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EQUILIBRANDO TU ENTRENAMIENTO. MARATON (l1)

En continuacion del capitulo anterior donde detallabamos el papel de las carreras largas en la
preparacion de la Maraton, abordamos en este articulo la manera de trabajar |a “velocidad” con carreras a
ritmo rapido en nuestra preparacion hacialos 42,195 kms.

Nos referiremos a la etapa de |a preparacion especifica parala maraton
En anteriores articulos hemos comentado que es de 12 semanas que a su vez dividimos en cuatro cuartos
de tres semanas cada uno.

Cuando se pasa de un cuarto a siguiente aumenta gradualmente el volumen y la intensidad del
entrenamiento, de modo gque en el tercer cuarto estaremos trabajando al maximo. Veremos las cuatro fases
del entrenamiento del siguiente modo:

“ENTRENAR BIEN”: primera fase.
SEMANAS 1-3

“ENTRENAR DURO”: segundafase.
SEMANAS 4-6

“ENTRENAR MUY DURQ": tercerafase.
SEMANAS 7-9

“RELAJACION Y PREPARACION PARA LA COMPETICION: cuartafase SEMANAS 10-12

PRIMER PASO: introducir carrerasderitmo masrapido

En la primera fase del entrenamiento especifico para la Maraton, el objetivo debe ser correr
simplemente un tiempo més répido que nuestro ritmo trote de carrera normal. Este ritmo es el de nuestro
equilibrio aerdbico, suave, que nos permite mantener una conversacion sin problemas. Entre el 70 y 80%
del méximo. La combinacion de carreras cortas y répidas afiadira variedad a nuestra rutina semanal de
entrenamiento.

Estas sesiones juegan un papel muy importante ya que aumentan el estado de formay el volumen
general del entrenamiento.

Es importante seguir un programa de entrenamiento variado. Esta variedad la lograremos a partir de
carreras a diferentes velocidades y con diferentes niveles de esfuerzo. Dentro de un entrenamiento
personal parala maratdn podemos incluir las siguientes sesiones de ritnmo rapido:

Sesién de repeticiones: por giemplo 4 x 5 min con 3 min de recuperacion. Esto supone hacer un
gran esfuerxo durante 3 minutos teniendo tres de recuperacion por gemplo trotando a ritmo
suave o caminando. Este ciclo se repite 4 6 mas veces. ¢Cuanto de rapido hemos de correr en
cada interval0?.Dependera de la duracién global de la sesién. Debemos mantener lavelocidad en
todas las repeticiones asi que hemos de ser capaces de repartir el esfuerzo paratoda la sesion. Si

vamos cansado hacia el final de la sesién tendremos que hacer mas esfuerzo para mantener el

mismo ritmo del principio o seraimposible hacerlo.

Sesion de fartlek: Se trata de combinar carrera répida con carrera lenta (literalmente significa
“juego de carreras’). Podemos hacerlo libre, segln el estado de animo y las sensaciones (fartlek
espontaneo) o como mucho corredores prefieren con una referencia de tiempo o distancia
(fartlek estructurado, por ggemplo 1 min rapido/ 1 min lento, o 6 farolas répido / 4 farolas lento).
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Carrera aritmo medio: es un tipo de carrera que supone un esfuerzo mas largo y mantenido a
ritmo répido sin alcanzar la velocidad méxima. Este tipo de carrera debe realizarse sobre una
distancia concreta que controlemos y hayamos medido previamente. En estas sesiones
aprende el arte de mantener un buen ritmo en un recorrido largo. También podemos aprender a
saber cuéndo variar de ritmo, lo que es de gran utilidad cuando corremos la maratén.

Sesién de aceleraciones: (por gemplo 6-8 x 150 m) a final de una carrera a ritmo de trote. Se
corre a una velocidad cercana a la maxima, pero sin esprintar. Es un buen momento para pensar
en la posicién corriendo, en la inclinacién del cuerpo en linea desde los tobillos a la cabeza y
siempre por delante de la zancada que se abre por detrés, en e braceo, en los apoyos...
Recuperamos con trote suave hasta el punto de partida, relajando y aprovechando para hacer
algunas respiraciones mas profundas.

SEGUNDO PASO: Cémo progresar en las sesionesde carrerasrapidas

Cuanto més se acerque la marat6n tendremos la sensacion de que nuestras reservas energéticas
estan al maximo. Cogeremos mas confianza al ver que somos capaces de soportar un mayor volumen de
entrenamiento que cuando empezamos y que hemos ido ampliando la distancia semanal de la carrera
larga.

&Y como progresamos en las sesiones de carrerarépida?.
En las sesiones de repeticiones y de carrera a ritmo medio , hemos de tener en mente correr mas distancia
y no correr mas rapido: debemos desarrollar la capacidad para mantener un buen ritmo de carrera en
distanciaslargas.

El entrenamiento ha de ser especifico para cada modalidad deportiva. Asi, conforme se vaya
acercando €l gran dia, durante la segunda mitad del entrenamiento especifico, tendremos como objetivo
ser capaz de mantener un buen ritmo durante una distancia larga, para acercarnos un poco mas a lo
haremos en la maraton.

A continuacion describimos el tipo de progresion que hemos de seguir en la fase més especifica
de la preparacion tanto en las sesiones de repeticiones en distancias cortas como en las carreras a ritmo
medio.

- Sesiones derepeticiones.
0 Principiantes. 3 meses antes de |a primera maraton:
= 4x1 km (6 4x 5 min) con 3 minutos de recuperacion, a ritmo de carrera de
10 kms
o Principiantes: 6 semanas més tarde:
= 3 x 810 min con 3 minutos de recuperacién a un ritmo de media maraton
0 Corredores avanzados: 3 meses antes de la primera maraton:
= 3x3km con 3 minutos de recuperacion, aritmo de carrerade 16 kms
o Corredores avanzados. 6 semanas mas tarde:
= 2 X 56 kmscon4 minutos de recuperacion aritmo de maratén

Conforme nuestro entrenamiento progresa nos centraremos en correr mas répido en intervalos
mas largos. Los periodos de recuperacion cortos nos acercan a la sensacion del esfuerzo requerido para
correr una maraton, por lo que es mejor reducir €l tiempo de descanso que aumentar la velocidad.

- Carrerasaritmo medio

O Principiantes: 3 meses antes de la primera maraton:

= 5kmsaun ritmo un poco més lento que el de una carrerade 10 kms
0 Principiantes: 6 semanas mas tarde:

=  Entrenamiento entre 8 y 10 kms a un ritmo inferior al de media maraton.
o Corredores avanzados: 3 meses antes de la primera maraton:

=  658kms
o0 Corredores avanzados: 6 semanas mas tarde:
= 13-16 kms
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El ritmo de estas carreras debe ser alto pero controlado. Es importante no perder de vista el
objetivo del entrenamiento: sacar partido a nuestro esfuerzo. Con la excepcion de los atletas de élite
no es necesario llevar a cabo entrenamientos muy prolongados a estos ritmos.

- Variacionesen lascarrerasaritmo medio

Un inconveniente de la carrera a ritmo medio es que cuesta mantener e esfuerzo y la
concentracion durante un periodo de tiempo largo, especialemente si uno esta corriendo solo/a. Si este es
nuestro caso podemos obtener un entrenamiento similar si partimos la distancia en segmentos més cortos
dejando entre ellos un periodo corto de recuperacion (1-2 min). Por gjemplo:

- Principiantes: carrera continua de 6 kms (unos 35 minutos) puede reemplazarse por una
sesion de 2x3 kms (unos 17 minutos) con 2 minutos de recuperacion tras el primer esfuerzo.

- Corredores més avanzados: una carrera a ritmo medio de 12 kms puede reemplazarse por
3x4 kms con 1-2 minutos de recuperacion.

En estos entrenamientos los periodos tan cortos de recuperacion hacen que nuestro cuerpo se
sienta como si_hubiera hecho un esfuerzo continuado, y ademas es méasfacil concentrarse.

El corredor de élite puede reemplazar un periodo corto de recuperacién de jogging por un
segmento de carrera de baja intensidad. Asi puede hacer una carrera a ritmo medio de 15 kms como un
ciclo de 5 esfuerzos cada uno compuesto de 2 kms a ritmo de maraton seguido de 1 kms a ritmo 30
segundos mas lento que el de maraton.

L a estructura de nuestro entrenamiento debe hacer que corramos mas distancia en una velocidad
determinada en lugar de hacer que corramos mas répido. Aunque al ponernos en forma conseguiremos
ambas cosas. Sentirnos fuertes en lugar de veloces es o que debemos sentir si estamos listos para la
Maratén.

Recordemos también que el entrenamiento progresa, pero paso a paso.

Es recomendable que el mejor estado de forma lo consigamos progresivamente una vez
transcurridos varios periodos de entrenamiento. Tener sentido del ritmo es crucial para obtener un buen
rendimiento.

PUNTOSCLAVE:

- Prestaremos atencion alavelocidad de nuestra carreray aladistanciarecorrida.

- Intercalaremos sesiones fuertes con dias de descanso o de carrera suave.

- Mediremoslacarreralargaen tiempo, no en distancia

- Aumentaremos a distancia de las carreras conforme avance nuestro entrenamiento.

- Practicaremos correr aun paso concreto, similar al de maratén, durante una distancialarga.
- Reduciremos |os interval os de recuperacion entre sesiones conforme se acerca el gran dia.

- Intentaremos estar en nuestro mejor momento fisico y mental en el momento concreto.

EXPERIENCIA PERSONAL

Os cuento mis impresiones a 5 semanas la Maraton de San Sebastian, en la tercera fase de la
prepar acion especifica donde tuvieron lugar las sesiones de carreras rapidas mas intensas:

CAMINO DE LA MARATON DE SAN SEBASTIAN 2008.

No sé como saldra la Maratén, pero la verdad que estoy disfrutando mucho en & camino,
entrenando muy a gusto.

Las 2 Ultimas semanas de octubre han sido |as de mas carga, sobre los 140 kms semanal es.

La que viene ya bajando con la Behobia como estimulo a 3 semanas de la Maratén y ya dando mas
importancia a llegar bien descansada que a otra cosa.

Aqui 0s cuento como es una semana tipo en mi preparacion para la Maratén de San Sebastian:

LUNES, KILOMETROSFACILES
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Dia de descarga tras el domingo donde o compito o entreno duro. Corro facil y libre unos* cuantos’
kil6metros.
7,30 am: despertar, trote suave-trote con trabajo de técnica de carrera suave
13,00 pm: 22 sesién por hierba, facil. Salen entre 20 y 25 kms segiin las semanas.
S por la mafiana me encuentro muy cargada sustituyo la segunda carrera por 40 kms de bici.

MARTES, PIERNAS FUERTES Y CAMBIOS DE RITMO

Dia de la fuerza, trabajo de sentadillas, arrancadas, correr con pesas, abdominales, espalda,
saltos... + transferencia a carrera

Segunda sesion de kilémetros faciles con algunos cambios cortos de 30" hasta 2' segun las
semanas. Pensando en correr BIEN méas que en intensidad.

MIERCOLES RODAJE LARGO

7,30 am: estiramientos y trabajo compensatorio con propio peso (abdominal y espalda). Suave,
parair despertando.

10,30 am. Rodaje largo. Esla sesién clave para la Maratén. Voy progresando en ella semana a
semana sumando 2-3 kms hasta completar la mas larga de 33 kms. Automatizando el avituallamiento
cada 20-25' igual que lo haré en la Maraton. Corro la primera hora por hierba, mas tranquila y la
segunda en asfalto y a ritmos mas répidos. Acabo los ultimos 4 kms por encima del ritmo de Maratén.
Superarla me da seguridad y confianza y me veo en situacion. Eso si, cuida mucho la recuperacion.
Piscina, masajey estiramientos fundamentales.

JUEVESRELAX

7,30 am. Despertar muy suave con trote suave 20-30° mas que nada por limpiar y soltar la
musculatura. Un buen rato de estiramientos.

13,00 pm. Natacion LIBRE, lo que me apetezca. Aprovecho para repasar |a técnicay acordarme
de sensaciones de triatl6n. Después SPA con pediluvio, jacuzzi, sauna de vapor, me relajo DE VERDAD
y laverdad que salgo nueva.

VIERNES A LA PISTA!!!

7,30 am despierto corriendo con algo de técnica, suave.

13,00 am S no compito el domingo toca calidad en la pista con series cortas de 400, 500, 800
segun las semanas.

S compito el domingo repito la sesion de fuerza del martesy corro kilémetros suaves con algun
cambio de ritmo corto.

SABADO KILOMETROSFACILES.
8,30 am. Corro libre disfrutando de la mafiana unos 12-15 kms en gran equilibrio aerobico.
Unas rectas en CARRERA VIVA, estiramientos y como NUEVA.

El resto del dia paralafamilia...

DOMINGO CANA!!!

Competicién de 10 kms con | o que organizamos un buen plan familiar 6

Calidad con series largas de 2000, 3000 6 4000 segln las semanas.

En el préximo articulo abordaremos cémo afrontar las semanas previas a la maraton, el periodo
conocido como piramidal o de puesta a punto. Veremos cémo disminuir la carga de entrenamiento de

forma adecuada para llegar espléndidos/as al dia elegido. También detallaremos pautas y consejos
parael diadelamaratén

TERMINOLOGIA:
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- Trote suave: tan despacio como se quiera. Lo utilizamos para calentar, en lavueltaalacamay
en dias de regeneracion y tranquilidad. Estamos trabajando al 60-70% de nuestro maximo en una
situacién de gran comodidad.

- Trote: esun ritmo mas rapido que el trote suave, pero a un ritmo que nos permita mantener una
conversacién con un compafiero. Las sensaciones son de gran equilibrio aerébico, respiracion
facil y cargamuscular equilibrada. Entre el 70 y 80% del maximo.

- Ritmorépido: carreraa ritmo rapido, pero sin esprintar, lo utilizaremos al final de una sesion de
trote para trabgjar la velocidad y también la toma de conciencia de la posicion corporal
corriendo.
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