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SUPERATE

DOMINADO TU DEBUT EN EL
‘RUNNING', MEJORA TU TECNICA
Y VUELA HACIA LA META.

s hora de sumar kilébmetros a tu ob-
E jetivo y mejorar tu marca. "Cada

una ha de saber cual es su limite vy,
por lo tanto, entrenarse en base a su nivel
y su objetivo", afirma Sara Carmona (@
sara.carmona.h), triatleta y miembro del
Team Challenge de Bonasport. Para ella los
ejercicios de técnica de carrera son muy
importantes para conseguir una zancada
mas eficaz, evitar lesiones y sobrecargas,
ademas de mejorar la coordinacion. "Con
el skipping practica la elevacion y los movi-
mientos laterales", aconseja. También re-
comienda "incorporar series con ¢jerci-
cios de menos distancia para trabajar con
ritmos y pulsaciones mas exigentes; hacer
escaleras —un trabajo cardiovascular que
nos ayuda a mejorar nuestra técnica de
carrera—, fartleks (cambios de ritmo) y cir-
cuitos de agilidad y potencia". Los tiem-
pos de entrenamiento varian en funciéon
de los kilometros que vayas a trabajar. "Si
quieres preparar una maraton, las series
seran superiores al kilometro de distancia,
ya que lo que buscas es un trabajo mas de
resistencia y no de potencia', explica.

TABLA DE ENTRENAMIENTO SEMANAL

Preraru una carrera de 10 km con este plan de Sura Carmona,
RS: ritmo suuve / RM: ritmo medio / RA: ritmo dlto / Rec.: recuperu

LUNES 5 km aRS.
MARTES 15' aRS; 2 veces (2 seriesx1 km a RM); Rec.: 2' entre series.
MIERCOLES 6 km a RS + Trabajo de fuerza.
JUEVES Descanso.
VIERNES 15' RS; 10 series x 200 m a RM; 45" de Rec.
SABADO 15'a RS; 30' de fartlek alternando terreno llano con cuestas.
DOMINGO Descanso.

. TIEMPOS
. DE CARRERA

Estos son los baremos
aproximados para alcanzar la
meta. Pero recuerda que lo mas
importante no es el tiempo,

sino disfrutar de la carrera.

15 km—> 25'-30"
10 km—> 50'-60"
- 21 km— 2h-2h10'
42km — 4h- 4h20

SOLO LOS FUERTES
SOBREVIVEN
Sara Carmona destaca lo
importante que es incluir
ejercicios de fuerza al menos una

vez a la semana. "Previene
lesiones, mejora la ejecucion de
los movimientos, evita
sobrecargas, potencia tu
rendimiento deportivo y
hara que te canses
menos".

POR LA AUTORA DE MULIERES QUE CORREN

CRISTINA MITRE

primera

LECCIONES VIrALl;séA GOLPE DE ZAPATILLA
mi

MOTIVACION 100%

"Corriendo he uprendido u ulejar
el perpetuo 'no puedo' y durle
protagonismo dl si, o ul menos, 'si,
voy u intenturlo™, relutu Cristinu
Mitre (directoru de la revistu
Womenh's Hedlth) en su segundo
libro Correr es vivir u fope de
power (ediciones Murtinez Rocu).
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