SUPUESTO 2 (1.5 puntos)
Imagina que eres amigo del entrenador de un corredor popular de maratones y medias
maratones. Aqui tienes disefiado el ultimo micro de entrenamiento que tu amigo le ha
prescrito a su pupilo para su proxima maraton. ¢ Qué tres grandes errores detectas y qué
alternativas carifiosas le darias a tu compariero?

Deportista:---------------

Ciclo entrenamiento: Realizacién
Microciclo: precompetitivo
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Los umbrales de esfuerzo del sujeto son:

ZONA TIEMPOS INTENSIDAD

LACTICO 3°20”’/Km — 3°35”’/Km 5
MIXTO 3°36”’/Km — 3°49’/Km 4
AEROBICO GLUCOLITICO| 3°50”’/Km —4’44"’/Km 3
AEROBICO LIPOLITICO 4’45’ /Km — 5°34”’/Km 2
AEROBICO 5°35”’/Km — 6’/Km 1
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