RESPETO A LA DISTANCIA

Partiendo de que una persona se inicia desde cero
como corredor, éstas son las etapas que debe seguir:

I Pueden pasar algunas semanas
de entrenamiento, que pueden llegar
a ser meses, antes de correr

su primer 5K.

I Lo que sigue es dominar esa distancia,
es decir, sequir entrenando para llegar a
correr los 5K con desahogo, sin que repre-
sente un esfuerzo extraordinario, incluso
mejorando sus cronometrajes.

0 Esta fase, la de dominar una distancia,
s como un periodo de adaptacion.

0 Llegar a correr un 10K debe-
ria ser un proceso similar al que se
siguid con el 5K, aunque con periodos de
tiempo mayores, incluso tomando algunas
semanas de receso (recuperacion activa)
antes de iniciarlo, para evitar los riesgos del
sobreentrenamiento.

I Aeso 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 mas largo.

I Empezar a entrenar para correr un pri-

mer 10K sera como retomar el programa
de entrenamiento, lo que significara

varias semanas 0 meses de

preparacion, depen-

diendo de cada
€aso.

1El ndmero

de maratonistas
ha crecido, pero
muchos no siguen
el proceso

para terminarlo
exitosamente.

I Del 10K se pasa al medio maraton,

y cuando finalmente el organismo ha

asimilado los cambios cardiovasculares y

de tono muscular propios de correr largas

distancias, se llega al maraton.

I Un proceso como este puede llevar dos

0 mas afos a un corredor de capacidad

media, es decir, alguien que cuente con

cierta base atlética, que no sufra de un
excesivo sobrepeso o algun padeci-

. miento importante.

iYA ABRMOS!

CONOCENOS!

iVEN Y

. ~
Gl

Renfa y venta "'de bicicletas urbanas y de ruta
Guordcz' bicis, venta de accesorios

Vento de ropm urbanc: paro ciclistas




