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Para enfrentar con éxito una carrera de'running
no basta con entrenar nuestro cue'rpo,‘ (S
necesario preparar también nuestra mente. . .
A continuacion, algunos tips. y técnicas de-
oreparacion mental: 3

Con esta técnica, la distancia total

parece menos intimidante y mucho mas
abordable.

Las frases
de animo que tu mismo puedes darte, podran
reemplazar los pensamientos negativos que
vienen junto al cansancio. '

Concentrate en tus propias
sensaciones internas, tu respiracion, - tus
movimientos y tus pisadas. Eso te permitira
mantenerte en el presente.

Imagina que lo vas a lograr.y
cruzaras la meta con éxito, sintiéendote fuerte y
disfrutando el momento.

_} Cuando aparezca el dolor
\ fisico y el cansancio extremo, concéntrate en tu

“respiracién y distrae tu mente contando cosas o
apreciando el paisaje y el entorno.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 14 SEMANAS
Indicaciones generales

Este plan esta disefado pensando en lograr
correr los 21 K el domingo 29 de marzo dentro
de un rango aceptable, sin inconvenientes
fisicos o musculares, en un proceso de
aprendizaje deportivo donde descubriras ciertos
imites, conoceras tus capacidades y ritmos
adecuados, y zonas de entrenamiento.

Esta experiencia te va a entregar conocimientos
técnicos deportivos que ayudaran a tomar esta
iniciativa de la mejor forma.

Para ello debes considerar los siguientes
puntos antes de entrar en el proceso:

1.-Edad.

2.-Peso.

3.-Entrenar minimo 3 a 4 veces por semana.
4.-Alternar dias de entrenamiento y descanso.
5.-Aplicar entrenamientos cruzados.
6.-Mantener el seguimiento y control del
microciclo semanal.

/.-Iniciar proceso con cargas adecuadas para
nivelar su condicion fisica.

8.-Respetar las alternancias a las cargas.
9.-Organizar sus tiempos.

10.-Siempre estar bien hidratado.

11.-No correr en la calle con audifonos.
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Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos:
Entrenamiento especifico 20-30 min, de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado, 30 min tren superior, ™"
medio e inferior.
Carrera Continua 30 min.

Activacion 10 min

Fartlek: 2-2: 1-1: 2-2: 1-1 (dos min lentos,
dos min rapidos).

total: 18 min.

Ritmo, %2 a 3% de intensidad.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior
medio e inferior.
Carrera Continua 30 min.

Descanso

Activacion: 10 min.
8k-10k carrera continua en zona 2-zona 3.
Ruta plana.

Descanso
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Activacion: 10 min de trote suave, y estiramiento_s.f |
Entrenamiento especifico 20-30 min de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior, medio
e inferior.
Carrera Continua 30 min.

Activacion 10 min.

Fartlek: 2-: 1-1: 2-2: 1-1 (dos min lentos,
dos min rapidos)

total: 18 min.

Ritmo, Y2 a de intensidad.

Entrenamiento cruzado,30 min tren superior,
medio e inferior.
Carrera Continua 30 min.

Descanso

Activacion: 10 min.
8k-10k carrera continua en zona 2-zona 3.
Ruta plana.

Descanso

iMAHATHOH
s
f
vina del mar

www. fullmarathon.

\maraten de”

Vina




Activacion: 10 min de trote suave, mas estiramientos.

Entrenamiento especifico 20-30 min, de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado, 30 min tren superior, medio
e inferior.

Carrera Continua 30 min.

Activacion 10 min |
Fartlek: 2-2: 1-1: 2-2: 1-1 (dos min lentos, dos min
rapidos).

total: 28 min.

Ritmo, %2 a 3% de intensidad.

Descanso
Descanso

Activacion: 10 min.

6k-8k carrera continua zona 2-zona 3.
Ruta: Plana.

Descanso
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::

Entrenamiento especifico 20-30 min de carrera

continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior, medio
e inferior.

Total: 6 estaciones (3 de piernas, 3 de abdomen).
Cada estacion 8 veces.

3x8 abdomen medio, bajo; 3x8 cuadriceps, gemelos
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Carrera Continua: 20- 30 min.

Activacion: 10 min.
2-2;1-1; 2-2; 1-1 (dos min lentos, dos min rapidos).
Total: 30 min. Ritmo, %2 a % de intensidad.

Descanso
Descanso

Activacion: 10 min.
10k-12k carrera continua en zona 2-zona 3.
Ruta: Plana.

Descanso
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Activacion: 10 min de trote suave, estiramiento.:
Entrenamiento especifico 40 -45 min de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior, medio
e inferior.

Total: 4 estaciones, (2 de abdomen, 2 de piernas). -
Cada estacion 8 veces.

2x8 abdomen medio, bajo.

2x8 cuadriceps, gemelos.

Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Carrera Continua: 30 min.

2-2: 1-1: 2-2: 1-1 (dos min lentos, dos iy
rapidos).Total: 30 min
Ritmo, %2 a 3% de intensidad.

Descanso
Descanso

Activacion: 10 min.
10k-12k carrera continua en zona 2-zona 3.

Descanso
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Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos:
Entrenamiento especifico 45-50 min de carrera
continua.

Activacion: 4k min. e
Test VAM de 6 min. (1)

Prueba de la Milla. (2)

(optar 10 el 2).

Si bien las pruebas son en esfuerzo maximo, se
recomienda '
que la primera vez sea a ritmo controlado vy

olfele|(=I\V/e}
Final 3k.

Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico
45-50 min, de carrera continua en zona 2 0.zona:3.

Descanso
Descanso

Activacion: 10 min
12k-14k carrera continua en zona 2 o zona 3.

Déscanso

iMAHATHOH
s
f
vina del mar

www. fullmarathon.

\maraten de”

Vina




Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 25-30 min de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, medio e inferior: " |
Total: 6 estaciones, (3 de abdomen, 3 de piernas).
Cada estacion 8 veces.

3x8 abdomen medio, bajo.

3x8 cuadriceps, gemelos.

Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.
CARRERA CONTINUA 30 min.

Activacion 10 min. |
Fartlek: 2-2,1-12-21-1 (dos min lentos, dos ‘min
rapidos).

Total: 30 min. Ritmo, %2 a % de intensidad

Descanso

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico 25-30 min de carrera
continua.

\, Activacion 10 min

\ Especifico: (15K)
zona 2-zona 3
Ruta plana.

Descanso
\maraton te”
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico.
35-40 min, de carrera continua, zona 2y zona 3.

Entrenamiento cruzado 30 min, medio e inferior:
Total: 6 estaciones, (3 abdomen, 3 piernas) c/ estacion
8 veces.

3x8 abdomen medio, bajo.

3x8 cuadriceps, gemelos.

Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Bicicleta 25-30 min (ideal estatica).

Activacion 10 min |
Fartlek: 2-1: 2-1: 2-1: 2-1 (dos min lentos, unh min
rapido).

Total: 33 min. Ritmo, 2 a % de intensidad.

Descanso

Entrenamiento cruzado
30 min app.

Activacion: 10 min
~ 14K-16K carrera continua en zona 2 o zona 3.
\ Ruta plana.

Deé‘c.:__a nso
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico.
35-40 min, de carrera continua, zona 2y zona 3.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren medio e infefior.
Total: 6 estaciones, (3 abdomen, 3 piernas).

Cada estacion 8 veces. |

3x8 abdomen medio, bajo; 3x8 cuadriceps, gemelos.
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Bicicleta: 25-30 min (ideal estatica).

Activacion 10 min.

Fartlek: 2-1: 2-1: 2-1: 2-1 (dos min lentos, un min
rapido). |
Total: 30 min. Ritmo, %2 a % de intensidad.

Descanso

35-40 Min.

Activacion: 10 min
16K-18K carrera continua zona 2 o zona3.
Ruta plana.

Descanso
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Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos:
Entrenamiento especifico 45-50 min, de carrera
continua.

Activacion: 4k inicial -
4 ascensiones de 50 mts.

Especifico:

Test VAM de 6 min. (1)

3k final.

Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico 45-50 min de carrera
continua

en zona 2- zona 3.

Descanso

35-40 Min.

Activacion: 10 min.
12k-14k-16k carrera continua en zona 2 o zona 3.
Ruta plana.

\.Descanso
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Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos:

Entrenamiento especifico 20-30 min, de carrera
continua en zona 2 y zona 3.

Activacion: 10 min.
Fartlek: (2-1; 2-1; 2-1...) (dos min lentos, un min rapido).
Total: 33 min.

Ritmo, Y2 a 3% de intensidad.

Descanso

Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos.

Entrenamiento especifico 20- 30 min, de carrera
continua en zona 2 y zona 3.

Descanso

Activacion: 10 min
18K-20k carrera continua en zona 2, zona 3. Ruta
plana.

La distancia es aceptable, pero esta sujeta a su
condicion fisica del dia.

\.Descanso
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Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos:
Entrenamiento especifico 45-50 min de carrera
continua en zona 2, zona 3.

Activacion: 10 min.
Fartlek: 2-1: 2-1: 2-1: 2-1 (dos min lentos, un min
rapido).

Total: 36 min.

Ritmo, ¥z a 3% de intensidad.

Descanso

Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico 45-50 min, de carrera
continua en zona 2, zona 3.

Descanso

Activacion: 10 min

3X4K PAUSA 5.

_a 1° carrera continua %.
_a 2° carrera continua %.
_a 3° progresivo.

Ruta plana.

Déscanso
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Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos:

Entrenamiento especifico 40-45 min, de carrera
continua en zonha 2 y zona 3.

Activacion: 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido).
Total: 36=39 min.

Ritmo, Y2 a 3% de intensidad.

Descanso

Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos. |
Entrenamiento especifico 35-40 min de carrera
continua en zona 2 y zona 3.

Descanso

Activacion: 10 min.
12k-14k carrera continua en zona 2 zona 3.

Descanso
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 35-40 min de carrera
continua en zonha 2 y zona 3.

Activacion: 10 min. Brg
Especifico: 3x3k pausa 5 min.
Ritmo (1/2 -3/4 -1/2)

Descanso

Activacion: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico 35-40 min de carrera
continua en zona 2 y zona 3.

Descanso
Retiro de Kit.

PARTICIPACION
Activacion 10-15min.
21K
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