


TIPOS DE ENTRENAMIENTOS
ENTRENAMIENTO PROGRESIVO ¿QUÉ ES?
Es una sesión continua donde aumentamos el 
ritmo de forma gradual. Comienza suave y 
termina a una intensidad alta sin cortes ni 
pausas. Ayuda a trabajar el control de ritmo y la 
tolerancia al esfuerzo creciente.

ENTRENAMIENTO DE FARTLEK ¿QUÉ ES?
Es un entrenamiento con cambios de ritmo 
durante la carrera. Combina fases suaves con 
otras más rápidas, para trabajar la variabilidad 
del esfuerzo de forma natural y progresiva.

ENTRENAMIENTO CRUZADO ¿QUÉ ES?
Consiste en alternar con el running diferentes 
disciplinas como el ciclismo, la natación, el 
levantamiento de pesas o el yoga, para 
fortalecer otros grupos musculares, mejorar la 
resistencia cardiovascular y reducir el riesgo de 
lesiones.

CIRCUITO DEPORTIVO ¿QUÉ ES?
Es un método de entrenamiento que consiste 
en realizar una serie de ejercicios (fuerza, cardio, 
flexibilidad) de forma consecutiva en distintas 
“estaciones” o puntos, con descansos mínimos o 
nulos entre ellos, para mejorar la resistencia, 
fuerza y condición física general de forma 
eficiente.



IMPORTANCIA DE ENTRENAR LA MENTE

Para enfrentar con éxito una carrera de running 
no basta con entrenar nuestro cuerpo, es 
necesario preparar también nuestra mente.
A continuación, algunos tips y técnicas de 
preparación mental:

Divide la Carrera en varios tramos o 
minimetas: Con esta técnica, la distancia total 
parece menos intimidante y mucho más 
abordable.

Mantén un diálogo interno positivo: Las frases 
de ánimo que tú mismo puedes darte, podrán 
reemplazar los pensamientos negativos que 
vienen junto al cansancio.

Mindfullness: Concéntrate en tus propias 
sensaciones internas, tu respiración, tus 
movimientos y tus pisadas. Eso te permitirá 
mantenerte en el presente.

Visualización: Imagina que lo vas a lograr y 
cruzarás la meta con éxito, sintiéndote fuerte y 
disfrutando el momento.

Manejo del Dolor: Cuando aparezca el dolor 
físico y el cansancio extremo, concéntrate en tu 
respiración y distrae tu mente contando cosas o 
apreciando el paisaje y el entorno.



PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 14 SEMANAS
Indicaciones generales

Este plan está diseñado pensando en lograr 
correr los 21 K el domingo 29 de marzo dentro 
de un rango aceptable, sin inconvenientes 
físicos o musculares, en un proceso de 
aprendizaje deportivo donde descubrirás ciertos 
límites, conocerás tus capacidades y ritmos 
adecuados, y zonas de entrenamiento.

Esta experiencia te va a entregar conocimientos 
técnicos deportivos que ayudarán 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 mínimo 3 a 4 veces por semana.
4.-Alternar días de entrenamiento y descanso.
5.-Aplicar entrenamientos cruzados.
6.-Mantener el seguimiento y control del 
microciclo semanal.
7.-Iniciar proceso con cargas adecuadas para 
nivelar su condición física.
8.-Respetar las alternancias a las cargas.
9.-Organizar sus tiempos.
10.-Siempre estar bien hidratado.
11.-No correr en la calle con audífonos.



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 20-30 min, de carrera 
continua.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado, 30 min tren superior, 
medio e inferior.
Carrera Continua 30 min.

MIÉRCOLES - FARTLEK
Activación 10 min
Fartlek: 2-2; 1-1; 2-2; 1-1 (dos min lentos, 
dos min rápidos).
total: 18 min.
Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

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

VIERNES
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min.
8k-10k carrera continua en zona 2-zona 3.
Ruta plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA14
ADAPTACIÓN A LAS CARGAS I



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, y estiramientos.
Entrenamiento específico 20-30 min de carrera 
continua.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior, medio 
e inferior.
Carrera Continua 30 min.

MIÉRCOLES - FARTLEK
Activación 10 min.
Fartlek: 2-; 1-1; 2-2; 1-1 (dos min lentos, 
dos min rápidos)
total: 18 min.
Ritmo, ½ a de intensidad.

JUEVES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado,30 min tren superior, 
medio e inferior.
Carrera Continua 30 min.

VIERNES
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min.
8k-10k carrera continua en zona 2-zona 3.
Ruta plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA13



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, más estiramientos.
Entrenamiento específico 20-30 min, de carrera 
continua.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado, 30 min tren superior, medio 
e inferior.
Carrera Continua 30 min.

MIÉRCOLES - FARTLEK
Activación 10 min
Fartlek: 2-2; 1-1; 2-2; 1-1 (dos min lentos, dos min 
rápidos).
total: 28 min.
Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

JUEVES
Descanso

VIERNES
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min.
6k-8k carrera continua zona 2-zona 3.
Ruta: Plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA12



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 20-30 min de carrera 
continua.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior, medio 
e inferior.
Total: 6 estaciones (3 de piernas, 3 de abdomen).
Cada estación 8 veces.
3x8 abdomen medio, bajo; 3x8 cuádriceps, gemelos.
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.
Carrera Continua: 20- 30 min.

MIÉRCOLES - FARTLEK
Activación: 10 min.
2-2; 1-1; 2-2; 1-1 (dos min lentos, dos min rápidos).
Total: 30 min. Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

JUEVES
Descanso

VIERNES
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min.
10k-12k carrera continua en zona 2-zona 3.
Ruta: Plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA11



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramiento.
Entrenamiento específico 40 -45 min de carrera 
continua.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior, medio 
e inferior.
Total: 4 estaciones, (2 de abdomen, 2 de piernas).
Cada estación 8 veces.
2x8 abdomen medio, bajo.
2x8 cuádriceps, gemelos.
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.
Carrera Continua: 30 min.

MIÉRCOLES - FARTLEK
2-2; 1-1; 2-2; 1-1 (dos min lentos, dos min 
rápidos).Total: 30 min
Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

JUEVES
Descanso

VIERNES
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min.
10k-12k carrera continua en zona 2-zona 3.

DOMINGO
Descanso

SEMANA10



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 45-50 min de carrera 
continua.

MARTES - EVALUACIÓN
Activación: 4k min.
Test VAM de 6 min. (1)
Prueba de la Milla. (2)
(optar 1 o el 2).
Si bien las pruebas son en esfuerzo máximo, se 
recomienda
que la primera vez sea a ritmo controlado y 
progresivo.
Final 3k.

MIÉRCOLES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico
45-50 min, de carrera continua en zona 2 o zona 3.

JUEVES
Descanso

VIERNES 
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min
12k-14k carrera continua en zona 2 o zona 3.

DOMINGO
Descanso

SEMANA09
EVALUACIÓN I



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 25-30 min de carrera 
continua.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado 30 min, medio e inferior.
Total: 6 estaciones, (3 de abdomen, 3 de piernas).
Cada estación 8 veces.
3x8 abdomen medio, bajo.
3x8 cuádriceps, gemelos.
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.
CARRERA CONTINUA 30 min.

MIÉRCOLES - FARTLEK
Activación 10 min.
Fartlek: 2-2,1-1,2-2,1-1 (dos min lentos, dos min 
rápidos).
Total: 30 min. Ritmo, ½ a ¾ de intensidad

JUEVES
Descanso

VIERNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación 10 min de trote suave, estiramientos. 
Entrenamiento específico 25-30 min de carrera 
continua.

SÁBADO - LONG RUN
Activación 10 min
Especifico: (15K)
zona 2-zona 3
Ruta plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA08



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico
35-40 min, de carrera continua, zona 2 y zona 3.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado 30 min, medio e inferior.
Total: 6 estaciones, (3 abdomen, 3 piernas) c/ estación 
8 veces.
3x8 abdomen medio, bajo.
3x8 cuádriceps, gemelos.
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.
Bicicleta 25-30 min (ideal estática).

MIÉRCOLES - FARTLEK
Activación 10 min
Fartlek: 2-1; 2-1; 2-1; 2-1 (dos min lentos, un min 
rápido).
Total: 33 min. Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

JUEVES
Descanso

VIERNES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado
30 min app.

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min
14K-16K carrera continua en zona 2 o zona 3.
Ruta plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA07



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico
35-40 min, de carrera continua, zona 2 y zona 3.

MARTES - CIRCUITO GENERAL
Entrenamiento cruzado 30 min, tren medio e inferior.
Total: 6 estaciones, (3 abdomen, 3 piernas).
Cada estación 8 veces.
3x8 abdomen medio, bajo; 3x8 cuádriceps, gemelos.
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.
Bicicleta: 25-30 min (ideal estática).

MIÉRCOLES - FARTLEK
Activación 10 min.
Fartlek: 2-1; 2-1; 2-1; 2-1 (dos min lentos, un min 
rápido).
Total: 30 min. Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

JUEVES
Descanso

VIERNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
35-40 Min.

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min
16K-18K carrera continua zona 2 o zona3.
Ruta plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA06



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 45-50 min, de carrera 
continua.

MARTES - EVALUACIÓN
Activación: 4k inicial
4 ascensiones de 50 mts.
Específico:
Test VAM de 6 min. (1)
3k final.

MIÉRCOLES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 45-50 min de carrera 
continua
en zona 2- zona 3.

JUEVES
Descanso

VIERNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
35-40 Min.

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min.
12k-14k-16k carrera continua en zona 2 o zona 3.
Ruta plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA05
EVALUACIÓN II



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico 20-30 min, de carrera 
continua en zona 2 y zona 3.

MARTES - FARTLEK
Activación: 10 min.
Fartlek: (2-1; 2-1; 2-1…) (dos min lentos, un min rápido).
Total: 33 min.
Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

MIÉRCOLES
Descanso

JUEVES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 20- 30 min, de carrera 
continua en zona 2 y zona 3.

VIERNES
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Activación: 10 min
18K-20k carrera continua en zona 2, zona 3. Ruta 
plana.
La distancia es aceptable, pero está sujeta a su 
condición física del día.

DOMINGO
Descanso

SEMANA04
SEMANA CLAVE



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 45-50 min de carrera 
continua en zona 2, zona 3.

MARTES - FARTLEK
Activación: 10 min.
Fartlek: 2-1; 2-1; 2-1; 2-1 (dos min lentos, un min 
rápido).
Total: 36 min.
Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

MIÉRCOLES
Descanso

JUEVES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 45-50 min, de carrera 
continua en zona 2, zona 3.

VIERNES
Descanso

SÁBADO - CARRERA PROGRESIVO
Activación: 10 min
3X4K PAUSA 5.
La 1° carrera continua ½.
La 2° carrera continua ¾.
La 3° progresivo.
Ruta plana.

DOMINGO
Descanso

SEMANA03



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 40-45 min, de carrera 
continua en zona 2 y zona 3.

MARTES - PROGRESIVO
Activación: 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rápido).
Total: 36-39 min.
Ritmo, ½ a ¾ de intensidad.

MIÉRCOLES 
Descanso

JUEVES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 35-40 min de carrera 
continua en zona 2 y zona 3.

VIERNES
Descanso

SÁBADO - CARRERA PROGRESIVO
Activación: 10 min.
12k-14k carrera continua en zona 2 zona 3.

DOMINGO
Descanso

SEMANA02



LUNES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 35-40 min de carrera 
continua en zona 2 y zona 3.

MARTES - PROGRESIVO
Activación: 10 min.
Específico: 3x3k pausa 5 min.
Ritmo (1/2 -3/4 -1/2)

MIÉRCOLES 
Descanso

JUEVES - CARRERA DE RECUPERACIÓN
Activación: 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento específico 35-40 min de carrera 
continua en zona 2 y zona 3.

VIERNES
Descanso

SÁBADO - LONG RUN
Retiro de Kit.

DOMINGO
PARTICIPACIÓN
Activación 10-15min.
21K

SEMANA01




