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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA MEDIA MARATON - PRINCIPIANTE

GARMIN.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

. Descanso o Carrera/caminata larga:

e Entrenamiento cruzado, Caminata ligera, 30 min. s Caminata ligera, 30 min. : Caminata ligera, Carrera

E 30 min. o Pilates o Carrera suave entrenar‘rllbepnti?] cruzado, o Carrera suave Descanso Pilates suave 20 min., Caminata

3 ) ligera 10 min.

t . Caminata ligera o Carrera ) Caminata ligera 10 min . . Carrera/caminata larga:

§ | o mse | sy 0mn. e | PSIISEUSIE | Grogsumec0mn | desomsootags | PSEeeico | Gamnatlgera b,

3 con peso corporal 15 min. Caminata ligera 10 min. Caminata ligera 15 min.

o Carrgr%isnuzvgéoo/orzg‘, SX Carrera/caminata larga:

e Entrenamiento cruzado, Entrenamiento cruzado esfuerzo con jogging de Entrenamiento cruzado o CCaaTrlgra;ang\%a;OOn?lrln”

E 40 min. o Pilates Carrera suave, 35 min. 40 min. o Descanso recuperacion de 60 Descanso o Yoga Natacién, 40 min. Caminata ligera 5 min,

S sequndos entre esfuerzos ¢ 30 mi

n +10 min. de carrera arrera suave 5v min.,
suave Caminata ligera 10 min.

<

[+-]

= : : Entrenamiento cruzado, Carrera a ritmo Entrenamiento cruzado o Carrera larga, Suave 60

E Pilates o Descanso Carrera suave, 35 min. 30 min. o Descanso constante, 40 min. Descanso o Yoga Natacion, 30 min. min.

D

n
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0 Limite: calentamiento, 10 Carrera/caminata larga:

© min. + 6 X 2 min. con Caminata ligera 10 min.,

= Entrenamiento cruzado, : jogging de recuperacién Entrenamiento cruzado, Carrera suave 40 min.,

E 45 min. o Pilates Carrera suave, 40 min. Descanso de 60 segundos entre Descanso 40 min. o Pilates Caminata ligera 5 min.,

3 esfuerzos + relajacion, 10 Carrera suave 430 min.,
min. Caminata ligera 10 min.

: Carrera/caminata larga:

= - . Descanso + Masaje Carrera a ritmo Entrenamiento cruzado, Caminata ligera 15 min.,

E Descanso o Natacion Carrera suave, 45 min. deportivo constante, 45 min. Descanso 45 min. Carrera suave 75 min.,

@ Caminata ligera 15 min.

n

~ Limite: calentamiento, 10 Carrera/caminata larga:

min. +4 x 3 min. con . Caminata ligera 10 min.,

E Entrenamiento cruzado, Carrera aritmo Descanso jogging de recuperacion Yoaa 4Ean1ri?1ninlysetri]rtaorrfireunzt%dsﬁ's Carrera suave 50 min.,

£ 40 min. constante, 45 min. de 90 sequndos entre 9 " Thin Caminata ligera 5 min,,

3 esfuerzos + relajacion, 10 ) Carrera suave 50 min.,
min. Caminata ligera 10 min.

© Limite: Carrera suave, 10

© min., 4 x 2 min. con

c : jogging de recuperacion Entrenamiento cruzado, : Carrera larga, Suave 60

E Pilates o Descanso de 60 sequndos entre 30 min. o Descanso Carrera suave, 25 min. Descanso o Yoga CARRERA DE 5K 0 10K min.

2 esfuerzos, Carrera suave,

10 min.
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Limite: calentamiento, 10
: min. +4 x 4 min. con Entrenamiento cruzado Carrera/caminata larga:
s Entrenamiento cruzado, Carrera aritmo Descanso jogging de recuperacion Yoaa 45 min. + Estiramientos 15 Caminata ligera 15 min.,
£ 45 min. constante, 45 min. de 90 segundos entre 9 " Thin Carrera suave 90 min,,
@ esfuerzos + relajacion, 10 ’ Caminata ligera 15 min.
i min.
o Limite: calentamiento, 10 Carrera/caminata larga:
- min. +5 x 4 min. con ) Caminata ligera 10 min.
2 Entrenamiento cruzado, Carrera ondulada a ritmo Descanso jogging de recuperacion Yoaa Elrét[rmaTllssntti?a%?gr?t%% Carrera suave 60 min.,
E 45 min. constante, 45 min. de 90 sequndos entre 9 " 20 min Caminata ligera 10 min.,
1 esfuerzos + relajacion, 10 ) Carrera suave 60 min.,
n min. Caminata ligera 10 min.
-— S . Carrera/caminata larga:
E Carrera ondulada a ritmo Llﬂ}ﬁ'.fﬂinéarmﬁnctgh]o Entrenamiento cruzado, CCaangsgang\?ga6]()0nq}irln"
] Pilates h Yoga o masaje deportivo | jogging de recuperacion Descanso o Natacidn 45 min. + Estiramientos : ) -
£ constante, 45 min. de 2 min. enfre sets + 20 min Caminata ligera 10 min.,
[ rela'acién 10 min : Carrera suave 60 min.,
v jacion, : Caminata ligera 10 min.
o
.-} Carrera a ritmo Carrera suave, 30 min. + ) . i
= L Carrera suave, 40 min. + Carrera suave, 30 min. o Carrera a ritmo
H Descanso o Yoga constante en una ruta Entrenamiento cruzado, Ay : Descanso : :
qu ondulada, 40 min. 30 min. Estiramientos, 20 min. Pilates constante, 60 min.
n
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2] Limite: calentamiento, 10

© min. + 3 x 7 min. con : :

= P . . Carrera suave, 30 min. + - Carrera suave, 20 min. o

E Descanso JOdgegl)noqs(je%lzi%%gegﬁfrlgn Pilates o Yoga Estiramientos, 20 min. Descanso o Natacion estiramientos Carrera de 10 Km
3 sets + relajacion, 10 min.

i Limite: calentamiento, 10

[} - min. + 3 x 7 min. con

H Descanso cgr?srtraerrl?ea ;g?ﬁn Pilates o Yoga jogging de recuperacion Descanso Pilates Carrera larga, 105 min.
£ ' ’ de 90 seqgundos entre

a sets + relajacion, 10 min.

2] Limite: calentamiento, 10

[:-] ; Carrera a ritmo : min. + 4 x 5 min. con

H Entrenagbenmti?] cruzado, constante 45 min.y Descggsgrzi\r//lgsaje jogging de recuperacion Descanso Pilates o Natacién Carrera larga, 60 min.
£ ) estiramientos P de 90 sequndos entre

3 sets + relajacion, 10 min.

v

] " : FECHA DE LA
H Descanso Carreggtisrtgar;fe,r?t%gnm * Descggso JE_MasaJe Carrera suave, 25 min. Descanso Carrera suave, 15 min. CARRERA: iBUENA
E portivo SUERTE!
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