PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 15 KILOMETROS

Aqui tenemos el plan de entrenamiento para carreras de 15 kildmetros, al igual que otros planes, son
las ultimas 10 semanas de entrenamiento, por lo que hay que tener una base de entrenamientos previos
para empezar con el plan de los 15 kildmetros.

El plan de los 15 kildbmetros es una mezcla, entre sus dos distancias mds cercanas como pueden ser los
10 kilémetros y la Media Maratén, por lo que podemos combinar entrenamientos de distancias similares.

Lo mas importante en estos planes es tener siempre en cuenta, que son planes generales, y que puede
que segun nuestras capacidades fisicas algunos entrenamientos nos cuesten mas que otros, por ejemplo,
si somos corredores rapidos, realizaremos las series cortas sin problemas, y puede que los ritmos vivos o
series largas nos cuesten un poco mas. En cambio, si somos mas corredores de fondo, puede que llegar a
los ritmos mas rdpidos nos cueste mucho. Por eso es importante entender que es un plan de entrenamiento
general, pensado para una gran mayoria y no un plan personalizado.

Las marcas de la tabla superior, deben se acompafiarse unas a otras, estdan sacadas de manera
proporcional, y cuando seleccionamos el objetivo a conseguir, tienen que ser nuestras marcas parecidas a
las de la tabla, con la Unica excepcion, de que haya pasado mucho tiempo de nuestras mejores marcas y
hayamos mejorado.

Durante las 10 semanas del plan, pasaremos momentos mejores y peores, es normal, lo importante es
seguir con el plan y los entrenamientos, no desanimarse, porque momentos buenos y malos los tenemos
todos los corredores, la diferencia estda en como los afrontamos.

No hay que competir en los entrenamientos, sino en las carreras podemos poner un margen de 5 6 10
segundos en los tiempos del plan, por arriba y por abajo. Lo importante son las sensaciones, y no tanto los
tiempos.

Por ultimo, si seguis el plan, también podéis seguirme y etiquetarme en redes sociales. Contarme van
los entrenamientos, la Maratdén y asi saber cémo os ha ido la preparacion.

> JON f RYRA

Si te interesa colaborar con mis acciones, planes de entrenamiento, canal de YouTube, la APP mdvil...
puedes hacerlo a través de PayPal o Patreon, con una pequefia donacion. Se agradece mucho vuestra ayuda
para seguir haciendo cosas como estas.

P PayPal  (® patreon

Saludos Juan Maria Jimenez
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
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ARAITO 3:02:45 04:20 min/km
MEDIA 1:25:48 04:04 min/km
15 km 1:00:00 04:00 min/km
10 km 0:38:43 03:52 min/km
5 km 0:18:37 03:43 Min/km
FECHA CALENTAMIENTO ENTRENAMIENTO RITMO ENFRIAMIENTO | [EMPO KMS OBSERVACIONES
SESION | SESION
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 1:30 39 Piernas RESUMEN |
Martes 20:00 6x500 Rc 2 o147 10:00 0:56 89 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:10:00 OL:bly 120 14,8 Suaves
4 Jueves 20:00 3x2,000 Rc 2° 03:55 10:00 108 12,0 Seguido o parando 2° 7:33
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 2x3,000 Rc 3~ 03:57 10:00 1.07 19 Rc Parado
Domingo 1:20:00 OhL:47 130 16,7 Suaves 6 8
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 39 Plernas RESUMEN |
Martes 20:00 7x500 Rc 2° 0147 10:00 0:59 94 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:05:00 Oh:sty 115 137 Suaves
3 Jueves 20:00 3x2,000 Re 2° 03:55 10:00 108 12,0 Sequido o parando 2’ 7:34
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 3x3,000 Rc 3° 0357 10:00 121 14,9 Rc Parado
Domingo 1:10:00 O4:46 120 14,7 Suaves 6 9
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 39 Piernas RESUMEN |
Martes 20:00 8x500 Rc 2° 0146 10:00 1.02 9.9 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:00:00 04:42 110 12,8 Suaves .
2 Jueves 20:00 2x3,000 Rc 2° 03:53 10:00 1.08 120 Seguido o parando 2 7'1 6
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 2x4,000 Rc 37 03:58 10:00 115 139 Rc Parado
Domingo 1:00:00 OL:45 110 12,6 Suaves 6 5
Lunes RESUMEN _|
Martes 20:00 6x1,000 Rc 3 03:45 10:00 114 19 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:50:00 Oh:42 1:00 10,6 Suaves
1 Jueves 2x2,000 Re 27 04:15 1.08 12,0 Suaves 5 . 03
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 0:30:00 04:55 0:40 6.1 Suaves
Domingo 15kRm 1:00:00 04:00 1:00 15,0 Ritmo 15km 5 6
Lunes RESUMEN |
Martes 0:40:00 05:.09 0:50 7.8 Suaves TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:30:00 05:04 0:40 59 Suaves
(0} Jueves 0:40:00 04:59 0:50 8.0 Suaves 4 10
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 0:40:00 OL:54 050 8.2 Suaves
Domingo 0:50:00 OL:49 1:00 104 Suaves 4 0
Lunes RESUMEN |
Martes 0:50:00 Ol:bty 1:00 10,6 Suaves TIEMPO SEMANA
Miércoles 0:40:00 04:49 0:50 83 Suaves
(0] Jueves 0:50:00 04:39 1.00 10.8 Suaves 5 : O O
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 0:50:00 ObL:b4 1.00 10,6 Suaves
Domingo 1:00:00 OhL:sly 110 12,7 Suaves 53
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ARAITO 3:02:45 04:20 min/km
MEDIA 1:25:48 04:04 min/km
15 km 1:00:00 04:00 min/km
10 km 0:38:43 03:52 min/km
5 km 0:18:37 03:43 Min/km
FECHA CALENTAMIENTO ENTRENAMIENTO RITMO ENFRIAMIENTO | [EMPO KMS OBSERVACIONES
SESION | SESION
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 1:30 39 Todo el cuerpo RESUMEN |
Martes 20:00 8x300 Rc 1 0101 10:00 0:56 8,3 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:00:00 04:53 110 12,3 Suaves
10 Jueves 20:00 4x6° Rc 2° 04:00 10:00 112 1,9 Rc Trote 7 . 2 2
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 5x1,000 Rc 2° 03555 10:00 109 109 Rc Parado
Domingo 1:15:00 04:59 125 151 Suaves 6 2
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 39 Todo el cuerpo RESUMEN |
Martes 20:00 10x300 Re 1 0101 10:00 100 8,9 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:05:00 04:53 115 13.3 Suaves
9 Jueves 20:00 5x5 Rc 2° 03:56 10:00 115 12,3 Rc Trote 7:3 9
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 5x1,000 Rc 2° 03:52 10:00 109 10,9 Rc Parado
Domingo 1:20:00 04:57 1:30 16,2 Suaves 6 6
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 39 Piernas RESUMEN |
Martes 20:00 12x300 Rc 1 01.01 10:00 104 9.5 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:10:00 04:51 120 4.4 Suaves .
8 Jueves 20:00 4x8" Rc 2° 03:55 10:00 120 14,1 Rc Trote 8' 04
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 6x1,000 Rc 2° 03:49 10:00 114 1,9 Rc Parado
Domingo 1:25:.00 04:55 135 17.3 Suaves 71
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 3.9 Piernas RESUMEN |
Martes 20:00 8x400 Rc 90" 0126 10:00 0:59 9.1 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:00:00 O4:49 110 12,5 Suaves
7 Jueves 20:00 3x10" Rc 2° 03:54 10:00 116 13,6 Rc Trote 7:40
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 7x1,000 Rc 2° 03:46 10:00 120 129 Rc Parado
Domingo 1:15:00 04:53 125 154 Suaves 67
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 130 39 Piernas RESUMEN |
Martes 20:00 10x400 Rc 90" 0126 10:00 104 9.9 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:05:00 04:48 115 135 Suaves
6 Jueves 20:00 2x20"Rc 27 03:53 10:00 124 16.2 Rc Trote 7: 5 2
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 3x2,000 Rc 2°30" [03:48 10:00 108 1.9 Rc Parado
Domingo 1:20:00 04:51 130 16,5 Suaves 72
Lunes 10:00 Gimnasio 10:00 1:30 39 Piernas RESUMEN |
Martes 20:00 10x400 Rc 17 01:25 10:00 0:59 9.1 Rc parado TIEMPO SEMANA
Miércoles 1:10:00 OL:47 120 14,6 Suaves
D) Jueves 20:00 2x2,000 Rc 2° 03:52 10:00 108 12,0 Seguido o parando 2° 7: 5 6
Viernes KMS SEMANA
Sdbado 20:00 4x2,000 Rc 230" [03:48 10:00 118 139 Rc Parado
Domingo 1:30:00 OL:49 140 18,7 Suaves 72
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