
SEG
Ú

N
 O

BJETIVO
S

Comprende sesiones de resistencia
aeróbica extensiva (superiores a los 60
minutos) y entrenamientos de series cortas
y largas. Se continúa fortaleciendo el tren
inferior, incorporando ejercicios
propioceptivos avanzados para una mayor
estabilidad y control. 
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TRANSICIÓN

TÉCNICA DE CARRERA

ASIMILACIÓN

Este microciclo avanza hacia un
trabajo analítico de la técnica de
carrera, donde se enfatiza la pisada
y la cadencia. El objetivo es lograr
una carrera eficiente y fluida
mediante una técnica minimalista
bien ejecutada. 

TRANSICIÓN AL MINIMALISMO
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Una vez completada la transición y
con una base sólida, es el momento
de personalizar el entrenamiento
para aquellos que deseen competir
o mejorar su rendimiento
específico. Esta fase final ajusta las
sesiones de acuerdo a las
necesidades y metas de cada
corredor. 

En esta etapa, la carrera natural ya debe
estar integrada, lo que permitirá al
corredor entrar al segundo macrociclo con
una base sólida de técnica y resistencia. 

Esta fase, de una duración
aproximada de cuatro meses, es
clave para fortalecer el tren inferior y
desarrollar una cadencia adecuada.
Durante este periodo, el tiempo de
carrera debe aumentarse
progresivamente hasta llegar a
correr cómodamente por al menos
60 minutos, manteniendo ritmos
lentos y priorizando una pisada
natural. 

La fase de adaptación incrementa
gradualmente el tiempo dedicado a
caminar con calzado minimalista. La
recomendación es observar
detenidamente la respuesta de los pies y
ajustar el tiempo de caminata. Una vez
que se logre caminar sin molestias
durante periodos de 45 a 60 minutos, el
corredor estará listo para avanzar a la fase
de transición.

Esta primera fase busca la
familiarización del usuario con el
calzado minimalista. La idea es
iniciar con caminatas cortas,
observando cómo responden los
pies y comprendiendo su
importancia en la salud y en el
bienestar general del cuerpo. 

DESCUBRIMIENTO FORMULARIO

http://www.transicionalminimalismo.com/
https://www.instagram.com/reel/DMhYctONJmP/?igsh=MWlzb29sZHZobjg0dQ==
https://youtu.be/-ci1qUNbaak?is=HBjxgFhdUXvTvZZO
https://www.instagram.com/reel/DMhYctONJmP/?igsh=MWlzb29sZHZobjg0dQ==
https://www.instagram.com/reel/DMpACM2slxv/?igsh=MTBnNmEwdWdxczkyYg==
https://www.instagram.com/reel/DEFXe7rMWRA/?igsh=YzI2aXYwd2czY2Iy
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScxCLylcwHYHfaNmlUL-OLU7Xjd5uO1hnTmy5J9J-HjUj8LRA/viewform?usp=header

