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dificil que e anterior debes conseguir, por ejemplo, de aqui a seis meses?). Sigus
estos consejos para marcar tus objetivos. Los ohjetivos deben ser:

w1 Especitioos, claros y medibles: por ejemplo, “acabar bien la carrera” na cumple

dentro de un rango determinado, llevar un ritmo adecuaco de respiracion, no tener

un dolor muscular concreto. 2 Cuanto mds claros y especificos sean tus obgtivos,
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# Formulados en términos positivos. Evita objetivos del tipo "no tener buenas
sensaciones” y eseribelos en positiva. e L
21 Si compites, es positivo marcarse objetives tanto para los enrenamient
coma para la competicion. . o
5= No olvides dividir tus objetivos a largo, medio y corto plazo.
w Establece fechas razonables para alcanzar esos abjetivos. o

= Jen tus objetivos por escrito v a la vista. Cuando establecemos algo por
escrito tendemos a ser mas persistentes en su cumplimiento.
& Formula uno o das objetivas para cada entrenamiento y escribelos antes d

% Chequea tus progresos. Tras cada entrenamiento o salida evalia el
cumplimiento de los objetivas. Puedes utilizar una escala del 0 al 5. donde O
signifique gue no has cumplido tu objetivo para nada, y 5, completamente. Sila
puntuacion es igual o inferior a 3, pregiintate a qué se debe v qué puedes hacer
‘nara mejorar la proxima vez. ' - o
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- LAS CLAVES DE LA MOTIVACION
~ Sirealmente el running es importante para tiy no quieres quedarte en el intento
| recuerda:

. ® Nunca olvides el motivo principal por el que te aficionaste al running.
Si crees gue las circunstancias en este momento han modificade este mativo,
plantéate qué puedes hacer para recuperarlo.

o Procura que tu principal motivacion sea intrinseca; es decir, que lo hagas
~ por el disfrute, por el superarte a ti misma, y no por conseguir recompensas del

. exterior.

' e Céntrate en tus propios progresos y no te compares con los demds.

. ® Cuida la forma en la que te hablas a ti mismo y te intentas motivar:
| 5é positivo y no te centres en las consecuencias negativas del abandono o en lo
- duro que es llegar hasta el final.

. o Establece objetivos que te refuercen cada vez que los consigas.

e Evita cargas tan duras de entrenos gue puedsn desencadenar en
burnout.

© Rodéate de gente con el mismo interés que td por el running.

® Haz tu carrera variada y divertida.

® Recompénsate.
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