ENTRENAMIENTO DE 7 SEMANAS PARA MARATON.

Realizado Por Ricardo Ortega

| SEMANA .- 1 = 12 kms de media { Dal  de ' a & o

3 Kms de rodaje + Calentamiento

L, Veces [ & Series de 350m (1'40" a 1'45") recuperacidn series 50m andando
2.000m {10'00" a 10'10") recuperando despues 200m andando

M 112 Kms de rodaje + Gimnasia

3 Kms de rodaje + Calentamiento

X {7 Series de H}GUm (4'58" a & 02"] recuperar dmgonal pista trofando despacao
t Km de rodaje o '

J 112 Kms de rodaje + Gimnasia

o

3"Kms de rodaje + Calentamiento

®

1.000m (4'58" a 5'02") recuperando despues 200m trotando

V {2.000m (9'56" a 10" 04") recuperando despues 400m trotando

3.000m {14'54" 2 15°08" ) recuperando despues 800m frotando
1 Km de rodaje '

18 {12 Kms de rodaje + Gimnasia

D |Circuito : Toledo - Olias - Bargas - Toledo (20722 Kms )

LTI

SEMANA .- 2 = 13 kms de media  { Dal  de ol iodeien ey

L | Descanso

2 Kms de rodzje + Calentamiento

M 18 Series de 500m (2'28" a 2'32") recuperar series 100m trotando + 1 Km rodaje

7 Series de 500m (2'28" a 2'32") recuperar series 100m trotando + 1 Km rodaje

1 X |13 Kms de rodaje + Gimnasia

' 2 Kms de redsje + Calentamiento XTI 1k b ,‘
. 4 14 Séries de 2.000m (955" a 10' 04") recuperando series 400m trotando desyaclo
: 1 Km de rodaje " . o PRI M |
¥ e :
¥ 113 Kms de rodaje + Gimnasia e
3 Xms de rodaje + Calentamienta B AR i
1.000m {4'58" a 5'02") recuperando despues 200m trotando noast's

§ | 2.000m (9’ 56" a 10" 04" ) recuperando despues 400m totando
4.000m {19'52" a 20'08") recuperando despues 800m trotando
1 Km de rodaje ' ;

P | Circuito : Toledo - Poligono - ICSA - Club de Tenis - Toledo { 25 Kms )




I_—S-EMANA =3 = 14 kms de media ( Del  de al  de ]

L *Descanso
4 Kms de rodaje + Calentamiento
M 7 Series de 350m (1'40" a 1'45") recuperacién series 50m andanu'o]
2 Veces [ 2.000m {10'00" a 10" 10 ™} recuperando después 200m andando
1 Km de rodaje
X |14 Kms de rodaje + Gimnasia 1|
B 4 Kms de rodaje + Caientamiento ]
P 2 Seraes de SGﬂﬂm [14‘ 54" a 15'06") recuperando series 600m trotando despacm
E 2 Km de redaje
|V |14 Kms de rodaje + Gimnasia ;
R Kms de rc»dale + CaFentamaetrba , o . - " ,
8 | 3.000m (14’ 54%.2 15’ DS") recupemndc:— desPues BDOm trotando ' s
5.000m (24'50° 2 25°10") recuperando despues 1.000m trotando' "
& Km..sle rodaje: il ,.f N ,;_:.‘-_. et -. * ‘-
D | Circuito : Toledo - Mogején - Qlias - }'q_!efig_ {28 Kms ) on | oo vuie |
L : - -1
SEMANA - 4 = 13 kms de medla I_E)e! s 2l nix;. . }__
L | Descanso ) |
2 Kms de rodgje + Calentamienfo _
it [ 8 Series de 500m {2'28" a 2'32") recuperar series 100m trotando]]
2 \Veces
! 1 Km de rodaje
x| 13 Kms de rodaje ' |
1- 3 Kms de rodaje + Calentamiento —i
j J | 8 Series de 1.000m (4'58" 2 & 02") recuperar diagonal pista trotando despacio |
| 1 Km de rodaje |
‘T 13 Kms de rodaje '_""_
] 3 Kms de m;iaje + Calentamiento _ BE ‘GW—J
§ | 2000m {9 58" a 10.04") recuperando después 400m trotando :
6.000m (-25' 50" a 30'10") recuperando después 1.000m irotando '
1 Km de rodaje
D | Circuito: Toledo - Burguillos - Cobisa - Argés - Peraleda - Toledo (32 I(ms‘m) j



SEMANA - 5 = 14 kmsde media ( Del  de I

al de )

L

Descanso

4 Kms de rodaje + Calentamiento

# 8 Series de 350m (1'40" a 1" 45" ) recuperacién series 50m andando|,
J 2 Vecgs [ 2.000m (10'00" a 10'10"} recuperando despues 200m andando ]
| 1 K de rodaje
X | 14 Kms de rodaje
4|2 Kms de rodaje + Calentamiento _ ]
5 Series de 2.000m {9'58" a 10" 04"} recuperando series 400m trotando despacio |}
¥ ! 14 Kms de rodaje ' |
- 3 Kms de rodaje + Calentamiento |
S5 | 2000m {9'55" a 10'04") recuperando despues 400m frotando
8.060m (49'48" a 20°12" ) recuperando despues 800m trotando
D

Circuito : Toledo - Mocején - Algodor - Toledo ( 38 Kms )

e —— = J
SEMANA - 6 = 15 kms demedia  { 0el 4o @ 40 ) |
L | Descanso

2 Kms de rodaje + Calentamiento _
M | 9 Series de 500m {2' 28" a 2" 32")recuperar series 100m trotando + 1 Km de rodaje

9 Series de 500m (2'28" a2 32" ) recuperar series 100m trotande + 1 Km de rodaje
X T15 Kms de rodaje

4 Kms de rodaje + Calentamiento

3 Series de 3.000m (14'54" a 15" 06" ) recuperando 800m trotando despacio

1 Km de rodaje J
|
|

V i 15 Kms de rodaje

§ | 21 Km de rodaje llano Toledo - Poligono - Toledo
4 Kms de rodaje #+ Calentamiento

D

19 Kms en progresion

T Km de rodaje




SEMANA .- 7 = 50 kms semana | Del

de

al

de )

| L | 14 Kms de rodaje

M | 12 ¥ms de rotlaje

X { 10 Kms de rodaje

J | 8 Kms de mdéie

V | 5 Kms de rodaje

$ | Descanso

D | MARATON

]

d T il




