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QUEREMOS CORRER

LOS MARATONES URBANOS YA SON PARTE DEL PAISA JE DE LA CIUDAD. SI QUERES UNIRTE A LA MASA DE
CORREDORES, ANOTA ESTOS TIPS Y AGENDA LAS PROXIMAS FECHAS DE LARGADA. PORCAROLINAROSSI*

PARA LOS QUE DECIAN QUE ERA
unamoda, las carreras urbanas hicieron
méritoy se instalaron: cada fin de semana nos
encontramos con vallas en las avenidasy con
calles cortadas, especialmente en Palermo,
Belgranoy Puerto Madero. Podriamos decir que
seinstalaron en forma masiva hace unos cinco
afos; no es que antes no hubiera carreras, pero
no eran tan masivas ni populares como ahora.
Eran algunos pocos los que se levantabanallas
seis de lamafiana un domingo para calzarse las
zapatillasy correr con otros cientos de delirantes
comoellos. Ahora, cualquier maraténde 10 km
guese organiza, sea de un Banco,de unamarca
deindumentaria deportiva, del agua del helado
artesanal, agota sus miles de cupos sin ningin
problema. Para los 10 km de la Real Race de
abril pasado en Puerto Madero —la primera gran
carrerade 2012—-no alcanzaron los 10 mil cupos.

Este afio, para el maraténinternacional de
Buenos Aires que se corre en octubre, el cupoes
de 8 mil participantes y de 15 mil para el medio
maraton de septiembre, cuatro semanas antes.
Enesta Ultima, se suelen anotar los que corren los
42 kmcomo parte de su plan de entrenamiento.
i15 mil personas para correr 21 kildmetros!

¢Por qué corremos tanto, tantos? Yo creo que
porque correr es mucho mas que mantenerse
en forma, sanoy en movimiento. Correr te hace
sentir mas fuerte, mas alegre, mas joven. Ms
vivo. Correr es mucho mds que realizar actividad
fisica. Es una filosofia devidayuncultoala
superacién personal. Y parece que cada vez
somos mas los que lo entendemos asi.

Seguramente vos, que estas leyendo esta
nota, corriste 0 querés correr alguna carrera
préximamente, necesitas todaslas fechas de
este segundo semestre del afio para planificar tu
calendario de competencias. Aquilas encontrards
y,ademas, van algunos consejos para el éxito de tu
“maratén’”,aungue técnicamente nolosea: vale
quesigas diciéndole “maratdn” tenga la distancia
quetenga,siesotemotivayteayudaairpor mas.

* Carolina Rossi es capitana del running team
de Fila Rosedal y entrenadora personal.
Lleva una vida inquieta: corre 42 km, nada,
sube montafias y viaja sin parar. Hizo
cumbre en el Aconcagua y el Kilimanjaro en
2010. Ahora, suefia con un Ironman.
wwuw.carolinarossi.com.ar
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CONSEJOS PARA EL EXITO

« Planteate objetivos concretos:
qué distancia querés correr, para
qué carrera te vas a preparar y qué
tiempo estimado aspirds hacer.

No corras todas las carreras que
aparezcan desordenadamente.
Planteate cudles te interesan mads,
elegi dos o tres y preparalas bien y
con tiempo.

« Segui un plan de entrenamiento
ordenado y no te lo armes solo.
Pedi ayuda profesional.

« El dia anterior descansa: no
corras. Cend hidratos de carbono
y acostate temprano.

 Deja todo listo la noche anterior:
la ropa y las zapatillas que vas a
usar, el nimero y sus alfileres de
gancho, el chip, los geles (si es una
carrera larga), el reloj, etcétera.

CONEXION
‘COM

* Levantate con tiempo para
desayunar, organizarte tranquilo y
no andar a las apuradas.

« Lleva algo de plata por las dudas.
Podés ponértela en la media,
debajo de la lengua de la zapatilla
si no tenés bolsillo seguro.

 Llega temprano. Siempre pueden
aparecer imprevistos: cola en el
guardarropa, el bafio, o en el retiro
de chips (si se retira ese mismo
dia). Ir con tiempo, ademas, te va
a permitir entrar en calor tranquilo
y ubicarte sin apuro en tu sector.

« No estrenes nada nuevo ese dia.
Ni ropa, ni zapatillas, ni medias,
ni bebidas energéticas, ni geles,
ni barras, ni reloj.

« Proponete un plan de carrera con
el ritmo que vas a llevar en minutos
por kilémetro y sé prudente; es
muy facil quemarse empezando
demasiado rapido al principio
cuando las energias sobran.

« Disfruta. No te estreses ni
obsesiones con los tiempos. Esta
bueno dejar todo en cada carrera,
pero recordd siempre que para

los que somos amateurs correr no
es un trabajo ni una obligacion y
elegimos hacerlo por placer y para
pasarla bien.

¢ Cuando cruces la meta, no
pares de golpe. Camina un poco
y, después de retirar tu medalla
finishery, deja el chip (jno te vayas
a olvidar!); dedicd unos minutos a
elongar cada musculo.

« Hidratate bien para reponer el
liquido y las sales minerales que
perdiste y realizd alguna ingesta
de hidratos de carbono para
reponer el glucégeno muscular
consumido durante la actividad.

* Si quedas con los musculos muy
cargados, un barfio bien caliente

y una sesién de masajes son la
mejor opcién.

« Tomate un merecido descanso.
Date tiempo para reponerte antes
de arrancar de nuevo a entrenar
con trabajos de intensidad. Eso si,
tratd de hacer un trote muy suave
o algo de bici como regenerativo:
te va a ayudar un monton a aflojar
los musculos. Puede ser esa
misma tarde si te lo bancas,

o al dia siguiente. Los mas “pro”
lo hacen apenas terminan la
carrera. Pero vos escucha tu
propio cuerpo para decidir en

qué momento lo vas a hacer.
Nunca trabajes sobre el dolor.

« Si te quedé alguna molestia, el
hielo es el mejor aliado: alivia y
desinflama.

ILUSTRACIONES DE Leo César

FECHA DISTANCIA TIPO NOMBRE DELEVENTO LUGAR
© 01 DUATLONY TRIA AVENTURA TMX CHALLENGE 2012 ETAPA 2 - ISLA TALAVERA CAMPANA - ZARATE
§: 01 3Y8KM CALLE CARRERA POR UNANINEZ SIN TRABAJO PELERMO
29 7Y23KM CALLE 23EDICION CARRERA GRUPOLT PUERTO MADERO
g 05 27KM AVENTURA MERRELL ADVENTURE RACE (22 ETAPA-PINAMAR) PINAMAR
8 1 21,42Y90KM AVENTURA YABOTY ULTRAMARATON 90 KM/ 42 KM/ 21KMMISIONES | MISIONES
3 12 15KM CALLE 58 TUS15KM PALERMO
25 VARIAS AVENTURA 43 EDICION AVENTURA ALTO DELTA VILLA PARANACITO
26 8KM CALLE 8 KM UNIVERSIDAD DE SAN ANDRES PUNTA CHICA
26 15Y5KM CALLE MARATON UCEMA PUERTO MADERO
B 02 10Y4KM CALLE 349 MARATON UNIVERSIDAD DE BELGRANO PALERMO - CAMPO DE POLO
2 02 8Y3KM CALLE 3R MARATON DALE VIDA PUERTO MADERO
l"—_‘ 09 21KM CALLE MEDIO MARATON DE LA CIUDAD DE BUENOS AIRES PALERMO
& . 75Y2,5KM CALLE MARATON FUNDACION PESCAR PALERMO
@ 16 CALLE MIMO POR EL GARRAHAN
30 10KM CALLE 112 CARRERAHOSPITAL ITALIANO PALERMO
30 CALLE MARATON CLUB NORDELTA NORDELTA
30 5MILLAS CALLE 5MILLAS HOWARD JOHNSON SANISIDRO
30 DUATLON Y TRIA AVENTURA TMX CHALLENGE 2012 ETAPA 3 ACONFIRMAR
B oo 42KM CALLE TR MARATON DE LA CIUDAD DE BUENOS AIRES PALERMO
g 14 10Y4KM CALLE PRUEBA AEROBICA YMCA/UTN
'g 20 10KM CALLE 10 KM MADERO CORRE PUERTO MADERO
28 10KM CALLE MARATON CALLCENTER
28 TIMILLAS CALLE TIMILLAS DE LOS CAMPEONES - CORRIENDO A LAS BODEGAS | LUJAN DE CUYO (MENDOZA)
30 POSTAS50Y100KM | AVENTURA HI-TEC7LAGOS VILLALA ANGOSTURA/
SANMARTIN DE LOS ANDES
B 04 10KM CALLE ACET0KM PALERMO
g 09 6,24Y 48HORAS PISTA ULTRAMARATON 6, 24 Y 48 HORAS PARQUE SARMIENTO
E 25 8Y3KM CALLE MARATON DEL AUTENTICO HELADO ARTESANAL PALERMO
2
B 02 DUATLONY TRIA AVENTURA TMX CHALLENGE 2012 ETAPA 4 A CONFIRMAR
2 02 10KM CALLE LANPASS10KM PALERMO
g 08 10KM CALLE 3R MARATON HISPANO ARGENTINA PALERMO
o 16 5KM CALLE RUNFORPEACE5KM PALERMO
31 8KM CALLE 328 SAN SILVESTRE BUENOS AIRES OBELISCO
SEG.X100M ‘ MIN. XKM ‘ 1,6 KM (MILLA) ‘ S5KM ‘ 10KM ‘ 21,097KM | 42,195KM
24 04:00 06:24 00:20:00 | 00:40:00 | 01:24:23 02:48:47
30 05:00 08:00 00:25:00 | 00:50:00 | 01:45:29 03:30:59
36 06:00 09:36 00:30:00 | 01:00:00 02:06:34 04:13:10
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