ENTRENAMIENTO PRINCIPIANTES

Se propone un entrenamiento para principiantes} déas por semana y 4
semanas de duracion. El inicio se realizaria elesutia 10 de Mayo vy finalizaria el
Domingo dia 6 de Junio con la 10k Zaragoza.

CONSEJOS PREVIOS

Ante todo, comprueba que tu estado de salud eashdecuada para completar una
prueba de estas caracteristicas.

1.- DescansoEl dia de antes de la carrera descansa. No haggisnesfuerzo fuerte
y deja que tu cuerpo llegue en forma éptima aleeca Piensa que el mejor
entrenamiento, es el descanso tras un trabajefugti es cuando asimilas lo hecho.

2. Hidratacion: Piensa que vas a sudar y con ello pierdes ligudtales. Antes de
correr bebe agua y durante la prueba también. Aando no tengas sed bebe en el
avituallamiento.

3.- Ve comodo(a)Ropa ligera y que no estrenes el dia de la prigtecamiseta de
tirantes 0 manga corta y un pantalon corto o makasuficiente. jY calcetinesj No
corras so6lo con zapatillas o el pie te ira bailadéotro por el sudor.

4.- Calienta bien:Corre unos 10 minutos suaves, estira bien y hamalgecta mas
rapida, antes del disparo de salida. Tu cuerpogeata sobre aviso, que algo vas a
hacer.

5. Y el mas importante:Corre a tu ritmo. En los entrenamientos habrasgwaado

cual es tu paso ideal. Aprovecha que la pruebaseéiizada y comprueba el crono
en cada punto. Fijate en las liebres, (globeras ,naarcan el tiempo de la prueba y te
pueden ayudar.



SIGLAS TABLA ENTRENOS

C.C.1 -- Carrera Continua (trote suave).

M -- Metros.

R- Recuperacion en minutos.

X — Signo que multiplica el nUmero de series por ni®s de las mismas.

% -- Rendimiento.

CUESTAS — Recta con desnivel.

INTERVAL — Se realiza sobre una recta corta, dondéa ida es rapida y la vuelta
lenta, sin realizar paradas hasta el fin del mismo.

FISICO — Trabajo muscular basico de abdominales, lmbares, (1/2 que
abdominales) y brazos, (flexiones ¥4 que abdomina)e¢Ej. 120 abdominales en 4
tandas de distintos x 30 cada vez).

PROGRESIVOS - Carrera de unos 40 a 50 metros, doedse empieza despacio y
se acaba ligero. (nunca a sprint, entre un 40 y 8@ de nuestra velocidad).



10k ZARAGOZA 2010
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