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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El trail running es una actividad que se ha vuelto muy popular en los últimos

años. Este deporte consiste en correr por senderos y terrenos accidentados, lo que

supone un reto para el cuerpo y la mente. Si te consideras un apasionado del trail

running y estás

2. Para entrenar adecuadamente una carrera de 30k, es esencial seguir una rutina de

entrenamiento estructurada y variada. Incluya sprints seguidos de un trote lento,

colinas alternadas con caminatas y repeticiones de 250 a 750 metros con un tono de 8

a 12%. Estas

3. El Trail Running es correr en la naturaleza, fuera de pista. Es un deporte

completo que requiere un buen estado físico, tanto en piernas como en tren superior.

Esta práctica ofrece la posibilidad de disfrutar de paisajes naturales y de

conectarse con la natura

4. Para prepararse adecuadamente para una media maratón es necesario entrenar entre

3 y 5 días a la semana. Es importante enfocar el entrenamiento en correr a un ritmo

constante durante un tiempo cada vez mayor y aumentar el kilometraje de manera

gradual. La cons

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Cuál es la forma adecuada de entrenar para una carrera de 30k?

[ ] Bloque 2: ¿Cuál es el significado del Trail Running?

[ ] Bloque 3: ¿Durante cuántos días debo entrenar para una media maratón?

[ ] Bloque 4: El Plan de Entrenamiento Definitivo para Resultados Exitosos de Trail

Running en 30 kilómetros

[ ] Bloque 5: Maximiza tu Rendimiento: Guía PDF para un Plan de Entrenamiento

Efectivo de Trail Running de 30 kilómetros

[ ] Bloque 6: Preguntas frecuentes sobre Plan Entrenamiento Trail Running 30k PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


