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PRESENTACION

En colaboracién con San Fermin Marathon, desde Fitness19 y su Club Run19,
hemos preparado para todos los interesados un programa de entrenamiento
tipo para que todos los inscritos que tengan interés puedan ‘tener un programa
de entrenamiento tipo para esta primera edicion que tfendrd lugar el 28 de
junio de 2014

Es un servicio mds que ofrece la organizacion de carreray estd abierto a fodos
los participantes sin ningun coste para el participante. Para que todo los
parficipantes puedan seguir el entrenamiento, independientemente de donde
vivan o de que puedan asistir a grupos de entrenamiento presenciales, el
programa puede realizarse tanto presencialmente como mediante el
seguimiento de los programas que irdn publicdndose semanalmente en la web
de la carrera www.sanferminmarathon.com

Los entrenamientos que serdn puestos a disposicion de |@s corredor@s para
todas las distancias de la carrera, 42K, 21Ky 10K.

42K. 16 semanas de preparacion desde el 9 de marzo
21K. 12 semanas de preparacion desde el 6 de abril
10K. 8 semanas de preparacion desde el 4 de mayo
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Se recomienda que el seguimiento de los planes de entrenamiento se realice
desde el comienzo de la preparacion, aunque si alguien desea acudir
puntualmente o de forma intermitente, no existe ninguna limitacion.

¢COMO SEGUIR EL PLAN DE ENTRENAMIENTOS?

En este documento recoges el plan de trabajo por semanas que debes seguir
para la preparacion de la distancia que vayas a realizar. Pero no es la Unica

forma de poder entrenar. ..

- Grupo de entrenamiento para la carrera. Este método que ya se ha ufilizado
en ofras emblemdticas pruebas como la Behobia, la Carrera de las Murallas,
la Camille Extrem o la Roncesvalles Zubiri, va a permitir al corredor entrenar
con un grupo de entrenamiento estable al menos dos dias a la semana. Este
grupo de corredores quedardn desde hoy hasta el dia de la prueba en
Fitness19 para realizar los entrenamientos reflejados en la programacion.

- Los viernes a las 19:30. Trabajo de gimnasio complementario y
carrerq.,
- Los Domingos a las 10:30. Tirada larga

- Planificacion de entrenamientos a distancia. De esta forma, sin necesidad de
depender de la organizaciéon de un plan de frabajo, San Fermin Marathon y
Fitnes19 te ofrecen una planificacion de entrenamiento que podrds seguir
de forma sencilla e intuitiva desde la pdagina Web de la carrera.
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RESUMEN DE LR PREPARACION

RESUMEN DE ENTRENAMIENTOS

La planificacidén preparada por Fitness19 agrupa en 16 semanas 1os
68 entrenamientos que se plantean en esta programacion,

Estos 16 microciclos de trabjo se estructuran en unas 4 o 5 sesiones
semanales, que proponemos se distribuyan de Ia siguiente manera
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SEMANA T1PO DE ENTRENAMIENT 0. DISTRIBUCION DE LA CARGA

Proponemos que cada semana de entrenamiento la distribucion de la
carga de trabagjo se distribuya incidiendo principalmente en el fin de
semana, ya que es cuando solemos tener todos mas tiempo para
entrenar.

De cualquier manera, cada cual la adaptard a sus necesidades pero
siempre respetando que debe haber dias de carga y dias de
recuperacion o descanso (L,S) En estos dias puede realizarse actividad
fisica pero siempre teniendo en cuenta que debe ser de baja
intfensidad para evitar sobre entrenamiento o situaciones de estrés
muscular o arficular.
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Referencia Dara la intensidad de entrenamiento

VALORESDE

ENTRENAMIENTO Referencias de

intensidad

FC,.4 La infensidad es algo
subjetivo y que ademds a
mMuchos corredores Nos
funciona
estupendamente. Sin
embargo para aquellos
que deseéis un mayor
control, a partir de la
U1l 65-75 % FC 4 Frecuencia cardiaca
maxima tedrica, podéis
establecer vuestros
umbrales de frabagjo para
75-85%Fc_ cada entrenamiento.

o 55-65 % Fc,_ .

U2

Infentaremaos daros una
referencia en cada
85-90 % Fc_ enfrenamiento para
U3 ayudaros a entrenar de
esta formma con mayor
control.

Ritmos >90 % FC, 5
series
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Refereacia Dara la intensidad de eatrenamiento. Frecuencia
Cardiaca — Consymo de 02

Umbrales Denominacion FCmax | VO2max
Supra VO2max <100%

V02 max 95-100% | 90-100%

Ritmos serie |Supraumbral 90-95% | 83-91%

U3 Umbral 82-90% | 72-83%

U2 Zona utilizacionlipidos | 75-82% | 60-70%

Ul Fondo 10-75% | 50- 60%
Uo Recuperacion >75% 250%

- Columna umbrales- Referencia para nuestros
enfrenamientos

- Fecmax- Frecuencia cardiaca maxima. El cdiculo del ritmo
de enfrenamiento con pulsdmetro. (Un ritmo U3 se
corresponde con una franja de trabajo entre 82-90% de la
FC max.

- VO2 max. Consumo maximo de oxigeno. Es el porcentaje
de cada umbral con respecto al consumo de oxigeno
tedrico
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Ritos de prueba

La preparacidon que hemos preparado para la prueba, se
adapta a cualquier ritmo de pruebaq, solo que debemos
tomar como referencia los ritmos recomendados o la
referencia en cuanto al porcentaje de frecencia cardiaca
que nos dard una prueba de esfuerzo que recomendamos
realizar.

En las sesiones de entrenamiento presenciales, realizaremos
tres grupos de entrenamiento:

- Objetivo bajar de 3:00 h
- Objetivo bajar de 3:30 h

- Objetivo terminar

Muchas suerte a tod@s y que disfrutéis de la carrera y ” de
su preparacion”!

Fitness19. Ronda Norte



PREPARACION | SAN FERMIN MARATHON 2014

PLAN DE ENTRENAMIENTO
42K

PROGRAMACION 16 SEMANAS
+ 1 DE RECUPERACION

SEMANAS 1Y 2
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SEMANA 1. TOMA DE CONTACTO

TOMA DE CONTACTO
11-mar Mar S. 1 M
- S.1. (Martes 11 marzo).
- 5’Calentamiento dindmico.
-I 13-mar Jue S.2. M
- 45’ Carrera ritmo suave. (4dics)
- 10’ Estiramientos

16-mar Dom Sesién 4 L

- $.2. (Jueves 13 marzo).
- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE
- 35’ Carrera ritmo medio suave U1-U2

-S.3. (Viernes 14 marzo).
- Fitness19. 19:30
-  Calentamiento
- Técnica de carrera

- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 1. 22 minutos

-S.4. (Domingo 16 marzo).
Fithess19:30

Calentamiento

Trabajo especifico previo

50’ Carrera larga ritmo U1.
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SEMANA 2. RODAJE 60’

- $.5. (Martes 18 marzo).
- 5’Calentamiento dindmico.
- 55’ Carrera ritmo suave.

- 10’ Estiramientos

- S.6. (Jueves 20 marzo).
- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE

EODAJE 68

1&mar Mar 5.9 M

{4dias) 20-mar Jue 5.6

21-mar Vie s.7 G

23-mar Dom Sesicn 8 L

- 45’ Carrera ritmo medio suave U1-U2. (Ligeras variaciones de ritmo)

-S.7. (Viernes 21 marzo).
- Fitness19. 19:30
- Calentamiento

- Técnica de carrera

- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo | (25 minutos)

-S.8. (Domingo 23 marzo).
Fithess19:30

Calentamiento

Trabajo especifico previo

65’ Carrera larga ritmo U1.
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SEMANA 3. RODAJE 70’
RODRJE TV

- S.9. (Martes 25 marzo). 25-mar Mar 5.9 M
- 5’Calentamiento dindmico. 3

. (4dios]  27-mar Jue  5.10
- 60’ Carrera ritmo suave. U1

- 10’ Estiramientos 28-mar Vie  S.11 G
_5.10. (Jueves 27 marzo).

- 5’ calentamiento dindmico

- 10’ trabajo de CORE

- 35’ Carrera progresiva (U1 -U2- U3)
(5 min recuperacion)

- 20’ de carrera progresiva (U1 - U2 -U3)

-S.11. (Viernes 28 marzo).
- Fitness19. 19:30
- Calentamiento y técnica de carrera
- Trabajo de Fuerza tipo 1 para el corredor (28 minutos)

- Estiramiento combinado activo pasivo

-S.12. (Domingo 30 marzo).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA)
-  Calentamiento
- Trabajo especifico previo

- 70’ Carrera larga ritmo U1-U2 por el recorrido de la carrera.
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SEMANA 4. RODAJE 80’ RODRJE 8¢
Ol-abr Mar  5.12 |
- S$.13. (Martes 1 abril). 4
- 5’Calentamiento dindmico. (4dics]  p3-abr Jue 5.14 I
- 65’ Carrera ritmo suave. -
04-abr Vie s.15 G
- 10’ Estiramientos
Oé-abr Dom 5.16 L

- S.14. (Jueves 3 abril).
- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE
- 35’ Carrera progresiva (U1 -U2- U3)
(5 min recuperacion)
- 30’ de carrera progresiva (U1 - U2 -U3)

- Estiramientos

-S.15. (Viernes 4 abiril)
- Fitness19. 19:30
-  Calentamiento
- Técnica de carrera
- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 1. (30 minutos)

- Equilibrio y estiramiento tren inferior y piés

-S.16. (Domingo 6 abril).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA)
-  Calentamiento
- Trabajo especifico previo

- 80’ Carrera larga ritmo U1 - U2
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SEMANA 5. RECUPERACION 1 RrCUPEERCION i
08-abr Mar 5.7 M
- S.17. (Martes 8 abril).
5 {4dias)
- 5°Calentamiento dindmico. 1o-abr Jue s1a M

- 45’ Carrera ritmo suave por

hierba si es posible

- 10’ Estiramientos

13-abr Dom 520 L

- S.18. (Jueves 10 aburil).
- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE

- 35’ Carrera ritmo medio suave U1-U2

-S.19. (Viernes 11 abril)
- Fitness19. 19:30
-  Calentamiento
- Técnica de carrera

- Sesion de Streaching / Wellness

-S$.20. (Domingo 13 abril).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
-  Calentamiento
- Trabajo especifico previo

- 60’ Carrera larga ritmo U1-U2
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SEMANA 6. VOLUMEN 90’

- S.21. (Martes 15 abril). FUER %
- 5’Calentamiento dindmico. 15-aior Nitor 521 1A
- 60’ Carrera ritmo suave. & 152
17-abr Ju= 5322 |
- 10’ Estiramientos

- $8.22. (Jueves 17 abril).
- B’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE

- 50’ carrera progresiva. (Los 15 Gltimos minutos deben estar préoximos a U3
(85-90% FC madxima)

-S$.23. (Viernes 18 abril)
- Fitness19. 19:30
- Calentamiento
- Técnica de carrera
- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 2. (22 minutos)
- Equilibrio y estiramiento tren inferior y piés

-S.24. (Sdbado 19 abril).
- Estiramientos pasivos

- Carrera muy suave por superficie blanda. 35°.

-S.25. (Domingo 20 abril).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA)
- 10’ Técnica de Carrera
- 90’ carrera U2
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SEMANA 7. VOLUMEN 10%’

YolUNEN Q65
_ 8.26. (Martes 22 abril). AL 5.26 M
- 5’Calentamiento dindmico.
- 65’ Carrera ritmo suave. 7 (5dias 24-abrJue $.27 |

- 10’ Estiramientos Ep———
- $.27. (Jueves 24 abril).
- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE
- Trabajo Fartleck.
- 10 bloques de (5’ ritmo U1 + 5’ ritmo U2-U3)
(RitmoU2-U3 un poco por encima del ritmo de la marathon).

27-abr Dom

-S$.28. (Viernes 25 abril)
- Fitness19. 19:30
- Cadlentamiento
- Técnica de carrera
- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 2. (25 minutos)

- Trabajo en suspension de estiramientos

-S$.29. (Sabado 26 abril).
- Fitness19:30
- Calentamiento

-$.30. (Domingo 27 abril).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
- Calentamiento
- Trabajo especifico previo
- 105’ Carrera larga ritmo U2. (Ritmo estimado prueba)
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SEMANA 8. VOLUMEN 120’ FoLUpER D24'

- S8.31. (Martes 29 abril).
- 5’Calentamiento dindmico. 8 |5

- 70’ Carrera ritmo suave. U1
- 10’ Estiramientos

- $8.32. (Jueves 01 mayo).

- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE
- Trabajo Fartleck.

- 20 bloques de (3’ ritmo U1 + 3’ ritmo U2-U3) U2-U3 un poco por
encima del ritmo de la marathon.

-$.33. (Viernes 02 mayo)
- Fitness19. 19:30
- Cadlentamiento
- Técnica de carrera
- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 2. (28 minutos)

- Estiramientos combinados con contraccién excéntrica

-$.34. (Sdbado 03 mayo).
- Fitness19:30

- Cadlentamiento

-$.35. (Domingo 04 mayo).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
- Calentamiento
- Trabajo especifico previo
- 120’ Carrera larga ritmo U1.
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SEMANA 9. RECUPERACION 2

Urcpicnn2

Odmay hiar a3 I

- $.36. (Martes 06 mayo). 9
- 5°Calentamiento dindmico. T Gbmayke 3@ »

- 45’ Carrera ritmo suave.

- 10’ Estiramientos E

- $8.37. (Jueves 08 mayo).

- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE
- 35’ Carrera ritmo medio suave U1-U2

-S.38. (Sadbado 10 mayo).
- Fitness19:30
- Calentamiento

- Carrera 25’ muy suaves por hierba.

-$.39. (Domingo 11 mayo).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
-  Calentamiento
- Trabajo especifico previo

- 70’ Carrera larga ritmo U1.
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SEMANA 10. AFINAMIENTO 1

AFIMEAT ) i

13may hiar 40 I

- §.40. (Martes 13 mayo). 10
- B5’Calentamiento dinadmico.

- 45’ Carrera ritmo medio suave (U1U2)

- 10’ Estiramientos s se

-S.41. (Jueves 15 mayo).

5’ calentamiento dindmico

10’ trabajo de CORE

Trabajo de series: 3 x 5.000mts. Ritmo U2-U3.

Recuperacion entre series. 3-5 minutos.

-5.42 (Viernes 16 mayo)
- Fitness19. 19:30
- Cadlentamiento
- Técnica de carrera
- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 3. (22 minutos)

- Estiramientos combinados con contraccién excéntrica

-S$.43. (Sadbado 17 Mayo).
- Fitness19:30

- Calentamiento y carrera suave. 35 minutos.

-S.44. (Domingo 18 mayo).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
- Calentamiento
- Trabajo especifico previo

- 120’ Carrera larga ritmo prueba. Recorrido prueba.
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SEMANA 11. AFINAMIENTO 2 AFImERTY 2

20y mar a5

- S.45. (Martes 20 mayo). oy Bmeviue s '
- 5’Calentamiento dindmico. -

- 40’ Carrera suave con ligeras cuestas

- 10’ Estiramientos

- 5.46. (Jueves 22 mayo).
- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE
- Trabajo de series: 4 x 4.000mts. Ritmo U2-U3.

- Recuperacion entre series. 3-5 minutos.

-S.47. (Viernes 23 mayo).

- Fitness19. 19:30

-  Calentamiento

- Técnica de carrera

- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 3. (25 minutos)

- Estiramientos combinados con contraccion excentirca
-S.48. (Sadbado 24 mayo).

- Fitness19:30

- Calentamiento y 30’ carrera suave por hierba.

-S.49. (Domingo 25 mayo).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
-  Calentamiento
- Trabajo especifico previo

- 130’ Carrera larga ritmo prueba. Recorrido prueba.



SEMANA 12. AFINAMIENTO 3 AFImERT O 3

$.50. (Martes 27 mayo). 12 mmaysue 350 !

-S.51.

- $.52.

-S.53.

-5.54.
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27-may hiar &30

| Soag

- 5’Calentamiento dindmico.

- 50’ Carrera suave con ligeras cuestas

01-jvn Diom

- 10’ Estiramientos

(Jueves 29 mayo).
- 10’ trabajo de CORE
- Trabajo de series: 4 x 3.000mts. Ritmo U2-U3.

- Recuperacion entre series. 3-5 minutos.

(Viernes 30 mayo)

- Fitness19. 19:30

-  Calentamiento

- Técnica de carrera

- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 3. (28 minutos)
- Estiramientos Fitbaill.

(Sadbado 31 mayo).

- Fitness19:30

-  Calentamiento

- 25’carrera por superficie blanda

(Domingo 1 jun).

- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
-  Calentamiento

- Trabajo especifico previo

- 140’ Carrera larga ritmo prueba. Recorrido prueba.



SEMANA 13. CARGA MAXIMA cArcA BATM

$.55. (Martes 3 junio). b

- $.56.

- 8.57.

-S.58.

-S.59.
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2un har =55 kA

2&-abr Jue s |

- 5’Calentamiento dindmico.

- 60’ Carrera suave con ligeras cuestas

- 10’ Estiramientos

(Jueves 5 junio).

- 10’ trabajo de CORE

- Trabajo de series: 7 x 2.000mts. Ritmo U3.

- Recuperacion entre series. 3-5 minutos.

(Viernes 6 junio)

- Fitness19. 19:30

-  Calentamiento

- Técnica de carrera

- Trabajo de Fuerza para el corredor. Tipo 3. (28 minutos)

- Estiramientos Fitball.

(Sadbado 7 junio).
- Fitness19:30

- Calentamiento y recuperacion 30’ carrera x blando.

(Domingo 8 junio).

- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
-  Calentamiento

- Trabajo especifico previo

- 160’ Carrera larga ritmo U1. (30 km+-)



SEMANA 14. TRANSFORMACION 1 Dt 860

$.60. (Martes 10 junio).

-S.61.

-S.62.

-S.63.
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TRAMSTOEIMCHON I

14
fedi=s 12junlue 341

- 5’Calentamiento dindmico.

- 40’ Carrera ritmo medio (U1-U2) m

- 10’ Estiramientos

(Jueves 12 junio).
- 5’ calentamiento dindmico
- 10’ trabajo de CORE

- 50’ de carrera ritmo U2 con fuertes aceleraciones de 6-8 segundos
cada dos minutos. (+- 20 aceleraciones y vuelta al ritmo).

- Estiramientos

(Sadbado 14 junio).
- Calentamiento

- 25’ de carrera save

(Domingo 15 jun).

- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
-  Calentamiento

- Trabajo especifico previo

- 120’ Carrera larga ritmo prueba y un poco mas fuerte los ultimos 20
minutos.
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SEMANA 15. TRANSFORMACION 2 TRARSFORBACION 2
17gunhor 54 (Y]
- S.64. (Martes 17 jun). Pl T !
- 5’Calentamiento dindmico.
- 25’ Carrera ritmo medio (U1-U2)
B oinoom si7

- 10’ Estiramientos

- §.65. (Jueves 19 jun).
- Calentamiento

- 50’ de carrera ritmo U2 con fuertes aceleraciones de 6-8 segundos
cada dos minutos. (+- 20 aceleraciones y vuelta al ritmo).

- Estiramientos

-S.66. (Sabado 21 junio).
- Calentamiento

- Carrera muy suave por hierba.

-S.67. (Domingo 22 junio).
- Fitness19 : HORA 9:00 (ATENCION CAMBIO DE HORA
-  Calentamiento
- Trabajo especifico previo

- 100’ Carrera larga ritmo prueba y un poco mas fuerte los ultimos 20
minutos.
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SEMANA 16. COMPETICION —

Para la Gltima semana se preparard un trabajo CarETICION

2jun Nar ] kA

especifico con pautas de alimentacion y %

Rl gpumive 849 1

descanso especifico para la carrera. s s x|

- $.68 (Martes 24 jun).
- 5’Calentamiento dindmico.
- 45’ Carrera ritmo suave.

- 10’ Estiramientos

- 5.69. (Jueves 26 jun).
- B’ Calentamiento dindmico.

- 50’ de carrera ritmo U2 con fuertes aceleraciones de 6-8 segundos
cada dos minutos. (+- 20 aceleraciones y vuelta al ritmo).

- Estiramientos

- 8.70 jun. (Viernes 27 jun) ...

- 8.71 jun (Competicion) San Fermin Marathon
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En este documento os hemos presentado de forma muy
general la programacion que vamos a poner a disposicion
de todos los corredores intferesados en preparar la San
Fermin Marathon .

En este primer documento os incorporamos la preparacion
de las dos primeras semanas y a lo largo de las proximos dias
se irdn subiendo el resto de la programacion para que
poddis seguirla aguellos que no tengdis posibilidad de
acercaros hasta Fitness19.

Semanalmente se colgard en la pdgina web de la
organizacion y de Run19, la actualizacidn de la semana.

De momento os hacemos llegar el esquema de las dos
primeras semanas
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SESION DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA HACE REN
CUALQUIER LUGAR PARA LOS QUE NO PODEIS ACUDIR A
FITNESS19 U OTRO GIMNASIO
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SESION DE ENTRENAMIENTO DE CORE 1 PARA HACE REN
CUALQUIER LUGAR PARA LOS QUE NO PODEIS ACUDIR A
FITNESS19 U OTRO GIMNASIO



