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¡Bienvenido!
LLEGA A LA META es el libro en el que escribirás tu historia. Es un manual, diario, un mapa 
del tesoro lleno de información y herramientas clave para tu preparación y tu camino al 
éxito en el deporte. En esta guía rápida te explicaré cómo usar cada una de ellas.

La primera sección del libro se trata de ti: CREACIÓN DE TU PROYECTO. En ésta definirás tu 
sueño, tus metas y tus compromisos con base en lo que quieres, a quién eres y el entor- 
no en el que te encuentras. Cada apartado de esta sección tiene ejemplos para que conoz- 
cas cómo desarrollar tus estrategias, a partir de un análisis interno y externo sobre ti, 
además de un contrato personal en el que te comprometes con tu objetivo.

La segunda sección del libro se trata completamente de lo que haces para materializar tu 
sueño. En la BITÁCORA DE ENTRENAMIENTO tendrás doce meses para llevar tus registros a 
través de las siguientes herramientas:

Plan Mensual
En esta tabla podrás anotar fechas 
importantes y llevar a cabo un conteo de 
kilómetros o eventos importantes. 

En la línea superior escogerás el mes en 
el que estás. (P/E: Octubre= 10). 
Los días del mes los escribirás en el 
cuadrito pequeño del lado superior 
izquierdo. En la parte inferior podrás 
poner tu objetivo del mes.

Aquí te dejo un ejemplo de tabla del Plan 
Mensual:

lunes miermartes jueves sábado domingoviernes

PRISASIN 
PRISA PAUSAPERO

SIN

mes (1 )  (2 )  (3 )  (4 )  (5 )  (6 )  (7 )  (8 )  (9 )  (10)  (11)  (12)

PLAN
MENSUAL

“NO PUEDO CAMBIAR LA DIRECCIÓN DEL VIENTO,
 PERO SI AJUSTAR MIS VELAS PARA LLEGAR SIEMPRE A MI DESTINO” .

JIMMY DEAN
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La TABLA DE ANÁLISIS DE TUS RESULTADOS es aquella donde escribirás tu experiencia en la 
competencia y reflexionarás sobre lo que hiciste, si atacaste bien la estrategia o 
cometiste algunos errores. Todo esto te servirá para tus próximas competencias.

La tabla de PLANEACIÓN LOGÍSTICA es 
para aquellos eventos en los que 
requerimos viajar a otra ciudad y se 
deben considerar todos los aspectos 
logísticos para concentrarnos en dar 
nuestro mejor esfuerzo físico, al 
tener todo lo demás bajo control. 
También servirá para llevar el control 
de nuestros gastos durante un viaje.

evento

prueba

Resultado

¿Dónde? fecha

¿Qué resultado obtuviste y cómo fue la experiencia?

Tiempo Obtenido:                                                                   Lugar Obtenido: 

¿Comó fue la competencia? Describe la experiencia: sensaciones, ritmos etc.

Cosas que hice bien:

Cosas que puedo mejorar:

evento

LOGÍSTICA ¿Qué necesito para competir?

Traslado:

Hospejade:

Alimentación:

Inscripción:

Otros gastos:

¿Cuándo? ¿Dónde?

Medio Maratón de Veracruz 
 

Había un poco de humedad y hacía calor, pero pude sostener el ritmo planeado y correr más
fuerte al final. Ya que era un recorrido plano, creo que fue lo que hizo que se cumpliera con el objetivo.  

Salir controlada al ritmo planeado.

La hidratación para el recorrido y evitar sufrir un golpe de calor.

Medio Maratón de Veracruz 
 

Autobús $1500 redondo. 

Uber, hidratación, etc.

$1200

Alimentación $350 diarios 
2 días $700

Hotel $500 por noche. 
2 noches $1000

2.1 KM 

1h18’11” 3ro de categoría

 19 de Enero 
del 2020 

 19 de Enero 
del 2020 

Puerto de 
Veracruz
 

Puerto de Veracruz
 



Es una de las tablas más importantes de cada mes, ya que nos servirá como herra- 
mienta de consciencia para identificar que es lo que hacemos y lo qué debemos cuidar 
dentro de nuestra preparación.

Aquí te dejo una Bitácora de Hábitos para que te des idea de cómo llenar la tuya.
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por qué es importante para mí hacerlo

Es lo que me ayudará a mejorar mis 
marcas personales al acumular trabajo 
de entrenamiento.
 Me ayudará a recuperarme de las 
sesiones de entrenamiento.

Para evitar lesiones y daños en mi cuerpo.

Es el combustible de mi cuerpo para rendir.

Para relajar mis músculos y evitar lesiones. 
Hacerlo en todos los entrenamientos.

Para dar el extra. 

Para evitar la sobrecarga muscular 
y prevenir lesiones.

¿ ?

competencias
La sección de COMPETENCIAS es la última del libro y contiene cuatro tablas importantes.

En la tabla de OBJETIVO, además de los detalles del evento, escribirás qué tipo de 
competencia es: de preparación si es parte de tu entrenamiento y sirve como chequeo 
o test para futuras modificaciones de tu plan de entrenamiento; importante, es aquella 
que te dará una clasificación a una competencia fundamental, el tipo de competencia 
que define el porqué de tu preparación.

El OBJETIVO se refiere, a lo que quieres lograr en dicho evento. Por ejemplo: mejorar tu 
récord personal, posicionarte entre los primeros lugares, terminar la distancia, etc. 
Dependerá de tu planeación.

La tabla de PLANEACIÓN ESTRATÉGICA es para que escribas tu plan o tus planes durante la 
carrera, considerando uno o más escenarios.

¡FUERA!En tus marcas... listos...

          Registra tus competencias y anótalas en el plan gráfico. Es importante saber y tener claro cuándo y dónde 
        vamos a competir para entrenar con un propósito. El competir nos ayudará a saber qué tanto hemos evolu-
      cionado y qué debemos mejorar.
    El objetivo del evento se refiere a la aspiración e intención de participar y se basa en el tipo de competencia
  que hayamos planeado previamente que fuera.

evento

¿Cuándo?

¿Qué quiero lograr? Objetivo

¿Dónde? tipo de competencia

Fundamental
Importante

Preparación

evento

¿Cuándo?

¿Qué quiero lograr? Objetivo

¿Dónde? tipo de competencia

Fundamental
Importante

Preparación

evento

¿Cuándo?

¿Qué quiero lograr? Objetivo

¿Dónde? tipo de competencia

Fundamental
Importante

Preparación

evento

¿Cuándo?

¿Qué quiero lograr? Objetivo

¿Dónde? tipo de competencia

Fundamental
Importante

Preparación

evento

¿Cuándo?

¿Qué quiero lograr? Objetivo

¿Dónde? tipo de competencia

Fundamental
Importante

Preparación

Medio Maratón de Veracruz 
 Puerto de Veracruz

 
Correr por debajo de 1:20 en mi primer medio maratón como preparación a 
la temporada de pista.
 

 19 de Enero del 2020 

evento

Objetivo de la Competencia

prueba

Es
tr

at
eg
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¿cuál será mi plan de acción durante la competencia?

Medio Maratón de Veracruz 
 

2.1 KM 

Empezar los primeros kilómetros a paso de 3:45/km para intentar pasar los 10km en 37’30”
 y llevar un colchón para los últimos 3km. Si sigo a 3:45 el 21k me da 1:18:45. 
 Hay casi un minuto para correr dentro del rango. 

Correr por debajo de 1:20 en mi primer medio maratón como preparación a la temporada de pista.
 

x



Cada mes de la BITÁCORA DE ENTRENAMIENTO cuenta con un separador que contiene 
información importante sobre un tema en particular para tu preparación. Los 
podrás identificar fácilmente, ya que son hojas a color en un papel especial. En la 
página de contenidos de tu libro están los temas de cada separador para que los 
puedas revisar sin tener que esperar a que llegues a ese mes.

En algunas infografías tendrás que personalizar y rellenar con tu información 
(peso, frecuencia, edad, etc.) para calcular variables que te permitirán sacar el 
máximo beneficio de esa información.

QUE LA FUERZA 
TE ACOMPAÑE

EJERCICIOS DE FUERZA PARA EVITAR LESIONES Y 

MEJORAR LA POSTURA DEL CORREDOR DE DISTANCIA

EL OBJETIVO de trabajar la 
fuerza en los corredores de 

distancia es fortalecer los grupos 
musculares para evitar 

desequilibrios que terminen en 
lesiones, además de mejorar la 
técnica de carrera y forma de 

carrera, pero sobretodo mejorar 
la resistencia muscular.

BE
NE

FIC
IO

S

ANTES O DESPUÉS DE CORRER TRABAJA TU CORE

MEJORA LA ECONOMÍA DE CARRERA: 
CORRE CON EL MENOR GASTO 

ENERGÉTICO POSIBLE.

EVITA LESIONES: 
SI TUS MÚSCULOS ESTÁN FUERTES Y 

PREPARADOS PARA GRANDES ESFUERZOS, 
HABRÁ MENOS RIESGO DE LESIONES.

ADQUIRIR RESISTENCIA MUSCULAR SE BASA EN HACER MUCHAS REPETICIONES CON PESO LIGERO Y PERIODOS DE DESCANSO CORTOS
NO SE TRATA DE AUMENTAR EL TAMAÑO DE LOS MÚSCULOS.

¿?
Si tu OBJETIVO es mejorar la 

resistencia, se debe correr ANTES de 
hacer el entrenamiento de fuerza. 

Tener los músculos cansados antes 
de salir a correr impacta de forma 

negativa la economía del movimiento 
y la forma de correr.

EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA ESPECÍFICA 
JUNTO AL TRABAJO DE TÉCNICA DE CARRERA 

PERMITEN MANTENER LA FRECUENCIA DE PASOS, 
A RITMOS DE COMPETENCIA EN CORREDORES.

Si los músculos de la espalda y los 
abdominales están débiles, el cuerpo se 

verá forzado a intentar compensarlo.

Trabajar el tren superior del cuerpo, te 
garantizará una transferencia de fuerza 

suave.

El desequilibrio de los músculos te lleva a 
perder mucha energía y la efectividad de 

los pasos que das disminuye.

 
UN CORE FUERTE Y UNAS PIERNAS POTENTES TE ASEGURARAN UNA TRANSFERENCIA 
EFICIENTE DE FUERZA, LO CUAL HARÁ MÁS EFICIENTES LAS ZANCADAS AL GASTAR 

MENOS ENERGÍA EN EL MOVIMIENTO.

entrenas más

sobreentrenamiento
¿qué es? ¿cómo detectarlo? ¿como manejar la situación? 

y no 

¿

¿
Es el estado en el cual el estrés del entrenamiento ha excedido la capacidad 
del cuerpo de recuperarse y adaptarse, que resulta en el mayor catabolismo 
(destrucción) en lugar del anabolismo (construcción).¿qué 

DOLOR MUSCULAR INUSUAL AL DÍA POSTERIOR 
DE LA SESIÓN DE ENTRENAMIENTO.

SIGNOS DE 
AUMENTOS PROGRESIVOS DE DOLOR

 CON ENTRENAMIENTO CONTINUO. 
                 

INCAPACIDAD DE COMPLETAR LAS CARGAS 
DE ENTRENAMIENTO PREVIAMENTE MANEJABLES. 

                 

PENSAMIENTOS DE EVITAR EL ENTRENAMIENTO. 

PÉRDIDA SIGNIFICATIVA 
DE PESO Y APETITO.

MAYOR PRESIÓN SANGUÍNEA QUE SE MANIFIESTA 
EN ELEVADO PULSO CARDÍACO EN LAS MAÑANAS.

ESTANCAMIENTO O DISMINUCIÓN DEL RENDIMIENTO
A PESAR DEL MAYOR ENTRENAMIENTO.

ELEVADO SENTIDO DEL ESFUERZO Y DEMORA
EN LA RECUPERACIÓN DEL ENTRENAMIENTO.

MAYOR TENSIÓN, DEPRESIÓN.
INCAPACIDAD DE RELAJACIÓN.

MAYOR POSIBILIDAD 
DE ENFERMEDADES.

GUÍACORREDORES
de CALENTAMIENTO PARA

 
Estos ejercicios activarán tu musculatura para que pueda reaccionar ante diversos 

estímulos físicos. Al hacerlos la respiración debe ser lenta, rítmica y controlada, no debes 
sostener la respiración cuando estires.

Movilidad articular

Activación: estiramientos balísticos
Estiramientos

CUELLO
Rotación lateral y 

adelante- atrás 
Rotación 

adelante y atrás Rotación 
360 º

Rotación 
adelante y atrás

Arriba y abajo
Derecha-izquierda

HOMBROS caderas rodillas tobillos

repeticiones 
cada uno

reps. cada uno

reps. cada pierna

reps. en cada dirección reps. 

reps. 

10-15
15

15
cada lado

10 reps.

15

15
45º 

1515

15
15 REPS. 

CADA PIERNA

15

Gemelos Sóleos

Psoas 
ilíaco

ISQUIOTIBIALES

Aductores

CUÁDRICEPS

Sostenido de una barra...
empujar una pierna estirada 
hacia el frente y hacia atrás

Empujar hacia los lados la 
pierna estirada derecha-izquierda

Empujar la pierna flexionada a Desplantes en su lugar
hacia atrás para activar 
articulaciones de rodilla

veces

Aumenta la 
temperatura muscular 

para intensificar la 
velocidad y 
la fuerza.

Dilata los vasos 
sanguíneos, lo que 
facilita el flujo 

de sangre y reduce
 el esfuerzo 
al corazón.

Aumenta la 
temperatura en la 

sangre, lo cual eleva la 
unión entre oxígeno y 

hemoglobina mejorando 
la resistencia.

Es un buen momento 
para prepararse 

mentalmente 
y enfocarse mejor.

Incrementa las 
hormonas responsables 
de regular la producción 

de energía.

Ejercicios para comenzar tu entrenamiento.
 

Es importante realizar ejercicios de movimiento articular y estiramientos de baja      
intensidad previo a un entrenamiento, con el objetivo de dar un mejor rendimiento deportivo, 

evitar contracturas o lesiones musculares y aumentar la temperatura del cuerpo. 
Esto te tomará entre 5 y 10 minutos.

La sección de ENTRENAMIENTO MENTAL 
contiene herramientas propias de 
psicología deportiva que te ayudarán a dar 
tu máximo rendimiento físico, al colocarte 
en un estado mental adecuado para ti. Cada 
subsección dentro de este apartado está 
explicado dentro del diario.

Además cuenta con un enlace y código QR que te
dará acceso a meditaciones guiadas grabadas 
por nuestro psicólogo deportivo para ti.

Escanéalo y accede a este material.
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Rastreador de sensaciones
Es súper importante monitorear tus sensaciones físicas y emocionales de tus entrena- 
mientos. No sólo se trata de entrenar sino de escuchar a nuestro cuerpo ¿me siento 
bien? ¿me siento cansado? y de esta manera tomar decisiones y analizar el porqué de 
las mismas.

En esta tabla tienes una lista de sensaciones en la esquina inferior derecha. Cada día 
del mes deberás asociar tus sensaciones del entrenamiento con una de las descrip- 
ciones. A continuación te dejo un ejemplo:

Excelente, 
con mucha energía

Desganado, 
mentalmente cansado

Físicamente cansado, débil

Mal en todos los sentidos

Físicamente bien 

Bien pero cansado
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Después de haber registrado tus actividades, compromisos y sensaciones de 
entrenamiento en las tablas anteriores, es importante hacer una evaluación de lo que 
hicimos y de lo que no, para ver la asociación e impacto que tienen nuestras acciones y 
entorno en nuestro rendimiento deportivo: ¿por qué si o por qué no cumplí mis 
objetivos? ¿por qué llevó tantos días sintiéndome cansado?

A continuación te dejo una tabla de análisis basada en las anteriores:

Análisis Mensual

DEFICIENTE EXCELENTE

EN GENERAL, CONSIDERO QUE MI DESEMPEÑO ESTE MES FUE:

bitácora de hábitos rastreador de sensaciones

¿En cuáles de mis compromisos logré mi 
objetivo planteado?

¿En cuáles no lo alcancé?

¿Cuáles fueron los motivos o razones por las 
que no cumplí con esos compromisos?

La mayoría del mes tuve días donde me sentí:

¿Cuántos días del mes me sentí...?

Los días en los que no tuve sensaciones buenas 
fue porque :

¿Cómo puedo mejorar o evitar sentirme así?

Excelente, con mucha energía

Físicamente bien

Bien pero cansado

Desganado, mentalmente cansado

Físicamente cansado, débil

Mal día en todos los sentidos

(otro)

¿Cuáles de mis hábitos afectaron mis sesiones de entrenamiento directamente y particularmente mis 
sensaciones en este?

¿Qué compromiso haré conmigo mismo a partir de este momento para mejorar mis hábitos y sensaciones, y 
por lo tanto mis resultados?

Entrenar, estirar, masaje 
deportivo, suplementación.

Dormir bien, alimentarme bien.

Físicamente bien.

Organizandome para tener esos
 cuidados con mi preparación.

       No dormir bien y no 
comer adecuadamente.Indisciplina y falta de 

organización. 

El descanso y la alimentación.

Organizar mis horarios y disciplinarme.

3
14

3
3
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8

Agenda semanal de entrenamiento
Lleva los registros de tus entrenamientos y el kilometraje que vas acumulando día con 
día y semana por semana. Cada mes tiene 4 semanas y 3 días extras por si decides 
llevar tu plan por semanas o por mes completo. Cada semana tiene un MINI TIP o ¿SABÍAS 
QUE... y frases motivacionales de atletas, de figuras representativas o proverbios 
famosos.

JUEVES

VIERNES

SÁBADO

DOMINGO

lunes

martes

miércoles

mini tip

mi sueño

NO
TA

S

mes fecha1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  11 12

 
EL ESTIRAMIENTO PREVIO A LA ACTIVIDAD FÍSICA SE 
ENCARGA DE PREPARAR LOS MÚSCULOS PARA ESTÍMULOS 
DE MAYOR ESFUERZO. LOS MOVIMIENTOS DEBEN SER 
CUIDADOSOS, SUAVES Y DE CORTA DURACIÓN.
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km

                         Romper mis récords personales está 
temporada, con trabajo y disciplina.

12 km de trote paso promedio 
4:30/km + 10x100m 

PISTA calentamiento, 15x400m 
(ritmo de competencia de 5k) /trote (10’) 
y estiramientos 
 

Distancia y gimnasio 14km 
+ trabajo de fuerza en piernas + abdominales
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EL ESTIRAMIENTO PREVIO A LA ACTIVIDAD FÍSICA SE 
ENCARGA DE PREPARAR LOS MÚSCULOS PARA ESTÍMULOS 
DE MAYOR ESFUERZO. LOS MOVIMIENTOS DEBEN SER 
CUIDADOSOS, SUAVES Y DE CORTA DURACIÓN.
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km

PISTA calentamiento/
cambios de ritmo 1minx1min ~ 40 min/ trote (10’) 
y estiramientos 
 

Subidas<<calentamiento + 15 cuestas 
de 200m a velocidad. 
Regreso caminando + 10min de trote 

DÍA DE DESCANSO 
 

Distancia 16km en travesía 
(paso promedio 4:30-4:20/km)
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