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PLAN SUPERFAST »

"A por tu mejor marca"

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

jHola! Y

Si ya eres corredor habitual y quieres aprovechar el desnivel favorable del circuito
(-98 m, jel més rapido del mundo! %’) para pelear por tu mejor tiempo en 5K, este
es tu plan. 4 dias de entreno a la semana durante 14 semanas para llegar afinado a
Segovia.

Hemos afadido un cuarto dia (miércoles) de rodaje para dar mas base aerdbica sin
machacar mas las piernas en las series — asi llegas mas fresco al jueves y a la
tirada larga del sabado.

=2 CARRERA DE EMPRESAS — 50 aniversario FES

En 2026 la Federacién Empresarial Segoviana cumple 50 afos, y lo celebra
estrenando la Carrera de Empresas en la Il SuperFast Innoporc 5K: la ocasién
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 'V 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).

e ' Clasificacion individual: categoria masculina y femenina para
corredores/as de empresas segovianas.
o Premio especial a la implicacion: 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.

e ™ Corre con tus colores: animate a correr con la equipacion o los colores
de tu empresa y llena de color la meta del Acueducto.

©1 AGOSTO — semanas 1 a 4

rSne Fechas Martes Miércoles Jueves Sabado
Rodaje . Rodaje 30 min + 4 | Cuestas 6 x 30 s - | Tirada larga 45
1 3-9 ago regenerativo 30 : baiad d )
min progresiones ajada trotando min

2 10-16 ago | Rodaje 30 min Rodaje 35 min + 8 x 400 m a ritmo | Tirada larga 50

core 15 min 5K -rec.90s min
3 17-23 ago | Rodaje Rodaje 30 min + 6 x 600 m a ritmo | Tirada larga 55
regenerativo 25 cuestas 8 x 30 s objetivo - rec. 2 min
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cuestas

-rec. 90 s

;e Fechas Martes Miércoles
min min
5x 1000 ma Tirada larga 55
4 24-30 ago | Rodaje 30 min Rodaje 35 min ritmo objetivo - min + 10 min
rec. 2:30 progresivo
" SEPTIEMBRE — semanas 5a 8
;e Fechas Martes Miércoles Jueves Sabado
Rodaje . . 10x400m a .
31 ago-6 . Rodaje 30 min + . ) Tirada larga 60
5 sep regeneratlvo 30 cuestas ritmo 5K - rec. 75 min
min s
. . 3x1600ma Tirada larga 60
6 7-13 sep Rodaje 30 min Rodaje 35 min + ritmo objetivo - min, Ultimos 10
core ; .
rec. 3 min min fuertes
Rodaje Fartlek 45 min (3 Tirada laraa 55
7 14-20 sep | regenerativo 25 Rodaje 30 min min fuerte / 2 min min 9
min suave)
. . 4x1200ma .
8 |21-27 sep | Rodaje 30 min Efg:tlaesﬁ M+ | ritmo objetivo - | 11radalarga 55
rec. 2:30
" | OCTUBRE — semanas 9 a 13
rSne Fechas Martes Miércoles Jueves Sabado
28 sep-a | Rodaje 6 x 1000 m a @ Simulacro: 5K
9 oct P regenerativo 30 Rodaje 30 min ritmo objetivo - completo a ritmo
min rec. 2 min objetivo -5"
10 | 5-11 oct Rodaje 30 min Rodaje 30 min + 8 x 400 m rapidos | Tirada larga 50

min

Rodaje 5x1000 ma @ Simulacro: 5K a
11 | 12-18 oct | regenerativo 25 Rodaje 30 min ritmo objetivo - - R
; : ritmo objetivo
min rec. 2 min

6 x 400 m rapidos

Rodaje suave 40

12 | 19-25 oct | Rodaje 25 min Rodaje 25 min - rec. 2 min 1
: min
(afinar)
26 oct-1 Rodaje 4 x 400 m rapidos | Rodaje suave 30
13 regenerativo 20 Rodaje 25 min : !
nov + 2 progresiones min

min

! NOVIEMBRE — semana 14 - jcarrera!
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Miércoles
14 | 2800y |minaa '©?% | Descansoo Rodaje suave 15 éiFiKIFD{iI?RRFA por
progresiones movilidad min (activacion) tu marca

e Series a "ritmo 5K" = el ritmo que quieres mantener durante toda la carrera;
ajustalo tras el simulacro de la semana 9.

e La semana 14 es de descarga: menos volumen, piernas frescas y cabeza
puesta en la salida. Confia en el trabajo hecho. @

e El dia de carrera, calienta 10-15 min con algunas progresiones cortas antes
de colocarte en el cajon SuperFast.

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! & 5
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