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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

Semana 1: Del 29 de junio al 5 de julio

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Comenzar. Esta semana esta disefiada para establecer una rutina sostenible. No te preocupes por correr rapido o acumular
kilbmetros. Tu prioridad es adaptarte a la estructura del plan y comenzar a generar consistencia. Recuerda que los grandes
resultados no nacen de entrenamientos extraordinarios, sino de la capacidad de repetir pequefias acciones durante muchas
semanas.

Pon especial atencion en:

v Técnica de carrera.

v Habitos de entrenamiento.

v Recuperacion.

v Cumplir todos los dias programados.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 40 min trote base (Z2)
Miércoles 30 min fuerza funcional

30 min caminata activa
Jueves 40 min trote base (Z2)

Viernes Duracion aproximada: 35 min

* 10 min trote base
» Técnica de carrera:
- Skipping bajo 2 x 20 m
- Skipping alto 2 x 20 m
- Talones a gliteos 2 x 20 m
- Desplantes dinamicos 2 x 20 m
* 6 progresiones de 80 m (Recuperar caminando al punto de inicio)
10 min trote suave

Séabado 30 min movilidad
30 min caminata

Domingo 1 hr fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

Semana 2: Del 6 al 12 de julio

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Construir continuidad. El cuerpo comienza a reconocer la rutina y a generar las primeras adaptaciones. No es momento de
buscar intensidad. Es momento de acumular tiempo de movimiento y desarrollar confianza. La paciencia sera una de tus
mejores herramientas durante todo el proceso.
Pon especial atencién en:

v Mantener ritmos cémodos.

v Dormir adecuadamente.

v Evitar acelerar los fondos.

v Respetar los dias de descanso.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 45 min trote base
Miércoles 35 min fuerza funcional

30 min caminata activa
Jueves 45 min trote base

Viernes Duracioén aproximada: 40 min

« 10 min trote base

¢ 8 x 1 min ritmo dinamico

» Recuperar 2 min trote suave
« 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
30 min caminata

Domingo 1 hr 10 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

Semana 3: Del 13 al 19 de julio

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Consolidar la base. Esta sera la semana de mayor carga dentro del primer bloque. El objetivo es fortalecer tu resistencia
aerdbica y comenzar a desarrollar confianza para los fondos mas largos que vendran posteriormente. La clave sera
mantener el esfuerzo controlado.
Pon especial atencién en:

v Alimentacion diaria.

v Hidratacion.

v Técnica de carrera.

v Calidad del descanso.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 50 min trote base
Miércoles 35 min fuerza funcional

35 min caminata activa
Jueves 50 min trote base

Viernes Duracién aproximada: 45 min

« 10 min trote base

¢ 10 x 1 min ritmo dinamico

» Recuperar 2 min trote suave
« 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
35 min caminata

Domingo 1 hr 20 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA
(SUPERCOMPENSACION)

Semana 4: Del 20 al 26 de jU|iO bfunﬂu‘xnncf

I OBJETIVO PRINCIPAL

Recuperar para seguir avanzando. Las mejoras no ocurren mientras entrenas. Las mejoras ocurren cuando el cuerpo tiene
tiempo para adaptarse al trabajo realizado. Esta semana reduciremos la carga para permitir que la fatiga disminuya vy el
organismo asimile todo el trabajo acumulado durante las semanas anteriores.
Pon especial atencién en:

v Dormir mas.

v Movilidad.

v Hidratacion.

v Evitar afadir entrenamientos extra.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 40 min trote base
Miércoles 30 min fuerza funcional

25 min caminata activa
Jueves 40 min trote base

Viernes Duracioén aproximada: 35 min

« 10 min trote base

* 6 X 1 min ritmo dinamico

» Recuperar 2 min trote suave
¢ 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
25 min caminata

Domingo 55 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

(SUPERCOMPENSACION)

Semana 4: Del 20 al 26 de jU"O bfunﬂu‘xnnnf =

I TRANSICION AL MESOCICLO 2

Hasta este momento hemos trabajado principalmente en construir resistencia, fortalecer masculos y tendones, y
desarrollar la capacidad de sostener esfuerzos cada vez mas largos.

A partir de la proxima semana comenzaremos a preparar el cuerpo para las demandas especificas del medio
maratén. Los entrenamientos seguiran siendo accesibles, pero comenzaremos a introducir ritmos mas controlados y
esfuerzos mas cercanos a los que experimentaras el dia de la competencia.
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

Semana 5: Del 27 de julio al 2 de agosto

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Desarrollar resistencia. Comenzamos el segundo bloque de entrenamiento. A partir de este momento los fondos adquieren
un papel méas importante dentro de la preparacién. Buscamos que tu cuerpo aprenda a mantenerse en movimiento durante
periodos mas prolongados sin aumentar innecesariamente la intensidad. La prioridad sigue siendo correr suave.

Pon especial atencién en:

v Mantenerte en Zona 2.

v No convertir los fondos en competencias.

v Recuperar adecuadamente después de cada sesion.

v Continuar con el trabajo de fuerza.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Descanso

55 min trote base

40 min fuerza funcional
30 min caminata activa

55 min trote base

Duracion aproximada: 45 min
10 min trote base
¢ 8 X 2 min ritmo dinamico
» Recuperar 2 min trote suave
* 10 min trote suave

30 min movilidad
30 min caminata

1 hr 20 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

Semana 6: Del 3 al 9 de agosto

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Acumular volumen de manera inteligente. El cuerpo comienza a desarrollar una mejor capacidad para utilizar la energia
disponible y sostener esfuerzos mas largos. El objetivo no es correr mas rapido, sino aumentar progresivamente la
capacidad de resistencia. La paciencia sigue siendo mas importante que la velocidad.
Pon especial atencién en:

v Hidratacién antes, durante y después de entrenar.

v Alimentacién posterior a los fondos.

v Técnica de carrera cuando aparezca la fatiga.

v Calidad del suefio.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 1 hr trote base
Miércoles 40 min fuerza funcional

35 min caminata activa
Jueves 1 hr trote base

Viernes Duracioén aproximada: 50 min

« 10 min trote base

¢ 10 x 2 min ritmo dinamico

» Recuperar 2 min trote suave
« 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
35 min caminata

Domingo 1 hr 30 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA
Semana 7: Del 10 al 16 de agosto

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Fortalecer la resistencia fisica y mental. Esta es la semana mas importante del bloque de resistencia. Los entrenamientos
comienzan a demandar mas tiempo y atencion, por lo que sera fundamental respetar la recuperacién. Recuerda que la
resistencia se construye con tiempo y constancia.

Pon especial atencién en:

v Estrategia de hidratacion.

v Consumo de alimentos después de entrenar.

v Mantener los ritmos programados.

v Escuchar las sefiales de tu cuerpo.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Descanso

1 hr 5 min trote base

45 min fuerza funcional
35 min caminata activa

1 hr 5 min trote base

Duracioén aproximada: 55 min
10 min trote base
¢ 6 X 3 min ritmo controlado
» Recuperar 2 min trote suave
* 10 min trote suave

30 min movilidad
35 min caminata

1 hr 50 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)

21K PRINCIPIANTE

r

CAPITAL DEL DEPORTE




MESOCICLO 2: RESISTENCIA (SUPERCOMPENSACION)

Semana 8: Del 17 al 23 de agosto

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Asimilar la carga acumulada. Después de varias semanas incrementando el volumen, es momento de permitir que el cuerpo
se recupere y consolide las adaptaciones logradas. Esta semana es tan importante como cualquiera de las anteriores. La
recuperacién también es entrenamiento.
Pon especial atencién en:

v Dormir mas horas.

v Movilidad y recuperacion muscular.

v Hidratacién constante.

v Llegar fresco al siguiente bloque.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 50 min trote base
Miércoles 35 min fuerza funcional

30 min caminata activa
Jueves 50 min trote base

Viernes Duracién aproximada: 35-40 min

« 10 min trote base

* 6 X 1 min ritmo dinamico

» Recuperar 2 min trote suave
« 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
30 min caminata

Domingo 1 hr fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA (SUPERCOMPENSACION)

Semana 8: Del 17 al 23 de agosto

ENDURANCE

I TRANSICION AL BLOQUE ESPECIFICO

Hasta este momento hemos trabajado principalmente en construir resistencia, fortalecer musculos y tendones, y
desarrollar la capacidad de sostener esfuerzos cada vez mas largos.

A partir de la préxima semana comenzaremos a preparar el cuerpo para las demandas especificas del medio
maraton. Los entrenamientos seguiran siendo accesibles, pero comenzaremos a introducir ritmos mas controlados y

esfuerzos mas cercanos a los que experimentaras el dia de la competencia.

Recuerda:

v La velocidad es una consecuencia de la constancia.

v La confianza se construye entrenamiento tras entrenamiento.

v Lo importante no es llegar cansado a la meta de cada semana, sino llegar preparado al dia de la competencia.

21K PRINCIPIANTE

r

CAPITAL DEL DEPORTE




MESOCICLO 3: ESPECIFICO

Semana 9: Del 24 al 30 de agosto

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Comenzar la preparacion especifica para el medio maraton. Entramos al bloque donde los entrenamientos comienzan a
parecerse mas a las demandas reales de la competencia. El objetivo es mejorar la capacidad de sostener ritmos
controlados durante mas tiempo y desarrollar confianza para afrontar los 21.097 kilometros. A estas alturas ya no buscamos
Unicamente acumular tiempo corriendo. Buscamos correr de manera mas eficiente.

Pon especial atencion en:
v Practicar hidratacion.
v Probar el desayuno previo a tus fondos.
v Mantener el control del esfuerzo.
v Correr con buena técnica cuando aparezca la fatiga.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 1 hr 10 min trote base
Miércoles 45 min fuerza funcional

30 min caminata activa
Jueves 1 hr 10 min trote base

Viernes Duracion aproximada: 60 min
* 10 min trote base
* 5 x 5 min ritmo controlado
» Recuperar 2 min trote suave
¢ 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
30 min caminata

Domingo 1 hr 50 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 3: ESPECIFICO

Semana 10: Del 31 de agosto al 6 de septiembre

ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Practicar la estrategia de competencia. Los entrenamientos de esta semana representan el punto mas especifico de toda la
preparacion. Es momento de validar que la estrategia de hidratacién, alimentacién y ritmo que has utilizado funciona para ti.
La confianza se construye practicando.
Pon especial atencién en:

v Desayuno previo.

v Hidratacion.

v Ritmo de carrera.

v Equipamiento que utilizaras el dia de la competencia.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 1 hr 15 min trote base
Miércoles 45 min fuerza funcional

30 min caminata activa
Jueves 1 hr 15 min trote base

Viernes Duracioén aproximada: 65 min

« 10 min trote base

¢ 6 X 5 min ritmo controlado

» Recuperar 2 min trote suave
« 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
30 min caminata

Domingo 2 hr fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 3: ESPECIFICO

Semana 10: Del 31 de agosto al 6 de septiembre

ENDURANCE

I TRANSICION AL TAPERING

El trabajo mas importante ya estd hecho. Durante las Ultimas semanas has desarrollado resistencia, fuerza,
confianza y la capacidad de sostener esfuerzos cada vez mas largos. Ahora el objetivo cambiara. Ya no buscamos
mejorar la condicion fisica. Buscamos llegar frescos.

Muchas veces los corredores sienten ansiedad cuando disminuye la carga de entrenamiento. Es normal. Confia en
el proceso. Las adaptaciones contindan ocurriendo mientras recuperas.

Recuerda:

v No necesitas entrenar mas.

v No necesitas recuperar sesiones perdidas.

v No necesitas demostrar nada.

v Tu Unica tarea sera permitir que el cuerpo llegue listo al dia de la competencia.

21K PRINCIPIANTE
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MESOCICLO 4: TAPERING Y PUESTA A PUNTO

Semana 11: Del 7 al 13 de septiembre

"B bi *
ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Reducir la fatiga acumulada. La condicion fisica ya esta construida. El trabajo ahora consiste en permitir que el cuerpo
absorba todas las adaptaciones generadas durante las Ultimas semanas. Menos entrenamiento no significa perder
condicién. Significa llegar fresco. Muchas veces los corredores sienten la tentacion de entrenar mas cuando la competencia
se acerca. Sin embargo, las mejoras mas importantes de este bloque ocurren precisamente cuando el cuerpo tiene la
oportunidad de recuperarse.

Pon especial atencién en:
v Dormir bien.
v Mantener la movilidad.
v Evitar esfuerzos adicionales.
v Continuar hidratandote.
v Respetar los ritmos suaves.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 55 min trote base
Miércoles 35 min fuerza funcional

25 min caminata activa
Jueves 55 min trote base

Viernes Duracion aproximada: 45 min

« 10 min trote base

* 6 X 2 min ritmo dinamico

» Recuperar 2 min trote suave
¢ 10 min trote suave

Sabado 30 min movilidad
25 min caminata activa

Domingo 1 hr 10 min fondo (Puedes alternar trote y caminata)
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MESOCICLO 4: TAPERING Y PUESTA A PUNTO

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

"B bi *
ENDURANCE

I OBJETIVO PRINCIPAL

Llegar fresco, confiado y listo para disfrutar la experiencia. A estas alturas ya no ganaras condicion fisica. Lo que si puedes
hacer es llegar descansado, hidratado y mentalmente preparado para ejecutar todo lo que has trabajado durante las Ultimas
semanas. Confia en tu preparacion.

Pon especial atencién en:
v Hidratacion.
v Alimentacion.
v Suefio.
v Logistica de competencia.
v Disfrutar el proceso.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso
Martes 40 min trote base
Miércoles 20 min movilidad

20 min caminata activa

Jueves Duracion aproximada: 30 min
* 10 min trote suave
« 4 progresiones de 20 segundos (Recuperar caminando 1 min entre cada progresion)
* 10 min trote suave

Objetivo: Activar el sistema neuromuscular sin generar fatiga.
Viernes Descanso

Sabado 15 min caminata ligera
10 min movilidad

Domingo & MEDIO MARATON LEON — 21.097 KM &
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MENSAJE

SEMANA DE COMPETENCIA
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