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. Cébmo prepararse para una maratén

Correr una maratén es un reto que todo corredor quiere cumplir, pero para recorrer la
exigente distancia de 42,195km se requiere una buena preparacion. En este articulo vamos a
darte algunos consejos que debes tener en cuenta

Plan de entrenamiento

Lo primero que debes tener en cuenta es preparar siempre un plan de entrenamiento:
entrenar para la maratdon implica adaptar tu cuerpo a las grandes demandas y al estrés que
supone la prueba, por lo que es importante tener un plan de entrenamiento que aumente la
distancia de una manera progresiva. Ademas, es recomendable incluir entrenamientos de alta
intensidad para mejorar la velocidad y la resistencia (como las series y las cuestas) y
combinarlos con los entrenamientos mas largos, en los que trabajamos la capacidad aerdbica.
También es importante incluir carreras de 10km, 15km o media maratdn (a ritmo de
competicion) durante la preparacién, ya que asi vamos a preparar a huestro cuerpo para el
estrés de la prueba.

Entrenamiento cruzado

Incluye el entrenamiento cruzado y el entrenamiento de fuerza: incluir sesiones de
entrenamiento de natacién o bicicleta te puede ayudar a aumentar la variedad de
movimientos que realiza el cuerpo. De la misma manera, incluir una o dos sesiones de
entrenamiento de fuerza a la semana, te ayudara a reducir las posibilidades de tener una
lesién. Ademds, incluir ejercicios de movilidad articular, antes o después de las sesiones, nos
ayudard a mejorar nuestra preparacion

Siempre recomendamos que el entrenamiento sea pautado y monitorizado por un profesional
y se ajuste a tus necesidades.

Fundamental un plan nutricional

Sigue unas buenas pautas nutricionales. Es importante seguir una dieta saludable y equilibrada
para ayudarte en la adaptaciéon del entrenamiento, de una forma mas efectiva. Asimismo,
deberemos entrenar a nuestro sistema digestivo trabajando la estrategia nutricional que



seguiremos el dia de la carrera. Debemos probar los geles y productos que ingeriremos para
reducir al maximo los posibles problemas estomacales que puedan aparecer.
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Hidratacion

Es imprescindible tener una buena hidratacién tanto en los entrenamientos como en el dia de
la prueba.

La hidratacion es de vital importancia en un maratén, un correcto equilibrio de liquidos en el
cuerpo es fundamental para el rendimiento deportivo y la salud de los corredores. Aqui
indicamos algunas de las razones por las cuales la hidratacién es esencial en un maratén:

Regulacion de la temperatura corporal: Durante un maratén, el cuerpo genera una gran
cantidad de calor debido al esfuerzo fisico. La sudoracién es el mecanismo natural para enfriar
el cuerpo, pero esto también conlleva la pérdida de liquidos y electrolitos. La deshidratacion
puede aumentar el riesgo de golpe de calor, lo que puede ser peligroso para los corredores.

Prevencion de calambres musculares: La deshidratacion puede aumentar el riesgo de
calambres musculares, lo cual puede ser muy incomodo y limitar tu rendimiento.

Mantenimiento del rendimiento: La pérdida de fluidos y la deshidratacion pueden afectar
negativamente el rendimiento, la concentracién y la coordinacién. Mantenerse bien hidratado
ayuda a mantener un nivel 6ptimo de energia y capacidad para continuar corriendo a un ritmo
constante.

La importancia de realizar siempre un reconocimiento médico deportivo

Realiza un reconocimiento médico deportivo, esto te ayudara saber si tu cuerpo estd
preparado para realizar esfuerzos fisicos exigentes y para saber hasta dénde puedes llegar.
Estos reconocimientos suelen incluir una analitica, un examen fisico, una medicién
antropomeétrica, un electrocardiograma y una prueba de esfuerzo.

En IMSKE contamos con 3 tipos de reconocimiento médico deportivo que se ajustan a las
necesidades de cada deportista: Basico, Avanzado y Profesional.
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Fundamental siempre el descanso.

No olvides el descanso, es una de las partes mas importantes del entrenamiento porque ayuda
a la reparacion de los tejidos que se han sometido a estrés y a que la recuperacién sea éptima.



La importancia del cazado y ropa adecuada en una maratén

Asegurate de llevar el calzado y la ropa adecuados para evitar inconvenientes como rozaduras
y ampollas. Para el dia de la prueba, ten en cuenta que estrenar equipaje no es una buena
opcidn.

El calzado y la ropa son componentes esenciales en la preparacion y ejecucion de un maraton.
Su importancia radica en varios aspectos clave para el rendimiento, la comodidad y la
prevencion de lesiones. A continuacién, se detalla la relevancia de ambos en un maratén:

Calzado:

Soporte y amortiguacién: Los zapatos de correr proporcionan soporte y amortiguacion,
reduciendo el impacto en las articulaciones, como las rodillas y los tobillos. Esto ayuda a
prevenir lesiones durante la larga distancia de un maraton.

Ajuste adecuado: Un ajuste adecuado es esencial para prevenir ampollas y rozaduras. Los
zapatos deben ser lo suficientemente cémodos para evitar fricciones, pero también deben ser
lo bastante ajustados para proporcionar estabilidad y evitar que el pie se desplace en el
zapato.

Tipo de terreno: El tipo de suela del zapato puede variar segun el terreno. Si el maratén se
lleva a cabo en una superficie irregular o con pendientes pronunciadas, se pueden necesitar
zapatos especificos para ese terreno.

Transpirabilidad y peso: Los zapatos deben permitir la transpiracion para evitar la acumulaciéon
de humedad. Al mismo tiempo, deben ser lo suficientemente ligeros para no anadir peso
innecesario a los pies.

Durabilidad: Los zapatos de calidad estan disefados para resistir el desgaste prolongado Esto
es importante para mantener la integridad del calzado durante toda la carrera.
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Ropa:

Regulacion de la temperatura corporal: La ropa adecuada ayuda a regular la temperatura del
cuerpo, evitando el sobrecalentamiento o el enfriamiento excesivo. Esto es especialmente
importante en maratones en climas variables.

Reduccidn de la friccidn: La ropa de correr debe estar disefiada para minimizar la friccion y
evitar rozaduras en areas sensibles, como las axilas, los pezones y las ingles.



Gestion de la humedad: La ropa técnica absorbe el sudor y lo aleja del cuerpo, lo que ayuda a
mantener la piel seca y cdmoda durante la carrera.

Aerodindmica: En competencias de alto nivel, la ropa aerodinamica puede marcar la diferencia
en el tiempo de carrera al reducir la resistencia al viento.

Visibilidad y seguridad: En condiciones de poca luz o en carreras nocturnas, la ropa reflectante
o de colores llamativos puede aumentar la visibilidad y, por lo tanto, |la seguridad del corredor.

En resumen, el calzado y la ropa adecuados son fundamentales para el rendimiento, la
comodidad y la prevencién de lesiones en un maratén. Elegir productos de calidad que se
adapten a tus necesidades y condiciones especificas de la carrera es esencial para maximizar tu
rendimiento y disfrutar de una experiencia de maratén exitosa y segura.

Nuestro ultimo consejo, disfruta de la maratén.

Disfruta de la experiencia, correr es algo que elegimos hacer y nos hace aprender mucho de
nosotros mismos. El entrenamiento de una maratén es largo y no siempre nos van a salir los
entrenamientos como deseamos, pero tenemos que mantener una actitud positiva y
enfocarnos en el progreso que estamos logrando cada dia.

En el Hospital IMSKE contamos con la Unidad de Fisioterapia y Readaptacién especifica, y un
gran abanico de profesionales altamente cualificados para ayudarte en la preparacién de la
maraton adaptandonos a tus necesidades individuales.



