GRUPO: ACABAR EN MENOS DE 4H. ESPECIALIDAD: MARATON DE ZARAGOZA |CHEMA ARTERO PARDO, @ChemaRunforFun
ENTRENADOR NACIONAL DE ATLETISMO
TEMPORADA: 2018-2019 PERIODO: PREPARATORIO LICENCIADO EN EDUCACION FISICA
4 MICROCICLOS: DEL 17 DE DICIEMBRE AL 13 DE ENERO
Lul17] | | Ma| 18] | | Mi| 19 | | Juf20] | | vi[21] | ] Sa|22| | | Do|[23] | | TOTAL
DESCANSO 20' de trote con una 35' de trote con una 20' trote + Estirar + DESCANSO 50' trote a 140-145 Puls. |Descanso o Actividad 1
frecuencia cardiaca frecuencia cardiaca Trabajo de fuerza en (6'50" Km) + Srectas [deportiva alternativa 0
aprox de 140- 145 puls. Japrox de 145 puls. +  ]gimnasio (realiza bas- de 100 mts a ritmo vivo |(Bici, montafia, natacion, 0
+ 25' Estirar Estirar o Actividad tantes ejercicios con (80-85% del maximo) Jetc.)
deportiva alternativa + Jcargas bajas y mas de + Estiramientos 0
estiramientos 15 rep) o ejercicios de 0
Acond. Fisico sin cargas 0
+ 10" trote + Estirar 0
Lu 24| | | Ma| 25| | | Mi.|26] | | Ju[27] [ ] vi.|28| | | Sa.] 29 | | Do. 30| | | TOTAL
DESCANSO 40" de trote con una 35' de trote con una 20" trote + Estirar + DESCANSO 55" trote a 140-145 Puls. |Descanso o Actividad 2
frecuencia cardiaca frecuencia cardiaca Trabajo de fuerza en (6'50" Km) + Srectas [deportiva alternativa 0
aprox de 145 puls. + aprox de 145 puls. + gimnasio (realiza bas- de 100 mts a ritmo vivo [(Bici, montafia, natacion, 0
6 Rectas + 6 Rectas + tantes ejercicios con (80-85% del maximo)  |fetc.)
Estiramientos 25" de Estiramientos cargas bajas y mas de + Estiramientos 0
15 rep) o ejercicios de 0
Acond. Fisico sin cargas 0
+ 10" trote + Estirar 0
Lu| 31| | | Ma o1 | | | Mi.l 2| | | Jufoz| [ | vi.lod| | | Sa.|os| | | Do.| 06| | | TOTAL
DESCANSO 45' de trote con una 40' de trote con una 25' trote + Estirar + DESCANSO 60' trote a 140-145 Puls. |Descanso o Actividad 3
frecuencia cardiaca frecuencia cardiaca Trabajo de fuerza en (6'50" Km) + Srectas [deportiva alternativa 0
aprox de 145 puls. + aprox de 145 puls. +  |gimnasio (realiza bas- de 100 mts a ritmo vivo |(Bici, montafia, natacion, 0
6 Rectas + 6 Rectas + 25' de Esti-  [tantes ejercicios con (80-85% del maximo) Jetc.)
Estiramientos. ramientos cargas bajas y mas de + Estiramientos 0
Ultimos 15' en progre- 15 rep) o ejercicios de 0
sion hasta 155-160 puls. Acond. Fisico sin cargas 0
los ultimos 5' + 10" trote + Estirar 0
Lu 07| | | Ma.] 08| | | Mi.]oo| | | Juf1o| [ ] viiju| | | Sa.] 12] | | Do.| 13| | | TOTAL
DESCANSO Realiza un recorrido de |30' de trote con una 20" trote + Estirar + DESCANSO 45" trote a 140-145 Puls. |Descanso o Actividad 4

unos 20' de de trote con
una frecuencia cardiaca
aprox de 145 puls. y
seguidamente repitelo
sin descanso en 1'30"
menos + 5' trote +
Estirar

frecuencia cardiaca
aprox de 145 puls. +
6 Rectas + 20' de
Estiramientos

Trabajo de fuerza en
gimnasio (realiza bas-
tantes ejercicios con
cargas bajas y mas de

15 rep) o ejercicios de
Acond. Fisico sin cargas
+ 10’ trote + Estirar

(6'40" Km) + 6 rectas de
100 mts + Estiramientos
Ultimos 20' en progre-
sion hasta 155-160 puls.
los ultimos 5'

deportiva alternativa
(Bici, montafia, natacion,
etc.)




GRUPO: ACABAR EN MENOS DE 4H. ESPECIALIDAD: MARATON DE ZARAGOZA |CHEMA ARTERO PARDO, @ChemaRunforFun
ENTRENADOR NACIONAL DE ATLETISMO
TEMPORADA: 2018-2019 PERIODO: PREPARATORIO LICENCIADO EN EDUCACION FISICA
4 MICROCICLOS: DEL 14 DE ENERO AL 10 DE _ FEBRERO
Lu| 14| | | Ma |15 | | Mi|16]| | | Jul 17| | ] vi|18] | | Sal 19| | | Do|20] | | TOTAL|
DESCANSO 20" trote + Estirar + 40' de trote con una 20" de trote a 145 puls. |DESCANSO 65' de trote suave a 145 JCaminar durante 2 horas 5
Trabajo de fuerza en frecuencia cardiaca de [+ 10' trote a 150 puls. puls. (6'50" Km) + a ritmo vivo y por 0
gimnasio (realiza bas- 145 puls.(6'40" Km) + |+ 10' trote a 155 puls. Estiramientos terreno ondulado a ser 0
tantes ejercicios con 5rectas de 100 mts. a |+ 5' trote a 160 puls. + posible + Estiramientos
cargas bajas y mas de ritmo vivo (80-85% Estiramientos Opcional: En lugar de 0
15 rep.) o ejercicios de  |del maximo) + andar, hacer bici durante 0
Acond. Fisico sin cargas |Estiramientos 2 horas con cadencia su- 0
+ 10" trote + Estirar perior a 90 rpm-+Estirar 0
Lu 21| | | Ma| 22| | | Mi.| 23] | | Juf24] [ ] vi.|2s| | | Sa.] 26| | | Do.| 27| | | TOTAL
DESCANSO 25" trote + Estirar + 50' de trote a 145 puls. +J20' C.C.L. + Estirar + DESCANSO 75' de trote suave a 145 JCaminar durante 2h.15' 6
Trabajo de fuerza en 5 rectas de 100 mts. a 4 Rectas + puls. + Estiramientos a ritmo vivo y por terre- 0
gimnasio (realiza bas-  [ritmo vivo (80-85% del ]10 veces 2' fuertes no ondulado a ser posi- 0
tantes ejercicios con maximo) + (unos 400 mts) ble + Estiramientos
cargas bajas y mas de Estiramientos + Rec. (descansando): Opcional: En lugar de 0
15 rep.) o ejercicios de  |Abdominales 2' trote suave + andar, hacer bici durante 0
Acond. Fisico sin cargas 10" trote suave al final + 2h.30' con cadencia su- 0
+ 10" trote + Estirar Estirar perior a 90 rpm +Estirar 0
Lu| 28| | | Ma] 29| | | Mi.l30[ | | Ju 31| [ ] vi.jor| | | Sa.| 2| | | Do.| 03| | | TOTAL
DESCANSO 20' de trote + Estirar +  |52' de trote suave a 145 [J20' trote suave + DESCANSO 80' de trote suave a 145 |Caminar durante 2h.30' 7
4 rectas de 100 mts a puls. + 6 rectas de 100 [Jrealizad 2 veces segui- puls. + 5 rectas de 100  Ja ritmo vivo y por terre- 0
ritmo vivo + 2 grupos  |mts. a ritmo vivo (80-  |das (5'a 155 puls. +5'a mts. a ritmo vivo (80-  no ondulado a ser posi- 0
de 5 cuestas de 25", 85% del maximo) + 160 +5"a 165 puls) y 85% del méaximo) + ble + Estiramientos
descansando 1'30" entre |Estiramientos acabad con 10' de ca- Estiramientos Opcional: En lugar de 0
ellas y 5' trote entre rrera suave andar, hacer bici durante 0
grupos + 10' trote suave 3horas con cadencia su- 0
final + Estiramientos perior a 90 rpm +Estirar 0
Lu 04| | | Ma.] 05| | | Mi.]o6| | | Jufo7| [ ] vi.jos| | | Sa.] 09 | | Do. |10 | | TOTAL
DESCANSO 15' de trote a 6'10"Km + |35' de trote con una 20' de trote + Estirar + |DESCANSO Caminar durante 2 horas |60' de carrera a ritmo de 8
15" de trote a 5'50"Km + [frecuencia cardiaca de |20 veces 15" vivos a ritmo vivo y por maraton (5'40") + 0
10" de trote a 5'30"Km + 150 puls. + 6 Rectas de |descansando 30" de terreno ondulado a ser  |Estiramientos 0
5' trote suave + 100 mts.+ Estiramientos Jtrote muy suave entre posible + Estiramientos JLos primeros 15' ha-
Estiramientos ellos + 10' trote suave Opcional: En lugar de  Jcedlos en progresion 0
al final + Estiramientos andar, hacer bici durante Jhasta alcanzar el ritmo 0
2h.30' con cadencia su- |previsto 0
IPerior a 90 rpm+Estirar 0




GRUPO: ACABAR EN MENOS DE 4H. ESPECIALIDAD: MARATON DE ZARAGOZA |CHEMA ARTERO PARDO, @ChemaRunforFun
ENTRENADOR NACIONAL DE ATLETISMO

TEMPORADA: 2018-2019 PERIODO: ESPECIFICO LICENCIADO EN EDUCACION FISICA

4 MICROCICLOS: DEL 11 DE _ FEBRERO AL 10 DE MARZO

Lul11]| | | Ma|12] | | Mi| 13 | | Jul 14| | ] vi[15] | ] Sal16| | | Do|17] | | TOTAL

DESCANSO 20' trote+ Estirar + 60' de trote con una 20' trote + Estirar + DESCANSO 90' de trote suave a 145 |Caminar durante 2h.15' 9
Trabajo de fuerza en frecuencia cardiaca 4 Rectas de 100 mts + puls. (6'35"-6'40") + a ritmo vivo y por 0
gimnasio (realiza bas-  Japrox de 145 puls. 15 veces 1'30" fuertes Estiramientos terreno ondulado a ser 0
tantes ejercicios con (6'25" Km) + 5 rectas (unos 300 mts) Rec. posible + Estirar
cargas bajas y mas de de 100 mts. a ritmo vivo J(descansando): 90"trote Opcional: En lugar de 0
15 rep.) o ejercicios de  [(80-85% del maximo) |suave + 10' trote suave andar, hacer bici durante 0
Acond. Fisico sin car- |+ Estiramientos al final + Estirar 2h.30' con cadencia su- 0
gas + 10' trote + Estirar perior a 90 rpm +Estirar 0

Lu| 18] | | Ma| 19| | | Mi.j20] | | Juf2t| [ ] viil22] | | Sa.| 23] | | Do.| 24| | | TOTAL

DESCANSO 25' trote+ Estirar + 63' de trote con una Realiza un recorrido de |DESCANSO 95' de trote suave a 145 |Caminar durante 2h.30' 10
Trabajo de fuerza en frecuencia cardiaca 25"a 145 puls. y segui- puls. + Estiramientos a ritmo vivo y por 0
gimnasio (realiza bas-  Japrox de 145 puls. damente repitelo sin terreno ondulado a ser 0
tantes ejercicios con (6'25" Km) + 5 rectas descanso entre 1'30" y posible + Estiramientos
cargas bajas y mas de de 100 mts. a ritmo vivo |2' mas rapido + 5' trote Opcional: En lugar de 0
15 rep.) o ejercicios de  |(80-85% del maximo) [suave + Estiramientos andar, hacer bici durante 0
Acond. Fisico sin car- |+ Estiramientos 3h. con cadencia supe- 0
gas + 10’ trote + Estirar rior a 90 rpm +Estirar 0

Lu 25| | | Ma 26| | | Mi.| 27 | | Ju 28] [ ] vi.jor| | | Sa.| 2| | | Do.| 03| | | TOTAL

DESCANSO 25' de trote + Estirar +  |70' de trote suave con J20' trote suave + 2 veces [DESCANSO 105" de trote suave a 145 JCaminar durante 2h.45' 11
4 rectas de 100 mts a una frecuencia cardiaca |15'a ritmo de 5'15-520" puls. + Estiramientos a ritmo vivo y por 0
ritmo vivo + 2 grupos  [de 145 puls.(6'25-6'30) Jel Km (165-170 puls.) terreno ondulado a ser 0
de 6 cuestas de 25", + 5 rectas de 100 mts + Jdescansando 5' de trote posible + Estiramientos
descansando 1'30" entre |Estiramientos . muy suave y acabando Opcional: En lugar de 0
ellas y 5' entre grupos + [Los tltimos 15' sube un Jcon 10' de trote + Esti- andar, hacer bici durante 0
10' de trote suave + poco el ritmo (6'10-6'15) Jramientos 3h15. con cadencia su- 0
Estiramientos perior a 90 rpm-+Estirar 0

Lu 04| | | Ma.] 05| | | Mi.]o6| | | Jufo7| [ ] vi.jos| | | Sa.] 09 | | Do. |10 | | TOTAL

DESCANSO 15' de trote a 6'15"Km+ ]20' de trote + Estirar + |35' de trote con una DESCANSO 25" de trote suave a 145 |Medio Maratén de 12

15' de trote a 6'00"Km+
15' de trote a 5'35"Km+
+ 5' trote suave +
Estiramientos

2 grupos de 12 Repeti-
ciones de 15" vivos
descansando 25" de
trote muy suave entre
cada repeticion y 3' de
trote entre cada grupo +
5" trote al final +Estirar

frecuencia cardiaca de
150 puls. + 6 Rectas de
100 mts. +
Estiramientos

puls. (6'30") + 5 Rectas
+ Estiramientos

Zaragoza u otra
localidad a ritmo de
maraton




GRUPO: ACABAR EN MENOS DE 4H. ESPECIALIDAD: MARATON DE ZARAGOZA |CHEMA ARTERO PARDO, @ChemaRunforFun
ENTRENADOR NACIONAL DE ATLETISMO
TEMPORADA: 2018-2019 PERIODO: COMPETITIVO LICENCIADO EN EDUCACION FISICA
4 MICROCICLOS: DEL 11 DE MARZO AL 7 DE ABRIL
Lul11]| | | Ma|12] | | Mi| 13 | | Jul 14| | ] vi[15] | ] Sal16| | | Do|17] | | TOTAL
DESCANSO 35'a40' de trote a 145 |50' de trote suave con |20’ trote suave + DESCANSO 20' de trote + Estirar + |65' de trote a 625"Km+ | 13
puls. + 5 rectas de 100 |una frecuencia cardiaca [realizad 2 veces segui- 4 rectas de 100 mts a 25" de trote a 6'10"Km + 0
mts + Estiramientos de 145 puls. + 5 rectas  [das (5'a 155 puls. +4'a ritmo vivo + Cuestas 20" de trote en progre- 0
de 100 mts + 160 +3"a 165 puls) y de pendiente media: sion hasta 5'40"Km +
Estiramientos acabad con 10' de ca- 3x(4x25") descansando |Estiramientos 0
rrera suave En el 2° blo- 1'30" entre ellas y 4' en- 0
que subid 3 puls. por tre grupos + 10' de trote 0
cambio: 158, 163,168 suave + Estiramientos 0
Lu| 18] | | Ma| 19| | | Mi.j20] | | Juf2t| [ ] viil22] | | Sa.| 23] | | Do.| 24| | | TOTAL
DESCANSO 15' de trote a 145 puls. |80' C.C.L. + 5 Rectas + J20' trote + Estirar + DESCANSO 60' de trote a 150 puls. |120' C.C.L. + 14
+18'a 155-160 puls + ]20' de Estiramientos 4 Rectas de 100 mts + + Estiramientos 5 Rectas + Estirar 0
5'trote a 145 puls + 15 veces 1' fuerte 0
12"a 160-165 puls + (unos 200 mts) Recu-
5' trote a 145 puls + perando 1' trote suave + 0
6'a 165-170 puls + 10' trote suave al final 0
5' trote a 140 puls. + + Estirar 0
Estirar 0
Lu 25| | | Ma 26| | | Mi.| 27 | | Ju 28] [ ] vi.l29| | | Sa.| 30| | | Do.| 31| | | TOTAL
DESCANSO 20" de trote a 145 puls. 50" de trote a 145-150  |Estirarmientos de corta |DESCANSO 60" de trote a 150 puls. ]90' de trote suave a 145 15
+ 20" trote a 150 puls. puls. + 6 rectas de 100 Jduracion + 15' trote + + Estiramientos puls. + Estiramientos 0
+ 20" trote a 155 puls. mts + Estiramientos De 5 a 6 veces 1IKm Ultimos 20' a 5'40" 0
+ Estiramientos 10" mas rapido que
ritmo maratén Rec.: 1 0
km 10" mas lento que 0
ritmo maraton + 0
5' trote suave + Estirar 0
Lu 01| | | Ma.|] 02| | | Mi.] 03] | | Jufoa| [ ] vi.los| | | Sa.] 06| | | Do.| 07| | | TOTAL
DESCANSO 40' de trote a 145 puls.  |15' de trote a 145 puls.  |35' de trote a 145 puls. |DESCANSO 20' de trote a 140-145 Maratén de Zaragoza 16
+ 6 rectas de 100 mts + |+ 15" a 155 puls + + 8 rectas de 100 mts + pulsaciones + i{SUERTE A TOD@S! 0
Estiramientos 5'trote a 145 puls + Estiramientos Estiramientos Mandadme un correo a 0
10"a 160 puls + chemarunforfun@
5' trote a 145 puls + gmail.com para que se- 0
5'a 165 puls + pa cuantos habéis se- 0
5' trote a 140 puls. + guido el plan y si habéis 0
Estirar conseguido el objetivo. 0
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