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Ejercicios de fuerza para corredores
» Fuerza inteligente: el arma secreta para
1 20:00hrg correr mas y lesionarte menos

Antonio Rubio

e Sefiales psicolégicas
» Seiiales fisiologicas

S i » -Entrenar fuerza sin arruinar tu rendimiento: LoFs Vargas
la periodizacion que casi nadie hace bien
Métodos de entrenamiento rumbo al maratén y
medio maratén
2 + Meétodos de entrenamiento continuos Victor Manuel
29 de mayo | 20:00hrg e Métodos de entrenamiento Discontinuos IFICED Mendoza Guzmaén
e Meétodos de entrenamiento cruzados
(complementarios)
3|l 5de junio
4|l 12de junio
£Como calentar correctamente antes de correr
largas distancias? Victor Manuel
5 20:00hrs » Calentamiento General Mendoza Guzmén
19 ds o + (Calentamiento Especifico IFicED
» Calentamiento Mental
Suplementacion segura (electrolitos, geles y
energéticos) José Alberto
6 26 de junio 20:00hrg| o Suplementacgon con hldratos de carbono CDFIS Guzman Materas
¢ Suplementacion con estimulantes e
inhibidores de la fatiga
7| 3de julio
8| 10 dejulio
12 de julio Medio maraton
Seifiales de sobre entrenamiento y c6mo
manejarlas (descanso y recuperaci6n) Victor Manuel
9 || 17 de julio [20:00hrs e Senales Fisicas IFICED Mendoza Guzmaén
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10 Importancia de fortalecer rodillas y tobillos en
corredores
e Anatomia y biomecanica de la rodilla y el
tobillo (Diego Casas
24 de julio || 20:00hrg » Prescripcion de gjercicios de CDFIS Manriquez)
fortalecimiento para rodilla y tobillo
¢ Claves para el fortalecimiento de la rodilla y,
el tobillo con recursos limitados
11 31 dejulio
12} 7 de agosto
Manejo de ansiedad y estrés antes de la Victor Manuel
competencia de maratén Mendoza Guzman
e Sintomas de ansiedad y estrés
13 20:00hrs) o Técnicas para el manejo de estrés y la
14 de agosto Sl IFICED
* Acciones que favorecen el manejo de la
ansiedad y el estrés
Prevencion de lesiones y manejo de lesiones comunes
en corredores, uso de frio y calor \
14 21 de 20:00hrs ® Sefiales de alerta: cdmo identificar una lesion CDEIS (Uriel Valerio Ramos}
g a tiempo
e Uso basico del frio y el calo
22 de agosto || FORO MARATON ]
30 de agosto || MARATON COMX |
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