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z Pueden pasar algunas semanas
de entrenamiento, que pueden llegar
a ser meses, antes de correr
su primer 5K.
z Lo que sigue es dominar esa distancia,
es decir, seguir entrenando para llegar a
correr los 5K con desahogo, sin que repre-
sente un esfuerzo extraordinario, incluso
mejorando sus cronometrajes.
z Esta fase, la de dominar una distancia,
es como un periodo de adaptación.
z Empezar a entrenar para correr un pri-
mer 10K será como retomar el programa

de entrenamiento, lo que significará
varias semanas o meses de

preparación, depen-
diendo de cada

caso.

z Llegar a correr un 10K debe-
ría ser un proceso similar al que se
siguió con el 5K, aunque con periodos de
tiempo mayores, incluso tomando algunas
semanas de receso (recuperación activa)
antes de iniciarlo, para evitar los riesgos del
sobreentrenamiento.
z A eso se debe que cada vez que intenta
correr una distancia que nunca se ha corri-
do, que el plazo para pasar a ella debiera
ser más largo.
z Del 10K se pasa al medio maratón,
y cuando finalmente el organismo ha
asimilado los cambios cardiovasculares y
de tono muscular propios de correr largas
distancias, se llega al maratón.
z Un proceso como este puede llevar dos
o más años a un corredor de capacidad
media, es decir, alguien que cuente con
cierta base atlética, que no sufra de un

excesivo sobrepeso o algún padeci-
miento importante.

MEJOR RESPETO A LA DISTANCIA
Partiendo de que una persona se inicia desde cero
como corredor, éstas son las etapas que debe seguir:

zEl número
demaratonistas
hacrecido,pero
muchosnosiguen
elproceso
para terminarlo
exitosamente.


