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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El maratón es una de las pruebas de resistencia más exigentes y emocionantes que

existen en el mundo del deporte. Sin embargo, para poder completar los 42.195

kilómetros que conforman esta carrera, es necesario una preparación adecuada y

constante. Para los pr

2. Para empezar a entrenar para una maratón, es fundamental tener en cuenta que se

debe comenzar desde cero y progresar gradualmente. Se recomienda seguir un plan de

entrenamiento de 18 semanas, en el cual se salga a correr al menos 3 días por

semana, y se realic

3. Para prepararse adecuadamente para un maratón, se recomienda que un corredor

complete al menos 85-110 kilómetros por semana. Sin embargo, si el objetivo es bajar

de las 3 horas, lo recomendable es entrenar alrededor de 100 kilómetros por semana.

Esto implica d

4. Según los expertos, la frecuencia ideal para correr a los 50 años es de 3 a 5

sesiones semanales, con tiempos variables según la capacidad física de cada

persona. El mínimo recomendado son 30 minutos y el máximo 90 minutos. Es importante

aumentar progresivamen

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Cómo comenzar a entrenar para una maratón desde el principio?

[ ] Bloque 2: ¿Cuántos kilómetros debo correr por semana para prepararme para un

maratón?

[ ] Bloque 3: ¿Cuánto debo correr a los 50 años en español?

[ ] Bloque 4: Preparándote para tu primera maratón: Guía de entrenamiento en

formato PDF para principiantes

[ ] Bloque 5: Correr una maratón desde cero: Descarga nuestro plan de entrenamiento

en PDF para principiantes

[ ] Bloque 6: Preguntas frecuentes sobre Entrenamiento Maratón Principiantes PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


