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Actividades complementarias. — Planes de entrenamiento

éQué es?

Hemos disefiado en colaboracion con la atleta olimpica aragonesa Maria José Poves, dos planes de
entrenamiento, el primero esta destinado para corredores que deseen optar por realizar una pequefia puesta a
punto dentro de su planificacion anual de la temporada y el otro, para corredores que simplemente deseen llegar
a meta y disfrutar de la prueba.

Objetivos

7

+* Realizar actividad fisica de forma sistematica

®

< Mejorar el nivel de condicion fisica
«» Disfrutar del mundo de las carreras populares

®

«» Conocer conceptos basicos de planificacion deportiva

Metodologia

Cada deportista organizara sus entrenamientos como considere adecuado. Para fomentar la practica de la
actividad deportiva e intercambiar experiencias la organizacién ha programado actividades colectivas. Del mismo
modo se anima a todos los interesados a subir a FACEBOK sus comentarios.

éQué actividades conjuntas puedo realizar dentro del plan?

Hemos programado 4 sesiones de entrenamiento conjuntas:
+»+ Taller entrenamiento fraccionado: miércoles 18 de mayo, a las 20:00 h. en el Pabellén Universitario.
%+ Taller estiramientos: jueves 26 de mayo, a las 20:00 h. en el Pabellon Universitario.
¢ Rodaje conjunto: sabados 7 y 21 de mayo, a las 10:00 h. en P. Universitario y Parque J.A. Labordeta.
Para obtener mas informacion sobre inscripciones, nimero de plazas etc. consulta la web de la carrera.

Recomendaciones antes de seguir un plan
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Antes de comenzar recomendamos que te realices un reconocimiento médico y una prueba de esfuerzo.
Cada persona debe ajustar la intensidad del ejercicio a su nivel y condicién fisica en el momento de
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comenzarlo.

El plan refleja Unicamente la parte principal de las sesiones, pero no debes olvidar que cada sesién debe
comenzar con un calentamiento y finalizar con una vuelta a la calma (especialmente en las sesiones mas
intensas de series y cambios de ritmo). En las sesiones colectivas te asesoraremos

Utiliza un calzado adecuado. En Zaragoza tienes tiendas especializadas que te pueden asesorar sobre el
calzado que mas se ajusta a tus intereses y necesidades. Te recomendamos Deportes Zenit o Running ZGZ
y que te dejes asesorar por especialistas que te ayudardn a elegir el que mas se ajuste a tus necesidades.
Si tienes alguna duda, ponte en contacto con nosotros, te asesoraremos para planificar la intensidad, la
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duracidn y la distancia a tu nivel.

Planes “puesta a punto”
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RETO.- Finalizar la carrera con un tiempo inferior de los 25 minutos (5 minutos por km).

VIICARRERA
SIN HUM®

Semana Lunes Miércoles Jueves Sabado Domingo
3 km Ritmo suave +
. 4 km Ritmo suave (5.30) 2 km 15 segundos mas 7 km Ritmo suave
18-24 abril , . L . L. .
10°'movilidad rapido el km 10’gimnasia
10’estiramientos
Progresivo Progresivo
. 3km a 5.30 el km+ 3km a 5.30 el km+ .
25::;: 1 2km a 5.20 el km+ 2km a 5.20 el km+ 8 k%z:nr?:ass?:ve
1km a 5.10 el km 1km a 5.10 el km
10"movilidad 10’estiramientos
Cambios de ritmo
3x(1km 5 min+1km 5.30)+ 8 km Ritmo suave
2-8 mayo A 005 .
5 min ritmo suave 15" "gimnasia
10 movilidad
8 km Ritmo Suave
9-15 mayo 15’gimnasia
5x 800 a 3.44 /Imin .
16 -22 mayo 2x400 a 1.52 /1min 6 km Ritmo suave

10’estiramientos

20’gimnasia

2 km a 5.00

20 min trote suave
4 x 100 progresivo

20 min trote suave
4 x 50 progresivo

23 -29 mayo 8 %100 progresivos 10 min suave ESTIRAMIEN,TOS 10’ Estiramientos
2 km suaves P R RELAJACION .
, L 10 estiramientos 10 min suave
10’movilidad
RETO.- Finalizar la carrera sin andar
Semana Lunes Miércoles Jueves Sabado Domingo
18-24 abril 3 x (5 min And /4 min CC) 3 x (5 min And /4 min CC) 2horas andar rapido
25::;: 1 3 x (4 min And /5 min CC) 3 x (4 min And /5 min CC) 2 horas andar répido
2-8 mayo 3x(3minAnd /6 minCC) 3 x (3 min And /6 min CC) X (24m'28"d /BT
9-15 mayo 3 x (2 min And /8 min CC) 3 x (2 min And /8 min CC) _
ESTIRAMIENTOS Paseo
Sesion Suave Sesion Media Sesidn intensa Sesion
conjunta
And:Andando: CC: Carrera suave
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