DIARIO DE ENTRENANIENTO PARA EL 

MARATÓN de NEW YORK 2011

En 270 minutos 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

La carrera tendrá lugar el día 6 de noviembre de 2011, a las 9,00h de la mañana. La hora de salida para mi cajón está prevista a las 10,10h.
MAPA Y PERFIL MARATÓN de NEW YORK 2011 (llegada en 270 minutos)
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PLAN DE ENTRENAMIENTOS REALIZADO
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

1º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 145 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Marte, 14 Junio 




Carrera corta y suave:   5 km. 
ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:

Distancia recorrida: 5.000 mt
Duración del entrenamiento: 35 minutos.

Velocidad media: 7 m/km
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 21.30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 30º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
170
Máximas:  186

Observaciones: Nada destacable, salvo el calor. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

2º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 144 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Miércoles, 15 Junio 


Carrera corta y suave:   8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt
Duración del entrenamiento: 54’46’’
Velocidad media: 6’51’’ el km
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 21.00h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 28º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
173
Máximas:  185

Observaciones: Nada destacable. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

3º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 141 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Sábado, 18 Junio 



Carrera corta y suave:   5 km. 
ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt
Duración del entrenamiento: 39’24’’
Velocidad media: 7’53’’ el km
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 12,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 32º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
155
Máximas:  176

Observaciones: Nada destacable. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

4º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 140 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Domingo, 19 Junio 



Carrera corta y suave:   8 km. 
ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt
Duración del entrenamiento: 51’32’’.

Velocidad media: 6’26’’ el km
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 09,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
175
Máximas:  186

Observaciones: Nada destacable. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

5º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 138 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Martes, 21 Junio 



Carrera corta y suave:   5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt
Duración del entrenamiento: 40’41’’.

Velocidad media: 8’8’’ el km
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 22,00h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 30º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
150
Máximas:  174

Observaciones: Nada destacable. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

6º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 137 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Miércoles, 22 Junio 


Carrera corta y suave:   8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt
Duración del entrenamiento: 50’57’’.

Velocidad media: 6’22’’ el km
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 07,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 25º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
172
Máximas:  183

Observaciones: No tenía ninguna gana de correr y sentía las piernas cansadas antes de empezar. Me he puesto a correr y me ha costado un poquito mantener el ritmo. Parece que ya empieza el entrenamiento serio, con su correspondiente dosis de sufrimiento. He terminado cansado 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

7º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 135 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Viernes, 24 Junio 



Carrera corta y suave:   8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt
Duración del entrenamiento: 51’44’’.

Velocidad media: 6’28’’ el km
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 08,00h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
170
Máximas:  182

Observaciones: Parece que no se ha notado el descanso del jueves (festivo en Madrid), he perdido un minuto y pensaba que estaba mejor que el miércoles.  En fin ..., otro día me saldrá mejor. 

Ya voy notando el cansancio en las piernas, y por el contrario las rodillas no parecen empeorar, es más, yo diría que están mejor que los primeros días. Otro aspecto positivo, aunque no quiero ilusionarme, es  que poquito a poquito bajan las pulsaciones.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

8º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 133 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Domingo, 26 Junio 


Carrera media y suave:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 12.000 mt

Duración del entrenamiento: 78 minutos.

Velocidad media:  6’30’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 09,00h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 25º
Peso: 74 kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
172
Máximas:  181

Observaciones: Mejor de lo que yo esperaba, tranquilo pero, como en el día anterior: “Ya voy notando el cansancio en las piernas, y por el contrario las rodillas no parecen empeorar, es más, yo diría que están mejor que los primeros días. Otro aspecto positivo, aunque no quiero ilusionarme, es  que poquito a poquito bajan las pulsaciones.”

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

9º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 131 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Martes, 28 Junio 



Carrera corta y suave:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 50’11’’.

Velocidad media:  6’16’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 07,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 24º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
171
Máximas:  181

Observaciones: Hoy he variado el plan, he aumentado de 5km a 8km, con velocidad alta para mi he hecho 6,16m/km; con todo, parece que se mantienen las pulsaciones, si mañana, que pienso variar el plan aumentando de 8km a 12, mantengo las pulsaciones pensaré que no ha sido un espejismo.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

10º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 130 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Miércoles, 29 Junio 


Carrera corta y suave:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 12.000 mt

Duración del entrenamiento: 72 minutos.

Velocidad media:  6’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 07,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 24º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
170
Máximas:  180

Observaciones: Como anticipaba ayer, hoy he variado el plan, he aumentado de 8km a 12km. El resultado a sido muy bueno, aunque no era mi intención, he batido mi marca. He hecho 6m/km durante los 12km. Además se han mantenido las pulsaciones, creo que esto va por buen camino. Estoy muy contento.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

11º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 128 días para la Carrera.

Fase preparación básica
Viernes, 31 Junio 



Carrera corta y suave:  8 km.   

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por problemas de agenda
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

12º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 126 días para la Carrera.

Fase preparación básica

Domingo, 3 Julio 



Carrera media y suave:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: ¿ ...... ¿ mt

Duración del entrenamiento: 45 minutos.

Velocidad media:  ¿ .... ¿ m/km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 20,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 30º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
168
Máximas:  188

Observaciones: He corrido por un circuito que no conocía y no he podido medirlo, por lo que no puedo saber la distancia recorrida ni tampoco la velocidad media.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

13º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 123 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Miércoles, 6 Julio 



Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por problemas de agenda
14º día de los 84 días totales de entrenamiento. 

Faltan 121 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Viernes, 8 Julio 



Carrera corta y rápida :  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por problemas de agenda
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011
15º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 120 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Sábado, 9 Julio 


Carrera corta y rápida:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 33’43’’.

Velocidad media:  6’45’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 15,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 29º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿ ... ¿
Máximas:  ¿ ...?

Observaciones: Después  de una semana sin hacer ejercicio he hecho solamente 5km para soltar un poco los músculos, con la intención de intentar hacer mañana los 16 que aparecen en el Plan de entrenamiento, ya veremos que tal me va, de momento, hoy he notado las piernas como agarrotadas. 

NOTA: he perdido el reloj del pulsómetro.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

16º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 119 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Domingo, 10 Julio 


Carrera media y rápida:  16 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 16.000 mt

Duración del entrenamiento: 105 minutos.

Velocidad media:  6’34’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 10,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 28º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Teniendo en cuenta como me fue ayer, haciendo solamente 5km. hoy me ha ido bastante bien, lo que no quiere decir que esté satisfecho. Se nota que he dejado de entrenar una semana. Parece vuelve el cansancio y dolor muscular, no excesivo. Espero que con esta tirada de media distancia vuelva a recuperar el buen tono que tenía hace una semana cuando hacía los 12 a 6 minutos el kilómetro.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

17º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 117 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Martes, 12 Julio 



Carrera corta y rápida:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 33’34’’.

Velocidad media:  6’43’’  el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 21,30h.
Meteorología: Nublado

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada digno de mención, carrera corta y suave.
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

18º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 116 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Miércoles, 13 Julio 


Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 48’22’’.

Velocidad media:  6’3’’  el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 20,30h.
Meteorología: Nublado

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Un poco justo
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Pensaba que podía hacer mejor tiempo y no lo he conseguido, además la sensación es que no podía correr más rápido. Esperemos que en la próxima la cosa salga mejor. Como disculpa, para no fustigarme demasiado por no conseguir el objetivo de tiempo, decir que he corrido nada más llegar de un viaje en avión a Barcelona, ida y vuelta el mismo día. Ya he dicho, disculpa peregrina.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

19º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 113 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Sábado, 16 Julio 



Carrera corta y rápida:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 33 minutos.

Velocidad media:  6’36’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 09,30h.
Meteorología: Despejado

Temperatura: 24º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Sin problemas
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable, salvo las pocas ganas de hacerlo

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

20º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 112 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Domingo, 17 Julio 


Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 47’26’’.

Velocidad media:  5’56’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 22,30h.
Meteorología: Despejado con aire fresco

Temperatura: 23º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Mejor de lo esperado
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Afortunadamente he conseguido el objetivo de tiempo, cosa que ya empezaba a dudar, creo que, nuevamente, estoy volviendo a coger forma. Ahora bien, eso no me hace pensar que estoy sobrado, no. He corrido bien pero a tope, creo que por mucho que lo intentase no hubiera conseguido mejor resultado. Dicho todo lo anterior, este entrenamiento me ha vuelto a proporcionar la motivación que tenía antes de la parada de semana y media, o eso creo. 
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

21º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 110 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Martes, 19 Julio 



Carrera corta y rápida:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 40’38’’
Velocidad media:  8’8’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 22,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 23º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Nada destacable
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Demasiado lento 
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

22º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 109 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Miércoles, 20 Julio 


Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 47’51’’.

Velocidad media:  5’59’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 22,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 25º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Mejor de lo esperado
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: He reducido el tiempo teórico, a ver si se mantiene en las siguientes sesiones. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

23º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 106 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Sábado, 23 Julio 




Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 45’42’’.

Velocidad media:  5’43’’ el km.
Ruta: Camino rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 21º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Mejor de lo esperado
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Parece que voy cogiendo la forma

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

24º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 105 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Domingo, 24 Julio 


Carrera larga y rápida:  16 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 16.000 mt

Duración del entrenamiento: 102’50’’.

Velocidad media:  6’26’’ el km.
Ruta: Camino rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 13,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 27º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Mejor de lo esperado
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Creo que vuelvo a estar en forma.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

25º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 104 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Martes, 25 Julio 



Carrera corta y rápida:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 32’9’’.

Velocidad media:  6’26’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 22,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Doy por cierto que vuelvo a estar en forma.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

26º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 101 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Jueves 28 Julio 



Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 51’27’’.

Velocidad media:  6’26’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 08,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Tenía que haber entrenado el miércoles pero las piernas me decían que no; hoy me he lanzado sin ninguna gana y me ha costado bastante. A pesar de ello he conseguido mejor  tiempo que el que esperaba. Es curioso que en los tres últimos entrenos tenga el mismo tiempo, pura coincidencia, seguro. He empezado mal, con sensación de excesiva pesadez en las piernas, al km he empezado a sudar mucho, se me ha controlado en el km. 3 y a partir del 4,5 he empezado asentirme mejor. Veremos mañana.
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27º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 100 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Viernes 29 Julio 



Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 49’17’’.

Velocidad media:  6’10’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 08,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 27º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Desde luego hoy me ha ido mejor que ayer, no obstante no me veo bien del todo, vamos a ver que tal nos va en las vacaciones.
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28º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 98 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Domingo 31 Julio



Carrera larga y rápida:  16 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 16.000 mt

Duración del entrenamiento: 102’15’’.

Velocidad media:  6’23’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 30º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Empecé con dolor en las músculos isquio tibiales externos, desaparecieron a los 4 km. y al poco empezó un ligero dolor en la rodilla interior derecha. En el km 11 desapareció de la derecha y se pasó a la izquierda. En el km 14 remitió y empecé a notar el tobillo derecho. En fin ..., todo sensaciones. No sé si por el calor o por el esfuerzo acumulado, lo cierto es que terminé muy cansado. Vamos a confiar en el futuro. 
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29º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 96 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Martes, 2 Agosto 




Carrera corta y rápida:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 27’32’’.

Velocidad media:  5’30’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 25º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable
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30º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 95 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Miércoles, 3   Agosto


Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 44’58’’.

Velocidad media:  5’37’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 29º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable
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31º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 93 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Viernes 5 Agosto 


Carrera corta y rápida:  8 km. 
ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 46’7’’.

Velocidad media:  5’46’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 12,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 30º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: La sensación en toda la carrera ha sido mejor que el miércoles y sin embargo he perdido 1 minuto.
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32º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 91 días para la Carrera.

Fase de velocidad
Domingo 7 Agosto 



Carrera larga y rápida:  16 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 21.000 mt

Duración del entrenamiento: 133’13’’.

Velocidad media:  6’21’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra (9km llanos; 2km subida; 2km bajada; 8km llanos)
Hora: 11,30h.
Meteorología: Nubes y Claros 

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Empecé con dolor en las músculos isquio tibiales externos, desaparecieron a los 3 km., es resto del recorrido lo realicé sin problemas, pero en los tres últimos las piernas ya no podían y de vez en cuando me venían unos retortijones que me hacían dudar si tendría que parar. Quizá, algo tendrá que ver el hecho de que el viernes por la tarde me fui de merienda (comida y vino de bodega) y que el sábado también fui de merienda (mucha comida, algo de vino y la copita de rigor), la conclusión es que fui a la cama a las 2,30h. me he levanté a las 7,30h. desayuné leche con cereales y me volví a acostar hasta las 10,30h. Aún así, he conseguido bajar 3 minutos el kilómetro la velocidad de la prueba. 
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33º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 88 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 10 Agosto 


Carrera corta y rápida:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 43’32’’.

Velocidad media:  6’13’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 28º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable
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34º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 87 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Jueves, 11   Agosto


Carrera corta y rápida:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 46’45’’.

Velocidad media:  5’51’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 30º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable
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35º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 85 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado 13 Agosto 


Carrera corta y rápida:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 41’34’’.

Velocidad media:  5’56’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 30º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable, me siento bien durante todo el trayecto.
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36º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 84 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 14 Agosto 


Carrera media y normal:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 16.000 mt

Duración del entrenamiento: 98’39’’.

Velocidad media:  6’10’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 12,00h.
Meteorología: Nubes y Claros 

Temperatura: 31º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Se repite la historia;  el sábado también fui de merienda (mucha comida, algo de vino y la copita de rigor), la conclusión es que fui a la cama a las 3,00h. me he levanté a las 8,30h., no tenía ganas de correr, no obstante, por eso de cumplir con los compromisos adquiridos con uno mismo, desayuné leche con cereales y me volví a acostar hasta las 11,00h.  y vuelta al entreno, como el domingo anterior, el camino se me hacía un poquito cuesta arriba, y el calor me machacaba más de lo esperado; eso sí, esta vez no he tenido dolor de los isquios, ni de las rodillas, sólo cansancio, mucho cansancio. Menos mal que esta vez me acompaño mi cuñado en bicicleta (un loco de la bici que también estuvo en la merienda y por la mañana, tempranito, se ha hecho 100Km), por lo menos me daba ánimo y me llevaba el agua, ese líquido vital que tanto se echa de menos en las tiradas largas bajo el sol.
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37º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 81 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 17 Agosto 


Carrera corta y rápida:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 48’19’’.

Velocidad media:  6’2’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 23º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Regular 

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Empecé con bastantes dolores en la parte posterior de la pierna derecha (bíceps, rodilla y gemelo), poco a poco se fueron calentando y terminé más o menos bien, con ligeros dolores. No sé si tuvo algo que ver el hecho de que el domingo hiciera la carrera larga que me tocaba (16km) y el lunes me hice 30 kilómetros en bicicleta (me parecieron muy livianos) y, para completar el día, por la noche, como había fiesta y organizaron unos juegos para los niños, por eso de recordar viejos tiempos, me puse a saltar a la comba. Lo cierto es que al día siguiente tenía bastantes molestias al andar.
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38º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 80 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Jueves, 18   Agosto


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 12.000 mt

Duración del entrenamiento: 72’53’’.

Velocidad media:  6’4’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 24º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Regular

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Empecé como el miércoles, con los dolores en la parte posterior de la pierna derecha. Comencé muy despacio y poco a poco fui incrementando el ritmo. Terminé con ligeras molestias pero con buena sensación.
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39º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 78 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado 20 Agosto 


Carrera corta :  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 13.000 mt

Duración del entrenamiento: 93’19’’.

Velocidad media:  7’11’’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 35º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: MAL
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: PINCHAZO TOTAL. UN AUTÉNTICO DESASTRE. En el plan de entrenamiento tenía que correr solamente 5Km. y mañana domingo 20Km., pero, como mañana tengo previsto viajar, decidí que lo mejor era cambiarlo y hacer los 20Km. hoy. El resultado ha sido un auténtico fiasco, una decepción que me ha hecho replantearme todo. Vale que en esta parte del plan de entrenamiento, fase de resistencia, todo lo que tenga que ver con el sufrimiento debe contemplarse como algo casi “positivo”, pero lo cierto es que ha sido un calvario. Empezando porque no he conseguido el objetivo y terminando porque he tenido que llamar a casa  para que me fueran a recoger. Y empleo el recoger porque yo no era un corredor, era una piltrafa. No podía con mi alma. He vuelto a casa con sensación de derrota, hundido, desanimado, con la moral por los suelos y, con la clara intención de replantearme seriamente el abandono del proyecto. Y no me vale la disculpa de que ayer estuve de fiesta hasta las 3,30h.; que a las 8,30h estaba desayunando; que, porque no tenía fuerzas para correr, volví a acostarme hasta las 10,30h, y que; al final he comenzado a correr a las 11,30h, cuando el sol empezaba a apretar. Hacía muchísimo calor, treinta y cinco grados; un calor sofocante y una sensación de bochorno. El agua que llevaba estaba más caliente que la sopa y, para colmo, cuando llegaba al km 13,   ilusionado por llegar a la fuente que allí está para  uso de los peregrinos, resultó que estaba averiada. La siguiente fuente distaba 4km..Intenté volver a correr y el resultado fue que no podía con mi cuerpo. Anduve los 4km bajo un sol de justicia. Cuando me quedaba 1km para llegar a la fuente, decidí abandonar la idea de volver a correr, y llamé a casa para que me recogieran. No obstante, fue llegar a la fuente, beber agua y meter la cabeza bajo el chorro, y todo cambió de repente. Es más, empecé a pensar que me había precipitado, que no tenía que haber llamado a casa. Pero ya estaba hecho. Tampoco sé si hubiera podido llegar, porque tenía los músculos muy, muy cargados. Creo que no lo hubiera conseguido. He bebido cerca de tres litros de agua en la hora siguiente a llegar a casa y, sin embargo, habré miccionado escasamente medio litro. 

 Después de reflexionar en la siesta, he decidido que voy a continuar hasta que no pueda más, o “reviente”. La lección que he sacado de esta jornada de entreno es que no tenía que haberme puesto a correr con ese calor, que tenía que haber bebido agua con abundancia antes del km 13, que cuando descubrí que la fuente no funcionaba tenía que haber entrado en el pueblo a pedir agua en cualquier casa, en fin ... .  El “diagnóstico”es que creo he tenido una pájara, , un golpe de calor que no he sabido controlar. Dicho todo lo anterior, confío en que mañana esté todo superado. Auque no tengo intención de entrenar hasta el miércoles.
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40º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 77 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 21 Agosto 


Carrera larga:  20 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 21.000 mt

Duración del entrenamiento: ’’.

Velocidad media:  6’35’’ el km.
Ruta: Rural 
Superficie para correr: Camino de tierra llano
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 29º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿...?
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Después de la gran decepción de ayer, y a pesar de que decidí darme unos días de descanso antes de ponerme la zapas, por eso de superar la vergüenza, por eso de ser un poco cabezón y, sobre todo por el orgullo y el pundonor,  hoy  he vuelto a calzármelas. El resultado ya lo sabéis: he conseguido el objetivo. Los segundos 21km del plan ya han caído y, aunque no he hecho un buen tiempo, estoy contento. Aún no me he quitado el mal sabor de boca de ayer, pero lo cierto es que empiezo a contemplarlo como un tropiezo lógico en un entrenamiento tan largo.
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41º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 74 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 24 Agosto 


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 50’08’’.

Velocidad media:  7’10’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 21,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 27º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena 

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
151
Máximas:  166

Observaciones: No quiero cantar victoria, pero..., estoy muy contento y deseoso de que hoy, cuando corra los 12 km., se confirme la gran bajada de pulsaciones. Parece que ha surtido efecto entrenamiento constante. Ya sé que el ritmo ha sido bajo, pero aún así, la bajada es importante.
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42º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 73 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Jueves, 25   Agosto


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 12.000 mt

Duración del entrenamiento: 74’14’’.

Velocidad media:  6’10’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 21,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
163
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable, salvo las molestias en la tobillos y rodillas, parece que ya se han desacostumbrado al asfalto y por ello se resienten.
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43º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 71 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado 27 Agosto 


Carrera corta :  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 32’53’’.

Velocidad media:  6’35’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 22,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 24º

Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
177
Máximas:  ¿...?

Observaciones: Nada destacable.  La subida de las pulsaciones se debe a que empecé a correr con otra persona a ritmo muy bajo (8’ el km.) y  a los 2km lo dejó y yo intenté recuperar el tiempo “perdido”.
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44º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 70 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 28 Agosto 


Carrera larga:  20 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 22.000 mt

Duración del entrenamiento: 142’.

Velocidad media:  6’27’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 28º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
159
Máximas:  170

Observaciones: Después  de lo que me sucedió la semana pasada (pinchacho y recuperación justita) y teniendo en cuenta lo resentidos que tenía los tobillos y las rodillas, no tenía mucha confianza. Además el recorrido es urbano y con muchas subidas. Pues bien, el resultado ha sido una gran satisfacción. El ritmo ha sido, para mi, muy bueno y, las pulsaciones, para mi, sensacionales y colorín colorado... ,     ¡No tengo nada más que añadir!.    ¡Estoy muy contento!,         y  “punto pelota”.
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45º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 67 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 31 Agosto 


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 47’21’’.

Velocidad media:  6’46’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 21,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 23º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena 

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
154
Máximas:  161

Observaciones: La media no es buena, pero estoy contento porque el objetivo que he perseguido ha sido no pasar de 160 pulsaciones. He hecho 161 con un tiempo razonablemente bueno para mi. El único aspecto negativo del entreno ha sido que en todo momento he tenido bastante dolor en los isquio tibiales externos. Veremos mañana.
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46º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 66 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Jueves, 1   Septiembre


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 12.000 mt

Duración del entrenamiento: 74’.

Velocidad media:  6’10’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 21,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 22º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
167
Máximas:  176

Observaciones: Al contrario que ayer, en esta ocasión he pretendido conseguir buen tiempo y  no preocuparme por las pulsaciones, el resultado ha sido que no he mejorado la marca y sin embargo las pulsaciones las he aumentado pasando el límite máximo teórico para mi edad. El error, creo que ha sido, el comenzar acelerado, la semana pasada comencé más relajado y después aceleré. La próxima semana lo comprobaré.

.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

47º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 64 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado 3 Septiembre 


Carrera corta :  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 30

Velocidad media:  6’el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior) 
Superficie para correr: Irregular,  sobre camino de tierra 
Hora: 15,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 21º

Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
162
Máximas:  171

Observaciones: Nada destacable.  

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

48º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 63 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 4 Septiembre 


Carrera larga:  20 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 25.000 mt

Duración del entrenamiento: 165’.

Velocidad media:  6’36’’ el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: Irregular, sobre camino de tierra
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 20º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
163
Máximas:  176

Observaciones: Comencé el entreno con bastante miedo escénico, pensaba que no lo conseguiría. Nada más empezar, a los 300 metros miré el pulsómetro y ví que tenía 171 pulsaciones, estaba en una superficie llana, si acaso con un ligerísimo descenso; me sorprendió mucho y paré en seco. A los 10segundos, más menos, comencé nuevamente el entreno, los valores ya eran normales para mi. Todo el entreno lo realice con buena sensación, es más, estuve pensando si alargarlo hasta los 32km que me tocarán recorrer el próximo domingo, para de esa forma liberarme la presión, pero no lo hice porque tuve un problema en el pie izquierdo, -parece que siempre hay cosa nuevas que experimentar-. Cuando llevaba 16 km empecé a notar molestias en la zona del pliegue que se produce entre el pie y la pierna, en la parte superior del empeine. Cuando llegué al km 20 me dolía tanto que paré, me aflojé los cordones y volví a correr, pero el problema persistía y cuando llegaba a los 23 km. sólo pensaba en acabar. El problema fue, creo, que me apreté en exceso los cordones y por no aflojarlos en el primer momento en que noté la molestia al final se convirtió en un problema de difícil solución. Hoy, pasado un día aún lo tengo muy resentido. Lección aprendida, en el primer momento en que se detecta una anomalía física lo mejor es parar e intentar resolverla. El aguantar conduce al agravamiento y al posible abandono.  

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

49º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 60 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 7 Septiembre 


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 50’6’’.

Velocidad media:  7’9’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 21,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 28º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena 

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
147
Máximas:  163

Observaciones: La media no es buena porque, como el miércoles anterior, el objetivo que he perseguido ha sido no pasar de 160 pulsaciones. He bajado la media con respecto a la semana anterior en el mismo recorrido, a la misma hora y, a pesar de que la temperatura ha sido superior. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

50º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 59 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Jueves, 8   Septiembre


Carrera media:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 10.000 mt

Duración del entrenamiento: 66’.

Velocidad media:  6’36’’ el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: Irregular, sobre camino de tierra
Hora: 16,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 33º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
172
Máximas:  182

Observaciones: Entrenamiento contradictorio: Por un lado, cuando, después de haber corrido, he mirado el planning y he visto que hoy sólo tenía que correr 8km., me he puesto contento porque lo he superado en 2 km. , he recorrido 10km.,  y a un tiempo no del todo malo, pues hay que tener en cuenta que el domingo hice 25km y ayer por la noche hice 7km. Además, también hay que tener en cuenta la elevada temperatura de hoy (al sol 36º y a la sombra 33º). Por otro lado he terminado cabreado con migo mismo. Pensaba que hoy tenía que recorrer 12km., y con esa idea he comenzado  a  correr, pero no he podido hacer más de 10km. Bueno, no pasa nada, estamos entrenando. Respecto al tema de las pulsaciones: estoy empezando a concluir que si en los primeros kilómetros (2ó 3), voy fuerte (menos de 6 minutos el km.) se me elevan las pulsaciones y no logro bajarlas en el resto del entreno, y sin embargo si comienzo suave (alrededor de 7 minutos el km.), el resto de la carrera no me suben tanto. Seguiré observando a ver si, como estoy empezando a pensar, es una constante. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

51º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 57 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado 10 Septiembre 


Carrera corta :  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 3.000 mt. más 8.000mt andando

Duración del entrenamiento: 24’42’’ corriendo, más 195’ andando

Velocidad media:  8’14’’el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular,  constantes subidas y bajadas, todas ellas suaves. 
Hora: 12,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 28º

Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
141
Máximas:  152

Observaciones: El fin de guardar fuerzas para la tirada de 32km. de mañana, lo perseguido hoy era soltar las piernas sin tener en cuenta la velocidad y procurando cansarme poco. Finalmente, creo que me he equivocado en el planteamiento porque 2 horas andando también suponen cierto cansancio, por lo que no creo haber recuperado nada de fuerzas reduciendo 2km. de carrera y, a cambio, andar 8km. seguidos. Veremos mañana que pasa.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

52º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 56 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 11 Septiembre 


Carrera larga:  24 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 32.000 mt

Duración del entrenamiento: 164’.

Velocidad media:  7’9’’ el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: Irregular, sobre camino de tierra
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 26º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
164
Máximas:  176

Observaciones: Me acosté a las 23:45h y a las 6:30h ya estaba despierto. Me levanté y desayuné normal: 350ml. de leche con miel, y MIS cereales –5 cucharadas soperas de una composición casera, resultante de mezclar 500gr. de avena aplastada, 200gr. de avellanas tostadas, 200gr. de nueces y 200gr. de uvas pasas-. A las 7:30h volví a costarme. A las 8:30h me levanté y a las 9:00h estaba ya en la línea de salida para comenzar el entrenamiento. Realicé unos ejercicios de calentamiento y estiré un poco los músculos. Lo pensé una y mil veces y, a las 9:30h comencé a correr, despacio, a 7’30’’ el kilómetro. Mi planteamiento era comenzar despacio para no elevar mucho las pulsaciones –creo que cuando comienzo rápido las pulsaciones suben de golpe y después me resulta complicadísimo bajarlas- y, después de los 5 primeros kilómetros comencé a aumentar el ritmo para intentar  terminar con una media de 6’30’’. El resultado, salvo en lo que respecta a las pulsaciones, no ha sido bueno, a quedado muy lejos de lo deseable, 7’9’’ el kilómetro. Como he comentado, empecé como tenía planteado, despacio (7’32’’ el kilómetro), y controlando que las pulsaciones estuvieran en torno a las 155 por minuto, cuando terminé la primera vuelta incrementé el ritmo a 6’ el kilómetro y, poco a poco me ví forzado a bajarlo. A medida que recorría los kilómetros, se me repetía con mayor frecuencia la idea de que no sería capaz de llegar a la meta. Tenía miedo a que se me apareciera el “Muro”. No se me apareció,  simplemente comprobaba como zancada a zancada mi ritmo bajaba, y como era incapaz de aumentarlo. Mis músculos no daban para más. La sensación fue de desgaste paulatino de las pilas y de irremediable agotamiento. Que diferencia con el domingo anterior cuando decidí entrenar las tiradas largas en El Retiro. Empecé a correr y todo era agradable a mis sentidos, correr entre árboles que me daban cobijo frente al sol, percibiendo el olor a la hierba recién regada, con fuentes de agua para poder hidratarme sin problemas y, sobre todo, rodeado de gente, gente que se divertía paseando, jugando con sus hijos, tumbándose al sol para seguir bronceándose con lo que resta de verano, o haciendo lo mismo que yo hacía, simplemente correr. En definitiva, estaba rodeado de gente anónima que me regalaba su compañía. No estaba solo frente a mi tarea, y eso me daba alegría y me infundía fuerzas para continuar. No puedo decir lo mismo de hoy. A pesar de que el día ha sido igual de soleado y bonito, incluso más soleado y caluroso que el del anterior domingo, mis sentidos no percibían nada agradable, me sentía solo ante mi compromiso. Los 32 kilómetros les he ido sintiendo en mis débiles músculos lentamente, uno a uno, con sufrimiento, sin que el medidor de distancia que para la ocasión me dejó mi amigo Carlos apenas avanzara. Sólo me sentí recompensado, más bien, aliviado, con la llegada a la Meta.   No bebí nada hasta el km 13, en aquel momento estaba bien, pero; en el kilómetro 22 ya había terminado el agua que llevaba (medio litro), y tuve que parar en una fuente a beber y refrescarme. Hasta el final tuve que pararme en otras 3 ocasiones para meter la cabeza bajo el chorro de agua. Los dos últimos kilómetros fueron eternos, parecía que el medidor de distancia no funcionaba. El que no avanzaba era yo. Creo que la imagen era patética. No corría, no andaba, iba arrastrando los pies. Pero llegué. Tarde mucho tiempo, pero conseguí vencer los 32 kilómetros. Me voy a replantear el entrenamiento, creo que voy a forzar la velocidad en las tiradas cortas para ver si soy capaz de recuperar tiempo en las largas. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011
53º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 53 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 14 de Septiembre 


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 43’49’’.

Velocidad media:  6’16’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 21,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 28º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena 

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
169
Máximas:  182

Observaciones: Aunque el ritmo podría contemplarlo como bueno, no estoy satisfecho con el resultado puesto que para ello he tenido que forzar las pulsaciones a valores que ya pensaba no tendría que llegar, se parece a los valores que tenía hace un año cuando preparaba la media. Se supone que con el entrenamiento constante que estoy llevando no tendría que verme obligado a arriesgar el ritmo cardiaco. Es una pena, no consigo que la alegría me dure un poquito. Pasando a otro tema, he estrenado las nuevas zapatillas, en principio parece que se nota diferencia en la amortiguación, aunque creo que es pronto para afirmarlo.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

54º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 52 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Jueves, 15 de Septiembre 


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido porque tengo una sensación de cansancio que más bien parece agotamiento. Voy a reservar fuerzas para la tirada larga del domingo; 20Km.
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

55º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 50 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado, 17 de Septiembre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido porque tengo una sensación de cansancio que más bien parece agotamiento. Voy a reservar fuerzas para la tirada larga de  mañana; 20Km.
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

56º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 49 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 18 Septiembre 


Carrera larga:  24 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 21.000 mt

Duración del entrenamiento: 133’.

Velocidad media:  6’20’’ el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: Irregular, sobre camino de tierra
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 22º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
168
Máximas:  177

Observaciones: Me acosté a las 24:00h y a las 6:00h ya estaba despierto. Me levanté y desayuné: leche con miel, y MIS cereales. A las 7:00h volví a costarme. A las 8:30h me levanté y a las 9:00h estaba ya en la línea de salida para comenzar el entrenamiento. Realicé unos ejercicios de calentamiento y estiré un poco los músculos. Tenía buena sensación, parece que el descanso “forzado” había dado resultado, pero bueno, siempre cabía la duda de si realmente había recuperado lo suficiente como para hacer los 21km que tenía planteados. A las 9:30h comencé a correr, despacio, pero sin desviarme demasiado del tiempo de referencia del Maratón (6’24’’ el km.). La primera vuelta (5Km) la hice a 6’30’’ el kilómetro -la cosa “pintaba” bien-. El paso por el kilómetro 10 lo hice en una hora y cinco minutos (6’30’’ el km.), parece que no conseguía nada, tenía que acelerar un poco. Finalmente terminé a 6’20’’ el kilómetro, ¡lo había conseguido! y con la sensación que podía haber seguido; de hecho, lo pensé mientras corría, pero preferí ser prudente. No quería desfondarme y tener que anular días de entrenamiento. Respecto a las pulsaciones parece que vuelven a ser altas. No sé que hacer. Un amigo me ha dicho que haga cuestas porque así se fuerza al corazón a ensancharse y que luego, cuando se vuelve a una exigencia normal de carrera, el corazón lo agradece, pues va desahogado. Me lo pensaré.  He hecho todo el entrenamiento con las nuevas zapatillas y no tengo rozaduras ni nada negativo.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

57º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 47 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Martes, 20   Septiembre


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 50’.

Velocidad media:  7’9’’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 21,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 22º
Peso: 73,1 kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
153
Máximas:  176

Observaciones: Los resultados pueden parecer un tanto raros, la explicación está en que he realizado un entrenamiento que se puede calificar como progresivo, los 4 primeros kilómetros los he recorrido despacio, muy despacio (31’( a 7’45’’ el km) y los otros 3 intentando ir rápido (6’20’’). Ello también es lo que explica las 176 pulsaciones de máxima.
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

58º día de los 83 días totales de entrenamiento. 

Faltan 46 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 21 de Septiembre


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 12.000 mt

Duración del entrenamiento: 72’.

Velocidad media:  6’ el km.
Ruta: Urbano 
Superficie para correr: Irregular (2/5 parte llana, 1,5/5 subidas y 1,5/5 bajadas)
Hora: 22,00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 22º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
168
Máximas:  180

Observaciones:  A pesar de que las pulsaciones son altas, estoy muy contento. No pensaba que pudiera bajar a 6 minutos el kilómetro durante una tirada superior a 8km.. Incluso creo que he hecho más distancia, con lo que he bajado de los 6’ Km. . Si el domingo aguanto 25km pensaré que físicamente me he recuperado.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

59º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 42 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado, 24 de Septiembre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por cuestiones de agenda. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

60º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 41 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 25 Septiembre 


Carrera larga:  20 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 20.000 mt

Duración del entrenamiento: 129’.

Velocidad media:  6’26’’ el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: Irregular, sobre camino de tierra
Hora: 10,0h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 20º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
167
Máximas:  176

Observaciones: Creo que no correr nada el sábado hizo que el domingo no tuviera ninguna gana de correr, no obstante, por cumplir con el programa, me planté en mi querido Retiro a las 9:30h. y me llevé una sorpresa, había convocada una carrera popular de 10.000 mt., ello me impedía comenzar mi entrenamiento porque el recorrido que tengo medido pasaba por parte del recorrido de la carrera, en concreto por la parte final de la prueba. Así que, lo mejor que podía hacer era esperar a que terminará la carrera para ponerme manos a la obra con mi entrenamiento. Cuando llegué al punto donde comienzo mi ruta en las tiradas largas de los domingos, que coincidía con la meta de la prueba que se estaba celebrando, ya había trascurrido 38 minutos desde la salida, con lo que, ya habían llegado bastantes corredores. Experimenté la carga de adrenalina que se siente cuando uno va a correr una prueba. Me embebí del dinamismo, alegría y emoción que uno siente cuando compite. No logré conocer a nadie, pero no me importaba mucho, participé animando a los corredores como si los conociera. Allí estaba yo recordando las tres pruebas en las que he participado en mi vida de runners (dos de 10km. y un medio maratón), el escenario me invitaba a ello, no en vano, coincidía con el punto en que estaban situadas las metas de mis tres experiencias en la competición popular. Estaba encantado, pero el problema era que no disponía de todo el tiempo que me gustaría tener para seguir disfrutando del espectáculo. Tenía compromisos familiares que cumplir y, empecé a barajar las diferentes posibilidades que tenía en mis manos para lograr todos mis propósitos. Se me pasó la idea de no entrenar, pero las descarté porque me pareció que no podía dejarme llevar por la pereza y la vagancia, me planteé irme a otro sitio a entrenar, pero el tiempo de traslado me restaría posibilidades para cumplir con el entrenamiento y con los compromisos. Finalmente decidí quedarme y dejar pasar un poco más de tiempo para que fueran llegando los corredores, y comenzar mi entrenamiento por la parte más distante del cruce en el que coincidía mi ruta con la de los corredores. Calculé el tiempo y comencé a correr cuando se había cumplido la hora desde la salida de la prueba, de esa forma me cruzaría con la carrera a la hora veinte, con la esperanza de que no hubiera prácticamente corredores y, también, de que la organización me permitiera cruzar por el itinerario de la carrera. Así fue, cuando llegaba al cruce no había ningún corredor por lo que continué con mi entrenamiento sin contratiempos. 

Respecto al entrenamiento en sí, comencé poco a poco, bueno no tan poco a poco, porque quería intentar hacer los 20km a una velocidad próxima a los 6 minutos el kilómetro. En las dos primeras vueltas (10km.) lo conseguí (1hora y 1 minuto), pero en la tercera veía que mi velocidad se reducía y terminé con 2 minutos más de pérdida. Para terminar de hacer peligrar mi objetivo de tiempo tuve que parar en los aseos, y perdí 2 minutos más. La última vuelta la hice perdiendo otros 4 minutos más. Al final tardé nueve minutos de más por encima de lo que tenía planteado como meta (dos horas), lo que supone dos minutos por encima del tiempo medio que debo llevar en el maratón si quiero concluirlo en cuatro horas y media, en fin, no muy contento.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

61º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 38 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Miércoles, 28 de Septiembre 


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por cuestiones de agenda.
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

62º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 37 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Jueves, 29 de Septiembre 


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por cuestiones de agenda.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

63º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 35 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Sábado 1 de Octubre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 28’50’’.

Velocidad media: 5’46’’ el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: Irregular, sobre camino de tierra
Hora: 11,0h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 22º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
171
Máximas:  178

Observaciones: Diría que todo me ha ido fenomenal si no fuese porque las pulsaciones han aumentado, no lo entiendo, pensaba que estaba ganando la guerra a las pulsaciones y ahora parece que estoy en claro retroceso. No sé que hacer, si acelero me suben mucho y si las quiero controlar la velocidad es bastante más baja que lo que necesito para cumplir mi objetivo de cuatro horas  media el maratón.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

64º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 34 días para la Carrera.

Fase de resistencia
Domingo 2 de Octubre 


Carrera larga:  25 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 25.000 mt

Duración del entrenamiento: 164’.

Velocidad media: 6’34’’ el km.
Ruta: Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: Irregular, sobre camino de tierra
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 22º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
171
Máximas:  180

Observaciones: He cumplido con el plan previsto, pero las pulsaciones no bajan, es cierto que, aunque las pulsaciones sean elevadas, cuando corro no tengo sensaciones negativas, pero eso no me alivia. Me parece que, en esta guerra tendré que tirar la toalla y, tendré que correr el maratón sin preocuparme de este aspecto. La verdad..., si me preocupa, 42km con pulsaciones elevadas me parece arriesgado.  Dejando a un lado este aspecto, el desarrollo del entreno no fue del todo mal, aunque termine por encima del tiempo que me había propuesto. La primera vuelta (5km) la corrí en 31 minutos, en la segunda y en la tercera mantuve el ritmo, la cuarta la hice en 32 minutos  y, la quinta en 34 minutos. En cuanto a la respiración, la sensación fue buena en todo momento y ello a pesar de las pulsaciones. En lo referente a la cuestión muscular todo fue bien hasta que en el kilómetro 17 noté una especie de calambre, unido a una sensación de quemazón, en un punto concreto del Tendón de Aquiles de la pierna izquierda, no sé si es un calambre porque nunca he tenido uno, lo cierto es que, con algo de miedo, seguí corriendo hasta terminar el entrenamiento. Como resumen global, puedo afirmar que estoy contento por el resultado, aunque no conseguí hacerlo a ritmo de carrera (6’24’’), la única cosa negativa es que me han diagnosticado “Tendinoparia de aquiles izquierdo”. Si no se agrava, parece que no me impedirá correr el maratón, pero ..., de momento me dicen que me lo tome con más calma y que esta semana empiece, después de 3 días de descanso, a estirar muy suave

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

65º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 31 días para la Carrera.

Fase de visualización

Miércoles, 5 de Octubre 


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por Tendinopatía de Aquiles izquierdo.
ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

66º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 30 días para la Carrera.

Fase de visualización

Jueves, 6 de Octubre 


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he corrido por Tendinopatía de Aquiles izquierdo. La verdad es que he hecho un circuito de 6km de los cuales he corrido muy, muy, muy suavecito 2km seguidos.
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67º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 29 días para la Carrera.

Fase de visualización

Viernes 7 de Octubre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt

Duración del entrenamiento: 45’5’’.

Velocidad media: 6’33’’ el km.

Ruta: Urbano
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 22,0h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 16º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
165
Máximas:  178

Observaciones: Estoy contento. Salvo el de ir experimentando y analizando las sensaciones, he salido sin un objetivo claro, el resultado ha sido muy satisfactorio, he conseguido cubrir una distancia de 7km en un circuito urbano y sin tener que parar por molestia alguna, y, además a un ritmo que, teniendo en cuenta la tendinopatía, está muy bien. Estoy muy contento, el domingo veremos como salen las cosas.
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68º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 27 días para la Carrera.

Fase de visualización

Domingo 9 de Octubre 


Carrera media:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 21.000 mt

Duración del entrenamiento: 130’.

Velocidad media: 6’11’’ el km.
Ruta: Camino rural
Superficie para correr: Camino de tierra (9km llanos; 2km subida; 2km bajada; 8km llanos)
Hora: 11,30h.
Meteorología: Nubes y claros 

Temperatura: 17º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
172
Máximas:  186
Observaciones: Muchísimo mejor de lo esperado. Viendo que ayer sábado, después de los 7km del viernes noche, me levanté sin dolor en el tendón de Aquiles, decidí probar suerte intentando cubrir la distancia de la media maratón. El resultado no me lo creía. He terminado el recorrido por completo, con buen tiempo, y con buenísima sensación, incluso teniendo en cuenta que a la vuelta arreciaba el viento en contra. Si no hubiera sido por el viento, creo que hubiera terminado a 6 minutos el kilómetro. Estoy muy contento. El desarrollo del entreno fue el siguiente: con el fin de calentar, hice un kilómetro andando y corriendo muy despacito; paré e hice ejercicios de estiramiento durante 10 minutos aprox.; puse el crono a cero y comencé a correr; los 4 primeros kilómetros lo hice a buen ritmo pero con pocas ganas; en el kilómetro 9, a pesar de que me sentía muy bien y el ritmo era de 6’ el km.  me hidraté con una bebida isotónica; el último kilómetro de la subida lo hice en 7’, pero el minuto de “perdida” lo recuperé en la bajada; en el kilómetro 15 comenzó a subir la intensidad del viento y no amainó en el resto del recorrido, me hidrate con agua y me tome un gel; en el kilómetro 19 acumulaba una “pérdida” de 4 minutos respecto a la medía llevada hasta el km 15, que, con esfuerzo, conseguir mantener hasta el final, pero no reducir; en los últimos 200 metros, como me había sentido muy bien en todo el recorrido, y a pesar del viento, decidí “esprintar” y terminé con muy buenas sensaciones. La cara negativa de la jornada fueron mis temidas pulsaciones, han vuelto a los niveles de antaño. Eso sí, con buena sensación, si no tuviera el aparatito que me dice que están altas yo afirmaría que las tengo bien.
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69º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 24 días para la Carrera.

Fase de visualización

Miércoles 12 de Octubre 


Carrera corta:  7 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 12.000 mt

Duración del entrenamiento: 81’.

Velocidad media: 6’45’’ el km.

Ruta: Urbano
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 20,0h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 21º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
166
Máximas:   177

Observaciones: Aun teniendo en cuenta que el ritmo no es bueno, tengo que estar contento por el resultado, puesto que el día de ayer fue bastante negativo para mis intereses deportivos; tuve comida larga con amigos, carne con grasa, vino y copas, a la noche cena con otros amigos, esta vez pescado sin grasa, pero también con vino y copa, y, para remate de fiesta, dormí poco y mal. Hoy también comida fuera de casa, esta vez sin estragos, a base de pasta y coca cola. Con estos antecedentes, he conseguido hacer más kilómetros de los planificados. Como aún no descarto el intentar hacer los 32 kilómetros del domingo, ello a pesar de las recomendaciones que me hacen mis amigos los expertos, pensé que era mejor aumentar los kilómetros del miércoles y bajar los del jueves y sábado para recuperar fuerzas para el domingo. Ya veremos que tal me va. 

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

70º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 23 días para la Carrera.

Fase de visualización

Jueves, 13 de Octubre 


Carrera media:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he salido a correr porque no me encontraba bien, tenía la sensación de cansancio que se tiene cuando se tiene gripe, pero sin gripe. He decidido recuperar para intentar hacer los 32km del domingo
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71º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 21 días para la Carrera.

Fase de visualización

Sábado 15 de Octubre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt

Duración del entrenamiento: 51’34’’.

Velocidad media: 6’27’’ el km.

Ruta: Urbano
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 9,0h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 20º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
85
Máximas:   171
Observaciones: Como ya he dicho, había decidido recuperar fuerzas y no correr hasta el domingo para intentar hacer los 32 del Plan, pero, finalmente, por eso de intentar cumplir con los compromisos que voluntariamente uno adquiere consigo mismo, y porque cada vez que miro la hoja de cálculo donde plasmo los avances de todo el plan y veo que llevo 11 incumplimientos se me cae la cara de vergüenza, me he puesto las zapatillas y a correr. El resultado ha sido más que satisfactorio, por varios motivos: a)he conseguido hacer los 8 km. –está claro que a estas alturas 8 km. no pueden ser un problema-, b) los he hecho en un tiempo razonablemente bueno, yo diría que bueno, pues, aunque me he quedado a 3 segundos el kl del ritmo de carrera, todo el tiempo he tenido la sensación de ir desahogado, y, c) las pulsaciones ha sido magníficas, de repente he bajado a una media de 85 pulsaciones por minuto, tengo un corazón que ya lo querrían los mejores deportistas profesionales, Ja, Ja, Ja. Está claro que el pulsímetro no ha funcionado bien. Ahora, la pregunta es: ¿desde cuándo está fallando el aparatito?. Como siempre pienso que es mejor plantearse las cosas desde la óptica positiva, me quedo con que,  no puede ser que tenga las pulsaciones tan altas como me marcaba el pulsómetro y,  sin embargo, las sensaciones nunca han sido malas. 
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72º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 20 días para la Carrera.

Fase de visualización

Domingo 16 de Octubre 


Carrera Muy Larga:  32 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 32.000 mt

Duración del entrenamiento: 208’.

Velocidad media: 6’30’’ el km.

Ruta: Urbano y Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: 21km. en ciudad y 11km en circuito irregular, sobre camino de tierra
Hora: 9,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 20º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
167
Máximas:   178

Observaciones: Con la intención de simular lo más posible el escenario de NYC, he realizado el entreno comenzando con el recorrido exacto del Medio Maratón de Madrid, y lo he concluido dando dos vueltas al circuito que tengo medido en el Retiro. No tenía muy claro que correr 32km. fuera lo más correcto a estas alturas del entreno, pues todos me dicen que no es necesario hacer tan largas las tiradas, tampoco tenía claro que fuera a aguantarlo después de los 8km. de ayer, y de mi mal curada tendinopatía del tendón de Aquiles izquierdo. Además, yo he decidido complicarlo introduciendo el circuito exacto de la media. Pero el resultado ha sido más que satisfactorio. La media la he concluido a 6’23’’ el km., a un minuto menos de mi marca cuando la corrí oficialmente, y los once kilómetros finales a un ritmo más lento, 6’44’’ el km. El resultado final ha sido una media de 6’30’’ el km, lo que supone 6’’ más lento que el ritmo de carrera que necesito para cumplir el maratón en cuatro horas y media. Estoy contento porque en realidad, si extrapolo los tiempos, supondría terminar el maratón en 4h 33’. Ya sé que en los últimos kilómetros se va perdiendo tiempo, pero creo que se contrarresta con el hecho de que en carrera uno siempre da más que en los entrenos, y porque estos 32km. los he terminado bien, nada comparables con los que hice el pasado 11 de septiembre. Estoy muy contento, creo que tengo posibilidades reales de cumplir mis dos objetivos: cruzar la línea de meta y hacerlo en cuatro horas y media.
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73º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 17 días para la Carrera.

Fase de visualización

Miércoles, 19 de Octubre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he salido a correr por problemas de agenda (operación de uno de mis 8 hermanos; todo ha salido bien).
 ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

74º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 16 días para la Carrera.

Fase de visualización

Jueves, 20 de Octubre 


Carrera corta:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he salido a correr por problemas de agenda (operación de uno de mis 8 hermanos; todo ha salido bien). Intentaré recuperar entre el sábado y el domingo.
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75º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 14 días para la Carrera.

Fase de visualización

Sábado 22 de Octubre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 16.000 mt

Duración del entrenamiento: 108’.

Velocidad media: 6’45’’ el km.
Ruta: Urbano
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 12,0h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 19º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Regular
Nivel de salud: Regular

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
171
Máximas:   182

Observaciones: Como he adelantado en el diario del jueves, he salido con la intención de recuperar lo que no he hecho el miércoles y el jueves. He salido con la intención de hacer 16km de forma tranquila para intentar mañana hacer 21km. a ritmo de carrera, y así cumplir con los planes. La realidad ha sido que he cumplido con los kilómetros y, más o menos, con el tiempo, no llegar a un ritmo de 7 minutos el kilómetro, la verdad es que pensaba que haría menos tiempo. El problema ha sido que he terminado con sensación de excesivo cansancio, sobre todo si tenemos en cuenta que el ritmo ha sido flojo. Además las pulsaciones se me han disparado en todo el recorrido. Mientras corría no me importaban las pulsaciones porque me encontraba bien y contemplaba la posibilidad de que el pulsómetro este mal, pero lo cierto es que después de correr, durante todo el día he tenido cierto dolor en la parte izquierda del pecho. No estoy asustado, pero sí que me preocupa un poquito. No sé si se ha debido al pulsómetro o, a que me encuentro con un episodio gripal, catarral, en el que me estoy medicando, en concreto me tomé al desayuno (10,30h) una dosis de Flumil forte 600 mg, o que, simplemente, mi corazón necesita bombear a esa velocidad para poder mantener determinada actividad física. Espero que no corresponda al último supuesto. No voy a correr hasta el martes, por la mañana tomaré la última dosis de medicamento,  y por noche intentaré hacer 5km a ritmo tranquilo. 
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76º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 13 días para la Carrera.

Fase de visualización

Domingo, 23 de Octubre 


Carrera larga:  16 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he salido a correr por problemas de agenda, funeral de un familiar y también porque, como os he contado, ayer no terminé nada contento. Hoy, en algunos momentos del día he notado ciertas molestias en la zona izquierda del pecho, espero que sea cosa del catarro.
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77º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 10 días para la Carrera.

Fase de visualización

Miércoles 26 de Octubre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt

Duración del entrenamiento: 30’25’’.

Velocidad media: 6’5’’ el km.
Ruta: rural
Superficie para correr: Irregular, prácticamente llano

Hora: 15,0h.
Meteorología: Nublado 

Temperatura: 13º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
171
Máximas:   183

Observaciones: Estoy contento porque, por fin, he comenzado a entrenar, y, además, pensaba que corría a ritmo flojo y he terminado a un ritmo superior al nivel de carrera. Por lo que realmente estoy contento es porque, al parecer, el cartarro/gripe está remitiendo. La nota negativa la siguen dando las pulsaciones, he quedado el próximo viernes en hacerme otra prueba de esfuerzo, será la cuarta. Ya os contaré.
P.D. Mi amigo de fatigas, se ha puesto a ver el cuadro Excel y ha concluido que las pulsaciones me han vuelto a subir desde que he empezado a “hacer novillos” en los entrenos. Por si acaso tuviera razón, voy a entrenar distancias cortas -recordad que estoy en la fase de recuperación de energías-, pero todos los días. Ya veremos qué pasa.

ENTRENANIENTO MARATÓN de NEW YORK 2011

78º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 9 días para la Carrera.

Fase de visualización

Jueves, 27 de Octubre 


Carrera corta:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he salido a correr por el gran catarro que he cogido. No sé cómo, pero, el caso es que tengo un buen catarro, llevo con él desde el viernes 21 y no tiene visos de mejorar. He ido al médico y me ha recetado de todo. Veremos que tal me sienta.
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79º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 7 días para la Carrera.

Fase de visualización

Sábado, 29 de Octubre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 0 mt
Observaciones: No he salido a correr por el catarro. Estoy mejorando, espero que mañana pueda hacer los 12km del Plan, en realidad espero poder hacer 16km.
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80º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 6 días para la Carrera.

Fase de visualización

Domingo, 30 de Octubre 


Carrera nedia:  12 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt
Duración del entrenamiento: 32’46’’.

Velocidad media: 6’33’’ el km.

Ruta: Urbano y Parque del retiro (perímetro interior)
Superficie para correr: circuito irregular, sobre camino de tierra
Hora: 11,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 13º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Malo
Nivel de salud: REgular
Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
182
Máximas:   188
Observaciones: Empecé con la intención de hacer 16km., o, al menos los 12km. que figuran en el plan de entrenamiento, pero al poco de comenzar ya tenía las pulsaciones disparadas. Este hecho no hacía presagiar nada bueno. Así sucedió, cuando llevaba cerca de 4 kilómetros el tono muscular no parecía estar bien, aun así, este “problema” no me preocupaba nada ya que lo normal en mi es que hasta que no supero los 4 o 5 primeros kilómetros no esté cómodo muscularmente, pero las pulsaciones sobrepasaban las 180 y, aunque, como en otras ocasiones, las sensaciones no eran malas, me parecía que no merecía la pena seguir corriendo en esas condiciones. Creo que hubiera podido hacer los 12Km. pero…, ¿para qué?. Decidí que, a estas alturas de la “película”, no merecía la pena forzar para, simplemente, cumplir con el teórico plan de entrenamientos. Pensé que lo mejor que podía hacer, para no descartar el primero de los objetivos de mi reto personal (llegar a la meta), era ducharme y meterme en la cama para intentar resolver el maldito catarro que tengo.  Cada día tengo más claro que el segundo de mis objetivos, llegar en cuatro horas y media, se me escapa de las manos.
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81º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 5 días para la Carrera.

Fase de visualización

Lunes, 31 de Octubre 


Día de Descanso:  0 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 5.000 mt
Duración del entrenamiento: 32’48’’.

Velocidad media: 6’34’’ el km.

Ruta: Rural, camino de tierra
Superficie para correr: circuito irregular, sobre camino de tierra llano
Hora: 14,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 16º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bueno
Nivel de salud: Buena

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
170
Máximas:   186

Observaciones: A pesar de que los resultados has sido similares a los de ayer, he catalogado el entrenamiento como bueno porque me ha dado la impresión de que las piernas han empezado a reaccionar, que han empezado a ponerse a tono. Vamos, que tengo esperanzas de mejora. 
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82º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 4 días para la Carrera.

Fase de visualización

Martes, 1 de Noviembre 


Carrera corta:  5 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 7.000 mt
Duración del entrenamiento: 45’.

Velocidad media: 6’26’’ el km.

Ruta: Urbano
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 13,30h.
Meteorología: Nublado 

Temperatura: 16º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: REgular
Nivel de salud: Regular

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
172
Máximas:   189

Observaciones: Sin comentarios
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83º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 3 días para la Carrera.

Fase de visualización

Miércoles, 2 de Noviembre 


Carrera corta:  8 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 8.000 mt
Duración del entrenamiento: 51’11’’.

Velocidad media: 6’24’’ el km.

Ruta: Urbano
Superficie para correr: Irregular (1/5 parte llana, 2/5 subidas y 2/5 bajadas)
Hora: 14,30h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 15º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Regular

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
170
Máximas:   184

Observaciones: A pesar de que he conseguido mantener el ritmo de carrera (6’24’’), la sensación es que no me he recuperado. O lo veo nada claro para el día “D” 
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84º día de los 83 días totales de entrenamiento. 
Faltan 0 días para la Carrera.

Fase de visualización

Sábado, 5 de Noviembre 


Carrera corta:  3 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 4.000 mt
Duración del entrenamiento: 28’.

Velocidad media: 7’ el km.

Ruta: Urbano
Superficie para correr: Parte final del  recorrido del Maratón (Fin 5ª avenida y Central Park)
Hora: 12.00h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: 14º
Peso: ¿ kg.

Evaluación del Entrenamiento: Bien
Nivel de salud: Bien
Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
¿…?
Máximas:   ¿…?
Observaciones: He tratado de desentumecer y estirar los músculos y, también, de ver in situ cómo son los desniveles del final de carrera. MAÑANA ES EL DÍA D, ya veremos qué pasa. Ya veremos si soy capaz de conseguir el primero de los objetivos, llegar a meta. El segundo, llegar en 4 hora y 30 minutos, a tenor de lo que me ha ocurrido en las tres últimas semanas lo he descartado. 
DÍA “D”       MARATÓN de NEW YORK 2011

Domingo, 6 de Noviembre 


Maratón:  42.2 km. 

ANOTACIONES DEL DIARIO DE ENTRENAMIENTO:
Distancia recorrida: 42.850 mt
Duración del entrenamiento: 4horas y 55 minutos
Velocidad media: 6’59’’ el km.

Ruta: Urbano
Hora: 10.10h.
Meteorología: Despejado 

Temperatura: de 14º á 16º
Peso: ¿ kg.

Evaluación de la carrera: Bien
Nivel de salud: Bien

Pulsaciones Reposo:

Ritmo Medio: 
175
Máximas:   190

Observaciones: He tratado de mantener un ritmo que me permitiera llegar entre 4h, 30 minutos y 4:40’, pero vistas las pulsaciones que tenía en la cumbre del puente de Verrazano, a 1.300mt. de la salida (178), los que tenía a los 2km de la salida, en bajada (175) y a los 5 km de la salida, en llano, 183. Decidí cambiar de táctica e intentar llegar a meta sin problemas. Lo he conseguido. Me lo he pasado muy bien, disfrutando en todo momento de la “carrera/espectáculo”. No he visto el MURO. He descubierto lo que son los calambres, el último a dos metros de la meta fue muy duro, creí que me caía. Pero pasé la meta, sacrificando la “marca”. Pero muy satisfecho por hacer mi carrera y conseguir llegar a culminar mi primer maratón.  
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