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Maraton y Medio Maraton de Juarez 2024

Observaciones Tecnicas

Para graduar el ritmo de carrera de los dias del entrenamiento que toca
kilometraje, se debe tomar como referencia su ultima competencia de
5k, ejemplo si su tiempo en esa distancia fue de 20 min., su tiempo por
kildbmetro fue de 4 min., el ritmo carrera del entrenamiento Unicamente
de |la distancia debe ser un T min. maximo 1:10' mas lento, es decir a 5' o
510" por kilémetro.

El Profesor Enrigue Hernandez Avila, asesorard personalmente en el
aspecto técnico, tactico y atendera todas las dudas que tengan las
corredoras y los corredores sobre los planes de entrenamiento del
Maraton y Medio Maraton de Juarez 2024.

La atencion personalizada,
se realizard por medio del numero de celular
VIA WHATSAPP.

( 55 4908 5545 )

Atte. Profesor Enrique Herndndez Avila

4\ / JRZ
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Semana (1 4 Maraton o [1PH

. . INTERNACIONAL INTERMEDIO
8 al 14 de julio m DE JUAREZ

NOTA: Es muy importante dentro de la rutina del entrenamiento. realizar los ejercicios de calentamiento
y estiramientos, para prevenir lesiones que limiten la preparacion para el Maratén.

LUNES VIERNES

DESCANSO 10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote de calentamiento

MABTES 30 min. de cambios de ritmo
(1 min. x1 min. de trote de recuperacion,

se repite 8 veces, a un 80 % de esfuerzo)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote ligero para aflojar

10 min. de trote de calentamiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10X600 mts. con 2 min. de %80 de recuperacion
entre cada uno

10 min. trote de aflojamiento sﬁBnnn

10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

MIEncnlEs 10/15 min. de ejercicios de calentamiento.

(10 km. de carrera continua)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

8 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos n0MINﬁn

10 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

I“E“Es 10 min. de trote de calentamiento

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO 30 min. de subida continua y/o 20 cuestas de 100
mts. X 100 mts. de recuperacién de bajada

8 km. de carrera continua 10 min. de trote de aflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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Semana 02 4 Maraton o [1PH

. INTERNACIONAL INTERMEDIO
15 al 21 de julio m DE JUAREZ

NOTA: Es muy importante dentro de la rutina del entrenamiento. realizar los ejercicios de calentamiento
y estiramientos, para prevenir lesiones que limiten la preparacion para el Maratén.

LUNES VIERNES

DESCANSO 10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote de calentamiento

MnnTEs 30 min. de cambios de ritmo
(1 min. x 1 min. de trote de recuperacion,

se repite 8 veces, a un 80 % de esfuerzo)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote ligero para aflojar

10 min. de trote de calentamiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10X600 mts. con 2 min. de %80 de recuperacién
entre cada uno

10 min. trote de aflojamiento sﬁBnnn

10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

MIEncnlEs 10/15 min. de ejercicios de calentamiento.

(10 km. de carrera continua)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

8 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos nnm‘“ﬁn

10 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

I“E“Es 10 min. de trote de calentamiento

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO 30 min. de subida continua y/o 20 cuestas de 100
mts. X 100 mts. de recuperacién de bajada

8 km. de carrera continua 10 min. de trote de aflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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Semana 03 4 Maraton o [1PH

. . INTERNACIONAL INTERMEDIO
22 al 28 de julio m DE JUAREZ

NOTA: Es muy importante dentro de la rutina del entrenamiento. realizar los ejercicios de calentamiento
y estiramientos, para prevenir lesiones que limiten la preparacion para el Maratén.

LUNES VIERNES

DESCANSO 10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote de calentamiento

mnnTEs 30 min. de cambios de ritmo
(1 min. x1min. de trote de recuperacion,

se repite 8 veces, a un 80 % de esfuerzo)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote ligero para aflojar

10 min. de trote de calentamiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10X600 mts. con 2 min. de %80 de recuperacion
entre cada uno

10 min. trote de aflojamiento sﬁBnnn

10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

v 4
MIEncnlEs 10/15 min. de ejercicios de calentamiento.

(12 km. de carrera continua)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

8 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos num‘“ﬁn

10 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

I“E"Es 10 min. de trote de calentamiento

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO 30 min. de subida continua y/o 20 cuestas de 100
mts. X 100 mts. de recuperacién de bajada

8 km. de carrera continua 10 min. de trote de aflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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Semana 04 4 Maraton o [1PH

INTERNACIONAL INTERMEDIO
29 al 4 de agosto al DE JUAREZ

NOTA: Es muy importante dentro de la rutina del entrenamiento. realizar los ejercicios de calentamiento
y estiramientos, para prevenir lesiones que limiten la preparacion para el Maratén.

LUNES VIERNES

DESCANSO 10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote de calentamiento

mnnTEs 30 min. de cambios de ritmo
(1 min. x 1 min. de trote de recuperacion,

se repite 8 veces, a un 80 % de esfuerzo)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10 min. de trote ligero para aflojar

10 min. de trote de calentamiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10X600 mts. con 2 min. de %80 de recuperacién
entre cada uno

L 4
10 min. trote de aflojamiento snnnnn

10/15 min. de ejercicios de estiramientos

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

L 4
MIEchlEs 10/15 min. de ejercicios de calentamiento.

(12 km. de carrera continua)

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

8 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos nﬂw““En

10 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

I“E“Es 10 min. de trote de calentamiento

10/15 MIN. DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO 30 min. de subida continua y/o 20 cuestas de 100

mts. X 100 mts. de recuperacién de bajada

8 km. de carrera continua 10 min. de trote deaflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramiento 10/15 min. de ejercicios de estiramientos




