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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MEDIA MARATON

Este plan consta de 12 semanas, partiendo de una base anterior minina de entrenamiento de un mes, que habra constado basicamente
de rodajes, gimnasia, multisaltos y pesas. Esta indicado y va dirigido a los que entrenan regularmente y desde hace mas de un afio.

Se realiza cinco dias a la semana, descansando los lunes y viernes, aunque todo aquel que quiera puede amoldar esos dias de
descanso como quiera. Por supuesto este plan no es invariable, como cualquier otro podremos variarlo dependiendo de como nos
encontremos, de carreras previstas, etc.
Todos los dias, antes de iniciar el entrenamiento, haremos 5 minutos de estiramientos, y 5 minutos de abdominales. Después de cada

entrenamiento, haremos 5 minutos de abdominales y 10 minutos de estiramientos.
Terminologias del Plan :

Rodaje : Carrera continua a ritmo cémodo y constante. Cuando se indica "en progresion” se acelerara progresivamente hasta terminar

fuerte.

Pesas : Tabla de ejercicios de este plan.
Cuestas 1 : el miércoles de la primera semana se haran con desnivel maximo, bajada al trote y 2' de recuperacion entre series.
Cuestas 2 : se realizaran con una pendiente media.

S.L. : series largas.
S.M. : series medias.
S.C. : series cortas.

C.R. : cambios de ritmo. El sdbado de la primera semana, cambios diversos, desde 15" a 3' por cambio, recuperando 30" al trote suave
0 1'si el cambio ha sido de 1' o superior. El sabado de la 62 semana, haced 2 veces 1' fuerte, 1' suave, 2' fuerte, 1' suave, 3' fuerte y 1'

suave.

Rectas : carreras cortas en velocidad progresiva.
Tobillo : ejercicios de tobillo y técnica de carrera de este plan.
Comp. : competicién. En las semanas 52, 72 y 92 se pueden hacer competiciones entre 5y 15 km.

Notas :

Todas las recuperaciones se haran al trote.

Cuando indica, por ejemplo, 2x10x200 metros con 45" y 2' rec., quiere decir que habra que hacer 2 veces 10 repeticiones de
200 metros, con 45" segundos de recuperacion entre repeticiones y 2' entre las dos series.

MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estiramientos Estiramientos.
Estiramientos Abdominales ’ Estiramientos. Estiramientos. Abdominales.
Abdominales ’ Rodaie 25 miﬁ Abdominales. Abdominales. Rodaje 65 min. en
Rodg'e 58 ?nih Cuesias 1 2x7. de 70m Rodaje 50 min. Rodaje 25 min. progresion.

1 Pesajs : SC.1x200 m. atope.  ||FES2S: CR, 20 min. Ejercicios de Tobillo.
Estirar.nientos Roc’la'e 10 mi.n pe. Rectas 2x100 m. Rodaje 10 min. Técnica de carrera.
Abdominales ’ Estira{mientos ’ Estiramientos. Estiramientos. 4 rectas.

0 ’ Abdominales ’ Abdominales. Abdominales. Estiramientos.

) Abdominales.
MARTES MIERCOLES _ _JUEVES SABADO DOMINGO

Estiramientos Estiramientos.

Estiramientos Estiramientos. Estiramientos. Abdominales ’ Abdominales.
B ’ Abdominales. Abdominales. : N Rodaje 70 min. en

Abdominales. Rodaje 25 min Rodaje 55 min Rodaje 25 min. rogresion

Rodaje 55 min. I ) ! ' SL, 3x7 min. muy fuertes. progresion. .

2 Pesas Cuestas 2, 12x200 m. Pesas. (90’,, rec.) Ejercicios de Tobillo.
Estir r.ni nt Rodaje 15 min. Rectas 2x100 m. Rodaie '15 min Técnica de carrera.
Azd:mirfaleoss. Estiramientos. Estiramientos. Estira{mientos ’ 4 rectas.

’ Abdominales. Abdominales. B ' Estiramientos.
Abdominales. h
Abdominales.
MARTES M!ERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estitamientos Estiramientos.
Estiramientos Abdominales ’ Estiramientos. Estiramientos. Abdominales.
Abdominales ' Rodaje 25 mi.n Abdominales. Abdominales. Rodaje 75 min. en
Rodaje 60 mi.n SC. 2x9x200 m (45" rec Rodaje 60 min. Rodaje 25 min. progresion.

3 Pecns ' 2; rec entre séries) Pesas. SM, 5x1000 m.(90" rec.). ||Ejercicios de Tobillo.
Estirar.nientos )Flzoda'e 15 min ’ Rectas 2x100 m. Rodaje 10 min. Técnica de carrera.
Abdominales . Estira:mientos ’ Estiramientos. Estiramientos. 4 rectas.

: Abdominales ’ Abdominales. Abdominales. Estiramientos.
) Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
. . . . Estiramientos.
. . Estlramlentos. Estiramientos. Estlramlentos. Abdominales.
Estiramientos. Abdominales. B Abdominales. . p
. - . Abdominales. } . Rodaje 80 min. en
Abdominales. Rodaje 25 min. Rodaje 45 min Rodaje 25 min. progresion

4 Rodaje 60 min. S.C’ 2x6x300 m. (L'recy Pesas. SIT’ 2 km+ 1 km+ 2 km Ejercicios de Tobillo.
pesas. 2 rec entre series). Rectas 2x100 m (2'rec.). Técnica de carrera
Estiramientos. Rodaje 10 min. Estiramientos ’ Rodaje 10 min. 4 rectas ’
Abdominales. izg?rmf;?:' Abdominales. if)tcll:)armf;:ezs. Estiramientos.

: ’ Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estiramientos if}g?r:}f;?:' Estiramientos. Estiramientos.
Abdominales ’ Rodaje 25 mi.n Abdominales. Abdominales.
5 Rodaje 60 min. SC, 2x7x400 m. (1' rec y Rgdaje 60 min. Rodaje 40 min. muy Competicion.
: ) Técnica de carrera. suaves.

Pesas. 2' rec entre series). ; . (entre 5y 15 km).
Estiramientos Rodaje 10 min Rectas 8x100 m. Roglaje 10 min.
Abdominales ’ Estiramientos ’ Estiramientos. Estiramientos.

0 ’ Abdominales ’ Abdominales. Abdominales.




>Z>Z M, >Z>=ZM, >Z>Z M, >Z>Z My, >Z>Z My, >zZ>Z My,

>Z>Z M,

Pesas.
Estiramientos.

2' rec entre series).
Rodaje 10 min.

Rectas 2x100 m.
Estiramientos.

Rodaje 10 min.
Estiramientos.

MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estiramientos. . . . . Estiramientos.
Estiramientos. Abdominales. Estlramlentos. Estlramlentos. Abdornlnales'.
/Abdominales. Rodaje 25 min. Abdominales. Abdominales. Rodaje 85 min. en
Rodaje 60 min SC, 2x6x500 m. (1' rec y Rodaje 60 min. Rodaje 25. min. progresion. .
' ! ’ Pesas. CR, 18 min. Ejercicios de Tobillo.

Técnica de carrera.
4 rectas.

Pesas.
Estiramientos.

en el Ultimo),
Rodaje 15 min.

Técnica de carrera.
Rectas 8x100 m.

suaves.
Estiramientos.

Abdominales. izg?rmf;?:' Abdominales. Abdominales. Estiramientos.
) Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estiramientos. Estiramientos.
Estiramientos. Abdominales. Abdominales. Estiramientos.
Abdominales. Rodaje 25 min. Rodaje 60 min. Abdominales.
Rodaje 60 min. SM 5x1000 m. (1'rec y 2' ||[Ejercicios de Tobillo. Rodaje 40 min. muy Competicion.

(entre 5y 15 km).

Pesas.
Estiramientos.

Rodaje 15 min.
Estiramientos.

Rectas 2x100 m.
Estiramientos.

Rodaje 15 min.
Estiramientos.

Abdominales. Estiramientos. Estiramientos. Abdominales.
Abdominales. Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estiramientos.
Estiramientos Estiramientos. Estiramientos. Estiramientos. Abdominales.
Abdominal ' Abdominales. Abdominales. Abdominales. Rodaje 90 min. en
Rodg'rglgg ?r?ih Rodaje 25 min. Rodaje 60 min. Rodaje 25 min. progresion.
; ' SC, 15x300 m. (1'rec). Pesas. SL 3x2000 m. (90" rec). |[|Ejercicios de Tobillo.

Técnica de carrera.
4 rectas.

Pesas.
Estiramientos.

en el Ultimo),
Rodaje 15 min.

Técnica de carrera.
Rectas 8x100 m.

suaves.
Estiramientos.

Abdominales. Abdominales. Abdominales. Abdominales. Estiramientos.
Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES | SABADO DOMINGO
Estiramientos. Estiramientos.
Estiramientos. Abdominales. Abdominales. Estiramientos.
Abdominales. Rodaje 25 min. Rodaje 60 min. Abdominales.
Rodaje 60 min. SM 5x1000 m. (1'rec y 2' ||[Ejercicios de Tobillo. Rodaje 40 min. muy Competicion.

(entre 5y 15 km).

Pesas.
Estiramientos.

y 2'rec).
Rodaje 15 min.

Rectas 2x100 m.

(90" rec).
Rodaje 15 min.

Abdominales. Estiramientos. Estiramientos. Abdominales.
Abdominales. Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
. . L Estiramientos.

Estiramientos Ef)tcll?rrr:f;gjss. Wramientos. Ef)tcll:)armfa:}faoss. Abdominales.

. ’ ] N Abdominales. ] N Rodaje 90 min. en
Abdominales. Rodaje 25 min. Rodaje 60 min Rodaje 25 min. progresion
Rodaje 60 min. SC, 2x10x200 m. (45" rec Pesas. SL 3km + 1 km + 2 km Ejercicios de Tobillo.

Técnica de carrera.

Rodaje 60 min.
Pesas.
Estiramientos.

SC, 2x7x400 m. (1' rec y
3' rec entre series).
Rodaje 15 min.

Rodaje 60 min.
Rectas 10x100 m.
Estiramientos.

SL 2x3000 m. + 1000 m.
(2'rec).
Rodaje 15 min.

. - : Estiramientos. - ; 4 rectas.
Abdominales. Eztcll?rmfe?lteoss. Abdominales. ,Ef)tcli:)armf;g& Estiramientos.
Pa ) ) Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estiramientos. Estiramientos. Estlramlentos.
L B L ) Abdominales.
Estiramientos. Abdominales. Estiramientos. Abdominales. . .
. . . . - ) Rodaje 90 min. en
Abdominales. Rodaje 25 min. Abdominales. Rodaje 25 min. progresion

Ejercicios de Tobillo.
Técnica de carrera.
4 rectas.

Estiramientos.
Abdominales.

Rodaje 15 min.
Estiramientos.
Abdominales.

Rectas 8x100 m.
Estiramientos.
Abdominales.

Estiramientos.
Abdominales.

Abdominales. 'Iiztclir;:]r}lr:e;;oss. Abdominales. izg:)armfé}éoss. Estiramientos.
: ’ Abdominales.
MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Estiramientos. Estiramientos.
Estiramientos. Abdominales. Abdominales. Estiramientos.
Abdominales. Rodaje 25 min. Rodaje 60 min. Abdominales.
Rodaje 60 min. SM 5x800 m. (1'rec y 2' |[|Ejercicios de Tobillo. Rodaje 40 min. muy MEDIO
Pesas. en el Ultimo), Técnica de carrera. suaves. MARATON




