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el pan nuestro

Después de todos los entrenamien-
tos hay que realizar al menos 3
ejercicios de abdominales (20 repe-
ticiones cada uno), 2 de lumbares (10
repeticiones] y 10 minutos de estira-
mientos (progresivos, de unos 20 se-
gundos, incidiendo en los principales
grupos musculares implicados en la
carrera a piel.

precaucion

Los rodajes han de ser tranquilos
por regla general, salvo la tirada
larga del domingo en la que hay que
acabar fuerte, a un ritmo cercano
al pretendido en competicion. Tam-
poco es conveniente abusar en los
cambios de ritmo o las series, mejor
quedarnos cortos que pasarnos.

cambiacon

cabeza
Ningun proble-
ma con cambiar
el orden de los
entrenamientos,
pero teniendo muy .
en cuenta un Unico
axioma: no hacer
dos sesiones fuertes /
consecutivas. \

fuerza:
_mavqmwnmzamc_m_

La gimnasia a base de pesas
o gomas [un excelente sustitu-
to) es fundamental para forta-
lecernos y evitar lesiones. Hay
gue centrarse sobre todo en
los cuddriceps, abductores,
aductores, gemelos, so-
leos, psoas e isquio-
tibiales [biceps
femoral).

saf

técnicamente perfectos
Los ejercicios de técnica de carrera
mejoraran la eficacia de nuestra
zancada, potenciaran nuestras
piernas (sobre todo los tobillos] y
minimizaran el riesgo de periostitis,
tendinitis y fascitis.

bebe sin precaucién

No racanees con el agua y llega

a los dos litros diarios. Respecto

a las bebidas isotonicas, procura

ingerir al menos medio litro des-
pués de cada entrenamien-

to, sobre todo si ha sido

largo y exigente.

pruébate

No hay que llegar “virge-
nes” a nuestro gran dia,
intentemos hacer al me-
nos un par de incur-
siones unas semanas
antes del objetivo
principal. Lo suyo
es correr alguna
prueba de igual
o menor distan-
cia para que nos
sirva de referen-
cia en cuanto a ritmo
y sensaciones.

n

noinnoves
Aguanta los caballos si te
ves con fuerzas de sobray
no introduzcas mas sesio-
nes que las que marca el
plan. Aunque te parezca
lo contrario, los es-
f//- fuerzos extra acaban
i wdd pasando facturay
e, um.._.w generalmente exigen
i'cobrarla el dia de la
“competicion. e,




planes 10km

Tres propuestas para romper las barreras cronométricas mas
demandadas por los corredores principiantes y de nivel medio. Un
método de trabajo disefiado por el exrécordman nacional de maratén,
Rodrigo Gavela, y testado en cientos de corredores populares.
Poniendo un poquito de tu parte, pero sin dejarte la piel en el intento,
conseguiras estrenar marca personal en tres meses.

semanal

Martes 50+ G + 2P
Jueves 55+ G + 2P
Domingo 75+ TC + 4P

semanaz2

Martes 50°+ G + 2P
Jueves 55+ G + 2P
Domingo 807+ TC + 4P

semanas3

Martes 55+ G + 2P
Jueves 25'+ 7x2°
R:1°+15°

Domingo 807+ TC + 4P

semanad4

Martes 60+ G + 2P
Jueves 40°+ G
Domingo 807+ TC + 4P

P progresivos
Rectas 100m a ritmo

semanas

Martes 60+ G + 2P
Jueves 207+ 4x5°
R:90""+ 10"

Domingo 80+ TC + 4P

semana9

Martes 60°+ G + 2P
Jueves 257+ 2x8°
R:90° "+ 15"

Domingo 807+ TC + 4P

semanasé

Martes 60+ G + 2P
Jueves 25+ 10x1" R:1"+10°
Domingo 807+ TC + 4P

semana’7

Martes 50°RS + 2P
Viernes 30'RS
Domingo Competicion
de 50 10km

semana 10

Martes 50°RS + 2P
Jueves 35'RS + TC + 8P
Domingo Competicion
de 50 10km

semanaill

Martes 60"+ 6P
Jueves 20+ 4x4" R:1" +15°
Domingo 70"+ TC + 6P

semanas

Martes 60°+ G + 2P
Jueves 75"+ T2’

R4+ 15"

Domingo 80°+ TC + 4P

R recuperacion
Pausa -al

Mas lento del que
empleamaos en nuestros
rodajes habituales.

semanai2

Martes 50°RS + 6P
Jueves 35'RS+ TC + 8P
Domingo Competicién
objetivo 10km

RY ritmo vivo

Un poco mas rapido
que el que empleamos
en nuestros rodajes
GELTTEICES

CR cambios de ritmo
RC ritmo controlado

semanal

Lunes 50+ G + 2P
Miércoles 20+ 3x9°
R:2°+10°

Viernes 55+ G + 2P
Domingo 75°+ TC +
4P

semanas

Lunes 607+ G + 2P
Miércoles 257+ 10x1°
R:1°+10°

Viernes 60°+ G
Domingo 85°+ TC +
4LP

semana?e

Martes 60"+ 2P
Miércoles 25+
2x3.000m (de 14" a
13°) R:2°+ 157
Viernes 60+ G
Domingo 85'+ TC + 4P

semana?2
Lunes 50°+ G + 2P
Miércoles 20"+ 25°
CR([de 15" a3'] R:
tiempo del esfuerzo
+10°

Viernes 40°+ G
Domingo 80"+ TC +
4P

semana 3
Lunes 55+ G + 2P
Miércoles 257+ 8x2°

semanaabd
Lunes 60°+ G + 2P
Miércoles 20"+ ékm
RC (a 4750 " /km] +
10°

Viernes 50°+ G + 2P
Domingo 80"+ TC +

semanalo
Martes 60"+ 6P
Miércoles 20"+
9x400m [de 154" a
1°42°7) R:17+ 157
Viernes 45'RS + TC + 8P
Domingo Competicion

4LP de 50 10km
semana’7 semana 11
Lunes 50°S + 2P Lunes 30°RS

Miércoles 25+
5x1.000m [de 4°50°" a

R:1°+ 15’ 425 ) R:1'+ 157
Viernes 40°+ G Viernes 30°RS
Domingo 80"+ TC + Domingo

4P Competicion de 10km
semanad semanaag

Lunes 60°+ G + 2P Lunes 30°'RS

Miércoles 207+ 5x5°
R:1°+10°

Viernes 40°+ G
Domingo 80"+ TC +
4P

Miércoles 25+
8x500m (de 2°25" " a
2°107°) R:17+ 15”7
Viernes 60°+ G
Domingo 85°+ TC + 4P

Miércoles 257+
3x2.000m (de 710" 2
8'40°°) R:90" "+ 15°
Viernes 60°+ TC + 2P
Domingo 85+ TC + 6P

semanai2
Miércoles 25+
5x1.000m (de 4°45° " a
4°2077) R:1°+ 157
Viernes 35'RS + TC + 8P
Domingo
Competicion objetivo

10km
e



B N
para bajar
semanal
Lunes 507+ G + 2P
Miércoles 20+ 3x9°
R:2°+10°
Viernes 55+ G + 2P

Domingo 75+ TC +
4P

-

semana2
Lunes 50"+ G + 2P
Miércoles 20"+ 25°
CR[de 15"" 8 3] R:
tiempo del esfuerzo
+10°

Viernes 40+ G
Domingo 80°+ TC +
4LP

semanas3
Lunes 55°+ G + 2P
Miércoles 25+ 8x2°
R:1°+ 15"

Viernes 40°+ G
Domingo 80"+ TC +
4P

semanas

Lunes 60°+ G + 2P
Miércoles 20" + 5x5°
R:A’+10°

Viernes 40°+ G
Domingo 80°+ TC +
4P

de 45 minutos

semanas

Lunes 607+ G + 2P
Miércales 25"+ 10x1°
R:1"+ 10"

Viernes 60°+ G
Domingo 85"+ TC + 4P

semanasd

Lunes 607+ G + 2P
Miércoles 20 '+ 6km
RC (a4'20"/km] +
10°

Viernes 50+ G + 2P
Domingo 807+ TC + 4P

semana’7

Lunes 50°S + 2P
Miércoles 25+
5x1.000m (de 4°40° " a
4°1577) R:1°+15°
Viernes 30°RS
Domingo
Competicidn de 5 o
10km

semana?9

Martes 60"+ 2P
Miércoles 25"+
2x3.000m (de 13°50""
a12’50"") R:2°+ 15’
Viernes 60°+ G
Domingo 85+ TC + 4P

semanalo
Martes 60+ 6P
Miércoles 20"+
9x400m [(de 1744°" a
1°32°°) R:1°+ 15°
Viernes 45'RS+ TC + 8P
Domingo Competicion
de 5 0 10km

semanall

Lunes 30°RS
Miércoles 25° +
3x2.000 ([de 97a
8°30°°) R:90" "+ 15°
Viernes 60°+ TC + 2P
Domingo 85"+ TC + 6P

semanas
Lunes 30°RS
Miércoles 25+
8x500m [de 2°15°" a
21 R:A+15"
Viernes 607+ G
Domingo 85+ TC +
4P

semanai2
Miércoles 25+
5x1.000m (de 435" " a
41077} R +15°
Viernes 35°'RS+ TC + 8P
Domingo
Competicion objetivo
10km

Gracias a su amortiguacion, en'lo ultimo'que pensaras serd en tus pies.

adidasrunning

the adidas Group



ovqmso_m a estirar con

maria vasco

Los corredores solemos centrarnos casi exclusivamente en la carrera
a pie, olvidando que los estiramientos son la clave para mejorar
nuestro rendimiento y alargar nuestra vida deportiva. Para solucionar
este asunto, y con la ayuda de Maria Vasco y el asesoramiento del
doctor Hernan Silvan, os ofrecemos los estiramientos basicos que
debéis realizar, por supuesto siempre sin rebotes.

_.oﬁoao_.mm am_ n__._m__o

: _mxnm:monmm nmE_no_mm
_ o_ﬂm:..om la nmamNm suavemente [

Bajamos la cabeza mBume:ao las -
dos Bm,:om mno<mn_mm moc_.m la nuca.

glateo mayor
Sentados en el
suelo, traccionamos
de la rodilla
flexionada con la
ayuda de la mano.
Mantenemos

veinte segundos

y repetimos 30 4
VECes.

adductor

mediano olargo
Nos sentamos con
la pelvis relajada y
estable. El cuerpo
queda recto pero sin
forzarnos. La pierna
que queremos estirar
queda flexionada.
Traccionamos
de esta pierna
llevandola hacia el
suelo suavemente.
Mantenemos 15
segundos.

B — U - 1

P adductor menor
La rodilla queda
flexionada lo justo
para que la planta
~del pie que se

estira quede por
“debajo de larodilla.

- Tensamos la rodilla
hacia abajo para
separar los extremos
del mdsculo.
_sm:am:m.:,.om.ﬂm B

; mmmc:nom.. S




gemelos

Es mucho mas saludable estirar
los gemelos en esta postura que
de pie. Llevaremos los dedos
hacia atras con ayuda de la
mano, manteniendo 20 sequndos
sin rebotes.

séleo
Traccionamos del pie hacia el e
cuerpo con el fin de tensar la e
planta. Estiramos con la rodilla
flexionada. Mantenemos 20
segundos la posicidn.

psoasiliaco

No hay que estirarlo de pie.
Apoyamos la radilla en el
suelo. Echamos el cuerpo hacia
delante con la cabeza en ligera
flexion. Las manos quedan
sobre la rodilla de la pierna
adelantada. Mantenemos 20
segundos.

FaAT Y 4
pectineo
Abrimos las piernas al maximo con las rodillas totalmente estiradas.

Echamos el cuerpo hacia delante hasta notar una ligera tension en la ingle
alta. Mantenemos de 10 a 15 segundos sin rebotes.

127 : G o

~Mantenemos la

cudadriceps

Flexionamos la rodilla y llevamos el pie al gluteo. Mantenemos la posicion
durante 20 a 30 segundos. Nunca esliréis el cuddriceps de pie. a pata coja.

erector espinal
Presionamos desde
la nuca con las
manos. Descolgamos
el cuerpo hacia
delante con las
rodillas ligeramente
flexionadas.

posicion de dieza
guince segundos,

sin realizar rebotes
.y sintiendo una
‘agradable tension.

impicos y ¢
mejor marchadora
limpica [bronce

‘cabeza del fémury'en

tensordela

fascialata
Flexionamos el

tronco hacia delante

y dejamos atras la
pierna a estirar,

que queda en tijera,
hasta que sintamos.
tension en elinicio de
la fascia, cercade la

la articulacién de la
cadera. 20 segundos.

dorsal ancho

Se trata de notar
unatensién notable
hasta la pared de
atras de la axila,

por todo el borde
externo de nuestro
cuerpo. Realizamos
un movimiento lateral
completo de todo el .
‘cuerpo: Mantenemos
‘dequince aveinte
segundos la posicion.

ndo al aire libre. Es, sin duda;la

letismo
nundia

espanol, con una medalls

L [bronce en Osaka 20071

&.?.‘o.mc&mmanmmmummmamma
crono de 1:27:25. 4




por encima
de la media

como entrenar los 21km

A"

&

ritmo de entrenamiento
Comienza tus rodajes a una
intensidad suave y stibela de un modo
progresivo. Cada corredor tiene su
ritmo de entrenamiento, que viene
delerminado por el estado de forma
y el momento de la ternporada
Recuerda que las primeras semanas
es normal entrenar con menos
intensidad que al final

por sensdciones Escuchaatu
propio cuerpo cuando comiences el
plan, s prudente para saber tu ritmo
de rodaje ideal. Es el mejor modo de
saber si te estas pasando o no.

haciendo progresos El
resultado gue consigas en las
carreras en las que compitas te
servira de prueba para conocer

el ritmo posible en la prueba
objetivo, que siempre sera mas
rapido que el de las competiciones
previas. Los ritmos medios de tus
ultimas semanas de preparacion
te ayudaran a conocer cémo correr
en el dia D. Si puedes asimilar

ese entrenamiento, seguro que
cumpliras tu objetivo sin problemas.

ritro en serie Cuando entrenes
series largas, hazlas siempre en
progresivo, comenzando unos
segundos por kildmetro mas lento
que el ritmo de competiciony
terminando unos sequndos Mas
rapido que el ritmo objetivo. 5i tacan
series cortas, los ritmos deben ser
atn mas rapidos.

tiempos propuestosOjoalas
marcas de referencia propuestas en
las tablas. Deben servir de orientacidn,
pero si notas que llegas forzado y no
mejoras tu tiempo en la dltima serie,
algo va mal, sintoma que tambien
ocurre si en un minuto tu pulso no baja
en un minimo de 30 pulsaciones. Si
esto ocurre, baja el piston.

no olvidesla gimnasia Al
acabar cada rodaje hay que realizar
tres ejercicios de abdominales [de 15 a
25 repeticiones), dos de lumbares (10
repeticiones) y de seis a ocho ejercicios
de estiramientos [concentrado,
forzando durante unos 15 a 207)

mirando el calendario
Puedes cambiar de dia un
entrenamiento, pero no hagas mas
de dos seguidos si uno de ellos es
fuerte o de calidad y ni se te ocurra
juntar tres dias seguidos, porque no
dejaras descansar & tu cuerpo.

¢y las pesas? Son
fundamentales dentro del plan,
aunque te aburra hacerlo. Los
grupos basicos a trabajar son
cuadriceps, abductores, aductores,
gemelos, soleos, psoas y biceps
femoral. Mejoraras tu rendimiento y
evitaras el riesgo de lesion. Puedes
sustituirlas por gomas durante
toda la preparacion si lo prefieres
y recuerda, olvidate de ellas la
semana final.

técnica de carrerd Nos
referimos fundamentalmente a
ejercicios de movilidad de tobillo.

No solo con el objetivo de fortalecer,
sino para mejorar tu eficiencia

y eficacia de zancada [esto es,
gastar menos energia a cada paso)

y disminuir el riesgo de lesiones
asociadas que te dejen en el dique
seco [fascitis, tendinitis y periostitis).

écémo me hidrato? Bebe

al menos medio litro de agua con
sales minerales al acabar cada
entreno. Esta cantidad puede llegar
hasta el doble si sudas mucho o
entrenas en condiciones de mucho
calor y humedad. A lo largo del dia
bebe entre 4y 8 vasos de agua para
mantener tus niveles de hidratacion
en un estado optimo.

&vwm. 17
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~ planes de %2 maraton

_I ;Se te atragantan los 21 kilémetros? Aqui tienes nuestras recetas
, para querevientes tucronoen media maratén. Con la firma de Rodrigo
Gavela [exrécordman nacional de maraton) y con el aval de cientos
_ de corredores populares podras conseguir cualquiera de nuestros
' objetivos [basico, de nivel medio o avanzado). Tienes tres meses para
ponerte a punto y derrotar a la distancia sobrado de fuerzas.

T
CLAVES PARA ENTENDER'L

G gimnasia en
Puedes encontrar muchos  f ) Un poco mas rapido

RV ritmo vivo

que el que empleamos

ejercicios de pesasy
en nuestros rodajes

o ru
es/fortalec habituales.

P progresivos CR cambios de ritmo
Rectas 100m a ritmo vivo  M3s lent o RC ritmo controlado
TC técnica de carrera empl

Puedes encontrar ajes hab

semandal
Miércoles 60+ G + 2P
Viernes 40+ G + 10°
Domingo 80+ 4P

semana?z2
Miércoles 20+ 25 CR
(de 15" a 3') R: tiempo
del esfuerzo +10°
Viernes 40+ G + 107
Domingo 80+ 4P

semanasil
Miércoles 25+ 10x2°
R+ 15

Viernes 30+ G + 10°
Domingo 80'+ 4P

semanad
Miércoles 20+ 3 + 10°
R:90" + 10°

Viernes 30+ G + 10°
Domingo 85+ 4P

semanas
Miércoles 25+ 15x1°

R +10°
Viernes 60+ G
Domingo 85+ 4P

520" a 4’507 R+ 10°
Sabado 60+ TC + 2P
Domingo 90+ 4P

semanaé
Miércoles 20'+ 30" RV
+10°

Viernes 607+ G + 2P
Domingo 85 + 4P

semana?
Miércoles 25"+ 5x3
R+ 10

Viernes 30° RS
Domingo Competicién
de 10 km

semanas
Miércoles 60°

Viernes 25+ 10x500 (de
2'30"a 215" R:1'+15°
Domingo 90'+ 4P

semanagy’
Martes 60°
Jueves 25+ 8x1000 (de

semanalo

Martes 60’

Jueves 25+ 12x400 [de
152" a 1407 R:1'+ 15
Sabado 60'+ TC + 2P
Domingo 90+ 4P

semandaii

Martes 60°

Jueves 20+ 4x2000 [(de
10°30" a 9°307) R:907+
10

Sabado 60+ TC + 2P
Domingo 95’

semandai2
Miércoles 25+
5x1000 (de 510" a
£407) R:1+ 15
Viernes 35 RS+ TC + 8P
Domingo Medio
Maratén Objetivo



!

semanal

Lunes 60°+ G + 2P
Miércoles 25+ 10x2’
R:1"+ 15

Viernes 40+ G + 10°
Domingo 80"+ 4P

semanaz
Lunes 60+ G + 2P
Miércoles 25'+ 2x15°
R:90"+ 15’

Viernes 40+ G
Domingo 85+ 4P

semanas’
Lunes 60+ G + 2P
Miércoles 25+ 15x1°
R:1"+10°

Viernes 40+ G
Domingo 85+ 4P

semana 4
Lunes 60°+ G + 2P
Miércoles 25+ TKm
RC [4457) + 10°
Viernes 60+ G + 2P
Domingo 85+ 4P

semanas
Miércoles 25+ 5x1000
(de 4507 a 4'30") R:1’
+10°

Viernes 30" RS
Domingo Competicion
de 10km

semandad

Martes 60+ 2P
Jueves 25+ 10x500 (de
2:20%a 205" R:1 +15°
Sabado 60+ G
Domingo 70+ 4P

semana?’

Lunes 60+ 2P
Miércoles 25+ 2x3000
[de 14307 a 14°007] R:1°
+ 1x1000.(4°307) R:A: +15°
Viernes 60+ G
Domingo %0+ 4P

semanas

Lunes 50° RS + 2P
Miércoles 20+ 12x400
(145" @ 1'337) R:1° +15°
Viernes 60+ TC
Domingo 90+ 4P

semana9

Lunes 60+ G + 2P
Miércoles 20+ 2x4000 (de
19107 a 18007 R:90" +15°
Viernes 60+ TC + 2P
Domingo 95+ 4P

semanalo
Miércoles 20+ 6x1000
[de 44572 4157 R+ 15°
Viernes 45'RS + TC + 8P
Domingo Competicion
de 10Km :

semanall

Martes 60°+6P

Jueves 25+ 4x2000 [de

945" a 8'407) R:90" +

15+ G y
Sabado 60+ TC + 2P

Domingo 95+ 4P

semanai2 %<

Miércoles 25+ 5x1000
[de 4407 a £°107) R:1°
+15°

Viernes 35" RS +TC

+ 8P

Domingo Competicion
en el Medio Maraton
Objetivo

semanal

Martes 25'+ 12x1" R:1" +15°
Miércoles 60'+ G + 2P
Viernes 60+ G + 2P
Sabado 30'+ G
Domingo 85+ TC + 6P

semanaz2

Martes 20'+ 25 CR [(de
15" a 3’ R:tiempo de
esfuerzo +10°
Miércoles 60+ G + 2P
Viernes 60+ G + 2P
Sabado 35+ G
Domingo 85+ TC + 6P

semanas3

Martes 25+ 14x500 (de
2'08"a2'00") R:50" + 10’
Miércoles 60+ G + 2P
Viernes 60+ G + 2P
Sabado 30+ G
Domingo 85+ P + 6P

semana4d

Martes 25'+ 4x2000 [de
9'00"a820°) R:50" +10°
Miércoles 60+ G + 2P
Viernes 60+ G

Sabado 40+ G
Domingo 90+ TC + 6P

semanas

Martes 25+ 2x7x400
[de 1427 2 1:317) R:(de
457 a1y 2] +15"
Miércoles 60+ G + 2P
Viernes 20+ 6Km RC
(4207 + 10°

Sabado 60+ G
Domingo 90+ TC + 6P

semanabé

Martes 25+ 6x1000 (de

425 m, h.a.o..._ RA"+15
Miércoles 60+ 2P
Viernes 45° RS + TC
YopeE

Domingo Competicion

10Km & tope

semana?7

Martes 60'+ G + 2P
Miércoles 25+ 10x500
(de 2’117 a 2'03") R:V"

+ 15

Viernes 60+ G

Sabado 25+ 5x1500 (de
630" a 6'107) R:1" + 10°
Domingo 90"+ TC + 6P

semanas

Martes 20+ 4x
(200+300+400) [de 47"
a43",de 112" a 106",
de 140" a 1'307) R:
(457,1°,907) + 10°

Miércoles 60+ G + 2P
Viernes 25+ 2x3000 [de
13'10% a 12:45%) + 2000
(8'207) R:1" y 907 + 15°
Sabado 607+ TC + 6P
Domingo 90°

semana 9
Martes 25+ 6x1000 [(de
4207 a 4057 R+ 15

- Miércoles 40+ 2P

Viernes 45+ TC + 2P
Domingo Cormpeticion
Medio Maraton

semanalo

Martes 60+ 4P
Miércoles 25"+ 12x400
[de 140" a 1'28") R:1
+15°

Viernes 60+ TC + 6P
Sabado 25+ 4x2000
(de 840" a 8107)R:1" a
90" + G + 15

Domingo 90+ 6P

semanailil

Martes 60°+ 6P
Miércoles 20"+ 2x4000
(de 17407 a 17°00)
R:90" + +15°

Viernes mo.+ TC + 6P,
Sabado 60+ TC + 2P
Domingo 20+ 6P

semanai2

Martes 25'+ 5x1000 [de
415"a 4'007) R:1" +15°
Viernes 45 RS + TC

+ 8P

Domingo Medio
Maraton Objetivo
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afiora también usaras la cabeza:zUp evento en el ON. 5 de Junio
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te acompan

La paradoja “correr no es solo correr”
resulta dificil de asimilar cuando damos
nuestras primeras zancadas en este
mundillo, aunque pasado un corto
periodo de tiempo todos acabamos
comprendiendo que el entrenamiento
complementario, sobre todo de fuerza,
resulta imprescindible para mejorar.
Por ello hemos recurrido a uno de los
atletas mas potentes del panorama
internacional para que sea nuestro
maestro en estas lides. Senorasy
senores, ante ustedes Arturo Casado,
campeon de Europa de 1.500m.

atenerencuenta

Hay varias maneras de afrontar estos ejercicios.
Lo primero es tener en cuenta el tiempo, ya que,
en el caso que de que sea limitado, deberemos
seleccionar un ejercicio de cada grupo muscular
o hacer un dia los de pierna y en otra sesidn
brazo, pecho y abdominales. Lo segundo es el
plazo de recuperacion; podemos hacer las tres
series de cada ejercicio seguidas [recuperando
entre 30 segundos y un minuto) o en plan
circuito, es decir, uno tras otro recuperando
el tiernpo que tardemos en cambiar de
maquina o escenario. En esto, como en
todo; cada maestrillo tiene su librillo.




]
Levantamientos con una pierna para
intensificar el trabajo. No abusar
del peso (15-20kg). Sube y baja la
carga lentamente. 3 series de 10-12
repeticiones.

bice
B

Concentracion y lentitud a la hora de
levantar la carga, piernas alternasy peso
ligero (15-20kg). Tres series de 10-12
repeticiones con cada pierna.

sentadilla

Ejercicio técnicamente complicado, asi
“que no dudes en consultar al monitor de
tu gimnasio. Regla principal: la espalda
{l» © debeestarrecta, solo flexionan las
piernas. Tres series de 10 repeticiones.

~ 15Tepeticiones.’

subidaa

banco

Termina con la
pierna de impulso
completamente
estiraday la contraria
elevada con la rodilla
flexionada. Acompanar
con un movimiento
de brazo-pierna
contraria. Tres series
de 20 subidas.

brazos

Potencia extremidades
superiores al tiempo
que simula la técnica
de braceo. Pierna
delantera ligeramente
flexionada y trasera
completamente
estirada.
Posteriormente
braceamos
alternativamente con
rapidez. Pesas ligeras
[5kg maximo). Tres
series de 20 braceos.

dorsal

Espalda rectay cabeza ligeramente
" inclinada. Carga la maquina con 20-25kg
\y realiza el movimiento de forma muy
progresiva, concentrandote tanto en la -
bajada como en la subida. Tres series de

Eleva ligeramente la zana lumbar.
Puedes mantenerte con los dos
pies apoyados o levantar uno y otro
alternativamente para incrementar
el trabajo del core. Tres series de 30
seqgundos.

oblicuos

Procura mantener la caderay la pierna
superior elevadas. Si tienes ganas de
marcha prueba a flexionar la pierna
més cercana al suelo. Tres series de 30
segundos.

lumbares
et

Para continuar con el trabajo isométrico
del core colécate de espaldas al suelo.
Puedes mantener los dos pies fijos o -
complicar elejercicio levantando uno.
z_.wam:uommocauomﬁmv:.mmmc,.mnm.mw

encogimientos

Elévate sin despegar la zona lumbar
hasta que notes tensidn en los misculos
del abdomen. Entonces mantén la
posicion 2 o 3 segundos y relaja [otra
opcidn es subir y bajar en movimientos
muy rapidos y cortos). Afiade complejidad
elevando y cruzando las piernas. Tres

series de 20-25.

la serpiente
Ty | 4

- Lleva la mano hacia el exterior del pie

del' mismo lado sin levantar la zona

" lumbar. Hazlo alternativamente, como si

m,mn._._"smmmm reptando, Tres series de 30




Maraton dej
Cursa de la'Q
Media Marata
Behobia - San

g de las'carreras adidas por la compra de unas
iStar, Supernova, Response'o
inscripcion a la carrera adidas

La preparacidn para el maraton es relativamente sencilla, pero larga,
donde hay que tener pacienciay tranquilidad con los ritmos y no olvidar
realizar todos los dias y semanas ciertas rutinas para recuperar bien
y asimilar el entrenamiento. En los planes estan muy ajustadas las
semanas, pensadas para un corredor habitual, tenga el nivel que
tenga, asi que es conveniente empezar “rodado” y nunca de cero.

los ritmos de los rodajes deben ser realizar los entrenamientos, pero no

muy lentos en las semanas en que j.m_nmm:n_o EMM de dos mmm.c_.aom. <.m_._
tenéis cuestas, gimnasia y muchas ningun caso juntar dos dias seguidos
pesas. Medios en las semanas de series.

centrales del plan y algo: mas vivos,
mas parecidos al ritmo de maraton,
en las semanas siguientes. En los diez
Gltimos dias antes del maratdn, los
rodajes vuelven a ser suaves.

series al realizar series largas
piensa en que elritmo debe de ser
progresivo, comenzando siempre
por debajo del ritmo de competicién
y terminando por encima delritmo

por sensaciones Escucha a tu de carrera. En series cortas, los
propio cuerpo cuando comiences el ritmos seran mas rapidos que en la
plan, sé prudente para saber tu ritmo maratan.

de entrenamiento. Es el mejor modo las pesas son fundamentales en

de saber si te estas pasando o no. la preparacién del maratén. Es muy

planificicacion Se puede importante trabajar muy especifica-
cambiar el orden de los dias para mente los cuadriceps, los abducto-




res, los adductores, los gemelos, los
soleos, el psoas y el biceps femoral.
Rendiréis mucho mas y os lesiona-
réis mucho menos. La semana de la
competicion no se realiza pesas.

la gimnasid es importante. Al
acabar cada rodaje hay que realizar
tres ejercicios de abdominales (de 15
a 25 repeticiones cada uno, dos de
lumbares (10 repeticiones| y de seis
a ocho ejercicios de estiramientos
(concentrado, forzando durante unos
15a207).

ejercicios de tobillos Funda-
mental hacerlos todas las semanas.
Con ellos no sélo fortaleceréis los
tobillos, ademas mejoraréis la efi-
ciencia y la eficacia de vuestra zan-
cada y disminuiréis mucho el riesgo
de lesidn de fascitis, de tendinitis y
de periostitis.

las competiciones que reali-
ces no deben de ser al 100%, piensa
que el objetivo son los 42 kilémetros,
no bajar marca en otra distancia.

La primera programada te servira
de referencia para saber como va tu
preparacion y romper un poco la ru-
tina de carga de todas las semanas.
La segunda es un test mas realista
para conocer tu ritmo del maratén,
esto quiere decir que tienes que
hacer una media maratén mas rapi-
do que los tiempos que programaras
para el objetivo pero de forma sol-
vente.

hidratarse Bebe al menos me-
dio litro de agua con sales minerales
al acabar cada entreno. Esta can-
tidad puede llegar hasta el doble si
sudas mucho o entrenas con mucho
calor y humedad. A lo largo del dia
bebe entre 4 y 8 vasos de agua para
mantenerte hidratado.

muy importante no afadir mas
entrenamiento cuando sigues una
planificacion, ya que la carga es mas
que suficiente y corres el riesgo de
lesionarte o sobreentrenar.

30

Los miticos 42 kildmetros asustan mas de la cuenta, sobre
todo a los corredores principiantes. Pero hemos de saber que,
con las herramientas adecuadas, podemos reducir ese miedo
ostensiblemente hastasituarlo en elambito del mero respeto. Sieres
capaz de seguir al pie de la letra las directrices que te proponemos
no tendras ningun tipo de problema para convertir el temido muro en
una simple vallita.

semanal
Miércoles 25 + 8C
[457] + 15" R: bajar
trotando

Viernes 60" (de 6:30 a
6') + G+ 2rectas
Domingo 90°P (50 de
6307 a6'10"; 25 de
610" ab'b0"y 15" de
5%60"a 5357

semana2
Miércoles 25" + 15C
(20" maximo desnivel
+ 15" R: andando
Viernes 60" [de 6:30 a
&)+ G+ 2rectas
Domingo ?5°P [50°

de 6307 a 6107 30°
de 6107 a 550"y 15
de 5'507a 5°357) +
tobillos

Domingol100°P (50" de
6'307a 6'10"; 30" de
610" a 550"y 20" de
5'50"a 5°35"]+ tobillos

Domingo 105°P (55" de
63072 6'00; 30" de
6007a 540" y 20" de
540"a 5'257] + tobillos

semanas

Martes 25" + 19x1° RV
R:1+ 15

Viernes 60+ G
Domingo Competicion
10km o 21 km [RS)

semanasé
Miércoles 25+ 2 x 20°
R:2" trote +15°
Viernes 70" [de 6:10 a
5:50) + G + 2 rectas
Domingo 100" P (85
de 6'307a 6°00°; 25°
de 6’00 a 540" y 20°
de 5407a 5307) +
tobillos

semanas
Miércoles 25" + 12 x
1"30 RV R:1" +15°
Viernes 60" [de 6:30 a
6') + G + 2 rectas
Domingo ?5°P (50

de 6307 a 6°107; 25°
de 6107 a5°50" y 20°
de 55072 5°35") +
tobillos

semana4
Miércoles 25'+3 x1&
RV R:90"'+15°

Viernes 65 (de 6:20 a
6)+G + 2 rectas

semana?7
Miércoles 25" + 10 x
2:30R: 45"+ 15’
Viernes 70" [de 610 a
5:50) + G + 2 rectas
Domingo 105°P (55
de 63072 60030
de 600 °a 540" y 20°
de 5407a5257) +
tobillos

semanas
Miércoles 25+ 3 x 10
RV R: 90°'+15°
Viernes 70 (de 610 a
5:45] + G + 2 rectas

semana@

Martes 25 + 12x 2
RV R: 457 +15°
Viernes 75  [de 6:05 &
5:40) + G + 2 rectas
Domingo Competicion
Medio Maraton

semanalo
Martes 60" RS
Jueves 25+ 5 x 10" R:
90"'+15°

Sabado 75 [de 6:05a
5:40] + G + 2 rectas
Domingo 110°P (60" de
63072 6'00; 30" de
6’0072 540" y 20" de
54072 5°107)

semanall
Miércoles 20" +3x20°
RVR: 2+ 10

Viernes 70'+ G +

2 rectas

Domingo ?0°P [60° de
6'307a 6'00" y 30" de
4'007a 5'40°')+ brectas

semanai2
Miércoles 60" RS
Viernes 35° RS + TC
+ 8P 7
Domingo MARATON
objetivo

R S



semanal

Martes 60" RS + G
Miércoles 25" + 8C
(45" desnivel medio-
alto] R: trotando + 15°
Viernes 60 [de 630"
a 6007 +G+2rectas
Domingo 90°P (50" de
6'307a 6'107; 25" de
61073 5407y 15" de
5407a 5257] + tobillos

semanaz2

Martes 60° RS + G
Miércoles 25" + 6C (2
desnivel medio-alto)
R: trotando + 15°
Viernes 60 [de 630"
a4 00)+ G+ 2rectas
Domingo 90°P (50" de
&307a 6'107; 25 de
6107a 540"y 15" de
5407a 5257] + tobillos

semanas

Martes 60" RS
Miércoles 25+ 4 x 9
RV R:1" + 15’

Viernes 65 |de 630"a
4'007) + G + 2 rectas
Domingo 95°P (55" de
630" ab'107; 25 de
610" 3 540" y 15" de
54073 5'257) + tobillos

semana4

Martes 60" RS
Miércoles 25" + 12 x 300
[de 124"a 1127) R: 1+ 15°
Viernes 65" [de 6'30"" a
6007 + G+ 2rectas
Domingo 95°P (55" de
63072 6107; 25" de
610723 540" y 15 de
5'407a 5257 = tobillos

semanas
Miércoles 25'+3
x3000 (16'00, 15°30"" y
15°007) R: 90" +15°
Viernes 40" RS +

2 rectas

Domingo Caompeticidon
de 10km o Media
Maraton (RS)

semanabé
Martes 65" RS
Miércoles 25 + 15 x
200 (De 54"a 46 R:
45" + 15

Viernes 65" [de 620"
a5507) + G+ 2rectas
Domingo 100°'P (55
de 62072 6'007; 25
de 6007a 540"y 207
de 5407a 5207} +
tobillos

semana’
Martes 70" RS +
tobillos

Miércoles 25 + 25+
2 x 4000 (217207 y
20°007) R: 2" +15°
Viernes 45 [de 620~
a 5507 + G +4rectas
Domingo 105°P (55’
de 62072 6°00""; 30°
de 6'007a 5407y 20°
de 54078 5207) +
tobillos

semanas

Martes 70° RS +
tobillos

Miércoles 25+ 2 x 7 x
400 [de 1°5277a .._.m&:u
R: 17y 24 15
Viernes 70" [de 6107
a5'507) + G+ 4 rectas

CLAVES PARA'ENTENDER'LOS PLANES

G gimnasia

Puedes encontrar muchos

esffortalec

TC técnicade carrera
Puedes encontrar

Domingo 110°P (55
de 6'207a 6'007; 30
de 6'007a 540"y 25
de 54078 5°207) +
tobillos

semana9
Miércoles 25" + 6 x
1000 (de 5°05a 4'407)
R: 1" +15

Viernes 45" RS + G +

5 rectas

Domingo Competicion
Medio Maratdn

semanalo
Martes 70" RS +
tobillos

Miércoles 25+ 5 x
2000 (de 10°30"a
9'407) R: 90" +15°
Viernes 75" RS + G +
5 rectas

Domingo Competicion
Medio Maratdn

semanall
Miércoles TEST: 25°
+2x6000 (1°a 31:00y
29 27:45) R: 907 + 15°
Viernes 70" + tobillos
+ 2 rectas

Domingo 90°P [60°
de 63072 600"y 30
de 600" a5'307)+
érectas

semanai2
Miércoles 60° RS
Viernes 35° RS+ TC
+ 8P 2 ;
Domingo MARATON
objetivo

RY ritmo vivo
Un poco mas rapido

1 i
habituales.

o

semanal

Martes 60" RS + G
Miércoles 25" + 2 x7C
[40m) R: andando
+1x200enllano
después de cada
grupo + 15

Viernes 60+ G + 2
rectas

Domingo ?0°P + TC

semanaz2
Martes 60° RS + G
Miércoles 25" + 5C
[2') + 5x1" en bajada
R: 1"+ 15

Viernes 25+ 2 G + 10°
Domingo 90°P (50°
de 6’2072 6'107"; 25
de 61072 5407 y 15°
de 5407a 5257} +
tobillos

semanasl

Martes 60° RS
Miércoles 25" + 4 x ¢
RV R:1" +15°

Viernes 65 (de 630"
a600)+G+2rectas
Domingo 95°P (55 de
6'207a 6'10°; 25" de
6107a 5407 y 15" de
540"a 525"") + tobillos

semanas
Miércoles 25" + 6 x 1000
14407 a 4'157) R: 1415
Viernes 45" RS +
tobillos + 8 rectas
Domingo Competicién
de 10km o Media
Maratdon (RS)

semanasbd

Martes 65 RS
Miércoles 25+ 15 x 300
(de 114" a 1'06"] R:
1+ 15

Viernes 65"+ G+ 2
rectas

Domingo 105°P (607
de 6'007a 5'20"; 30" de
5207a 4457 y 15 de
L4573 4°25") + tobillos

semana?7

Martes 70" RS +
tobillos

Miércoles 25+ 3 x
4000 (19°507,19°00" y
17°407) R:90"+15°
Viernes 65+ G+ 4
rectas

Domingo 105°P (60°
de 6007a 520", 30" de
5207a 445"y 15 de
4453 4'25") + tobillos

semanad
Martes 60° RS
Miércoles 25  + 15 x 300
[de 1247 a 1127 R: 1415
Viernes 65 +G+ 2
rectas

Domingo 100°P (55
de 6’102 6°'00°; 30’
de 6'00°"a 5'40" y 15°
de 5°307a 5°107) +
tobillos

P progresivos
Rectas 100m a ritmo vivo

R recuperacion

Pausa -al trote- entre dos

intensos

intervalos

semanasé

Martes 25+ 2 x 5000
(23%457y 22°007) R:2" +15°
Miércoles 70" + G
Viernes 25" + 10 x 1000
(435" a 405" R:1'+15°
Domingo 110°'P (60" de
60025207 30 de
515%a 445" y 15" de
44073 4°207] + tobillos

semana@e

Martes 70" RS +
tobillos

Miércoles 25 + &
x1000 (de 4'357a
157 R: 1"+ 15
Viernes 45" RS+ G + 8
rectas

Domingo Competicion
Medio Maratén
[-1h32)

semanalo
Martes 70° RS +
tobillos

Miércoles 25'+3x3000
(1415 a 13:00] R: 90™
+15°

Viernes 70 RS +G + 5
rectas

Domingo 110°P (60°
de 6'007a 5°20°; 30
de 5'15"7a 445" y 15’
de 4'40"a 4°207) +
tobillos

semanall

Lunes 65" + 4 rectas
Miércoles TEST: 25
+2x6000 [1° a 25:30y
2° 25:15) R:907'+ 15°
Sabado 60" + tobillos
+ 2 rectas

Domingo 90°P [de
6'00"a 4'307')+ érectas

semanaliz2
Miércoles 60" RS
Viernes 40° RS + TC
+8P :
Domingo MARATON
objetivo

RS ritmo suave
M3s lento del gue empleamos en
nuestros rodajes habituales.

CR cambios de ritmo A
C ritmo controlado anw.au
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