

                                                                                                                                                                                                                                                                             


	
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SABADO
	DOMINGO



	9-15 ABRIL
	30´35´CC ZONA 2-3

+ 6 progresivos 
	DESCANSO
	10´cc+ (6´-5´-4´-3´-2´-1´) con 1´recuperación + 10´cc

	DESCANSO
	10k a 6´y bajar progresivamente hasta 5´30´´
	DESCANSO
	DESCANSO

	16-22 ABRIL
	35´40´CC ZONA 2-3 + 2 progresivos
	DESCANSO
	10´cc+ (3´-2´-1´) con 1´recuperación (3´entre bloques) x2 + 10´cc

	DESCANSO
	8k ZONA 2-3 + 8x100 al 90% recuperando 2´
	DESCANSO
	DESCANSO

	23-29 ABRIL
	30´35´CC ZONA 2-3 + 6 progresivos
	DESCANSO
	10´cc+ (6´-5´-4´-3´-2´-1´) con 1´recuperación + 10´cc

	DESCANSO
	10k a 6´y bajar progresivamente hasta 5´30´´
	DESCANSO
	DESCANSO

	30-6 MAYO
	35´40´CC ZONA 2-3

+ 2 progresivos
	DESCANSO
	10´cc+ (3´-2´-1´) con 1´recuperación (3´entre bloques) x2 + 10´cc

	DESCANSO 

	DESCANSO
	COMPETICIÓN 5K
	

	
	
	
	
	
	
	
	


RITMO A. ZONA 1. Regenerativo, rodar suave

RITMO B. ZONA 2. Rodaje, CC, larga distancia

RITMO C. ZONA 3. CC. Rápida, ritmo competición larga distancia o cambios de ritmo

RITMO D. ZONA 4. Series largas, ritmo competición, cambios de ritmo 

RITMO E. ZONA 5. Series  

Decálogo para un plan a medida

 1- NO CORRER NI MÁS TIEMPO NI MÁS DEPRISA DE LO QUE DEBES. Punto cardinal de la filosofía : conseguir el máximo beneficio del entrenamiento con el mínimo esfuerzo. Es de cajón que si quieres, por ejemplo, bajar de 35’ en un 10 km de asfalto y puedes lograrlo corriendo 70 km a la semana, correr 120 es un error. Peor resulta que muchos se empeñan en entrenarse en exceso, lo que se traduce en menor rendimiento y más lesiones. Directamente relacionado con lo anterior está que al empezar cada sesión se tiene que tener claro lo que se va a trabajar en ella: resistencia, velocidad o eficacia de carrera. Ir improvisando o variando el objetivo de la sesión es otro grave error.

2- EVITAR LESIONES. Dado que suelen aparecer por pasarse de km, se recomienda que no se debe aumentar la cantidad semanal hasta que el cuerpo esté adaptado a la cifra actual. Llegado el momento de aumentar, guiarse por el nº de sesiones que se hacen cada semana. Si son 5, como mucho aumentar 10 km.

3- DE CARA A UNA CARRERA IMPORTANTE, SEGUIR UN PLAN QUE POCO A POCO NOS LLEVE AL MEJOR ESTADO DE FORMA. Se recomienda planes de 5 semanas, en los que va combinado sesiones suaves con las de ritmo alto y las de repeticiones.

4. EL 75% DEL KILOMETRAJE SEMANAL DEBE SER A RITMO FÁCIL. Es el ritmo en el que se construye la base aeróbica y se fortalecen los músculos y tendones que trabajan al correr. Más deprisa es cuando se castigan. Ese ritmo por kilómetro, de base se averigua realizando una prueba de esfuerzo deportiva

5- LA SESIÓN LARGA DEBE SER ENTRE EL 25 Y EL 50% DEL TOTAL SEMANAL. El punto de ese abanico depende del kilometraje total; si no pasa de 50 km debe acercarse al 40%, si ronda o pasa de 100 km, entonces será del 25%.

6-  EL ENTRENAMIENTO INVISIBLE .Masaje,buenos alimentos,beber,descansar,cuidar el material ..se hará visible en nuestros resultados

7- EL ENTRENAMIENTO NO ES UNA COMPETICION. Esforzarse en el ayudara mejorar desgastarse y cebarse acabara con nosotros

8-EVITA ACUMULAR UNA FATIGA EXCESIVA. Si nos encontramos especial mente cansados,tomemos un día de descanso. Controlar si nuestro pulso en reposo sube es indicativo de fatiga. 

9- MANTENERSE OPTIMISTA. Los grandes resultados no llegan por casualidad. Indican que se tiene esa capacidad. En cambio los fracasos si que pueden considerarse casualidad, le puede pasar a cualquiera. Un mal resultado o un día de malas sensaciones no tiene que preocupar. Solamente si sucede muchas veces debe buscarse la causa y revisar el plan. En la mente debe quedarse el recuerdo de los grandes días y no obsesionarse con los malos.

10- EL PLAN A SEGUIR. Sera una referencia que nuestro sentido común deberá equilibrar respecto a nuestra agenda profesional y familiar
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PREPARADORA: ANA RIBERA





NIVEL C: BAJO





�
LUNES�
MARTES�
MIERCOLES�
JUEVES�
VIERNES�
SABADO�



DOMINGO


�
�
12-17 MARZO�
30´35´CC ZONA 2-3


+ 6 progresivos �
DESCANSO�
10´cc+ (4´-3´-2´-1´) con 1´recuperación (4´entre bloques) + 10´cc


�
DESCANSO�
8k a 6´30´´y bajar progresivamente hasta 5´30´´�
DESCANSO�
DESCANSO�
�
19-25 MARZO�
35´40´CC ZONA 2-3 + 2 progresivos�
DESCANSO�
10´cc+ (4´-3´-2´-1´) con 1´recuperación (4´entre bloques) + 10´cc


 


�
DESCANSO�
9k a 6´30´´y bajar progresivamente hasta 5´30´´�
DESCANSO�
DESCANSO�
�
26-1 ABRIL�
30´35´CC ZONA 2-3 + 6 progresivos�
DESCANSO�
10´cc+ (4´-3´-2´-1´) con 30´´recuperación + 10´cc





�
DESCANSO�
8k ZONA 2-3 + 5x100 al 90% recuperando 2´�
DESCANSO�
DESCANSO�
�
2-8 ABRIL�
35´40´CC ZONA 2-3


+ 2 progresivos�
DESCANSO�
10´cc+ (4´-3´-2´-1´) con 30´´recuperación + 10´cc


 


�
DESCANSO�
8k ZONA 2-3 + 5x200 al 90% recuperando 3´�
DESCANSO �
DESCANSO �
�
 








