Dificultades que puedo encontrar
Errores que puedo cometer

ESTRATEGIAS paraprever y SOLUCIONAR DIFICULTADES

RESULTADO del uso

ANTES del Maraton

DURANTE el Maratén

deestrategias

FASES MENTALES CORREDOR POPULAR MARATON

- Ir aun ritmo mas réapido del que
realmente puedo (por la emocién, por
miedo a quedarme el dltimo, por

-. Establecer tiempos de paso
acordes amis facultades (“en el
km 10 debo hacer entre 55y

-. Ser conscientes en todo momento de
las emociones y pensamientos que
pasan por mi cabeza (“voy sobrado”,

MANTENER UN RITMO

Sl intentar seguir a otros corredores, por | 60 minutos”). “voy a coger a aquellos corredores’,...) ACORDE A MIS
exceso de confianza, ...) -. Redlizar otras carreras que con € fin de controlarlos (“yo, a lo CAPACIDADES
nos sirvan para aprender a mia”). (con ello evito el agotamiento
CHARLA [levar el mismo ritmo durante |-. Mantener la concentracion (saber prematuro de energias)
tiempo prolongado. claramente cual es mi objetivo para no
dejarme llevar por otros)
TRANSICION ETAPA PSICOLOGICAMENTE NEUTRA. NORMALMENTE NO SE COMETEN ERRORES SIGNIFICATIVOS, A EXCEPCION DE LOS
QUEHAYAMOSACUMULADO ANTERIORMENTE.
-. Redlizar entrenamientos por | -. Preparar estimul os positivosparala
-. Cansancio Psicoldgico (“no tengo | lugares sin estimulos, sin carrera: amigos, familiares, ... que nos PENSAMIENTOS
ganas de seguir corriendo”) aparatos deradio, etc. animen en puntos estratégicos. AGRADABLES
-. Corredor de apoyo que noslleve el (“ahorayavienen mis
ritmo y nos dé conversacion. familiares”)
LATENTE -. Entrenarse en _imaginacion: | -. Autoconfianza: “ he entrenado bien'y
-. Pensamientos negativos (“no puedo | Verse en el km 28 diciéndose | sé que puedo”, “despuésdelo que he CONTROL COGNITIVO
mas’, “me queda mucho”, quien me frases negativas. Cambiarlas| entrenado hay que seguir”, “lovoy a (dominio de pensamientos o
manda a mi meterme en estos lios’,...) por otras diferentes, como: | lograr”. cual lleva unido unareduccién
“vamos, yallegael apoyo”, “ya| -. Refuerzo positivo: “llevo ya X kms”, de laansiedad asociada)
Ilevo més de la mitad”, etc.) “soy grande”, “lo estoy haciendo bien”.
-. Ser conscientesde que nos | -. Concentracion: Mantener atencionen | ANALISISREALISTA DE
-. Dolores fisicos (musculares, de un|vamosacansar y vamosatener | lacarrera, evitando | os despistes por REACCIONES FiSICAS
dedo, de espalda, ...) doloresalolargo delaprueba. | pequefias molestias que, en muchos (“esnormal que me duela,
casos, desaparecen. Ilevo 3 horas corriendo”
-. Andlisis minucioso de los -. Preparar a organismo para afrontar REDUCIR ANSIEDAD POR
-. Desconocimiento del terreno por €l planosde carrera (sefidar las | situaciones duras (“venga, ahoraviene HECHOS FRUSTRANTES.
SUFRIMIENTO [ que estoy corriendo. subidas, bajadas, etc. definal unarampadura que hay que subir a

de carrera)

ritmo”)

NO PARARSE

-. Ansiedad definal de carrera
(“jcuando llego!”, “ jtodavia me quedan
3 kilobmetros!”, “ jesto esinterminable!”)

-. Autoinstrucciones: “yahay que
seguir”, “adn tengo fuerzas”.

-. Control de Pensamiento: No dejarse
Ilevar por pensamientos negativos.

-. Si tenemos corredor de apoyo nos dé

conversacion 0 Si No unirnos a un grupo.

NO ACABAR ANDANDO Y
EL GESTO DESENCAJADO

DISFRUTAR DEL FINAL DE
CARRERA
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