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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

Semana 2: 6 al 12 de julio

I OBJETIVO PRINCIPAL

Construir continuidad. El cuerpo comienza a adaptarse al patron semanal. La prioridad es mantener el control del esfuerzo y
no convertir cada sesién en una prueba de rendimiento.

Pon especial atencion en:

v Mantener ritmos controlados.
v Recuperacion.
v Fuerza.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 65 min trote base

Miércoles 40 min fuerza funcional + 35 min trote regenerativo
Jueves Duracioén aproximada: 60 min

* 15 min trote base

* 4 x 6 min ritmo controlado

e Recuperar 2 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Séabado Duracion aproximada: 45 min

* 15 min trote base
» 10 x 80 m progresivos
* 10 min trote suave

Domingo 2 hr fondo
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA

Semana 3: 13 al 19 de julio

I 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 atencion en:

v Economia de carrera.
v Hidratacién en el fondo.
v Escuchar sefiales de fatiga.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 70 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 35 min trote regenerativo
Jueves Duracioén aproximada: 65 min

* 15 min trote base

* 3 x 10 min ritmo controlado
e Recuperar 3 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Séabado Duracion aproximada: 60 min
« 15 min trote base
* 10 x 1 min ritmo dindmico
» Recuperar 2 min trote suave
¢ 10 min trote suave

Domingo 2 hr 15 min fondo
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MESOCICLO 1: ACONDICIONAMIENTO, BASE Y FUERZA
(SUPERCOMPENSACION)

Semana 4: 20 al 26 de julio

I OBJETIVO PRINCIPAL

Recuperar para seguir avanzando. Reducimos deliberadamente la carga para permitir que el cuerpo asimile las primeras
tres semanas. La recuperacion no interrumpe el proceso: lo hace sostenible.
Pon especial atencion en:

v Dormir bien.

v Movilidad.

v Nutricion diaria.

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 + 25 min trote regenerativo
Jueves Duracion 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

Sabado Duracién aproximada: 40 min
« 15 min trote base
6 progresiones de 80 m
¢ 10 min trote suave

Domingo 1 hr 30 min fondo
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

Semana 5: 27 de julio al 2 de agosto

I OBJETIVO PRINCIPAL

Desarrollar resistencia especifica. Comenzamos a aumentar el tiempo total de entrenamiento y la tolerancia a esfuerzos
prolongados. El objetivo sigue siendo construir una gran base aerébica mientras desarrollamos la capacidad de sostener
ritmos moderadamente exigentes.
Pon especial atencién en:

v Mantener el control del esfuerzo.

v Nutricion posterior a los entrenamientos.

v Recuperacién entre sesiones de calidad.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 75 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 35 min trote regenerativo
Jueves Duracioén 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

Sabado Duracién aproximada: 55 min
« 15 min trote base
* 8 X 2 min ritmo dinamico
e Recuperar 2 min trote suave
* 10 min trote suave

Domingo 2 hr 20 min fondo
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

Semana 6: 3 al 9 de agosto

I OBJETIVO PRINCIPAL

Elevar el umbral aerdbico. Trabajamos esfuerzos mas sostenidos que permitan mejorar la capacidad de mantener ritmos
mas rapidos sin acumular fatiga excesiva.

Pon especial atencion en:

v Hidratacion.
v Técnica de carrera.
v Calidad del suefio.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 80 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo
Jueves Duracioén aproximada: 70 min

* 15 min trote base

* 3 x 10 min ritmo controlado
e Recuperar 3 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Séabado Duracion aproximada: 60 min
« 15 min trote base
* 10 X 2 min ritmo dindmico
» Recuperar 2 min trote suave
¢ 10 min trote suave

Domingo 2 hr 40 min fondo
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA

Semana 7: 10 al 16 de agosto

I OBJETIVO PRINCIPAL

Fortalecer la resistencia fisica y mental. Esta es la semana mas exigente del bloque de resistencia. Buscamos que el atleta
aprenda a tolerar esfuerzos prolongados mientras mantiene una ejecucion eficiente.

Pon especial atencion en:

v Estrategia de hidratacion.
v Consumo de carbohidratos.
v Recuperacion activa.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 85 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo
Jueves Duracioén aproximada: 75 min

* 15 min trote base

* 4 x 10 min ritmo controlado
e Recuperar 3 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Séabado Duracion 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
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MESOCICLO 2: RESISTENCIA (SUPERCOMPENSACION)

Semana 8: 17 al 23 de agosto

I OBJETIVO PRINCIPAL

Asimilar la carga acumulada. La recuperacion vuelve a ser parte fundamental del proceso. El objetivo es disminuir la fatiga y
preparar al cuerpo para el bloque mas especifico de toda la preparacion.
Pon especial atencion en:

v Dormir mas.

v Movilidad.

v Alimentacion.

v Llegar fresco al siguiente bloque.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 60 min trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo
Jueves Duracién aproximada: 50 min

« 15 min trote base

* 3 x 5 min ritmo controlado

e Recuperar 2 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 30 min trote regenerativo

Sabado Duracion aproximada: 40 min
* 15 min trote base
* 6 progresiones de 80 m
* 10 min trote suave

Domingo 1 hr 45 min fondo
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MESOCICLO 3: ESPECIFICO

Semana 9: 24 al 30 de agosto

I OBJETIVO PRINCIPAL

Introducir el Ritmo Maratdon. Entramos en la fase donde comenzaremos a practicar de forma especifica el ritmo que planeas
sostener el dia de la competencia. El objetivo es desarrollar confianza, economia de carrera y eficiencia energética.
Pon especial atencion en:

v Practicar hidratacion.

v Probar geles.

v Evaluar equipamiento.

v Mantener el control del esfuerzo.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 1 hr 20 min trote base

Miércoles 45 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo
Jueves Duracién aproximada: 75 min

« 15 min trote base

¢ 3 x 15 min Ritmo Marat6n

e Recuperar 3 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 40 min trote regenerativo

Sabado Duracion aproximada: 65 min
* 15 min trote base
* 5 x 4 min VO2max
e Recuperar 2 min trote suave
¢ 10 min trote suave

Domingo 2 hr 50 min fondo
Ultimos 20 min a Ritmo Maratén.

42K PRINCIPIANTE

r

CAPITAL DEL DEPORTE




MESOCICLO 3: ESPECIFICO (SEMANA DE MAYOR CARGA)

Semana 10: 31 de agosto al 6 de septiembre

I OBJETIVO PRINCIPAL

Completar el estimulo especifico mas importante de todo el programa. La condicion fisica que utilizaras el dia del maraton
practicamente ya esta construida. Esta semana busca consolidar la confianza y las adaptaciones necesarias para afrontar la
competencia. No buscamos demostrar nada. Buscamos llegar listos.
Pon especial atencién en:

v Recuperacion.

v Hidratacion.

v Nutricion.

v Respetar los ritmos establecidos.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 1 hr 25 min trote base

Miércoles 40 min fuerza funcional + 40 min trote regenerativo
Jueves Duracioén aproximada: 80 min

« 15 min trote base

¢ 2 x 20 min Ritmo Marat6n

* Recuperar 5 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 35 min trote regenerativo

Séabado Duracion 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
Ultimos 40 min a Ritmo Maratén.
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MESOCICLO 4: TAPERING Y PUESTA A PUNTO

Semana 11: 7 al 13 de septiembre

I OBJETIVO PRINCIPAL

Reducir la fatiga acumulada y conservar las adaptaciones. Durante las Ultimas semanas has acumulado una gran cantidad
de trabajo. Ahora el objetivo es permitir que tu cuerpo absorba ese entrenamiento y llegue renovado a la linea de salida.
Pon especial atencion en:

v Dormir bien.

v Mantener una alimentacion equilibrada.

v Continuar hidratandote.

v Resistir la tentacién de afiadir entrenamientos extra.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 1 hr trote base

Miércoles 35 min fuerza funcional + 30 min trote regenerativo
Jueves Duracién aproximada: 60 min

« 15 min trote base

¢ 2 x 12 min Ritmo Maraton

e Recuperar 3 min trote suave
* 10 min trote suave

Viernes 30 min movilidad + 30 min trote regenerativo

Sabado Duracion aproximada: 45 min
* 15 min trote base
* 6 x 1 min ritmo dinadmico
e Recuperar 2 min trote suave
¢ 10 min trote suave

Domingo 1 hr 45 min fondo
Todo en Zona 2. Sin segmentos a Ritmo Maratén.
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MESOCICLO 4: TAPERING Y PUESTA A PUNTO

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

I OBJETIVO PRINCIPAL

Llegar fresco, confiado y listo para disfrutar el resultado de tu preparacion. A estas alturas ya no ganaras condicion fisica. Tu
trabajo consiste en descansar, alimentar e hidratar bien el cuerpo.
Pon especial atencion en:

v Hidratacién y carga de carbohidratos.
v Descanso y suefio reparador.

v Logistica de competencia.

v Disfrutar el proceso.

I CARGA DE ENTRENAMIENTO

DETALLE DE LA SESION

Lunes Descanso

Martes 45 min trote base

Miércoles 20 min movilidad + 25 min trote regenerativo
Jueves Duracién aproximada: 35 min

* 10 min trote suave
« 4 progresiones de 20 segundos (Recup. 1 min caminando)
* 10 min trote suave

Objetivo: Activar el sistema neuromuscular sin fatiga.

Viernes Descanso
Séabado 20 min caminata ligera + 10 min movilidad
Domingo 3 MARATON LEON — 42.195 KM 3

42K PRINCIPIANTE

N Lb "ot= N LEON

CIUDADES
I CAPITAL DEL DEPORTE




ESTRATEGIA DE COMPETENCIA OBLIGATORIA

A partir del Mesociclo 3 (Semana 9)

I INSTRUCCIONES DE SIMULACION

A partir del blogue especifico, todos los fondos largos del domingo deben realizarse utilizando
exactamente la misma estrategia y materiales que planeas ejecutar el dia del maratén.

Practica rigurosamente:

v Desayuno previo: Tiempos de digestion y alimentos exactos.

v Hidratacién: Frecuencia y cantidad de sorbos.

v Geles energéticos: Estrategia de tiempos de toma y asimilacion estomacal.

v Capsulas de sales: Prevencion activa de calambres.

v Equipamiento completo: La misma ropa, calcetines y tenis elegidos para competir.

v Ritmo objetivo: Control de ritmo constante sin picos de velocidad.

A\ El dia del marat6n NO es momento para experimentar. La competencia debe sentirse como una
extension natural de lo que ya has repetido con éxito en tus entrenamientos.
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MENSAJE

SEMANA DE COMPETENCIA

- 1 or' _ 50 aﬁt&umana no busques g trenaBmasy
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-‘ru Gnica tarea es descansar, confiar y disfrutar

lo que viene. B i..
La persona que comenzé este I%m:ﬂlu )
semanas no es la misma que '

- estas palabras.

de lo que imaginas.

Y cuando cr la meta, recuerda que la
verdadera victoria comenzé eldia que decidiste
intentarlo. -~ A *
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