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              ENTRENA BIEN CORRE MEJOR
INTRODUCCION

Bajo el lema ENTRENA BIEN CORRE MEJOR  la Federación Atlética Gipuzkoana quiere impulsar un programa de orientación al entrenamiento en las mejores condiciones posibles para todos aquellos atletas que tienen como objetivo mejorar su rendimiento en las siguientes pruebas atléticas 15KM – Behobia San Sebastián y Maratón de San Sebastián.
No se trata únicamente de la mejora deportiva sino también y mas importante de cómo se puede realizar esta.Para ello y con el patrocinio de QUIRON y KIROLBIDEA y la colaboración de CD Fortuna, Flygroup, El Diario Vasco y la Diputación Foral de Gipuzkoa queremos que todos los atletas que se incorporen a este programa pasen un exhaustivo control médico que incluirá una prueba de esfuerzo y un posterior test de confirmación que será el que nos indique cuales deben ser los objetivos finales.
¿A QUIÉN VA DIRIGIDO?

El programa va dirigido a todos los y las atletas que preparen las pruebas, 15KM, Behobia San Sebastián o Maratón Internacional de San Sebastián y cuya incorporación al atletismo popular se ha realizado sin ningún tipo de orientación tanto médica como técnica.

El número de plazas estará limitado a 100 personas 
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¿QUÉ OFRECE EL PROGRAMA?
El programa incluye primeramente un reconocimiento medico  exhaustivo que finaliza con la realización de una prueba de esfuerzo.
A partir de los resultados de dicha prueba y conjuntamente con un entrenador nacional de atletismo se procederá a programar los entrenamientos al atleta los cuales serán seguidos cada domingo en una sesión de entrenamiento conjunto por un técnico al cual podrá aclarar cualquier tipo de duda surgida durante la semana.
Posteriormente – según se vaya acercando la fecha objetivo para cada atleta –unos 15 días antes- hay dos opciones cuya variante entre ellas será únicamente la forma de realización del test de confirmación. En el primer caso sería realizado en base a un test de campo progresivo con control de Frecuencia Cardíaca   parámetro utilizado en este caso para calcular  Umbrales de Entrenamiento y Ritmo de Competición, con un protocolo idéntico al realizado en el laboratorio anteriormente. Y en el segundo en base a un test de lactatos con lo que se obtiene una parámetro más – la tasa de lactato en cada velocidad- que añade precisión en los mencionados cálculos de intensidades de entrenamiento y ritmo de competición.
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COSTO DEL PROGRAMA

Existen dos tipos de precio en función del test de evaluación elegido

Con test de lactato el coste será de 119 euros

Con test de pulso el coste será de 99 euros

Todos los inscritos recibirán de la marca ADIDAS una camiseta técnica con la cual desarrollar mejor sus entrenamientos asimismo dispondrán de importantes descuentos en pulsómetros de la marca POLAR

PROCEDIMIENTO DE INSCRIPCIÓN 
Para poder inscribirse a este programa será necesario llamar al teléfono de la Federación Atlética Gipuzkoana 943-451757 o bien dirigirse al correspondencia gaf@kirolak.net 
AGENTES PARTICIPANTES 

Será la Federación Atlética Gipuzkoana la encargada de liderar este proyecto pero esto no seria posible sin el patrocinio de QUIRON  y la colaboración de las siguientes entidades

DIPUTACION FORAL DE GIPUZKOA
PATRONATO MUNICIPAL DE DEPORTES DE SAN SEBASTIAN

EL DIARIO VASCO

ADIDAS

POLAR

C.D.FORTUNA
FLYGROUP
