« Introduccion
Este programa estd disefiado para ser capaces de correr nuestros primeros
10 kilémetros de forma segura y obteniendo un buen rendimiento.Es un
programa de 8 semanas donde es importante que combines entrenamien-

tos de fuerza con entrenamientos de carrera.
Puedes empezar el plan cuando ti estés con ganas, dispongas de fiempo y
estés preparado para afrontar este reto.

Antes de comenzar con el plan, te invito a leer el programa completo para
conocer los tipos de entrenamiento que hay, aspectos fundamentales,
como controlar la intensidad de entrenamiento etc. X

Mucho dnimo... jY suerte en tu proximo reto!




o CAMBIOS DE RITMO O FARTLEK
Se trata de un tipo de entrenamiento de running

para la mejora de la resistencia. Consiste en aumen-

tar o disminuir la velocidad de carrera durante un
tiempo o distancia concreta de forma continua y sin
pararnos. Debemos fijarnos nuestra velocidad para
los momentos de alta intensidad y otra velocidad
mds baja para los periodos de baja intensidad, que
nos servirdn para recuperar. Ejemplo: 5 series
donde alternamos 2 minutos a intensidad alta y 2
minutos a intensidad baija.

* RODAJES

Este tipo de entrenamientos buscan mejorar nuestra
resistencia aerdbica, es decir, preparar a nuestro
cuerpo para esfuerzos prolongados.

En estos entrenamientos debemos llevar una
velocidad que nos permita aguantar todo el entre-
namiento sin pararnos, se trata de un enirenamien-
to continuo. Ejemplo: 30 minutos de rodaje

* CUESTAS

* CA-CO

Entrenamiento dirigido a personas que estdn inicidn-
dose en el running y necesitan combinar intervalos de
carrera con intervalos de caminar para recuperarse.
Podriamos decir que este entrenamiento es como un
Fartlek pero en este caso los intervalos de baja inten-
sidad los hacemos caminando.

Ejemplo: 10 series alternando 1 minuto corriendo con
2 minutos caminando.

* SERIES

Este tipo de enirenamiento estd disefiado para gente con
algo de experiencia en el running para evitarlesiones.

El entrenamiento de series consiste en periodos o
intervalos de alta intensidad con periodos de recuper-
acion activa que pueden ser parados o andando. La
principal diferencia con el Fartlek es que le entrenami-
ento no es coninuo, es decir, que puedes parar en las
recuperaciones. Ejemplo: 6 series de 500 metros /
Descansamos en cada serie 1 minuto parados

Estos entrenamientos estdn enfocados a mejorar nuestra fuerza especifica de carrera y asi ganar fuerza en nuestras
piernas. Para hacer bien estos entrenamientos, tenemos que elegir una cuesta mds o menos pronunciada en funcion
de nuestro estado de forma fisica, y hacer la subida a una velocidad alta y la bajada trotando muy despacio para
recuperarnos. Cuando bajemos hasta el punto de partida volvemos a repetirla hasta completar el entrenamiento.
Debido a su exigencia, estd recomendado para personas con experiencia en el running.

Ejemplo: 5 series de 25 sequndos subiendo una cuesta fuerte y bajamos recuperando.



1.- Movilidad articular: Tobillos, rodillas, cadera, brazos, cuello.
La idea seria tener una tabla con 6-8 ejercicios principales.

o CALENTAMIENTO
Antes de empezar cualquier
enirenamiento de carrera

tenemos que hacer un calentami-
ento que prepare al cuerpo para
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2.- 10 -15 minutos de carrera muy suave para elevar las pulsaciones.




Soleo, gemelo, isquiotibial, cuddriceps, gliteo, psoas, abductores, adductores,
espalda, pectoral y cuello. Igual que antes, 6-8 estiramientos principales.

e VUELTA A LA CALMA
Una vez terminemos el entre-
namiento es recomendable hacer

una serie de estiramientos para
evitar acortar nuestra musculatu-
ra. Recomendaciones:




o PLANIFICACION SEMANAL DE LOS ENTRENAMIENTOS

El plan de entrenamiento de carrera es de 3 dias en semana. Tienes que repartir esos dias de forma que no hagas
dos entrenamientos de carrera sequidos. Ejemplo de una buena distribucion: Lunes - Miércoles - Sabado.

Los otros dias tienes que dejarlos para entrenar fuerza y para descansar.

o ENTRENAMIENTO DE FUERZA

El entrenamiento de fuerza debe ser una parte imprescindible en nuestro programa de entrenamiento de carrera.
Por un lado este tipo de entrenamiento nos va a evitar muchas lesiones ya que vamos reforzar toda nuestra
musculatura y articulaciones. Por otro lado gracias al trabajo de fuerza vamos a mejorar nuestra fuerza muscular y
es0 nos va a permitir aguantar mejor en los entrenamientos y obtener mds rendimiento.

La idea seria combinar los entrenamientos de carrera con los entrenamientos de fuerza que hay en Betternaked.
Asi que elige bien los dias que vas a dedicar a la carrera y cuales vas a entrenar fuerza.

o ENTRENAMIENTO DE TECNICA DE CARRERA

Con el objetivo de ser mds eficientes y no tener lesiones por mala técnica es muy aconsejable hacer algunos
ejercicios de técnica de carrera. Ademds, estos ejercicios nos ayudaran a fortalecer las principales arficulaciones
involucradas en la carrera.

Una forma de incluir estos ejercicios en nuestro plan es hacerlos durante el calentamiento.

o DESCANSO

Fundamental dejar dias de descanso para recuperar nuestros msculos y asi poder seguir progresando. Cuando
nosotros entrenamos estamos generando nuevas adaptaciones a nuestro cuerpo, con el descanso, permitimos que
se asimilen y asi sequir mejorando.

o ALIMENTACION E HIDRATACION

Una alimentacion equilibrada e hidratacion correcta nos va a permitir llegar mds lejos y obtener mayor rendimien-
to durante nuestros entrenamientos. Acuérdate de beber mucha agua antes, durante y después del entrenamiento
para mantener tus mosculos hidratados y ademds reponer los depésitos de glucégeno con una dieta equilibrada.




« Es importante que esa semana descanses muy bien
y lleves una alimentacion rica en hidratos de carbono.

« El dia que hagas el reto, empieza suave y ves aumentando

el ritmo si te encuentras bien pero no te dejes llevar por las emociones.

« Si tienes costumbre de llevar musica en los entrenamientos,
prepdrate una lista para el dia del reto.

* El dia que vayas a completar el plan no estrenes
ropa nueva para que no fengas imprevistos ni molestias.




Una forma de controlar los entrenamientos de

una forma sencilla y accesible para todos es a

través de la escala de esfuerzo percibido. Cada

uno tenemos que imaginarnos una escala del 1 al

10 donde el uno seria la intensidad mds baja donde
podriamos aguantar 2 o 3 horas a ese ritmo sin prob-
lema, y el diez seria la intensidad mds alta donde solo
podriamos aguantar 5 - 10 sequndos a esa velocidad.

En cada uno de los entrenamientos vas a ver un nomero
entre paréntesis que se corresponde al nivel de intensidad que

tienes que ir en cada momento.

Ejemplo: 30 minutos de rodaje (Intensidad 4) - Tu tienes que ir
a tu escala y decidir a qué velocidad debes ir para aguantar 30
minutos continuos y que se corresponda a un 4 sobre 10.
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- §Qué hago si una semana me lesiono o tengo algun dolor que me impide correr?

Es muy importante que escuches a fu cuerpo y si sientes que tienes que descansar lo hagas. En ese
caso, infenta no estar toda la semana sin hacer nada y hacer otras actividades como ciclismo, eliptica,
natacion etc.

Una vez te hayas recuperado, vuelve a retomar progresivamente desde donde lo dejaste.

- iPasa algo si me salto algin entrenamiento?

Es importante que cumplas el plan de entrenamiento ya que estd disefiado para no sufrir ninguna
lesion y hacer una progresion en el entrenamiento que nos permita conseguir el objetivo. Es normal
que puedan surgir imprevistos y alguna semana no hayamos podido entrenar todo lo necesario, no
pasa nada. Vuelve a repetir esos entrenamientos la semana siguiente y asi nos aseguramos de no ir
demasiado rdpido y evitar cualquier tipo de lesion.

- Estoy cansado, no estoy motivado, me da pereza... ;Pasa algo si no hago el entrenamiento?

Recuerda que todo esfuerzo tiene su recompensa y va a ser muy normal encontrarte en situaciones
que no fengas ganas de entrenar, pero fienes que sacar las fuerzas para salir a la calle y cumplir con
tu plan de entrenamiento. Los dias que salimos con esfuerzo extra, son los que de verdad nos hacen
progresar.

- §Como controlo los entrenamientos?

Si te gusta correr y quieres llevar un control sobre tus entrenamientos te recomiendo comprarte un
reloj con GPS y pulsometro para ver la distancia que haces, ritmos, pulsaciones efc.

De todas maneras, si no tienes un reloj asi, puedes disefiar tus rutas con el GPS del mévil y llevar un
relo con crondmetro para ver los tiempos.

Si eres de las que llevas el mavil encima hay varias APP que te miden distancia y ritmos también.



SEMANA 1

DiA 1 DiA 2 DIA 3
Rodaje de 30 minutos (4-5) Rodaje de 35 minutos buscando Rodaje de 6 kilometros (4-5)
cuestas (6-8)

DIA 1

SEMANA 2
DIA 2

DIA 3

Fartlek
10 x 2 minutos ritmo suave (4-5) + 1
minuto a ritmo fuerte (7-8)

40 minutos progresivos donde
empecemos en infensidad de 34 y
terminemos en intensidad 6-7

Rodaie 7 kilometros a
ritmo suave (4-5)

DIA 1

SEMANA 3
DIA 2

DIA 3

Series largas
4 % 1500m (7-8) / 2 minutos
recuperacion parados (1-2)

Rodaie de 5 kilémetros (4-5)

Rodaie de 6 kilometros
a ritmo alto (5-6)




DIA 1

SEMANA 4

DA 2

DIA 3

Cuestas
6 x 300m subiendo fuerte (8-9) /
Bajamos recuperando (1-2)
25 minutos de rodaje (4-5)

Cambios de ritmo 10 x (200m ritmo
alto (7) + 200m ritmo suave (4))

45 minutos de rodaje a
ritmo suave (4-5)

DIA 1

SEMANA 5
DIA 2

DIA 3

50 minutos rodaje a ritmo suave (4-5)

6 kilometros progresivos empezando
al 3-4 y terminando al 7-8

Rodaje de 8 kilometros a ritmo
comodo (4)

DIA 1

SEMANA 6
DIA 2

DIA 3

Fartlek
8 x (400m ritmo suave (4) + 200m
ritmo alto (6))

Rodaie de 7 kilémetros buscando
algunas cuestas (7)

6 kilometros rodaje cémodo (4) + 1,5
kilometros a ritmo moderado - alto (6)




SEMANA 7

DIA 1

DIA 2

DIA 3

Series largas
3 x 2000m (8-9) / 2 minutos recuper-
acién parado (1-2)

Rodaije de 9 kilémetros (4-5)

35 minutos progresivos empezando 3-4 y
acabando al 7-8

SEMANA 8

DIA 1

DIA 2

DIA 3

20 minutos rodaje (4-5)
Series 4 x 4 minutos (7-8) / Descansamos
1 minuto andando

Rodaje de 6 kilometros a ritmo suave (4-5)
8 x 100m progresivos (6-8) / Descansando 20
sequndos parados (1-2)

Test 10 Km







