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VUELTA A LOS ENTRENAMIENTOS POST COVID-19

Después de las semanas de confinamiento, por fin ya puedes salir a hacer lo que te gusta. Para
realizar una vuelta segura y sin contratiempos, te proponemos una serie de pautas y consejos.

SEGURIDAD Y CIVISMO...

1. Lo primero que debemos hacer es cumplir con las reglas y recomendaciones de las
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superficie estable, y no asi lo es la montafa (tus tobillos no estaran igual que hace 2 meses).

¢, Qué has hecho durante
A qué tengo acceso?
ente a una carga
amiento. Y e

www.amtraining.es Especialidad en running y trail running



Arcadi Margarit - Entrenador

10. Ademas, debes tener en cuenta que nuestros tejidos blandos (musculos, tendones...)
tardan mas en adaptarse que nuestro sistema cardiorrespiratorio. Puedes empezar a
sentirte ‘fuerte’, pero no todos tus sistemas lo estan por igual. Por ello, es muy importante
progresar poco a poco.

11. PROGRESION. Junto con tu entrenador/a, evalla tu situacion y sé prudente. Incrementa la
carga poco a poco, especialmente a partir de la frecuencia -sesiones/semana- y no de la
intensidad y volumen, al menos las primeras semanas.

12. Una adecuada progresion hara que tu adaptacion, asimilaciéon y tolerancia a las cargas
(zancadas) sea mayor y reduzca exponencialmente el riesgo de lesion.
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RECOMENACIONES GENERALES

20. jYa puedes correr! Seguramente estaras con un extra de animo y con unas ganas tremendas.
Pero éste debe ser un ENTUSIASMO CONTENIDO. En las primeras semanas mejor pecar
de prudentes.

21. Evita, por el momento, las tiradas largas de carrera. Pasadas las primeras semanas, ya
podrias introducir algin cambio de ritmo o alguna ‘serie’.

22. De manera general, progresa gradualmente durante unas 3-5 semanas hasta volver a las
cargas que para ti era habituales. Si realizabas cargas muy altas, tarda mas tiempo.
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