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«La banalizacion de la felicidad es tan £
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ELIGE OBJETIVO

Hemos preparado la siguiente tabla para que te
permita realizar una estimacion aproximada de
la marca que puedes hacer en el Medio Maratén,
tomando como referencia tus registros en
carreras de 10 km. No sélo te ayudara a calcular
tu tiempo objetivo de llegada sino que también te
orientara a la hora de establecer los ritmos.

SEMANA 5. Has entrenado mejor que nuncay
estas a punto de recoger los frutos. No estropees
el trabajo realizado con experimentos extranos:
no cambies de zapatillas; no modifiques tus
habitos, ni te ‘machaques’ mas de la cuenta.

CONTROLA TU RITMO

Conocer a qué ritmo tienes que salir el dia de la
carrera sera cuestion de préctica. El objetivo es:
sentirte cdmodo corriendo. Si dispones de
pulsémetro podras ver como responde tu corazén
a tiempo real, lo que te permitira controlarte y no
excederte. Ten en cuenta que, en carrera, podras
mantener un 75/80% de tu frecuencia cardiaca.

RUNNING CLUB

| 0km. | Ritmo
65-70 min. 2:22-2:32 min. 2.15 6.23/km.
60-65 min. 2:12-2:22 min. 2.10 6.09/km.
55-60 min. 2:00-2:12 min. 2.05 5.55/km.
50-55 min. 1:50-2:00 min. 2.00 5.41/km.
45-50 min. 1:40-1:50 min. 1.55 5.27/km.
40-45 min. 1:30-1:40 min. 1.50 5.12/km.
35-40 min. 1:18-1:30 min. 1.45 4.58/km.
Para bajar de dos horas: es recomendable que hayas 1.40 4.44/km.
corrido entre unay tres carreras de [0 km en el ultimo afo. 1.35 4.30/km.
1.30 4.15/km.
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L Descanso. Empieza la semana cogiendo fuerzas. Recuerda que dormir forma parte del entrenamiento.

Arranca la sesion con un rodaje suave de 5 km para
calentar. Elige tu Ritmo | (RI) segtin sea tu objetivo :
M @ Principiante: 7 min/km.

@ Menos de 2 horas: 6.15 min/km.

@ Menos de [.30: 5.30 min/km.
Contintia completando seis series de 1.000 metros,

con dos minutos de recuperacion entre cada una de
ellas. El escenario ideal es realizarlos al Ritmo 4 (R4),
adecuado a tu prevision de llegada:

@ Principiante: 6 min/km.

@ Menos de 2 horas: 5 min/km.

@ Menos de [.30: 4 min/km.

puedes tomarte la jornada libre para concederle una
X merecida tregua a tus musculos y articulaciones.
Aprovecha para estirar, pasar por la camilla del
fisioterapeuta y cargar tus reservas de energia con

Dos opciones a elegir: al igual que la semana pasada,

suculentas dosis de hidratos de carbono en forma de
pastaintegral. Para los que tengan previsto fulminar el
crono, atravesando la meta en menos de I:30, la
propuesta es un entrenamiento de 10 km, a Ritmo | (RI).
El objetivo de la sesion seria conseguir rodar a 5.30.

Empieza con una carrera de 6 km al Ritmo | (RI):
J @ Principiante: 7 min/km.

@ Menos de 2 horas: 6.15 min/km.

@ Menos de 1.30: 5.30 min/km.

Cierra con dos series de 4.000 metros a Ritmo 3 (R3):
@ Principiante: 6.30 min/km.
@ Menos de 2 horas: 5.41 min/km.
® Menos de 1.30: 4.15 min/km.

V Dia libre. Queda muy poco para el gran diay llevas ya
muchas horas de entrenamiento. Tus musculos estan

pidiendo a gritos una tregua. jDasela! Si tienes un rulo
de foam en casa, automasajéate para descargarlos.

el dia del Medio Maraton:
@ Principiante: 7 min/km.

Desayuna hien porque tienes por delante una tirada
S larga: 12 km. En esta ocasion, debes mantenerte en el
Ritmo | (RI) que se ajuste a tus previsiones de llegada

@ Menos de 2 horas: 6.15 min/km.

@ Menos de 1.30: 5.30 min/km.
Termina con una buena sesion de estiramientos. Si
notas que te entra el bajon, tdmate un platano, es la
manera mas natural de recuperar la energia.

ritmo de Medio Maraton, monitorizando tus

Toca poner a prueba tu estado de forma para la carrera
D del dia 3 de abril. El objetivo: correr 5.000 metros a tu

pulsaciones. Para rematar la semana, date una ducha

escocesa, alternando agua fria y caliente. Al bajar la
temperatura, reduciras posibles inflamaciones. Al
subirla, dilataras los vasos sanguineos, favoreciendo
la transpiracion y relajando los musculos. jDisfruta!

RI: Finisher (7 min/km)/Sub 2h (6.15 min/km)/Sub 1.30 (5.30 min/km); R2: Finisher (6.40 min/km)/Sub 2h (5.55 min/km)/Sub 1.30
(4.45 min/km); R3: (ritmo media maratén): Finisher (6.30 min/km)/Sub 2h (5.41 min/km)/Sub 1.30 (4.15 min/km); R4: Finisher (6
min/km) / Sub 2h (5 min/km) / Sub 1.30 (4 min/km); R5: Finisher (5.40 min/km)/Sub 2h (4.40 min/km)/Sub 1.30 (3.40 min/km).
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«Papa, ¢ya has vuelto? Son las siete y media de
la manana. Llevo un pantalén corto y una
camiseta de cualquier modo, calcetines y
zapatillas. Uno de mis hijos deglute medio litro
de leche con cara de adormilado y deja de eoe®

@080 prestarme atencion de
inmediato. Iba a explicarle que
hoy saldré a correr més tarde
pero su cabeza de adolescente
ha girado a otro asunto. Nada
excepcional. En casa lo normal
es que alguien vaya o regrese
de correr o de nadar.
¢Necesitamos un cuerpo
tedrico para convencer a los
nuestros de lo bueno que es
hacer ejercicio? No me digais
que no os habéis planteado
que moverse es imprescin-
dible. No creo que un entrena-
dor personal nos mande por
correo electrénico una
directriz general. Ni que haya
de ser consensuado con las
charlas del psicologo infantil.

Un grupo de nifos anets de la salida de una carrera.

Pero somos asi. Perdimos
esa ventaja evolutiva que nos
habian prestado los
antepasados y ahora queremos
recuperarlo a la moderna.
Leyendo ZEN, por ejemplo.
Durante miles de anos fuimos
perfeccionando sudor,
musculatura y vello corporal al
caminar mucho. Al correr
mucho. Estuvimos en forma
hasta los afnos de la Guerra

Civil espanola. Y nos largamos
a las ciudades a echar culo.

Los hijos de los emigrados
crecimos corriendo o jugando
entre solares y caminando.
Pero algo se torci6 y nos
sentamos. Nuestro culo se
pasaba tantas horas sentado
que las rayas de los culos se
han ido borrando. En cuatro
generaciones, tenemos la
fatalidad sostenida por huesos
fragiles y musculos laxos.

Los hijos de los hijos de los
emigrados no caminan.
Aunque les apuntemos a
alguno de los cien deportes
que ofrece la sociedad
moderna, no caminan hasta las
zonas deportivas. Y sus padres
les buscamos un
plan. Y nuestros
padres sufren
cuando mandamos
a sus nietos a
moverse. Si ta
corres, dicen, alla
ta, pero como van
a ir hasta ahi los
nifos. Como si les
enviaramos a
cruzar los Pirineos.

De la nevera
siempre ha
colgado imantado
un folio con un
eslogan. Dice que
el abuelo es bueno,
la abuela es guapa,
mama nos quiere y
papé viene
después. Desde
que nacieron, mis
hijos conviven con mochilas,
banadores, toallas que huelen
a vestuario y zapatillas llenas
de barro. Y en ese entorno
encuentran la naturalidad. Se
resisten por su adolescencia
pero ni se plantean los
beneficios del correr o nadar.
Echa mano de los habitos que
tenias en los 80. Quiza los
vuelvas a ver
recetados.
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