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Parte |

Empieza a entrenar
para una maraton

The 5+ Wave Rich Tennant

de mi ropa de deporte.»



En esta parte...

n esta parte, descubriras como el entrenamiento para la

maratéon cambiara tu vida; en muchos aspectos muy
positivamente y, en algunos otros, no tanto. Aprenderas a
seleccionar el equipo basico, como las zapatillas de running, los
pantalones y la camiseta. También aprenderas cuando y donde
entrenar de manera efectiva y encontraras un montén de
indicaciones que te serviran en tus primeros entrenamientos.

Esta parte incluso te ofrece un modelo de plan de entrenamiento
para el primer mes y te muestra todo lo que hay que saber sobre
una de las palabras mas odiadas del vocabulario de los corredores
que, a partir de ahora, comenzaras a amar: estiramientos.




Capitulo 1

Descubre los riesgos
y las recompensas de correr

En este capitulo
Mide la distancia
Descubre lo gratificante que puede llegar a ser
Estima los costes de tiempo, energia y dinero
Mantente pendiente del objetivo

por alguna razon, correr una maratén te llama la atencion. Quizas
hayas visto en algtn folleto que se celebra una maratén en tu ciudad
y hayas decidido que ha llegado el momento. Tal vez un amigo o un com-
pafiero de trabajo haya decidido correr una maratén y te haya reclutado
para entrenar con él. Puede que disfrutes con los grandes retos o que
desees ver lo en forma que te puedes poner. O puede que un amigo o un
pariente se encuentre enfermo y desees recaudar dinero para combatir su
enfermedad finalizando una maratén.

Sean cuales sean tus razones para correr una maraton, este capitulo te
ayudara a entender los principios basicos de esta carrera: qué es (y qué
no es), qué es lo que puede hacer por ti el entrenamiento para una mara-
ton, cuanto tiempo y dinero puede significar este entrenamiento, y co6mo
comenzar a pensar en los objetivos para tu primera maratén.

Céntrate en lo bdsico

Bien, considera el dato mas basico de una maratén: una maratén abarca
una distancia de 42,195 kildmetros. Aunque pueda parecer poca distancia
para pasar el fin de semana fuera, si tienes que cubrirla solamente con tus
piernas, pies y un par de zapatos, 42 kildbmetros es muchisima distancia.
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Aun asi, ésta es la distancia de una maratén, de modo que, si deseas com-
pletar una, deberas entrenar para correr dicha distancia. Este es el tema
de este libro.

Averigua qué no es una maraton

Un triatlon Ironman es una maraton precedida por un largo baino en el mar
(3,8 kilbmetros) y por un paseo en bicicleta de 180 kilémetros. Los triatlo-
nes que no pertenecen a esta categoria, a menudo conocidos simple-
mente como triatlones, recorren una distancia menor en cada una de sus
pruebas (recorriendo a pie, normalmente, unos 10 kilémetros en lugar de
una maratén entera), pero se considera que son para debiluchos si se los
compara con los fronman.

Una ultramaratoén recorre una distancia de 80, 160, o mas kilémetros, a
menudo a través de un desierto, donde la temperatura puede alcanzar
los 40 °C.

No olvides que, aunque puedan parecerse a las maratones, las ultramara-
tones y los triatlones son actividades totalmente descabelladas. Sin em-
bargo, correr una maratén, con sus «escasos» 42,195 kilémetros, es una
actividad completamente normal y razonable en la que participar. Atn es
mas prudente una minimaraton (también conocida como media maratén)
que cubre exactamente la mitad del recorrido de una maratoén; esto es
21,097 kildbmetros. Una media maraton es una noble prueba que merece
ser entrenada por derecho propio, y si puedes participar en una que se
celebre unos dos meses antes de una maratéon que desees correr (con-
sulta el capitulo 18), representara una buena oportunidad para medir la
efectividad de tu entrenamiento.

También estan en auge las maratones de montaina. La distancia es la
misma, pero pensar que requiere la misma preparacion seria un error. El
desnivel acumulado en estas pruebas exige entrenar en pendientes, con
un desgaste muy superior al terreno llano. Ademas, hay que tener en
cuenta que se cambia el asfalto por la montana, lo que requiere un cal-
zado distinto y ser consciente de que el frio puede aparecer en cualquier
momento si se alcanzan cotas altas.

Encuentra una maraton en la que participar

A'lo largo del afio se celebran cientos de maratones por todo el mundo.
En Europa, las maratones suelen celebrarse en primavera (abril y mayo) y
en otono (septiembre y octubre), aunque cada vez hay mas competicio-
nes fuera de este calendario. Consulta el capitulo 18 para obtener detalles
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acerca de maratones célebres de todo el mundo. Casi nadie ofrece mara-
tones en pleno verano, sencillamente por los riesgos adicionales provoca-
dos por el intenso calor veraniego.

Prepdrate

El mundo actual no nos prepara precisamente para correr largas distan-

cias. Los todoterrenos, los ascensores y los mandos a distancia han con-
vertido el ejercicio en una opcién mas que en una necesidad, y la comida
rapida y la pizza no nos alimentan de manera muy efectiva. Asi, para po-

der correr durante 42,195 kildmetros (una distancia poco natural para el

ser humano) deberés entrenar por lo menos entre 4 y 18 meses antes de

la carrera.

Si no has corrido en tu vida (o no lo has hecho durante los tltimos afos),
dirigete al capitulo 4 para obtener trucos y consejos acerca de como
afrontar las primeras semanas de entrenamiento. A continuacién, con-
sulta los capitulos 6, 7 y 8 para obtener informacién acerca de la alimenta-
cion recomendada para los préoximos meses. El capitulo 13 te ofrece una
visién de como es la experiencia de una maratén y te puede servir de
ayuda para prepararte para el gran dia.

Si acabas de enterarte de que va a celebrarse una maratén en tu ciudad el
préoximo mes y estas pensando leerte este libro, correr un poco y partici-
par en la carrera, te ruego que te lo replantees. Correr 42,195 kilometros
puede causar estragos en tu organismo, y si participas en una maratén
para la que no estés preparado, puedes resultar gravemente herido. Qui-
zas acabes lesionado (consulta la Parte Il para conocer toda la verdad
acerca de las lesiones), deshidratado (lo cual puede costarte una visita o
una estancia en el hospital), o incluso (;c6mo decirlo de manera deli-
cada?) muerto. Las maratones no han acabado con la vida de muchas
personas (consulta el recuadro de la pagina siguiente «La primera mara-
tén»), pero para la persona no entrenada, el riesgo siempre esta presente.
Concede a los 42,195 kildbmetros el respeto que se merecen: correr una
maratoén es extremadamente dificil, y sélo un largo y serio entrenamiento
previo a la carrera servira para evitar que te lesiones.

13
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iSabes por qué en una maratén se recorre
una distancia de 42,195 kilémetros en lugar
de una distancia mas redonda, como 30 o 50
kilometros? Para encontrar la respuesta ten-
dremos que volver la vista atras a la antigua
Grecia, hacia el afio 500 a.C.

La leyenda cuenta que Filipides, un soldado,
corrié con las noticias de una batalla desde las
llanuras de Maraton hastala ciudad de Atenas,
situada a 40 kilometros. Una vez recorrid dicha
distancia, gritd la palabra niki(«victoria»), sufrio
un colapso y murio. (;Va a hacer esto que te
sientas satisfecho por haber decidido correr
una maraton? jPues vayal)

En la primera edicion de los Juegos Olimpicos
de la Era Moderna, en el afo 1896, se corrid
una maraton para conmemorar la carrera de
Filipides. La distancia recorrida fue de 40 kil6-

La primera maratén

metros,yelganadorfue el atleta griego Spiridon
Louis, que completd la prueba en un tiempo
algo inferior a las tres horas (2:58:50 exacta-
mente).

La distancia moderna noredondeada de 42,195
kilometros se corrid por primera vez en 1908,
cuando los Juegos Olimpicos se celebraron en
Londres. Los britanicos quisieron iniciar la
carrera en el castillo de Windsory acabarla en
el estadio, 42 kilometros més lejos. A continua-
cion, afnadieron el resto, de manera que la
carrera finalizase justo delante de la familia
real. Tras muchas disputas internacionales, la
distancia oficial de la maratén pas6 de 40 a
42,195 kilometros.

De este modo, si sufres durante los Gltimos
metrosdelaprueba,siempre puedesagradecer
tu agonia a la familia real britanica.

Descubre las recompensas de una maraton

Teniendo en cuenta que una maraton es larga y dificil, quiza te preguntes
por qué alguien puede tener interés en correr una. Te entrenas mucho
durante meses (0 incluso afios) en los que sacrificas la mayor parte de tu
tiempo libre, gastas mucho dinero en equipo y carreras, y soportas un
terrible dolor en los pies y en misculos que ni siquiera sabias que podian
existir; y todo ello para obtener una medalla por completar una carrera
que dura horas y te obliga a sentir insoportable dolor. Parece una buena
idea, jverdad? ;AuUn no estas convencido? Esta seccion te ayudara a com-
prender de qué va todo este jaleo.

Representa un desafio increible

Asi es, éste es el principal motivo por el cual la gente corre maratones:
porque es dificil. A causa de esta dificultad, una vez hayas completado
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una maraton sabras que has logrado algo tan dificil que s6lo unas pocas
personas de tu entorno pueden logra, aunque cada vez son mas los aficio-
nados a correrlas.

Piensa en la maratén como en una cruzada propia de los tiempos arturi-
cos. Un caballero se enfrentaba a un desafio (rescatar una doncella, matar
un dragén o encontrar un valioso tesoro) y debia llevarlo a cabo. Si volvia
con vida, seria aceptado como parte de un selecto grupo de intrépidos
caballeros que habian completado tareas similares. Una maratén es una
especie de cruzada moderna. El desafio se te presenta cuando lees el
folleto, periddico, anuncio o pagina web que habla de una maratén en tu
ciudad o lugar cercano. A continuacion, te pasas varios meses entrenando
para perfeccionar tus habilidades, y después llevas a cabo la dificil tarea:
correr los 42,195 kildémetros. Cuando regresas eres un héroe, aunque sélo
lo seas para la persona que se sienta a tu lado en la oficina, que nunca se
ha enfrentado a un desafio de este calibre.

El entrenamiento te pone en muy buena forma

Una de las consecuencias positivas de entrenar para una maraton es que,
si entrenas lo suficientemente duro durante el suficiente tiempo (sigue
uno de los planes del capitulo 6), lograras estar en una excelente forma
fisica. Podras reducir la grasa corporal y definir los misculos de tu
cuerpo. Tu sistema cardiovascular también resultara beneficiado; reduci-
ras las pulsaciones en estado de reposo y la presion sanguinea.

Si, seguramente pierdas peso, a no ser que comiences a comer mas y, por
tanto, recuperes todas las calorias quemadas. Sin embargo, si has visto
alguna vez a alguien que haya entrenado para una maratén, seguro que ya
sabras que el entrenamiento es algo mas que perder peso. Conforme te
vayas poniendo en forma, te iras sintiendo cada vez mejor: con mas
fuerza, mas energia y mayor seguridad.

Correr alivia el estrés

(Sabes que hay gente que arregla sus problemas saliendo a conducir por
el campo? Pues bien, salir a correr por el campo (o por la ciudad, o sobre
una cinta para correr, o por el parque) es aiin mejor. Entrenar para una
maraton te proporcionarad mucho tiempo para pensar y solucionar tus
problemas, para practicar presentaciones o conversaciones antes de que
tengan lugar o, simplemente, para relajarte. Debido a todo este tiempo de
paz durante los entrenamientos, los corredores de maraton suelen ser
personas apacibles.

15
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En las personas que no entrenan lo suficiente para una maratoén, la ten-
sion que sienten a medida que el dia de la carrera se acerca crea mas
estrés del que liberan durante los entrenamientos, porque saben que no
han hecho lo suficiente al preparar sus cuerpos para el castigo fisico de
una maratoén. Pero si entrenas de manera correcta (consulta del capitulo 6
al 8) y sigues la alimentacion adecuada (consulta el capitulo 9), sabras
que una maratén resultard, a pesar de su dificultad, una experiencia grati-
ficante.

Correr con fines benéficos

Un dato poco conocido de las maratones es que, a menudo, se organizan
con la colaboraciéon de asociaciones benéficas. Generalmente, el proceso
es el siguiente:

1. Se llega a un acuerdo para correr una maraton (o una media mara-
t6én) con fines benéficos.

Puede que incluso te emparejen con una persona que sufra la enfer-
medad para la que pretendes reunir fondos. Ver a una persona que
convive con una enfermedad que pone en peligro su vida puede mo-
tivarte bastante en tus entrenamientos. En comparacion, un ligero
dolor o una ampolla pueden parecer una minucia.

2. La organizacion benéfica puede ofrecerte ayuda y consejos para
un excelente entrenamiento (y, en algunos casos, ropa deportiva,
el coste de la inscripcion y los gastos de viaje) en compensacion
por tu compromiso.

La mayoria de las organizaciones benéficas se retinen habitualmente
para entrenar, hablar del entrenamiento u ofrecer motivacion.

3. Aceptas reunir una cantidad determinada de dinero para la orga-
nizacién. En algunos casos, puedes pagar dicha cantidad de tu
propio bolsillo si no logras reunir los fondos.

4. Envias cartas a todas las personas que has conocido a lo largo de
tu vida pidiendo su contribucion.

Algunas personas te patrocinaran por una cantidad determinada de
dinero (por ejemplo, 100 euros), y otras se comprometeran a pagarte
por cada kilobmetro que recorras. Sin embargo, normalmente se soli-
cita que todas paguen por adelantado.

5. Una vez hayas completado con éxito la maratén, enviaras cartas
o llamaras a cada uno de los patrocinadores para alardear de tu
proeza.
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Ademads de poder colaborar con una buena causa, el aspecto mas exci-
tante de correr con fines benéficos consiste en que quiza corras tu mara-
tén en una carrera en la que, de otro modo, tendrias pocas posibilidades
de competir: una que requiera un tiempo de clasificaciéon logrado en una
maraton anterior, como sucede en la maratén de Boston (consulta el re-
cuadro «Clasificarse para Boston» del capitulo 16), una con sorteo previo
de participaciéon como la maratén de Nueva York, o una localizada en un
lugar exético, como cualquiera de las maratones de Alaska y Hawai. (Con-
sulta el capitulo 18 para saber mas acerca de las grandes maratones que
se celebran alrededor del mundo.) Correr con fines benéficos en cual-
quiera de estas carreras es algo parecido a que te dejen jugar en la Super
Bowl o te permitan conducir en el circuito de Montecarlo, y todo por el
hecho de participar por una buena causa.

La gente pensard que estds medio loco

Bueno, quiza dejar que tu pareja, compaieros de trabajo, hijos y amigos
crean que estds medio loco no represente un beneficio habitual. Pero ;no
te has dado cuenta de que cuando piensas que alguien esta un poco loco
o es algo excéntrico le das mas libertad y espacio? Este efecto podria ser
positivo en tu vida.

Una vez escuché una historia acerca de una mujer que era la viva imagen
de la excentricidad. Vivia en una bonita casa decorada por todas partes
con peces. El pomo de la puerta principal y la aldaba tenian forma de pez.
Las alfombras, los cuadros de las paredes, la cortina de la ducha y la vaji-
lla tenian motivos de peces. Y, en la sala de estar, tenia una pecera que
ocupaba toda una pared. Las personas que la visitaban comentaban lo
bellos que eran los motivos de peces. No obstante, tan pronto lo decian,
se tapaba los oidos y gritaba «jOdio los peces!», y salia de la habitacion
para no volver hasta que no se hubiesen marchado todos. Si hubieses
conocido a esta mujer, pensarias que esta algo chiflada, ;no es asi? Re-
cuerda que esto serd lo que piensen de ti cuando sepan que estas entre-
nando para una maraton.

Invierte tu energia, tu tiempo y tu dinero

Es probable que ya sepas que entrenarse para una maraton y participar
en ella no es precisamente un camino de rosas. El reto es complicado,
tanto el entrenamiento como la carrera. Esta seccion explica como cam-
biara tu vida una vez decidas correr una maraton.
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Tiempo de entrenamiento y energia

Si quieres entrenar para una maraton, deberas correr un minimo de

60 kilbmetros semanales (consulta el capitulo 6). Esto consume tiempo
y energia. Reserva de diez a doce horas a la semana para entrenarte, esti-
rar, planificar tus rutas, etc.

Si ya dispones de tiempo, quiza no adviertas los drasticos cambios en tu
agenda. Pero si tu dia a dia, como el de mucha otra gente, esta saturado
de actividades, quiza te resulte complicado encontrar un hueco y entre-
nar a diario. Para entrenarte para una maratén de manera satisfactoria,
tendras que prescindir de otras cosas. Algunas ideas para encontrar
tiempo de entrenamiento podrian ser las siguientes:

v Si ves mucha television, graba los programas que no quieras perder-
te y miralos mientras estiras (consulta el capitulo 5) o masajeas tus
piernas (consulta el capitulo 11).

v Si deseas pasar cierto tiempo con tu pareja, pregintale si le apetece
acompaiarte en bicicleta durante los entrenos. Asi podréis compar-
tir todo esos momentos.

v Sirealizas parte de tu entrenamiento en una cinta de correr (consul-
ta el capitulo 3), quiza puedas aprovechar para ver las noticias o
algunos videos mientras corres.

v Si te permiten comer en tu mesa de trabajo, realiza parte de tu entre-
namiento a la hora de comer y come después de correr y estirar.
(S6lo asegurate de que te queda tiempo para estirar después de
haber corrido, si no te sentiras absurdamente dolorido al final de la
jornada.)

iNi te plantees correr a la hora de comer si vives en un lugar de clima
calido! En en vez de eso, corre a primera hora de la mafiana o a tGltima
hora de la tarde para evitar el calor.

Sueidio extra

Quizéa te topes con un fenémeno interesante: cuanto mas en forma estés,
mas energia tendras. Subirds por la escalera en lugar de tomar el ascensor
y daras largos paseos y caminatas. Sin embargo, los requisitos de entrena-
miento para una maratén también pueden acabar con tu energia si no
duermes lo suficiente, de manera que si intentas sobrevivir con seis horas
de sueiio, puede que incluso tengas que luchar para mantenerte des-
pierto.
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Si puedes, intenta dormir entre ocho y diez horas cada noche. Te sentiras
mejor en cada carrera, correras mas deprisa y tendras mas energia para
realizar otras actividades de tu vida. (Consulta el capitulo 10 para obtener
mas detalles acerca de los beneficios del suefo.)

Por supuesto, dormir diez o doce horas mas por semana y entrenar otras
diez o doce horas a la semana probablemente requiera un cambio bas-
tante radical en la manera de organizar tu vida. No olvides tampoco que, a
no ser que te enganches a los maratones, éste sera un cambio temporal.
Durante este periodo, puedes intentar delegar ciertas responsabilidades
en tus hijos o en tu pareja, pagar a alguien para que te limpie la casa'y
corte el césped y trabajar un poco menos.

Calorias adicionales

Los corredores de maraton necesitan comer mas que las personas que no
entrenan a este nivel de intensidad. Quizas adviertas que necesitas anadir
como minimo unas mil calorias al dia para mantener tu peso actual. Esto
puede resultarte divertido, pero no olvides que deberas asegurarte de
que la comida que consumes es el alimento mas adecuado para tu cuerpo
(consulta el capitulo 9). Lo siento, alimentarse a base de chocolatinas

y chucherias similares no es lo méas adecuado. Las calorias extra cues-
tan dinero, asi que prepdrate para invertir mas dinero en la cesta de la
compra.

Si perder peso es uno de los motivos por los cuales vas a correr una ma-
ratén, no aumentes las calorias hasta que no hayas alcanzado el peso
deseado.

Gasto en equipo

Los corredores de maraton tienen una pieza basica en su equipo: las zapa-
tillas de running (de las que hablaremos en detalle en el capitulo 2). Aun-
que los 120 euros que gastes en las zapatillas de running no parezcan un
gasto enorme, no olvides que deberds remplazar tus zapatillas cada 600 u
800 kilobmetros (en funcién de la zapatilla y de como la uses). Asi, si estas
corriendo 100 kildmetros por semana, deberas cambiar de zapatillas cada
seis o siete semanas; esto es, unas zapatillas nuevas cada mes y medio.

Si no reemplazas tus zapatillas cada 600 u 800 kildémetros, es posible que
acabes sintiendo dolor en las articulaciones (rodillas, tobillos y caderas),
en las espinillas, en los pies, te salgan magulladuras, etcétera. Consulta el
capitulo 10 para obtener mas detalles acerca de las lesiones de los corre-
dores.
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Cuando la gente que no corre maratones me pregunta cada cuanto tiempo
remplazo mis zapatillas (o que sorprendentemente ocurre a menudo) y
les digo que cada cuatro o cinco semanas, siempre advierto un gesto de
absoluta sorpresa en respuesta. Entre los no corredores, la réplica habi-
tual es: «yo s6lo me compro un par de zapatillas de deporte al ano». Esta
es, sospecho, una vuelta a los tiempos del colegio, cuando nos compra-
ban un par de zapatillas de deporte cada otofio y debian resistir durante
todo el curso.

El resto del equipo deportivo es, en gran medida, opcional, aunque segu-
ramente quieras tener un par de pantalones cortos de calidad (unos que
no te rocen) y un buen surtido de camisetas de tirantes o camisetas nor-
males. (Si eres mujer, quiza quieras tener también unos cuantos sujetado-
res de deporte especialmente comodos.) Ademéas podrias apafiartelas con
tan s6lo unos cuantos pantalones y camisetas, pero a no ser que hagas la
colada muy a menudo o disfrutes vistiendo ropa maloliente, acabaras
comprando mas.

La dltima vez que hice recuento, vi que tenia 15 pares de pantalones cor-
tos en mi armario. No se trata en absoluto de que esté obsesionada con
coleccionar ropa deportiva; sino que hace que mi vida sea mas facil. Acos-
tumbro a correr nueve o diez veces a la semana y no me gusta vestir ropa
maloliente, asi que, al disponer de la suficiente cantidad de pantalones y
camisetas, puedo hacer la colada solamente una vez por semana o incluso
menos.

Gastos de inscripcion y de viajes

Los gastos de inscripcién y de viaje pueden aumentar rapidamente. Si
estas acostumbrado a participar en carreras locales de 5 o 10 kilémetros,
quizas hayas pagado inscripciones que oscilen entre los 10 y los 20 euros,
y es posible que este precio te haya parecido razonable, ya que has vuelto
con una camiseta nueva, con una mochila, con una botella de agua, con
un par de entradas para un museo, con una medalla u otro trofeo, con tu
tiempo final de carrera y puede que con el tiempo invertido en recorrer
cada kilémetro (llamados parciales).

No obstante, una maratén requiere mayor coordinacién por parte de los
organizadores de la carrera, asi que puede costar bastante mas. Las ins-
cripciones pueden oscilar entre los 30 euros si te inscribes con tiempo
(tres meses antes) y los 100 euros si te inscribes unas pocas semanas
antes del certamen.

Ademas, a no ser que tengas la suerte de participar en una maratéon que
se celebre en tu ciudad, es posible que tengas que desplazarte lejos de tu
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casa. Y teniendo en cuenta que las maratones acostumbran a empezar
por la manana bien temprano (a las siete o las ocho), es probable que no
tengas la oportunidad de desplazarte el mismo dia de la carrera. Esto
significa que deberés pagar, al menos, una noche de hotel ademas de la
gasolina o el billete de avidn, tren o autobus.

Si vas a hospedarte en un hotel, busca uno situado a un par de manzanas
(o menos) de la linea de salida: puede ser el hotel oficial de la maratén.
Aunque la habitacién cueste 15 o 20 euros mas que en otros hoteles de la
ciudad, la comodidad extra que proporciona bien vale ese precio, si uno
puede permitirselo. Asi podras dirigirte directamente desde tu habitacién
hasta la linea de salida, lo que significa que podras beber un poco de agua
antes de la carrera, quitarte las prendas de calentamiento sin necesidad
de preocuparte por dénde dejarlas, o ir al bafio por Gltima vez sin tener
que soportar las largas esperas que tienen lugar delante de los bafos
prefabricados que suelen colocarse en el lugar de la carrera.

Fijate unos objetivos para la maratin

Q%"‘T EN, (&)

Antes de que comiences a trazar tu plan de entrenamiento (consulta

los capitulos 4 y 6), deberias establecer un objetivo para tu primera mara-
ton. (Si ya has corrido alguna, fija un objetivo para la préoxima.) Tener una
meta te ayudard a determinar el nimero de kilbmetros a recorrer por
semana, el ritmo a seguir, los ejercicios a trabajar, etcétera.

Pero si no has corrido ninguna maraton, ;como puedes saber qué objeti-
vos fijar? Bien, no es necesario que el objetivo para tu primera maratén
sea muy especifico. Mira los siguientes ejemplos:

v Tu objetivo es terminar la carrera con una combinacion de andar
y correr.

Este es un buen objetivo, y tu entrenamiento debe reflejarlo: realiza-
ras una combinacién de andar y correr, recorriendo una distancia
moderada (65 kildbmetros a la semana), y centrandote en mejorar tu
resistencia sin preocuparte demasiado por la velocidad.

Muchas carreras de maratoén finalizan pasadas de cinco a siete horas,
asi que si estas planeando finalizar la maratén medio corriendo me-
dio andando, asegurate de hacerlo dentro del tiempo limite. Cuando
la carrera finaliza (aunque ta atn estés disputandola), el trafico
vuelve a abrirse (lo cual puede resultar peligroso), los puestos de
avituallamiento con bebidas desaparecen (lo cual puede resultar
especialmente peligroso en climas calidos), y nadie te felicitara
cuando acabes, ni te daran ninguna medalla o registraran el tiempo
de tu carrera.



22 Parte |: Empieza a entrenar para una maraton

v Quieres correr durante toda la maratén. Este es realmente un obje-
tivo muy diferente a simplemente terminar la carrera. Aunque el
tiempo no tenga una importancia critica, deberas asegurarte de ha-
ber desarrollado una base de kilometraje suficiente (tratada en deta-
lle en el capitulo 6) para ser capaz de mantener el ritmo durante los

42,195 kilometros.

Apoya a tu corredor

Si conoces a alguien que se esté entrenando
para una maraton, ya sea tu pareja, alguno de
tus hijos, tu hermano o hermana, algin parien-
te, tu mejor amigo o alglin compafiero de tra-
bajo, ten en mente los siguientes consejos:

v iNo presiones! Cada personatiene un nivel
de compromiso diferente ante los entrena-
mientos, y nadie debe hacer bajo presién
nada que no desee hacer.

v Entender que la constancia es crucial. No
pretendas que tu corredor de maraton se
tome un descanso para realizar actividades
juntos. Asi solo lograras que, llegado el dia,
la maraton le resulte mucho mas dificil.

v Recuerda que los corredores de maraton
entrenan durante las vacaciones y el fin de
semana. Solo porque tu jefe te haya dado
una semana libre, no significa que tu corre-
dor de maraton pueda dejar de entrenar.

v Conoce las rutas de tu corredor. Si el tiempo
cambia a peor y tu corredor no vuelve a la
hora esperada, coge el coche y averigua si
necesita ayuda.

v Acepta los abrazos sudorosos. Los corre-
dores de maraton suelen sudar mucho de-
bido a que siempre estan corriendo. Sopor-
talo, pues esto también pasara.

v Reconoce los pequeiios logros. Los corre-
dores de maraton alcanzan muchos hitos:
la primera carrera de 15 kilémetros, la pri-
mera de 30, la primera prueba preparatoria,
etcétera. Felicitaatu corredor cadavez que
suba su liston.

v Acompaiialo en sus desplazamientos. Asi
al menos pasaréis tiempo juntos.

v/ Permanece tranquilo en la linea de salida.
Las carreras son algo serio. Desea suerte a
tu corredor mucho antes de que se sitlie en
la linea de salida.

v Siguelo a lo largo del recorrido. Una vez
comiencelaprueba,dirigete hacialaszonas
donde sepas que puedes verloy animalo sin
reservas. Grita sunombre, arengandolo con
gritos como, «jBuen trabajo!» o «jAnimol».
No seas criticon durante la carrera.

v Permanece hasta el final de la carrera.
Bueno, es posible que una maratén sea algo
aburrido, pero no te marches a casa trans-
curridos 25 kilometros. Tu corredor necesita
apoyo. Espéralo en la linea de meta (suele
haber una zona destinada a familiares y
amigos) para recibirlo.

v/ Recuerda que siempre habra una proxima
carrera. Incluso si ésta ha salido mal, tu
corredor siempre podra volver a intentarlo.




Capitulo 1: Descubre los riesgos y las recompensas de correr

v Quieres completar la maraton en menos de cuatro horas.

Este es, también, un objetivo fantastico. Deberas completar cada
kildmetro en unos seis minutos durante toda la carrera, y conocer
este ritmo de carrera te ayudara a determinar tu ritmo diario de en-
trenamiento y el ritmo al cual llevaras a cabo los ejercicios de veloci-
dad (consulta el capitulo 7). Es posible que también desees participar
en carreras preparatorias (consulta el capitulo 19) antes de la mara-
ton y asi comprobar si puedes aguantar el ritmo requerido.

Quieres clasificarte para la maraton de Boston. Para la mayoria de
las personas, clasificarse para la maraton de Boston representa la
cima de sus vidas como corredores, y aunque no lo consigas en tu
primera maraté6n, puede ser un objetivo para el futuro. (Conozco per-
sonas que se han clasificado para Boston en su primera maratén, asi
que no es imposible.) Consulta el recuadro «Clasificarse para Bos-
ton» del capitulo 16 para ver los tiempos de clasificacion, que estan
basados en el sexo y la edad.

No olvides que, aunque hayas logrado el tiempo de clasificacion, es
posible que no puedas participar en la carrera debido a que existe un
limite de corredores por ano. Aun asi, Boston es la maratén a la que
aspira la mayor parte de las personas. Si esto es lo que deseas hacer,
querras sacar partido de los ejercicios tratados en el capitulo 7. Es
justo admitir que también cada vez son mas los que suefian con co-
rrer la maratén de Nueva York, aunque pocos saben que gran parte
del recorrido se cubre por las calles de Brooklyn, entrando a la Gran
Manzana por Harlem para terminar en Central Park.
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