


Corredores/as aqui os presento mi
oropuesta de entrenamiento para correr
0s 10K del TotalEnergies Vitoria-Gasteiz
Maraton Martin Fiz.

-sta distancia es gue puede hacer
cualguier deportista, pero no por ello hay
gue presentarse en la linea de salida sin
haber entrenado. Este es mi plan de
entrenamiento gue he disenado para
todos aguellos/as que se enfrentan por
orimera vez a la pruepba y para guieran
mMejorar su registro. Antes de empezar
cada entrenamiento 0s aconsejo que
estiréeis los musculos y articulaciones que
vais a poner a pleno funcionamiento.
Estos estiramientos no os llevaran mas
de 10 minutos.

ESTIRAMIENTO: Tendones de Aqulles,
gemelos, soleos, cuadriceps y lumbares.

iVamos a por ello!
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3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES
20' carrera
continua
Muy suave
+
DESCANSO 10' carrera DESCANSO

Ritmo medio
+

15' carrera
suave
JUEVES VIERNES SABADO
8 Km Ejercicios de
carrera continua fortalecimiento

Ssuave

DESCANSO

DOMINGO

45' carrera
continua
comodo

15' caminar
rapido
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3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES

DESCANSO

JUEVES

50' carrera
carrera continua
Ritmo cdmodo

+

estiramientos

MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua
Muy suave
+
5' estiramientos
Ritmo medio
+
10x1' carrera
Ritmo medio/fuerte
+
2' camina rapido
+
10' carrera
Muy suave

DESCANSO

VIERNES SABADO

Ejercicios de
fortalecimiento

DESCANSO

DOMINGO

10' caminar
rapido
+
8 Km
carrera continua
Muy suave
+
10' caminar
rapido
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3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua
mMuy suave
+
3x6' recuperando
DESCANSO + DESCANSO
2' camina rapido
+

10' carrera
Muy suave
JUEVES VIERNES SABADO
7 km . .
carrera continua EJerCIC.IOS. de
suave fortalecimiento

+

estiramientos DESCANSO

DOMINGO

60' carrera
continua
Mmuy suave
+
10' caminar
rapido
+

estiramientos




3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES
20' carrera
continua
Mmuy suave
+
DESCANSO S LR e e DESCANSO
5' camina
rapido
JUEVES VIERNES SABADO
7 km . o
carrera continua EJerC'C.'OS. de
e fortalecimiento
+
estiramientos DESCANSO

DOMINGO

3 km carrera
suave
+
3 km carrera
Ritmo medio
+
2 km carrera
suave
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3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua
Muy suave
+

6Xx2' recuperando

DESCANSO + DESCANSO
2' trote
Mmuy suave
JUEVES VIERNES SABADO
50' carrera Ejercicios de
continua fortalecimiento
comodo

DESCANSO

DOMINGO

10 k carrera
continua
Ritmo suave




3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua
Muy suave
+
5x5' carrera
Ritmo medio

DESCANSO N DESCANSO

2'30" trote

Mmuy suave

+
2'30" trote
suave
JUEVES VIERNES SABADO
55' carrera Ejercicios de
continua fortalecimiento

Suave

DESCANSO

DOMINGO

10 k carrera
continua
Ritmo suave
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4 dias de carrera

LUNES MARTES MIERCOLES
20' carrera
continua
Muy suave
DESCANSO 12x45" DESCANSO
recuperando
115" trote
suave
JUEVES VIERNES SABADO
55' carrera 6 km carrera
continua continua
comodo Ritmo suave
DESCANSO
DOMINGO

10 k carrera
continua
Ritmo suave
+

estiramientos
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3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua
Muy suave
+
DESCANSO 3x10' DESCANSO
recuperando
5'trote suave

JUEVES VIERNES SABADO
8Km carrera Ejercicios de
suave fortalecimiento

DESCANSO

DOMINGO

2 km carrera
Ritmo suave
+
2 km carrera
Ritmo medio
+
1 km carrera
suave
+
1 km carrera
fuerte
+
2 km carrera
suave
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4 dias de carrera

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua

Muy suave
+

DESCANSO 10x2' DESCANSO
recuperando
1"15" trote suave

JUEVES VIERNES SABADO
60' carrera 6-7 km carrera
Ritmo comodo Ritmo suave
+
estiramientos
DESCANSO

DOMINGO

12 km carrera
Ritmo comodo




3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua
Muy suave

+

6x3'
DESCANSO recuperando DESCANSO

1'30" trote suave
+

5' Trote
suave
JUEVES VIERNES SABADO
60’ trote Ejercicios de
Suave fortalecimiento

DESCANSO

DOMINGO

3 km carrera
Ritmo suave
+
3 km carrera
Ritmo fuerte
+
3 km carrera
Ritmo suave
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4 dias de carrera
LUNES MARTES MIERCOLES
20' carrera
continua
Muy suave
12x1"
DESCANSO DESCANSO
recuperando
1" trote suave
10' trote suave
JUEVES VIERNES SABADO
55' trote 8 km carrera
suave Ritmo suave

=+

estiramientos
DESCANSO

DOMINGO

3 km carrera
Ritmo suave
+
4 km carrera
Ritmo medio
+
1 km carrera
Ritmo suave
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3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua

Mmuy suave
+

DESCANSO 1X10' + 1x6' + 1x3' + Ix1' DESCANSO

—+

Recuperar
3'al trote suave

JUEVES VIERNES SABADO
9 km carrera Ejercicios de
Suave fortalecimiento

DESCANSO

DOMINGO

2 km carrera
Ritmo suave
+
6 km carrera
Ritmo medio
+
2 km carrera
Ritmo suave




4 dias de carrera

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua
Muy suave
+
10x2'
recuperando

1' trote muy suave
+

DESCANSO DESCANSO

5' carrera
Muy suave
JUEVES VIERNES SABADO
9 km carrera 7 km carrera
suave Ritmo suave
+
estiramientos
DESCANSO
DOMINGO
70' carrera

Ritmo suave
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3 dias de carrera + 1 de fortalecimiento

LUNES MARTES MIERCOLES

20' carrera
continua

Mmuy suave
+

DESCANSO 1X12' + 1x6' + 1x3' DESCANSO

—+

Recuperar
4'trote muy suave

JUEVES VIERNES SABADO

9 km carrera
Ritmo suave
+

estiramientos

Ejercicios de
fortalecimiento

DESCANSO

DOMINGO

2 km carrera
Ritmo suave
+
4x1.000
recuperando 5'al
trote suave
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2 dias de carrera + 1 de jgloria!

LUNES MARTES MIERCOLES
20' carrera
continua
mMuy suave
DESCANSO 4x2' DESCANSO
Recuperar 2' trote suave
JUEVES VIERNES SABADO
35' carrera
continua
comodo
+
estiramientos DESCANSO DESCANSO
DOMINGO
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