El 10.000
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II) Preparacion y métodos de entrenamiento.
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I) Aspectos fisiologicos del 10.000.

Clasicamente, cuando se habla de modalidades de resistencia en cuanto a duracion
del esfuerzo, los 10 Kms se encuadran perfectamente en la llamada RDLI, o aquella
que va desde los 12-15 mins. hasta los 60 minutos, ya que si pretendemos rendir
al maximo durante todo ese tiempo, los mecanismos energéticos y fisioldgicos
empleados son, en distinto porcentaje, los ya conocidos con esa duracion.
Concretamente se habla, de que los factores dominantes y que por lo tanto hay que
entrenar mas especificamente son:

- Capacidad Aerdbica en forma de un elevado Vo2Max. Es decir una gran capacidad
del cuerpo para consumir oxigeno, esto como sabemos implica toda una cadena de
captacion/transporte/vehiculacion/absorcion de 02, lo que se traduce al final en la
posibilidad de mantener el metabolismo aerdbico sin tener que acudir a otras vias
anaerobicas que nos limitarian la duracion de elevado ritmo que se impone. Se
habla tipicamente que durante la carrera puede ir consumiendo del 90-95% del Vo2
max, lo que corresponde en un caso tipico a unas 185-190 ppm,..esto claro para
corredores de élite,..pero ese es el techo que hay que buscar, y nuestra marca sera
tanto mejor cuanto mas nos acerquemos a ella. Una observaciéon importante
respecto a esto: una buena capacidad aerdbica se consigue ademas de por la buena
adaptacién cardiovascular (potencia aerodbica), por la efectividad del metabolismo
de las grasas = volumen alto de kildbmetros en los entrenamientos, de hecho parece
que mientras lo primero estd limitado en muchos aspectos, lo segundo tiene
amplisimos margenes de mejora, en otras palabras, los pulmones, corazon,
arterias, etc... se engrosan y adaptan hasta cierto punto, y no mas, mientras la
mejora celular de los musculos con mas y mdas grandes mitocondrias tiene una
flexibilidad casi ilimitada si solo dependiera de esto, piénsese en ultrafondistas...
oUmbral Anaerdbico : Este nivel, en fondistas de elite puede estar por encima del
85% del Vo2max, lo que implica que incluso en ellos hay un acumulo progresivo de
lactico en sangre, aunque en este caso es muy lento, llegando a no mas de 10-12
mml, algo tolerable sin necesidad de recurrir a las vias de la capacidad anaerédbica
mas que quizas en los sprints finales, de ahi que frecuentemente veamos vueltas
finales espectaculares en estas carreras. Evidentemente para mejorar marcas,
tratamos de elevar este umbral, y para ello se prescriben los entrenamientos
adecuados.

- Tolerancia de la acidez para valores medios de lactato : para lo cual es suficiente
una buena capacidad anaerdbica que activa los mecanismos reguladores de la
acidez ante esfuerzos no muy intensos Una cosa importante en este aspecto es
tambien la "calidad" de las fibras musculares lentas para absorber el lactico a bajas
velocidades ( esto no se menciona casi nunca en la literatura cientifica), o lo que es
lo mismo, en test en tapiz rodante se ha constatado que en los primeros escalones
a baja velocidad, hay menos lactico en sangre que en reposo, porque hay un
mecanismo puramente aerdbico que activa las fibras lentas para utilizar el lactato
producido como fuente energética en el corazdén, rifiones, higado y cerebro.
Tambien se entrena el mecanismo 'repetitivo de absorcién" ante acimulo de
residuos musculares que entorpecen las reacciones quimicas de tamponamiento, o
la que impide que la sangre se "acidifique" demasiado,..de ahi la importancia de
hacer elevado nimero de repeticiones en los entrenamientos.
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- Depositos de glucogeno : fundamentalmente el muscular y en menor medida el
hepatico, no hay suficiente tiempo para agotarlo por lo que la contribucién de las
grasas a ritmo de competicidon sera casi testimonial, inhibida por la regla general
hipoxia = efecto antilipolitico..de todos modos se habla de que mas que una gran
capacidad de los depdsitos musculares ( como es deseable en Maratdn), es precisa
una buena actividad hormonal ( eje hipotdlamo-hipodfisis-pancreas) para que la
liberacién/depresion de la insulina/glucagén produzca "una rapida disponibilidad de
glucéogeno muscular a través del torrente sanguineo hacia los musculos en
actividad, este es un campo aun por experimentar en muchos puntos,..

- Para no hacer mas largo este esquema, apuntar también los condicionantes que
tienen en la prueba los cambios de ritmo, el viento, la humedad, el calor ambiente,
o la altitud,..factores limitantes todos por su mayor o menor contribucién al oxigeno
final disponible en la célula muscular, especialmente los dos ultimos, a la hora de
valorar la marca final conseguida en una competicién concreta.

El tema del umbral anaerdbico ha merecido la atencién de cientos de articulos,
estudios, pruebas de campo etc,..de hecho se cuestiona muchas veces su simple
existencia, y se habla de otros mas fiables, medidos no en sangre sino por ejemplo,
en saliva; su propio nombre se ha cambiado decenas de veces, yo me quedo con
este clasico,b o con uno mas claro que es el de "maximo estado
estable''(MEE),..porque independientemente de lo que signifique, los corredores
sabemos que hay un punto a partir del cual, sabemos que '"ese ritmo no es
sostenible unos minutos mas'",...y creedme, por mi experiencia, se parece bastante
a la estimacioén indirecta de ese umbral, incluso me atreveria a decir mas, es mucho
mas fiable en corredores de nivel medio que en principiantes ( que no conocen
ninguna sensacién en su cuerpo, siempre van mal), que los de élite, que tampoco
distinguen cuando estan en plena forma ese "punto de ruptura" porque su margen
es tan amplio que disfrutan de cambios de ritmo cortos y largos sin pestafiear,
ademas de mecanismos "antilactico" superefectivos. Pero como norma general, te
diré que el umbral anaerdbico en entrenados se sitla entre el 85 y el 90% del
Vo2max, en maratonianos de elite incluso por encima, lo que en distancias
competitivas significa lo siguientes ( esfuerzos predominantemente aerdbicos:)

1) Vo2Max = carrera de 2000-5000 metros, seglin atleta de menor a mayor nivel
(entrenados en resistencia), o lo que es lo mismo , de 5 a 14 minutos.

2) 95% Vo2mx = carrera de 10.000 metros ideal, entre 27 y 32 minutos, atletas de
nivel. A menor porcentaje (=menos entrenados) tendriamos 88%Vo2max o 40
minutos, o 83%Vo2max o 40 a 50 minutos.

3) Ritmo de umbral anaerdbico, entre el 80 y el 85% Vo2max , atletas de nivel
medio, esto corresponde en este caso precisamente al umbral anaerdbico, o ritmo
que no puede sobrepasarse sin factura posterior, la duracién del esfuerzo llegara
casi a los 60 minutos, aunque en atletas de elite pueden hacer por ejemplo mas de
media maratén en ese ritmo.

Fijaos la diferencia: en el punto 3 se dice que los corredores de nivel medio
aguantan en el umbral 2/3 de la carrera de media maratén mientras lo de elite la
totalidad de la distancia, por ello toda mejora en ese umbral conllevara a llegar a
ese deseable objetivo de permanecer el maximo tiempo posible cerca de o en el
U.An,..0 lo que es lo mismo, al maximo ritmo aerdbico estable posible para
nosotros en ese momento. Las siguientes mejoras irian precisamente a aumentar el
Vo2max, aungue esto es mas dificil.
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II Preparacion y Métodos de entrenamiento
(1) PREPARACION.

Como ya he dicho, esta distancia se presta muy bien a la mejora rapida siempre
que se prepare con especificidad, es decir, pensando en ella al principio de
temporada. Tal y como se estructuran las temporadas en nuestro pais, Yyo
distinguiria dos momentos diferentes que ya he comprobado son los éptimos para
hacer esa marca que se presupone nos va a dar nuestro auténtico nivel aerdbico,
como antesala quizas para abordar una Media Maratén, y cambiando algo los
entrenos, un Maraton:

1) Macrociclo de Otofio/Invierno : con la primera parte de la temporada de cross o
populares en asfalto.

2) Macrociclo de Primavera: a la salida del cross o después de las primeras
competiciones de pista.

Lo que nunca funciona bien, al menos en estas latitudes, es meterse en Mayo o los
primeros calores, primero por esta razén ( cada grado © por encima de 20-22 suma
5 0 10 segundos a nuestra mejor marca), y segundo por el légico descenso del
kilometraje semanal ya a partir de Abril,...aunque esto tiene mejor remedio.

En resumen, lo primero a planificar es en qué fechas aproximadas puedo abordar
un buen 10.000, mejor si es en pista y con rivales de nivel parecido, con liebres
seria ya ideal,..lo digo porque es facil relajarse y al final dar la sensacidon de no
haber dado el 100%, el tema psicoldgico es importante. También a veces sale una
buena marca a finales e Noviembre o Diciembre, aunque en este caso los frios
aportan la duda contraria, pero en estos casos se suele competir cargadito de
entrenamientos semanales, y por coincidencia, pillamos ese pico de
supercompensacion ( esos dias, pocos, en que a pesar de estar entrenando a
muerte parece que en competicion se vuela),..pero ya digo que lo ideal es hacer
antes el trabajo de base, descansar, afinar y atacar la marca.

Esto en cuanto a planificacion, el entrenador puede, como en otras distancias,
aplicar una metodologia ATR (Acumulacion. Transformacion. Realizacion ), para
corredores con alguna experiencia y centrandose mas en las cualidades especificas
de la distancia en concreto, o bien una que llamariamos PEC, o (Preparatoria.
Especifica. Competitiva ), mas clasica y de mayor duracién, con corredores de
menos nivel, y donde también se acometen entrenamientos de Fuerza, Técnica,
velocidad, flexibidad, Condicidén fisica, etc..Con ello quiero decir que a la hora de
plantearte qué método aplicar, debes saber si tus marcas en esa distancia estan
todavia lejos de la ideal, o estas a solo unos segundos, un minuto maximo de ese
objetivo que persigues,..Evidentemente me centraré en esto uUltimo, el desarrollo de
las cualidades "directamente relacionados' con los esfuerzos de media hora o poco
mas, piénsese que también, solo mejorando algo de fuerza y con una ligera
adaptacién cardiaca, un "popular'" puede pasar de 46 a 43 minutos, pero no
hablaré de este tipo de mejoras. Si nos referimos a la élite, y con las dudas que
este deporte plantea, no es una ciencia exacta,..evidentemente la marca personal
llega como suma de muchos factores, empezando por la meteorologia del dia de la
carrera, rivales, ritmos, publico incluso,..pero si podriamos asegurar, que en ese
momento el corredor disfrutard de su Vo2max y umbral anaerdbico mas alto
posible,..esas son las claves de correr mucho aerdbicamente, si luego ademas esta
bien en la zona de potencia anaerdbica, para concretar en un ultimo kilémetro
rapidisimo y con niveles altos de lactato producido,..todo ello llevard a dejar un
buen registro, quizas no superable ya, en su ranking personal. Pensar tambien, que
a cualquier nivel,..no hay muchos posibles intentos en esas distancia, a diferencia
de corredores de distancias inferiores.
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PREPARACION Y ENTRENAMIENTO (II)
(2) Entrenamiento:

¢Cémo se deberia pués planificar un buen asalto a nuestra marca en 10.0007?. En
base a todo lo dicho, deberiamos centrarnos en ver cuales son nuestras carencias
reativas a los aspectos importantes que determinan el éxito en esta prueba, y en
segundo lugar, fijar un periodo de 4 a 6 meses durante los cuales vayamos
centrandonos progresivamente en pasar de un volumen alto de trabajo ( no
olvidemos que es una prueba de resistencia pura) a sesiones de calidad poco antes
de los primeros tests. Los puntos sobre los que deberemos trabajar, entiendo ya un
atleta de wuna cierta madurez y con nivel suficiente para asimilar los
entrenamientos, son los siguientes:

1) Capacidad Aerobica: aumento progresivo y modulado del kilometraje semanal.
2) Trabajo en la zona de Umbral Uan : sesiones de carrera media/fuerte de 45 a 60
minutos.

3) Trabajo cardiovascular: Intervalos de 200 a 500 metros, en sus diversas
modalidades, pero respetando el principio de ritmo medio/poca recuperacion.

4) Potencia Aerdbica: Intérval entre el Uan y el Vo2max: de 6 a 15 minutos
repeticiones con recuperacién media.

5) Repeticiones cercanas al Vo2max , en zona de capacidad lactica: los famosos
1000, pasando de volumen a intensidad.

6) Circunstancialmente y controlando muy bien, en fase de puesta a punto, en
potencia anaerdbica, para estimular el cambio en los metros finales de la prueba,
series de entre 1,30 y 2.30 minutos a fuerte ritmo.

Como se ve un trabajo variado, al que se puede afiadir todos los condimentos de
cualquier otra prueba, para variar aun mas la rutina de entrenamiento, y sobre
todo para no olvidar el resto de cualidades que si bien no son determinantes para la
prueba, como fuerza especifica, flexibilidad, fuerza resistencia, técnica de carrera
etc..si que aportan facilidades a posteriori para aprovechar al maximo nuestro
maximo potencial de resistencia. Esto se traduce en los rodajes de descarga,
circuitos de gimnasia ( Tipo Oregdn), Fartlek, cuestas, trabajos de Técnica de
carrera, e incluso sprints en alactico puro ( por ejemplo, 10 x 50 metros al 98%).
No entraremos en estos puntos, por ser comunes a muchas otras disciplinas.

El siguiente objetivo sera como distribuimos cada uno de estos apartados,
concretandolos en sesiones individuales, concretas, variadas y con el descanso y
recuperacion adecuados para que el atleta asimile y sume efectos en vez de caer al
cabo de poco tiempo en fatiga (en sus diversas variedades patoldgicas) o peor aun,
sobreentrenamiento. Por supuesto que es el entrenador el que debe primeramente
evaluar el estado organico de su atleta al comienzo de temporada y seguidamente
y una vez vaya transcurriendo el tiempo, hacer el oportuno seguimiento médico
/personal para cerciorarse de que las cosas van por donde deben. Y por ultimo,
establecer un principio de flexibilidad para que , sin perder de vista el objetivo
fundamental de esta prueba, pueda variar los tempos, ritmos, recuperaciones en
funcion de los avatares y /o incidencias que puedan surgir (lesiones, enfermedades,
etc.).
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Sesiones de Entrenamiento para 10.000

Voy a dar un esquema que detallara las sugerencias que pueden hacerse sobre
cada punto, en base a criterios de planificacién temporal y propuestas especificas
de sesiones a realizar:

- Capacidad Aerdbica: su objetivo estd en la maxima efectividad del metabolismo
de las grasas, evitando recurrir a la obtencidén de la energia aerdbica desde el
glucégeno muscular, su locus reside en las células musculares en acciéon que
extraen el oxigeno desde la sangre por medio de las mitocondrias; la proliferacion
de éstas, en numero y tamafio, se logra con trabajos largos y de baja intensidad,
por lo que rodajes de entre 60 y 90 minutos deben ser la base del corredor de
fondo. Pulso entre 150 y 165, segun edad etc.. Volimenes semanales entre 100 y
hasta 180 kms. en la elite son el minimo exigido para evaluar nuestra maxima
capacidad en esta distancia. EIl maximo kilometraje debe alcanzarse unas tres
semanas antes de la competicion principal.

- Zona de Umbral : el siguiente paso es el trabajo en la zona de umbral, que se
sitla ya cerca del ritmo al que debemos competir, hablamos de rodajes a ritmo
constante y medio /alto, entre 45 y 60 minutos, es decir por encima de la distancia
especifica; debido a la dureza , hay que dosificar, recomendandose una sesion cada
15 dias maximo y con la adecuada recuperacion. Pulsos comprendidos entre 165-
78, dependiendo de edad, circuito, etc..

- Trabajo cardiovascular: se entrena el mecanismo de bombeo, transporte y retorno
de la sangre a altas tensiones y velocidades, desde el corazéon hasta los musculos,
por lo que la duracidon debe ser corta, las repeticiones elevadas, y la recuperacion
corta, para evitar que el pulso baje demasiado. Una sesién semanal, descansando
una vez al mes, por ejemplo, en invierno, tendriamos los siguientes ejemplos:

- 15 x 200 metros, con 45 segundos de pausa, al 85%.

- 10 x 300 metros, con vuelta al trote de recuperacion (1.30 minutos), empezando
relativamente comodo, y terminando algo fuerte, no demasiado.

- 8 x 400 metros: a ritmo medio /alto, con 2.30 minutos, de recuperacion

Es también posible hacerlo en bloques, o en escalera, variando la distancia,:

3 x ( 500 -400- 300- 200 ), con 2-1.30- y 1 minuto entre series, y 4-5 minutos
entre bloques, tres en total. Hay que regular muy bien para no entrar en zona
lactica demasiado pronto, se recomienda hacer el primer bloque de prueba y luego
ajustar.

Aunque se acaben las sesiones con pulsos bastante altos, >180 ppm, no
proporciona demasiados indicativos del estado aerdbico del atleta, por ser
demasiado corto el tiempo de trabajo en cada serie, aunque si es posible comparar
de una semana a otra, si que pueden extraerse ciertas conclusiones interesantes.

- Potencia Aerobica: es éste uno de los puntos mas importantes por situarse cerca
de las exigencias especificas de la competicion; deberan prescribirse con mucho
cuidado las sesiones de este apartado, y dar la suficiente recuperacién entre ellas,
para aprovechar al maximo sus efectos; que por otro lado son de lo mas
agradecidos y se ven rapido. Ejemplos de Potencia son:

-3 x 4000 en el bosque, al 80%, con 4 minutos de recuperacion entre ellos.
-4 x 3000 en bosque, al 85%, con 3 minutos de reposo, al trote.
-5 x 2000 en bosque o pista, con 2.30/3 minutos de pausa, al trote, al 88%.
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La clave estd en regular ritmo para aguantar estas duras sesiones, tanto mas
faciles cuanto mas en forma esta el atleta, son tipicas sesiones invernales, en el
periodo de Preparacion General o Mesociclo de Acumulacién, puesto que una vez
avance la temporada, se pueden efectuar sesiones del tipo: 3000 -2000- 1500 por
ejemplo, a alto ritmo y mayor recuperacion, o bien sustituir por un test de 20
minutos a ritmo de competicién o RC ( ritmo controlado, de unos 30 minutos algo
mas lento que en la prueba).

- Trabajo de Vo2max: no confundir este tipo de sesiones con potencia aerdbica, que
bien podria ser las tipicas sesiones invernales de 8 o 10 x 1000 metros, a ritmo
incluso inferior al de competicién, y poca recuperacion. El apartado al que nos
referimos se efectla ya en fechas cercanas a las principales competiciones, y
requiere porcentajes desde el 95% al 105% de Vo2max, podrian ser 3 x 1000 con 6
minutos de recuperacion, sobre 20 o 25 segundos por encima de nuestra mejor
marca en 1000 metros, es un test de puesta a punto que bien administrado, suele
permitir aguantar "fuertes ritmos de salida" en las competiciones. Hay numerosas
variantes, pero no deben sobrepasar los 4 o 5 minutos maximo de esfuerzo
continuo, ya que se acaba con ritmos cardiacos y tasas de lactico muy altos, la
recuperacion en dias posteriores es tambien obligada; se recomiendan rodajes
suaves 'oxidativos" a las pocas horas o al dia siguiente, para absorcién de
metabolitos.

Potencia Anaerdbica: Un aspecto que un buen corredor no puede descuidar es tener
entrenado este mecanismo que le permitird cambios de ritmo en carrera o abordar
el sprint final en condiciones de disputar un puesto o bajar de una barrera
cronomeétrica establecida. Por ser claro, una distancia de resistencia estas sesiones
se efectuaran en los meses de los periodos intermedios o Mescociclos de
Transformacion, cuando se esta ajustando el control de lactico en sangre a ciertas
velocidades de '"crucero', a veces las mejoras derivadas de este trabajo se
traspasan con rapidez al campo de la mera potencia aerdbica ( recuérdes el punto
que se comentd, "tolerancia frente a valores medios de lactico en sangre'". Como
ejemplos que pueden proponerse (muy variados) tendriamos:

- 6 x 400, al 90%, con 3 minutos de recuperacion al trote.

-2 x4 x 200, a fuerte ritmo, con 2y 4 minutos de recuperacion.
- 4 x 500 intensos, con 5 minutos de pausa.

- 2 x 800 intensos.

- En escalera: 600-500-400, con 5,4 y 3 minutos.

Importante resefar que la recuperacion en estos casos se efectuara siempre "al
trote" para absorber con mas rapidez el exceso de lactico al final de cada
repeticion, es un manera indirecta de entrenar (parece paradéjico) las fibras lentas
en su misidén ya comentada, de reutilizar el lactato generado como energia por
derivacion desde la sangre hacia corazén, higado y rifiones.
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III ASPECTOS COMPETITIVOS. CROSS, PISTA, RUTA.

Cada atleta que se dedique a entrenar esta distancia tendrda unas cualidades y
gustos particulares, que le empujaran a preferir una u otra modalidad, aunque
todas requieran dedicacion y adaptacion, el conocimiento detallado de superficie,
terreno, circuitos ritmos, rivales, y tacticas definiran al final el éxito en una u otra;
es por ello, que deberian probarse todas , dependiendo de la altura de la
temporada, del clima, etc.. y seguir por tanto un plan acorde a todo ello. Podemos
dar algun detalle de las caracteristicas de cada uno, con sus ventajas,
inconvenientes, y particularidades con el fin de orientar a aquellos que pretendan
abordarlas mas o menos tarde:

- Cross : casi, casi inevitable como escuela de maduracién en la prueba. Hablamos
no propiamente de distancias exactas, sino que van incrementandose ( en
categorias senior masculina) desde unos 6-8 kms hasta 13, o en tiempos desde 20-
25 minutos hasta 45 o mas, por tanto, no nos salimos demasiado del tipo de
resistencia que hemos analizado. Gustos aparte, cada corredor conocerd en qué
medida le afecta correr sobre terrenos blandos o duros, de hierba o tierra, barro,
cuestas u obstaculos incluso que pondran su nota exdtica pero que exigirdn un
reconocimiento previo del circuito para perguefiar en funcion del perfil la tactica
adecuada. Y es que precisamente es algo que hay que tener en cuenta cuando se
prepara, la existencia de ondulaciones y cambios de ritmo que disparan las
pulsaciones por encima de una tendencia ligeramente creciente, la curva de pulso
cardiaco sera en dientes de sierra acusados; saber aprovechar las bajadas, o atacar
en las subidas o en la ultima vuelta ( siempre larga) forman parte del arsenal de
todo buen crossista. Pero insisto, hacer una buena temporada de cross garantiza
para la temporada de pista, si no hay incidencias, unas prestaciones superiores en
asimilacidon y capacidad psicoldgica, el temple del atleta necesario para madurar en
otras disciplinas.

- Ruta :pasa un poco lo mismo, hay que ser consciente de la imposibilidad de
asegurar el tiempo efectuado por la incertidumbre en la distancia final en la
mayoria de este tipo de competiciones. Quien no encuentre acomodo en el cross
puede intentar este tipo de carreras donde es mas importante el puesto, y tiene a
su favor la mayoria de las veces ser mas divertido por el publico, el circuito etc.. En
principio, solo seria recomendable en los comienzos o al final de un plan mas serio,
como introduccién o para finalizar la temporada, ya que el stress de correr por
superficies duras puede acabar pagandose en forma de lesiones de desgaste. Lo
mismo quPagina 7 de 8e en el cross, la tactica de ritmos y tiempos debe adaptarse
al perfil del circuito, y actuar en consecuencia, porque puede haber de todo: giros,
largas cuestas, estrechamientos, ..Ya se sabe de todos modos, que la mayoria de
los corredores buenos en asfalto tienen una vocacion mas clara por las distancias
superiores, Maratén concretamente, pero sin duda disfrutaran seguro de estas
distancias mas "cortas" donde tendran las sensacién de correr rapido de principio a
fin.

- Pista : Deberia ser el verdadero test del corredor de 10.000, toda marca concreta
deber ser referida a una carrera oficial o test en las 25 vueltas a la pista. Por la
experiencia a todos los niveles, podria asegurarse que la nocion de ritmo adecuado
es aqui lo fundamental, donde los pasos de cada una de las dos mitades de 5000
metros deberian ser muy parecidos ( el record del Mundo de Gebressalassie se hizo
en 13.10 y 31.12 aproximadamente, el de Fabidn Roncero de Espafia en 13.38 y
13.36..por ejemplo),..aunque claro estd siempre se haran con muy distintas
sensaciones de esfuerzo, debido a que se debe ser capaz de acabar muy rapido el
altimo mil, si se puede, el mas rapido de los 10 ...casi inevitablemente ese ritmo
decaera en el kildbmetro 6 , 7 u 8,..cuando el lactico estd por encima de esos 8-10
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mml y martirizan sin piedad al atleta que nota su cuerpo trabajando al maximo
para llevar oxigeno a unas piernas que deben seguir moviéndose rapido,..en este
momento es fundamental la capacidad psicolégica porque puede que al mismo
tiempo esté decidiéndose la carrera en nuestro grupo, gente que se queda y otros
que se va adelante,..La experiencia, como en otros casos sera tambien
determinante, correr un buen 10.000 requiere haber corrido antes otros y conocer
metro a metro sus particularidades.

Con estos apuntes termino, las nociones basicas de qué es un 10.000 y como
puede entenderse y prepararse, y recomendar a los aficionados que estén atentos a
las pocas pruebas realmente buenas que se retransmiten por televisién,..no
haciendo caso de comentarios por ejemplo, de cierto comentador de TVE que al
comenzar la carrera de un Campeonato de Espana femenino, se atrevio a soltar: "
..y ahora, senores telespectadores, armense de paciencia porque tienen que dar 25
vueltas..".
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