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 Para los que decían que era 
una moda, las carreras urbanas hicieron 
mérito y se instalaron: cada fin de semana nos 
encontramos con vallas en las avenidas y con 
calles cortadas, especialmente en Palermo, 
Belgrano y Puerto Madero. Podríamos decir que 
se instalaron en forma masiva hace unos cinco 
años; no es que antes no hubiera carreras, pero 
no eran tan masivas ni populares como ahora. 
Eran algunos pocos los que se levantaban a las 
seis de la mañana un domingo para calzarse las 
zapatillas y correr con otros cientos de delirantes 
como ellos. Ahora, cualquier maratón de 10 km 
que se organiza, sea de un Banco, de una marca 
de indumentaria deportiva, del agua del helado 
artesanal, agota sus miles de cupos sin ningún 
problema. Para los 10 km de la Real Race de 
abril pasado en Puerto Madero –la primera gran 
carrera de 2012– no alcanzaron los 10 mil cupos. 

Este año, para el maratón internacional de 
Buenos Aires que se corre en octubre, el cupo es 
de 8 mil participantes y de 15 mil para el medio 
maratón de septiembre, cuatro semanas antes. 
En esta última, se suelen anotar los que corren los 
42 km como parte de su plan de entrenamiento. 
¡15 mil personas para correr 21 kilómetros! 

¿Por qué corremos tanto, tantos? Yo creo que 
porque correr es mucho más que mantenerse 
en forma, sano y en movimiento. Correr te hace 
sentir más fuerte, más alegre, más joven. Más 
vivo. Correr es mucho más que realizar actividad 
física. Es una filosofía de vida y un culto a la 
superación personal. Y parece que cada vez 
somos más los que lo entendemos así.

Seguramente vos, que estás leyendo esta 
nota, corriste o querés correr alguna carrera 
próximamente, necesitás todas las fechas de 
este segundo semestre del año para planificar tu 
calendario de competencias. Aquí las encontrarás 
y, además, van algunos consejos para el éxito de tu 
“maratón”, aunque técnicamente no lo sea: vale 
que sigas diciéndole “maratón” tenga la distancia 
que tenga, si eso te motiva y te ayuda a ir por más.

Queremos correr
LOs maratones urbanOs ya son parte del paisaje de la ciudad. Si querés unirte a la masa de 
corredores, anotá estos tips y agendá las próximas fechas de largada. Por Carolina Rossi*

* Carolina Rossi es capitana del running team 
de Fila Rosedal y entrenadora personal. 
Lleva una vida inquieta: corre 42 km, nada, 
sube montañas y viaja sin parar. Hizo 
cumbre en el Aconcagua y el Kilimanjaro en 
2010. Ahora, sueña con un Ironman.

	 www.carolinarossi.com.ar

 ANTES 

· Planteate objetivos concretos: 
qué distancia querés correr, para 
qué carrera te vas a preparar y qué 
tiempo estimado aspirás hacer. 
No corras todas las carreras que 
aparezcan desordenadamente. 
Planteate cuáles te interesan más, 
elegí dos o tres y preparalas bien y 
con tiempo. 

· Seguí un plan de entrenamiento 
ordenado y no te lo armes solo. 
Pedí ayuda profesional. 

· El día anterior descansá: no 
corras. Cená hidratos de carbono 
y acostate temprano. 

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

 EN LA CARRERA 

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

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

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

· No estrenes nada nuevo ese día. 
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 kilómetro y sé prudente; es 
muy fácil quemarse empezando 
demasiado rápido al principio 
cuando las energías sobran.

· Disfrutá. No te estreses ni 
obsesiones con los tiempos. Está 
bueno dejar todo en cada carrera, 
pero recordá siempre que para 
los que somos amateurs correr no 
es un trabajo ni una obligación y 
elegimos hacerlo por placer y para 
pasarla bien.

 DESPUÉS 

· Cuando cruces la meta, no 
pares de golpe. Caminá un poco 
y, después de retirar tu medalla 
finishery, dejá el chip (¡no te vayas 
a olvidar!); dedicá unos minutos a 
elongar cada músculo.

· Hidratate bien para reponer el 
líquido y las sales minerales que 
perdiste y realizá alguna ingesta 
de hidratos de carbono para 
reponer el glucógeno muscular 
consumido durante la actividad.

· Si quedás con los músculos muy 
cargados, un baño bien caliente 
y una sesión de masajes son la 
mejor opción.

· Tomate un merecido descanso. 
Date tiempo para reponerte antes 
de arrancar de nuevo a entrenar 
con trabajos de intensidad. Eso sí, 
tratá de hacer un trote muy suave 
o algo de bici como regenerativo: 
te va a ayudar un montón a aflojar 
los músculos. Puede ser esa 
misma tarde si te lo bancás,  
o al día siguiente. Los más “pro” 
lo hacen apenas terminan la 
carrera. Pero vos escuchá tu 
propio cuerpo para decidir en  
qué momento lo vas a hacer. 
Nunca trabajes sobre el dolor.

· Si te quedó alguna molestia, el 
hielo es el mejor aliado: alivia y 
desinflama.

CONSEJOS PARA EL ÉXITO

encontrÁ mÁs 
rutinas fÍsicas 

en nuestro sitio

conexion
brando.com

CALENDARIO DE LAS CARRERAS MÁS IMPORTANTES DEL SEGUNDO SEMESTRE 2012
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TMX Challenge 2012 Etapa 2 - Isla Talavera

Carrera por una niñez sin trabajo

2ª edición Carrera Grupo LT

Merrell Adventure Race (2ª Etapa-Pinamar)

 Yaboty Ultramaratón 90 Km / 42 Km / 21 Km Misiones

5ª Tus 15 Km 

4ª edición Aventura Alto Delta

8 Km Universidad de San Andrés

Maratón UCEMA

34º Maratón Universidad de Belgrano

3er maratón Dale Vida

Medio Maratón de la ciudad de Buenos Aires

Maratón Fundación Pescar

Mimo por el Garrahan

11ª carrera Hospital Italiano 

Maratón Club Nordelta

5 Millas HOWARD JOHNSON

TMX Challenge 2012 Etapa 3

11er Maratón de la ciudad de Buenos Aires

Prueba aeróbica YMCA/UTN

10 Km Madero Corre

Maratón Callcenter

11 Millas de los campeones - Corriendo a las bodegas

Hi -Tec 7 lagos

ACE 10 Km

Ultramaratón 6, 24 y 48 horas

Maratón del auténtico helado artesanal

TMX Challenge 2012 Etapa 4

LAN PASS 10 Km

3er Maratón Hispano Argentina

Run for peace 5 Km

3ª San Silvestre Buenos Aires

Campana - Zárate

Pelermo

Puerto Madero

Pinamar

Misiones

Palermo

Villa Paranacito

Punta Chica

Puerto Madero

Palermo - Campo de Polo

Puerto Madero

Palermo

Palermo

Palermo

Nordelta

San Isidro

a confirmar

Palermo

Puerto Madero

Luján de Cuyo (Mendoza)

Villa La Angostura /

 San Martín de los Andes

Palermo

Parque Sarmiento

Palermo

a confirmar

Palermo

Palermo

Palermo

Obelisco
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Fecha distancia tipo nombre del evento lugar

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

seg. x 100 m min. x km 1,6 Km (milla) 5 Km 10 Km 21,097 Km 42,195 Km

ritmos de 

carrera


