
Orientaciones sobre el entrenamiento de CARRERA 
A PIE para TRIATLON/ DUATLON
Entrenos de carrera a pie : 
Utiliza distintos ritmos de acuerdo a tu F C max, establece el % de esfuerzo teniendo en cuenta tu FC. Reposo (formula Karvonen) y esto es orientativo.
FC max.- Fc reposo  x  (% de esfuerzo) + fc reposo

Con ello debes entrenar a diferentes ritmos:

 A 1 suave 50-60 % (orientativo según la edad....130-140 ppm); 

 A 2 medio 60-70% ( 140-160 ppm);

 A 3 fuerte un poco por encima y por debajo del umbral anaerobico 80% ( entorno a 165- 175 ppm. )

El ritmo por encima del Uan (Umbral anaeróbico) lo dejamos para empezar a trabajarlo en el periodo preparatorio específico, no tengas prisa por meterte caña¡

nº de sesiones de carrera a pie a la semana : 2, 3... 
Si empiezas en este mundillo, con 2 sesiones /sem. durante las primeras semanas es suficiente, luego progresa a 3/sem. , esta es una frecuencia de entreno de gran rentabilidad.
4 /sem. lo dejas para semanas de carga de carrera a pie o trabajar la carrera de forma específica, pero 5 /sem. supone un 50% más de riesgo de sufrir una lesión músculo tendinosa respecto a 3, cada uno debe valorar este dato¡¡¡

Orientaciones sobre los entrenos de enero y febrero

1: 40’-60´ de carrera suave A1 : 130-140 ppm.

2. 30-45’ continuo extensivo A 2 : 140-150 ppm.

3. 25-30’ fartlek (cambios de ritmo) , teniendo como base el ritmo a1, introduce intervalos de 1’-2’ a 150-160 ppm.(sobre todo trabaja en A2- muy  pocas veces y durante poco rato en A3), y luego recupera de nuevo en a1. 
El Fartlek es un entreno no específico pero de gran rentabilidad y buenos resultados cardiovasculares. Este entreno de cambios de ritmo los debes realizar una semana con intervalos largos de 3-5 minutos a ritmo medio  y otra semana con intervalos cortos 1 ´, 1.30´ a mayor intensidad.
opción (mejor empezar a realizar a final de febrero....) 
1.. trote suave durante 15’ + 5 x progresivos de 1-2’ acabando a ritmo (A2) 150-160 ppm. / descansa trote suave en (a1) unos 2’-3’

2. 4 series de 3- 4 ’ (1000 m.) en (A2) descansa 1.30´´-2’.

3. Cuestas. Son una magnífica forma de transferir la fuerza del gimnasio a la propulsión muscular de la carrera. Elige una cuesta con un 5-10 % y realiza durante 1, 1.30 “ ascensiones braceando e impulsando con fuerza.

Empieza con 3, 5 repeticiones descansando el doble del tiempo que has invertido en realizarlas. Puedes variar de una semana a otra el tipo de cuesta y el tiempo que inviertes en realizarla, una semana haces cuestas suaves con intervalos más largos y otra semana cuestas más pronunciadas con intervalos más breves pero más intensos¡ 

Cada semana haces uno de los entrenamientos de cada una de las disciplinas más duros, primero los haces más largos (corres, pedaleas  mas tiempo o más distancia…, incrementa un 10% a la semana), luego haces más nº de intervalos o cambios de ritmo  o nº de series (+ 1, 2  a la semana), y por último más intensas (aumenta la velocidad y con ello tus ppm.).

Recuerda que cada 3 ó 4 semanas debes hacer una de descarga ó de descanso, más fácil (corriendo menos y más suave...) para permitir la regeneración y mejorar.

Organización de la semana : microciclo. 
Generalidades
El “finde” lo dedicas a entrenar larga distancia sobre todo en bici. 

Entre semana puedes combinar algún día Natación + carrera y  o bici, a diferentes intensidades y distancias, si te encuentras fuerte entrena en A2 y un poco A3, si estas cansado haz suave en A1.

Lo más importante es salir a entrenar y acumular sesiones y sensaciones.... y recuperarse bien antes de entrenar otra disciplina.
Recuerda o ten en cuenta que te recuperas mejor de la bici que de la carrera a pié, y de la natación mejor que de la bici. 

Estos meses de invierno sienta una buena base aeróbica y fortalece la musculatura para poder progresar en intensidad y mejorar de cara al verano. 

La clave está en:
1º entrenar más sesiones aunque sea poco el tiempo que puedas invertir... 
2º ser progresivo : (1º unidades de entreno suaves y largas, luego ya las irás haciendo más rápidas …), 
3º entrenar con lógica “ todo esfuerzo requiere de un proceso de recuperación para mejorar el nivel inicial” este debe ser proporcional a la intensidad y duración del esfuerzo. 

Así un entreno extenuante de larga duración , o en a3 , requiere de 48-72 h. de recuperación, ¡tenlo en cuenta¡

Con un entreno fuerte (les llamo sesiones de avance) en cada disciplina a la semana es suficiente. El resto de sesiones complementan a esta de avance.

Organízate¡ si tienes dudas me mandas un mail o me las comentas cuando coincidamos en la piscina o pedaleando....

Saludos¡

Alberto Cebollada Kremer

www.albertocebollada.com
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