
Comparación de la última semana de entrenamiento de cinco planes de entrenamiento
(planes para lograr un tiempo de 3:30 en el maratón o con base a un entrenamiento de 60 kilómetros a la semana).
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	Lunes
	8k @ligero + 4x200
	Descanso
	10k@ligero + 5k@paso de 5k
	Descanso
	Descanso

	Martes
	Descanso
	10k @ ligero
	11k @ligero
	5k@ 6´ por km
	6x400@1:35, recup. 400 mts

	Miércoles
	40´@ligero + 10´ a paso de 3:35 el km
	8k @ ligero + 3k@ paso de maratón
	Descanso
	Descanso
	Descanso

	Jueves
	Descanso
	Descanso
	10k@ligero
	5k@ligero + 6k@ 4:40 por km
	5k@ 5´ por km

	Viernes
	30´ @ ligero
	8k+ 6x100
	Descanso
	5k@ 6´ por km
	Descanso

	Sábado
	Descanso
	6k @ ligero
	6k @ ligero
	Descanso
	Descanso

	Domingo
	Maratón
	
	
	
	



	# Descansos
	3
	2
	2
	3
	4

	Km aprox. (sin maratón)
	24
	36
	42
	21
	12

	Descansan el día anterior al maratón
	Sí
	No
	No
	Sí
	Sí

	Carrera corta a paso de maratón
	No
	Sí
	No
	No
	Sí

	Velocidad en repeticiones cortas
	Sí
	Sí
	No
	No
	Sí

	Velocidad en distancias de más de 2 kilómetros
	Sí
	No
	Sí
	Sí
	No





