Tere zacxer renova

PLAN PARA CORRER UN MARATON €N Menos De 4HrS 30miIn

16 Semanas

UN MARATON DE 4:30 ES APROXIMADAMENTE 6:12 POR KM
Para romper 4:30, eventualmente deberias ser capaz de correr un Medio Maratén en aproximadamente 2:00hrs (5:35 por km) y
un10K en 53:00 (5:16 por km).
Para empezar con este plan es recomendable estar acostumbrada actualmente a correr
de 20 a 30 minutos cuatro o cinco veces por semand.

TIEMPOS A CONSIDERAR
-Trote de recuperacion y de enfriamiento: realizarlo a un 65-70% de esfuerzo.
Es decir que podamos ir hablando normalmente mientras trotamos
-Velocidad: las series de velocidad se realizan a un 90% de nuestra capacidad.
Es decir podemos asentir con la cabeza pero no podemos hablar.
-Ritmo de Prueba (Tempo): realizarlas a un 85% de nuestra capacidad.
Tener conversaciones en monoélogos pero nada mas
-Subidas: elegir una subida gradual de unos 200 a 300 metros de longitud.
La inclinacion debe ser gradual (como cuando subimos un puente en el coche)
-Cross Training: es hacer otro ejercicio aerdbico por media hora mas o menos a un ritmo suave.
Bicicleta, nadar, yoga, zumba...

NOTA
Los tiempos entre paréntesis (en cada dia del plan) es el tiempo maximo que se tiene para realizar esa distancia
a menos gue esté indicado un paso diferente.

IMPORTANTE
Darse un masaje de descarga al final de la semana 5, semana 10, semana 12 y semana 14 o
una semana y media antes del maraton. (Idealmente se da uno un masaje de descarga cada semana pero
de no ser posible tratar de hacerlo en las semanas anteriormente senaladas.)
Es importante usar el rodillo después de las sesiones de velocidad y distancia para descargar el cuerpo y ayudarlo a recuperarse.
Alimentos: “jugar” con el plan de alimentaciéon e hidratacién en los dias de corridas largas
para ver que cosas le caen bien al cuerpo y en que horarios.

EL PLAN
Para las primeras cuatro semanas el objetivo es crear base aerdbica y comenzar a salir de nuestra zona de comodidad.
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Para las siguientes semanas

El objetivo es agregar volumen y velocidad
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Para el mes que viene...
El objetivo es correr un Medio Maraton sub-2:00 (Semana 10); alcanzar el mayor kKilometraje.

DOMINGO

Tener en cuenta que los objetivos ‘aproximados” para las sesiones de entrenamiento son exactamente eso, especialmente en las carreras mas
largas. Por ahora, tu entrenamiento y tus carreras deberian darte una idea mads clara de tus pasos de Maratén (constante) y Medio Maraton
(enérgico). Ademas, los tiempos en las sesiones de velocidad del martes son alternativas a las distancias, en lugar de los objetivos.
Debes ejecutarlos tan rapido como sea posible; aproximadamente entre ritmo de 5K y 10K.
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El objetivo es correr un maraton gratificante
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