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¡ARRANCA LA FASE I! Durante estos días, 
nuestros objetivos serán hacer el corazón más 
grande, mejorar su capacidad de bombeo y 
entrenar la fuerza. Para ello realizaremos 
entrenamientos por intervalos, cambios de 
ritmo y circuitos de fuerza. Sigue nuestros 
consejos y ZEN te llevará hasta la meta.

#RETO
 DE 6 

SEMAN
AS

Arranca
 el entre

namien
to. El 3 de abril se 

celebra el Medio Maratón de Madrid. A 

partir de hoy, Agustín Rubio, CEO de 

Tigers Runnig Club, nos dará las 

pautas necesarias para prepa-

rarnos para completar los 

21 kilómetros.

Hemos preparado la siguiente tabla para que 
puedas hacer una estimación aproximada de la 
marca que puedes hacer en el Medio Maratón, 
tomando como referencia tus registros en 
carreras de 10 km. No sólo te ayudará a calcular 
tu tiempo objetivo de llegada sino que también te 
orientará a la hora de establecer los ritmos a los 
que debes hacer cada entrenamiento. 

 ELIGE OBJETIVO 

10 km. Media Maratón

65-70 min. 

60-65 min. 

55-60 min. 

50-55 min. 

45-50 min. 

40-45 min. 

35-40 min.

2:22-2:32 min. 

2:12-2:22 min. 

2:00-2:12 min. 

1:50-2:00 min. 

1:40-1:50 min. 

1:30-1:40 min. 

1:18-1:30 min.

Conocer a qué ritmo tienes que salir el día de la 
carrera será cuestión de práctica. El objetivo es: 
sentirte cómodo corriendo. Si dispones de 
pulsómetro podrás ver las pulsaciones que tienes 
a tiempo real, lo que te permitirá controlarte y no 
excederte. De manera orientativa, ten en cuenta 
que, en carrera, podrás mantener un 75/80% de tu 
frecuencia cardiaca máxima.

 CONTROLA TU RITMO

Objetivo Ritmo

2.15 

2.10 

2.05 

2.00 

1.55 

1.50 

1.45 

1.40 

1.35 

1.30 

1.25

6.23/km. 

6.09/km. 

5.55/km. 

5.41/km. 

5.27/km. 

5.12/km. 

4.58/km. 

4.44/km. 

4.30/km. 

4.15/km. 

4.01/km.

 SEMANA 1 

R1: Finisher (7 min/km)/Sub 2h (6.15 min/km)/Sub 1.30 (5.30 min/km); R2: Finisher (6.40 min/km)/Sub 2h (5.55 min/km)/Sub 1.30 
(4.45 min/km); R3: (ritmo media maratón): Finisher (6.30 min/km)/Sub 2h (5.41 min/km)/Sub 1.30 (4.15 min/km); R4: Finisher (6 
min/km) / Sub 2h (5 min/km) / Sub 1.30 (4 min/km); R5: Finisher (5.40 min/km)/Sub 2h (4.40 min/km)/Sub 1.30 (3.40 min/km).

Descanso. Come bien y coge fuerzas para lo que se avecina. ¡Empieza el espectáculo!

Coge el pulsómetro y comienza con un rodaje suave de 
4km. Elige tu Ritmo 1 (R1) según tu objetivo que te hayas 
marcado el día de la carrera:  

K Principiante: 7 min/km.  

K Menos de 2 horas: 6.15 min/km.  

K Menos de 1.30: 5.30 min/km.  
Continúa completando dos veces, cinco series de 500 
metros, con un minuto de recuperación (Rec) entre 
cada una de ellas. Adecúa tu Ritmo 5 (R5) a tu 

previsión de llegada el día de la prueba:  

K Principiante: 5.40 min/km. 

K Menos de 2 horas: 4.40 min/km.   

K Menos de 1.30: 3.40 min/km. 
Termina con 2 kilómetros al Ritmo 1 (R1) que te 
corresponde según tu nivel: 

K Principiante: 7 min/km. 

K Menos de 2 horas: 6.15 min/km.   

K Menos de 1.30: 5.30 min/km. 

Toca tirada más larga: 10 kilómetros al Ritmo 2 (R2) que 
se adapte a tu previsión de tiempo llegada a meta.  

K Principiante: 6.40 min/km. 

K Menos de 2 horas: 5.55 min/km. 

K Menos de 1.30: 4.45 min/km. 
Cierra la sesión, fortaleciendo tu ‘core’ con una tabla de 
abdominales. Es muy importante que recuperares los 
líquidos perdidos con una buena hidratación.

Descanso. Recarga las pilas tras el palizón de la primera jornada. Cuida tus músculos.

Tómate el día libre. Pero no dejes de moverte. Camina, 
sube escaleras... ¡Todo suma! Si puedes permitírtelo, 

pasa por la consulta del fisioterapeuta para que te 
descargue los músculos.

Cárgate bien de hidratos de carbono porque vas a 
necesitarlos. Empieza con 8 km al Ritmo 1 (R1) que se 
ajuste a tus condiciones: 

K Principiante: 7 min/km. 

K Menos de 2 horas: 6.15 min/km.   

K Menos de 1.30: 5.30 min/km.  
Tras el ‘calentamiento’, prepárate para una de las 
grandes pesadillas de cualquier corredor: las cuestas. 
Aunque no te gusten, son fundamentales. Sube al 
Ritmo 5 (R5), ajustándolo a tus objetivos en carrera. La 

recuperación deberás hacerla activa, es decir, 
corriendo suavemente durante la bajada.   

K Principiante: 5.40 min/km. 

K Menos de 2 horas: 4.40 min/km.   

K Menos de 1.30: 3.40 min/km. 
Y, de postre, termina con 2 km al Ritmo 4 (R4) que te 
corresponda: 

K Principiante: 6 min/km. 

K Menos de 2 horas: 5 min/km.   

K Menos de 1.30: 4 min/km. 

Cierra la primera semana de entrenamiento por todo lo 
alto. Empieza con 12 kilómetros a la opción del Ritmo 1 
(R1) que se adapte a tus objetivos: 

K Principiante: 7 min/km. 

K Menos de 2 horas: 6.15 min/km.   

K Menos de 1.30: 5.30 min/km.  
 Termina tonificando tus músculos abdominales. 
 ¡Buen trabajo!
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LLL y se pondrá rojo. Y sacas 
ese trotecillo. El trotecillo de la 
prisa y del que no llego. 
Muchos de ellos, 
empaquetados en esa 
chaqueta con coderas, ceñidos 
a los pantalones pitillo, 
descubren que un día fueron 
seres corredores. El paso de 
cebra es su sendero 
improvisado. Sin móvil en la 
mano verían que ese autobús 
no se irá sin él.  

El trotecillo pasa de ser el 
salvoconducto apurado frente 
al agente que te pondrá la 
multa, y se convierte en el 
despertar genético de sus 
ancestros. Metidas en los 
denim elastizados o en un 
Datura gris y mocasines sin 
tacón, muchas de ellas 
comprueban que el paso de los 
25 a los 30 podría ponerse muy 
serio si un simple trotecillo les 

deja boqueando como una 
palometa fuera del agua.  

Hay un momento de 
resistencia previo al trote. Te 
rebelas. Pero tienes que 
acelerar camino de la tienda. 
Refunfuñas al trote detrás de 
tu hijo pequeño que está 
aprendiendo a montar en 
bicicleta sin ruedines. Y 
sucumbes décimas de 
segundo después. Lo peor es 
que acabas de demostrarte 
cómodo y cobardón. O 

comodona. De éstas hay 
menos, pero que también 
existen. Yo, de ti, con 
sinceridad, asumiría el hecho. 
Estás sonriendo en tu interior 
porque has llegado a tiempo. 

Mi favorito, como le 
confieso a mi adorada 
terapeuta, es el arranque de 
esas señoras de 50 que tiran 
volando bajo hacia la parada 
del autobús. Corretean con un 
paso minúsculo o con una 
sonrisa que significa un no me 
mires que el sofoco ya lo llevo 
yo. Cómo vuelan calle abajo. 

Es posible, incluso, 
descubrir si nunca antes había 
corrido o si se zurran 
habitualmente en los cursos 
de gimnasia o de yoga. O si las 
trotadoras de la madrileña 
calle Atocha abajo la galopan 
a diario, o si tendrán, ay hija 
mía, que empezar con el 

ejercicio de una 
vez por todas. 

Se puede 
aprender mucho 
observando el 
famoso trotecillo. 
Se descubre al 
deportista 
camuflado en ropa 
de trabajo. Sueles 
encontrar en uno 
de cada 20 al que 
corre de maravilla 
y recoge el talón 
hacia el glúteo. 

Descubres 
carnes que saltan y 
ropas que no 
pueden sostener 
todo. Es un 
escaparate al 
sofoco, a ver a 
nuestros vecinos 
resoplar como 
búfalos heridos. 

No lo saben pero se 
aproximan a una solución fatal 
en cada arranque. Porque es en 
ese momento cuando se 
descubre por uno mismo que 
estamos diseñados para 
arrancarnos al trote lobero. 
Que nadie, por deteriorado que 
se sienta y salvo casos 
delicados, está esencialmente 
impedido para empezar a 
correr. Deberíamos poder 
vernos. Al trotecillo 
estamos monísimos.

Ves imágenes de corredores en las marquesinas. 

Tu entorno corre. Y te niegas o quizá lo ignoras, 

inconsciente de ese movimiento global. Pero en 

cuestión de segundos, tu semáforo parpadea LLL

BIENVENIDOS AL 

TROTE LOBERO 

POR 
LUIS ARRIBAS 
_@SPANJAARD

RUN & LEMON

Un grupo de corredores, entrenando. EL MUNDO

Para bajar de dos horas: es recomendable que hayas 
corrido entre una y tres carreras de 10 km en el último año.
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