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"Del sofa a la linea de salida"

Il SuperFast Innoporc 5K - Carrera de Empresas FES
8 de noviembre de 2026

jHola! Y

Si te estrenas en esto de correr, llevas tiempo parado o simplemente quieres
empezar sin agobios, este es tu plan. 14 semanas por delante, sin ninguna prisa: el
objetivo no es el crono, es cruzar la meta de la SuperFast corriendo y con una
sonrisa enorme.

= CARRERA DE EMPRESAS — 50 aniversario FES

En 2026 la Federaciéon Empresarial Segoviana cumple 50 afios, y lo celebra
estrenando la Carrera de Empresas en la Il SuperFast Innoporc 5K: la ocasion
perfecta para hacer equipo, sudar la camiseta de tu marca y dar visibilidad a tu
empresa por las calles de Segovia. Que corra la plantilla, jy que se note! &

e '/ Clasificacion empresas: suma de los tiempos de los 3 corredores/as
mas rapidos de cada empresa (minimo 5 inscritos por empresa para entrar
en esta clasificacién).

Clasificacion individual: categoria masculina y femenina para
corredores/as de empresas segovianas.

o Premio especial a la implicacidon: 3 empresas mas implicadas, a
criterio de la organizacién y de FES.

e LB Descuento de grupo: a partir de 5 inscripciones, 9€/persona hasta el
18/10/2026 a las 23:59h (después, 12€). Valido para agrupaciones o
sectores (ADESE, AJE, FES...) corriendo todos bajo el mismo nombre.

M

. Corre con tus colores: animate a correr con la equipacién o los colores
de tu empresa y llena de color la meta del Acueducto.
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“1 AGOSTO — semanas 1 a 4

Sem

Fechas Martes Sabado

Jueves

federacionempre

. . Camina 20 min +4x1 Camina-trote: 6 x (2
1 3-9 ago C.am".?a 20 min a paso min trote suave min trote / 2 min andar)
vivo | : _ ;
intercalado = 24 min
2 10-16 ado Camina-trote: 6 x (2 Camina-trote: 6 x (2 Camina-trote: 8 x (2
9 min trote / 2 min andar) | min trote / 2 min andar) | min trote / 1 min andar)
. ) . . Camina-trote: 20 min -
3 17-23 ago CaI\mma-trote. 8 x (2 Ca]mlna-trote. 8 x (2 trote 3 min / andar 1
min trote / 1 min andar) | min trote / 1 min andar) min
4 24-30 ago Trote-camina: 10 x (3 Trote-camina: 10 x (3 Trote-camina: 25 min -
min trote / 1 min andar) | min trote / 1 min andar) | trote 4 min /andar 1
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ialsegoviana
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min
"] SEPTIEMBRE — semanas 5 a 8
Sem Fechas Martes Jueves Sabado
Trote-camina 30 min -
5 31 ago-6 sep | Trote continuo 12 min Trote continuo 15 min trote 8 min / andar 1
min
. . . . Trote continuo 20 min a
6 7-13 sep Trote continuo 15 min Trote continuo 18 min ritmo c6modo
7 14-20 sep Trote continuo 18 min Trote continuo 20 min Trote continuo 22 min
Trote continuo 22 min
8 21-27 sep Trote continuo 20 min + 2 min mas vivo al Trote continuo 25 min
final

"1 OCTUBRE — semanas 9 a 13

Sem Fechas

9 28 sep-4 oct

Martes

Trote continuo 22 min

Jueves

Trote continuo 25 min

Sabado

@ Simulacro: 3 km
trote continuo

10 5-11 oct

Trote continuo 25 min

Trote continuo 25 min
+ zancadas suaves

Trote continuo 28 min

11 12-18 oct

Trote continuo 25 min

Trote continuo 28 min

@ Simulacro: 4 km a
ritmo de carrera

12 19-25 oct

Trote continuo 28 min

Trote continuo 25 min
+ zancadas suaves

Trote continuo 30 min
suave

13 26 oct-1 nov

Trote continuo 20 min

Trote suave 15 min +
zancadas

@ Ultimo simulacro:
4,5 km a ritmo de
carrera

“ NOVIEMBRE — semana 14 - jcarrera!

Sem Fechas

14 2-8 nov

Martes

Trote suave 15 min
(activacion)

Descanso 0 paseo
tranquilo

Sabado

#% DIA DE CARRERA!
SuperFast 5K

e Ritmo: siempre "cémodo", el que te permite hablar sin ahogarte.

e Siundia cuesta mas, repite la sesién anterior sin culpa — lo importante es la
constancia, no la perfeccién.
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e Un par de estiramientos suaves después de cada sesidon te lo van a
agradecer las piernas

Este es un plan genérico orientado especificamente a la preparacién de esta carrera, no un plan
disefiado al milimetro para cada corredor/a. Desde Intenxity Sport no nos hacemos responsables de
problemas de salud o lesiones derivados de su seguimiento: cada deportista debe comprobar su
estado de salud antes de empezar a entrenar.

iDudas? Escribenos: info@intenxitysport.com.

iNos vemos en la salida! & &
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