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(QUE HACER 24H ANTES DE UNA CARRERA?

DESCANSAR BIEN

No es que haya que pasarse el dia anterior entero tumbado en la cama o sin
levantarse del sofa, simplemente es importante descansar, tener un minimo de
horas de sueno (entre 7 y 9 horas), no pasarse el dia entero caminando o
haciendo otro tipo de esfuerzos. El sueno repara, nos recupera y estimula a la
hormona del crecimiento.

NO ECHARSE LA SIESTA

Sobre todo si se tiene tendencia a ponerse nervioso. Echar la siesta puede
dificultar dormir por la noche. Mdas aun si se trata de la primera media maraton
es normal sentirse con algo de incertidumbre, dudas y ganas de que llegue el
momento. Por eso, lo mejor es intentar llegar al final del dia sin echar la siesta.
Por este mismo motivo se recomienda no tomar mucho café o bebidas
estimulantes.

SALIR A CORRER EL DIA DE ANTES, ¢SI 0 NO?

Preferiblemente si. Si la carrera es el domingo, lo ideal es descansar el viernes, a
48 horas de la carrera y el sabado, justo a 24 horas de la prueba salir a trotar
suavemente 4 o 5 km., lo justo para calentar bien toda la cadena muscular y
articular, y asi poder dedicar 10 minutos a estirar bien. Es lo que se denomina
hacer una activacion pre-carrera. Esta practica ayuda a relajarse, rebajar tension
y nerviosismo, ayudara a dormir mejor, manteniendo en mejor estado las fibras
musculares, ademas de romper a sudar un poco, lo que ayudara a equilibrar
nuestros procesos termorreguladores.

¢QUE TOMAR LA NOCHE ANTERIOR?

Debe ser una ingesta bien equilibrada, moderada y separada alrededor de 12
horas del momento de la media maraton. Completaremos nuestros depositos de
glucogeno comiendo pasta o arroz (carbohidratos), algo de carne a la plancha
(proteina) y haciendo una correcta hidratacion (se recomienda beber agua
mejor antes de la cena o después). Si bebemos durante la cena nos dara
sensacion de hinchazon de estomago.
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CONSEJOS NUTRICIONALES PARA LA NOCHE PREVIA

1.Evitar alimentos con mucha fibra. Los nervios junto con el exceso de fibra te
pueden jugar una mala pasada y provocarte una diarrea. 2. No hidratarse en
exceso. La sobrehidratacion solo producira sensacion de hinchazon en el
estomago y perturbara el sueno y el descanso con interrupciones para ir al
servicio. 3. No experimentar. Se deben tomar alimentos que habitualmente se
tomen. 4. Evitar salsas, principalmente las picantes. Pueden producir gases y
digestiones dificiles que no dejaran dormir bien.

CONSEJOS PARA EL DESAYUNO ANTES DE CORRER

1.No experimentar ni improvisar el desayuno, la carrera depende de ello. Tomar
los alimentos a los que estemos acostumbrados en el desayuno, sera lo ideal.
Claro esta que conviene adquirir previamente habitos saludables y que el
desayuno sea sano y equilibrado. 2. Para hacer una buena digestion
necesitaremos tomarlo con suficiente tiempo (2-3 horas). 3. El desayuno debera
estar compuesto principalmente por alimentos con hidratos de carbono. 4. Si se
esta acostumbrado al café y la digestion es adecuada, la ingesta de cafeina
acelera la activacion de los sentidos y favorece una mayor implicacion neuro-
muscular, lo cual beneficiara al rendimiento. 5. Después del desayuno y hasta el
momento de la prueba se debe mantener un estado 6ptimo de hidratacion (sin
exagerar) a base de pequenos sorbitos de vez en cuando de agua o de sales
minerales.

¢QUE COMER DESPUES DE CORRER?

Tras el esfuerzo de correr, hay que reponerse. Primero: Justo después de
terminar la prueba el organismo estara muy receptivo a la absorcion de hidratos
de carbono (que es lo que mas se ha consumido) de facil asimilacion como
pueden ser los geles de carbohidratos y esto ayudara a recuperar ligeramente
los niveles de glucogeno muscular y reducira a su vez ligeramente la sensacion
de inflamacion de los musculos de las piernas. Segundo: Hidratarse durante las 2
horas siguientes y recuperar lo que se denomina el equilibrio electrolitico a
través de bebidas isotonicas y sales minerales que se han perdido a travées del
sudor.
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Tercero: Hacer una pequena comida a base de alimentos ciertamente caloricos
pero que seran muy positivos por su gran valor energético. Frutas como el
platano y frutos secos como las pasas o los orejones. Cuarto: La hora de la
comida. Habran pasado unas 3/4 horas desde la finalizacion de la carrera,
nuestra sensacion sera de cierta recuperacion y se habra abierto el apetito. Lo
ideal sera hacer una comida equilibrada que nos aporte hidratos de carbono
(60%), grasas (25%) y proteinas (15%).

Laura Peraita /ABC Vida Sana
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6 CONSEJOS PARA COMPLETAR
UNA MEDIA MARATON

Correr medias maratones esta de moda. Se corren en todas partes del mundo,
desde California hasta Jamaica, Londres, Sudafrica e incluso en los templos
camboyanos de Angkor Wat. Solo en Reino Unido tuvieron lugar 300 carreras
en 2014. Y el numero, tanto de corredores como de eventos, va en aumento. Es
sorprendente la cantidad de personas que llegan a presentarse a medias
maratones cada ano. Sin embargo, pero a menudo subestimamos las
capacidades y limites de nuestro cuerpo a la hora de entrenar. ;Alguna vez te
has preguntado si estas preparado para participar en una media maraton? Te
contamos todo lo que necesitas saber.

1. BUSCA LA SATISFACCION

El exjugador galés de rugby Gareth «Alfie» Thomas dice que uno de los
principales desafios es encontrar la motivacion adecuada para entrenar. «Al
principio es duro, es una lucha mental y fisica«, le dice Thomas a BBC. «21,1
kilbmetros son muchos. Tienes que pensar por qué quieres correr una media
maraton y mantener ese pensamiento en tu cabeza cuando estas corriendo». La
inactividad puede ser un mal habito, pero puedes decidir mantenerte activo
como parte de tu rutina diaria. «Organiza un programa de entrenamiento e
integrarlo en tu rutina diaria, al igual que lavas tus dientes o ves un programa
de television determinado», sugiere Alfie. Y el deportista asegura que no
solamente comenzaras a ver la diferencia, sino también a sentirla. «<Recuérdate
a ti mismo por qué lo estds haciendo y siéntete satisfecho cada vez que
completes tu entrenamiento».

2. PREPARATE

Si nunca has corrido antes, elije un programa de entrenamiento que se adapte a
tu situacion, por ejemplo, cinco kilbmetros. Una vez que hayas superado esos
cinco kilbmetros en tu entrenamiento, puedes aumentar la distancia. Deberias
comenzar a prepararte entre cuatro y seis meses antes de que tenga lugar la
maraton. Es aconsejable hablar con tu meédico antes de empezar su
entrenamiento.
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Y si eres un «corredor inconstante», deberias trabajar en establecer una rutina
con objetivos realistas que se adapten a tu estilo de vida. Gradualmente,
puedes aumentar esas metas y también es importante que las monitores.Puedes
medir tu progreso con aplicaciones moviles e ir variando rutas y distancia.
También es recomendable practicar algun deporte de forma regular, para
aumentar tu resistencia cardiovascular. Y combinar estas actividades con tu
entrenamiento para la media maraton.

3. EVALUA TU NIVEL FISICO

Si hace anos que no haces ejercicio y es la primera vez que te pones a correr,
elige un plan de entrenamiento a mas largo plazo para evitar lesiones. El
Servicio Nacional de Salud de Reino Unido, por ejemplo, tiene un plan de
entrenamiento gratuito para nueve semanas. Lo ideal es empezar entre cuatroy
seis meses antes de cuando piensas correr la media maraton. Una vez consigas
correr cinco kilometros con comodidad, puedes pensar en ampliar tu
entrenamiento. Es buena idea hablar con tu médico antes de empezar si tienes
alguna preocupacion. Si solias correr con regularidad, pero tienes largos
periodos de no hacerlo, deberias concentrarte en construir una rutina que sea
realista y acorde con tu estilo de vida. Aumenta tus distancias gradualmente y
haz un esfuerzo para hacer un seguimiento de como vas progresando, porque
esto te motivara a mantenerte. Haz recorridos variados para mantener tu intereés,
variando tu ritmo, tu distancia y tu recorrido. Establece una serie de objetivos
regulares para llegar a tu objetivo final. Si estas acostumbrado a estar activo,
quizas porque sacas a pasear al perro o vas andando a trabajar, puedes utilizar
esto para tus entrenamientos. Necesitaras un plan de entrenamiento si quieres
completar con comodidad una media maraton. Te ayudara a no sufrir lesiones y
a centrarte de cara al dia de la carrera. Hay muchos planes de media maraton en
internet y la mayoria son para entre 10y 16 semanas, asi que date tiempo para
entrenar antes de la carrera. Y si ya haces alguna actividad fisica de forma
regular, puedes considerar un plan de entrenamiento mas corto de alrededor de
12 semanas. Céntrate en mezclar distintos tipos de sesiones cada semana para
construir fortaleza y resistencia cardiovascular. Las actividades en las que ya
participas pueden ser un complemento de cualquier programa de
entrenamiento, ya que la variedad es un ingrediente fundamental para disfrutar
de un entrenamiento. Correr es una actividad de carga para tu cuerpo. Mientras
nadar o montar en bicicleta tienen un impacto similar sobre la forma fisica y la
perdida de peso, su impacto es menor sobre los musculos y las articulaciones.
Este tipo de actividades pueden utilizarse también para ayudarte a construir a
lo largo del tiempo mas resistencia.
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4. VENCE TUS EXCUSAS PARA NO ENTRENAR

Si quieres disfrutar de la carrera, tienes que entrenar para que tu cuerpo esté
preparado y puedas correr comodamente. Pero hacerle un hueco al
entrenamiento en el dia a dia puede ser un gran reto en si mismo.

«No tengo tiempo».

Mira tu agenda para la semana y ve donde puedes colocar el entrenamiento.
Quizas puedes correr de camino al trabajo, o a la vuelta del mismo, o una vez
hayas cumplido con tus responsabilidades familiares. Quizas tengas que reservar
un tiempo de «reuniones» contigo mismo, para reservar el tiempo.

«He estado enfermo»

No te desanimes si pierdes alguna sesion porque has estado enfermo. Lo
importante es intentar hacerlo la proxima vez que estés bien, y ajustar el plan
para facilitar la vuelta al ejercicio.

«No me gusta correr solo»

Compromeétete a correr con alguien. Esto puede ayudarte a cumplir con el
programa de entrenamientos y es mas probable que no faltes para no
decepcionar a la otra persona. Ademas, tener a alguien al lado si quieres correr
de noche puede resultar una ayuda. También podrias unirte a algun club de
corredores para ir acompanado.

«Me aburre correr»

Esta bien utilizar la musica para que te ayude a correr, ya que muchos estudios
han mostrado que hay un vinculo entre la musica y las sensaciones positivas
hacia el ejercicio. Solo tienes que tener en cuenta que debes mantener la
seguridad si escuchas musica mientras corres por una carretera.

«Me da verguenza»

Esto va a ir desapareciendo cuanto mas corras. Millones de mujeres y ninas
tienen miedo al ejercicio porque les da miedo que las juzguen, segun una
campana publica del Consejo de Deportes de Inglaterra para animar a mas gente
a hacer ejercicio. Acuérdate de que estas haciendo algo bueno por ti y por tu
bienestar.
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5. MANTEN LA RUTINA, NO TE RINDAS

¢COmo conseguir mantenerse cuando las semanas de entrenamiento parecen
interminables? No te olvides de las razones por las que te entrenas, entre las
que pueden estar: completar una carrera, conseguir un récord de tiempo, perder
peso, sentirte mejor, enorgullecerte de ti mismo o hacer que tu familia se
enorgullezca de ti, o bien recaudar dinero para una organizacion benéfica.
Elabora un plan de entrenamiento que mezcle distintos tipos de distancias,
lugares y superficies. Reduce las distancias y los tiempos en trozos manejables.
Para distancias mas largas, piensa en secciones clave y en como dividir la
distancia mas larga. Utiliza un podometro o bajate aplicaciones para seguir tu
distancia y velocidad. Es una muy buena forma de ver como vas mejorando.
Todos los corredores sufren contratiempos en su entrenamiento, como lesiones,
enfermedades, problemas familiares y vacaciones. Sé inteligente y optimista
cuando sucedan. Busca consejos de expertos y tomate tu tiempo para
recuperarte si has estado lesionado o enfermo.

6. DESCUBRE QUE ES LO QUE TE MOTIVA

Una buena causa

A mucha gente, correr para una organizacion beneéfica o para aumentar la
concienciacion sobre una enfermedad, puede ayudarles a centrar sus esfuerzos
de entrenamiento o darle un sentido a sus objetivos.

Ponerte en forma o perder peso

Correr es una forma excelente de quemar calorias. También puede ayudar a
aumentar la densidad o6sea, algo que se vuelve mas importante a medida que
nos hacemos mayores.

Hacer algo para ti mismo
Correr es ideal para gente con vidas muy ocupadas, y es algo que puedes hacer
en tu dia a dia. Correr en el exterior puede ser una buena forma de relajarse.

Un objetivo comun con amigos

Hacer de correr un evento social puede ser una gran motivacion y te ayudara a
salir si te cuesta hacerlo.

BBC,|Wonder - 16 octubre 2015
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CONSEJOS SOBRE HIDRATACION PARA LOS
CORREDORES DE LA MEDIA MARATON

La base para cubrir los requerimientos nutricionales en el deportista es una
dieta equilibrada y una correcta hidratacion. Si quiere optimizar su rendimiento
deportivo necesita estar bien nutrido e hidratado, ya que los dos hechos
demostrados que mas contribuyen al desarrollo de fatiga durante el ejercicio
fisico son la disminucion de los hidratos de carbono almacenados en forma de
glucogeno en el organismo y la aparicion de deshidratacion por la pérdida por
el sudor de agua y electrolitos. Conscientes de la importancia de una correcta
hidratacion para el deportista, recientemente la Federacion Espanola de
Medicina del Deporte publico un documento de consenso sobre bebidas para el
deportista, la composicion de éstas y pautas de reposicion de liquidos. Se
pretende en este articulo exponer de forma resumida los consejos basicos sobre
hidratacion para los que van a correr la proxima edicion del Medio Maraton de
Granada.

HIDRATACION ANTES DEL EJERCICIO

Se debe conseguir que los deportistas estén bien hidratados antes del
entrenamiento o de la competicion. La valoracion del peso corporal puede ser
utilizado como indicador de una hidratacion adecuada. Se considera que un
sujeto esta correctamente hidratado si su peso por la manana en ayunas es
estable (varia menos del 1 % dia a dia). En las mujeres hay que tener en cuenta
la fase del ciclo menstrual, ya que en una fase de éste el peso puede ser mayor
pues se retiene mas agua. La deshidratacion sera minima con una pérdida del 1
al 3% del peso corporal, moderada entre el 3 al 5 % y severa si es mayor del 5%.
La valoracion del peso corporal puede ser utilizado como indicador de una
hidratacion adecuada Si se ingieren suficientes bebidas con las comidas y existe
un periodo de descanso adecuado (8-12 horas) desde la ultima sesion de
entrenamiento es probable que el deportista esté bien hidratado. Si la orina es
oscura o muy concentrada, se deberia de aumentar la ingesta en las dos horas
antes del ejercicio. En ambientes calurosos y humedos es conveniente tomar
cerca de medio litro de liquido con sales minerales durante la hora previa al
comienzo de la competicion, pidido en cuatro tomas cada 15 minutos (200 ml.
cada cuarto de hora). Si el ejercicio que se va a realizar va a durar mas de una
hora, como es el caso del medio maraton, es recomendable anadir hidratos de
carbono a la bebida.
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REHIDRATACION DURANTE EL EJERCICIO

El objetivo es conseguir que los deportistas ingieran la cantidad de liquido
suficiente que permita mantener el balance hidroelectrolitico adecuado durante
el ejercicio. A partir de los 30 minutos del inicio del esfuerzo empieza a ser
necesario compensar la pérdida de liquidos, y después de una hora esto se hace
imprescindible. Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de liquido por
kilogramo de peso y hora de ejercicio (aproximadamente 400 a 500 ml/h o 150 -
200 ml. cada 20 minutos). No es conveniente tomar mas liquido del necesario
para compensar el déficit hidrico. La temperatura ideal de los liquidos debe
oscilar entre 15 - 21°C. Bebidas mas frias enlentecen la absorcion y en
ocasiones pueden provocar lipotimias y desvanecimientos, mientras que las
bebidas mas calientes no son apetecibles, por lo que se bebera mas cantidad.

REHIDRATACION POSTESFUERZO

La rehidratacion debe iniciarse tan pronto como finalice el ejercicio. Si la
disminucion de peso durante el entrenamiento o la competicion ha sido superior
al 2% del peso corporal, conviene beber aunque no se tenga sed y salar mas los
alimentos. Se recomienda ingerir como minimo un 150 % de la pérdida de peso
en las primeras seis horas tras el ejercicio, para cubrir el liquido eliminado tanto
por el sudor como por la orina y de esta manera recuperar el equilibrio hidrico.
Los deportistas mejor preparados desarrollan sistemas de refrigeracion
(sudoracion) mas eficientes, por lo que deberan ingerir mas liquidos.

Las bebidas de rehidratacion postejercicio, que deben contener tanto sodio
como carbohidratos, hay que comenzar a tomarlas tan pronto como sea posible.
Conviene recordar también que la resintesis del glucogeno hepatico y muscular
(gastado durante el ejercicio) es mayor durante las dos primeras horas después
del esfuerzo.

©Ayto.Granada: Consejos Hidratacion

Centro de Medicina Deportiva de la Concejalia de Deportes del
Ayuntamiento de Granada.
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CONSEJOS MEDICOS PARA CORREDORES
DE LA MEDIA MARATON

Ante la proxima celebracion de la esta nueva edicion del Medio Maraton de
Granada, me gustaria ofrecerles a los futuros participantes algunos consejos
medicos que pueden ser de su intereés.

LA ALIMENTACION DE LOS DIAS PREVIOS A LA CARRERA

Aumente la ingesta de hidratos de carbono, sobre todo tres dias antes de la
carrera. Para asimilarlos adecuadamente también es importante el consumo de
agua. El desayuno del dia de la carrera debe ser el mismo de siempre, realizado
al menos dos horas antes del inicio de la misma. No realice ningun experimento
con alimentos con los cuales no esta habituado.

EL DESCANSO

Acuéstese temprano para dormir un numero suficiente de horas y por supuesto,
no tome tranquilizantes, pastillas para dormir ni excitantes. Al despertarse, es
mejor la ducha que el bano.

No corra si no se encuentra bien.

No debe correr sin estar absolutamente sano. Si tiene fiebre, padece un catarro
o le quedan secuelas de una lesion reciente, es mejor que no participe. La
experiencia nos indica a los médicos que prestamos la asistencia médica en la
carrera que siempre son las personas que tienen algun problema antes del inicio
de ésta los que plantean problemas durante o al final de la carrera.

HIDRATACION

Después del desayuno y hasta el inicio de la carrera, ingiera pequenas
cantidades de liquido. Ya en carrera, beba en todos los puestos de
avituallamiento. No espere a tener sed para beber y asi evitara que se pueda
deshidratar.
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LA ULTIMA MICCION ANTES DEL INICIO DE LA CARRERA

Se recomienda realizar la ultima miccion media hora antes de la salida, ya que
correr con la vejiga urinaria absolutamente vacia puede provocar rozamientos
entre las paredes de ésta y producir sangre

LA INDUMENTARIA

No es aconsejable estrenar nada el dia de la carrera. La que use ese dia ha de
haberla lavado ya varias veces para evitar la rigidez de las prendas nuevas, ya
que éstas pueden provocar rozaduras. La camiseta y el pantalon deben ser
comodos y holgados. En las zonas de roce, como son axilas y zona media de los
muslos, apliquese vaselina. Pongase una tirita encima de los pezones. Utilice
zapatillas comodas, que no sean nuevas (lo ideal es que haya corrido con ellas
mas de 100 km.) y calcetines de tejido que transpire, sin costuras y que no le
produzcan arrugas. Si observa que el dia es soleado, utilice gorra y gafas de sol.

RITMO DE CARRERA

Siempre es mejor colocarse en la zona que ocupen los corredores de su nivel.
Huya de las aglomeraciones, de los golpes en la salida y de realizar salidas
explosivas nada beneficiosas

PROBLEMAS MEDICOS DURANTE LA CARRERA

Si durante la carrera presenta vomitos, sudoracion anormal, cansancio excesivo
(no en consonancia con el esfuerzo realizado), vértigo, desorientacion, mareo,
dolor en el pecho o dificultad respiratoria, pare y si en ese momento no hay
ninguna ambulancia cerca de Ud. avise a algun voluntario para que este
comunique su estado al personal médico de la prueba (en el recorrido estaran
ubicadas cinco ambulancias y dos UVI movil). Si aparece flato, disminuya el
ritmo e incluso ande hasta que desaparezca el dolor. Una vez desaparecido,
reanude la carrera progresivamente.



CONSEJOS MEDICOS // MEDIA MARATON GRANADA

AL FINAL DE LA CARRERA

No se detenga tras cruzar la linea de meta, ya que una parada brusca puede
producir mareos o una bajada de presion arterial. Comprobara cuando llegue
como los miembros del dispositivo de atencion médica de la prueba indicamos a
los corredores que sigan caminando o trotando a un ritmo muy suave. Abriguese
e ingiera a pequenos sorbos la bebida que le proporcionen, aunque no tenga
sed. Si tiene oportunidad, reciba un buen masaje, ya que le ayudara a
recuperarse mejor. En la zona de meta esta preparado un servicio de masaje. Si
tiene algun problema en los pies (ampollas, unas ennegrecidas, etc.) consulte
con nuestro servicio de podologia ubicado cerca de la zona de masaje. Mientras
espera para recibirlo, realice estiramientos.

Centro de Medicina Deportiva de la Concejalia de Deportes del
Ayuntamiento de Granada



