Esta semana empezaremos un nuevo ciclo de entrenamiento y le damos la bienvenida a los runners de la empresa Ricardo Pérez, que se unen a nuestro grupo. Ya son cinco empresas las que nos acompañan: Copa Airlines, Medcom, Ensa, Cervecería Barú y Grupo Corporativo Ricardo Pérez. Vamos a preparar este ciclo para participar en la carrera de relevos o la media maratón del Maratón Internacional de Panamá, el 7 de diciembre. Anímate y haz tu equipo con los compañeros de tu empresa y acompáñanos a entrenar martes y jueves en Costa del Este y los miércoles en el Parque Omar, a las 6:00pm. En el camino de la preparación participaremos en las carreras de Cervecería Barú (a beneficio de la Fundación Techo), Carrera Columbia, Carrera Ensa, Carrera Power Club, entre otras. También realizaremos algunas sesiones especiales de entrenamiento. ¡Tendremos mucha diversión así que no te quedes por fuera y a entrenar!

[bookmark: _GoBack]CONSEJO DE LA SEMANA

Dedica tiempo a entrenar las capacidades físicas para la carrera: Recuerda que para correr mejor, no solamente tienes que correr. Balance, fuerza, potencia, velocidad, agilidad, y flexibilidad son las principales capacidades físicas que debes entrenar para correr mejor.  http://soymr.info/xREh0U   

TRES PLANES ALTERNATIVOS PARA QUE ELIJAS CUÁL SE ADAPTA A TI

Con base a la meta que hemos fijado para este ciclo, te ofrecemos tres planes de entrenamiento que te ayudarán a cumplir los objetivos. Recuerda que si tienes alguna pregunta estamos a tus órdenes a través del correo electrónico: clubdecorredores@soymaratonista.com o de nuestra monitora de entrenamientos Pamela Valencia, de martes a jueves a las 6:00pm. 

	Elije tu plan
	Plan para empezar a correr /terminar un 5k

	Plan para terminar un 10k
	Plan para terminar una media maratón (21k)

	Dirigido a…
	Personas que no corren de manera regular o no pueden mantener una carrera continua por 30 minutos.
	Personas que corren regularmente pero no han participado de carreras de 10K.
	Corredores que tienen al menos seis meses ininterrumpidos corriendo con una base regular (3-4 veces por semana) y que hayan participado en carreras de 10 kilómetros

	Metas en el año
	Correr de manera regular o terminar una carrera de 5 kilómetros. (PARTICIPAR EN CARRERA DE RELEVOS: 7/DIC)
	Terminar una carrera de 10 kilómetros y posteriormente mejorar los tiempos en esta distancia. (PARTICIPAR EN CARRERA DE RELEVOS: 7/DIC)
	Terminar una carrera de 21k kilómetros y posteriormente mejorar los tiempos en esta distancia. (PARTICIPAR EN LA MEDIA MARATÓN: 7/DIC)



Si piensas que ninguno de estos planes se adapta a tu objetivo o deseas prepararte para el Maratón Internacional de Panamá (42 kilómetros), también puedes consultar aquí: www.SoyMaratonista.com/entrenamientos 

INFORMACIÓN GENERAL ACERCA DE CADA UNO DE LOS PLANES 

	Actividades para la semana
	Plan para empezar a correr

	Plan para terminar una carrera de 10K
	Plan para terminar una media maratón (21k)

	Fundamentos del plan
	Combinar caminata y carrera. Cada vez se camina menos y se corre más. Incrementos de carga paulatinos y descansos interdiarios.
	Incremento de volumen de trote a lo largo del plan. No se realizan trabajos de alta intensidad por no ser recomendados para principiantes.
	El plan de entrenamiento para terminar el medio maratón busca construir resistencia con los largos de fines de semana y  no incorpora trabajos de velocidad.

	¿A qué paso correr?
	Paso moderado. Si usas monitor de ritmo cardíaco corre entre 60-75% del máximo de ritmo cardíaco (referencia: 220-edad). Si no lo tienes, el paso de trote debe ser un paso que puedas mantener para poder cumplir toda la sesión. 
	Las sesiones indicadas con trote-caminata son días de entrenamiento, pero mucho más ligero que las carreras continuas indicadas. En este sentido, pueden caminarse solamente, pueden correrse a un paso muy ligero o combinarlas.
	 Los pasos de los entrenamientos los puedes ver en el propio plan.

	¿Quieres más?
	Puedes repetir la rutina sugerida para el martes.
	Puedes realizar una sesión adicional de entrenamiento cruzado (ver sugerencias abajo).
	Puedes realizar una sesión adicional de entrenamiento cruzado o aumentar el kilometraje de la sesión de los viernes en hasta un 50%.



PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LA SEMANA DEL 18 AL 24 DE AGOSTO

	Actividades para la semana
	Plan para empezar a correr /terminar un 5k

	Plan para terminar un 10k
	Plan para terminar una media maratón (21k)

	Lunes
	Descanso
	Descanso
	Descanso

	Martes
	Caminar 3 minutos, trotar 2 minutos, repetir 4 veces para un total de 20 minutos.
	Trote de aproximadamente 3-4 kilómetros.
	5 kilómetros a paso ligero.


	Miércoles
	Descanso
	Descanso o hasta 30 minutos de trote-caminata: Caminar 1 minuto seguidos de 4 minutos de trote. Realizar 6 repeticiones para un total de 30 minutos.
	6 kilómetros a paso ligero + 5 repeticiones de 100 metros c/u, recuperando 100 metros.

	Jueves
	Caminar 3 minutos, trotar 2 minutos, repetir 4 veces para un total de 20 minutos.
	Trote de aproximadamente 5 kilómetros.
	Entrenamiento cruzado. Bicicleta, natación o remo.

	Viernes
	Descanso
	Descanso o entrenamiento cruzado.
	6 kilómetros a paso ligero.

	Sábado
	Caminar 3 minutos, trotar 2 minutos, repetir 5 veces para un total de 25 minutos.
	Trote de aproximadamente 5 kilómetros.
	6 kilómetros a paso ligero.

	Domingo
	Descanso o repetir sesión del martes.
	Entrenamiento cruzado o caminata vigorosa hasta 60 minutos.
	10 kilómetros a paso ligero.



SUGERENCIAS DE ENTRENAMIENTO CRUZADO

Bicicleta: 10 minutos de calentamiento, 3 series de: 2 minutos a paso duro, seguidos de 2 minutos a paso suave, 10 minutos suave para terminar.
Natación: Patada con tabla x 20 piscinas, descansando 30 segundos entre cada piscina. 
Remo: 8 minutos suave, 10 minutos fuerte (paso de tempo) y 5 minutos suave. 

ARTÍCULOS

La importancia del chequeo médico en la práctica deportiva
http://www.soymaratonista.com/28539/la-importancia-del-chequeo-medico-en-la-practica-deportiva

¿Cardio en Ayunas realmente útil para perder más Grasa?
http://www.soymaratonista.com/28549/cardio-en-ayunas-realmente-util-para-perder-mas-grasa 
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