GUIA DEL CORREDOR

CONSEJOS PRACTICOS PARA PREPARAR TU PROXIMA CARRERA

1. BIENVENIDO/A - FINISH ¥R BtRing S MIETA

Correr no es solo deporte, es un estilo de vida.

Da igual si eres principiante 0 un corredor
experimentado: todos compartimos la misma meta,
superarnos a nosotros mismos. Esta guia esta
pensada para ayudarte a llegar preparado

al gran dia, disfrutar la experienciay, sobre todo,
cuidar tu cuerpoy tu mente en el proceso.

2. ANTES DE EMPEZAR: PLANIFICA
TU CARRERA

» Define tu objetivo: ;Quieres acabar tu primera carrera?
¢Bajar tu marca personal? Establece una meta realistay
alcanzable.

» Elige el plan de entrenamiento adecuado: adapta tus
semanas de preparacion a tu nivel (iniciacion, intermedio o
avanzado).

¢Necesitas ayuda extra en la preparacion de la carrera?
iUnete ahora a nuestro club visitdndonos en C/ del Vivero,

38 (El Puerto de Santa Maria, Cadiz)!

Tip Reset: deja siempre un dia de descanso total o de
actividad ligera para evitar lesiones.



https://www.instagram.com/reset_people/?hl=es

4. NUTRICION Y SUPLEMENTACION

« Suplementacion inteligente: los recuperadores, geles y electrolitos pueden ser aliados clave
para mejorar el rendimiento y acelerar la recuperacion.

« Durante la carrera: en distancias cortas, la mayoria de corredores no necesita ingerir nada
durante la prueba. Solo en casos concretos puede ser util un pequeno aporte de electrolitos.

« Recuperacion post carrera: la reposicion de liquidos, electrolitos y nutrientes después del
esfuerzo es fundamental para reducir la fatiga y acelerar la regeneracion muscular.

Descubre los productos disenados para proteina,
creatina y recuperadores pensados para deportistas y para quienes quieren cuidarse cada dia.

Consejo Reset: prueba la suplementacion solo en entrenamientos, nunca el dia de la carrera por
primera vez.

5. DESCANSO Y RECUPERACION

Sueno reparador: 7-8 horas diarias marcan la diferencia en tu rendimiento.
Estiramientos y foam roller: dedica 10 minutos post-entreno a descargar musculos.

Senales de alerta: dolor persistente # agujetas. Si una molestia no mejora en 3 dias, paray revisa
con un especialista.

Extra Reset: prueba la presoterapia de Reset Beauty para acelerar la recuperacion muscular,
mejorar la circulacion y sentir tus piernas renovadas tras los entrenamientos exigentes. Reserva tu
sesion en la recepcion del club Reset.

6. EL DIA DE LA CARRERA

Equipo probado: no estrenes zapatillas el mismo dia.

Llegada temprana: revisa el recorrido, localiza
avituallamientos y zona de salida.

Controla la adrenalina; sal a un ritmo cémodo; no te
dejes llevar por la euforia inicial.

Disfruta: sonrie, mira al publico, celebra cada kildmetro.
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7. RESET RUNNING: VIVE LA EXPERIENCIA

Reset Running no es solo una carrera, es un movimiento y el evento solidario que reparte mas
premios en metalico de Espafa. Una experiencia Unica que une deporte, comunidad y solidaridad
en El Puerto de Santa Maria.

Unete a la préxima edicién de Reset Running y vive el desafio que cambiaré tu forma de correr.

Inscribete aqui y reserva tu dorsal.


https://resetnutricion.com/?customize_changeset_uuid=
https://resetrunning.com/reset-running/inscripciones/

