Errores a evitar
• Un gran error que cometemos los corredores es la Impaciencia, del que se derivan todos los demás. La clave es no tener prisa y empezar muy despacio, al ritmo más lento posible.

• Hay que parar con los primeros síntomas de dolor.

• Con los piques en los entrenamientos conseguimos más frustraciones que satisfacciones.

• Ir siempre al límite nos hace rendir menos en la competición. Hay que ser prudentes y metódicos, y competir sólo con dorsal.

• No descansar sólo puede traer problemas. A mayor intensidad de esfuerzo en el trabajo, menor debe ser en el entrenamiento. Lo ideal es intercalar sesiones suaves entre las fuertes, y descansar antes de la competición.

• No estirar provoca lesiones. Los estiramientos son fundamentales.  
Consejos prácticos
• La parte más importante de la equipación es el calzado, ojo con él, unas zapatillas inadecuadas pueden provocarte rozaduras y, lo que es peor, lesiones. Las zapatillas de correr deben tener una horma adecuada que se adapte perfectamente al pie, con un buen contrafuerte que envuelva perfectamente el talón, con una buena ventilación (evita las zapatillas de cuero), busca que sean muy flexibles, con una mediasuela que aporte estabilidad y amortiguación y con un peso medio (evita las zapatillas excesivamente ligeras, son para corredores experimentados y de muy poco peso).

• No hay que estrenar nunca las zapatillas el día de la carrera, pues lo más probable es que provoquen ampollas y rozaduras. Lo ideal es usarlas varias semanas antes para adaptarlas perfectamente al pie, como mínimo dos semanas.

• La ropa de entrenamiento debe ser ligera y muy transpirable.

• Al acabar de correr debes realizar ejercicios de estiramientos, pero forzando un poco más y durante 15 o 20 segundos. Con ello conseguirás que los músculos vuelvan al estado anterior y evitarás las temidas agujetas y la posibilidad de sufrir calambres.

• El ritmo del entrenamiento debe ser progresivo, comenzando muy suave, de tal forma que resulte cómodo correr y que se pueda ir hablando.

• No te agobies con la respiración, puedes respirar con la boca sin problemas.

• Elige lugares entretenidos para correr, evita las cuestas muy pronunciadas y dar vuelas en circuitos muy cortos.

• Si corres con otra persona más experta pídele que vaya un poco por detrás, para que no tire de ti y para que sea él quién siga tu ritmo. De lo contrario puede forzar tu ritmo y minar tu moral.

	 
	L
	M
	X
	J
	V
	S
	D

	1
	40’ + pesas
	 
	40’
	 
	40’
	 
	50 ‘+ TOBILLOS
+ 4 rectas

	2
	40’ + pesas
+ 2 rectas
	 
	45’
	 
	45’
	 
	55 ‘+ TOBILLOS
+ 4 rectas

	3
	 
	 
	45’
	 
	45’
	 
	55 ‘+ TOBILLOS
+ 4 rectas

	4
	40’ suaves
+ 2 rectas
	 
	20’ + 2 x 7 cuestas de 15’’ (máximo desnivel) + 10’ rec: bajar
	 
	30’ muy suave
	 
	Competición
5/10 km

	5
	 
	45’+ PESAS
+ 2 rectas
	 
	20’ + 6 cuestas de 1’ + 10’
rec.: 1’ de 2’00’’ a 1’47’’
	 
	45’+ pesas
	60 ‘+ TOBILLOS
+ 4 rectas

	6
	50’ + 2 rectas
	 
	20’+ 2 x 4’ en cuesta + 10’ rec: 90’’

 
	 
	45’ + pesas
	 
	60 ‘+ TOBILLOS
+ 4 rectas

	7
	50’+ 6 rectas
	 
	20’ + 2 x 7 cuestas de 15’’ (máximo desnivel) + 10’ rec: bajar andando
 
	 
	40’ muy suave
+ TC+ 8 rectas
	 
	Competición
 DE 5 A 8 KM

	8
	 
	50’+
6 rectas
	 
	25’ + 5 cuestas de 2’ + 15’
rec: bajando al trote
	50’ + TOBILLOS
+ 2 rectas
	 
	65’ + TC
+ 6 rectas

	9
	 
	 
	45’
	 
	35’ muy suave
+ TC+ 8 rectas
	 
	5 km
Objetivo


