y el organismo asimile todo el trabajo acumulado durante las semanas anteriores.

Pon especial atención en:

✔ Dormir más.

✔ Movilidad.

✔ Hidratación.

✔ Llegar fresco al siguiente bloque.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 50 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 25 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 50 min

• 15 min trote base

• 3 x 5 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 25 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 35 min

• 15 min trote base

• 6 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr fondo

TRANSICIÓN AL MESOCICLO 2

Hasta este momento hemos desarrollado la base aeróbica, fortalecido músculos y tendones, y preparado al cuerpo

para soportar cargas más importantes.

Semana 4: Del 20 al 26 de julio
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

(SUPERCOMPENSACIÓN)

OBJETIVO PRINCIPAL

Recuperar  para  seguir  avanzando.  Las  mejoras  no  ocurren  únicamente  durante  los  entrenamientos.  También  ocurren

cuando el cuerpo tiene tiempo para recuperarse y adaptarse al trabajo realizado. Esta semana reduciremos la carga para

permitir que la fatiga disminuya y el organismo asimile todo el trabajo acumulado durante las semanas anteriores.

Pon especial atención en:

✔ Dormir más.

✔ Movilidad.

✔ Hidratación.

✔ Llegar fresco al siguiente bloque.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 50 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 25 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 50 min

• 15 min trote base

• 3 x 5 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 25 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 35 min

• 15 min trote base

• 6 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr fondo

TRANSICIÓN AL MESOCICLO 2

Hasta este momento hemos desarrollado la base aeróbica, fortalecido músculos y tendones, y preparado al cuerpo

para soportar cargas más importantes.

Semana 4: Del 20 al 26 de julio
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A partir  de la  próxima semana comenzaremos a desarrollar  resistencia específica y  a introducir  estímulos más

exigentes que nos acercarán progresivamente a las demandas reales del medio maratón.

Recuerda:

✔ La velocidad es una consecuencia de la consistencia.

✔ La confianza se construye entrenamiento tras entrenamiento.

✔ Lo importante no es terminar cansado cada semana, sino llegar preparado al día de la competencia.
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

OBJETIVO PRINCIPAL

Desarrollar resistencia. Comenzamos el segundo bloque de entrenamiento. A partir de este momento los fondos adquieren

un papel más importante dentro de la preparación. Buscamos que tu cuerpo aprenda a sostener esfuerzos prolongados sin

aumentar innecesariamente la intensidad. La prioridad sigue siendo correr con paciencia.

Pon especial atención en:

✔ Mantenerte en Zona 2.

✔ Recuperar adecuadamente entre sesiones.

✔ Alimentación posterior a los entrenamientos.

✔ Continuar con el trabajo de fuerza.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 70 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 35 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 65 min

• 15 min trote base

• 4 x 8 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 55 min

• 15 min trote base

• 8 x 2 min ritmo dinámico

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 45 min fondo

Semana 5: Del 27 de julio al 2 de agosto
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

OBJETIVO PRINCIPAL

Elevar la capacidad de sostener esfuerzos prolongados. El cuerpo comienza a utilizar mejor la energía disponible y mejora

su capacidad para tolerar ritmos moderadamente exigentes durante más tiempo. La paciencia sigue siendo más importante

que la velocidad.

Pon especial atención en:

✔ Hidratación.

✔ Técnica de carrera.

✔ Calidad del sueño.

✔ Recuperación posterior a los fondos.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 75 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 70 min

• 15 min trote base

• 3 x 10 min ritmo controlado

• Recuperar 3 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 60 min

• 15 min trote base

• 10 x 2 min ritmo dinámico

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 55 min fondo

Semana 6: Del 3 al 9 de agosto
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

OBJETIVO PRINCIPAL

Fortalecer la resistencia física y mental. Esta es la semana más importante del bloque de resistencia. Los entrenamientos

comienzan  a  demandar  más  atención  y  consistencia.  Será  fundamental  respetar  la  recuperación.  Recuerda  que  la

resistencia se construye con tiempo.

Pon especial atención en:

✔ Estrategia de hidratación.

✔ Consumo de carbohidratos.

✔ Mantener los ritmos establecidos.

✔ Escuchar las señales de tu cuerpo.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 80 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 75 min

• 15 min trote base

• 4 x 10 min ritmo controlado

• Recuperar 3 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 65 min

• 15 min trote base

• 6 x 3 min VO2max

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 2 hr fondo

Semana 7: Del 10 al 16 de agosto
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA (SUPERCOMPENSACIÓN)

OBJETIVO PRINCIPAL

Asimilar la carga acumulada. Después de varias semanas incrementando el volumen y la calidad, es momento de permitir

que el cuerpo consolide las adaptaciones logradas. La recuperación sigue siendo parte fundamental del entrenamiento.

Pon especial atención en:

✔ Dormir más horas.

✔ Movilidad yardas y recuperación muscular.

✔ Hidratación constante.

✔ Llegar fresco al bloque específico.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 60 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 50 min

• 15 min trote base

• 3 x 5 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 30 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 40 min

• 15 min trote base

• 6 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 15 min fondo

TRANSICIÓN AL BLOQUE ESPECÍFICO

Hasta este momento hemos construido resistencia, fortalecido músculos y tendones, y desarrollado la capacidad de

sostener esfuerzos prolongados.

A  partir  de  la  próxima  semana  comenzaremos  a  introducir  trabajo  específico  para  medio  maratón.  Los

entrenamientos comenzarán a parecerse más a las demandas reales de la competencia y aparecerá un nuevo

concepto que será protagonista durante las últimas semanas:

Semana 8: Del 17 al 23 de agosto
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Ritmo Medio Maratón: Es el ritmo que estimas sostener durante la mayor parte de la competencia. Debe sentirse

exigente, pero controlado. Lo suficientemente rápido para representar un reto y lo suficientemente sostenible para

mantenerlo durante toda la distancia.

Recuerda:

✔ La velocidad es una consecuencia de la constancia.

✔ La confianza se construye entrenamiento tras entrenamiento.

✔ El objetivo no es llegar cansado al final de cada semana.

✔ El objetivo es llegar preparado al 20 de septiembre. 🫡🚀
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA (SUPERCOMPENSACIÓN)

OBJETIVO PRINCIPAL

Asimilar la carga acumulada. Después de varias semanas incrementando el volumen y la calidad, es momento de permitir

que el cuerpo consolide las adaptaciones logradas. La recuperación sigue siendo parte fundamental del entrenamiento.

Pon especial atención en:

✔ Dormir más horas.

✔ Movilidad yardas y recuperación muscular.

✔ Hidratación constante.

✔ Llegar fresco al bloque específico.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 60 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 50 min

• 15 min trote base

• 3 x 5 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 30 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 40 min

• 15 min trote base

• 6 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 15 min fondo

TRANSICIÓN AL BLOQUE ESPECÍFICO

Hasta este momento hemos construido resistencia, fortalecido músculos y tendones, y desarrollado la capacidad de

sostener esfuerzos prolongados.

A  partir  de  la  próxima  semana  comenzaremos  a  introducir  trabajo  específico  para  medio  maratón.  Los

entrenamientos comenzarán a parecerse más a las demandas reales de la competencia y aparecerá un nuevo

concepto que será protagonista durante las últimas semanas:

Semana 8: Del 17 al 23 de agosto
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA (SUPERCOMPENSACIÓN)

OBJETIVO PRINCIPAL

Asimilar la carga acumulada. Después de varias semanas incrementando el volumen y la calidad, es momento de permitir

que el cuerpo consolide las adaptaciones logradas. La recuperación sigue siendo parte fundamental del entrenamiento.

Pon especial atención en:

✔ Dormir más horas.

✔ Movilidad yardas y recuperación muscular.

✔ Hidratación constante.

✔ Llegar fresco al bloque específico.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 60 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 50 min

• 15 min trote base

• 3 x 5 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 30 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 40 min

• 15 min trote base

• 6 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 15 min fondo

TRANSICIÓN AL BLOQUE ESPECÍFICO

Hasta este momento hemos construido resistencia, fortalecido músculos y tendones, y desarrollado la capacidad de

sostener esfuerzos prolongados.

A  partir  de  la  próxima  semana  comenzaremos  a  introducir  trabajo  específico  para  medio  maratón.  Los

entrenamientos comenzarán a parecerse más a las demandas reales de la competencia y aparecerá un nuevo

concepto que será protagonista durante las últimas semanas:

Semana 8: Del 17 al 23 de agosto
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MESOCICLO 3: ESPECÍFICO

OBJETIVO PRINCIPAL

Introducir  el  Ritmo  Medio  Maratón.  Entramos  en  el  bloque  donde  los  entrenamientos  comienzan  a  parecerse  a  las

demandas reales de la competencia. El objetivo es desarrollar la capacidad de sostener ritmos más altos durante periodos

prolongados sin perder eficiencia. A estas alturas ya no buscamos únicamente acumular tiempo corriendo. Buscamos correr

mejor.

Pon especial atención en:

✔ Practicar hidratación.

✔ Probar el desayuno previo a los fondos.

✔ Mantener el control del esfuerzo.

✔ Ejecutar correctamente el Ritmo Medio Maratón.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 85 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 75 min

• 15 min trote base

• 3 x 12 min Ritmo Medio Maratón

• Recuperar 3 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 65 min

• 15 min trote base

• 5 x 4 min VO2max

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 2 hr fondo

Últimos 20 min a Ritmo Medio Maratón

Semana 9: Del 24 al 30 de agosto
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MESOCICLO 3: ESPECÍFICO

OBJETIVO PRINCIPAL

Practicar la estrategia de competencia. Esta es la semana más específica de toda la preparación. Buscamos validar ritmo,

hidratación, alimentación y sensaciones de carrera. La confianza se construye practicando.

Pon especial atención en:

✔ Desayuno previo.

✔ Hidratación.

✔ Ritmo objetivo.

✔ Equipamiento de competencia.

✔ Recuperación.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 90 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 80 min

• 15 min trote base

• 2 x 20 min Ritmo Medio Maratón

• Recuperar 5 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 70 min

• 15 min trote base

• 6 x 4 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 2 hr 10 min fondo

Últimos 30 min a Ritmo Medio Maratón

¿QUÉ ES EL RITMO MEDIO MARATÓN?

El Ritmo Medio Maratón es el ritmo que estimas sostener durante la mayor parte de la competencia. Debe sentirse

exigente pero controlado. No es un sprint. No es un trote cómodo. Es un ritmo donde la respiración aumenta, pero

todavía puedes mantener la técnica y el control del esfuerzo. Durante estas semanas aprenderás a reconocerlo,

Semana 10: Del 31 de agosto al 6 de septiembre
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MESOCICLO 3: ESPECÍFICO

OBJETIVO PRINCIPAL

Practicar la estrategia de competencia. Esta es la semana más específica de toda la preparación. Buscamos validar ritmo,

hidratación, alimentación y sensaciones de carrera. La confianza se construye practicando.

Pon especial atención en:

✔ Desayuno previo.

✔ Hidratación.

✔ Ritmo objetivo.

✔ Equipamiento de competencia.

✔ Recuperación.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 90 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 80 min

• 15 min trote base

• 2 x 20 min Ritmo Medio Maratón

• Recuperar 5 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 70 min

• 15 min trote base

• 6 x 4 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 2 hr 10 min fondo

Últimos 30 min a Ritmo Medio Maratón

¿QUÉ ES EL RITMO MEDIO MARATÓN?

El Ritmo Medio Maratón es el ritmo que estimas sostener durante la mayor parte de la competencia. Debe sentirse

exigente pero controlado. No es un sprint. No es un trote cómodo. Es un ritmo donde la respiración aumenta, pero

todavía puedes mantener la técnica y el control del esfuerzo. Durante estas semanas aprenderás a reconocerlo,

Semana 10: Del 31 de agosto al 6 de septiembre
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MESOCICLO 3: ESPECÍFICO

OBJETIVO PRINCIPAL

Practicar la estrategia de competencia. Esta es la semana más específica de toda la preparación. Buscamos validar ritmo,

hidratación, alimentación y sensaciones de carrera. La confianza se construye practicando.

Pon especial atención en:

✔ Desayuno previo.

✔ Hidratación.

✔ Ritmo objetivo.

✔ Equipamiento de competencia.

✔ Recuperación.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 90 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 80 min

• 15 min trote base

• 2 x 20 min Ritmo Medio Maratón

• Recuperar 5 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 70 min

• 15 min trote base

• 6 x 4 min ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 2 hr 10 min fondo

Últimos 30 min a Ritmo Medio Maratón

¿QUÉ ES EL RITMO MEDIO MARATÓN?

El Ritmo Medio Maratón es el ritmo que estimas sostener durante la mayor parte de la competencia. Debe sentirse

exigente pero controlado. No es un sprint. No es un trote cómodo. Es un ritmo donde la respiración aumenta, pero

todavía puedes mantener la técnica y el control del esfuerzo. Durante estas semanas aprenderás a reconocerlo,

Semana 10: Del 31 de agosto al 6 de septiembre

12

sostenerlo y confiar en él. El día de la carrera ya no será algo desconocido. Será simplemente la oportunidad de

ejecutar todo lo que has practicado.

TRANSICIÓN AL TAPERING

El  trabajo  más  importante  ya  está  hecho.  Durante  las  últimas  semanas  has  desarrollado  resistencia,  fuerza,

confianza y la capacidad de sostener esfuerzos cada vez más largos. Ahora el objetivo cambiará. Ya no buscamos

mejorar la condición física. Buscamos llegar frescos.

Muchas veces los corredores sienten ansiedad cuando disminuye la carga de entrenamiento. Es normal. Confía en

el proceso. Las adaptaciones continúan ocurriendo mientras recuperas.

Recuerda:

✔ No necesitas entrenar más.

✔ No necesitas recuperar sesiones perdidas.

✔ No necesitas demostrar nada.

✔ Tu tarea ahora será permitir que el cuerpo llegue listo al día de la competencia.
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MESOCICLO 4: TAPERING Y PUESTA A PUNTO

OBJETIVO PRINCIPAL

Reducir la fatiga acumulada. La condición física ya está construida. El trabajo ahora consiste en permitir que el cuerpo

absorba  todas  las  adaptaciones  generadas  durante  las  últimas  semanas.  Menos  entrenamiento  no  significa  perder

condición. Significa llegar fresco. Muchas veces los corredores con experiencia sienten la tentación de añadir kilómetros o

entrenamientos adicionales cuando la competencia se acerca. Sin embargo, las mejoras más importantes de este bloque

ocurren precisamente cuando el cuerpo tiene la oportunidad de recuperarse.

Pon especial atención en:

✔ Dormir bien.

✔ Mantener la movilidad.

✔ Evitar esfuerzos adicionales.

✔ Continuar hidratándote.

✔ Confiar en el proceso.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 65 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 60 min

• 15 min trote base

• 2 x 10 min Ritmo Medio Maratón

• Recuperar 3 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 30 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 45 min

• 15 min trote base

• 6 x 1 min ritmo dinámico

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 20 min fondo (Todo en Zona 2)

Semana 11: Del 7 al 13 de septiembre
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MESOCICLO 4: TAPERING Y PUESTA A PUNTO

OBJETIVO PRINCIPAL

Llegar fresco, confiado y listo para ejecutar. A estas alturas ya no ganarás condición física. Lo que sí puedes hacer es llegar

descansado, hidratado y mentalmente preparado para expresar todo lo que has construido durante las últimas semanas.

Confía en tu preparación.

Pon especial atención en:

✔ Hidratación.

✔ Alimentación.

✔ Sueño.

✔ Logística de competencia.

✔ Disfrutar el momento.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 45 min trote base

Miércoles 20 min movilidad + 25 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 35 min

• 10 min trote suave

• 4 progresiones de 20 segundos (Recuperar caminando 1 min entre cada progresión)

• 10 min trote suave

Objetivo: Activar el sistema neuromuscular sin generar fatiga.

Viernes Descanso

Sábado 20 min caminata ligera + 10 min movilidad

Domingo
🏆 MEDIO MARATÓN LEÓN — 21.097 KM 🏆

Semana 12: Del 14 al 20 de septiembre (SEMANA DE COMPETENCIA)
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