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AF: Acondicionamiento fisico de fortalecimiento
especifico para carrera. Deben ser sesiones
estructuradas que incluyan calentamiento, fuerza,
resistencia, flexibilidad y estiramiento.

CT: Crosstraining o entrenamiento cruzado; alter-
nar con sesiones de disciplinas atléticas diferentes
a correr, como ejemplo: natacion, bicicleta, yoga,
danza, meditacion dinamica, etc.

El método Fartlek: Consiste en realizar cambios
de velocidad sin realizar paradas, de esta manera
se van alternando periodos de carrera rapida con
periodos de carrera mas suave.

Split: Carrera de preparacion al maraton.

www.42kloscabos.com

LOS CABOS

42K 21K 10K 5K

NADANOS DETENDRA.
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El reloj Tom Tom Runner Cardio:

Esta maravilla ya cuenta con el pulsémetro en el
propio reloj, por lo que no necesitas banda pectoral.
Tom Tom Runner Cardio es estd disenado espe-
cialmente para el running, por ello tiene definidas 5
zonas de entrenamiento por frecuencia cardiaca:

Sprinto Z5
Velocidad o Z4
Cardioo Z3
Fitness 0 Z2
Fdcilo Z1

De esta manera puedes definir la zona en que
quieres trabajar en cada entrenamiento.

42K Principiantes
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www.42kloscabos.com

NADANOS DETENDRA.

Obligatorio

Valoracion médica completa individual. Valoracion
cardioldgica completa individual+ prueba de esfuerzo
reciente (maximo 18 meses).

Haber corrido 10k o mas al menos dos veces en los
ultimos 8 meses.

Tener al menos 3 meses de experiencia corriendo
constantemente. Equipo de seguridad, hidratacién y
AF completos.Correr entre 20 y 30k semanales y contar
con una rutina de entrenamiento complementario.
Acondicionamiento fisico obligatorio.

Habitos de vida sanos, peso saludable y un IMC por
debajo de <30kg/m2 s.c

<)
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DEL 22 DE AGDSTD AL 28 DE AGDSTD

Esta semana se empieza con un trote ligero
complementado con ejercicios de fuerza
esenciales para evitar lesiones. Musculos
fuertes, tendones y huesos protegidos.
Asegurate de cuidar tu alimentacién, debes
estar en la mejor forma fisica posible para
iniciar este gran reto.

<)
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1B 42K Principiantes

www.42kloscabos.com




DEL 23 DE AGOSTO AL 4 DE SEPTIEMBRE

Dia

NADANOS DETENDRA.

Entrenamiento

: Trote Ligero
Para esta semana aumentamos el trote sin Pils'tg'?ﬁasm L0 M g
. e inutos
dejar a un lado los ejercicios de fuerza para
continuar fortaleciendo nuestros musculos.
Martes AF
Los musculos de las piernas que se necesitan
fortalecer principalmente son los de la parte Miércoles Trote Ligero
posterior como los gemelos, los aductoresy la De Calle 40 Minutos
espalda baja.El abdomen es el factor principal
qgue diferencia a un buen corredor de aquel Jueves AF
que no consigue mejorar sus tiempos. Te
sugerimos buscar informacién de cémo . Trote Li
fortalecer el “core” que es la zona central de I}_hte";les mte_ Igero
fuerza y estabilidad para el corredor. SRSRE 40 Minutos
: : Fin de Semana
Es importante que busques opciones de [l Descanso

Acondicionamiento Fisico (AF), estas sesiones
estdan programadas para martes y jueves,

durante todo el entrenamiento.

www.42kloscabos.com ey

L0SZiR0s 42K Principiantes



Dia Entrenamiento
Lunes + 4
DEL 05 DE SEPTIEMBRE AL 11 DE SEPTIEMBRE piaorans 9K Medicion
Empezaremos a medir el tiempo realizado M
en 5k para estimar cuanto tiempo haremos artes AF
en proximas distancias, 10k, 21k y la esperada
prueba 42k. Estableceremos una base de Miercoles Trote Ligero
inicio para saber cobmo estamos iniciando el De Calle 40 Minutos
entrenamiento y tener un punto de referencia. .
Hoy inicia lo que llamamos la fase de base Jueves Tmt_e Ligero
cardiovascular del entrenamiento que abarca 30 Minutos + AF
las primeras 5 semanas del programa. Viernes
Pista o Plano Descanso
El tiempo obtenido en 5km lo multiplicaremos por 2 y
le sumaremos un minuto. Ejemplo:En 5km hacemos 24 .
minutos, entonces multiplicaremos 24’00 x 2 =48'00 +1'= FlnnigtaenieLI:Jggna Velocidaglh(doderada

49’00 minutos hariamos aprox. en 10 km velocidad rapida

www.42kloscabos.com m:'j
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Dia

DEL 12 DE SEPTIEMBRE AL 18 DE SEPTIEMBRE Lunes

o Pista o Plano
En esta semana vamos a hacer pequenos
cambios de ritmo en los 5k, segun como
nos vayamos sintiendo, debes jugar en tus Martes
diferentes zonas de esfuerzo cardiovascular.
Una manera sencilla de hacerlo es; trota 30 Miércoles
segundos a velocidad baja, luego corre 20 De Calle
segundos a velocidad media y finaliza con un
sprint de 10 segundos. Repite esta secuencia
hasta completar el entreno. Iremos probando Jueves
nuestra capacidad, jnadie se conoce mejor que _
uno Mismol Viernes
Pista o Plano

Es importante al empezar cargas mas :
exigentes para nuestro cuerpo, asistir a an.dte SeLma“a
descargas para tus musculos (masajes) y asi e
evitaras lesiones.

www.42kloscabos.com Lg'{?:ﬁ\f"fgs 42K Principiantes

Entrenamiento
5K

Cambio de ritmo

AF

Trote Ligero
40 Minutos

Trote Ligero
30 Minutos + AF

Trote Ligero
40 Minutos

Descanso



DEL 19 DE SEPTIEMBRE AL 25 DE SEPTIEMBRE

Esta semana empezaremos a realizar series,
después de calentar 3Km, haremos rectas de
500 metros descansando 20-40 segundos en
cada una.

Igualmente comenzaremos a subir la
distancia los fines de semana gradualmente.

<)
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DEL 26 DE SEPTIEMBRE AL 2 DE DCTUBRE

Esta semana nos divertiremos en cuestas, esto
nos ayudara a abrir nuestros pulmones, lo que
nos aumentara la resistencia y velocidad.

Vamos a empezar a trabajar en el aspecto
mental, indispensable para resistir las
pendientes.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

Dia

Lunes

Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes

Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
JK+600x3+1K

Trote Ligero
30 Minutos + AF

9K Cuestas
Velocidad Baja

Trote Ligero
30 Minutos + AF

6K

Velocidad Suave

10K
Velocidad Moderada



Dia Entrenamiento

DEL 3 DE DCTUBRE AL 8 DE DCTUBRE Lines 3, 300041K
. . . ista o Plano

Continuamos con las series parairaumentando
nuestra velocidad y combinaremos ejercicios Trote Ligero
de fuerza para complementar. Martes 30 Minutos + AF
Tienes que tomar en serio las sesiones largas Miércoles 6K Cuestas
de tu entrenamiento. Ya que de ello podras De Calle Velocidad Baja
comprobar laresistencia que vayas adquiriendo
hasta llegar a la prueba final, el maratén. Si la Trote Ligero
distancia te parece algo larga o es la primera Jueves 30 Minutos + AF
vez que la realizas, puedes utilizar el método _
del maratonista Osler, que consiste en alternar Vlernes oK
lapsos de trote de 15 minutos con caminata ABRCLAT Paso de Carrera
rapida de 5 minutos. Con este método podras Fin de Semana 1H

completar tu distancia objetivo, ademas de
disminuir la fatiga muscular.

Distancia Larga

Velocidad Baja

www.42kloscabos.com m:'j
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DEL 10 DE DCTUBRE AL 16 DE DCTUBRE

Los miércoles estrenamos las llamadas Dia Entrenamiento
repeticiones en cuestas o “hill repeats”: Inicias
con un trote de 3K para calentar bien, eliges Lunes 2K+800x3+1K
una cuesta y haces un ascenso de intensidad FSagang
con duracion de 30 segundos. Bajas con un .
troteligeroderecuperacionyalllegaralabase, Martes Tmt.e ngem
. . . 30 Minutos + AF
repites el ascenso intenso con la duracion
indicada. .Repites las veces que i‘ndique tu Miércoles IK+100x3+2k
entrenamiento, y una vez terminadas las De Calle Cuestas Repeticion
repeticiones, completas el entreno con 2K
de trote. Como puedes ver en estar semana Trote Ligero
inicia la segunda fase del entrenamiento que Jueves 20 Minutos + AF
es la de intensidad, ahora si vamos a pedirle
esfuerzo a tu cuerpo. Viernes 6K
Pista o Plano Paso de Carrera
Puedes adquirir un reloj pulsémetro para Fin de Semana 12K
medir tu frecuencia cardiaca y tus tiempos. Distancia Larga Velocidad Moderada

www.42kloscabos.com m:'j
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DEL 17 DE DCTUBRE AL 23 DE DCTUBRE

Esta es la perfecta oportunidad para medir tu
avance en 5k como el que se hizo en la semana
1, {Hasta premio te puedes llevar!

Realiza esta carrera a velocidad moderada y
compara tu resultado con la medicién que
hiciste en la semana 1.

<)

MARATON

www.42kloscabos.com 105ieos
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NADANOS DETENDRA.

Dia Entrenamiento

42K Principiantes



DEL 24 DE DCTUBRE AL 30 DE DCTUBRE

Comienza a practicar beber agua o bebida
deportiva durante tus sesiones de entreno, al
igual que alimentos, geles, etc, ya que asi veras
lo que a tu cuerpo le hace bien y le funciona
mejor. Recuerda que los entrenamientos sirven
para experimentar, el dia de la carrera no debes
intentar nada nuevo.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

Dia

Lunes

Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes

Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
2K+800x3+1K

Trote Ligero
30 Minutos

2K+30"x4+1K

Cuestas Repeticion

Trote Ligero
30 Minutos

oK

19K
Velocidad Baja



DEL 31 DE DCTUBRE AL 6 DE NDVIEMBRE

En los entrenamientos de fondo no presiones
a tu cuerpo a correr a un ritmo en el que te
agotaras rapido y no podras terminar.

Corre a un ritmo moderado o suave, y si te
sientes con energia, puedes acelerar el paso
después de los 15km para el 21k o 17km para
el 25k.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

Dia

Lunes
Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes
Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
2K+800x5+1K

Trote Ligero
30 Minutos + AF

2K+30"x3+2K

Cuestas Repeticion

Trote Ligero
30 Minutos + AF

oK

15-18K
Velocidad Moderada



DEL 7 DE NDVIEMBRE AL 13 DE NDVIEMBRE

La caminata de una hora es esencial para la
recuperacién de tus musculos y deshacer el
acido lactico acumulado.

El método Fartlek consiste en realizar cambios
de velocidad sin realizar paradas, de esta
manera se van alternando periodos de carrera
rapida con periodos de carrera mas suave.Este
fin de semana jes la oportunidad perfecta
para medir el tiempo que podras hacer mas
adelante en medio maratéon! Haremos de
nuevo la multiplicaciéon de tu tiempo x 2,
pero ahora sumandole de 6 minutos a 10,
dependiendo de tu velocidad.

Ejemplo: corredor que hizo 47 min.

47'00x2=1h34 +7'=1h 41’ haria en medio

maraton.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

Dia

Lunes
Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes
Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
5K

Trote Ligero

Trote Ligero
30 Minutos + AF

8K Cuestas
Fartlek

Trote Ligero
30 Minutos + AF

Caminata
T1HR

10K Split Miraflores

Descanso



DEL 14 DE NDVIEMBRE AL 20 DE NDVIEMBRE

El estiramiento es esencial
para la recuperacion de nuestros musculos
y evitar que se fatiguen. Realiza 10 min de
estiramientos al terminar tu entreno.

Si has sequido al pie de la letra el entreno, te
dards cuenta de que tienes mas resistencia y
velocidad realizando 15km. jContinua asi!

Recuerda que las sesiones de AF martes y
jueves son importantisimas para fortalecer
tu cuerpo y tener mejor desempeno en tu
carrera jcorrer es mucho mas que correr!

www.42kloscabos.com LOSEABOS

Dia

Lunes

Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes
Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
2K+800x6+1K

Trote Ligero
30 Minutos + AF

2K+30"x6+2K

Cuestas Repeticion

Trote Ligero
30 Minutos + AF

6K

15K
Velocidad Moderada



DEL 21 DE NDVIEMBRE AL 27 DE NDVIEMBRE

iNos vamos acercando a la gran pruebal!

*La sesion de 3km se puede suplir por
ejercicios aerdbicos, yoga, meditacion
dinamica, natacién o bicicleta.

Recuerda antes del entreno de fondo de
30k alimentarte bien con carbohidratos e
hidratarte correctamente.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

D,

Lunes

Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes

Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
2K+800x5+1K

Trote Ligero
30 Minutos + AF

2K+40"x7+2K

Cuestas Repeticion

Trote Ligero
30 Minutos + AF

3K

21K
Velocidad Baja



DEL 28 DE NOVIEMBRE AL 4 DE DICIEMBRE

Como puedes ver no hemos dejado a un lado
los ejercicios de fuerza, con ellos tus musculos
resistiran las cargas de entrenamiento, jno
olvides hacerlos! Se disciplinado y constante,
le meta nos espera.

Esta semana igualmente mide el tiempo que
haces en 10km, corriéndolo a velocidad de
moderada a rapida, vigila el desempeno de tu
cuerpo en cada tramo de tu carrera.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

D,

Lunes

Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes

Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
5K

Trote Ligero

Trote Ligero
30 Minutos + AF

6K Cuestas
Fartlek

Trote Ligero
30 Minutos + AF

8K

Medicon

12K
Velocidad Moderada



DEL 5 DE DICIEMBRE AL 11 DE DICIEMBRE

*La sesion de 3km se puede suplir por
ejercicios aerdbicos, yoga, meditacion
dinamica, natacién o bicicleta.

iVamos al Split CSL a probar nuestro aguante!

En estas pruebas recuerda que puedes
ir probando diferentes tipos de aguas
deportivas, geles, o vitaminas. observa bien
como reacciona tu cuerpo con cada una de
ellas. También puedes ir probando la ropa
que piensas usar, elige prendas sin costuras,
con tela de secado rapido.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

D,

Lunes
Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes

Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
2K+800x3+1K

Trote Ligero
30 Minutos + AF

2K+437%6+1K

Cuestas Repeticion

Trote Ligero
30 Minutos + AF

oK
Velocidad Baja

20K Split CSL

Descanso



DEL 12 DE DICIEMBRE AL 18 DE DICIEMBRE

Esta semana es de recuperacion, asi que
no te desesperes y disfruta, ya que lo mejor
esta por venirl Es momento de vigilar tu
alimentacioén, tu hidratacién y asegurarte de
estar descansando lo suficiente.

<)
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DEL 19 DE DICIEMBRE AL 25 DE DICIEMBRE

Esta semana te tocan series demandantes,
enfécate bien en tu respiracion, técnica y sobre
todo en tus sensaciones.

Los miércoles, en las series de 60 segundos
de ascenso en cuestas, descansa 1 minuto en
cada una o mas si lo necesitas antes de iniciar
el siguiente ascenso. Estos entrenamientos
son muy demandantes, debes llegar bien
descansado e hidratado. No olvides tomarte
una foto al finalizar el entrenamiento jseguro
tendras una gran sonrisa de logro al terminar!
iEstamos cada vez mas cercal

www.42kloscabos.com LOSEABOS

D,

Lunes
Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes

Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento

2K+800x7+1K

Trote Ligero
30 Minutos + AF

2K+50"x7+1K

Cuestas Repeticion

Trote Ligero
30 Minutos + AF

oK

Paso de Carrera

15K
Velocidad Moderada



DEL 26 DE DICIEMBRE AL 1 DE ENERD

Para comenzar la semana 17, correremos
8km cambiando el ritmo segun nuestras
sensaciones, diviértete brincando en tus
diferentes zonas de esfuerzo, haz pequerios
sprints y asegurate de poder controlar
tu velocidad. Si llevaste bien el plan de
entrenamiento, a este punto ya conoceras
bien tus capacidades.

El miércoles recuerda que la técnica fartlek
son aceleraciones aleatorias por el tiempo o
distancia que tu decidas hasta completar la
distancia indicada.Tenemos el ultimo Split y
distancia mas larga de todo el entrenamiento,
en esta carrera puedes practicar todo lo que
usaras y comeras en el maraton. Imagina
que es tu gran ensayo general, haz todo
como planeas hacerlo el dia del maratén.
Duérmete temprano, alista tu ropa, preparate
mentalmente y disfruta cada momento.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

NADANOS DETENDRA.

Dia Entrenamiento
Lunes 8K
Pista o Plano Cambios de Ritmo
Trote Ligero
Martes 30 Minutos + AF
Miércoles 6K
De Calle Fartlek
Trote Ligero
Jueves 30 Minutos + AF
Viernes
Pislta o Plano 3K

30-35K Split Naranjos Trail

Descanso

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes



NADANOS DETENDRA.

Dia Entrenamiento

DEL 2 DE ENERO AL 8 DE ENERD

En esta semana comenzamos la fase conocida
como “tapering” o de descarga, reldjate
y disfruta una buena sesion de ejercicio
aerdbico,comonatacion, bicicleta, meditacion
dinamica, yoga, etc. Rehidratate y duerme un
par de horas mas si es necesario.

<)

MARATON

1B 42K Principiantes

www.42kloscabos.com




DEL 9 DE ENERO AL 15 DE ENERD

iTu ultimo entreno para el examen final!

Enfocate bien en tus sensaciones, emociones,
dependiendo de como te sientas cumple
con esta semana de entreno, si sientes algo
de fatiga, descansa y acude a tu médico a
un chequeo final. No olvides tus sesiones de
fisioterapia preventiva, masajes deportivos o
cualquier recurso que pueda apoyarte para
llegar al 100% a tu carrera.

www.42kloscabos.com LOSEABOS

Dia

Lunes

Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes

Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
8K

Cambio de Ritmo

Trote Ligero
30 Minutos + CT

oK
Velocidad Baja

Trote Ligero
30 Minutos + CT

oK

Paso de Carrera

12K
Velocidad Moderada



DEL 16 DE ENERO AL 22 DE ENERD

Aliméntate, duermebien, hidratatelo suficiente
y descarga tus musculos con masaje. Hiciste un
gran trabajo durante las ultimas 20 semanas.
Visualizate cruzando la meta.

Lo pesado ya pasé y ahora a disfrutar de
la gran fiesta, jBienvenido a Maraton Los
Cabos 2017!

www.42kloscabos.com LOSEABOS

D,

Lunes

Pista o Plano

Martes

Miércoles
De Calle

Jueves

Viernes
Pista o Plano

Fin de Semana

Distancia Larga

42K Principiantes

Entrenamiento
30 Min

Trote Ligero

AF
30 Min

Trote Ligero

D

3K
Velocidad Baja

42K LOS CABOS 2017
Descanso



DESLINDE DE RESPONSABILIDADES:

Autorizo y entiendo que el entrenamiento amateur de atletismo de fondo conlleva riesgos de salud implicitos
a la mecanica y esfuerzos propios de la disciplina deportiva que se trata. Acepto y conozco los lineamientos de
seguridad basicos para una practica segura del atletismo de fondo recreativo y que el incumplimiento de estos
puede poner en mayor riesgo mi integridad fisica. Afirmo que estoy en buen estado de salud, mi condicién médi-
ca es normal, y se me considera mental y fisicamente apto para participar en las actividades que se lleven a cabo
durante el entrenamiento. Tomo conocimiento y acepto voluntariamente, que Esos Locos BCS A.C, Cabo Sport,
Maratén Los Cabos o ningin miembro del equipo de trabajo de estas entidades, tienen responsabilidad por
ningun tipo de indemnizacion, reclamo, costo, dafio y/o perjuicio reclamado, incluyendo y no limitado a, dafos
por accidentes, danos materiales, fisicos o psiquicos y morales, lucro cesante, causados a mi persona o a mis dere-
chohabientes, con motivo y en ocasién de la actividad fisica en la que participaré.

Certifico que en caso de accidente o lesidn sera entera responsabilidad mia, mi integridad fisica, asi como la
atencion médica de emergencia, valoracion y tratamiento que se requieran. Me hago responsable de cualquier
hospitalizacion o tratamiento requerido. Estoy en el entendido de que se seguiran los lineamientos universales
de emergencia. Asi mismo otorgo permiso para que se publiquen relatos, fotos, videos de las actividades deport-
ivas y de convivencia en las que participe, en cualquier plataforma escrita o digital. He leido y entendido todo lo
anterior, por lo que autorizo de consentimiento.

www.42kloscabos.com | wasty 42K Principiantes

42K 21K 10K 5K



CONTACTO:

WWW.42KLOSCABOS.COM
info@42kloscabos.com

Tel.: (55) 2300 3359 / (422) 208 8468/ (626) 1320666 4 =




