PALABRAS CLAVE

Durante la carrera puedes tener pensamientos
neqgativos ("tengo dolores”, "es un reto
demasiado grande”, "no lo voy a consequir”...)
Para intentar controlar estos pensamientos ten
preparada una palabra clave

Cuando en la carrera se presenten los
pensamientos negativos, utiliza con mucha
energia la palabra clave para cortarlos.

Despues debes tener preparado un
pensamiento alternativo para sustituir el
pensamiento negativo, por ejemplo:

e (Centrarte en contar las zancadas.

e Charlarcon otros corredores.

o Disfrutar del entorno, monumentos y
animacion.

* Imaginarte logrando tu objetivo.

Piensa en algunos contratiempos que te
puedan surgir durante la carrera, pero sobre
todo, en qué solucién les vas a dar durante la
misma. Anticipate
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ESTABLECE TU ESTRATEGIA PARA LA
CARRERA
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Apoyo psicologico
al corredor

Con este triptico pretendemos ofrecer una serie de
consejos practicos que pueden ser de ayuda en tu
preparacion psicolégica de la carrera, la cual en
ocasiones queda descuidada y es tan importante
como unabuena preparacion fisica.

Si deseas mas informacion desde el ambito
psicolégico podras encontrarnos en la feria del
corredor, asicomo enlametaeldiadelacarrera.







