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ALGUNOS CONSEJOS PARA LOS MENORES

 ANTES DE CORRER

•  Calienta 10 min (trote + 
movilidad) 
•  Bebe agua 
•  Come algo ligero 
•  Objetivo: ¡disfrutar y llegar! 

 DURANTE LA CARRERA

ʣ SALIDA (primeros metros)
•No salgas rápido  
•Ritmo cómodo  

ʤ MITAD
•Mantén el ritmo  
•Respira tranquilo  

ʥ FINAL
•Acelera  
•Da lo que te queda  

 DESPUÉS DE LA CARRERA

•  Camina un poco (no te 
pares en seco) 
•  Bebe agua 
•  ¡Felicítate! 


