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EVENTO Medio Maratén de Veracruz
¢CUANDD? [ Erero Puerto de.

del 2020 Veracruz

La tahla de PLANEACION LOGISTICA es
para aquellos evenfos en los que
relLuerimns viajar a ofra civdad y se
deben considerar fodos los aspectos
logisticos para concenirarnos en dar
nuestro mejor esfuerzo fisico, al
fener fodo lo demas bajo control.

También servira para llevar el control
de nuestros gastos durante un viaje.

¢ Queé necesito para competir?

Iraslaﬂﬂ:@ Aukobas $1500 redondo

Hospeiade: Hotel $500 por noche
= O 2 hoches $1000

Alimﬂﬂfﬂﬂiljﬂ:“ A(jnen{;:clo'h $350 diarios
2 dias $700

Inscripeign: @ $1200

Dfros gastos: Uber, hidratacién, ete

La TABLA DE ANALISIS DE TUS RESULTADOS es aguella donde escribiras tu experiencia en la
competencia y reflexionaras sobre lo que hiciste, si afacaste hien la estrategia o
cometiste algunos errores. Todo esto fe servira para tus proximas competencias.

EVENTO Medio Maratén de Veracruz

PRUEBA ¢DONDE? FECHA P
LARUINEUT ( gué resultado obtuviste y camo fue Ia experiencia?
Tiempo Obfenido:1h18°11” Lugar Obtenid: 3ro de categoria

¢ Coma fue la competencia? Describe Ia experiencia: sensaciones, rifmos efc.
abia wn poco de humedad y hacia calor, pero pude sostener el ritmo planeado y correr mas
fuerte al final Ya que era wn recorrido plano, creo que fue lo que hizo que se cumpliera con el oljetive
Cosas que hice bien:
Seli el ll o b
Cosas que puedo mejorar:

Lo hidratacién para el recorrido y evitar sugrir un Qolpe de calor

iBIENVENIDO!

LLEGA A LA META es el libro en el que escribiras fu historia. ES un manual, diario, un mapa
del tesoro lleno de informacion y herramientas clave para fu preparacion y fu camino al
éxito en el deporte. En esta quia rapida te explicaré como usar cada una de ellas.

La primera seccion del libro se trata de fi: CREACIGN D TU PROYECTS. En ésta definiras fu
suefio, fus mefas y fus compromisos con hase en lo que quieres, a quién eres y el entor-
no en el que te encuentras. Cada aparfado de esta seccion fiene ejemplos para que conoz-
cas como desarrollar tus estrategias, a partir de un analisis interno y externo sobre i,
ademas de un conirato personal en el que te comprometes con fu objefivo.

La segunda seccion del libro se frata complefamente de lo que haces para materializar tu
suefio. En [a BITACORA DE ENTRENAMIENTO tendras doce meses para llevar fus registros a
fravés de las siguientes herramientas:

PLAN MENSUAL | "“hssun

MEs (1] (2] (3] (4] (5] () 7] (8] 9) (10} (11) [12]

LUNES  MARTES ~ MIER  JUEVES VIERNES ~SABADD DOMINGD

En esta fabla podras anofar fechas || (el
imporfantes y llevar a cabo un conteo de B sl . 8
kilometros o eventos importantes. PTA woTh | o
En la linea superior escogeras el mes en mEEE S
el que estas. P et 1. N e e
Los dias del mes los escribiras en el DISTA sTA | &7
cuadrito pequefio del lado Superior "EE DR B :
izquierdo. En la parte inferior podras PTA
poner fu ohjefivo del mes.

PROPOSITO DEL MES

Aqui e dejo un ejemplo de tahla del Plan
“N0 PUEDD CAMBIAR LA DIRECCION DEL VIENTD,

en s“ a . PERD 1 AJUSTAR MIS VELAS PARA LLEGAR SIEMPRE A MI DESTIN




BITACORA DE HABITOS

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

Aqui te dejo una Bitacora de Hahitos para que te des idea de como llenar Ia tuya.
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COMPETENCIAS

La seccion de COMPETENCIAS es la uftima del libro y contiene cuatro tablas importantes.

En la tabla de OBJETIVO, ademas de los defalles del evento, escribiras qué tipo de
competencia es: de preparacion si es parfe de fu enfrenamiento y sirve como chequeo
o fest para futuras modificaciones de tu plan de entrenamiento; imporfante, es aquella
que te dara una clasificacion a una competencia fundamental, el fipo de competencia
que define el porqué de fu preparacion.

El DBJETIVO se refiere, a lo que quieres lograr en dicho evento. Por ejemplo: mejorar fu
récord personal, posicionarie enire los primeros lugares, ferminar la distancia, efc.

Dependera de fu planeacion.
Puerto de Veracruz

EVENTOD Medio Maratén de Veracruz

¢CUANDO? ¢DONDE?

GQUE QUIERD LOGRAR? DBJETIVD FUNDAMENTAL
Correr por debgjo de 1.20 en mi primer medio maratén como preparacion a |MPURTA"TF
b eyl db el 5| _PREPARACION

La tabla de PLANEACION ESTRATEGICA es para que escribas fu plan o tus planes durante la
carrera, considerando uno o mas escenarios.

EVENTO Medio Maratén de Veracruz PRUEBA 21KM
(AT TR AP THIN Correr por dabojo de 1:20 an mi primer medio maratén come preparacién a la tamporada de pista,

GCUAL SERA MI PLAN DE ACCION DURANTE LA COMPETENCIA?

Empezar los primeros kilsmetros o paso de 2.45/km para intentar pasar los 10km en 27'30"
y levar un colchén para los dltimos 3km. Si sigo a 3.45 el 21k me da 118.45

H“?ﬁ casi un minuto para correr dentro del rango

ESTRATEGIA



Cadames de Ia BITACORA DE ENTRENAMIENTO cuenta con un separador que contiene
informacion importante sobre un fema en particular para fu preparacion. Los
podras identificar facilmente, ya que son hojas a color en un papel especial. Enla
pagina de contenidos de fu libro estan los femas de cada separador para que los
puedas revisar sin tener que esperar a que llegues a ese mes.

En algunas infografias fendras que personalizar Y rellenar con tu informacion
(peso, frecuencia, edad, etc.) para calcular variahles que te permitiran sacar el
maximo beneficio de esa informacion.
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La seccion de ENTRENAMIENTO MENTAL
contiene  herramientas  propias  de
psicologia deportiva que te ayudaran a dar
fu maximo rendimiento fisico, al colocarfe
en un estado mental adecuado para ti. Cada
subseccion dentro de este apartado esta
explicado dentro del diario.

Ademas cuenta con un enlace y codigo OR que e
dara acceso a meditaciones Quiadas grabadas
por nuestro psicologo deportivo para ti.

Escanéalo y accede a este maerial.

RASTREADOR DE SENSACIONES

Es super importante monitorear fus sensaciones fisicas y emocionales de fus entrena-
mientos. No solo se frata de entrenar sino de escuchar a nuestro cuerpo ¢me siento
hien? ¢me siento cansado? y de esta manera tomar decisiones y analizar el porqué de
las mismas.

En esta tabla fienes una lista de sensaciones en la esquina inferior derecha. Cada dia
del mes deberas asociar tus sensaciones del entrenamiento con una de las descrip-
ciones. A continuacion te dejo un ejemplo:

©® /O ©

Excelente,
n mucha energia




ANALISIS MENSUAL

Después de haber registrado fus actividades, compromisos y sensaciones de
entrenamiento en las tablas anteriores, es importante hacer una evaluacion de lo que
hicimos y de lo que no, para ver la asociacion e impacto que fienen nuestras acciones y
enforno en nuestro rendimienfo deportivo: épor qué si o por qué no cumpli mis
ohjetivos? ¢por queé llevo tantos dias sinfiéndome cansado?

A continuacion te dejo una fabla de analisis hasada en las anteriores:

BITACORA DE HABITOS RASTREADOR DE SENSACIONES

N " . Pa— ¢Cua i .2
¢En cudles de mis compromisos logre mi dtuantos dias del mes me seni..?

nh]E—rivo planteado? Il Excelente, con mucha energia (=)
ntrenar, estirar, masaje B2 Fisicamanta bien ()
Jepor(.ve, suplemen{amén. WA bien pero cansado ()
WA Desganado, mentalmente cansado €@
Fisicamente cansado, dgbil S
¢En cudles no lo alcance? Mal dia en todos los sentidos =]
Dormir bien, alimentorme bien | EX— WO

La mayoria del mes fuve dias donde me senti:
Fisicamente bien

Cuales fueron os motivs o razanes por las Los dias en los que no fuve sensaciones buenas

que no cumpli con esos compromisos? fue porque : ojorvmg ien y no

comer adec mente
Indisciplin  falta de ~comer adscuadamente.
organizacién ¢Como puedo mejorar o evitar sentirme asi?

rognizandome para tener esos
2

cuidados con mi preparacisn

¢Cudles de mis hahitos aﬁmjmn mis sesiones de erfﬂenamiemn directamente y particularmente mis
sensaciones en este? escanso y la alimentacién

Qué compromiso haré conmigo mismo a partir de eswL'mnmemn para mejorar mis habitos y sensaciones, y
porlo fanto mis resutiados? _Urganizar mis horarios y wsup‘marme

EN GENERAL, CONSIDERD QUE MI DESEMPENO ESTE MES FUE:
DEFICIENTE A A/ A A AR (:|\T:
(] ® o © © o

AGENDA SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

Lleva los registros de tus entrenamientos y el kilometraje que vas acumulando dia con
dia y semana por semana. Cada mes fiene 4 semanas y 3 dias extras por si decides
Ilevar tu plan por semanas o por mes completo. Cada semana fiene un MINI TIP o ¢SABIAS
QUE... y frases mofivacionales de atletas, de figuras representativas o proverhios
famosos.

M SUERD onse s i peroncles s

{amporad® con trabojo y discilna

MES'1 2 34 56 78 9101112 FeHA

12 km de trote paso promedio

4:30/km + 10x100m 73

PISTA calentamiento, 15%400m
(ritmo de competencia de 5k) /4rote (10°)

y estiramientos

PISTA calentamiento/
cambios de ritmo TminxTmin ~ 40 min/ trote (10') 73
y estiramientos

Distancia y gimnasio 1tkm

+ abojs de pierza en piernas + abdominoles

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

EL ESTIRAMIENT PREVID A LA ACTIVIAD FISICA SE
ENCARGA DE PREPARAR LOS MUSCULOS PARA ESTIMULOS

DE MAYOR ESFUERZD. LOS MOVIMIENTOS DEBEN SER
'CUIDADOSOS, SUAVES Y DE CORTA DURACION. Dws{(mcna 16Lm en (raves{a
(paso promedio 4.30-4.20/km) 20
DIA DE DESCANSO
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