TABLA

o
_RTMO_| kM| _RTMO | TEMPO
510 5.0kms | 5i0xkan
520 | 5.0kms | 520xkm
530 | 5.0kms | 530xkm

5.40

550 | 50kms | 5:50 xkm

7600 | 50kms | 6:00xkm
“610 | 50kms | 610 xkm
620 | 50kms | 620 xkm

630 | 50kms | 6:30xkm
6.40
650 | 50kms | 6:50xkm

7.00
70 | 50kms | 7i0xkm
730 | 50kms | 730 xkm _
7.40

7:50 x km
8.00 8:00 x km

1.20

71.50
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TABLA DE FRECUENCIA CARDIACA POR EDAD

Y ZONA DE ENTRENAMIENTO

ZONA DE CARDIO

ZONA DE REPOSO | ZONA DE QUEMA
EDAD NIVEL DE DE GRASA MEJORAR
ENTRENAMIENTO MODERADO RESISTENCIA
(50% - 60%) (60% - 70%) (70% - 80%) «
20 40-100 BPM 101-120 BPM 121-140 BPM
30 35-95 BPM 96-114 BPM 115-133 BPM
40 30-90 BPM 91-107 BPM 109-126 BPM
50 30-85 BPM 86-102 BPM 103-119 BPM
60 30-80 BPM 81-86 BPM 92-112 BPM
70 30-75 BPM 76-90 BPM 91-105 BPM
80 30-70 BPM 71-84 BPM 85-98 BPM
ZONA DE UMBRAL ZONA
EDAD UMBRAL MAXIMA
ANAEROBICO CUIDADO
(80% - 90%) (90% - 100%)
20 14-160 BPM 101-120 BPM
30 134-152 BPM 96-114 BPM
40 127-144 BPM 91-107 BPM
50 120-136 BPM 86-102 BPM
60 113-128 BPM 81-86 BPM
70 106-120 BPM 76-90 BPM
80 99-112 BPM 71-84 BPM
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TABLA DE FRECUENCIA CARDIACA Y iONAS |

Tabla de referencia que permite medir' [a
intensidad de tu. ejercicio de forma objetiva;.
saber si te estas esforzando lo -suficiente o
demasiado, y adaptar el entrenamiento para’
lograr objetivos especificos como quemar
grasa, mejorar resistencia cardiovascular,
potenciar o recuperar, utilizando rangos
porcentuales de tu frecuencia cardiaca maxima.

ZONA FC MAXIMA INTENSIDAD

ZONA 50-60% Calentamiento
Recuperacion

ZONA 2 60-70% Moderado
ZONA 3 70-80% Resistencia
ZONA 4 80-90% Nivel Exigente
ZONA 5 90-100% Maximo
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GLOSARIO

ESTE GLOSARIO EXPLICA LOS TERMINOS
especificos de RUNNING que usaremos,
entenderlos ayudara a que tus practicas sean
mas efectivas.

ENTRENAMIENTO AEROBICO ;QUE ES?

Es una sesion de baja intensidad que trabaja en
la zona aerdbica, donde el cuerpo wusa
principalmente grasa como fuente de energia,
durante este entrenamiento debes poder hablar
comodamente mientras corres sin que te falte
el aire.

ENTRENAMIENTO DE SERIES ;QUE ES?

Es un entrenamiento de alta intensidad que
alterna tramos cortos y rapidos con descansos.
Se utiliza para mejorar la velocidad, el umbral
anaerobico y la capacidad de sostener esfuerzos
exigentes.

TIRADAS LARGAS O LONG RUN ;QUE ES?

Es una sesion de baja, con intensidad moderada,
dirigida a mantener un esfuerzo sostenido
durante un periodo prolongado.

ENTRENAMIENTO REGENERATIVO ;QUE ES?
Es una sesion de bajisima intensidad disefiada
para facilitar la recuperacion sin generar mas
fatiga.
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TIPOS DE ENTRENAMIENTOS
ENTRENAMIENTO PROGRESIVO ;QUEES?
Es una sesién continua donde aumentamos: el
ritmo de forma gradual. Comienza suave .y
termina a una intensidad alta sin cortes :ni
pausas. Ayuda a trabajar el control de ritmo y la
tolerancia al esfuerzo creciente.

3 B,
_—~

ENTRENAMIENTO DE FARTLEK ;QUE ES?

Es un entrenamiento con cambios de ritmo
durante la carrera. Combina fases suaves con
otras mas rapidas, para trabajar la variabilidad .
del esfuerzo de forma natural y progresiva.

ENTRENAMIENTO CRUZADO ;QUE ES?
Consiste en alternar con el running diferentes.
disciplinas como el ciclismo, la natacion; el
levantamiento de pesas o el yoga, para
fortalecer otros grupos musculares, mejorar la
resistencia cardiovascular y reducir el riesgo de
lesiones.

CIRCUITO DEPORTIVO ;QUE ES?

Es un método de entrenamiento que consiste

en realizar una serie de ejercicios (fuerza, cardio,

flexibilidad) de forma consecutiva en distintas

"estaciones” o puntos, con descansos minimos o
. hulos entre ellos, para mejorar la resistencia,
\ fuerza y condicion fisica general de forma

‘eficiente.
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Para enfrentar con éxito una carrera de running
no basta con-entrenar nuestro cuerpo, €s
necesario preparar tambien nuestra mente.

A continuacion, algunos tips y técnicas de
preparacion mental:

Con esta técnica, la distancia total
parece menos intimidante y mucho mas
abordable. “

Las frases. .
de animo que tu mismo puedes darte, podran
reemplazar los pensamientos negativos que
vienen junto al cansancio.

Concentrate en tus propias
sensaciones internas, tu respiracion, ‘- tus
movimientos y tus pisadas. Eso te permitira
mantenerte en el presente.

Imagina que lo vas a lograr 'y
cruzaras la meta con éxito, sintiéendote fuerte y
disfrutando el momento.

Cuando aparezca el dolor
fisico y el cansancio extremo, concéntrate en tu
_ respiracion y distrae tu mente contando cosas o
\ apreciando el paisaje y el entorno.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 12 SEMANAS
Indicaciones generales

Este plan esta disefiado para correr los 5k el
domingo 29 de marzo dentro de un rango
aceptable, sin inconvenientes fisicos o
musculares, en un proceso de aprendizaje
deportivo donde descubriras ciertos limites,
podras conocer tus capacidades, saber de
ritmos adecuados y zonas de entrenamiento.

Estos tipos de entrenamiento te van a entregar
conocimientos tecnicos deportivos que te
ayudaran a tomar esta iniciativa de la mejor
forma y obtener asi el mejor resultado del
proceso.

Para ello debes considerar los siguientes
puntos antes de entrar en el proceso:

1.-Edad.

2.-Peso.

3.-Entrenar minimo 3 a 4 veces por semana.
4.-Alternar dias de entrenamiento y descanso.
5.-Aplicar entrenamientos cruzados.
6.-Mantener el seguimiento y control del
microciclo semanal.

/.-Iniciar proceso con cargas adecuadas para
nivelar su condicion fisica.

8.-Respetar las alternancias a las cargas.
9.-Organizar sus tiempos.

10.-Siempre estar bien hidratado.

11.-No correr en la calle con audifonos.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 20-30 min de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren;superior medio e
inferior.

Activacion: 10 min. |
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido):
Total: 18 min. ritmo, Y2 a 3% de intensidad.

Descanso
Descanso

Activacion: 10 min.
6k-8k carrera continua zona 2-zona 3.
Ruta: Plana.

Descanso

20K app.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 20-30 min de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren;superior médio e
inferior.

Total: 6 estaciones, (2 de brazo, 2 de abdomen, 2.de
piernas), |
cada estacion 8 veces.

2x8 biceps, 2x6 pectoral.

2x8 abdomen medio, bajo.

2x8 cuadriceps, gemelos.

Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Activacion: 10 min.
2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido).
Total: 21 min. ritmo, Y2 a % de intensidad.

Descanso
Descanso

Activacion: 10 min.
~ 6k-8k carrera continua zona 2-zona 3.
\Ruta: Plana.

Descanso 20K-22K app.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::

Entrenamiento especifico 20-30 min de carrera

continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren superior médio e
inferior.

Total: 4 estaciones, (2 abdomen, 2 piernas) Cada
estacion 8 veces

2x8 abdomen medio, bajo; 2x8 cuadriceps, gemelos
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Bicicleta 20 min. (ideal estatica).

Activacion: 10 min.

Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min répido):.

Total: 24 min. ritmo, %2 a % de intensidad.
Descanso
Descanso

Activacion: 10 min.
6k-8k carrera continua zona 2-zona 3.
Ruta: Plana.

Descanso
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::

Entrenamiento especifico 20-30 min de carrera

continua.

Activacion: 10 min
Test Vam de 6 min. (1)

Prueba de la Milla. (2)

(optar por 1 0 2)

Si bien las pruebas son en esfuerzo maximo, se

recomienda que la primera vez sea a ritmo controlado: -

Y progresivo.

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos. |
Entrenamiento especifico 30 min, de carrera continua
en zona 2 o zona 3.

Descanso
Descanso

Activacion: 10 min.
6k-8k carrera continua
Zoha 2-zona 3.

Descanso

20K app.
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| \. Ruta plana.

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 25-30 min, de carrera
continua.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren;superior médio e
inferior.

Total: 6 estaciones, (2 de tren superior, 2 de abdomen,
2 de piernas) cada estacion 8 veces; 2x8 biceps vy
pectorales ; 2x8 abdomen medio, bajo; . 2x8
cuadriceps, gemelos. |
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Bicicleta 20 min. (ideal estatica).

Activacion 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido,
Total: 24 min. Ritmo, Y2 a % de intensidad.

Descanso

Descanso

Activacion 10 min.
Especifico: 2x3k pausa 5 min.

Déscanso
22K-24K app.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 35 min, de carrera continua
en zoha 2 y zona 3.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren;superior médio e
inferior.

Total: 6 estaciones, (2 de tren superior, 2 de abdomen,
2 de piernas) cada estacion 8 veces; 2x8 biceps vy
pectorales ; 2x8 abdomen medio, bajo; . 2x8
cuadriceps, gemelos. |
Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Bicicleta 20 min. (ideal estatica).

Activacion 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido,
Total: 24 min. Ritmo, Y2 a % de intensidad.

Descanso

Entrenamiento cruzado
30 min app.

Activacion: 10 min

~ 6k-8k carrera continua
\ . zona 2, zona 3

Ruta plana.

22K-26K app.

Descanso
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 35 min de carrera continua;,
zonha 2y zona 3.

Entrenamiento cruzado 30 min, tren;superior médio e
inferior.

Total: 6 estaciones, (2 de tren superior, 2 de abdomen
2 de piernas) cada estacion 8 veces.

2x8 biceps y pectorales; 2x8 abdomen medio, bajo.

2x8 cuadriceps, gemelos.

Pesos bajos, mancuernas, barra colchoneta.

Bicicleta: 20 min (ideal estatica).

Activacion 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido).
Total: 24 min. Ritmo, Y2 a % de intensidad.

Descanso

Entrenamiento cruzado
30 min app.

Activacion: 10 min

~ 6k-8k carrera continua
\ zona 2, zona 3

Ruta plana.

22K-26K app.

Descanso
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 20-30 min, de carrera
continua.

Activacion: 10 min.
4 ascensiones de 50 mts.

Especifico:

Test Vam de 6 min. (1)

Prueba de la Milla. (2)

(optar por1o0 2).

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico 30 min de carrera continua
en zonha 2 o zona 3.

Descanso

Entrenamiento cruzado
30 min app.

Activacion: 10 min
6k-8k-10k carrera continua.
Zona 2, zonha 3.

Ruta plana.

Déscanso
22K-26K app.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::

Entrenamiento especifico 30 min de carrera continua;,
zoha 2 y zona 3.

Activacion 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido).
Total: 24 min

Ritmo, Y2 a 3% de intensidad.

Descanso

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos.

Entrenamiento especifico, 30 min carrera continua,
Zzoha 2y 3.

Descanso

Activacion: 10 min

8k-10k-12K carrera continua en zona 2, zona 3. Ruta
plana.

La distancia es aceptable, pero esta sujeta a su
condicion fisica

del dia.

Descanso

22K-26K app.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos:

Entrenamiento especifico 30 min de carrera continua,
zoha 2 y zona 3.

Activacion 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido).
Total: 21 min.

Ritmo, Y2 a 3% de intensidad.

Descanso

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos.

Entrenamiento especifico 30 min carrera continua.en
Zzoha 2y 3.

Descanso

Activacion: 10 min.

2X4K PAUSA 5.

La 1° carrera continua.

La 2° progresiva. Ruta plana.

Descanso

22K-26K app.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::

Entrenamiento especifico 25 min de carrera continua,
zoha 2y zonha 3.

Activacion 10 min.
Fartlek: 2-1,2-1,2-1,2-1 (dos min lentos, un min rapido).
Total: 18 min.

Ritmo, Y2 a 3% de intensidad.

Descanso

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos.

Entrenamiento especifico 30 min carrera continua.en
Zzoha 2y 3.

Descanso

Activacion: 10 min.
8k carrera continua.

Descanso

22K-26K app.
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Activacion 10 min de trote suave, estiramientos::
Entrenamiento especifico 25 min de carrera continua,
zoha 2y zona 3.

Activacion 10 min.
Especifico: 2x3k con pausa de 5 min.

Descanso

Activacion 10 min de trote suave, estiramientos.
Entrenamiento especifico 30 min, de carrera continua
en zonha 2 o zona 3.

Descanso
Retiro de Kit.

PARTICIPACION
Activacion 10 min.
5K
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