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UN BUEN
ENTRENADOR

Un buen entrenador te dira que tienes muchos
corredores diferentes dentro de ti. Para ser el mejor
corredor, tienes que dejar que todos se manifiesten.

Corre en colinas, en una pista, en carreras cortas
o largas y en todo lo que haya en tu entorno.
Un buen entrenador te dira que correr no deberia
doler y que, algunos dias, lo mejor es no hacerlo.
Si tu semana de carreras parece una lista
de reproduccion con la misma cancion
por el mismo artista 17 veces consecutivas,
un buen entrenador te dira que hagas
una mezcla, que conviertas cada semana
en una lista de reproduccion aleatoria y épica.

Te mostraremos como hacerlo.

Corre con Nike Run Club y el programa
de entrenamiento para medio maraton
de 14 semanas para que te entrenes
v puedas cruzar la linea de meta.
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Este plan de entrenamiento de 14 semanas combina:

VELOCIDAD,
RESISTENCIA,
RECUPERACION
Y MOTIVACION

para prepararte y enfrentar un medio maraton.

Antes de entrar de lleno en el plan de entrenamiento, lee todo el material para garantizar
que lo aproveches al maximo. Este plan esta disefiado para adaptarse a tu nivel
de experiencia, pero también es exclusivamente flexible segiin tus necesidades.
Esto es lo que deberias saber para aprovechar al maximo el plan de entrenamiento
de Nike Run Club:

NO SE TRATA SOLO DE CORRER.

Sabemos que un corredor inteligente es un mejor corredor.
Aqui en este plan tenemos el entrenamiento y la orientacion que necesitas.

Este programa de entrenamiento esta disefiado para ayudarte a maximizar tus esfuerzos
en el dia de la carrera mediante carreras de velocidad, carreras de recuperacio

y carreras largas. Sin embargo, se requiere mucho mas que correr para llegar

a ser un buen corredor. Por eso, este plan de entrenamiento esta disefiado no solo

para ayudarte a convertirte en un mejor corredor, sino también en un mejor entrenador.



ESTE PLAN FUNCIONA PARA TI

Tu horario varia, al igual que el clima y tu estado de animo. Sin embargo,
te ofrecemos algunas recomendaciones para tener en cuenta al modificar este

plan segun tus necesidades:

¢ | as carreras largas y de velocidad son componentes esenciales del plan
para maximizar el entrenamiento.

* Tienes dos carreras de recuperacion y dos dias de descanso, asl que
Usalos para separar las carreras largas y de velocidad. Evita hacer carreras

de velocidad en dias consecutivos.

EL ENTRENAMIENTO COMIENZA CUANDO TU ARRANCAS

Este plan se diseno en torno a un calendario de 14 semanas para obtener los
maximos resultados. Se disend para adaptarse a tu nivel de experiencia y su
proposito es ser exclusivamente flexible segun tus necesidades mientras te
preparas para enfrentar un medio maraton. Puedes comenzar este programa
cuando te convenga, ya sea gue estés a cuatro u ocho semanas antes del

dia de la carrera. Tienes el control de lo gue incluyes en el programa vy, por
consiguiente, lo que descartas. Te recomendamos que planees entrenar como
minimo & semanas antes de correr un medio maraton, para que puedas hacerlo
con comodidad y completar los entrenamientos programados.

HERRAMIENTAS PARA QUE VAYAS MAS LEJOS

* Hegistra tus carreras, reflexiona sobre tu progreso y recibe motivacion
de tu comunidad en el camino con Nike Run Club App.

* Nike Training Club App es una forma excelente de agregar entrenamiento
cruzado a tu plan.
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ENTRENAMIENTOS SEMANALES

Este plan incluye tres tipos de actividades de entrenamiento
cada semana. Los tres son importantes para que llegues a |la

linea de meta en tu version mas fuerte, veloz y con la mejor
condicion fisica.

CARRERAS DE VELOCIDAD

Es importante desarrollar la fuerza mediante el entrenamiento de velocidad
mientras te preparas. A lo largo de este plan se te presentara una variedad de
entrenamientos y ejercicios de velocidad que te haran mas veloz. Podras hacer
intervalos cortos y largos, juegos de velocidad, entrenamientos en colinas y
carreras con ritmo (puedes ver los tipos de carreras en el glosario para consultar
sus definiciones).

CARRERAS LARGAS

MNecesitas el entrenamiento de resistencia para gque el cuerpo y la mente puedan
soportar hasta el final el dia de la carrera. Trabajaras la resistencia y el ritmo

con las carreras largas semanales. Asimismo, te ayudan a familiarizarte con

los desafios fisicos y mentales que podrias enfrentar durante una carrera. Esta
carrera se debe realizar a un ritmo cémodo y como una carrera de progresion
(ver los tipos de carreras en el glosario para consultar la definicion de carrera de
progresion).

CARRERAS DE RECUPERACION

Es igual de importante recuperarse tanto de los dias de entrenamiento como
de los entrenamientos mismos. Usa estos dias para correr suavemente y

ten en cuenta como te sientes para poder recuperarte con la mejor calidad
posible después de un entrenamiento intenso. Cada semana de entrenamiento
incluye dos carreras de recuperacion. Estas son igual de importantes que los
entrenamientos duros.

DIAS DE DESCANSO

Un buen desempefio depende de un buen descanso y una buena recuperacion.
El proposito de estos dias es que te recargues y recuperes. Tomate el dia libre,
prueba uno de los entrenamientos de “Rutinas sencillas para mejores carreras”
en la NTC App o corre unos cuantos kilometros faciles. Es esencial que le
hables a tu cuerpo vy lo escuches a medida que avances en el programa de
entrenamiento. En algunas ocasiones tendras que adaptar el programa para que

se adecle a tus necesidades.
-
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COMO
USAR LA TABLA
DE RITMO

Durante todo el plan, se haran referencias a diferentes
ritmos y esfuerzos que debes aspirar a mantener durante
entrenamientos especificos. Correras usando diferentes

obhjetivos de ritmo y esfuerzo en el transcurso del
entrenamiento. Si conoces tus objetivos, podras entrenar

con mayor facilidad.

Trata cada objetivo de ritmo como si fuera el centro del

rango. Puedes entrenar ligeramente por encima o por
debhajo de este ritmo. No es exacto y no eres un robot.

La tabla en la pagina 8 te servira para entender a que
ritmo te debhes proponer correr durante cada sesion.
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ENCUENTRA TU RITMO INICIAL

Para ponerte en marcha, tendras que identificar el orden de objetivos de
ritmo que sean adecuados para ti. Puedes basar tu ritmo en cualquiera
de los siguientes factores:

* Puedes usar el tiempo de una carrera de 5 km, 10 km, un medio maraton
0 un maraton completo que sean recientes, si los hiciste. "Reciente” quiere
decir el ultimo mes o los ultimos dos meses.

* Puedes usar Nike Running App y hacer unas cuantas carreras
para determinar el ritmo promedio. Este sera el ritmo para el dia de
recuperacion.

¢ 5| ya corres a menudo, puedes hacer una suposicion con base en fu
condicion fisica actual.

Independientemente del gque uses, este sera el punto inicial para encontrar
tus objetivos de ritmo que necesitaras en la tabla.
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LA TABLA DE RITMO

kilometer

best

3.00

329

S.44

4:.02

4:21

4:46

4:58

217

5:30

5:54

B6:13

6:31

6:50

708

727

bk best/avg
kilometer

pace

17:05/3:25

18:45/3:44

20:15/4:02

22:00/4:24

23:45/4:46

25:15/5:01

27:00/5:23

28:30/5:42

30:00/6:00

31:45/6:22

33:00/6:38

35:00/6:59

36:15/7:15

38:00/7:37

39:30/7:52

10k best/avg

kilometer
pace

35:45/3:34

39:00/3:53

42:00/4:12

45:45/4:33

49:00/4:55

52:30/5:14

55:50/5:36

59:00/5:54

62:30/6:13

66:00/6:35

69:00/6:53

72:00/7:12

75:00/7:27

78:30/7:49

81:30/8:0€

19;1;5“ hatlg marathon
kilometer kil mﬁg};ﬁaﬂe
pace
3:47 1:18:00/3:44
4:05 1:25:00/4:02
4:24 1:35:00/4:30
4:46 1:40:00/4:43
5:08 1:50:00/5:11
5:29 1:55:00/5:26
5:51 2:05:00/5:54
6:10 2:10:00/6:10
6:31 2:20:00/6:38
6:50 2:25:00/6:53
712 2:35:00/7:18
7:27 2:40:00/7:34
7:49 2:50:00/8:02
8:05 2:55:00/8:14
0/8:45

&
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marathon best/
avg kilometer

pace

2:44:00/3:53

3:0:00/4:15

3:15:00/4:37

3:30:00/4:58

3:45:00/5:20

4:00:00/5:42

4:15:00/6:04

4:30:00/6:22

4:45:00/6:44

5:00:00/7:06

5:15:00/7:27

5:30:00/7:49

5:40:00/8:05

5:50:00/8:17

6:00:00/8:33

recovery
day pace

4:21

4:43

2:05

920

5:48

6:10

B:31

6:50

712

734

799

817

8:33

8:45

9:01



POR EJEMPLO

Si tu dltima carrera fue de 5 km en 27:00 minutos, encuentra el tiempo de 5
km en la columna respectiva en la tabla de ritmos y deslizate por la fila hacia
la izquierda o derecha para encontrar otros objetivos de ritmo.

. oK best/ 10K best/ tempo half marathon marat hon best/
Iul-z:;tter avyg kilometer avg kilometer | avg kilometer | bestfavg kilometer | awg kilometer Eﬂﬂg
pace pace pace pace pace pa
458 |

27:00/5:23 | 55:50/5:36 | 551 | 20500554 |4:15006:04 |  6:31

En este caso, tus objetivos de ritmo son los siguientes:

Mejor ritmo por kilometro: 4:58 minutos

Promedio de ritmo en carreras de 5 km: 5:23 minutos
Promedio de ritmo en carreras de 10 km: 5:36 minutos
Ritmo controlado: 5:51 minutos

Hitmo por kilometro promedio en maraton: 6:04 minutos

O0TRO EJEMPLO

Si tu mejor tiempo por kKilémetro es 5:54, encuentra el mejor tiempo por
Kilometro en la tabla de ritmos y deslizate para ver los demas objetivos de ritmo
por Kilometro promedio.

ok best/ 10k best/ tempo - . marathon best/ )
kilometer | ... kilometer | avg kilometer | avg kilometer | Nalf marathon besti | oo o meter TECOVETY

bast av( kilometer pace day pace

pACE pace pace

5:54 31:45/6:22 | 66:00/6:35 B:50 2:25:00/6:53 5:00:00/7-06 ‘ 734

pace

En este caso, tus objetivos de ritmo son los siguientes:

Mejor ritmo por kilometro: 5:54 minutos

Promedio de ritmo en carreras de 5 km: 6:22 minutos
Promedio de ritmo en carreras de 10 km: 6:35 minutos
Ritmo controlado: 6:50 minutos

RHitmo por kilometro promedio en maraton: 7:06 minutos
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ASPECTOS QUE SE
DEBEN TENER EN
CUENTA

Una vez que tienes tu rango de objetivos de ritmo, es util
entender algunos aspectos sobre como usarlos:

* En caso de duda, asegurate de centrarte en el esfuerzo. Los ritmos pueden
cambiar debido a muchos factores incluidos, entre otros, los cambios en
la condicion fisica, el clima, la altura, el estrés, la fatiga y la falta de suefio.
Asegurate de escuchar a tu cuerpo y no centrarte solo en las cifras en tu
reloj o teléfono.

* A medida que avance el entrenamiento, habra dias en los que
probablemente estaras un poco por delante del ritmo y otros, por detras.
Recuerda que los ritmos solo se deben usar como guia. Como atleta,
tendras dias buenos y malos. Sé flexible con tus expectativas. Es de
esperar que aumentes tu condicion fisica cada semana y que la velocidad
de los ritmos suba a medida gque avances.

¢ Cuando completes el plan y llegue el dia de la carrera, confia en todo el
trabajo que hiciste. Ese trabajo hara que alcances nuevos niveles en tu
condicion fisica y ritmos mas rapidos, desde tu linea de partida.

V
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GLOSARIO

Este glosario explica en detalle los términos especificos de
running a los que veras gue se hace referencia a lo largo

de este plan. Es importante entender los diferentes tipos de
carreras que incluye este plan para aprovechar al maximo

todo el proceso de entrenamiento.

TIPOS DE CARRERAS
CARRERA DE PROGRESION

Las carreras de progresion mejoran la energia y permiten que el cuerpo se
adapte al estres del running. Desarrolla tu ritrno durante el transcurso de cada
carrera comenzando a un ritmo mas lento que el de la carrera de recuperacion y
terminando a uno mas rapido. Durante el transcurso de la carrera, promediaras
el ritmo de la carrera de recuperacion. Esta progresion del ritmo mas lento de

la carrera al mas veloz permite que el cuerpo se adapte y se adecUe a correr

de forma natural. Las carreras largas y de recuperacion se deben correr como
carreras de progresion.

INTERVALOS

Los intervalos se refieren a una sesion de carrera de velocidad que incluye un

conjunto de intervalos de running y descanso. Se puede usar cualquier numero
de variaciones al hacer una carrera de velocidad con intervalos. La distancia

o la duracion, asi como &l ritmo y el esfuerzo del intervalo de running pueden
permanecer invariables o cambiar durante el transcurso del entrenamiento.

La duracion del intervalo de recuperacion es otro elemento de la carrera de
velocidad que puede permanecer estatico o cambiar durante el entrenamiento.
Una sesion como esta se lleva a cabo idealmente en una pista, aungue no es
obligatorio. Cualquier lugar que te permita correr con libertad es apto para una
carrera de velocidad basada en intervalos.

JUEGO DE VELOCIDAD

Los juegos de velocidad son una traduccién aproximada del término sueco
“fartlek”. Este trabaja la velocidad y la fuerza alternando distancias y ritmo
durante una carrera continua. Por ejemplo, una estructura de entrenamiento
de juegos de velocidad podria ser correr suavemente durante un minuto,
luego correr con mayor esfuerzo durante otro minuto, repitiendo un numero
determinado de minutos o kilbmetros, o bien alternando cada cuadra.
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TIPOS DE CARRERAS (CONTINUACION)
COLINAS

Los entrenamientos en colinas desarrollan la velocidad y la forma. Para correr
cuesta arriba se necesita mas esfuerzo, por lo gue no tienes que correr tan
rapido como lo harias en un tramo plano. Recuerda mantener el control de

la respiracion cuando corras cuesta arriba. No te inclines demasiado hacia
adelante. Basta inclinarse ligeramente con el mentén adelante del pecho.
Correr en subida es una forma excelente de desarrollar la velocidad y la fuerza
con movimientos minimos de las piernas. Es mejor usar el esfuerzo como guia
en lugar del ritmo al hacer un entrenamiento en colina.

CARRERA CON RITMO

Una carrera con ritmo implica un ritmo dificil, pero controlado, que se puede
recorrer como intervalos largos o como una carrera continuade 1 a 15
Kilometros. El proposito de la carrera con ritmo es desarrollar resistencia mental
y fisica para poder sentir comodidad en medio de la incomodidad.
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TIPOS DE RITMO

Dividimos los ritmos en seis velocidades a las que haremos
referencia durante el programa de entrenamiento.

MEJOR RITMO (ESFUERZO ?? DE 10)

Este es el ritmo que te hace sentir como si estuvieras en tu mejor condicion.
En algunas ocasiones, puede ser el ritmo mas veloz y, en otras, correr con mas
facilidad. Tu eliges el ritmo y el esfuerzo para tus carreras.

RITMO 1 KM (ESFUERZO 9 DE 10)

Este es el ritmo al que podrias correr con esfuerzo durante un Kilometro.

RITMO 5 KM (ESFUERZO 7-8 DE 10)

Este es el ritmo al que podrias correr con esfuerzo durante 5 kilometros.

RITMO 10 KM (ESFUERZO 6-7 DE 10)

Este es el ritmo al que podrias correr con esfuerzo durante 10 Kildbmetros.

RITMO CONTROLADO (ESFUERZO 6 DE 10)

Ensénale al cuerpo a sentirse comodo en medio de la incomodidad al mantener
un ritmo intenso y un esfuerzo que es aproximadamente de entre 25 a 35
segundos mas lento que el ritmo 5 km.

RITMO DE RECUPERACION (ESFUERZO 4-5 DE 10)

Un ritmo bastante facil para poder hablar, reir o debatir con libertad
mientras corres.

V
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El proceso de entrenamiento es diferente para cada persona.
Sin embargo, muchos corredores se topan con algunos desafios

y preguntas recurrentes. Te presentamos como entender y
superar estos obstaculos frecuentes en tu ruta hacia el dia de

la carrera.

S| TU HORARIO NO COINCIDE CON EL DEL ENTRENAMIENTO...

Adapta el horario de entrenamiento a tus necesidades. Ningun plan de
entrenamiento se deberia considerar como tallado en piedra. En su lugar,
piensa que este programa de entrenamiento esta escrito con lapiz y que tienes
un borrador para hacer los cambios que sean necesarios. No solo eres el
atleta en este caso, tambiéen eres el entrenador principal. Para obtener mejores
resultados, asegurate de separar los esfuerzos dificiles, como las carreras
largas y de velocidad. Usa las carreras de recuperacion y los dias de descanso
para dejar que el cuerpo se recargue tras los esfuerzos dificiles.

SI NO SABES COMO AVERIGUAR TU RITMO...

Experimenta hasta que lo encuentres. Cuando sales a correr, te guias por

lo que sientes. Tienes diferentes velocidades, ya sea que lo sepas 0 no.

Ten paciencia, presta atencion y diviertete experimentando con tu nivel de
comodidad mientras corres a distintas velocidades en diferentes distancias.
Usa la Nike Run Club App mientras corres para hacer seguimiento del ritmo y
usa las pautas de la tabla de ritmos en la pagina 8 para encontrar los objetivos
de ritmo.

S| SIENTES CANSANCIO...

Averigua por gqué. Es normal gue te canses a medida gque avanza el
entrenamiento, pero asegurate de sentir apoyo en todos los demas aspectos
de tu vida: dormir lo suficiente, comer bien, hidratarte adecuadamente, respetar
los dias de recuperacion y usar el calzado adecuado. Algunas veces, el mejor
entrenamiento es enfocarse en la recuperacion y el descanso.

SI TE FALTA MOTIVACION. ..

Busca inspiracion. En especial donde no esperes encontrarla, como en una
carrera gque no quieres hacer. Recuerda gue, si tienes la disposicion para buscar

motivacion, significa que ya encontraste un poco de ella. S& amable y paciente
contigo mismo, asi encontraras la inspiracion y la motivacion gue necesitas.
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SI TIENES UNA CARRERA MUY MALA...

Enfocate en la siguiente. Algunas carreras son pesimas, a veces hay un motivo y
a veces no. Reflexiona un momento para buscar un motivo vy, si lo hay, aprende
algo sobre ti. Es igual de importante sentirse a gusto con una mala carrera gque
alegrarse por una buena.

S| TE LASTIMAS...

Deja de correr. Hay una diferencia entre sentir dolor y estar lastimado. Es
esencial escuchar al cuerpo y aprender de &l durante el entrenamiento. En
ocasiones, correr menos kilobmetros en el presente te permite correr mas en &l
futuro. Sabemos gue no es facil para un atleta contenerse o parar algunos dias.
Por eso es importante que pienses en ti como un atleta y un entrenador.

S| SIENTES QUE NECESITAS AJUSTAR EL ENTRENAMIENTO
RECOMENDADO EN CIERTO DIA...

iAjustalo! Recuerda gue este programa es una guia. El proposito del
entrenamiento diario gue se recomienda agui es gue te sirva como punto

de partida para cada dia. Esperamos darte el asesoramiento necesario para
que puedas ser tu propio entrenador y saber cuando esforzarte o dar marcha
atras y cuando es mejor mantener el mismo ritmo. Tu eres tu mejor entrenador
porque conoces tu condicion fisica mejor gque nadie. Algunos dias correras el
entrenamiento recomendado y en otros correras mas o0 menos. Escucha a tu
cuerpo.

S| VAS A PARTICIPAR EN UNA CARRERA...

Date tiempo de recuperarte tanto antes como después. Es recomendable
que disminuyas la distancia o el ritmo unos dias antes de la carrera.
Hecuerda tomarte unos dias de descanso y recuperacion luego de terminar
(independientemente de si consideras que es una carrera exitosa o no).
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14 SEMANAS ANTES

CARRERA DE RECUPERACION

(Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCIDAD

ntervalos

Calentamiento de 5:00

8 x Ritmo 5 km de 1:00
Hecuperacion entre intervalos
de 1:00

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 25:00

NRC

SANTIAGO

CARRERA DE VELOCGIDAD

Juego de velocidad
Calentamiento de 5:00

Juego de velocidad de 21:00
Alternar entre running exigente de
1:00 y running facil de 2:00 por
21:00

CARRERA LARGA

Carrera de 5 kildmetros




13 SEMANAS ANTES

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervakos
Calentamiento de 5:00

Ritmo 1 km de 1:00
Ritmo 5 km de 2:00
Ritmo 10 km de 3:00
Ritmo 5 km de 2:00
Ritmo 1 km de 1:00

Hecuperacion entre intervalos de 1:00

CARRERA DE RECUPERACION
Carrera de 35:00

NRC

SANTIAGO

CARRERA DE VELOCIDAD

Intenaios
Calentamiento de 5:00

4 ¥ Ritmo 5 km de 1:30
1 x Ritmo 1 km de 1:30
4 ¥ Ritmo 5 km de 1:30
1 x Ritmo 1 km de 1:30
Recuperacion de 45 segundos

después de intervalos de ritmo
5 km

Recuperacion de 1:00 después de
intervalo de ritmo 1 km

CARRERA LARGA

Carrera de 6,4 kildmetros




12 SEMANAS ANTES

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

Entrenamiento en coling
Calentamiento de 5:00

Esfuerzo de 10 km por 45 segundos

Mejor esfuerzo por 15 segundos

L as series de Intervalos se deben
realizar 5 veces

La recuperacion es de 1:15
después del esfuerzode 10 km y
45 segundos después del mejor
esfuerzo

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 30:00

NRC
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CARRERA DE VELOCIDAD

Intervalos
Calentamiento de 5:00

3 x Ritmo 5 km de 7:00

La recuperacion es de 2:30 entre
los intervalos

CARRERA LARGA

Carrera de 8 kilometros




11 SEMANAS ANTES

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervalos

Calentamiento de 5:00
3 ¥ Ritmo 1 km de 1:00
3 ¥ Ritmo 5 km de 2:00
2 X Ritmo 1 km de 1:00
2 X Ritmo 5 km de 2:00
1 x Ritmo 1 km de 1:00

1 x Ritmo 5 km de 2:00

La recuperacion es de 1:00 después

del ritmo 1 km vy 1:30 después del
rtmo 5 Kkm

NRC

SANTIAGO

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 40:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

C.amera con mmo
Calentamiento de 7:00

Carrera con ritmo de 25:00

CARRERA LARGA

Carrera de 10 Kildmetros




10 SEMANAS ANTES

CARRERA DE RECUPERACION CARRERA DE VELOCIDAD

Carrera de recuperacion de 15:00 Camera con fimo
Calentamiento de 5:00

Carrera con ritmo de progresion

de 23:00
CARRERA DE VELOCIDAD
ntervakos
Calentamiento de 5:00
1 x Ritmo 5 km de 1:30 CARRERA LARGA
3 x Ritmo 1 km de 45 segundos Carrera de 10 kildmetros

1 x Ritmo 5 km de 1:30
3 x Ritmo 1 km de 45 segundos
1 x Ritmo 5 km de 1:30
3 x Ritmo 1 km de 45 segundos

Hecuperacion entre intervalos
de 1:00

CARRERA DE RECUPERACION

(Carrera de recuperacion de 30:00

V
e 8



CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervakos
Calentamiento de 5:00

20 ¥ BHitmo 1 km de 0:30

Excepto los numeros 1y 11 se deben
correr a rmo 5 km
Hecuperacion entre intervalos de 1:00

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 45:00

NRC

SANTIAGO

09 SEMANAS ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Entrenamiento en coling
Calentamiento de 5:00

Esfuerzo de 10 km de 1:00

Esfuerzo de 5 km de 0:45
Esfuerzo de 1 km de 0:30

| a serie se debe correr en total
3 veces

La recuperacion es de 2:00
después del esfuerzo de 10 km,
1:30 después del esfuerzo de 5 km
y 1:00 despues del esfuerzo de

1 km

CARRERA LARGA

Carrera de 12,5 kildmetros




CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervakos
Calentamiento de 5:00

Hitmo de recuperacion de 4:00
directo a ritmo 1 km de 1:00

Ritmo 10 km de 3:00 directo a ritmo
1 km de 1:00

Ritmo 5 Kkm de 2:00 directo a ritmo
1 km de 1:00

Hitmo 1 km de 1:00 directo a mejor
ritmo de 1:00

Hecuperacion de 1:00 despues

de intervalo de ritmo de carrera

de recuperacion

Hecuperacion de 1:30 después

de intervalo de ritmo 10 km

Hecuperacion de 2:00 después
de intervalo de ritmo 5 km

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 31:00

NRC

SANTIAGO

08 SEMANAS ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Intervalos
Calentamiento de 5:00

Ritmo 1 km de 1:00
Ritmo 5 km de 5:00
Ritmo 10 km de 10:00
Ritmo 5 km de 5:00
Ritmo 1 km de 1:00

Recuperacion de 30 segundos
despueés del ritmo 1 km, 2:30
después del ritmo 5 km y 3:00
después del ritmo 10 km

CARRERA LARGA

Carrera de 15 Kilémetros




CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervakos
Calentamiento de 5:00

10 x Ritmo 5 km de 2:00

La recuperacion es de 1:00
después de todos los intervalos con
excepcion de los numeros 4y 8
Hecuperacion de 2:00 despueés de
los intervalos ndmero 4 y 8

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 35:00

NRC

SANTIAGO

07 SEMANAS ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Juego de velocidad
Calentamiento de 5:00

Juego de velocidad de 15:00
Alternar entre running exigente de
1:00 v running facil de 1:00 por
15:00

CARRERA LARGA

Carrera de 16 Kildmetros




06 SEMANAS ANTES

CARRERA DE RECUPERACION CARRERA DE RECUPERACION
Carrera de recuperacion de 15:00 Carrera de recuperacion de 35:00
CARRERA DE VELOCIDAD CARRERA DE VELOCIDAD
ntervakos Carmera con fimo

Calentamiento de 6:00 Calentamiento de 2 km

Ritmo 10 km de 5:00 Carrera con ritmo de 8 km
Ritmo 5 km de 2:30 Enfriamiento de 2 km

Ritmo 1 km de 1:00

Mejor ritmo de 0:30

Mejor ritmo de 0:30

Ritmo 1 km de 1:00

Rite o & km de 2-30 CARRERA LARGA

Ritmo 10 km de 5:00 Carrera de 16 kilometros

Hecuperacion de 1:30 después del
ritmo 10 km y ritmo 5 km
Hecuperacion de 1:00 después del
ritmo 1 Kkm y mejor ritmo

V
e S8



CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervalos

Calentamiento de 5:00

Ritmo 5 km de 1:30

Ritmo 10 km de 1:30

Ritmo 1 km de 1:30

Las series de intervalos se deben
realizar 3 veces

La recuperacion es de 1:30 entre
cada intervalo

CARRERA DE RECUPERACION

(Carrera de recuperacion de 45:00

NRC

SANTIAGO

05 SEMANAS ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Intenaios
Calentamiento de 7:00

3 ¥ Ritmo 5 km de 2:00

Carrera con ritmo de 10:00

3 x Ritmo 5 km de 2:00

La recuperacion es de 1:00
después de los intervalos de ritmo
5 kmy 2:00 después de la carrera
con ritmo

CARRERA LARGA

Carrera de 13,1 kildmetros




CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervalos

Calentamiento de 5:00

5 ¥ Ritmo 10 km de 5:00
Hecuperacion entre intervalos
de 2:00

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 45:00

NRC

SANTIAGO

04 SEMANAS ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Juego de velocidad
Calentamiento de 5:00

Juego de velocidad de 21:00

Alternar entre 2:00 de running
exigente y 1:00 de running facil

CARRERA LARGA

Carrera de 20 Kilometros




CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervalos

Calentamiento de 5:00

Ritmo 10 km de 8:00

Ritmo 5 km de 4:00

Ritmo 1 km de 2:00

Las series de intervalos se deben
realizar 3 veces

Hecuperacion de 3:00 despueés del
ritmo 10 km y recuperacion de 2:00
después del ritmo 5 km e intervalos

del ritmo 1 km

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 60:00

NRC

SANTIAGO

03 SEMANAS ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Camera con mmo
Calentamiento de 5:00

Ritmo de carrera de recuperacion
de 5:00

Ritmo 10 km de 4:00

Ritmo 5 km de 3:00

Ritmo 1 km de 2:00

Mejor ritmo de 1:00

Esto de debe correr como una
carrera con ritmo de progresion
de 15:00

CARRERA LARGA

Carrera de recuperacion de 60:00




CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

ntervalos
Calentamiento de 5:00
Ritmo 5 km de 3:00

4 ¥ Ritmo 1 km de 0:30

L as series de Intervalos se deben
realizar 3 veces

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 5
Kilometros

NRC

SANTIAGO

02 SEMANAS ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Intenaios
Calentamiento de 5:00

3 ¥ Ritmo 1 km de 0:30

directo a ritmo 10 km de 3:30

4 ¥ Ritmo 5 km de 1:00
Recuperacion de 2:00 después de
intervalos de ritmo 10 km

Recuperacion de 1:00 después de
intervalos de ritmo 5 km

CARRERA LARGA

Carrera de 11 Kildmetros




CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 15:00

CARRERA DE VELOCGIDAD

Intervalos

Calentamiento de 6:00

Hitmo 1 km de 1:00

Ritmo 5 km de 3:00

Hitmo 10 km de 5:00

Ritmo de carrera de recuperacion
de 7:00

Hecuperacion de 0:30 despues
del ritmo 1 km

Hecuperacion de 1:30 despues
del ritmo 5 km

Hecuperacion de 2:30 despues
del ritmo 10 km

CARRERA DE RECUPERACION

Carrera de recuperacion de 25:00

NRC

SANTIAGO

01 SEMANA ANTES

CARRERA DE VELOCIDAD

Intenaios
Calentamiento de 5:00

Ritmo 5 km de 1:00

Ritmo 10 km de 2:00

Ritmo de medio maraton de 5:00
Ritmo 10 km de 2:00

Ritmo 5 km de 1:00

Hecuperacion entre todos los
intervalos de 1:00

DIA DE LA CARRERA
21,1 kilbmetros




—
NRC

SANTIAGO




