


PROYECTO MARATÓN — 12 SEMANAS

Bienvenido al proyecto
Dentro de algunas semanas volverás a colocarte frente a una línea de salida que representa mucho más que 42.195

kilómetros.

Si elegiste este plan es porque ya conoces el maratón. Ya sabes lo que significa levantarte temprano para entrenar,

completar fondos largos, lidiar con las dudas y seguir adelante cuando las piernas comienzan a cansarse.

Esta preparación no está diseñada únicamente para terminar la distancia. Está diseñada para ayudarte a correr mejor.

Durante las próximas 12 semanas trabajaremos el desarrollo de tu capacidad aeróbica, fuerza, resistencia específica,

economía de carrera y ritmo objetivo de competencia, respetando periodos de carga, recuperación y puesta a punto.

La diferencia entre completar un maratón y correr un buen maratón suele encontrarse en los pequeños detalles que se

repiten durante meses. Confía en el proceso. Nos vemos en la meta.

Héctor "El Capi" Torres

Head Coach Aho! Endurance

¿PARA QUIÉN ES ESTE PLAN?

Este plan fue diseñado para corredores con experiencia previa en maratón que buscan seguir desarrollándose y mejorar su

desempeño en la distancia.

Este plan es para ti si:

👉 Ya has completado al menos un maratón o varios por debajo de las 5 horas y has logrado mantener una ejecución

sólida durante toda la distancia.

👉 Mantienes una rutina de entrenamiento de 5 a 6 días por semana.

👉 Puedes completar fondos de más de 2 horas sin necesidad de alternar constantemente caminar y correr.

👉 Ya tienes experiencia utilizando hidratación, geles y estrategias de nutrición deportiva.

👉 Buscas optimizar tu rendimiento y no solamente completar la distancia.

👉 Estás dispuesto a respetar los procesos de carga, recuperación y tapering.

Este plan probablemente no es para ti si:

👉 Será tu primer maratón.

👉 Actualmente no puedes correr 90 minutos continuos.

👉 Vienes regresando de una lesión importante.

👉 Tu principal objetivo es únicamente terminar el recorrido.

Bienvenido al proceso de preparación
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DEFINICIONES DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO

A lo largo de este programa encontrarás diferentes tipos de sesiones. Comprender el propósito de cada una te ayudará a

ejecutar correctamente los entrenamientos y aprovechar mejor el proceso.

TIPO DE SESIÓN PROPÓSITO Y SENSACIÓN DE ESFUERZO

Trote Base (Zona 2) Ritmo cómodo y sostenible. Debes poder mantener una conversación completa sin

sentir falta de aire. Desarrolla la resistencia aeróbica base.

Esfuerzo: 4 a 5 / 10.

Ritmo Dinámico Ligeramente más exigente que el trote base. La respiración aumenta pero permanece

bajo control (frases cortas). Mejora la economía de carrera.

Esfuerzo: 6 a 7 / 10.

Ritmo Controlado Intensidad moderadamente exigente que se mantiene durante varios minutos sin

perder técnica. Desarrolla resistencia específica.

Esfuerzo: 7 a 8 / 10.

Cambios de Ritmo Alternancia de periodos dinámicos o controlados con recuperación suave. Mejora la

coordinación y respuesta a intensidades sin fatiga excesiva.

Caminata Activa Realizada con intención y buena postura. Favorece la recuperación, estimula la

circulación y acumula tiempo sin impacto adicional.

Fuerza Funcional Fortalece músculos, tendones y articulaciones. Prioridad en: glúteos, cuádriceps,

isquiotibiales, pantorrillas, core y espalda. Reduce riesgo de lesiones.

Movilidad Mantiene o mejora el rango de movimiento articular. Prioridad: tobillos, caderas,

columna torácica y hombros. Facilita una técnica eficiente.

Fondo La sesión más importante de la semana. Desarrolla resistencia física y mental. Se

puede usar estrategia de correr/caminar si es necesario para completar el tiempo.

Supercompensación Reducción deliberada de la carga para que el cuerpo asimile el trabajo previo. La

recuperación forma parte activa del entrenamiento.

Tapering (Puesta a Punto) Etapa final donde se reduce progresivamente el volumen para disminuir fatiga

acumulada y llegar fresco a la competencia.

Ritmo Maratón Ritmo estimado para la competencia. Se siente exigente pero controlado,

manteniendo técnica eficiente y respiración estable.

Esfuerzo: 6 a 7 / 10.

ESTRUCTURA DE LA SEMANA TIPO

Lunes: Descanso | Martes: Trote Base Z2 | Miércoles: Fuerza Funcional + Trote Reg. | Jueves: Calidad 1 (Tempo/Umbral/

RM) | Viernes: Movilidad + Trote Reg. | Sábado: Calidad 2 (Cambios/VO2max) | Domingo: Fondo

Aprovecha al máximo cada tipo de sesión
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

OBJETIVO PRINCIPAL

Comenzar con orden y establecer una base sólida desde la primera semana. Aunque ya tienes experiencia, esta etapa

busca reconstruir continuidad, activar nuevamente la fuerza y preparar al cuerpo para las cargas posteriores sin apresurar el

proceso.

Pon especial atención en:

✔ Técnica de carrera.

✔ Fuerza.

✔ Recuperación.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 60 min trote base

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

• 8 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 45 min fondo

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

OBJETIVO PRINCIPAL

Construir continuidad. El cuerpo comienza a adaptarse al patrón semanal. La prioridad es mantener el control del esfuerzo y

no convertir cada sesión en una prueba de rendimiento.

Pon especial atención en:

✔ Mantener ritmos controlados.

✔ Recuperación.

✔ Fuerza.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 65 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: 45 min

• 15 min trote base

• 10 x 80 m progresivos

• 10 min trote suave

Domingo 2 hr 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 semana cierra el primer bloque de carga. Buscamos sumar tiempo de entrenamiento y mejorar la

tolerancia a ritmos controlados sin perder técnica.

Pon especial atención en:

✔ Economía de carrera.

✔ Hidratación en el fondo.

✔ Escuchar señales de fatiga.

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

• 3 x 10 min ritmo controlado

• Recuperar 3 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 60 min

• 15 min trote base

• 10 x 1 min ritmo dinámico

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 2 hr 15 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. Reducimos deliberadamente la carga para permitir que el cuerpo asimile las primeras

tres semanas. La recuperación no interrumpe el proceso: lo hace sostenible.

Pon especial atención en:

✔ Dormir bien.

✔ Movilidad.

✔ Nutrición diaria.

✔ 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: 40 min

• 15 min trote base

• 6 progresiones de 80 m

• 10 min trote suave

Domingo 1 hr 30 min fondo

Semana 4: Del 20 al 26 de julio
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

OBJETIVO PRINCIPAL

Desarrollar resistencia específica. Comenzamos a aumentar el tiempo total de entrenamiento y la tolerancia a esfuerzos

prolongados. El objetivo sigue siendo construir una gran base aeróbica mientras desarrollamos la capacidad de sostener

ritmos moderadamente exigentes.

Pon especial atención en:

✔ Mantener el control del esfuerzo.

✔ Nutrición posterior a los entrenamientos.

✔ Recuperación entre sesiones de calidad.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 75 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 controlled

• 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 2 hr 20 min fondo

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

OBJETIVO PRINCIPAL

Elevar el umbral aeróbico. Trabajamos esfuerzos más sostenidos que permitan mejorar la capacidad de mantener ritmos

más rápidos sin acumular fatiga excesiva.

Pon especial atención en:

✔ Hidratación.

✔ Técnica de carrera.

✔ Calidad del sueño.

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: 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 2 hr 40 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 exigente del bloque de resistencia. Buscamos que el atleta

aprenda a tolerar esfuerzos prolongados mientras mantiene una ejecución eficiente.

Pon especial atención en:

✔ Estrategia de hidratación.

✔ Consumo de carbohidratos.

✔ Recuperación activa.

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

• 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 50 min fondo

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

OBJETIVO PRINCIPAL

Asimilar la carga acumulada. La recuperación vuelve a ser parte fundamental del proceso. El objetivo es disminuir la fatiga y

preparar al cuerpo para el bloque más específico de toda la preparación.

Pon especial atención en:

✔ Dormir más.

✔ Movilidad.

✔ Alimentación.

✔ Llegar fresco al siguiente bloque.

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 45 min fondo

Semana 8: Del 17 al 23 de agosto

10

42K INTERMEDIO



MESOCICLO 3: ESPECÍFICO

OBJETIVO PRINCIPAL

Introducir el Ritmo Maratón. Entramos en la fase donde comenzaremos a practicar de forma específica el ritmo que planeas

sostener el día de la competencia. El objetivo es desarrollar confianza, economía de carrera y eficiencia energética.

Pon especial atención en:

✔ Practicar hidratación.

✔ Probar geles.

✔ Evaluar equipamiento.

✔ Mantener el control del esfuerzo.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 1 hr 20 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 75 min

• 15 min trote base

• 3 x 15 min Ritmo 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 50 min fondo

Últimos 20 min a Ritmo Maratón

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

OBJETIVO PRINCIPAL

Completar el estímulo específico más importante de todo el programa. La condición física que utilizarás el día del maratón

prácticamente ya está construida. Esta semana busca consolidar la confianza y las adaptaciones necesarias para afrontar la

competencia. No buscamos demostrar nada. Buscamos llegar listos.

Pon especial atención en:

✔ Recuperación.

✔ Hidratación.

✔ Nutrición.

✔ Respetar los ritmos establecidos.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 1 hr 25 min trote base

Miércoles 40 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 80 min

• 15 min trote base

• 2 x 20 min Ritmo Maratón

• Recuperar 5 min trote suave

• 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Sábado Duración aproximada: 65 min

• 15 min trote base

• 5 x 1 km ritmo controlado

• Recuperar 2 min trote suave

• 10 min trote suave

Domingo 3 hr 10 min fondo

Últimos 40 min a Ritmo Maratón

IMPORTANTE: ESTRATEGIA DE COMPETENCIA

A partir  de este  bloque todos los  fondos largos deberán utilizar  la  misma estrategia  que planeas ejecutar  el  día  del

maratón.

Semana 10: Del 31 de agosto al 6 de septiembre (SEMANA DE MAYOR CARGA)
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Practica: Desayuno previo, Hidratación, Geles, Sales, Ropa, Calcetines, Tenis y Ritmo objetivo.

El día del maratón no es momento para experimentar. La competencia debe sentirse como una extensión de lo que ya has

practicado durante los entrenamientos.
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MESOCICLO 4: TAPERING Y PUESTA A PUNTO

OBJETIVO PRINCIPAL

Reducir la fatiga acumulada y conservar las adaptaciones. Durante las últimas semanas has acumulado una gran cantidad

de trabajo. Ahora el objetivo es permitir que tu cuerpo absorba ese entrenamiento y llegue renovado a la línea de salida.

Muchos corredores sienten ansiedad cuando entrenan menos. Es normal. Confía en el proceso. La condición física no

desaparece en una semana.

Pon especial atención en:

✔ Dormir bien.

✔ Mantener una alimentación equilibrada.

✔ Continuar hidratándote.

✔ Resistir la tentación de añadir entrenamientos extra.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

DÍA DETALLE DE LA SESIÓN

Lunes Descanso

Martes 1 hr trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo

Jueves Duración aproximada: 60 min

• 15 min trote base

• 2 x 12 min Ritmo 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 45 min fondo (Todo en Zona 2. Sin segmentos a Ritmo Maratón)

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 disfrutar el resultado de tu preparación. A estas alturas ya no ganarás condición física.

Tampoco necesitas  demostrar  nada.  Tu trabajo  durante  esta  semana consiste  en descansar,  hidratarte,  dormir  bien y

permitir que el cuerpo llegue con energía a la línea de salida. Todo lo importante ya sucedió. Ahora toca confiar.

Pon especial atención en:

✔ Hidratación.

✔ Alimentación.

✔ Descanso.

✔ Logística de competencia.

✔ Disfrutar el proceso.

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 repetición)

• 10 min trote suave

Objetivo: Activar el sistema neuromuscular sin generar fatiga.

Viernes Descanso

Sábado 20 min caminata ligera + 10 min movilidad

Domingo
🏆 MARATÓN LEÓN — 42.195 KM 🏆

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

15

42K INTERMEDIO




