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Plan de entrenamientos
Maratones - Nivel avanzado &

La planificacion estd organizada para 6 dias de entrenamiento
descansando un dia a la semana. En esta planificaciéon no hay
ningun problema por realizar los entrenamientos de manera
consecutiva, ya que al igual que nivel intermedio, estdn
intercalados los rodajes y los entrenamientos especificos.

El éxito estd en la preparacion, por lo que llegar a la linea
de salida de la maratén habiendo realizado todos los
entrenamientos se podria considerar como satisfactorio.

Toni Abadia
Atleta recérdman de 10k No es aconsejable realizar ningun experimento el dia de la
y asesor running de GOfit. maraton: probar geles que no he probado antes, desayunar mds

que en otros dias de entrenamiento, beber otro tipo de bebidas
que me puedan causar flato...

Entrenamientos

Run to progress GOfiE

inspira

P.O1
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Semana

Semana 2

DIA 1

15 minutos de calentamiento

+ 6km ritmo controlado (ritmo medio
maraton)

+ 1km de carrera continua suave

DIiA 1

15 minutos de calentamiento

+ 8km ritmo controlado (ritmo medio
maraton

+ 1km de carrera continua suave

DIiA 2

14km carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DIiA 2

16km de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DIA 3

20 minutos de calentamiento

+ 3x10min a ritmo objetivo maraton
rec 3 minutos de trote suave

+ 1km de carrera continua suave

DIA 3

15 minutos de calentamiento

+ 5%x2000m a ritmo media maraton
recuperando 2 minutos

+1km de carrera continua suave

DIA 4

14km carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DiA 4

14km de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DIAS5

15 minutos de calentamiento

+ 9x1000m a ritmo de media maratdn
recuperando 1 minuto

+1km de carrera continua suave

DIA5

20 minutos de calentamiento

+ 8x5min a ritmo objetivo maraton
rec 2 min de trote suave

+1km de carrera continua suave

DIA6
1 hora 20 minutos de carrera continua

+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

Run to progress

P.02

DIA 6

1 hora 20 minutos de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

@
GOfit

inspira


https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406033&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406060&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406060&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406060&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406060&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111
https://backend.flumotion.com/api/v1/player_site/?asset=1406012&player=1111

@& HYUNDAI

Plan de entrenamientos
Maratones - Nivel avanzado @

Semana 3 Semana 4
DiA1 DiA1
15 minutos de calentamiento 15 minutos de calentamiento
+ 10km ritmo controlado (ritmo maraton) + 8km ritmo controlado (ritmo media
+ 1 km de carrera continua suave maraton)

+ 1km de carrera continua suave

DiA 2 DiA 2

16km de carrera continua 16km de carrera continua

+ ejercicios de movilidad + ejercicios de movilidad

+ 4 progresiones de 100 metros + 4 progresiones de 100 metros
DIA3 DIiA3

20 minutos de calentamiento 15 minutos de calentamiento

+ 2x15min a ritmo objetivo maraton +4000-3000-2000-1000 a ritmo de

rec 3 minutos de trote suave media maratdn recuperando 3 min,

+ 1km de carrera continua suave 2:30 miny 2 min

+ 1km de carrera continua suave

DIA4 DIA4
14km de carrera continua 14 km de carrera continua
+ ejercicios de movilidad + ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros + 4 progresiones de 100 metros
DIAS DIAS
15 minutos de calentamiento 20 minutos de calentamiento
+ 2x5000m a ritmo media maratén + 4x8min a ritmo objetivo maratén
rec 2:30 minutos rec 2 min de trote suave
+1km de carrera continua suave + 1km de carrera continua suave
DIA6 DIAG6
1 hora 30 minutos de carrera continua 1 hora 30 minutos de carrera continua
+ ejercicios de movilidad + ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros + 4 progresiones de 100 metros
Run to progress Gof'l
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Semana5

Semana 6

DIA 1

15 minutos de calentamiento
+ 10km ritmo controlado (ritmo maraton)
+ 1km de carrera continua suave

DIiA 1

15 minutos de calentamiento

+ 12km ritmo controlado (ritmo maraton)

+ 1km de carrera continua suave

DIiA 2

16 km de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DIiA 2

16 km de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DIA 3

20 minutos de calentamiento

+ 8x6 min a ritmo objetivo maraton
rec 2 min de trote suave

+1km de carrera continua suave

DIA 3

15 minutos de calentamiento

+ 4x3000m a ritmo media maraton
recuperando 2:30 min

+ 1km de carrera continua suave

DIA 4

14 km de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DiA 4

14 km de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DIAS5

15 minutos de calentamiento

+ 2x6000m a ritmo media maraton
recuperando 3 min

+ 1km de carrera continua suave

DIA5

20 minutos de calentamiento

+ 2x20 min a ritmo objetivo maraton
rec 3 min de trote suave

+1km de carrera continua suave

DIA6
1 hora 45 minutos de carrera continua

+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

Run to progress
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DIA 6

2 horas de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros
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Semana’7 Semana 8
DIiA1 DIA1
15 minutos de calentamiento 14 km de carrera continua
+ 6km ritmo controlado (ritmo media + ejercicios de movilidad
maraton) + 4 progresiones de 100 metros

+ 1km de carrera continua suave

DiA2 DIiA 2
15 km de carrera continua 15 minutos de calentamiento
+ ejercicios de movilidad + 6x1000m a ritmo maratén
+ 4 progresiones de 100 metros recuperando 1:30 min

+ 1 km de carrera continua suave

DIA 3 DIA 3

20 minutos de calentamiento 12 km de carrera continua suave
+18x1 minuto a ritmo media maraton

recuperando 1 min de trote suave
+ 1km de carrera continua suave

DIA 4 DiA 4

14 km de carrera continua Descanso
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

DIAS DIAS
15 minutos de calentamiento 40 minutos de carrera continua a modo
+ 6x1500m a ritmo maraton activacion

recuperando 2 minutos
+1km de carrera continua suave

DIA 6 DIA 6

80 minutos de carrera continua
+ ejercicios de movilidad
+ 4 progresiones de 100 metros

Maraton

Run to progress GOfiE
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