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Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este
manual puede reproducirse sin el expresado permiso escrito
por Mario Castellanos Salamanca.

Es importante recordar que no todos los ejercicios son
adecuados para todo el mundo. Si le preocupa si los
ejercicios en éste o cualquier otro programa son adecuados
para usted, no lo haga a menos que lo haya aprobado su
educador fisico. Esto es especialmente importante si tiene
cualquier patologia o lesidn, o se encuentra dentro de los
colectivos de especial atencibn coémo embarazadas,
mujeres en puerperio y/o lactantes, personas mayores o
personas con discapacidad.

Los consejos e instrucciones de entrenamiento incluidos en
este documento no sustituyen el asesoramiento
personalizado de un educador fisico. Al igual que con
cualquier programa de ejercicio, si en algdn momento
durante su entrenamiento comienza a sentirse débil, marea-
do o tiene molestias  fisicas, debe detenerse
inmediatamente. Usted es responsable de hacer ejercicio
dentro de sus limites y buscar asesoramiento y atencién
médica segln corresponda. Mario Castellanos Salamanca
se exime de cualquier responsabilidad o pérdida en conexion
con el uso de este programa o cualquier consejo aqui
mostrado.

Mario Castellanos
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COMO TENER EXITO CON EL PROGRAMA

En este programa nos enfocamos en tres pilares esenciales
para un entrenamiento efectivo:

e Entrenamiento basado en sensaciones:

Al empezar a correr, es fundamental que aprendas a
escuchar tu cuerpo y a entrenar en funcidn de tus
sensaciones. No se trata de seguir estrictamente zonas de
entrenamiento basadas en métricas, sino de conocer como
te sientes en cada momento. Esto te permitird regular el
esfuerzo de manera mds intuitiva y progresiva. Entrenar de
esta maneraq, especialmente al principio, te ayudard a evitar
sobreesfuerzos y disfrutar mds del proceso.

e Laimportancia del calentamiento:

Un buen calentamiento es clave para prevenir lesiones y
prepararte adecuadamente para la sesibn que vas a
realizar. En este programa, te sugerimos dedicar entre 5 y 15
minutos a calentar, aumentando gradualmente la
intensidad. El calentamiento debe ajustarse a la sesion que
tengas por delante: si vas a hacer sprints, deberds calentar
mds a fondo que si tienes una carrera suave o de larga
distancia. Recuerda, el objetivo es que te sientas
preparado/a vy listo/a para lo que viene.
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e El uso del sentido comun:

Aunque pueda parecer algo bdsico, el sentido comudn es
quizas el factor més importante a la hora de entrenar. Es
fundamental que seas consciente de tu nivel de forma fisica
y adaptes el ritmo de tu progresion. Si llevas mucho tiempo
sin correr, no intentes darlo todo en la primera sesién de
intervalos. Ve aumentando la intensidad de manera gradual
y controlada. Esto no solo te ayudard a mejorar sin prisas,
sino que reducird significativamente el riesgo de lesiones.
Ademds, al elegir tu plan de entrenamiento, sé realista en
cuanto al tiempo que puedes dedicar y a tus expectativas.
Un enfoque equilibrado te proporcionard una mejor
experiencia y resultados mds consistentes.

Con estos tres pilares como base, estards preparado/a para
progresar de manera segura y efectiva

Antes de empezar echa un vistazo a este video

>


https://youtu.be/qCY4oz1OT04
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CALCULA TUS ZONAS DE ENTRENAMIENTO

¢No estds seguro de dbébnde estdn tus zonas de
entrenamiento?

e LEER ARTICULO SOBRE ZONAS DE ENTRENAMIENTO

e CALCULADORA DE ZONAS DE ENTRENAMIENTO POR PULSO Y
RITMO

XLS

e VER VIDEO TUTORIAL SOBRE COMO USAR LA CALCULADORA

>


https://youtu.be/BiUkqblyS1A
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1IyDz8iPw-5-arrDNDAkyB1BojQsgAtI4AIwkuoP1F-c/edit?usp=sharing
https://mariocastepf.com/zonas-entrenamiento-running/
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Semana1a 4: Base y Velocidad

Objetivo: Construir una base sélida de resistencia y
comenzar con trabajo en Z5 para mejorar la velocidad.
Correr 3 dias a la semana.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 30 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

Miércoles Descanso

. Test VAM 5 min a .
Jueves 10min suaves . . . 5min suaves
maxima intensidad

O Descanso
Sabado Correr’ 40 min a ritmo

cémodo (Z1)
Bomings Descanso
Consideraciones:

En la pagina anterior tienes toda la informacion para hacer
el test VAM

Las sesiones de calentamiento y fuerza estén al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera (.
@~
b ~


https://www.youtube.com/shorts/MkH_7ek9Okg
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Semana1a 4: Base y Velocidad

Objetivo: Construir una base sélida de resistencia y
comenzar con trabajo en Z5 para mejorar la velocidad.
Correr 3 dias a la semana.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento
40 min a ritmo cémodo
Lunes
(Z1)
Martes ewllickrel y eeid Fuerza Estiramientos
roller
Series en Z5: 8 x (1 min
Miércoles 10min suaves en Z5/ 2 min caminata 5min suaves
suave)
Jueves Descanso
Viernes e fiskel vy et Fuerza Estiramientos
roller
Sabado 60 min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&


https://www.youtube.com/shorts/MkH_7ek9Okg
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Semana1a 4: Base y Velocidad

Objetivo: Construir una base sélida de resistencia y
comenzar con trabajo en Z5 para mejorar la velocidad.
Correr 3 dias a la semana.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento
40 min a ritmo cémodo
Lunes
(Z1)
Martes ewllickrel y eeid Fuerza Estiramientos
roller
Series en Z5: 10 x (1 min
Miércoles 10min suaves en Z5/ 2 min caminata 5min suaves
suave)
Jueves Descanso
Viernes e fiskel vy et Fuerza Estiramientos
roller
Sabado 70 min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&


https://www.youtube.com/shorts/MkH_7ek9Okg
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Semana1a 4: Base y Velocidad

Objetivo: Construir una base sélida de resistencia y
comenzar con trabajo en Z5 para mejorar la velocidad.
Correr 3 dias a la semana.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

40 min a ritmo cémodo
(Z1)

Lunes

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

7 X (2 min en Z5/ 2 min

Miércoles 10min suaves .
caminata suave)

5min suaves

Jueves Descanso

Viernes [ovilieachiteai Fuerza Estiramientos
roller

Sabado 75 min a ritmo Z1

Domingo Descanso

Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&


https://www.youtube.com/shorts/MkH_7ek9Okg
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Semana 5 a 8: Progresién y Trabajo en Umbral (z4)
Objetivo: Introducir mds trabajo en 74, que es el umbral
anaerbbico y se aproxima al ritmo de carrera de media
maratén (21K). Se introduce un cuarto dia de carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 50 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

Series en Z4: 5 x (3 min

Miéreol .
iercoles | 15min suaves en Z4 /3 min en 72)

5min suaves

Correr 50 min a ritmo

Jueves cémodo (21)

Viernes Descanso
CELEL [ Correr 80 min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&


https://www.youtube.com/shorts/MkH_7ek9Okg
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Semana 5 a 8: Progresién y Trabajo en Umbral (z4)
Objetivo: Introducir mds trabajo en 74, que es el umbral
anaerbbico y se aproxima al ritmo de carrera de media
maratén (21K). Se introduce un cuarto dia de carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 50 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Martes Descanso

.. . Test VAM 5 min a .
Miércoles 10min suaves . . ) . 5min suaves
maxima intensidad

Correr 60 min a ritmo

Jueves )
cémodo (Z1)
Viernes [ovilieachiteai Fuerza Estiramientos
roller
Sabado Correr 80 min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Opcional repetir test VAM y hacer ajustes en el ritmo
Cambiamos los ejercicios de técnica de carrera

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&

> &"\


https://www.youtube.com/shorts/MSY9X72ZLxg
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Semana 5 a 8: Progresién y Trabajo en Umbral (z4)
Objetivo: Introducir mds trabajo en 74, que es el umbral
anaerbbico y se aproxima al ritmo de carrera de media
maratén (21K). Se introduce un cuarto dia de carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 60 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

Series en Z4: 5 x (4 min

Miéreol .
iercoles | 15min suaves en Z4 /2 min en 72)

5min suaves

Correr 55 min a ritmo

Jueves cémodo (21)

Viernes Descanso
CELEL [ Correr 90 min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&

> &"\


https://www.youtube.com/shorts/MSY9X72ZLxg
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Semana 5 a 8: Progresién y Trabajo en Umbral (z4)
Objetivo: Introducir mds trabajo en 74, que es el umbral
anaerbbico y se aproxima al ritmo de carrera de media
maratén (21K). Se introduce un cuarto dia de carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 60 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

Series en Z4: 5x (5 min

Miéreol .
iercoles | 15min suaves enZ4 /2 min en 72)

5min suaves

Correr 55 min a ritmo

Jueves cémodo (21)

Viernes Descanso
CELEL [ Correr 90 min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&

> &"\


https://www.youtube.com/shorts/MSY9X72ZLxg
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Semana 9 a 12: Intensificacion y Ajuste Final (Z4 y Ritmo 21K)
Objetivo: Aumentar el enfoque en el ritmo de carrera (z4) y
trabajo de series en Z5, antes de reducir el volumen en las
dlitimas semanas para llegar en 6ptimas condiciones al dia
de la carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 65 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

4x(1,5kmaritmoz4/3

Miércoles 15min suaves ) .
min caminata suave)

10min suaves

Correr 60 min a ritmo

Jueves cémodo (21)

Viernes Descanso
CELEL [ Correr 90 min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&

> &"\


https://www.youtube.com/shorts/MSY9X72ZLxg
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Semana 9 a 12: Intensificacion y Ajuste Final (Z4 y Ritmo 21K)
Objetivo: Aumentar el enfoque en el ritmo de carrera (z4) y
trabajo de series en Z5, antes de reducir el volumen en las

dlitimas semanas para llegar en 6ptimas condiciones al dia
de la carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento
Correr 65 min a ritmo
Lunes )
cémodo (Z1)
Martes ewllickrel y eeid Fuerza Estiramientos
roller
Miércoles 15min suaves = X‘(Z 01 ? A e 10min suaves
min caminata suave)
Correr 60 min a ritmo
Jueves ,
cémodo (Z1)
Viernes Descanso
sabado Correr 100 min a ritmo
Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&

> &"\


https://www.youtube.com/shorts/MSY9X72ZLxg
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Semana 9 a 12: Intensificacion y Ajuste Final (Z4 y Ritmo 21K)
Objetivo: Aumentar el enfoque en el ritmo de carrera (z4) y
trabajo de series en Z5, antes de reducir el volumen en las
dlitimas semanas para llegar en 6ptimas condiciones al dia
de la carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 65 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

2x (3 kmaritmoz4/3

Miércoles 15min suaves . .
min caminata suave)

10min suaves

Correr 60 min a ritmo

Jueves cémodo (21)

Viernes Descanso
CELEL [ Correr 70min a ritmo Z1
Domingo Descanso
Consideraciones:

Las sesiones de calentamiento y fuerza estdn al final del
documento.

La técnica de carrera se realiza entre el calentamiento y la
parte principal los dias de intervalos

VER VIDEO - Técnica de carrera

&

> &"\


https://www.youtube.com/shorts/MSY9X72ZLxg
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Semana 9 a 12: Intensificacion y Ajuste Final (Z4 y Ritmo 21K)
Objetivo: Aumentar el enfoque en el ritmo de carrera (z4) y
trabajo de series en Z5, antes de reducir el volumen en las
dlitimas semanas para llegar en 6ptimas condiciones al dia
de la carrera.

Dia Calentamiento |Parte Principal Enfriamiento

Correr 45 min a ritmo

Lunes )
cémodo (Z1)

Movilidad y foam

Martes
roller

Fuerza Estiramientos

4 x (1 km aritmo 24 /2

Miércoles 15min suaves . .
min caminata suave)

10min suaves

Correr 20 min a ritmo

Jueves comodo (21)

Viernes Descanso

Sabado 21k

Domingo Descanso
Consideraciones:

Bdsico descansar bien esta semana

VER VIDEO - Técnica de carrera

&
> &"\


https://www.youtube.com/shorts/MSY9X72ZLxg
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Notas sesiones de fuerza

1° Ejecucion: Es muy importante que las ejecuciones de los
movimientos se hagan a méaxima velocidad de ejecucion.

Por ejemplo, en una sentadilla debes bajar a velocidad
normal, parar abajo 1 segundo y subir a méxima velocidad.

2° Intensidad: Las intensidades vienen prescritas por
caracter del esfuerzo y verds descripciones como esta:

3 x12 (20). significa que debes hacer: 3 series de 12
repeticiones con un peso que podrias hacer (20) y no mas.

Al entrenar asi, el peso durante la misma sesion se puede
modificar dependiendo de la fatiga.

Un ejemplo: Comienzo la primera serie y lo hago con un
peso X"y me sale bien, pero en la segunda serie me noto
fatigado, por lo que en la tercera bajare un poco el peso. Al
contrario también te puede pasar que notes que vas muy
facil y decidas aumentarlo.

De manera que el mismo entrenamientos durante 4
semanas con un mismo 3 x 12(20) no quiere decir que
siempre uses el mismo peso.

Si tienes cualquier duda, consultarme antes de hacerlo mal
y que el entreno no tenga los efectos deseados.

3° Calentamiento: Los calentamientos siempre deben
seguir la misma estructura. El mismo es siempre para todas
las sesiones, pero puedes cambiar algun ejercicio
libremente.
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Sesion de Calentamiento

01 '-*/ 10-15 minutos carrera suave o

,‘___t
BLOQUE | BLOQUE 2 BLOQUE 3 2X

6(20)
sentadilla Goblet

6(20)
Peso muerto
1 pierna

FOAM ROLLER

MOVILIDAD
2 x 8-10 repeticiones por
ejercicio

°ver video o\Ier video

2 x 30" por grupo
muscular

20
Elevacion cadera

rec 1 min

Sesion de Fuerza semanala 4

12x Elevacién

12x Sentadilla + cadera 10x Flexiones

press hombro R
1 pierna

10x Zancada
hacia delante
*por lado

20" Plancha
10x Remo

frontal

Repetir 3 veces con 90"-2min de
descanso entre circuitos

* Enfoque técnico en e Cargar peso progresivamente * RPE6 sobre 10 en todos los
todas las repeticiones si te ves facil ejercicios


https://www.youtube.com/watch?v=TQbn183KQ7s&t=25s
https://www.youtube.com/watch?v=ykZ5krQtOC8&t=5s
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Sesion de Calentamiento

01 '-*/ 10-15 minutos carrera suave o
,‘___A
BLOQUE | BLOQUE 2 BLOQUE 3 2X

6(20)
sentadilla Goblet

6(20)
MOVILIDAD Peso muerto
2 x 8-10 repeticiones por 1 pierna
ejercicio

20
03 Elevacion cadera
Ver video Ver video

rec 1 min

FOAM ROLLER

2 x 30" por grupo
muscular

Sesion de Fuerza semanalab

3X BLOQUE | 3X BLOQUE 2 4X BLOQUE 3

Sentadilla Hip thrust
1SO 10" abajo 1SO 10" arriba

20x Rebotes

tobillo °

20x Wall Drill con

20x Dead bug

Cambio
15x Press pallof alterno o o
10(20) Press 10(20) °
banca Remo
® ISO = isométrico.

Implica tensién muscular, pero sin
contraccién y extensién de los musculos,
es decir, sin movimiento



https://www.youtube.com/watch?v=TQbn183KQ7s&t=25s
https://www.youtube.com/watch?v=ykZ5krQtOC8&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=hq0HPOXVhn4&list=PLtN1l97VmpadBrEt3jqQMow0oQnDpZ_az&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=zEyQVbOhhRo&list=PLtN1l97Vmpacr8OKy0uH7xl1vVMETWZUx
https://www.youtube.com/watch?v=rXBsQ0XspuY&list=PLtN1l97VmpadRUuGYV7FsDGjlZQO1wy-L&index=6
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Sesion de Fuerza semana 5a9

3X BLOQUE | 3X BLOQUE 2 4X BLOQUE 3

Sentadilla Hip thrust 20x Rebotes

1SO 10" abajo ISO 10" arriba tobillo o

20x Wall Drill con
Cambio

(>
W

20x Dead bug
15x Press pallof alterno o

10(20]) Press 10(20)
banca Remo

Sesion de Fuerza semana 9 a 12

3X BLOQUE | 3X BLOQUE 2 3X BLOQUE 3

10 (20)
Sentadilla

o

Iso
10" abajo

10(20) Hip thrust 8x Salto a cajon

6x Step ups
10x Flexiones excéntrico 3-4s
bajada

6(20) 20" Plancha
Subida a cajén

e |SO = isométrico.
Implica tension muscular, pero sin contraccién y extension de los
musculos, es decir, sin movimiento


https://www.youtube.com/watch?v=1nGOx1-ZxaI
https://mariocastepf.com/programas-entrenamientos/
https://mariocastepf.com/programas-entrenamientos/
https://mariocastepf.com/programas-entrenamientos/
https://mariocastepf.com/programas-entrenamientos/
https://mariocastepf.com/programas-entrenamientos/
https://www.youtube.com/watch?v=hq0HPOXVhn4&list=PLtN1l97VmpadBrEt3jqQMow0oQnDpZ_az&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=zEyQVbOhhRo&list=PLtN1l97Vmpacr8OKy0uH7xl1vVMETWZUx
https://www.youtube.com/watch?v=rXBsQ0XspuY&list=PLtN1l97VmpadRUuGYV7FsDGjlZQO1wy-L&index=6
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Si estds interesado en entrar al programa
Correr Inteligente simplemente escribeme un
mensaje directo por Instagram.

Evaluaré tu caso para saber si puedo
ayudarte con tus objetivos y te daré toda la
informacion



https://mariocastepf.com/programa-correr-inteligente/
https://mariocastepf.com/programa-correr-inteligente/
https://www.instagram.com/mariocaste.pf/
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TESTIMONIOS DE NUESTROS
CORREDORES DE
CORRER INTELIGENTE

MARIO

“HE CORRIDO UN MARATON CASI AL
MISMO RITMO QUE ANTES HACIA 10K”
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MERY CARMEN
“HE BAJADO 10MIN EN 21K

Y RECUPERADO LAS
GANAS DE SEGUIR
CORRIENDO Y
MEJORANDO”

Mira su historia


https://www.youtube.com/watch?v=GXRg6ngWmwk&t=3s

Correr Inteligente

FRAN

FINISHED!
5k Leyma Coruiia

5k Leyma Corufia
0:17:39

5.00 km

42 rTSS

C:1151F

..o

BELEN
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DAVID

“HE MEJORADO 5MIN EN 21K GRACIAS A
TENER CONTINUIDAD Y NO VOLVER A
LESIONARME

Mira su historia

JOSE

“HE BAJADO 19
MINUTOS MI MARCA EN
21K EN ANO Y MEDIO”



https://www.youtube.com/watch?v=onCmSVpMrZA&t=5s

Correr Inteligente

CHARLY

“HA SUPERADO TODAS MIS
EXPECTATIVAS” DE 4H12MIN A 3H17MIN
EN MARATON

Mira su historia

ANALIZARE TU CASO


https://youtu.be/OCykYpKCXGE

Correr Inteligente

Si estds interesado en entrar al programa
Correr Inteligente simplemente escribeme un
mensaje directo por Instagram.

Evaluaré tu caso para saber si puedo
ayudarte con tus objetivos y te daré toda la
informacion



https://mariocastepf.com/programa-correr-inteligente/
https://mariocastepf.com/programa-correr-inteligente/
https://www.instagram.com/mariocaste.pf/
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¢Qué te estd pareciendo el programa de entrenamiento?

Me encantaria conocer tu opinién para seguir mejorando. Si
tienes algln comentario, no dudes en enviarme un correo a
info@mariocastepf.com

Cuéntame qué es lo que mads te ha gustado, en qué crees
que podria mejorar, o cualquier otra sugerencia que tengas.
Estaré encantado de responderte.

Ademds, te agradeceria muchisimo si pudieras dejar una
resefila a través de este enlace. Esto ayudard a otros
deportistas a conocer lo que pueden aprender y mejorar con
nuestro programa.

iMuchas gracias por tu confianza! Espero que hayas
disfrutado de los entrenamientos y hayas alcanzado los
resultados que deseabas.

iNos vemos en las redes sociales!

@mariocaste.pf


mailto:info@mariocastepf.com

