Plan entrenamiento maraton

Plan entrenamiento maraton

Plan entrenamiento maraton de 3, 4, 5, 6, 7y 8 dias por semanas.

Plan entrenamiento maraton

Plan entrenamiento maratén 3 dias y sesiones semana
Plan entrenamiento maratén 4 dias y sesiones semana
Plan entrenamiento maratén 5 dias y sesiones semana
Plan entrenamiento maratén 6 dias y sesiones semana
Plan entrenamiento maratén 7/8 dias y sesiones semana

Los mejores relojes deportivos Garmin para entrenamiento running y competiciones

Vista previa Producto Precio

Garmin Forerunner 55 - Reloj inteligente para 205,29 EUR 146,99 COMPRAR
running con GPS, planes de entrenamiento,... ~ EURvPrime
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Vista previa Producto Precio

Garmin Venu 2 - Reloj inteligente con GPS 378,20 EUR 335,59
musica y deportes, Azul Grafito, 45 mm EUR COMPRAR

Garmin fenix 7 - Reloj GPS multideporte con 699,99 EUR 513,00 COMPRAR

pantalla tactil y funciones superiores,... EURvPrime
Garmin GPS-Uhr Enduro 2 Titane gris 1.067,00 EUR COMPRAR

Garmin EPIX 2 - Reloj GPS Multideporte con 899 99 FUR 573.16
Pantalla tactil AMOLED, Funciones Superiores, EURvPrime

frecuencia...

COMPRAR

Manolo Running Coach podra recibir una comision por la venta de un producto dentro del programa “Amazon Afiliados”

Mas informaciones

o {Qué es la VAM?
o Como pasar un test VAM

o Como utilizar mis planes entrenamiento Manolo Running Coach
o La preparacion de un maratén



https://www.amazon.es/dp/B091ZQVQ58?tag=mrc01b-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B091ZQVQ58?tag=mrc01b-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B091ZQVQ58?tag=mrc01b-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B091ZQVQ58?tag=mrc01b-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M47HFCQ?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M47HFCQ?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M47HFCQ?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M47HFCQ?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B0BGQB26MF?tag=mrc01b-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B0BGQB26MF?tag=mrc01b-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B0BGQB26MF?tag=mrc01b-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M49ZC8R?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M49ZC8R?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M49ZC8R?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M49ZC8R?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.es/dp/B09M49ZC8R?tag=mrc01b-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://manolo-running-coach.com/la-velocidad-aerobica-maxima-vam/
https://manolo-running-coach.com/como-calcular-y-estimar-su-vam-para-conocer-sus-velocidades-de-entrenamientos-optimas/
https://manolo-running-coach.com/como-seleccionar-y-utilizar-mis-planes-de-entrenamiento-running/
https://manolo-running-coach.com/la-preparacion-de-un-maraton/

Cada plan de entrenamiento se puede descargar en PDF

Preparacion para un maraton

Antes de empezar a prepararte para el maratén, debes poder hacer 1h30’ de jogging sin ningin problema

Los planes son ordenados por orden creciente de dificultad, del mas facil al mas duro

Plan entrenamiento maraton principiante

e Si usted no ha hecho nunca un maraton, usted debe seleccionar su plan de entrenamiento
maraton de color verde en la lista de los planes con su mumero de entrenamientos por semana
habituales

Mis Consejos para entrenarse y seguir un entreno maraton

« Si usted no sabe cual plan elegir, o no encuentra su plan entrenamiento maraton para su objetivo,
contactarme

e Seguir una preparaciéon de pretemporada antes es el seqguro de una mejor asimilacién de los planes
maraton.

» Haber seguido y echo una media maratéon antes una preparacion permite ganar velocidad

 Cada plan esta indicado en % de VAM. Usted debe conocer sur VAM para personalizar al maximo
su entrenamiento > informaciones sobre la VAM

e Durante las sesiones si no es posible seguir las velocidades indicadas, usted tiene que bajar la
velocidad de 5% (ejemplo: pasar de 85% a 80%).

 Si usted esta enfermo, herido o muy cansado, no entrenarse con sesiones intensivas y no hacer
competiciones.

e Consultar cada afio un médico para verificar su buen estado de salud para la practica en
competicion.

 Pasado los 40 afios, consultar un cardidlogo al menos todos los 5 afos.

e Hacer cada semana al menos una vez a la semana estiramientos y trabajo de abdominales.

» Usted puede entrenarse con un pulsémetro, sin embargo, por este es necesario pasar la prueba de
VAM con el pulsémetro para medir la frecuencia cardiaca maxima, y por la mafiana medir sus pulsos
al momento de levantarse.
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e El entreno con los pulsos es cuasi imposible a intensidades superiores a 90% de la VAM, esto es
debido a la inercia cardiaca. Por esta razén la VAM es mas adecuada para los esfuerzos cerca de
VO2MAX y de corta duracion.

 Usted debe conocer su nivel de forma antes seleccionar un plan y entrenarse con él.

Maraton, la prueba mitica

El maraton es la prueba mitica por excelencia.

Mitica por su historia ligada a la antigua Grecia, su distancia de 42.195 km (fijada en los Juegos Olimpicos
de Londres en 1948) que representa un desafio para el ser humano, su componente humano y psicolégico
y finalmente gracias a los legendarios campeones que han triunfado sobre esta distancia durante los
Juegos Olimpicos y los Campeonatos munDiales.

Los grandes maratdnes en el mundo

e Maraton internacional de Paris
e Maraton de Boston

e Maraton de Londres

e Maraton de Berlin

e Maraton de Roterdam

e Maraton de Nueva York

e Maratdn de Chicago

Los grandes maratones espaioles

e Maraton de Madrid

e Maraton de Barcelona

e Maraton de Sevilla

e Maraton de Valencia

e Maraton de San Sebastian
e Maraton de Bilbao

Los maratones mas rapidos

e Maratén de Roterdam (Hombres 2 :04:27, Mujeres 2:20:47)
e Maratén de Berlin (Hombres 2:03:59, Mujeres 2 :19 :17)

e Maratén de Chicago (Hombres 2 :05:42, Mujeres 2:17:18)

e Maratén de Londres (Hombres 2 :05:10, Mujeres 2:17:42

Grandes campeones de la maraton

o Emil Zatopek

¢ Abebe Bikila

¢ Alain Mimoun

¢ Haile Gebrselassie
e Paul Tergat

¢ Grete Waitz

¢ Paula Radcliffe

e Tegla Loroupe



Correr el maraton

La dificultad de la maratdn reside en la distancia y la intensidad de la prueba.
La fatiga es mental, fisica, tendinosa, muscular y de las articulaciones.

Hay que estar preparado mentalmente y saber que habrd momentos malos.

Una vez traspasada la linea del los 42.2 km descubriras la inmensa felicidad que es finalizar su primer
maraton.

Es un instante magico y tnico.
El calentamiento en maraton

Debido al elevado numero de participantes y a la necesidad de estar en la linea de salida muy pronto es
casi imposible calentar en una maraton.

Por otra parte, a excepcion de los corredores mas rapidos (menos de 3 horas) tanto el ritmo de salida
como el propio ritmo de carrera no hacen necesario un calentamiento especifico para la prueba de
maraton.

Preparar una maraton
La preparacion de una maraton no es unicamente el entrenamiento.

Hay que preparar el desplazamiento, prever el alojamiento, equiparse, escoger y prever la alimentacion,
buscar compaferos...

En definitiva poner en marcha y planificar la logistica para estar lo mas fresco y lo méas tranquilo posible
en la linea de salida.

El equipamiento para la maraton

Se debe dar prioridad a la comodidad y asegurarse que ningun equipamiento genere molestia o irritacion.
Habré que probar la equipacion en los entrenamientos y en tiradas largas.

Alimentacion, dieta e hidratacion en maraton

La alimentacién adquiere una gran importancia durante las semanas de preparacion, la semana previa a
la prueba y durante la prueba de maratén.

Durante la preparacion la alimentacion tiene como objetivo favorecer una mejor recuperacion.
La semana de la carrera el objetivo es recargar al maximo los musculos y el higado de glucégeno.

Durante la carrera, tratamos de preservar una parte del glucégeno almacenado, compensar la perdida de
liquido y minerales para poder mantener el mejor rendimiento posible durante el mayor tiempo posible.

Estrategia de carrera en el maraton

Para llevar a cabo pruebas de maraton es necesario correr siempre con cabeza e inteligencia para llegar a
la meta en las mejores condiciones.



Hay que ser pacientes y no salir muy rapido desde el principio aunque tengamos la sensacién de ir con
fuerza.

La carrera empieza realmente a partir del kildbmetro 30 y siempre hay que reservarse para estos ultimos
12km.

Una primera parte de la carrera demasiado rapida se paga caro tanto en el tiempo final como en el
sufrimiento tras el famoso muro del kilémetro 30.

Podemos ya hacernos una idea de lo que es la prueba de maratdon en el kilometro 5 y en ese momento
hacer balance y bajar el ritmo si es necesario.

Para tu primera maratdn, no te pongas ningun objetivo mas alla de terminar la prueba.

El tiempo que hagas te servira de referencia para los entrenamientos y para el ritmo de tu préxima
maraton.

Para mejorar tu marca en cada maraton, tendras que hacer evolucionar tu método de entrenamiento y
elegir la tactica de carrera conveniente: realizar la primera media del maraton al ritmo de tu ultima marca
personal y a partir del kildémetro 21 mantener el ritmo o incluso aumentarlo ligera y progresivamente si
todo va bien.

El estudio llevado a cabo por Véronique Billat demuestra que en competicién hay que permitirse el lujo de
variar el ritmo de carrera alrededor del ritmo previsto y no seguir exclusivamente un ritmo lineal.

Realizar parciales mas lentos permite llevar un ritmo medio mas elevado al final. Por el contrario, en una
carrera en la que se siga un ritmo lineal desde el principio se acaba castigando el organismo y a la cabeza
prematuramente.

Sea cual sea el objetivo, nunca hagas acceleraciones importantes y jamas antes de la media. A partir del
kilémetro 30, sera casi imposible acelerar por culpa de la fatiga muscular y de los dolores que puedan
aparecer.

Ten siempre en cuenta la meteorologia y el relieve para prever tu marca y revisala a la baja si el tiempo es
caluroso y el recorrido selectivo.

Para marcas superiores a las 4 horas no es raro alternar la carrera con partes andando en el tramo final
de la prueba.

Para marcas mas alla de las 5 horas, aconsejamos ejecutar parciales de 2 minutos andando cada 30
minutos de carrera.

El «post maratéon»

Se trata de un momento delicado que debe ser abordado con sentido comun y sin dejarse llevar por el
resultado obtenido.

Sin duda, sentiras dolor en los musculos y en las articulaciones durante 3 o 4 dias y los dias siguientes
notaras una mejora efimera... y digo bien efimera. A un periodo intenso de entrenamiento y competicién le
seguira un tiempo de bajon fisico y mental.

Regalate 15 dias sin correr (caminata, bici o natacion son posibles alternativas). Tras esto puedes
comenzar a rodar y a hacer pequefas aceleraciones de 100 metros la segunda semana.



A continuacién puedes seguir un plan de entrenamiento pero sin prestar atencion a los ritmos.

Es aconsejable no hacer mas de dos maratdnes al afio y en caso de hacer dos, dejar entre uno y otro por lo
menos 6 meses.

Puedes preparar una prueba de 5 o 10 km 2 meses minimo después de haber hecho una maraton.

Ser maratoniano de alto nivel

Muchos buenos corredores intentan dar el salto al maraton, a veces por probar, pero también porque ser
atleta de alto nivel no es nada fécil, y llegar a la elite internacional en cross, 5000m y 1000m no garantiza
la profesionalizacion ni el reconocimiento de los medios de comunicacién y los patrocinadores.

El éxito en el maratén puede ser un buen trampolin mediatico que facilite las relaciones con los
patrocinadores y permita asegurar una base econdmica viable y estable compaginada con un empleo a
media jornada o en algunos casos una dedicacion profesional.

Por supuesto, se puede ser internacional y tener que trabajar a la vez para ganarse la vida (es una
situacion bastante frecuente), en mi opinion lo ideal es gestionar con inteligencia esta dualidad para no
verse con las manos vacias en caso de lesion o malos resultados.

La gran dificultad de un corredor es conseguir mejorar en su rendimiento deportivo a la vez que trabaja.
Recuperarse fisicamente tras de 8 a 12 sesiones de entrenamientos a la semana de 170 a 220km no es un
asunto sencillo.

Es necesario intentar beneficiarse de alguna ayuda profesional, esta es la condicion indispensable para
cualquier mejora deportiva.

El maratdn de alto nivel no deja ningun lugar al error, la mala suerte o el mal estado de forma.

Un corredor de alto nivel que prepara una prueba de maratdn se juega en ella gran parte de la temporada,
por esto si no sale bien la carrera el “dia D” es posible abandonar la carrera para intentar una marca en
otra ocasién mas favorable si buscamos la seleccién internacional en los juegos olimpicos o los munDiales.

El “profesionalismo” lleva a veces a los corredores a preferir los grandes maraténes comerciales donde
existe la posibilidad de hacer buenos resultados y ademéas obtener un beneficio econémico en vez de
acudir a los grandes campeonatos internacionales.

Ser maratoniano significa tener una solidez mental y fisica, pero también tomar buenas decisiones, correr
y prepararse con la cabeza.

KM y maraton
Una de las preguntas en que los entrenadores tienen que responder es cuanto “km maraton” se debe

hacer por semana para hacer un maratén . Pues esto depende del nivel del corredor. Un principiante en
esta distancia necesita unos 40 kms por semana y un atleta de alto nivle hasta 200 km.

Los mejores maratones de Espana y su entrenamiento maratén



Plan entrenamiento maraton Madrid
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Prudencia con los 4 primeros km del maratén de Madrid. Usted debe controlar su velocidad y guardar su
energia para después los 30 km.

Los tultimos kilometros del maraton de Madrid no son perfectamente llanos pero esto no debe impactar el
entrenamiento ni su manera de gestionar su carrera

Plan entrenamiento maraton Barcelona

El maraton de Barcelona tiene poco desnivelado estonces su entrenamiento no debe ser
modificado y la gestion de la carrera no tiene nada diferente de un maratoén clasico

Plan entrenamiento maraton Sevilla
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Es dificil encontrar un maratén mas rapido y mas llano que el maraton de sevilla . estonces su

entrenamiento no debe ser modificado y la gestion de la carrera no tiene nada diferente de un
maraton clasico

Plan entrenamiento maraton Valencia



§1 VAS A CORRER UN MARATON, QUE SEA

EL MARATON ‘o’

El maraton de Valencia tiene poco desnivelado estonces su entrenamiento no debe ser
modificado y la gestion de la carrera no tiene nada diferente de un maratén clasico

Plan entrenamiento maraton San sebastian

Moviembre 28

El maraton de San Sebastian tiene poco desnivelado estonces su entrenamiento no debe ser
modificado y la gestion de la carrera no tiene nada diferente de un maratén clasico

Plan entrenamiento maraton Bilbao
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El maratén de Bilbao tiene poco desnivelado estonces su entrenamiento no debe ser modificado y
la gestion de la carrera no tiene nada diferente de un maratoén clasico



Planes de entreniento maratén para tiempos y ciudades:

Los planes de entrenamiento maratén de la web se peuden utilizar para todos los mayores maraténes de
espana como los maratones de Madrid, Barcelona, Sevilla, Valencia, San Sebastian, de Bilbao y de los
menos importantes como el maratén de Murcia.

Planes de entrenamiento running maraton para tiempo 4h30, 4h15, 4h, 3h55, 3h50, 3h45, 3h40, 3h35,
3h30, 3h25, 3h20, 3h15, 3h10, 3h05, 3h, 2h55, 2h50, 2h45, 2h40, 2h35, 2h30, 2h25, 2h20

La pagina web se dedica al entrenamiento para los paises con idioma Espaiol:

e Argentina, Bolivia, Chile, Colombia, Costa Rica, Cuba, Ecuador, El Salvador, Guatemala, Honduras,
México, Nicaragua, Panamd, Paraguay, Pert, Puerto Rico, Republica Dominicana, Uruguay,
Venezuela, Guinea Ecuatorial, Espaiia.



