












LUNES
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MARTES

10 min. de trote de calentamiento 

16X600 con 2 min. de recuperación
 

10' trote de aflojamiento 

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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MIÉRCOLES

12 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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14 km. de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

VIERNES

10 min. de trote de calentamiento

8X2000 con 2'30” trote de recuperación                                                                                                                                                                                                                                                                           

10 min. de trote ligero para aflojar                                                                                                                           

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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SÁBADO

Primera semana, sábado 5 
(24 km. de carrera continua) 

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

���������������������������������
�����
�

DOMINGO

8 km. de carrera continua ritmo moderado 
(recuperación)

10 min. de trote de aflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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Semana 05
31 de agosto al 
6 de septiembre

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

AVANZADO 42KMARATÓN



10 min. de trote de calentamiento

8X2000 con 2'30” trote de recuperación                                                                                                                                                                                                                                                                           

10 min. de trote ligero para aflojar                                                                                                                           

10/15 min. de ejercicios de estiramientos

LUNES
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MARTES

10 min. de trote de calentamiento 

16X600 con 2 min. de recuperación
 

10' trote de aflojamiento 

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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MIÉRCOLES

12 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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14 km. de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

VIERNES

10 min. de trote de calentamiento

8X2000 con 2'30” trote de recuperación                                                                                                                                                                                                                                                                           

10 min. de trote ligero para aflojar                                                                                                                           

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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SÁBADO

Segunda semana, sábado 12 
(26 km. de carrera continua) 

10/15 min. de ejercicios de estiramiento
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DOMINGO

8 km. de carrera continua ritmo moderado 
(recuperación)

10 min. de trote de aflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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Semana 06
7 al 13 de 
septiembre

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

AVANZADO 42KMARATÓN



10 min. de trote de calentamiento

8X2000 con 2'30” trote de recuperación                                                                                                                                                                                                                                                                           

10 min. de trote ligero para aflojar                                                                                                                           

10/15 min. de ejercicios de estiramientos

LUNES
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MARTES

10 min. de trote de calentamiento 

16X600 con 2 min. de recuperación
 

10' trote de aflojamiento 

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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MIÉRCOLES

12 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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14 km. de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

VIERNES

10 min. de trote de calentamiento

8X2000 con 2'30” trote de recuperación                                                                                                                                                                                                                                                                           

10 min. de trote ligero para aflojar                                                                                                                           

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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SÁBADO

Tercera semana, sábado 19 
(26 km. de carrera continua) 

10/15 min. de ejercicios de estiramiento
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DOMINGO

8 km. de carrera continua ritmo moderado 
(recuperación)

10 min. de trote de aflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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Semana 07
14 al 20 de 
septiembre

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

AVANZADO 42KMARATÓN



10 min. de trote de calentamiento

8X2000 con 2'30” trote de recuperación                                                                                                                                                                                                                                                                           

10 min. de trote ligero para aflojar                                                                                                                           

10/15 min. de ejercicios de estiramientos

LUNES
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MARTES

10 min. de trote de calentamiento 

16X600 con 2 min. de recuperación
 

10' trote de aflojamiento 

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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MIÉRCOLES

12 km de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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14 km. de carrera continua

10/15 min. de ejercicios de estiramiento

VIERNES

10 min. de trote de calentamiento

8X2000 con 2'30” trote de recuperación                                                                                                                                                                                                                                                                           

10 min. de trote ligero para aflojar                                                                                                                           

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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SÁBADO

Cuarta semana, sábado 26
(30 km. de carrera continua) 

10/15 min. de ejercicios de estiramiento
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DOMINGO

8 km. de carrera continua ritmo moderado 
(recuperación)

10 min. de trote de aflojamiento

10/15 min. de ejercicios de estiramientos
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Semana 08
21 al 27 de 
septiembre

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

AVANZADO 42KMARATÓN


