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;Como utilizar este libro?

jAcelera! Corra mas rapido en 7 dias, es un libro para corredores princip antes e intermedios
quienes desean aumentar su velocidad total y su resistencia. Este volumen utliza un enfoque
holistico en la elaboracén de los resu tados deseados: mas velocidad y fuerza en la pista.

Ellibro esta divid do en dos partes: la primera contiene una preparacion esencial para practicar
running, ademas de una pauta que servira de guia para correr de forma segura durante una
carrera. Sieres un principiante por completo y no tienes conocimento sobre esta actividad, lee
la seccion “Aqui, soy nuevo corredor.”

Para una explicacon del método running y la camnata, lea el capitulo “Explicacion del sistema
de running”. Para mas informacion sobre ejercicios de elongacion que puedes utiizar antes y
después de correr consulta la seccion “Ejercicios de elongacion para lograr un maxmo
rendimiento”. Para ver una lista de alimentos ideales para corredores, revisa “Nutricion del
corredor”.

La segunda parte delIbro contiene estrategias y técnicas expertas ya comprobadas para
mejorar el desempefio durante una carrera, una maraton o una simple caminata, esto depende
de como estés entrenando tu cuerpo.

Para ver situ forma de practcar running es la correcta, debes leer la seccion: “La anatomia de
la forma adecuada del running”, y para mas informacion sobre los estlos de correr revisa “Las
diversas formas de correr’. ; Tienes problemas para desarrollar resistencia? No temas, tengo
preparado un programa para tien la seccion “Programa de 8 semanas para el entrenamento
de la resistencia”.



Parte 1: Introduccién



El Running yla vida

No siempre fuiun corredor. De hecho la idea de practicar running para estar en forma y el gozo
me llegaron bastante tarde en la vida. En la universdad miidea de estar en buena forma era
caminar a la nevera. Yo era aquel joven universitario perezoso por excelencia.

En realdad era tan sedentario que incluso la simple dea de hacer ejercicio me hacia sentir
cansado. Asi, me gradué de la universidad sin hacer ni siquiera 5 minutos de trote y por un par
de afios pensé que estaba haciendo lo correcto, hasta que me hice un analisis médico con el
que descubri mi verdadero estado de salud.

Ademas de estar pesando 25 kios mas de lo que deberia pesar, también me diagnostcaron
hipertension y un alto nivel de azicar en la sangre. En resumen, estaba listo para sumergirme
de cabeza a una depresion debido a miestado de salud general.

Pero por otro lado, mi doctor mencion6 que si conseguia perder un 10% de mipeso total
podria ayudarme a revertr la h pertenson y la diabetes tipo 2 inmnente. Fuia casa con un
Unico mensaje en mi cabeza: perder peso o segur enfermando.

Esa noche comencé a pensar como podria mejorar mi estado de salud, no queria comprar
productos para perder peso (son demasiados caros) y tampoco forzarme a una dieta muy
estricta. Mi mente y cuerpo no estaban listos para esas cosas. Imaginé que si queria perder
peso necesitaba empezar a moverme.

Tengo algunos amigos que fueron atletas y estaban en plena forma, entonces consulté con
ellos y les recomendaciones para ponerme en forma. Uno de ellos me sugirié que tratara con
deportes como el tenis o el futbol.

Otra recomendacion era escalar montafias. Estaba listo para comprar un equipo de alpinismo y
una nueva raqueta de tenis, cuando otro amgo me envié un correo electrénico sobre de correr
de forma regular. Este chico corre todas las semanas y ha sido capaz de mantener un peso
saludable.

El estuvo basicamente en la misma stuacion y fue capaz de perder el exceso de peso y
recuperar su estado de salud. Parti a consu tar con mi doctor, y después de tener el visto
bueno para corer consulté a varios preparadores fisicos. Dediqué mucho tiempo en nvestigar
esta actividad y fui capaz de crear un sistema personalizado para ganar velocdad en el
running, incluso si eres totalmente principiante.



Soy un nuevo corredor

Siesta esla primera vez que correras de forma regular, existen un par de consejos importantes
a tomar en cuenta y mantenerte motivado sin lesiones. Acontnuacén milista personal de “qué
realizar” dirgido a comedores prncpiantes.

1. No corras apresuradamente: Esto puede sonar un poco irdnico, porque ya correr se trata
de ganar velocdad y resistencia. Sin embargo, si esta es la prmera vez que corres, exagerar no
te acercara a tus metas.

Es probable que solo te arriesgues a tener lesiones graves. Existen varos casos documentados
de hombres y mujeres quienes exageran al correr durante las prmeras semanas y terminan en
un hosptal. No cometas este eror.

2. El enfoque esta en el tiempo: La mayoria de los corredores princip antes cometen el error
de medir su progreso solamente a través de la distancia que cubren en una corrida. Si
realmente quieres motivarte, olvidate de la distanca durante los primeros meses de
entrenamento.

En lugar de notar las milas/kldmetros que has recorrdo, mide el tiempo que has sido capaz de
correr en cada sesion. ¢ Existe un tiempo ideal para los corredores principiantes? Si, correr por
cinco minutos, ni menos ni mas. Sinunca antes has corrido al are, cinco minutos es un desafio
sufcente para los primeros intentos.

Ahora, como quieres aumentar tu resistenca, comienza aumentar el tiempo del running. Por
ejemplo, sila primera semana corres cnco minutos cada dia, la segunda semana comienza a
correr diez minutos.

Pon atencién de como reacciona tu cuerpo con esta nueva actividad. Sisentes dolor, 0 sien
algun momento estas a punto de caer porque sentes la sensacén de que tus piernas estan
como piedras (o jalea), debes parar. Poner atencion a tu cuerpo y lo que quere decires la
verdadera clave para un running exitoso.

Una vez que logres correr 30 minutos, el principal indicador que debes medir es la distancia que
recorres en ese tiempo. Sieres capaz de correr por med a hora, es tempo de hacer cosas mas
interesantes. Registra tu distanca incal (después de correr 30 minutos) y trata de r mas lejos
las sguientes semanas.

La resistencia no se puede desarrollar de la noche a la mafiana. Tenes que pasar un tempo
considerable para aumentar tu resistenca al nivel que poseen los corredores de maraton.

3. 8é realista: Sitienes un trabajo de 8 a 7 como la mayoria de nosotros, es posible que solo
puedas correr temprano en la mafiana o en la tarde. Correr en la tarde es un habito dificil de
mantener, ya que en ese momento podrias no tener suficiente motivacon o energia.

Sitenes las metas claras en cuanto a tu prop o rendimiento, es hora de planificar y dedicar la
cantdad justa de tiempo para lograr esas metas. Para empezar a ser realistas con las metas mi
consejo es simple: toma las cosas con calma. No te tortures sino puedes batr tu récord
personal. Amenos que entrenes para las Olimpiadas, no hay necesidad de presonarte para
correr como un profesional porque no corres para ganarte la vida.

4. Preparate para una carrera continua: La regla basica para corredores princpiantes es
utiizar lo que lamamos la comb nacén “camina y corre”. Si aplcamos este concepto a una



seccon reducda, camina durante un minuto y corre por dos.

Sidesarrollamos esto, una sesion completa seria asi: camnar 5 mnutos, correr 10 minutos,
caminar 5 minutos. Al camnar le das tiempo a tu cuerpo para recuperarse de una intensa
corrida y al mismo tiempo, puedes seguir quemando calorias.

Esta combinacion es perfecta para personas que desean perder peso durante una carrera
regular. Aligual que tu progreso con el programa para correr, la duracén del tempo que pasas
caminando naturalmente disminuird porque no necesitarads mucho tiempo de recuperacion.

Caminar durante una carrera es lo que se considera como fase de recuperacon. Por supuesto,
quemas mas calorias cuando corres pero sino eres un corredor regular y esta es tu prmera
vez, no hay nnguna razén para forzar tu cuerpo a tal punto de obligarte a soportar el estrés
fisico, porque no estas acondicionado para manejar el estrés.

Y aunque es verdad que nos sentimos realmente bien y relajados después de hacer ejercicio,
también es un hecho que el ejercco causa un estrés fisco y tener mucho estrés provoca
problemas.

5. Crea un diario del running: Escribir las cosas te puede dar una perspectiva muy necesaria
e incluso ayuda a ncrementar tu motivacion con el tempo. Depende de ti escoger el medio
para tu diario. Solo recuerda escribr después de cada corrida y estar seguro de escribir todas
las cosas que sientas o expermentes durante el runnng.

Aqui un ejemplo de una entrada de un dario con lo que puedes empezar: “Después de cormer
casi d ez minutos me senti un poco incomodo, entonces descansé. Mi corazon estaba latiendo

de forma muy apresurada cuando hce un receso. Después de tres minutos recuperé el aliento
y empecé a correr nuevamente. El viento es bueno cuando se corre, alcancé mi meta después
de 25 mnutos. Aun no logro mi objetivo pero esto es un avance!

6. Realiza un ye to ad do: Sé que existen varos debates
cientificos en relacion a la real necesidad del calentamiento y enframiento. He leido tanto de
este tema y francamente es confuso. Sin embargo, pienso y hablo por mies de corredores
alrededor del mundo cuando digo que el calentamento y el enfriamiento son necesarios sino
quieres que te duela todo el cuerpo al dia sguiente.

¢ Cudles la forma exacta de calentar para el runnning? Puedes caminar algunos minutos justo
antes de que comiences a correr. Siesto suena un poco aburrido, puedes camb ar las cosas
por un trote.

Importante: No deberias correr o trotar si tienes reumatismo, porque estos ejercicos son
considerados “de alto impacto” y pueden aumentar la nflamacoén en las articulacones.

Ahora, otra razon importante del porqué deberias siempre calentar es debdo a la posbiidad
de tener una lesion muscular mientras corres. Tienes que estirar los misculos antes de
someterios a un estrés fisco constante. Los desgarros musculares son muy dolorosos y pueden
termnar con gran corrida de forma muy rapida.

Después del ejercicio, los dolores musculares también son muy severos si no calentaste de
forma aprop ada. Los dolores musculares pueden man festarse hasta 3 dias después de correr,
asi que estas advertido.



7. Obtén un entr i I tario: Los corredores principiantes a menudo suelen
estar atraidos por el “running puro donde todo ejercicio anexo es consderado no esencial y
una pérdida de tiempo. No sé de personas que corran a alto nivel sn un entrenamiento fisico
adicional.

Entrenamentos bésicos y ejercicios de fuerza también deben ser parte de tu régimen de
entrenamento regular. Tu centro o tus misculos abdominales apoyan la espalda y la parte
superor del cuerpo, y también ayudan a desarollar la postura deal para correr.

Existen incontables ejerccos basicos pero te sugiero que te apegues a los ejercicos esencales,
como la lagartija frontal y lateral. Hacer abdominales esta ben, sn embargo no debes limitarte a
estos ejercicios comunes.

¢Qué hay acerca de los entrenamientos de fuerza? Los entrenamientos de fuerza son
esenciales porque desarrollan los misculos de tus piemas y permiten que tu cuerpo recba mas
estrés fisico con el tiempo. Los ejercicios como las estocadas y las sentadilas son atamente
recomendados para corredores.

Acondicionar tu cuerpo de esta manera hara que correr sea mucho mas facil, porque tus
mdsculos seran fuertes que antes.

8. Sobre el descanso y la recuperacién: Cuando empecé a correr queria hacerlo media
hora todos los dias y los siete dias de la semana. Fui muy sedentario toda mivda y pensé que
sitrabajaba duro podria ser capaz de elminar todos aquellos afios de sedentarismo. Estaba
equivocado.

Después de dos semanas sin ningun dia de descanso, consegui el resutado mas logico. Tuve
un gran tirén en mi piema derecha. Después de dos largas conversaciones con mi médico y mi
entrenador fisico, fnalmente entendi que estaba equivocado.

Este incidente me dejo entumecido y adolorido, pero preparado. Entendi que descansar era
tan importante como tener un buen entrenamiento o tener una intensa y agradable camnata.

No cometas el mismo error que yo. Debes tener dias especificos de descanso cada semana y
nunca fuerces tu cuerpo para correr cada dia de la semana. Silo haces solo haras que tu
cuerpo esté cada vez mas cerca de una lesion.

9. Usar ropa apropiada para correr: Esto puede parecer un poco exagerado para algunas
personas, pero confia en mi. Usar el equ po y la vestimenta correcta hara que correr sea mas
agradable o por lo menos soportable. Acontinuacion algunas reglas generales de lo que
deberias usar al correr:

a. Para las mujeres, es imprescind ble que compres un sujetador deportivo, ya que de esa
manera apoyaras el area de tu busto mientras corres. El busto es sostenido de manera natural
por la piel y por la integridad de los tejidos grasos que se encuentran debajo de esta. No
existen misculos que soporten el busto de forma directa. Si qu eres correr por periodos largos
sin un sujetador deportivo puedes causar un dafio irreversible a tu busto.

b. En los meses frios durante el afio no olvdes usar un gorro y un par de guantes. Tu gorro
debe cubrir no tan solo la cabeza, sino que también los oidos. En cuanto a los guantes, son
méas para comodidad que para otra cosa. La brisa del camino puede ser muy incomoda por los
vientos frios.



c. También necesitas un equipo visble durante los meses de inviemo. Este tipo de equ pamiento
se convierte doblemente importante si tienes programado correr durante la noche. Los
automoviistas deben ser capaces de ver que venes a lo lejos.

d. Las camisas absorbentes para correr tiene una alta capacidad de absorcion y son mas caras
que los camisas normales, pero estaras agradecdo en haber gastado un poco méas de d nero.



Explicacién del sistema de running

En la seccion anteror me he referdo a la necesidad de combinar la caminata y el correr. Utlizar
este sistema es en defintiva un buen comienzo para cualquier corredor novato porque permite
que estés contnuamente mejorando tu resistencia sn someter tu cuerpo a lesiones potenciales.

Nunca sentas verglienza si comb nas caminar con correr, porque ncluso los corredores mas
condecorados de la historia utilizan esta técnica. El sistema es seguro y esta comprobado para
aumentar la resistencia.

Este sistema se basa un camente en la secuencia de camnar, trotar y correr. Empieza con una
caminata corta antes de entrar a un trote enérgico, ya que esta simula la postura y la cadencia
delrunnng.

Justo después del trote enérgico debes empezar a aumentar de forma constante tu velocidad
hasta que estés corriendo a toda velocidad.

El plan de entrenamento varia las duraciones, hara que tu cuerpo sienta las d ferencias cada
semana. Ademas de ayudar a mejorar tu resistencia tamb én ayuda a quemar mas calorias
porque desafias la memoria de los musculos y rompes la rutina durante el ejercco.

1ra. semana de entrenamiento:
Dia 1:

Correr 1,5 minutos
Caminar 8 minutos
Periodo: 30 minutos
Dia 2:

No correr

Dia 3:

Correr 1,5 minutos
Caminar 8 minutos
Periodo: 30 minutos
Dia 4:

No correr

Dia 5:



Correr 1 minutos

Caminar 7 minutos

Periodo: 30 minutos

Dia 6:

No correr

Dia7:

No correr

2da. Semana de Entrenamiento

Dia 1:

Correr 1,5 minutos

Caminar 5 minutos

Periodo: 35 minutos

Dia 2:

No correr

Dia 3:

Correr 2 minutos

Caminar 5 minutos

Periodo: 30 minutos

Dia 4:

No correr

Dia 5:

Correr 1,5 minutos



Caminar 5 minutos

Periodo: 35 minutos

Dia 6:

No correr

Dia 7:

No correr

3ra. Semana de Entrenamiento

Dia 1:

Correr 2,5 minutos

Caminar 5 minutos

Periodo: 35 minutos

Dia 2:

No correr

Dia 3:

Correr 3 minutos

Caminar 5 minutos

Periodo: 30 minutos

Dia 4:

No correr

Dia 5:

Correr 2,5 minutos

Caminar 5 minutos



Periodo: 35 minutos

Dia 6:

No correr

Dia 7:

No correr

4ta. Semana de Entrenamiento

Dia 1:

Correr 3 minutos

Caminar 5 minutos

Periodo: 40 minutos

Dia 2:

No correr

Dia 3:

Correr 3 minutos

Caminar 5 minutos

Periodo: 35 minutos

Dia 4:

No correr

Dia 5:

Correr 3 minutos

Caminar 5 minutos

Periodo: 40 minutos



Dia 6:

No correr

Dia 7:

No correr



Ejercicios de elongacién para lograr un maximo rendimiento
Elongar y entrar en calor para una carrera siempre es una buena decision. También puedes
utiizar estos ejercicios para enfriar después del ejercicio. El estramento tiene que realizarse
antes e nmediatamente después de correr para que sea efectivo.

Estiramiento # 1
1. Levantate con tus p es separados al mismo nivel que tus hombros.

2. Da un paso haca adelante con tu pierna derecha hasta que tu rod lla izquierda toque el
piso.

3. Cuando sientas que estras tu pema izquierda, detente y resiste. AsegUrate que tu piema
derecha no esté levantada mas allé de los dedos del pie. Si es asi, muévete hacia tras hasta
que estés detras de la linea de tus pies. No realices sobre estiramiento porque puedes causar
dafios a tu rod lla.

4. Repte elmovmiento con tu pema derecha. Resiste por 3 a 5 segundos cada tempo.
Puedes realizar este movimento como un ejercicio general para perder peso.

Estiramiento # 2
1. Siéntate en el suelo con tus manos apoyando el peso de tu cuerpo en ambos lados.
2. Flexiona tu piema derecha hasta que tu rodila forme un angulo en frente

3. Coloca tu pie izquierdo en la parte superior de la cadera, asi tu p ema izquiera quedara
perpendicular a la piema doblada.

4. Inclinate hacia adelante y afiade presion en tu piema derecha esto hara que los misculos
del gliteo se estiren. Afiade presion suave y gradualmente. Repte con tu piema derecha.
Realiza este movimento de a 2 a 3 mnutos.

Estiramiento # 3

1. Pon tus manos en un lugar de superfce plana, por ejemplo en la pared, y empuja mientras
estras tus piernas detras de ti.

2. Una de tus piemas debe estar mas lejos de la otra. Asi, en tu primera repeticion situ piema
derecha esta doblada y cerrada hacia la pared, tu piema izquierda debe estar mas lejos de la
pared y ligeramente doblada también. Sentiras un buen estiramiento sobre tu cadera y en la
parte baja de la espalda dependiendo de como realices esta actividad.

Estiramiento # 4
1. Pon tu piema en una superficie que este al nivel de tu cntura.

2. Inclinate hacia adelante y toca los dedos de tus pies. Debes ser capaz de sentir un
estramento sobre el tendon de la corva.



3. Repte el movmiento con tu otra piema. Asegurate de que tu mentdn no pase tus rod las
cuando te nclines hacia adelante, porque si el estramiento de tu tendén es demasiado puedes
provocar una lesién muscular y problemas mientras corres.

Estiramiento # 5
1. Es tiempo de estirar tus cuadrceps. Sujétate a una cerca y dobla una piema detras de ti.

2. Levanta tu pie detras, y sujétalo con tu mano y estra. Cuando sientas que estiras tus
cuadrceps, espera por 3 segundos y sue ta.

Realiza el mismo movimento con tu otra pema. Siéntete libre de estirar tus cuadriceps por un
mnuto o dos. Esto hara una gran diferencia al momento de correr.

Estiramiento # 6

1. Pon tus pemas separadas e nclinate hacia a la izquierda. Estira la mano derecha por arriba
de la cabeza, cuando sientas que estiras, detente y resiste por 3 segundos.

2. Realiza la misma accon con el otro lado de tu cuerpo. Tienes que estar seguro de siempre
sostener por unos pocos segundos para prolongar el estramiento, esto ayudara a tus misculos
abdomnales ser mas adaptables y flexibles.

Estiramiento # 7

1. Recuesta tu espalda sobre una colchoneta, con tus manos a cada lado.

2.- Eleva tu cadera levantando las rodillas, como si estuveras pensando levantarte del suelo.
3.- Debe formar una linea ncinada, desde tus rod llas hacia tu cadera.

4.- Aguanta esta posicion por 3 segundos antes de so tar. Repite de uno a dos minutos y
asegurate de sostener la parte superor antes de volver a bajar.

Estiramiento # 8
1. Recuéstate en el suelo, con tu pecho tocando la superfce del suelo.
2. Estra tus pemasy poscona tu cuerpo como si lo estuvieras empujando haca arrba.

3. Baja suavemente la parte superior del cuerpo mientas descansas el peso sobre tus hombros.
Mantén tus brazos estirados en frente de ti.

4. Endereza todo tu cuerpo y asegurate que ninguna parte (excepto tus pies y brazos) toque
el suelo.

5. Mantén esta posicion por lo menos diez segundos. Contintia con el ejercicio, trata de
mantener la poscon elevada todo el tempo que puedas. Un minuto es un tiempo razonable
para este ejercco.



Nutricién para corredores

Acontinuacion veras una lista de almentos recomendados para corredores. Estas mejoran no
tan solo la energia, sino también son una fuente rica en mcronutrientes que tu cuerpo necesita
durante momentos de ato estrés.

Toma nota de estos alimentos y consimelos en vez de comidas procesadas y caramelos.
Contrario a la creencia comun las barras de chocolate no son el mejor tipo de alimento para los
corredores.

Las barras de chocolate pueden proporcionar mucha azticar para la energia, pero esto es lo
Unico que pueden ofrecer. Necestas alimentos que no solo proporcionen calorias, sino también
deben entregar proteinas, vitaminas y minerales. Estos nutrientes ayudaran a tu cuerpo realizar
activdades a un rtmo constante.

- Mantequila de mani crujente o normal (Limitate solo a una a dos cucharadas).
- Paltos de zanahoria (consume todo lo que quieras).

- Bananas.

- Batidos de frutas hechos en casa (no te olvides de agregar arandanos)
- Leche fortificada baja en grasas.

- Mezcla de productos relacionados (evta los productos con miel).

- Pan integral.

- Pasta integral.

- Arroz ntegral.

- Huevos.

- Lentejas.

- Todos los tipos de friples, como el rojo y el blanco.

- Pescado de agua dulce y salada.

- Patatas.



PARTE 2: Estrategias para correr



Anatomia de la forma apropiada de correr

He conocdo un sn nimeros de runners que coren klometros y kibmetros sn saber cuales b
forma adecuada de reakzar esta activdad. Correr de forma napropiada es en realdad una
mala apuesta, ya que una forma nadecuada signfica que estas poniendo tus masculos,
artculacones y huesos en resgo.

Al correr puede poner una tremenda cantidad de estrés y preson sobre tu cuempo sino o
realizas de forma apropiada. Tienes que saber como correr al igual que un profesonal

Esta seccon cubre bos errores mas que los d tos cometen cuando estan
tratando de akanzar sus metas personales. Ten en mente estos errores y b forma de
cormegiros cada vez que saljas a corretr

Tipos de pisada
Pisada pronadora

B contacto de pronacidn pone presion en tus rodilas todo el tiempo, y puede causar dafios
T bk teccd iguadora de tus rodikas.

Menas de una excesha presion en tus rodilas, la psada pronadora puede también causar
una d 3Hn en tu cadera mk corres, b cual sgnifica que el centro no sera capazde
P de forma adi da tu cuerpo comes.

Pisada supinadora



Esta es a lamada psada sup nadora, y también puede gastar el tedo protector de tus rodilas.
La psada pronadora dafa la parte nteror de las rod llas, mentras que la supnadora dafia bs
partes exterores.

Pisada neutral



Puedes salar tus rod las de una presion nnecesana al utizar una psada neutral Una pisada
neutral reduce el estrés, alva la presion en tus rod las, pantorrlas, e nduso en los misculbos
centrales.

Cada d es perfecto, y la distrbucion del peso es optma. Desde que empiezas a corer
tu cuerpo estara perfectamente alneado y podras ganar velocdad con gran facidad, porque
ncluso bos tabnes te estaran ayudando a moverte.

Fuerza excesiva de los pies
B mercado del calzado esta leno de nuevos d_mnos que utizan un monton de aimohad las

protectoras para bs pes. Estos tos son para b preson, pero al
mismo tempo crean un contacto nadecuado del pie durante la comda.

Cuando los zapatos tenen un acokhado grueso, tiendes golpear el suek con mas fuerza, y al
egrcerdemasada fuerza puedes causar varos problemas:

1. Dolor agudo en ks canilas.
2. Man festacin rap da de fatiga, nclso si estas a b mtad de un entrenamento.

3. Los dedos de tus pies entran en contacto con el suebo de forma muy prolongada con cada
paso.

4. Sentes b necesdad de mpactar el suel con mas energia.



La fuerza excesiva de los pies ha sdo asociada con al aumento de riesgo de dolores agudos.
Algunos investigadores también demuestran que este tipo de pisada puede reducr el
rendimiento de un corredor. Por ende, si estas tratando de superar tu rendimiento actual, es
posible que no puedas lograrlo porque tu estlo de correr es el equivocado.

Incrementar lalongitud de la zancada

La zancada de una persona se refiere a la distanca que los pies se desplazan desde atras
hacia adelante mientras corres. La mayoria de los corredores novatos sienten la necesidad de
aumentar la distancia y la longitud de la zancada para ganar mas tereno.

Técnicamente hablando, una zancada més larga hace aumentar la distancia que cubres. Pero
¢Por cudnto tempo puedes mantener el ritmo? Amenos que seas un gran velocista olimpico,
las zancadas muy amplas terminaran por cansarte a la mitad de la carrera.

Elprncpal ndicador de que realizas zancadas muy amplas se encuentra en la posicion del
talon al momento del mpacto. Situs talones imprimen demasiada fuerza contra el suelo de
forma muy constante, te estas sobre exigiendo. Situs talones estan golpeando el suelo con
fuerza extra, es probable que también tus canilas sufran lo mismo que tus rodilas con cada
zancada.

Uso erréneo delos brazos y el abdomen

Los brazos juegan un papel prmord al en la correcta posicion de tu cuerpo al momento de
correr. Balancear los brazos al nivel de la cintura también ayuda a la distrbucén de energia a lo
largo del cuerpo. Algunos prncpiantes cometen el error de restring r los movimientos de los
brazos mientras corren.

Algunas personas parecen creer que mover los brazos con frecuenca es nutil, pero no es asi.
Si restringes los brazos y los mantienes muy cerca del area del pecho mientras corres, estaras
gastando energia extra sélo por mantenerios ahi.

Cerrar los brazos durante una carrera también hara que los misculos de los brazos se
entumezcan, lo cual es innecesario dado el hecho que pueden estar libres para balancearlos.

Mantener una posicion con los brazos ajustados también puede hacer que los misculos del
cuello y de los hombros se tensen. Lo ideal es que la parte superor del cuerpo se encuentre
relajada y en movmiento durante la corrida. Los musculos de la parte superior de tu cuerpo
deberian estar sueltos porque son los misculos centrales los que estabilzan el peso.

Otro problema que afecta la corrida es el movmiento hacia los lados. He visto este problema
man festarse en incontables maratones y trato de rectif carlo cuando veo a alguien cansarse
innecesaramente debido a un torso retorcido.

Cuando tuerces el tronco mientras corres suceden dos cosas:

1. Alos musculos centrales se les dificulta estab lizar el peso y distribur toda la energia cinética
generada en cada zancada.

2. En vez de utiizar toda la energia dispon ble para correr, estas gastando una cantidad
considerable en torcer la parte superior de tu cuerpo.

Torcer el torso no ayuda al momento de correr y tampoco ayuda ganar velocidad. Nunca



ganaras ventaja en una carrera si te mantienes gastando tu energia en movimientos
innecesaros.



Las diversas formas de correr
Existen diversas variantes para correr y se deben comb nar dentro de un régimen de
entrenamento para desafiar tu cuerpo continuamente.

1. Carrera basica

a. Este tpo de carrera mejora la cadencia y velocidad natural. Este tipo de corrida no es tan
exigente fisicamente como otras variaciones, pero es gual de importante.

b. El prncpal ndicador de que estéas ejecutando bien una carrera bésica es ser capaz de
hablar con otra persona sin nnguna o muy poca d ficultad. Sino puedes decir nnguna palabra
mentras corres y te falta el aire, simplemente dismnuye la velocdad.

c. Este tpo de carrera ensefia a tu cuerpo como conservar la energia y mejorar la postura.

d. Esta carrera es una actividad es fundamental para las maratones y las carreras. No hay
forma de pasar a un programa de entrenamiento desafiante sin antes dominar la carrera
basica.

e. Las carreras basicas se pueden realizar semanalmente como una parte de tu rutina regular
de entrenamiento.

2. Carrera en progresion

a. Las carreras en progresion son una escala o nivel superor a las carreras basicas. Su
proposto es incrementar de forma gradualla velocidad y el rtmo para que estés listo ante
futuros desafios.

b. Puedes realizar una progreson incrementando el ritmo después de determnada distancia.
Por ejemplo, si tienes planifcado correr 3 mllas (4.8 km), puedes aumentar el ritmo después de
la prmera mila.

c. Algunos corredores principiantes encuentran dificil seguir corriendo si el rtmo aumenta
después de una distanca corta, por ejemplo 1 mila (1.6km). Sieste es tu caso, entonces en vez
de elegir un intervalo muy corto, auméntalo. Asi, en vez de aumentar el ritmo después de 1 mila
(1.6km), increméntalo después de 3 millas (4.8km).

3. Tramos largos

a. Si estas planeando participar en una carrera corta 0 una maratén muy pronto, los tramos
largos son absolutamente necesarios. Una carrera de larga distancia se define como una etapa
delrunnng que desafiara tu resistencia, debido a su prolongada duracion y a la distancia
requerida.

b. Te sentirds cansado después de un tramo largo, pero no lo suficiente para realizar una
carrera basica al dia siguiente.

c. La distancia recomendada para los corredores novatos que desean participar en una
maraton es al menos 16 milas (25.7km) y un maximo de 23 milas (37km) en cada carera.



d. Sino estas entrenando para una maraton completa, no corras mas de 12 milas (19.3km) en
cada carrera. La distanca extra es innecesaria.

e. Cuando realices carreras muy largas, es importante medr el tempo y distanca actual que
cubres en cada carrera. Fija tus propias metas para cada una.

4. Fartlek

a. La esencia del fartlek es la combinacion de los distintos tpos de carrera. La idea de estas
combinaciones es desafiar las habildades del corredor para aprender a adaptarse.

b. Acontinuacién, un ejemplo de una rutina de fartlek para corredores ntermedios quienes ya
domnan la carrera basca y la progresion:

Caminar 100 metros
Carrera basica 200 metros
Caminar 100 metros
Carrera basica 300 metros
Progresion 350 metros
Carrera basica 500 metros
Caminar 100 metros

Mentras mas variaciones, mucho mejor. Ademas del aumento en velocidad y de resistencia, los
fartleks también te prepararan para la rigurosidad de una maraton real. Un fartiek mita las
diferentes etapas de una carmera, y realmente te acondiciona sicolégica y fiscamente.

5. Carreras por colinas

a. Como su nombre lo sugiere, las carreras por colinas requieren de una colina real antes de
poder sentr la sensacion de esta variedad del running.

b. Ademas de ayudar a las personas a ganar velocidad mas rap do durante una maratén, las
carreras por colinas ayudan a adquirir fuerza en el cuerpo entero, lo cual, a menudo, es
subestimado en el mundo del runnng.

c. Las carreras por colinas son un entrenamiento necesaro sivas participando en una maratoén
que incluye una seccion con colinas.

d. Las carreras por colinas deben ser medidas en términos de repeticion, como cuando estas
levantando pesas en el gmnasio. Una carrera cuesta arriba y luego cuesta abajo es una
repeticion. Registra tu tiempo cuando vayas cuesta arrba, ya que éstas deben ser realizadas
en micro bloquees. Cada micro bloque debe no ser menor a 45 segundos. Después de cada
bloque, debes descansar tres mnutos enteros antes de descender la colina una vez.



Recuerda: La recuperacion es tan importante como la carrera en si. Si puedes completar un
total de 12 repeticiones, deberia ser sufcente el entrenamiento de cuesta arrba para una
maratén. Sn embargo, haz mas si sientes la necesidad de desafiarte a ti mismo.

e. Intensidad es el nombre deljuego. Tu ritmo durante una carrera por colinas deberia ser
superor a tu ritmo durante la corrida bésica.

6. Carrera contintia

a. Una carrera continua es un desafio bastante duro para los principiantes, porque deben
mantener un ritmo y una velocidad especifica sobre una distancia fja.

b. Sieres todo un principiante, una carrera continua debe ser muy reducida. Concéntrate en
estlos Igeros como la corrda basica, sies tu primera o segunda semana.

c. Este tipo de actividad es recomendada para personas que participaran por prmera vez en
una maraton. El tiempo y la distanca establecda ayudaran a condicionar el cuerpo para ejercer
una fuerza constante, utiizando la misma cantidad de energia. Esto es desafante, pero
obtendras resultados garantizados.

d. ALos corredores de nivel intermedio se les aconseja incrementar su tiempo desde los 20
mnutos a un total de 40 mnutos. No realizar carreras continuas de més de 1 hora, a menos
que seas un deportista extremadamente fanatco. Aun asi debes tener cuidado y poner
atencon a tu cuerpo durante la carera.

7.- Carrera de descanso

a. Aunque puede parecer paraddjico, no lo es. Una de las mejores curas para los largos dias
de entrenamiento es una carrera de descanso o de recuperacon, que son suaves y no
deberian agotarte.

b. Una carrera de descanso puede ayudar a motivarte para seguir avanzando a pesar de los
desafios. También puede volver a balancear tu acttud pscolégica y te acondiciona fisicamente
al mismo tempo.

Una carrera de descanso es diferente a una carrera bésica se realiza después de la mayoria
de las carreras que se han realzado durante la semana.

c. Elminmo de distancia recomendada para una carrera de descanso es de 3,2 kiémetros.
Nunca excedas los 8 kibmetros durante este tipo de carreras.

8. Entrenamiento en intervalos de alta intensidad (EIAI)

a. EIEIAl es el campedn de los entrenamientos de resistencia. Es utiizado no solo en las
carreras, sino tamb én en el levantamiento de pesas y gimnasa olimpica, entre otros. Es muy
efectivo para mejorar la velocidad, la fuerza y la resistencia.

b. EIEIAl es esencialmente una combnacén entre un entrenamento de baja intensidad y un
entrenamento de alta ntensidad. La diferencia entre EIAl y los fartleks es que tienes que
atenerte a la rutna cuando realices el EIAl, y no puedes tener en tu secuencia dos carreras
juntas de baja ntensidad.



c. Para integrar el EIAl dentro de tu rutna de carrera, prmero identifca tu intensdad rapida
natural. Una vez que hayas medido tu actual intensidad rap da natural, ncrementa la
intensidad y mantenla por una distancia corta de por ejemplo, 500 metros. Después de una
salida corta a alta intensdad, vuelve a tu ntensidad rapida natural repitelo hasta completar el
ciclo del EIAI

d. Existen dos varacones de EIAl cuando lo aplicas para correr: EIAl corto y EIAl largo. EI EIAI
corto requiere distancas cortas (se piensa que es mas efectivo en la estimulacion de la
velocidad). El EIA! largo, por otro lado, se considera mas aprop ado para los corredores que
desean mejorar su resistencia general.

La velocdad y resistencia son dos cosas muy d ferentes, asi que tienes que tomar nota de tus
verdaderas necesidades antes de ntegrar el EIAl dentro de tu régmen de entrenamento.

e. Las personas a menudo preguntan: ;Qué tan intenso es lo suficientemente intenso? No
tienes que sentirte como si tuvieras un ataque al corazén mientras corres para que el EIAl sea
efectivo. Solo encuentra el ritmo o velocidad que es comodamente desafiante y utilizalo durante
la fase de alta ntensidad de tu entrenamento.



Programa de 8 semanas para el entrenamiento de la resistencia
La primera cosa que un corredor principiante debe desarrollar es su resistencia general. Es casi
imposble finalizar extosamente una maraton si tu resistencia esté por debajo del promedio.

He preparado un programa smple que incorpora ejercicios adicionales que ayudan a fortalecer
tu cuerpo. Te aconsejo que no reduzcas el programa porque ya ha sido simplficado.

1ra. Semana de entrenamiento

Dia 1: Correr 2.5 millas (4km).

Dia 2: Realzar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.

Dia 3: Correr 2.5 millas (4km).

Dia 4: Dia de descanso por completo.

Dia 5: Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.

Dia 6: Correr 2.5 millas (4km).

Dia 7: Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 7.5 millas (12km)
2da. Semana de entrenamiento

Dia 1: Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.

Dia 2: Dia de descanso por completo.

Dia 3: Correr 2.5 millas (4km).

Dia 4: Correr 2.5 millas (4km).

Dia 5: Nadar por un total de 20 minutos.

Dia 6: Correr 3.5 millas (5.6km) (5.6km)

Dia 7: Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 8.5 milas (13.7km) (13.7km)
3ra. Semana de entrenamiento

Dia 1: Correr 3.5 millas (5.6km) (5.6km)



Dia 2: Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Dia 3: Dia de descanso por completo.

Dia 4: Correr 2.5 millas (4km)

Dia 5: Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Dia 6: Correr 4.5 millas (7km) (7km)

Dia 7: Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 10.5 millas (17km) (17km)
4ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Realzar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Dia 2: Correr 4.5 millas (7km) (7km)

Dia 3: Correr 4.5 millas (7km) (7km)

Dia 4: Bccleta (interor o exterior) por lo menos 30 minutos.
Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 4.5 millas (7km).

Dia 7: Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 13.5 millas (21.7km)
5ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Correr 4.5 milas (7km)

Dia 2: Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Dia 3: Dia de descanso por completo.

Dia 4: Correr 5.5 millas (8.8km)

Dia 5: Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.

Dia 6: Correr 5.5 milas (8.8km).



Dia7:

Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 15.5 milas (25km)

6ta. Semana de entrenamiento

Dia 1:

Dia 2:

Dia 3:

Dia 4:

Dia 5:

Dia 6:

Dia 7:

Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Correr 5.5 millas (8.8km).

Correr 5.5 milas (8.8km).

Nadar al menos 50 minutos

Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Correr 6.5 milas (10.5km).

Correr 2.5 millas.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 20 milas

7ta. Semana de entrenamiento

Dia 1:

Dia 2:

Dia 3:

Dia 4:

Dia 5:

Dia 6:

Dia7:

Correr 3.5 milas (5.6km).

Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Correr 5.5 milas (8.8km).

Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.
Dia de descanso por completo.

Correr 8.5 millas (13.7km).

Correr 3.5 millas (5.6km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 21 milas (33.8km)

8va. Semana de entrenamiento

Dia 1:

Dia 2:

Realizar ejerccos basicos en casa o en el gimnaso.

Correr 5.5 millas (8.8km)



Dia 3: Correr 4.5 milas (7km)

Dia 4: Bccleta por lo a menos 50 minutos.
Dia 5: Dia de descanso por completo.
Dia 6: Correr 10.5 millas (17km).

Dia 7: Correr 3.5 millas (5.6km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 24 milas (38.6km)



Ejercicios para potenciar el area abdominal

La fuerza abdominaly la estab lidad son de maxma mportancia si deseas mantener la forma
apropiada mientras corres. Acontinuacién compartiré contgo algunos de los mejores
entrenamentos para abdominales conocidos. Estos ejercicios pueden ser realizados en la casa
o en el gimnaso.

Ejercicio 1
1. Recuéstate en el suelo y dobla las rodilas hasta que estén rectas una al lado de otra.
2. Pon tus manos en el suelo. Mantén tus brazos rectos mientras realices el ejercicio.

3. Para realizar una repetcon, activa tus misculos abdominales, y levanta la parte superior del
cuerpo utlizando solo tus abdominales.

4. Cuando ascendas, tus brazos y tus manos deben tamb én hacer lo mismo desde el suelo
(No los levantes, permite que asciendan al mismo tiempo que el torso)

5. Realizar al menos 15 minutos de repeticion de este ejercicio.

Ejercicio 2
1. Recuéstate en el suelo, con tus manos a cada lado.
2. Inclina tus rodilas hasta que estén una allado de otra.

3. Empeza este ejercicio con tus piernas extendidas. Lentamente levanta tu piema derecha
hasta que tu musculo este perpendicular al resto de tu cuerpo.

4. Cuando tu piema derecha este levantada, asegurate de poner atencion al estramiento que
provenga del movimiento. Una vez que sientas la elongacion, mantén la pose al menos por 3
segundos, y vuelve a bajaria.

5. Repte este ejercicio con la otra piema. Cada vez que levantes la piera, asegurate de
mantener la espalda recta en el suelo.

6. No arquees o levantes tu espalda, o alguna otra parte de cuerpo (en especial tu cuello). Un
movimiento innecesario durante este ejercicio causaria un desgarro muscular.

7. Lo ideal es hacer 25 repeticiones de este ejercco.
Ejercicio 3:

1. Para este ejercco necesitaras una pelota de larga estabildad y una colchoneta. Sino tiene
estos equipamientos en casa te recomiendo que las compres, asi no tendras que rhasta el
gimnaso solo para realizar estos ejerccos basicos. Esta inversén merece la pena, porque la
pelota y la colchoneta se pueden utlizar en d ferentes ejercicios, incluyendo ejercicios que



requieren peso.

2. Para empezar este ejercco, recuéstate en la colchoneta con la pelota de estab lidad cerca
de tuspes.

3. Pon tus pes arrba de la pelota y endereza tus piemas. Pon tus brazos a los lados, y
mantenlos derechos durante los proximos movimentos.

4. Cuando estés listo, levanta tu cadera mientras mantenes tus piemas y espalda recta. No
arquees o dobles tu espalda mientras levantas tu cadera.

5. Cuando alcances el apice de los movimientos, mantén por dos segundos antes de volverlas
a bajar de forma suave. El secreto para un buen ejercicio es moverlo lentamente, y asi tus
musculos centrales pueden estar ocupados por completo en los movimientos.

6. Repte este movmiento al menos 20 veces.



Ejercicios para aumentar la resistencia y fuerza

Como mencioné anteriormente, la velocidad es el resultado de un entrenamento completo
como corredor. La velocidad no puede existir sin fuerza y energia explosiva. Por esto es que te
recomiendo que empieces con ejercicios de entrenamento de resistencia y pesas lo mas pronto
posble. Esta es la tnica forma de convertrse en un runner completo.

Ejercicios de fuerza # 1

1. Ponte en poscon de levantamento de brazos con tus pies juntos y tus manos apoyadas en
el piso a la misma altura que los hombros.

2. Comienza el ejercco con un movimento lento hacia abajo. Utliza los misculos del pecho
para apoyar tus brazos. Un 50% de la carga deberia ser manejada por los misculos del pecho
(Este es un ejercicio para el pecho, después de todo).

3. Cuando ascendas mantén tu espalda neutral y activa tus triceps al maxmo. No olvides
resp rar profundamente por tu nariz mientras realices la rutina.

4. Elminimo de repeticiones por flexiones es de 20. Sn embargo, silogras hacer 20 con
faclidad, siéntete libre de hacer mas.

También puedes intentar realizar tantas flexiones como puedas dentro de un periodo de 5
mnutos. Las repeticiones a diferentes intensidades son ncreibles para que los misculos
crezcan e incrementen la resistencia fisca de forma natural.

Ejercicio de fuerza # 2

1. Necesttaras una sila/banca y una mancuerda para este ejercicio. Para empezar, tu rod lla
derecha y mano derecha ponlas en la sila. Mantén tu espalda neutral y tu otra pema tan
estrada como sea posble.

2. Toma la mancuerda con tu otra mano y jalala hacia el area de tu cadera utlizando tus
musculos de la espalda. No dejes que el 100% de la carga esté en los brazos.

Este ejercco fue disefiado para activar y ejercitar los misculos de la espalda. Los brazos solo
son un gancho que permtirdn que levantes la mancuerda. Haz d ez repeticiones en el lado
izquierdo, luego haz lo mismo en ellado derecho. De tres a cuatro sets deberian ser suficientes
para condicionar tu espalda para una larga y buena carrera.

Ejercicio de fuerza # 3

1. Para este ejercco, necesitaras un sofé o una sila de gmnasio. Para empezar, siéntate en la
sila y coloca las palmas de tus manos apoyadas sobre borde del asiento.

2. Lentamente baja de la sila con todo el peso sobre tus brazos. Cuando sientas un “tirén” en
los brazos, detente y vuelve lentamente a tu lugar. No tienes que sentarte al volver, solo estar
encima unos poco centimetros desde el borde y volver a bajar.

3. Amedida que te muevas hacia abajo, asegUrate de mantener los pies juntos. Las rodilas y
las caderas deben estar rectas y ubicadas una allado allado de la otra. No debes ejercer



fuerza desde las piemas. Los misculos centrales y los brazos deberian llevar todo el peso del
cuerpo superior e inferior

Ejercicio de fuerza # 4
1. Toma tu slla de gimnaso para este ejercco.

2. Parate derecho frente a la slla e inclinate hacia adelante colocando tu pie en la parte
superor de ésta, deslizate haca arrba y quédate parado sobre la sla.

3. Haz lo mismo retrocediendo y bajando al suelo. Cualquiera sea el paso, evta estirar
demasiado tu rod lla, ya que puede sufrir una lesion, ademas de afectar tu equilbro mentras te
mueves hacia arrba.

4. El objetivo de repeticiones para este ejercco son 30 veces.



Programa de entrenamiento de media maratén

La media maratén es cada vez mas popular entre runners principiantes debido a la distancia
relativamente corta y a las comunidades que apoyan cada vez més este tpo de actividades. Si
estas planeando unrte a una med a maratén tenes que darte cuenta que necesitas
prepararte al menos 8 semanas antes del evento, con el fin de conseguir tu mejor rendimiento.
Utiiza mi programa de entrenamento de med a maraton para sacar el maximo provecho al
entrenamento.

1ra. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 2.5 millas.

Dia 3: Correr 2.5 millas.

Dia 4: Dia de descanso por completo.

Dia 5: Nadar al menos media hora.

Dia 6: Correr 3.5 millas (5.6km).

Dia 7: Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 8.5 milas (13.7km)
2da. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 3.5 milas (5.6km).

Dia 3: Correr 2.5 millas.

Dia 4: Andar en bicicleta al menos media hora.

Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 2.5 millas.

Dia 7: Correr 2.5 millas.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 14 milas
3er. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.



Dia 2: Correr 3.5 milas (5.6km).

Dia 3: Correr 3.5 milas (5.6km) utlizando el método de carrera continua.
Dia 4: Nadar al menos media hora.

Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 3.5 millas (5.6km).

Dia 7: Correr 2.5 millas.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 13 milas

4ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 4.5 millas (7km).

Dia 3: Correr 3.5 milas (5.6km) utlizando el método de carrera por colinas. El marcador de
distanca a 120 metros.

Dia 4: Andar en bicicleta al menos media hora.

Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 4.5 millas (7km).

Dia 7: Correr 2.5 millas.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 15 milas
5ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 4.5 millas (7km).

Dia 3: Correr 3.5 millas (5.6km) utlizando el método de carrera por colinas. El marcador de
distanca a 130 metros.

Dia 4: Nadar al menos media hora.
Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia: 6 Correr 4.5 millas (7km)



Dia: 7 Correr 3.5 milas (5.6km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 16 milas.
6ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 5.5 millas (8.8km).

Dia 3: Correr 4.5 milas (7km) utiizando el método de entrenamiento EIAI (\elocidad y rtmo
fluctuante entre baja y alta intensdad).

Dia 4: Andar en bicicleta al menos media hora.

Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 5.5 millas (8.8km).

Dia 7: Correr 3.5 milas (5.6km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 19 milas.
7ma. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 4.5 millas (7km).

Dia 3: Correr 3.5 milas (5.6km) utlizando el método largo EIAl para afiadir resistencia. Marcador
de distancia a 300 metros.

Dia 4: Nadar al menos media hora.

Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 4.5 milas (7km).

Dia 7: Correr 2.5 millas.

Distancia total de la semana de entrenamiento: 15 milas.
8va. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo

Dia 2: Correr 3.5 millas (5.6km).



Dia 3: Dia de descanso por completo.
Dia 4: Correr 2.5 millas.

Dia 5: Dia de descanso por completo
Dia 6: jMedia Maraton completa!

Dia 7: Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento, ncluyendo media maratén: 9,1 milas



Programa para una maratén completa.
Sipiensas que estas listo para una maraton completa, entonces necestas un plan solido para
la accon y asi podras acondicionar tu cuerpo para el gran evento.

1ra. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.
Dia 2: Correr 3.5 milas (5.6km).

Dia 3: Correr 3.5 milas (5.6km).

Dia 4: Correr 2.5 millas.

Dia 5: Dia de descanso por completo.
Dia 6: Correr 3.5 milas (5.6km).

Dia 7: Correr 2.5 millas.

Distancia total de la de entr iento: 15.5 millas

2da. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.
Dia 2: Correr 3.5 millas (5.6km).

Dia 3: Correr 4.5 millas (7km).

Dia 4: Nadar al menos media hora.
Dia 5: Dia de descanso por completo.
Dia 6: Correr 5.5 milas (8.8km).

Dia 7: Correr 3.5 millas (5.6km).

Di ia total de la de entr iento: 17 millas

3ra. Semana de entrenamiento
Dia 1: Dia de descanso por completo.
Dia 2: Correr 4.5 millas (7km).

Dia 3: Correr 4.5 millas (7km) utiizando el método de camera por colinas. Marcador de distancia



a 150 metros.
Dia 4: Correr 2.5 millas.
Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 4.5 millas (7km) utiizando el método de carrera contnua. Marcador de distancia a
3 milas.

Dia 7: Correr 3.5 millas (5.6km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 19.5 milas
4ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 5.5 milas (8.8km).

Dia 3: Correr 4.5 millas (7km) utiizando el método de camera por colinas. Marcador de distancia
a 150 metros.

Dia 4: Andar en bicicleta al menos media hora.
Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 5.5 millas (8.8km) utlizando el método de carrera continua. Marcador de distancia
a2 mlas.

Dia 7: Correr 4.5 millas (7km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 20 milas
5ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo,

Dia 2: Correr 3.5 millas (5.6km).

Dia 3: Correr 4.5 millas (7km) utiizando el método de carrera por colinas. Marcador de distancia
a 250 metros.

Dia 4: Correr 3.5 millas (5.6km).
Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 8.5 millas (13.7km) utlizando el método de EIAI prolongado (fases de baja y ata



intensidad para una mejor resistencia)

Dia 7: Correr 3.5 milas (5.6km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 23.5 milas
6ta. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Correr 5.5 milas (8.8km).

Dia 3: Correr 5.5 millas (8.8km) utlizando el método de carrera continua. Marcador de distancia
a 4.5 millas (7km).

Dia 4: Nadar al menos media hora.

Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 6.5 millas (10.5km) utlizando el método de EIAl prolongado.
Dia 7: Correr 4.5 millas (7km).

Distancia total de la semana de entrenamiento: 22 milas

7ma. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo.

Dia 2: Dia de descanso por completo.

Dia 3: Correr 5.5 millas (8.8km) utlizando el método de EIAI prolongado.
Dia 4: Correr 2.5 millas.

Dia 5: Dia de descanso por completo.

Dia 6: Correr 6.5 milas (10.5km) utlizando el método de carrera continua. Marcador de
distanca a 5.5 milas (8.8km).

Dia 7: Correr 3.5 milas (5.6km).
Distancia total para la 7ma. Semana de entrenamiento: 18 milas
8va. Semana de entrenamiento

Dia 1: Dia de descanso por completo



Dia 2: Correr 4,5 milla.

Dia 3: Dia de descanso por completo
Dia 4: Correr 2.5 millas.

Dia 5: Dia de descanso por completo.
Dia 6: jMaraton completa!

Dia 7: Dia de descanso por completo.

Distancia total de la semana de entrenamiento, ncluida la maraton completa: 13,2 milas.



Preguntas importantes
Preguntas: ;Correr es para todos?

Respuesta: Correr no es recomendable para las personas con severos problemas

card ovasculares, d abetes y reumatismo. Alas personas que padecen de reumatismo se les
recomienda buscar el asesoramiento de su médico antes de iniciar cualqu er ejercco de alto
impacto. Como he expresado anteriormente, correr es un ejercco de alto impacto y no sive
para personas con problemas de inflamacion de las artculacones.

Pregunta: ¢En Qué clase de aparatos deberia invertir?

Respuesta: Sitienes un Smartphone Androd o un iPhone, puedes bajar apps y monitorear tu
ritmo y el progreso al correr. Los aparatos adicionales pueden que pueden resultar Utiles son un
mon tor card aco portable y un podémetro. Asegurate de atar tu podémetro de forma segura,
ya sea en tu brazo, pecho o cadera, ya que estos dispostivos pueden desprogramarse
durante una carrera.

Pregunta: Creo que mi progreso es muy lento, ;Qué deberia hacer?

Respuesta: ;Cuanto tiempo y esfuerzo estas nvrtiendo en tu nuevo hobby? ;Cuéles tu
actual nivel de fitness? Estas son preguntas importantes que tienes que responder. Situ actual
nivel de fitness es bajo, dismnuye tus expectativas en cuanto a progreso. Por otro lado, si estas
en forma pero aun experimentas un bajo progreso, entonces quizas estas correndo mal.
Consulta con los capitulos anterores de este libro para ver situ forma de correr es la ideal.

Pregunta: ¢Cuan pronto puedo unirme a una maratén completa o media?

Respuesta: Puedes unirte con segurdad a cualquier maraton después de dos meses de
entrenamento y acondicionamiento continuo.
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