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iCumplimos 30 aios!

En abril de 1986 la primera edicién de la revista
corricolari salia al mercado. Un fotograma de la
pelicula Carros de Fuego fue la imagen de la
portada de nuestro primer nimero. Imagen que
es un canto a la carrera a pie. La pelicula creada
como una oda a la sangre, al sudor y a las
lagrimas de la competicién se ha convertido hoy
en el referente de la lucha intima de cualquier
persona gue trata de superarse dia a dia, que
afronta los retos, se fija metas y nunca se da por
vencida. Seres humanos que suefian y luchan
por alcanzar sus suefios, esos héroes anénimos
para muchos pero los protagonistas por derecho
propio de estos 30 afios de corricolari es correr.
Corricolari es correr acude a su cita mensual
cada mes en el kiosco por y para los duefios de la
tierra. Hoy el mayor colectivo social con unas
marcadas sefas de identidad en su ADN: les
asiste el espiritu, la razén y las fuerzas -porque
asi lo han querido- para zancada a zancada
hacer girar la tierra bajo sus pies.
Muchisimas gracias a todos y cada uno de
vosotros por haber hecho posible estas tres
décadas de corricolari es correr. Estaremos de
celebraciéon desde abril de 2016 a abril de 2017.
Es para nosotros un honor que nos encanta,
seguir compartiendo con vosotros nuestra cita
mensual. Y hoy, bajo la energia que tasmiten las
notas musicales de Carros de Fuego de Vangelis,
os invitamos a sequir soflando ... a disfrutar de
ser los dueios de la tierra.
Nos gusta correr. - - COImer .:..;.,H%by
#

e De todo un poco: {Cuando cambiar las zapatillas? Los
beneficios de practicar yoga si corre. 6 Consejos para
levantarse a correr, La remolacha y sus beneficios...

¢ Visto en la Red: La alergia al running existe.

Un dispositivo portatil analiza el sudor para controlar
el estado fisico.

El ejercicio como terapia para un sinfin de enfermedades.
Cdémo calcular la Tasa Metabdlica Basal y aplicarla a la dieta.
ZQué es mejor, correr en la calle o en la cinta?

¢ Nacidos para correr: Las citas internacionales de los
maratones en primavera

e Cortos de trails: Que no deberias perderte

e Mujer: Lo que debe saber la corredora

e Entrenamiento: mejorar la velocidad en los corredores de
fondo: farletk, interval, progresiones...

* Plan de entrenamiento: Para duatlén en 12 semanas

* Alimentacién: Carbohidratos, la recarga de energia, cudndo
realizarla

e Salud: Tactica contra la agonia

* El médico responde

e Escaparate La actualidad de las marcas

o Triatlén: La respiracién para el éxito

e Montafia: Cémo afrontar una carrera de montafia

* 100 km en 24 horas: El gran reto de 2016

e Zurich Maraté Barcelona, doble récord: femenino y de
participacién

e La carrera para todos, deportistas solidarios, Medio Maraton
Universitario, éxito rotundo

* Asics Half Marathon de Madrid, la fiesta de los
corredores

* El calendario de pruebas mas completo
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El yoga ayuda a los musculos, tendones, ligamentos ya que es una actividad de un rango completo de movimiento, cultivando asi el
equilibrio y la fuerza de la base, que es un gran beneficio para los atletas. Si asiste a unas pocas clases por semanay / o unas
cuantas sesiones de 10-15 minutos en casa, obtendra resultados rdpidos. Una forma sencilla de afiadir en el yoga en su rutina de
preparacioén es llevar a cabo sus sesiones cortas antes o después del entrenamiento.

El yoga va mas alla del simple estiramiento, trabajando los musculos y articulaciones a través de todos los rangos de movimiento, la
activacién de los musculos poco usados que soportan los motores primarios. EI cuerpo debe ser trabajado a través de sus tres
planos de movimiento: sagital (movimientos hacia
adelante y hacia atras), frontal (movimientos hacia un
lado u otro) y transversal (permiten girar el cuerpo de
manera rotacional) con el objetivo de mantenernos
equilibrados y saludables.

Muchas posturas de yoga, como por ejemplo la Media
Luna, cuentan con movimientos giratorios en el plano
transversal, esenciales para la apertura de los oblicuos
inferiores cerradas y corredores. Posturas de equilibrio
como arbol o Aguila son algunas de las maneras més
efectivas para corregir los desequilibrios musculares y la
mala mecanica del cuerpo.

El yoga puede ayudarte a reducir y eliminar estrés,
combatir la ansiedad y a perder peso.

Trabaja de forma especifica la zona lumbar-pélvica, los
cuddriceps vy los flexores de la cadera lo que hara que
consiga una carrera mas efeciente.

El mantener posiciones dificiles y a veces incémodas que
suponen un desafio hara que incremente su tenacidad
y controle mejor sus emociones ambas cualidades
necesarias en los corredores cunado fallan las fuerzas.
En definitiva mejora la fortaleza, |a flexibilidad y la
concentracion.

éCuando cambiar de zapatillas?

Una de las causas mas comunes de lesiones en los corredores, es correr con zapatillas viejas y desgastadas. Las zapatillas de
entrenamiento pierden absorsién del impacto, amortiguamiento y estabilidad con el tiempo.

Continuar corriendo con las zapatillas desgatadas aumenta el stress e impacto sobre tus piernas y articulaciones, lo cual puede causar
lesiones.

¢Coémo saber cuando es necesario cambiarlas?

No utilice la suela para determinar si debe cambuiarlas. La suela
media, que es la que aporta la amortiguacion y la estabilidad,
usualmente se rompe antes de que la suela muestre signos
importantes de desgaste.

Si ha sentido fatiga muscular, dolor en las espinillas, o algin
dolor en sus articulaciones, especialmente en las rodillas, puede
estar utilizando zapatillas que ya no tienen la amortiguacion
adecuada.

La regla podria ser cambiar las zapatillas cada 700 o 800
kildmetros, dependiendo de su estilo de correr, peso y la
superficie en la que corre.

Los corredores mds ligeros pueden cambiar sus zapatillas cerca w . '\
del limite superior, es decir 800 kilémetros, mientras que los -t

corredores mas pesados deben considerar cambiarlas cerca de
los 700 kilémetros.

Si corre en terrenos duros como el asfalto, debe reemplazarlas
antes que si los usa principalmente en cinta de correr.

Marque en su calendario cuando compré su nuevo par para que
pueda calcular el kilometraje acumulado.

Por ejemplo, si es un corredor ligero y corre un promedio 40
kildbmetros a la semana, debera considerar cambiar sus
zapatillas alos 5 meses de su compra.

Una alternativa es, que cuando llegue a la mitad de la vida de
sus zapatillas, compre otro par para rotarlos. Sus zapatillas
durardn mas si permite que se descompriman y se sequen entre
los entrenamientos.

Ademads, tener un par nuevo le servird como referencia para
identificar cuando las zapatillas viejas deben ser sustituidas por
la falta de amortiguacion y absorcién del impacto.
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Hay dias que es dificil levantarse temprano
para salir a correr. En ocasiones el esfuerzo
mas grande se requiere justo para dejar la
mullida cama.

Aqui algunos consejos probados para que
puedas levantarte a correr:

1. Duerme temprano

Es obvio pero casi siempre lo pasamos por
alto, para poder levantarte pronto, con
energia suficiente para correr debes dormir "
entre 7 y 8 horas. Nos acostamos tarde y
esperamos poder levantarnos para hacer un
buen entrenamiento, algo que dificilmente
ocurre. Esos dias reldjate y métete a la cama
temprano.

2. Ten todo listo

Ten preparado todo tu kit para correr, hazlo
por la noche y coloca todo en un solo lugar;
mallas, zapatillas, calcetines, reloj, botella de
agua. Tener listas tus cosas facilitara en
mucho dar el salto fuera de la camay
tendras tiempo de comer o beber algo.

3. Corre con alguien

Invita a algun compafiero o compafiera
acorrer contigo eso te forzard a salir de madrugada. Crear un compromiso con otro corredor hard mas dificil la opcién de renunciar y
quedarte en la cama.

4. Despertador lejos

Asegurate de poner el despertador a buena hora y lejos de tu cama, este truco hard que te levantes. Utiliza alguna cancién de las que te
motivan a correr como alarma también ayuda.

5. Revisa tu plan de entrenamiento y la temperatura que hara

La noche anterior revisa tu plan de entrenamiento y el clima, esto te mantendrd concentrado en tu salida mafianera y te recordara que
debes dormir temprano. Te ayudara a saber a qué hora debes levantarte o si puedes dormir un poco mas, conocer el clima te informara
de con qué ropas debes salir a la calle.

Correr al amanecer es una de las cosas mas maravillosas que puedes hacer, asi que no lo pienses y prepara tus cosas.

Las remolachas son un vegetal nutritivo que puedes disfrutar crudo o cocinado. La ayuda que te pueda dar al comerlas antes de hacer
ejercicio depende de tu cuerpo. Sin embargo, algunos investigadores dicen que hay resultados de mejoran los resultados deportivos por
tomar zumo de remolacha.

Nutrientes de la remolacha

Las remolachas son un alimento bajo en calorias y de gran valor para los corredores. Una porcion de 78 gramos de remolachas cocidas
contiene solamente 35 calorias y no tienen grasa ni colesterol. Tiene 2 gramos de fibra y 8 gramos de carbohidratos, de los cuales 7
gramos son azUcar. Este tamafio de porcién contribuye al 6 por ciento del valor diario de vitamina C para una dieta de 2,000 calorias. Las
remolachas son ricas también en las niacinas de vitamina B, piridoxina y dcido pantoténico y contiene potasio, magnesio, hierro y
manganeso.

Ventajas de la remolacha

Las remolachas son una opcién apropiada antes de hacer ejercicio por su alto contenido de carboh|dratos El azucar y otros
carbohidratos en las remolachas alimentan tu cuerpo con calorias .
accesibles para obtener energia rapida.

Posibles problemas con las remolachas

Algunas personas experimentan problemas digestivos si comen
alimentos altos en fibra o muy pesados antes de hacer ejercicio. Las
remolachas son vegetales altos en fibra con una densidad de bajas
calorias comparadas con otros alimentos. Por ejemplo, un platano es
un alimento recomendado alto en carbohidratos, un pldtano muy
peguefio tiene 18.5 gramos de carbohidratos y 72 calorias, pero
solamente 2 gramos de fibra. Debes consumir una taza de remolachas
para obtener una cantidad similar de carbohidratos y energia, pero
podrias obtener el doble de fibra. Si deseas comer remolachas antes
de una carrera, témalas en una sesién de entrenamiento, para evitar
sorpresas durante la carrera real.

Zumo de remolachas

Algunos estudios asignan al zumo de remolachas como una bebida
que mejora el rendimiento. Estudios de Exeter University en atletas
demostraron que incrementaron su resistencia por un 20 por ciento mds bebiendo jugo de remolacha. Los investigadores creen que los
nitratos del jugo de remolachas reducen el oxigeno que se necesita para el ejercicio. Sin embargo, concluyeron que el jugo de remolacha
mejora los tiempos de las carreras tan sélo un 10 2 por ciento, y no es un beneficio significante para los no profesionales. Beber dicho
jugo de remolacha puede causar orina purpura, diarrea y calambres. Algunos atletas encuentran el sabor muy desagradable.
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urticarias que impiden hacer deporte

iendo la reciente euforia por el atletismo popular cuesta creer que quien no
orre no lo haga por afan de llevar la contraria o de sedentarismo. Ni porque,
encillamente, no le vea la gracia a lo de dar zancadas a toda velocidad
nfundado en prendas sintéticas, cefiidas y en tonos fosforitos. Pero si. Hay
un pequefio grupo de humanos que cuenta con una buena excusa: son
lérgicos. En concreto, padecen urticaria vibratoria. "Es una forma muy rara
e alergia. Quienes la sufren, en cuanto someten toda o alguna parte de su
uerpo a alguna vibracién fuerte, como es el constante choque de los pies
ontra el suelo, se hinchan", explica la doctora Marta Ferrer, miembro del
omité de Alergia Cutanea de la Sociedad Espafiola de Alergologia e
Inmunologfa Clinica (SEAIC).

“Es una forma muy rara de alergia. Quienes la sufren, en cuanto
meten toda o alguna parte de su cuerpo a alguna vibracion
E:erte, como es el constante choque de los pies contra el suelo, se
inchan' (Marta Ferrer, alergéloga)

No solo les sucede a los corredores. “También se han dado casos de
conductores a los que se les desencadena esta reaccidn con la trepidacion
del volante o a trabajadores de la construccién que manejan martillos
neumaticos”. Otros sintomas posibles son dolor de cabeza, vision borrosa y
hasta un sabor metalico en la boca. También se puede desencadenar al viajar
en un vehiculo en un tramo de baches, al aplaudir o al secarse violentamente
con una toalla. Los efectos suelen desaparecer al cabo de la hora. Asi lo
sefialan desde el Instituto
Nacional de la Salud de EE UU,
donde un grupo de expertos
en inmunologia, genetistas y
microbidlogos acaba de dar
con el motivo de este raro
desorden inmunoldgico: una
mutacion genética en el gen
ADGREZ2. “Este hallazgo pone
de manifiesto la importancia
de los estudios
multidisciplinares para
desentrafiar los misterios
médicos. Sobre todo, el
enorme potencial de las
nuevas técnicas genémicas”,
afirma el doctor Dan Kastner,
coautor del estudio y director
de Programa de Investigacion
del Instituto Nacional para el
Estudio del Genoma Humano
NHGRI). Los resultados de
este estudio se publicaron el
pasado 3 de febrero en New
England Journal of Medicine.
Por exdtica que parezca, hay otra forma de alergia igual de sorprendente y
mucho mas frecuente de lo que se cree: la urticaria colinérgica. "Al aumentar
la temperatura corporal aparece una urticaria que pica mucho, normalmente,
en el tronco, aunque puede brotar en cualquier parte del cuerpo. Llama la
atencién en el caso de los deportistas, pero sucede por igual en trabajadores
que pasen mucho tiempo en espacios muy calientes, como panaderos o
cocineros. Incluso en ciudadanos que tienen que apretar el paso para coger
el autobus v, de pronto, sienten que todo el cuerpo les pica”, revela la doctora

NI cuentos ni escaqueos:
la alergia al "running' existe

La vibracion y el aumento de temperatura desencadenan incormodas

En www.elpais.es

Ferrer. Actualmente, lidera un estudio en colaboracién con varios hospitales
espafioles para saber mas acerca de esta curiosa forma de urticaria. Los
resultados se conocerdn a mediados del afio préximo. “Estamos trabajando
con un anticuerpo recientemente aprobado para otro tipo de urticaria. La
ventaja frente a los antihistaminicos es que no se administra un farmaco al
paciente y, por tanto, no tiene los efectos secundarios de aquel. Esto es muy
relevante para los atletas, ya que podrian librarse de una urticaria que, en los
€asos mas severos, les impide totalmente ejercitarse porque es imposible
hacer deporte y que no suba la temperatura corporal”. Ante la pregunta
obligada de si este tipo de terapias podria dar positivo en el test de
antidopaje, la respuesta es contundente: “En absoluto, ya que solo se trata de
tratamientos inmunoldgicos”.

Por exética que parezca, hay otra forma de alergia igual de
sorprendente y mucho mas frecuente de lo que se cree: la
urticaria colinérgica

¢Se puede padecer una alergia colinérgica y no ser consciente de ello? “En
los casos mas leves, quienes la padecen aprenden a vivir con ella: procuran
no sudar, no pasar calor, si han de hacer deporte lo hacen solo cuando el
tiempo es fresco... Pero, sin duda, es muy limitante". En cuanto al nimero de
afectados en Espafia, la doctora reconoce que no hay estudios
epidemioldgicos, "pero si la urticaria cronica afecta a entre un 0,5 y un 1% de
la poblacién, la prevalencia de la colinérgica tal vez esté en tornoaun 0,2 -
0,1%". Ferrer sefiala otro tipo
de urticaria que también
puede obligar a colgar las
zapatillas: la urticaria por
presion. “Es parecida a la
vibratoria. Sucede, por
ejemplo, cuando alguien
camina por la playa y, al cabo
de seis horas, aparece un
edema en las plantas de los
pies. O cuando se inflaman las
yemas de los dedos después
de cargar con bolsas
pesadas”.

Hasta aqui, las alergias raras
que sirven como pretexto
para mantenerse alejado del
running. Pero hay otra mas
frecuente. Y no, no se trata
de las consabidas gramineas
primaverales. “En invierno
polinizan las cupresdceas. La
mas conocida es el ciprés,
pero la arizénica de los setos
también pertenece a esa familia. Los sintomas (picor y enrojecimiento de
los ojos, lagrimeo, secrecion liquida y clara, estornudos...) pueden
confundirse con los del catarro. La recomendacion es que, en caso de
perdurar esa sintomatologia varias semanas, se acuda al alergélogo. Una
vez diagnosticada puede tratarse con inmunoterapia mediante vacunas de
extractos de pélenes que desensibilizan. El éxito de estos tratamientos
ronda el 70-80%". Una vez mds, “ni dan positivo ni merman el
rendimiento. Todo lo contrario, van a mejorar mucho al poder respirar sin
impedimentos”.

_#& Firefox Archivo Editar Ver Historial Marcadores Herramientas Ventana Ayuda B & ™®mo ]
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Un dispositivo portatil analiza el sudor
para controlar nuestro estado fisico

En www.lainformacion.com

- Investigadores de Estados Unidos han creado un dispositivo portatil v adherido a
nuestra piel que vigila el estado de nuestra salud a partir del anéalisis del sudor.

- £ste avance mantendria a raya nuestro estado fisico, ademas de avisarnos de
patologias y complicaciones funcionales de nuestro o

Investigadores de la Universidad de Stanford y la Universidad de California-
Berkeley, en Estados Unidos,han combinado dos tecnologias para crear
un dispositivo de vigilancia de la salud que no es invasivo, no
interfiere con las actividades fisicas al aire libre y puede realizar un
seguimiento continuo de la salud de un usuario a niveles moleculares. El
sistema de sensores y microprocesadores flexibles se pega a la piel y
detecta y analiza un perfil de productos quimicos en el sudor.

"No se parece en nada a un 'Fithit' que solo controla la actividad",
afirma Sam Emaminejad, co-primer autor de un articulo que describe
cémo funciona el dispositivo.

Otros biosensores del sudor no invasivos sélo monitorizan una molécula a
la vez o carecen de procesamiento de sefiales que puede ajustarse a los
efectos de la temperatura o las interacciones entre moléculas diferentes.

El nuevo dispositivo, probado en un equipo de voluntarios, es un''sistema
de analisis de la transpiracion' totalmente integrado quese une a la
piel y mide ciertos metabolitos sudoriparos y electrolitos, y puede
calibrar sus lecturas sobre la base de la temperatura de la piel. En el futuro,
este tipo de biosensor portatil podria ser capaz de alertar a los atletas
y los pacientes de la fatiga, la deshidratacion, el sobrecalentamiento
y otros problemas de salud.

"'Si queremos hacer medicina personalizada necesitamos biosensores
sofisticados que pueden recopilar datos de forma continua a partir de los
individuos" dijo el cientifico Ron David.

Laidea de crear dispositivos que generen informacion mas completa sobre
los pacientes supone un gran avance médico.

"Cuando un paciente va a una cita, dice el médico puede tomar una
muestra de sangre y medir cualquiera de los cientos de moléculas, pero en
el mejor de los casos, el médico normalmente recibe sélo una medicion
cada pocos meses, sin saber qué pasa entre las visitas de los pacientes",
argumentaron los creadores del nuevo dispositivo.

Para monitorear la salud de forma continua, Davis y Emaminejad se dieron
cuenta de que hacia falta una nueva tecnologfa. "Queriamos pasar de la
clase de equipo engorroso utilizado en una clinica a un dispositivo
ligero y portatil que pudiera suministrar mediciones continuas",
relata Emaminejad. "El sudor es sumamente susceptible a las aplicaciones
portatiles y una rica fuente de informacién, por lo que nuestro primer paso
en el desarrollo de tecnologias de biosensores portatiles fue pensar en
cémo analizar el sudor", afiade Davis.

El sudor puede reflejar diversas enfermedades

El sudor contiene informacion fisioldgica sobre lo que esta sucediendo
en el cuerpo, con cientos de diferentes materiales, desde iones simples de
moléculas a proteinas y metales pesados como el cadmio, el mercurio y el
arsénico. Hasta ahora, los estudios sudoriparos han recogido la transpiracion
fuera del cuerpo en recipientes y luego la han analizado en el laboratorio.

El sudor puede emplearse para diagnosticar ciertas enfermedades,
para detectar el consumo de drogas y para optimizar el rendimiento
deportivo, pero los resultados de su analisis no son en tiempo real o
continuos.

# Firefox Archivo Editar Ver Historial Marcadores Herramientas Ventana Ayuda

rganismo.

Es como ver diez sequndos de un partido de fitbol y tratar de adivinar
coémo fue el resto del encuentro.

Davis y Emaminejad imaginaron un dispositivo que pudiera trazar
continuamente cambios en los componentes quimicos del sudor, dejando al
descubierto lo que estaba sucediendo en el interior del cuerpo y
contactaron con Ali Javey en UC-Berkeley, cuyo equipo de investigacion es
un pionero en la electrénica flexible. El resultado de la colaboracién es una
nueva tecnologia de sensores que pueden detectar los componentes
quimicos de sudor en tiempo real, probada en 14 hombres y mujeres
mientras pedaleaban en bicicletas estaticas o corrian al aire libre.

Componentes del dispositivo

El prototipo de dispositivo consta de dos partes: un conjunto de
cinco sensores y una placa de circuito flexible para el procesamiento
de la sefial y la transmision inaldmbrica de datos. Se pega a la piel como un
vendaje de pldstico flexible con sensores que pueden medir la temperatura
de la piel y cuatro constituyentes del sudor: iones de sodio y potasio,
y aziicar de la glucosa y el lactato (el mismo que el &cido lactico
liberado por los musculos activos).

El vendaje con sensores suave y flexible proporciona datos sobre la piel
a la sequnda parte del dispositivo, una placa de circuito inaldmbrica de
chips interconectados, llamada placa de circuito impreso flexible, que se
presenta en forma de pulsera flexible o cinta para la cabeza.

La placa de circuito se encarga de amplificar, filtrar, calibrar y transmitir la
sefial. Después de procesar la informacién de los sensores, la placa de
circuito la emite a un "smartphone' cercano u otro dispositivo para su
almacenamiento y posterior andlisis. La matriz flexible con sensores que se
une a la piel es desechable y puede durar unos pocos dias a lo sumo,
mientras que la placa de circuito impreso menos flexible es reutilizable.

E &0 M ¢
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tl ejercicio como terapia e oo

Los beneficios gue reporta cualquier actividad fisica son conocidos.

cardiorrespiratoria, los expertos creen que todavia carecen de datos
concluyentes y que son necesarios mas estudios.

Practicar deporte de manera periédica ayuda a prevenir un sinfin de
enfermedades y es puntal en el tratamiento de otras, como la
diabetes o la obesidad. Un nuevo programa puesto en marcha en el
Hospital Infantil Universitario Nifio Jesiis, con la colaboracion de la
Universidad Europea de Madrid, demuestra que en nifios afectados
de pardlisis cerebral, cancer o anorexia, entre otras enfermedades, el
ejercicio fisico ayuda al pronéstico y a sobrellevar mejor las terapias,
ademas de mejorar su calidad de vida.

Expertos del servicio de fisioterapia y rehabilitacion del Hospital
Infantil Universitario Nifio Jesus, de Madrid, junto con la Universidad
Europea de Madrid (UEM), han desarrollado un programa de ejercicio
fisico para optimizar la capacidad funcional, aumentar la percepcién
del propio cuerpo y mejorar el estado de dnimo de los pacientes
ingresados en este centro. Ya en 2004 empezaron a aplicarlo como
una herramienta terapéutica en pacientes de oncologia.

Més tarde, trasladaron el programa a los pacientes que, por recibir un
trasplante de médula 6sea, deben permanecer aislados (como medida
de control de infecciones), precisan estar encamados y registran
ingresos hospitalarios muy largos. Realizar ejercicio fisico en la misma
habitacién les permitia afrontar mejor las terapias, sentir menos fatiga
y realizar mas actividades de la vida diaria. Los investigadores han
confirmado que les ayuda a superar el componente depresivo habitual
por su situacion critica.

Entrenamiento de fuerza

Otros programas en marcha en el mismo centro hospitalario buscan
estudiar los efectos de un entrenamiento reglado y monitorizado, en
oposicion a las directrices aconsejadas hasta este momento: una
rehabilitacién suave. Los estudios preliminares sobre nifios afectados
de fibrosis quistica, que por norma general tienen una condicién fisica
deficiente, empiezan a dar resultados. El interés que suscita la
actividad fisica como parte de la terapia queda plasmado en una
investigacion que acaba de obtener el lll Premio Nacional de
Investigacion en Medicina del Deporte otorgado por la Universidad de
Oviedo.

El ejercicio fisico, también en la diabetes, es uno de los pilares en los
gue se fundamenta el tratamiento, junto con la dieta y la medicacién
Desde el servicio de Traumatologia del Hospital Infantil Universitario
Nifio Jesus y el Laboratorio de Fisiologia del Ejercicio de la UEM, en
colaboracién con el Laboratorio de Andlisis del Movimiento, se ha
estudiado el uso de plataformas vibratorias en nifios con paralisis
cerebral, con la conclusién de que ayuda a demorar el deterioro
funcional. Uno de los objetivos del programa es retrasar la evolucién
de la enfermedad cuando el afectado precisa silla de ruedas.

Deporte para la anorexia

Participar en programas de entrenamiento que incluyan ejercicio fisico
regular y supervisado puede ser uno de los pilares del tratamiento en
afectados por anorexia nerviosa. Esta practica refuerza laimagen,
reduce el estrés emocional y las afectadas -a menudo mujeres-
aceptan mejor los programas de realimentacion, un aspecto que
favorece el prondstico y evolucion del trastorno. Asi concluye otro
trabajo conjunto entre la Universidad Politécnica de Madrid, la
Universidad Europea (UEM) y el Hospital Infantil Universitario Nifio
Jesus.

Para el estudio se conté con 22 pacientes (de 13 a 15 afios) en régimen
ambulatorio. El entrenamiento monitorizado, siempre adaptado a la
terapia psicoldgica y al estado de la paciente, fue de intensidad baja-
moderada y en las sesiones se trabajaban los grandes grupos
musculares. El objetivo era recuperar la masa corporal, la fuerza, la
resistencia y corregir la atrofia por inactividad. Aunque parece que se
origina una mejora en la densidad ésea y en la capacidad

El ejercicio en el tratamiento de la diabetes

El entrenamiento fisico, también en la diabetes, es uno de los pilares
en los que se fundamenta el tratamiento, junto con la dieta y la
medicacion. La actividad fisica reduce los niveles de glucosa en sangre
al aumentar su utilizacién por el musculo, mejora la eficiencia de la
insulina, disminuye las necesidades de insulina diaria o las dosis de
férmacos antidiabéticos orales, contribuye a mantener un peso
adecuado (evita la obesidad) y disminuye los niveles de lipidos en
sangre (colesterol y triglicéridos), ademds de mejorar la calidad de vida
(contiene la ansiedad, depresién y el estrés) y evitar el desarrollo de
complicaciones cardiovasculares de la enfermedad.

No obstante, su practica debe estar orientada de manera individual
segun las caracteristicas y peculiaridades de cada persona y el tipo de
diabetes que sufra. De lo contrario, puede comportar problemas. El
mas frecuente y temido es la hipoglucemia, que se desarrolla mientras
se realiza la actividad fisica o unas horas después de haber terminado.
A pesar de que no estd contraindicado realizar deportes de riesgo
(gue no comporten excesivo esfuerzo o posibles lesiones en los pies),
siempre hay que empezar de forma gradual y nunca perder de vista
los niveles de glucemia. Sin embargo, el ejercicio moderado y diario es
el mas recomendable, algo muy facil de consequir si se andan 60
minutos o se dan paseos en bicicleta. No llevar un buen control de la
enfermedad, no saber recononocer los signos de peligro
(hipoglucemia) o cuando la diabetes ya ha empezado a provocar
algunas complicaciones crénicas, sean microvasculares (retinopatia,
nefropatia, neuropatia) o macrovasculares (alteraciones coronarias,
arteriopatia periférica, enfermedad cerebrovascular o estenosis de
arteria renal, entre otras) contraindica el ejercicio fisico.

En definitiva, la practica de actividad, ademas de reforzar el sistema
inmunoldgico, el cardiovascular, el respiratorio, el musculoesquelético
o la funcién renal, entre otros, proporciona bienestar emocional. No
solo es imprescindible en la prevencién de enfermedades, sino que
parece ser también una herramienta fundamental en la terapia de
muchas patologias.

EJERCICIO PARA EL COLESTEROL ALTO

La hiperlipidemia es el nivel elevado de grasas en la sangre. Estas
grasas, llamadas lipidos, son el colesterol y los triglicéridos. Cuando se
registran niveles altos de ambos, se denomina trastorno lipidico. A
pesar de que el tratamiento depende de la edad, los antecedentes
médicos o téxicos (habito tabaquico), cualquier persona puede tomar
algunas medidas para mejorar los niveles en sangre y disminuir el
riesgo de sufrir enfermedad cardiovascular.

Una dieta cardiosaludable (mds frutas y verduras ricas en fibra), evitar
las grasas saturadas (estén en alimentos de procedencia animal) y las
grasas trans (en algunas margarinas, patatas fritas, aperitivos fritos
industriales, pasteleria y bolleria industrial), someterse a revisiones
médicas y controles de los niveles de lipidos, mantener un peso
adecuado, dejar de fumar y, ademas, realizar ejercicio fisico con
regularidad son las recomendaciones de los expertos que, en
definitiva, estan relacionadas con habitos de vida modificables.

Esta afirmacién se apoya en multitud de investigaciones que han
demostrado que un entrenamiento periddico influye en los niveles de
lipidos en sangre. Los expertos invitan a realizar una consulta médica
previa para valorar la practica deportiva mas adecuada, mas si se
sufre obesidad o sobrepeso. El gjercicio mas recomendable es el
aerdbico, como caminar, la carrera suave, el ciclismo o la natacion,
entre otros, siempre de tres a cinco veces a la semana.

Firefox Archivo Editar Ver Historial Marcadores Herramientas Ventana _Ayuda B & oMo Te
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Como calcular la TMB, (tasa metabdlica
basal) y aplicaria a tu dieta

En www.pierdepesoencasa.es

Vamos a profundizar para ensefiaros a calcularla TMB y a aplicaria a la hora de planificar tu plan para perder peso.
Pero como hemos dicho antes esto varia en funcion de estatura, peso y edad, como se muestra en esta tabla:

Tasa metabélica basal de varones y mujeres adultos, en relacion a la estatura y al peso promedio aceptable.
considerablemente.

Estatura ( m) Peso (kg) 18-30 a los 30-60 a/los Mas de 60
keal (kJ)b/k/dia | keal (kJ)b/k/dia | keal (kJ)b/k/dia |kcal (kJ)b/k/dia keal (kJ)b/k/dia | keal (kJ)b/k/dia
Varones
1.5 49,5 29,0 (121) | 1440(6,03 29.4 (123) 1450 (6.07) 23,3 (98) 1150 (4,81)
16 56,5 27.4(115) | 1540 (6,44) 27,2 (114) 1530 (6.40) 22,2 (93) 1250 (5,23)
17 63,5 26,0 (109) | 1650{6,90) 25,4 (106) 1620 (6, 78) 21,2 (89) 1350 (5,65)
8 775 DAB(104) | 1770 (7.41) 23,9 (99) 7710 (7.15) 20,3 (85) 7450 (6,07}
79,5 23,9(100) | 1890(7,97) 22,7(95) 1800 (7,53) 19,6 (82) 1560 (6,53)
] 88,0 23,0 (96) 2030,(8,49) 21,6 (90) 1900 (7,95) 19,0 (80) 1670 (6,99)
Mujeres
1,4 41 26,7 (112) | 1100 (4,60) 28 8 (120) 1190 (4,98) 25,0 (105) 1030 (4,31)
5 a7 752 (105) | 1 190,(4,98) 26,3(110} 1240(5,19) 23,1(97) 1090 (4,56)
i 54 23,9 (100) | 1290 (5,40) 241 (101) 7300 (5.44) 216 (90) 7160 (4,85}
1,7 61 229 (96 } 1390 (5,82) 22,4 (94) 1360 (5,69) 20,3 (85) 1230(5,15)
. 68 22,0 (92) 7500 (6 28) 20,9 (87) 1420 (5,94) 192 (5,94) 1310 (5,48)
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una persona que trabaje en una oficina que un corredor de
atletismo, sus necesidades energéticas no son las mismas.
Para tener eso en cuenta, puedes hacerlo de dos formas, la
primera y mas sencilla es aplicar el las indicaciones de ingesta
diaria de calorias recomendadas segun el principio de Harris-
Benedict.

La siguiente tabla permite el calculo de la ingesta diaria de

Estas tablas son muy genéricas y para un gran colectivo de la
poblacién no le van servir para calcular la TMB de forma
adecuada, pero no te preocupes, calcular tu tasa metabdlica basal
es muy sencillo.

Férmulas para calcular TMB
Para calcular la TMB existen varios métodos, a través de un

estudio, en el que es necesario no haber realizado ningun tipo de
actividad fisica ni ingerido ningun alimento en las 8 horas previas
al estudio, por lo que este método queda descartado ya que debe
realizarse por personal cualificado.

Otro método es a través de ecuaciones, existen varias, pero las
mas precisas son las ecuaciones de Harris-Benedict revisadas por
Mifflin y St Jeor en 1990

HombresTMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x
edad en anos) +5

Mujeres TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x
edad en anos) — 161

Aplicar el factor de actividad para calcular la TMB

Como ves calcular la tasa metabdlica basal es muy sencillo, pero
eso no es todo, ya que solo muestra el consumo minimo de tu
organismo, por lo que es necesario calcular el gasto energético en
funcién de tu estilo de vida. Ten en cuenta que no es lo mismo

calorias recomendadas de una persona para mantener su peso
actual:

Poco o ningun ejercicioCalorias diarias necesarias = TMB x 1,2

Ejercicio ligero (1-3 dias a la semana)Calorias diarias necesarias
=TMB x 1,375

Ejercicio moderado (3-5 dias a la semana) Calorias

diarias necesarias = TMB x 1,55

Ejercicio fuerte (6-7 dias a la semana)Calorias diarias necesarias
=TMB x 1,725

Ejercicio muy fuerte (dos veces al dia, entrenamientos muy
duros) Calorias diarias necesarias = TMB x 1,9

Otro método algo més laborioso es calcular aproximadamente tu consumo
energético en calorias y sumarselo a la TMB

« ABRIL 16 » COITer 9
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Para qué me sirve calcular TMB

Calcular tu TMB incluyendo el factor de actividades es esencial
para saber las calorias gue necesitas para mantener tu peso
actual y poder escoger la dieta que mds te convenga o para
saber cuanto ejercicio incluir para perder peso.

Calculo total de calorias.

Después de todo este rollo vamos al grano y a poner un ejemplo
prdctico para que puedas saber cémo calcular la dieta adecuada
para ti y cuanto ejercicio incluir a la semana para perder peso
progresivamente.

Ejemplo de cdlculo de TMB

Vamos a poner como ejemplo:

« Sexo: Mujer

« Complexién media

« Edad: 37 afios

- Estatura: 1,58 metros

« Peso: 74 kilos

« Estilo de vida: sedentario

Calculando su indice de masa corporal (IMC) veriamos que esta
en 29,6 que equivale a sobrepeso de grado Il o preobesidad. Por
lo que deberia perder aproximadamente entre 16 y 23 kilos.

Su TMB seria segun la ecuacion de Harris-Benedict:

Mujer: TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 4 alturaencm) - (5 ¢
edad en afios) - 161

Ejemplo: (10 x 74) + (6,25 x158) - (5 x 37) - 167 =1381 Kcal

Ahora gue tenemos calculada la TMB vamos a aplicar el factor
de actividad, que en este caso como es un estilo de vida
sedentario se debe de multiplicar la TMB x 1,2:

Ejemplo TMB x 1,2:

1381 x 1,2 =1657 Kcal

La mujer deberia de consumir 1657 Kcal diarias para mantener el
peso corporal.

Estas formulas son muy precisas para la mayoria de las personas
pero tienen cierto margen de error en personas obesas 0 muy
musculosas. Ademas si después de un tiempo pierdes grasa y
ganas musculo manteniendo el mismo peso, con este método no
se veria incrementada la tasa metabdlica basal, por lo que seria
preciso recurrir al método Katch-McArdle.

Método Katch-McArdle:

TBM = 370 + (21,6 x masa corporal magra en kg)

Este método es muy fécil de recordar y es el mismo tanto para
mujeres como para hombres.

Para utilizar este método primero necesitas calcular tu
composicion corporal, y aungue hay varios métodos para calcular

necesario para calcular el porcentaje de grasa paso a paso.

Ejemplo de calculo del metabolismo basal con el método Katch-
McArdle:

Lo primero de todo es calcular el peso magro libre de grasa. en
kilogramos.

Suponiendo que la mujer ejemplo tenga un 40% de porcentaje
graso, el resultado seria el siguiente.

Formula para calcular el peso graso en kilogramos
Peso graso = peso total x porcentaje graso x 0,01
Ejemplo:

* Peso total 74 kg

* Porcentaje graso: 40 %

74 kg x 40 x 0,01 = 29,6 kg de grasa.

Formula para calcular el peso magro en kilogramos
Peso magro = peso total - peso graso

Peso magro= 74- 29,6 = 44,4 kg

:‘Actividad cotidiana (Cal x Kg x min) Deporte (Cal x Kg x min)

0,015

Dormir Correr suave(a 5,5 Km') 0,100
Estar relajado 0,018 Correr moderado (a 7,5 Km/h) 0,200
Leer 0,018 Correr intenso (a 9Kmib) 0,300
Escnbir 0,027 Saltar a la cuerda 0,175
Mantenerse en pie 0,029 Jugar a:
Estar sentado (comer, ver latele..) 0,025 Petanca 0,052
Conversar 0,024 Bolos 0,098
Ducharse 0,046 Billar 0,026
Lavarse y vestirse 0,050 Golf 0,079
Hacer la cama 0,057 Ping-Pong 0,057
Lavar platos 0,037 Baloncesto 0,140
Lavar ropa 0,070 Balon volea 0,120
Lavar suelos 0,066 Fiitool 0,137
Limpiar ventanas 0,061 Tenis 0,101
Planchar 0,063 Squash 0,152
Barrer 0,031 Alpinismo 0,140
Pasar la aspiradora 0,068 Judo y Karate 0,185
Cocinar 0,045 Esqui moderado 0,142
Conducir 0.040 Esqui intenso 0,235
Subir escaleras 0,254 Ha.cer monrafismo 0.147
Bajar esca.leras 0,101 Natacion:
Caminar suavemellle (3,5 Km/h) 0,051 Libre 0,085
Caminar rapido (5,1km'b) 0,069 Mariposa 0,200
0,100 Braza de espalda 30 mfmin 0,100
::Trabajo (Cal x Kg x min) Pecho 27 mfmi 0,106
Carpintero 0,065 Crawl 40 mfmin 0,128
Granjero 0,056 Baile:
Mecanico 0,060 I\loderno moderado 0,061
Agricultor Moderno vigoroso 0,083
Plantar y cavar 0,069 Vals 0,075
Seiar y arar sin maquinas 0,098 Rumba 0,101
Tran.spon:ar sacos 0,083 Ballet clasico 0,110
Granjero 0,056 Montar a caballo 0,107
Trabajar con pico ypala 0,095 Conducir bicicletas a 14 Kmlb 0,100
Talar arboles y cortar madera 0,107 Conducir motos 0,053
Albafil 0,070 Conducir coches 0,043
Jardinero 0,086
Trabajo de laboratorio 0.035
Mecanografia 0,037

el porcentaje de grasa corporal, el mejor y mas preciso en relacién
calidad precio seria el plicometro, en el enlace encontraréis todo lo

r Historial Marcadores Herramientas Ventana Ayuda

Una vez calculado el peso magro en kg utilizar el método Katch-
McArdle es muy sencillo.

TBM = 370 + (21,6 x masa corporal magra en kg)

370 + (21,6 x 44,4) =1329,04 Kcal

A este resultado también habria que aplicarle el factor de
actividad diario.

Como ves es un resultado similar, pero puede haber mas variacién
dependiendo del tipo de constitucién.

Precauciones:

Con los datos en la mano es muy facil envalentonarse y recurrir a
una dieta de 1000 Kcal para perder peso rapidamente, pero eso
seria un error ya que no es aconsejable seguir una dieta con
menos calorias de tu TMB.

Otro problema con el que se puede encontrar nuestro sujeto
ejemplo es que llevar una dieta de 1400 Kcal puede resultar un
poco restrictiva, por lo que seria mas aconsejable aumentar la
actividad fisica diaria y poder llevar una dieta menos estricta. La
pérdida de peso seria igual o superior y aparte de trabajar el
sistema cardiovascular le permitiria poder seguir una dieta mas
llevadera.

Ejemplo:

Si en lugar de llevar una vida sedentaria realiza ejercicio de forma
moderada, la situacién quedaria as:

1382 x 1,55 = 2142 Kcal

Esto permitiria el sujeto llevar una dieta de 1800 Kcal y perder
peso poco a poco sin sufrir una dieta super restrictiva.

Puedes encontrar la dieta que mejor se adapte a tu TMB en esta
recopilacién de dietas hipocaldricas.

Si quieres perder peso, no lo dudes y calcula bien tus necesidades
energéticas, de esa forma sabrds lo que estds haciendo y los
resultados que debes esperar.

http://pierdepesoencasa.com/como-calcular-tmb-tasa-metabolica-basal-y-aplicarla-tu-dieta//
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Hay muchos que dudan sobre la efectividad del entrenamiento de
carrera en cinta; pero ahora que estamos en plena ola de frio y lluvias,
que hay muchas menos horas de luz, puede ser el sustituto perfecto para
mantener la rutina de nuestro entrenamiento de carrera. Aungque es
cierto que correr en la cinta requiere un esfuerzo ligeramente menor que
el de hacerlo en la carretera, ya que ademéas de ayudar en el
desplazamiento y de no presentar las irreqularidades del asfalto, el hecho
de que estén en el interior de los gimnasios, la temperatura (frio o calor),
el viento y demas condicionantes climatoldgicos nos facilitan el
entrenamiento.

Para igualar las condiciones de carrera exterior en el interior debe
incrementar ligeramente la velocidad cuando corra en la cinta

El hecho de que la cinta de correr fuera una maguina que comenzaron a
utilizar los corredores de élite cuando no podian mantener su plan de
entrenamiento fuera parece que contesta afirmativamente a la pregunta

0 no? La respuesta es si, pero como complemento o sustituto.
Efectivamente entrenamiento en cinta, si, pero teniendo en cuenta y
aplicando una serie de cuestiones importantes que le permitirdn
reproducir fielmente su entrenamiento en la calle. Las variables que debe
deintroducirensu
entrenamiento de cinta son:
Inclinacién

Correr en la cinta en principio
le requiere menos esfuerzo
en su entrenamiento, ya que
aunque no nos demos
cuenta de ello, no tiene los
desniveles que nos
encontramos enla calle.
Debe incluir variaciones en la
inclinacién de la cinta.
Cuando realice rodajes a
ritmo controlado, para
asemejar lomas posible el
entrenamiento de carreraen
el asfalto, eleve lainclinacion
en un grado o dos, eincluso
alterne los grados de
inclinacién cada cierto
tiempo para simular mejor el terreno del exterior.

Incremento de velocidad

Cémo hemos comentado arriba, el hecho de que la cinta se desplace
automaticamente también favorece su desplazamiento. No tiene que
tirar de su cuerpo, la cinta le ayuda a desplazarse. Su carrera es mas facil
en la cinta. Esta le presenta una resistencia ligeramente menor que el de
la carrera en asfalto. Por ello, para igualar condiciones, debe incrementar
ligeramente la velocidad cuando corra en la cinta comparativamente a
cuando lo haga en el exterior. Quince segundos mas rapido por kildmetro
seria el ritmo gue mejor refleje su ritmo en el exterior.

Largoy variado

El hecho de que realicemos nuestro entrenamiento de carrera en
interiores nos va a provocar una mayor transpiracion que cuando
corremos en el exterior. Por eso nuestra sensacion de fatiga serd mayor.
A ello se une la monotonia de correr en el sitio, o que sin duda nos
provoca una sensacion de cansancio y de ganas de abandonar que
probablemente reducird nuestro tiempo de entrenamiento. Para evitar

cQuUe es mejor, correr
en la calle o en cinta?

Asi es como debes practicar

Si quieres ponerte en forma gracias a la maquina de correr, primero
tendras que tener en cuenta una serie de variables importantes que
debes introducir en tus ejercicios. Te las contamos

gue realizdbamos en el titulo de este articulo. Entrenamiento en cinta: éSi
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estas sensaciones es basico planificar un entrenamiento suficientemente
largo y obligarnos a cumplirlo utilizando trucos que nos distraigan del
anodino correr en cinta. El mejor truco es ir variando las intensidades e
inclinaciones.

Un entrenamiento tipo idéneo y que suelo practicar consiste en:

» 5 minutos de calentamiento a una velocidad controlada y comoda de
modo gue vayamos entrando en calor y nuestro organismo se ajuste a
las exigencias de nuestro entrenamiento. (5'0")

+ 4 minutos a ritmo controlado, el equivalente a nuestro ritmo de tirada
larga (4'45")

+ 4 minutos a ritmo mas vivo, equivalente a ritmo de maratén (4'15")

* 4 minutos a ritmo de tirada larga de nuevo. (4'50")

Cada uno qgue ajuste sus ritmos seguin sus tiempos de carrera.

Repita este ciclo tantas veces como necesite, hasta completar el rodaje
programado. En mi caso normalmente serd un par de veces mas, para
llegar asf a los 40 minutos de entrenamiento y acabar con otros 5 de
enfriamiento. Del mismo modo valdrian los programas de entrenamiento
prefijados por la propia maquina. Hay rutinas que simulan entrenamiento
en montafia, de intervalos con diferentes inclinaciones y rodajes largos,
etc,, y todos ellos igualmente efectivos.

Para evitar la sensacién de fatiga debemos incluir variaciones en nuestra
rutina que nos distraigan y nos ayuden a consequir pequefios retos

La mayoria de las veces, el principal enemigo que tenemos cuando
entrenamos en cinta suele ser el aburrimiento y la sensacién de fatiga
que nos invade mucho antes
gue cuando corremos en un
circuito exterior en el que
tengamos que ir y volver.
Psicolégicamente, el hecho
de poder abandonar a la
mihima sensacién de fatiga,
nos debilita y empuja a dejar
el entrenamiento antes de
tiempo. Para evitar esta
sensacion debemos incluir
variaciones en nuestra rutina
que nos distraigan la atencién
y Nos vayan ayudando a
consequir pequefios retos,
pequefios objetivos. Trucos
efectivos para luchar contra
esta sensacién de abandono
es la de empezar a un ritmo
relativamente lento, de
calentamiento, e ir aumentando la velocidad gradualmente en muy
pequefios tramos de 0,3 kilbmetros por hora cada tres minutos.

Asi, siempezamos a rodar a un ritmo de 12km/h, y tras calentar cinco minutos
a esta velocidad, comenzamos a incrementar la velocidad a un ritmo de
0,3km/h cada 3 minutos, tenemos mayor posibilidad de completar el
entrenamiento. De esta manera completaremos diez tramos de 3 minutos o lo
que es lo mismo: treinta minutos de carrera efectiva. La persecucion de un
reto nos ayuda a completar el entrenamiento y nos prepara sicolégicamente
para afrontar los retos de un maratén. Si vamos incrementando la velocidad
cada tres minutos, podremos correr durante 40 minutos (Incluimos los cinco
iniciales de calentamiento y cinco finales de enfriamiento).

Tanto en el entrenamiento en cinta, como cuando queremos completar un
maratén, es importante fijar objetivos a corto plazo. Pequefios
incrementos de velocidad en la cinta e ir completando tramos de 5km en
un maratoén. Pensar en correr durante 40 minutos en la cinta o correr
42km sequidos se hace mas facil si lo dividimos en tramos.

B e o m ¢

080

Inscripciones disponibles

__http://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2016-01-19/que-es-mejor-correr-calle-cinta-como-debes-practicar_1137468/*
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NACIDOS PARA CORRER "

CUANDO YO ERA UN
ALUMNO DE LA SALLE
ALLA POR LA DECADA DE
LOS ANOS 50, APLICADO
CON LA GEOGRAFIAE
HISTORIA Y FALLON EN
MATEMATICAS, TENIA
MUY CLARITO QUE MAYO
ERA EL MES DE LA VIRGEN
MARIA Y DE LAS FLORES.

EL-HERMANO SALLISTA GERARDO -
GALLEGO HASTA LA SACIEDAD, OR-
GANISTA Y ‘PROFE’ DE FRANCES-
ACOSTUMBRABA A ESMERARSE DI-
BUJANDO FLORES CON TODO EL CO-
LOR DEL ARCO IRIS DE LAS TIZAS.
LLEGADO MAYO, CADA MANANA, A
LA ENTRADA EN LA CLASE, LOS ES-
COLARES ENCONTRABAMOS EN EL
ENCERADO JUNTO A LA FECHA DEL
DIA UNA FLOR, SU NOMBRE Y SIGNI-
FICACION.

Montevideo.

Por ejemplo, el 4 de mayo, el dibujo de
un Jacinto y al lado del nombre de la flor
la palabra constancia. Otro dia vefamos
una lila y su significado era la humildad;
el ciclamen, la pureza; la rosa roja, la for-
taleza ante la adversidad; el clavel, la espi-
ritualidad. Y el hermano Gerardo, de aspecto

MAYO MES ot ns
FLORES Y ABRIL

orondo, con cejas pobladas, gafas oscurisimas
y el clasico ‘babero’ con corte vertical
propio de la Orden Lasaliana, nos comentaba
que para ser buenos chicos habia que ser
constante —eso un dia—, también humilde
—otro dia— y sucesivamente puro, fuerte,
espiritual, bondadoso y tal y tal.

Ya digo que lo de mayo, mes de las flo-
res, me quedo claro. Pero, ¢qué pasa con
abril? Llevando la cuestion al terreno del
‘running’, ¢es abril el mes de los marato-
nes?. ¢O quiza octubre? ¢ Doblete, abril y
octubre? Los nacidos para correr tienen la
palabra. Si me encuestan, yo diré que
abril, el mes del estallido de los 42,195
kilémetros. Parece que el cuerpo pide una
explosion después del rigor del frio, las
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MARATONES:

duchas con la lluvia, el azote del granizo
y el descenso y amontonamiento de copos
blancos en esta Europa de 2016.

Correr un maratén no es lo mismo que
la suma de los kilometrajes de tres o
cuatro carreras. El maratén tiene una per-
sonalidad propia en el reino de las pruebas
sobre asfalto. Sintetizando diria que es
una ensaladilla con conceptos bien rodados
como resistencia, sufrimiento, ritmo, es-
trategia y la guinda de la velocidad terminal
para limar minutos o segundos a la impa-
rable marcha del reloj.

Para todo atleta, sobre todo para el
alejado de los honores del podio, la lucha
contra el tiempo es prioritaria respecto
del puesto en la clasificacién. Preferimos
una buena marca a un buen puesto (salvo
el del ganador). Lo cierto es que, instinti-
vamente, al cruzar la meta, echamos una
ojeada al reloj para tener una urgente
aproximacion al tiempo oficial; apenas
nos preocupamos por saber si antes entraron
86 corredores o 491. Terminar es un ob-
jetivo en si mismo, otro mejorar el ‘score’
del tiempo.

Dicho esto y volviendo a si abril es el
mes ‘guay’ de la distancia de marat6n, no
hay duda que es el preferido por muchos
espafioles para viajar y competir en el ex-
tranjero. Este afio los maratones clasicos
se ofertan los dias 3, 10, 18 y 24 para
correr respectivamente en Paris (Francia),
Roma (Italia), Boston (EEUU) y Londres
(Reino Unido). Sus listados de inscripcion
ya estan cerrados y solo ‘llaves’ de muy
buen giro os podran abrir la puerta para
coger un dorsal.

Caracas. -

77,

‘Condres.-

-

Zurich.
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NACIDOS PARA CORRER )

Pero en abril hay otras posibilidades
mas al alcance, como participar en los
maratones de Santiago de Chile (Chile),
Montevideo (Uruguay), Sao Paulo (Brasil)
y Caracas (Venezuela) en el continente
americano o hacerlo en Asia inscribiéndose
en las pruebas de Daegu (Corea del Sur),
Nagano (Jap6n) y Tokushima (Japén), y
puestos a viajar a lugares exdticos y
atléticos os proponemos un destino lleno
de colorido, el africano de Gaborone, en
la capital de Botswana.

Europa es, en general, el objetivo mas
habitual, cercano y gustoso de los corre-
dores populares de Espafia —junto con la
salida a Nueva York (EEUU), a principios
de noviembre- y a la cabeza Rotterdam
(Paises Bajos), otro ‘42K’ de postin, pero
también Milan (Ttalia), Hamburgo (Ale-
mania), Bratislava (Eslovaquia), Estocolmo
(Suecia), Viena (Austria), Amberes (Bél-
gica), Belgrado (Rep. Serbia), Enschede
(Paises Bajos), Limassol (Chipre), Rimini
(Ttalia), Dusseldorf (Alemania), Varsovia
(Polonia), Zurich (Alemania), Chisinau
(Moldavia), Siracusa (Italia), Bergen (Nor-
uega), Lodz (Polonia), Aalborg (Dina-
marca) y... Madrid (Espafia), el dltimo
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Nagone.

de la lista por cortesia, que de ninguna
manera lo es por la escasez de historial,
sabor o participacién. Madrid es una bue-
nisima opcioén.

Abril tiene ‘argumentos’ y citas para
ser el mes de los maratones. Pero igual
que en el blanco y negro de la pelicula
‘Casablanca’ (director Michael Curtiz,
1942) Humphrey Bogart, sombrero en
‘coco’ y gabardina con cuello subido, le
dice a una Ingrid Bergman, llorosa y en-
rabietada, “siempre nos quedara Paris”...
a los maratonistas “siempre nos quedara
octubre”. ¢O no? ®

Bratislava.

e N
-, GAZET VAN ANTWE

Ambeges.

\

Siracu.'.f‘a.
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REPORTAJIE

CORTOS QUE NO
DEBES PERDERTE Sl
AMAS CORRER

Trails in Motion 2015 es un tour mundial de cortometrajes sobre trail

running alrededor del mundo. Historias apasionantes del amor que el

running ha despertado en todo el mundo y que nos ha llevado a impo~

nernos metas inspiradoras, vivir en la montafia o realizar carreras que
antes, ni siquiera hubiéramos imaginado.

CORRER ESTA DE MODA. COMO NUNCA ANTES LAS
CARRERAS CALLEJERAS, MEDIOS MARATONES Y
MARATONES ABARROTAN SUS INSCRIPCIONES EN
SEMANAS, DIAS E INCLUSO MINUTOS; DENTRO DE ESTA
TENDENCIA Y EN LA BUSQUEDA DE NUEVAS
ALTERNATIVAS, LOS CORREDORES HAN EVOLUCIONADO
DEL MARATON AL ULTRA MARATON Y DEL ULTRA AL
TRIAL RUNNING. DE ESTA PASION POR CORRER EN LA
MONTANA TRATA TRAIL IN MOTION 2015 QUE EN ESTA
OCASION NOS MUESTRA 9 CORTOMETRAJES QUE NOS
LLEVAN A DIFERENTES PUNTOS DEL HEMISFERIO PARA
CONOCER COMO ES QUE ALGUNAS PERSONAS LLEVAN
SU PASION POR CORRER A LIMITES INSOSPECHADOS.

Finding Traction Trailer from Part-
nership Productions on Vimeo.
From the trails. Hiroki Ishikawa es un corredor de

pista con un inmenso amor a un lugar conocido co-
mo Shin - Etsu. La zona no es una zona montafosa

empinada , mdas bien, hay un sinnimero de senderos
que se puede ejecutar de forma continua y agrada-
blemente. El Trail running es a menudo visto como
una competicién o una carrera de larga distancia que
requiere resistencia. La pelicula, sin embargo , expre-
sa la esencia del deporte al aire libre: el de disfrutar
y gozar en la naturaleza.

Trailrunning film featuring Hiroki Is a

FROM THE TRAILS

p A
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Finding Traction Trailer from Part-
nership Productions on Vimeo.

Findin Traction. Presenta la historia de Nikki Kimball,
una corredora de ultramaratones y su afan por conver-
tirse en la persona mas rdpida en la historia en correr
el sendero mds antiguo de América, el 273-millas Long
Trail, rompiendo el récord mundial impuesto por un co-
rredor varén. En el documental se trata de lo que lleva
a una persona a intentar una hazafa increible, y sigue
el viaje de Nikki desde su inicio -entrenamiento y com-
peticion en las montafias Rocosas- a su intento de ré-
cord real a través de hermosas pero brutales montafas
verdes de Vermont. A lo largo de la pelicula, el equipo
de Nikki ofrece un retrato intimo de la valentia y la pa-
sién que hay detrds de su intento de récord, y entrevis-
tas con los bidlogos evolucionistas mas importantes del
mundo, que intentardn explicar la ciencia y la psicologia
detrds de la increible carrera de Nikki contra el tiempo.
Para Nikki, esta carrera es mas que una oportunidad de
inspirar a la gente a ser activos y pasar tiempo al aire
libre, es su manera de alentar a las mujeres y las nifias
a tomar un lugar de equidad de género en el deporte
mundial, en el cual, de acuerdo a la corredora, las mu-
jeres no gozan de los mismos privilegios que los hom-
bres. Findin traction te llevard a cambiar tu idea sobre
la resistencia del cuerpo humano y el espiritu que nos
lleva a conquistar las metas mas increibles que puedas
proponerte. Sin duda te mantendrd atado a la silla has-
ta conocer el desenlace de esta historia.

A SALVAJES

TRIPLE CORONA 2013 - Trailer del
documental from ALTA Vertical on
Vimeo.

LLa triple corona. Es un documental mexicano que
habla sobre una serie de carreras muy exigentes or-
ganizadas por Solo para salvajes, especificamente
en torno de una trilogia de SkayRaces conocidos co-
mo La triple Corona y que abarcan trails en tres vol-
canes mexicanos: La Malinche, donde desde su cima
se puede contemplar otros 4 picos importantes en
México. El Iztaccihuatl a 4.000 msnm, una carrera
furiosa con 2.000 m de subida y 2.000 de nuevo al
punto de partida a través de acueductos y tuberias
de agua. Y, por ultimo, la SkyMarathon donde las
condiciones heladas del Nevado de Toluca hacen que
el reto sea alin mds grande a medida que ascienden
hasta 4.860 metros hasta el punto de volver. En este
cortometraje, los mejores corredores nos hablan de
su relacién con la montaiia, la naturaleza y Dios. Una
historia que coloca a México y el trial running mexi-
cano en la mirada del mundo.

Around Patagonia - Trailer from
Schlarb-Wolf Productions on Vimeo.

Araund Patagonia. Es un corto que habla de la amis-
tad y la aventura continua de dos jovenes que en-
contraron una conexién muy especial en su aficion
a correr y que los ha llevado a realizar viajes de en-
suefio a lo largo de todo el mundo. En este film, la
historia comienza en el fin del mundo: la Patagonia.
Jason y Jeremy se enfrascan en un viaje a pie a tra-
vés de Torres del Paine y el Parque Nacional de los Gla-
ciares en Chile y Argentina. No es un viaje comun, en la
primera etapa tan sélo recorren el lugar enfrascados en
paisajes increibles, en la segunda parte intentaran
realizar el recorrido para consequir el tiempo mdés
rdpido conocido a través de Torres del Paine en el
legendario circuito de O y W. élo consequiran? écé-
mo sera el viaje? iAverigualo!
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from

» ¢
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JUST KEEP RUNNING teaser one

from smart as productions on Vimeo.
Just keep Running. Ruby Muir es una joven y prome-
tedora corredora de montafna que encontré en correr
una forma de fugarse de la enfermedad de su padre:
un cancer en la cabeza que lo llevé a la muerte. En
esta pelicula Ruby nos habla de los valores de respeto
al planeta que le inculcé su padre y cémo correr la
hace sentirse parte de ese mundo natural. También
nos cuenta como correr le ayudé a sobrevivir ante la
enfermedad y muerte de su padre y cdmo una lesién
la conecté con su pérdida y mejoré su relacién con el
trail running. Sin duda una historia con la que te sen-
tiras identificado a cada paso.

Before the wakes. Todos los dias alrededor del
mundo millones de personas, se levantan y corren
ya sea por diversién, para hacer ejercicio y estar
en comunién con la naturaleza. Este corto es sobre
una mujer y su rutina diaria en la oscuridad y su
carrera hasta saludar la salida del sol.

An ldea. Una idea ... es donde empiezan las cosas. Un
pensamiento ... un destello de brillantez. O simple-
mente un indicio de la naturaleza. Por lo insignifican-
te se ha sabido que han provocado los mayores
logros de nuestros tiempos .

from

WHYZRUN

"“"Why We Run" Salomon Running TV SO3
' EO1 from The African Attachment on Vimeo.

ZPor qué corremos? Bernd Heinrich es un profesor ju-
" bilado que vive en una cabafia de madera en los bos-
gues de Maine occidental. Ha ocupado numerosos
‘ registros que se ejecutan a lo largo de su viday ha
comprometido gran parte de su tiempo al estudio del

| mundo natural. éPOR QUE CORREMOS? mira hacia

atrds en la vida increible de este hombre, sus logros,
las lecciones que ha aprendido gracias a correr en la
naturaleza, y lo que posiblemente pueden aprender de
él. Una historia impactante que nos conmueve y nos

. encanta y de la cual sequramente nos enamoraremos

y épor qgué no?, desearemos vivir en la montaiia.

Fort the love. Trata de captar el espiritu de los corre-
dores de montafia y la razén por la cual corremos.

=

AN IDEA

BY ANNE-MARIE FLAMMERSFELD

18 €OITEr « ABRIL 16°




. .1'4.. . 4& .a' APy <. = '..f s ;'-'g L M 2 j f
1 - - ' I l-.. e n ,‘

'“" 3 -ﬁ “m Lyt = A *”ﬂ £ *t. i
A5 RN R 5 B

corricolari es 1986 2016

Celebramos 30 anos de la revista corricolari es correr
Y lo conmemoramos contigo. Desde abril de

2016 hasta abril de 2017 estamos de aniversario.

Una celebracién en la que ti eres nuestro orOta-
SOniSta, porque ta has sido el verdadero artifice
deesos 30 aﬁos, convirtiéndonos en la revista
veterana de la carrera a pie.

La revista corricolari es correr acude a su cita mensual cada mes
en tu kiosco por y para ti. Por y para los duenos de la tierra
-aquellos a los que os asiste el espiritu, la razon y las fuerzas, porque asi
lo habéis querido- para hacer girar la tierra baiO
vuestros pies.

Tenemos el pIaC2r de ObseqUia"¢ con la suscripcién

en formato digital de la revista corricolari es correr durante 6 meses.

Gracias a todos los que lo habéis hecho posible.
Nos gusta correr

Para recibir la revista y estar informado de los actos que organizaremos con motivo de nuestro
30 aniversario, remite un email a coordinacién@corricolari.es indicando tu nombre completo,
afio de nacimiento, c6digo postal y email en el que deseas recibir la revista.

Outside Comunicacién Integral, S.L. Tel. 902 17 15 15 www.corricolari.es




SALUD I

LO QUE DEBE

Las mujeres se estan
convirtiendo en el
segmento de mas rapido
crecimiento de los atletas
de resistencia. Los
estudios sugieren que las
mujeres utilizan menos
glucogeno y mas grasa
que los hombres en
actividades de larga
duracion, de menor
intensidad. Esto significa
que las mujeres estan
particularmente bien
adaptadas para las
pruebas de larga
distancia, vy,
potencialmente con una
ventaja sobre los
hombres en los eventos

de resistencia.

EL ENTRENAMIENTO Y LAS PRUEBAS
DE RESISTENCIA TIENEN EVIDENTES
BENEFICIOS PARA LA SALUD, PERO
HAY ALGUNAS CONSECUENCIAS A
CORTO PLAZOY ALARGO PLAZO NE-
GATIVAS PARA LA SALUD, ESPECIAL-
MENTE EN LAS MUJERES, QUE DEBEN
EVITARSE.

Las mujeres tienen claramente diferentes
necesidades de nutrientes que los hombres.
Muchas de estas diferencias se basan sim-
plemente en el tamafio del cuerpo, pero

otros se deben a diferencias fisioldgicas. La
comprension de estas diferencias fisiologicas
puede reducir el riesgo para algunos pro-
blemas de salud inmediatos y a largo plazo.

La disfuncion del ciclo menstrual y
la pérdida de hueso

Las atletas de resistencia que entrenan
intensamente estan en riesgo de disfuncién
del ciclo menstrual, tales como amenorrea
(falta completa de la menstruacion) o oli-
gomenorrea (frecuencia de disminucion
de la menstruacion). Este riesgo es probable
que tenga que ver con un bajo consumo
de calorias. Esta ingesta calérica insuficiente
conduce a la desnutricion, lo que aumenta

LA ACTIVIDAD DEPORTIVA
TIENE CLAROS
BENEFICIOS PARA LA
SALUD PERO ES
NECESARIO TOMAR UNA
SERIE DE PRECAUCIONES
PARAEVITAR LAS
CONSECUENCIAS
NEGATIVAS A LARGO
PLAZO

la probabilidad de la disfuncién menstrual.
La disfuncién menstrual conduce a des-

equilibrios hormonales, que causan una
reduccién en la densidad 6sea. Esta re-

duccién en la densidad 6sea en el corto
plazo sitia a la atleta de fondo en mayor
riesgo de lesiones como fracturas por
estrés. A muy largo plazo estos desequi-
librios hormonales pueden conducir a la
osteoporosis, que es una causa muy fre-
cuente de discapacidad y reduccién de la
calidad de vida en las mujeres mayores.
Asegurese de estar comiendo las calorias
necesariasy consuma suficiente calcio en
su dieta para reducir el riesgo de disfuncién
menstrual y la consiguiente reduccién en
la densidad ésea.

Anemia
El hierro es un componente integral
de los glébulos rojos (eritrocitos) y sin
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suficiente hierro, se desarrolla anemia
(disminucién del recuento de glébulos
rojos) lo que puede conducir a una re-
duccién en la capacidad de ejercicio,
perjudicar el rendimiento, producir can-
sancio, calambres y dolores de cabeza.
Tanto los hombres como las mujeres
pierden el hierro por el sudor, las heces,
la orina y el golpe de taléon hemdlisis
(destruccién de los glébulos rojos causada
cuando el taldn toca el suelo con fuerza,
es decir, en ejecucién). Debido a la
pérdida de sangre afiadida que las mujeres
experimentan con la menstruacion, la de-
ficiencia de hierro es otro problema comtin
que se encuentra en las atletas. La mejor
manera de prevenir la anemia por defi-
ciencia de hierro es hacer una dieta que
esta bien enriquecida en hierro y en se-

gundo lugar utilizar zapatillas con una
buena amortiguacién y elegir superficies
blandas para correr. de zapatos bien acol-
chados y correr sobre superficies blandas.

Recomendaciones

*iComer! Asegtirese de que usted esta
tomando suficientes calorias para satisfacer
sus demandas de energia. Si no esta
segura de como, dirijase a un especialista
en nutriciéon deportiva. Usted puede in-
cluso considerar la fase de pruebas. Uti-
lizando el andlisis de consumo de oxigeno
puede averiguar su tasa metabdlica basal
(cantidad de calorias que se queman en
un dia de estar vivo) y la cantidad de ca-
lorias quemadas a diferentes niveles de
ejercicio. A continuacién, puede utilizar
esta informacion para asegurarse de que

A

su consumo de energia es siempre mayor
que el gasto de energia. En caso de ex-
perimentar disfuncién ciclo menstrual,
hable con su médico.

» Asegtirese de que esta recibiendo al
menos la cantidad diaria recomendada
(RDA) de calcio y hierro. Dependiendo
de su nivel de actividad, es posible que
tenga que consumir incluso mas que la
dosis diaria recomendada.

» Hagase un andlisis de sangre por lo
menos anualmente para evaluar los niveles
de calcio, asegurese de que su recuento
de glébulos rojos es normal y que sus ni-
veles de hierro son adecuados.

* Valorar la prueba de densidad 6sea
cada pocos afios para asegurarse de que
sus niveles de densidad ésea son apro-
piados para su edad. ®
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EL RINCON DEL ENTRENADOR

SI'NOS FIJAMOS EN LA FORMA DE
ENTRENAR DE LOS ATLETAS DE DI-
VERSAS ESPECIALIDADES, OBSER-
VAREMOS QUE UN CORREDOR DE
100M NUNCA O CASI NUNCA CORRE-
RA MAS ALLA DE UNA O DOS VUEL-
TAS A LA PISTA DURANTE SUS EN-
TRENAMIENTOS AL CONTRARIO QUE
LOS CORREDORES DE FONDO QUE
BASAN SU TRABAJO EN KILOMETROS
Y KILOMETROS, LA GRAN MAYORi{A
DE ELLOS A UN RITMO RELATIVA-
MENTE LENTO POR ENCIMA CASI
SIEMPRE, DE SU RITMO DE COMPE-
TICION, ES DECIR PURO Y DURO PRIN-
CIPIO DE LA ESPECIFICIDAD.

Pero al contrario que para un corredor
de 100 m realizar carreras de largas dis-
tancias poco beneficio e incluso algo de
perjuicio aportard a su rendimiento, para
un corredor fondo, realizar entrenamientos
de cierta y relativa velocidad, seran nece-
sarios a partir de cierto momento para
progresar.

Para un corredor principiante incluir en
sus entrenamientos ejercicios de velocidad
no tendra ningtin sentido, ya que todavia
cuenta con un amplio margen de mejora
utilizando solo ritmos lentos, dedicandose
Unicamente a aumentar las distancias de
los entrenamientos de forma gradual para
crear una buena base y ademaés llegar a
conocer las distancias idéneas a recorrer
durante los entrenos.

Solo cuando se deje de mejorar co-
rriendo lento, serd conveniente y necesario,
si se quiere seguir progresando, recurrir
a los entrenamiento de velocidad. Es evi-
dente que cualquier corredor experimen-
tado que pretenda mejorar debera recurrir
a este tipo de entrenamiento, siempre de
forma inteligente y cauta ya que solo
utilizando la velocidad, podra mejorar la
velocidad.

Resulta 16gico pensar que para un co-
rredor que nunca haya recurrido a este
tipo de entrenamientos, exista un cierto
rechazo, bien por el miedo a lo desconocido,
bien por el echo de pensar que estos entre-
namientos suponen un mayor grado de
fatiga y sensacion de cansancio que sim-
plemente rodar a ritmo suave, pero como
antes indiqué, en cierto momento son ne-

cesarios si se trata de mejorar el rendi-
miento.

Lo que si es muy importante sefialar, es
que si se realizan de forma incorrecta,
abusando de ellos, no en el momento ade-
cuado o a ritmos demasiado altos, pueden
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Existe una
creencia popular
que dice que
para correr
rapido hay que
entrenar rapido.
Esta afirmacion
cargada de
cierta logica se
podria
complementar
con aquella que
dice que si
corres siempre
lento solo seras
lento.

suponer un peligro y aumentar de forma
considerable el riesgo de lesion.

Por qué realizar entrenamientos de
velocidad

Fundamentalmente porque mejoran el
rendimiento, siempre y cuando vayan
precedidos de una buena base de resis-
tencia. Entrenando maés rapido trabajare-
mos de forma mds intensa muisculos que

corriendo lento es dificil que lo hagamos.
De esta manera aprenderemos a correr
de forma maés eficiente y econémica, lo
que luego repercutira de forma positiva
en las competiciones.

También son necesarios para mejorar
de forma eficiente el umbral anaerébico
lo que nos permitira correr mas tiempo a
velocidades més elevadas.

A parte del evidente beneficio en el



rendimiento, realizar entrenamientos de
velocidad aportardn un componente de
variedad sobre la rutina que puede suponer
realizar unicamente carrera continua suave,
lo cual influira positivamente en la moti-
vacién por el estimulo que produce la
mejora del rendimiento y el placer afiadido
que aporta la sensacion de correr rapido.

Realizar entrenamientos de velocidad,
sobre todo si se trata de repeticiones con

recuperacion, requiere de concentracion
y mejoran la capacidad para dosificar y
controlar los ritmos, lo cual nos sera
muy util a la hora de competir de forma
eficiente.

Qué entendemos por entrenamientos
de velocidad

Una definicion vélida podria ser la de
aquellos en los que se trata de correr a

ritmos iguales o por encima del ritmo de
competicion. Dependiendo de la intensidad
y la duracion se utilizaran pausas de re-
cuperacioén o no, por ejemplo, se pueden
realizar 4.800 metros a ritmo de carrera
de 5 km. de tal manera que dividamos la
distancia en series de 400 metros con re-
cuperaciones breves de 1’ entre cada
serie quedando en 12 x 400 rec: 1°, otro
ejemplo, se pueden realizar 8.000 metros
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aritmo de carrera de 10 km. de tal manera
que dividamos la distancia en series de
1.000 metros con recuperaciones de 2’
entre cada serie quedando en 8 x 1.000m
rec: 2’.

En el caso contrario, si el ritmo al que
queremos entrenar es el de media maraton,
podremos realizar por ejemplo 30’ a esa
intensidad sin ninguna pausa interme-
dia.

Siempre hablaremos de ritmos mds o
menos elevados, de una intensidad media
o alta con o sin pausas intermedias simi-
lares o superiores a los que utilizamos
en competiciones que pueden abarcar
desde los 5 km hasta el maraton.

Desde el punto de vista fisiol6gico, es-
tariamos hablando de ritmos que estarian
dentro o superiores al umbral anaerébico,
por lo que su duraci6n serd limitada en
el tiempo como consecuencia de su in-
tensidad.

Se puede optar por utilizar la distancia
como referencia por ejemplo, series de
400, 800, 1000, 3.000 metros, etc. o el
tiempo, por ejemplo intervalos de 1°, 3,
5’, 10 minutos etc. Lo mismo se puede
aplicar a las recuperaciones o pausas
entre series o fracciones pudiendo ser
por tiempo o por distancia de trote suave,
por ejemplo podemos recuperar entre se-
ries de 1.000 metros dos minutos trotando
o parados o 400 metros trotando.

En cuanto al ritmo o intensidad de las

series o repeticiones, podemos predeter-
minar uno o utilizar la referencia del
pulso si acostumbramos a entrenar con
pulsémetro, tanto durante la carrera como
durante la recuperacion.

El lugar para realizar este tipo de en-
trenamientos puede ser variado y aunque
quizds, sobre todo para las series que no
sean demasiado largas, las pistas de atle-
tismo sean los lugares mas cémodos por
la medicién exacta, y la seguridad, aunque
también se pueden realizar en carreteras,
parques o caminos siempre y cuando nos
permitan correr de forma segura, cuenten
con un firme adecuado y sobre todo que
no sean peligros por factores como el
trafico, la falta de luz o perros sueltos.

Tipos de entrenamiento de

velocidad

Como ya hemos apuntado, los entre-
namientos de velocidad seran aquellos
que se realicen a ritmo de competicién o
mas rapido y que dependiendo de la in-
tensidad, pueden incluir pausas o periodos
de recuperacion.

Ante esta definicién podemos imaginar
que seran muchas las opciones y la va-
riedad de entrenamientos que se pueden
programar dependiendo de los objetivos,
las distancias, el momento de la prepara-
cién en que nos encontremos, de la prueba
que preparemos y de otros muchos fac-
tores, por lo que a continuacién os mos-

Solo cuando se deje de mejorar
entrenando lento sera
conveniente y necesario
recurrir al enrenamiento de
velocidad si se quiere
progresar en los resultados.

traré las opciones mas utilizadas por los
corredores de fondo y la forma de reali-
zarlas.

Es importante recordar que siempre la
parte central de los entrenamientos que a
continuacién se exponen, ha de ir prece-
dida por un calentamiento compuesto al
menos de carrera continua suave de entre
10 y 30 minutos.

INTERVALOS, se trata de un entre-
namiento clasico y muy utilizado basado
en realizar gran numero de repeticiones
sobre una distancia no excesivamente
grande, no superior a los 500 metros a
un ritmo uniforme, entre los que se realiza
una pausa corta con el fin de que el pulso
no descienda en exceso y por tanto no se
consiga una recuperacién completa, la
suficiente que nos permita realizar la si-
guiente serie al mismo ritmo.

Se puede deducir que en este tipo de
entrenamiento el beneficio se encuentra
tanto en la fase de carrera como en la
fase de recuperacién, que al ser incom-
pleta, producird un alto beneficio a nivel
cardiaco.

Ejemplos clésicos de este tipo de en-
trenamiento son 20 x 200m rec: 45” 6 12
x 400m rec: 1’ aunque evidentemente se
puede jugar con las distancias y las recu-
peraciones en funcién de los objetivos
que se persigan y de la prueba que pre-
paremos.

24 €OIrer « ABRIL 16 +




REPETICIONES, se diferencian de
los intervalos en que las series a realizar
son generalmente de mayor distancia o
tiempo, por lo que légicamente seran
menos cantidad y requeriran de mayor
tiempo de recuperacion. Los beneficios
fisiolégicos seran a la larga similares a
los de los intervalos, tanto por la reper-
cusion en la mejora del umbral anaerébico
como del consumo méaximo de oxigeno
(Vo2max), basado mas en el esfuerzo
que supone la repeticion de una distancia
relativamente larga, que en el beneficio
que supone recuperar poco tiempo, aunque
a medida que se produce la mejora en el
rendimiento se puede bien aumentar el
ritmo de cada serie o bien reducir el
tiempo de recuperacion.

Ejemplos de este tipo de entrenamiento
son: 5 x 800m Rec: 2’ como entrenamiento
para los 5 km. o 8 x 1.000m Rec: 2’
como preparacién para los 10 km. o 4 x
3000m Rec: 3’ como entrenamiento de
maratén.

RITMOS, son entrenamientos que ge-
neralmente se realizan a ritmos similares
a los de media maratén, en torno al
umbral anaerdbico lo que permite un
tiempo elevado de carrera continua al no
dispararse la acumulacion de 4cido lactico.

Se tratara de correr a ritmo estable en
tiempos de aproximadamente entre 20’
y 40’ dependiendo el objetivo y sobre
todo la prueba que preparemos por lo
que segun estemos Mas 0 menos tiempo
corriendo, mayor o menor serd la veloci-
dad, pero siempre corriendo de forma
estable o incluso de menos a més.

Son entrenamientos que generalmente
se realizan a ritmos similares a los de
media maratén, en torno al umbral anae-
rébico lo que permite un tiempo elevado
de carrera continua al no dispararse la
acumulacién de 4cido lactico.

Se tratara de correr a ritmo estable en
tiempos de aproximadamente entre 20’
y 40’ dependiendo el objetivo y sobre
todo la prueba que preparemos por lo
que seglin estemos mas 0 menos tiempo
corriendo, mayor o menor sera la velo-
cidad, pero siempre corriendo de forma
estable o incluso de menos a mas.

FARTLEK, En sintesis, este entrena-
miento se basa en realizar juegos de ve-
locidad con lo que de variedad ello su-
pone.

Consiste en combinar tramos de correr
mas o menos rapido, con otros de correr
suave o recuperacion, bien aprovechando

las circunstancias que el circuito en el que
se corra nos ofrezca, cuestas, llanos, bajadas
o bien por la voluntad del corredor.

El hecho de que en esencia se trate de
un entrenamiento no estructurado, le con-
fiere un cierto toque de anarquia que
para un corredor poco experimentado
puede ser peligroso ya que la capacidad
de dosificacién es muy importante, pero
por otra parte puede ser un entrenamiento
diferente y divertido.

Muchos corredores experimentados op-
tan por una solucion intermedia utilizando
la variedad de las distancias y las recu-
peraciones, con una cierta estructuracion
previa.

PROGRESIONES, consiste en carreras
cortas de no mas de 100 m en las cuales
se aumenta la velocidad progresivamente.
No se trata de realizar sprints a maxima
velocidad ya que en ningtin momento se
corre a tope, solo rapido, procurando uti-

lizar una buena técnica de carrera sin
que el ritmo empleado ni la corta distancia
aporten demasiada fatiga.

La recuperacion entre series sera breve,
y normalmente consiste en volver trotando
suave al punto de partida.

El objetivo de este tipo de entrenamiento
va sobre todo encaminado en la mejora
de la técnica de carrera ya que se consi-
guen los beneficios a nivel muscular y
mecanico de correr a velocidad alta pero
sin buscar la fatiga excesiva que supone
un entrenamiento de velocidad como los
anteriormente comentados.

Un ejemplo de este tipo de entrena-
miento puede ser realizar un suave ca-
lentamiento de entre 20 y 30 minutos se-
guido de 15 x 100m Rec: vuelta al trote.
Resulta muy util el dia anterior a una ca-
rrera importante realizar un calentamiento
consistente en correr tres o cuatro kil6-
metros de forma suave afiadiendo 5 o0 6
x 100 m progresivos. @

La s distancias, los ritmos y
las repeticiones seran las
variables sobre las que
adecuaremos nuestros
entrenamientos para mejorar
la velocidad.
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[ Por Antonio Sangil. |

RENADOR B

PLAN.ENTRENAMIENTO

DUATLON

"N

DE PEZAR, ES IMPORTAN-
UE REVISEMOS ALGUNOS DE
A RITERIOS NECESARIOS PARA
ZAR ESTA PROGRESION DE
12 JANAS. ESTE PROGRAMA
ESTA DISENADO ESPECIALMENTE
PARA EL PRINCIPIANTE EN DUA-
TLON, PERO ATLETA DE NIVEL IN-
TERMEDIO CON DOS ANOS DE EX-
PERIENCIA MULTIDEPORTE CON DE-
SEO DE TERMINAR LA PRUEBA Y
HACERLO LO MEJOR POSIBLE.
El plan prevé una dedicacion de
aproximadamente 9-12 horas por
semana de entrenamiento. Y tam-

bién requiere que usted haya en-
trenado constantemente durante
el invierno con dedicacién en el
entrenamiento de fuerza, el des-
arrollo de la técnica y la construc-
cién de la base aerébica.

Para afrontar este plan se debe
estar "en forma" y tener una gran
base de forma fisica.

Si los volimenes de entrena-
miento descritos en este plan re-
sultan excesivos para usted debido
a su nivel actual de entrenamiento,
se puede adaptar siguiendo la es-
tructura general del dia a dia, pero

SEMANAS

reduciendo el volumen en aproxi-
madamente un 10-20%, de lo con-
trario, tratar de completar los en-
trenamientos en la medida de su
capacidad. Y si usted tiene mas
experiencia y quiere mas nivel,
puede aumentar —basandose en la
misma estructura general- el vo-
lumen para obtener mejores re-
sultados.

Y antes de comenzar este o cual-
quier plan de entrenamiento, re-
cuerde:"debe.realizarse un control

médico completaéomem@a\de

precaucion.



El COhtI:Ol de
sus indices

| corporales
Es importante que todos los atle-
tas de resistencia, independiente-
mente de su experiencia, desarro-
‘ llen un nivel alto de conocimiento
de si mismos y las sefales que
puede enviarles su cuerpo y con-
vertirse en expertos en el segui-
‘ miento de sus indicadores corpo-
rales. En otras palabras, asi como
un piloto de carreras mantiene un
' ojo en todos los medidores de su

P
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automovil, es necesario tener cui-
dado con los signos de una futura
lesion y el posible exceso de en-
trenamiento.

Todos los dias, usted debe tener
el habito de realizarse una autoe-
valuacién consistente en el registro
de la frecuencia cardiaca en reposo
(si es elevada durante tres o mas
dias puede indicar sobreentrena-
miento), controlar el peso corporal
(la deshidratacién puede impedir
un entrenamiento correcto) y el
estado emocional (irritabilidad o
dificultad para dormir puede indicar
extralimitacion).

Como con muchas cosas, utilice
su sentido comin y buen juicio
en todo momento. Si no lo hace y
solo se esfuerza en entrenar, su
cuerpo es probable que esté di-
ciendo algo y que podria significar
que debe tomarse un tiempo y re-
alizar un dia de descanso. Debe
escuchar a su cuerpo en todo mo-
mento y por todos los medios,
debe mantenerse saludable.

El plan de
entrenamiento

Para empezar a trabajar en este

plan de entrenamiento, se necesita

— una base de acondicionamiento
~eardiovascular y tanto en términos
de fuerza-muscular en general
como de acondicionamiento. Se
debe haber seguido en invierno
un programa que haga hincapié
en el trabajo de la fuerza en todo
el cuerpo, el desarrollo de la técnica
y el trabajo de base aerébica. Con
ello el corredor habra realizado
una pretemporada fuerte y tendra
un alto nivel de motivaci

acia su evento. Asumiendo
que su condicién fisica de base
esta bien establecida, el siguiente
paso es llevar a cabo una prueba
comparativa con el fin.de determi-
nar sus |ntenS|dades de aptitud fi-
5|ca y,en‘tfenamlento actuales.

Pruebas_de
referencia

Ahora es el momento de hacerse
la prueba con el fin de determinar
su V02max y umbral de lactato,
tanto para la bicicleta como para
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la carrera a pie, ya que sus resul-
tados seran diferentes en cada de-
porte. Si no tiene la posibilidad de
hacerse la prueba en un laboratorio,
se puede realizar una prueba de
campo que ayudara a determinar
sus niveles.

PRUEBA A PIE

Las pruebas de referencia deben
realizarse en las piernas descan-
sadasas, asi que recomiendo qu
haga sus pruebas después de uno
o dos dias de descanso.

Para realizar la prueba de lactato,
primero debe encontrar una pista.
Calentar adecuadamente con una
serie de estiramientos dinamicos
y trote suave. Lo ultimo que debe
suceder es que se lesione a prin-
cipios de la temporada durante la
prueba porque no haya calentado
bien. Cuando haya calentado, co-
mience la prueba que consiste
correr 5 kilbmetros a ritmo fu
alrededor de la pista. *
carrera dura, pero $l mo
que sea sostenible. Intente hacerlo
a un ritmo que le permite incluso
divididirlo por kilémetros. A medida
que se realizan los kilémetros, re
gistre sus tiempos de cada uno
de ellos, asi como su frecuencia
cardiaca. Al final de la prueba,
tome su ritmo cardiaco promedio
para determinar el umbral de lactato
aproximado. Este valor es el que
utilizaremos como referencia para
realizar los entrenamientos.

PRUEBA DE BICICLETA

Al igual que en la prueba a pie,
va a hacer un esfuerzo constante
de 'ritmo de carrera' de unos.20-
inutesMa priieba’se puede
hacer en bicicleta en la carretera
o en el rodillo. Para realizar la
prueba en una carretera, busque
un tramo plano o ligeramente in-
clinado de carretera de 12-15 kil6-
metros de longitud y que le permita
mantener un ritmo fuerte y soste-
nido. Para esta prueba y para el
propésito de este articulo, vamos
a estar utilizando la frecuencia car-
diaca como medida de la intensidad
de sus entrenamientos. Evidente-
mente los pulsémetros son muy
practicos para esta prueba de re-
ferencia y posteriormente para los
entrenamientos.

Registre su f
media de cada 3
sera su valor de

USO DE LAS PRUE

REFERENCIA

Es importante que regi
resultados de la prueba, asi como
las condiciones en las que se les
reallza de modo que si es posible
fecha posterior
ir la mejora. Las
nto, la tempe-
do fisico del entre-
n todos los valoress
que usted debe tener en cuenta
en sus registros de entrenamiento.

Ahora que ya tiene sus datos,
tendra que empezar a usarlos. Va-
mos a utilizar el resultado para ¢
terminar tres zonas basicas ¢
trenamiento: la zon

la carrera,‘ se
nes por min
extremo sup

superior ¢
"zona gris" sera el margen de 10
pulsaciones por minuto existente
entre la zona azul y zona roja. Sim-
ple, ¢verdad?

Y mas exacto aun es aplicar por-
centajes sobre esas 150 pulsa-
ciones. Y recuerde, el error mas
grande que la mayoria de los atletas
cometen es entrenar en la zona
gris muy a menudo. Se entrenan
demasiado suave en sus dias duros
y demasiado duro en sus dias sua-
ves. Es decir, ie marcan las dife-
rencias corresp@fidientes entre los
dias mas fuerte DS menos fuer-
tes.

Ahora que tie:M;a idea de
sus zonas de ent{jEliilento, va-

IETHEW RN O ETNIE to esta d
CNET O ETERCETI TR esquema
ERETETR S ETE R TR dole[f:1ii & perso-
nal. No hay sustituto par:R/GHR=IE
trenador con conocimient@RAE
periencia que le desarrolle Ug§J{e3
grama especifico para ustedg



Los entrenamientos
y los duatlones

El duatlén es un evento unico
que requiere que el duatleta cambie
inmediatamente de una disciplina
a otra: de la carrera a pie inicial y | .
rdpida debe pasar a la bicicleta,
para de de nuevo volver a la ca- -
rrera a pie. Para desarrollar esta:
habilidad, va a realizar varios en-
trenamientos de transicién donde
cambie inmediatamente de un de-
porte a otro con muy poco des-
canso con el fin de familiarizar y
adaptar al sistema nervioso y a
los musculos-con

- este tipo de es-

e
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Programa de
entrenamiento para
duatlon de 12
semanas

Este programa esté disefiado sobre
la base de los principios fundamen-
tales de entrenamiento de progresion,
periodizacion y especificacion, donde
la atencion se centrara en el volumen
e intensidad. A continuacion relacio-
namos algunos términos que usted
debe saber antes de iniciar este pro-
grama:

Descanso

Descanso

Descanso

Descanso

Descanso

Descanso

Descanso

Descanso

Entrenamientos 'aerébicos' son los
entrenamientos realizados a un ritmo
cémodo y sostenible en el que maxi-
mizar el uso de su sistema de energia
aerdbica. Estos entrenamientos deben
ser realizados a un ritmo controlado
que es comodo, pero con intensidad.
En una escala del 1-10, diez siendo
una carrera de velocidad el maximo,
el entrenamiento aerdébico se encuen-
tra en un 6-7. Gran parte de su entre-
namiento se hara en este nivel de in-
tensidad, mientras que mas corredores
avanzados pueden hacer los entre-
namientos a mas "velocidad".

30 carrera aerdbica + entrenamiento de fuerza

35’carrera aerdbica +

5 series de 30"carrera umbral con 30°de recuperacion

+ 5’carrera aerébica

40’carrera aerdbica + 6 series de 30" al umbral con 30°de
recuperacion + 5 carrera aeréobica + entrenamiento de fuerza

45 carrera aerdbica +

10 series de 30" al umbral con 30°de
recuperacion + 5 carrera aerébica + entrenamiento de fuerza

40 carrera aerdbica +

8 series de 30" al umbral con 30°de recuperacion
+ 5°carrera aerébica + entrenamiento de fuerza

40"carrera aerdbica + 10 series de 30" al umbral con 30°de
recuperacion + 5 carrera aerobica + entrenamiento de fuerza

30" carrera aerébica + 3 series de 200 m carrera umbral con
recuperacion de 2" + 5 series de 400 m carrera umbral con
recuperacion de 90" + 5” carrera aerébica

30" carrera aerébica + 4 series de 200 m carrera umbral con
recuperacion de 2" + 3 series de 800 m carrera umbral con
recuperacion de 90" + 5 carrera aerdbica

30" carrera aerébica + 4 series de 200 m carrera umbral con
recuperacion de 2” + 2 series de 1.500 m carrera umbral

Descanso

Descanso

ﬂ Descanso

Descanso

con recuperacion de 2 + 5 carrera aerébica

30" carrera aerobica + 4 series de 200 m carrera umbral con

recuperacion de 2" + 2 series de 1.500 m carreraumbral con

recuperacion de 2" + 2 series de 400 m carrera umbral con
recuperacion de 1+ 5” carrera aerébica

40 carrera aeroébica + 6 series de 1" carrera umbral con
recuperacion de 1 + 5'carrera aerébica +
entrenamiento de fuerza suave

30"carrera aerdbica +
4 series de 30 "carrera umbral con recuperacion de 30
+ 5 carrera aerdbica + entrenamiento de fuerza suave

Entrenamiento "umbral" se refiere
a ejecutar los entrenamientos que
se realizan cerca o mas ligero mas
rapido que el ritmo de carrera. La in-
tensidad, en la escala de percepcion
del esfuerzo del 1-10, se sitla en al-
gun lugar entre 8-9 y se realiza a un
nivel muy duro que se pueda mante-
ner sin tener que reducir la velocidad.
Este trabajo es altamente efectivo
para mejorar el ritmo de los corredores
de fondo y ciclistas y, cuando se
hace correctamente, puede ayudar
a reducir el riesgo de lesiones nor-
malmente asociados con el entrena-

20°carrera aerdbica +
45 bicicleta aerdbica + 20 carrera aerobica

20 carrera aerobica +
60" bicicleta aerébica +
30 carrera aerdbica

50°carrera aerébica + 5  carrera umbral + 5 ca-
rrera aerdbica + entrenamiento de fuerza

20°carrera aerdbica +
60" bicicleta aerobica +
30 carrera aerdbica

20°carrera aerdbica +
60" bicicleta aerébica +
30 carrera aerdbica

Entrenamiento de fuerza

30°carrera aerobica +
60 bicicleta aerdbica +
30°carrera aerébica

30°carrera aerobica +
60 bicicleta aerdbica +
30°carrera aerébica

20" carrera aerobica +
60 bicicleta aerdbica +
20°carrera aerobica

60" bicicleta aerébica +
30 carrera aerdbica

Descanso

20" carrera aerdbica +
30 bicicleta aerdbica +
20" carrera aerdbica
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miento tradicional de velocidad es-
pecifica como podrian ser las series
cortas.

"Entrenamiento de la fuerza" es un
componente importante en el pro-
grama de entrenamiento de cada
atleta. El programa de fuerza consiste

en ejercicios bésicos, es solo para el
mantenimiento y debe constituir un
pequefio porcentaje de su tiempo de
entrenamiento semanal. Se debe re-
alizar después de su entrenamiento
deportivo especifico. En este progra-
ma de entrenamiento, recomiendo el
entrenamiento de fuerza una vez o

Jueves

52 bicicleta aerdbica + 3" bicicleta umbral +
5 bicicleta aerébica

dos veces a la semana, centrdndose
en los entrenamientos de altas repe-
ticiones y pesos mas ligeros para
construir la fuerza muscular y la re-
sistencia al mismo tiempo. Otras ac-
tividades de fuerza muscular y la co-
ordinacién como el Yoga y Pilates
también pueden ser muy eficaces.
Como recordatorio, este plan de
entrenamiento puede ser ampliado o
reducido, de acuerdo a sus niveles
de condicion fisica actual y disponibi-
lidad de tiempo para entrenar, me-
diante el aumento o la reduccion de
sus volimenes de entrenamiento (du-

racion) para cada sesion. Por ejemplo,
si segun el plan de entrenamiento
hay que realizar 60 minutos de bicicleta
aerébica, y su condicion fisica no le
permite ese nivel, entonces no dude
en reducir la duracién a 45 minutos.
Sea inteligente, y progrese lentamente.
Trate de evitar "sobreesfuerzos" y
hacer demasiado, un atleta lesionado
0 sobreentrenado es tan ineficaz como
un atleta poco entrenado. En caso
de duda, hacer menos en lugar de
hacer mas y recuerde que debe man-
tener atencion sobre indices corporales
en todo momento. @

Viernes

Entrenamiento de fuerza

Sabado

60" bicicleta aerébica

Domingo

40 carrera aerobica

50" bicicleta aerobica + 5 series de 1" bicicleta
umbral con 1 minuto de recuperacion +
5" bicicleta umbral + 5" bicicleta aerébica

30°carrera aerébica +
entrenamieto de fuerza

75 bicicleta aerdbica

45’ carrera aerdbica

20" carrera aerébica +
60 bicicleta aerdbica + 30 carrera aerdbica

Descanso

90" bicicleta aerdbica

45 carrera aerébica

65 bicicleta aerdbica +
10” bicicleta umbral +
5 bicicleta aerdbica

35  carrera aerdbica +
5" carrera umbral +
5’carrera aerdbica +

entrenamieto de fuerza

90’ bicicleta aerébica
+ 20 carrera aerdbica

55" carrera aerobica

45 bicicleta aerdbica +
10” bicicleta umbral +
5 bicicleta aerdbica

Descanso

75 bicicleta aerdbica +
10" bicicleta umbral
+ 20" carrera aerdbica

50" carrera aerdbica

85" bicicleta aerdbica + 10 series de 1" bicicleta
umbral con 1" de recuperacion +
5" bicicleta umbral + 5 bicicleta aerébica

35" carrera aerdbica +
5" carrera umbral + 5 carrera
aerdbica + entrenamiento de fuerza

120’ bicicleta aerdbica

60’ carrera aerdbica

45’ bicicleta aerobica +
10" bicicleta umbral +
5 bicicleta aerobica

Descanso

90" bicicleta aerdbica +
12’ bicicleta umbral
+ 30 carrera aerébica

60" carrera aerdbica

60 bicicleta aerdbica +
10” bicicleta umbral +
5 bicicleta aerdbica

40°carrera aerdbica +
entrenamiento de fuerza

120" bicicleta aerobica

60" carrera aerobica

60 bicicleta aerdbica +
10" bicicleta umbral +
5 bicicleta aerdbica

35 carrera aerobica +
5" carrera umbral +
5°carrera aerdbica

60" bicicleta aerébica +
15 bicicleta umbral +
30 carrera aerobica

47 carrera aerdbica +
8’carrera umbral+
5' carrera aerdbica

65 bicicleta aerdbica +
10 series de 1" bicicleta umbral con 1" de
recuperacion + 5 bicicleta intensa +
5 bicicleta aerobica

40°carrera aerdbica +
8’carrera umbral +
5 carrera aerdbica

60" bicicleta aerdbica +
15" bicicleta umbral
+ 30 carrera aerébica

45’ carrera aerobica +
10" carrera intensa 90%+
5" carrera aerobica

45’ bicicleta aerdbica +
10" bicicleta umbral
+ 5" bicicleta aerébica

30°carrera aerébica +
5°carrera umbral +
5’carrera aerdbica

55" bicicleta aerdbica
+ 5  bicicleta umbral +
20" carrera aerdbica

30 bicicleta aerdbica +
3 bicicleta umbral +
5 bicicleta aerdbica

Descanso

10" carrera +
10” bicicleta muy suave

50" carrera aerdbica

DiA DEL,

DUATLON

MUY BUENA SUERTE
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1. ¢Es la carga de carbohidratos
realmente tan importante?

Su cuerpo sélo puede almacenar sufi-
ciente combustible (glucégeno, la forma
almacenada de hidratos de carbono) para
realizar aproximadamente 90 minutos de
ejercicio. Mas alla de esto, sin suficiente
combustible, la temida "péjara" comienza
a aparecer y a poner en peligro su rendi-
miento. La carga de carbohidratos es una
estrategia que le permite maximizar sus
depdsitos de combustible del musculo (y
hepética) para optimizar el rendimiento.
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De hecho, la carga de carbohidratos se
ha demostrado que mejora el rendimiento
en una distancia determinada en un 2-3
por ciento.

¢Es necesario agotar mis reservas
de carbohidratos antes de que pueda
cargarlos?

En el pasado, estrategias de carga de
hidratos de carbono incluian una fase de
descarga de 3-4 dias que incluia entrena-
miento duro y la ingesta baja en carbohi-
dratos, seguido de 3-4 dias de la carga

de carbohidratos. Afortunadamente, hemos
descubierto que esta fase de descarga ya
No es necesaria y no proporciona ningtin
beneficio adicional para la carga de car-
bohidratos.

3. ¢Qué cantidad de carbohidratos
necesito y cuanto tiempo necesito
para cargar?

La carga de carbohidratos debe tener
lugar durante los 2-3 dias previos al dia
de la carrera. Por lo general, en cada dia
de carga, los hombres requieren 9-10 g
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de carbohidratos por kilogramo de peso
corporal (675-750g de carbohidratos por
dia para un atleta de 75 kg). Las mujeres
generalmente requieren un poco menos,
7-8 g de carbohidratos por kilogramo de
peso corporal cada dia que se esté car-
gando (420-480 g de carbohidratos por
dia para un atleta de 60 kg).

4. ¢Qué pasa si no quiero comer
pasta?

Hay otras muchas maneras para poder
cubrir las cantidades de carbohidratos

i
d

i

il

usando una variedad de otros alimentos
y liquidos ricos en hidratos de carbono.
Pan, arroz, fideos, papa, yogur, crema de
arroz, natillas, helados son s6lo algunas
de las muchas opciones que usted podria
considerar.

La eleccién de alimentos bajos en fibra
ayudard a minimizar el riesgo de malestar
intestinal en el dia de la carrera. Simple-
mente cambiando el pan integral por el
pan blanco y manteniendo la ingesta de
fruta, verdura y de jugo a un minimo
ayudard a evitar el exceso de fibra antes

|

"J

i |

de la carrera. Recuerde: la carga de car-
bohidratos es un plan especifico para
cumplir con los objetivos del dia de la
competicion y no representa una alimen-
tacion saludable para el entrenamiento.
Puede dirigirse a un nutricionista deportivo
acreditado para conseguir un plan de ali-
mentacién individualizado para usted.

5. £Qué pasa si no puedo consequir
la ingesta para cubrir las cantidades
de carga de hidratos de carbono?

La carga de carbohidratos normalmente
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Il NUTRICION Y

significa que estd comiendo mucho més
hidratos de carbono (y la comida suele
ser mas completa) que lo que haria durante
una semana de entrenamiento. Esto puede
hacer que sea dificil cubrir las cantidades
de hidratos de carbono si se lucha con el
apetito, los nervios antes de la carrera o la
sensacion de saciedad. Formas compactas
de hidratos de carbono, tales como bebidas
deportivas, leche saborizada, jalea, dulces,
miel y mermelada todo puede ayudar a
aumentar su consumo de carbohidratos
sin incrementar sus comidas.

6. A veces, cuando realizo la carga
de hidratos de carbono me siento
lleno sobre todo por la noche, éhay
algo que pueda hacer para evitar esto?

Es util hacer la comida mas importante
en el almuerzo y la comida més pequefia
en la noche. El orden de las comidas no
importa demasiado, siempre que el con-
sumo total de carbohidratos sea el co-
ITecto.

LA CARGA DE
CARBOHIDRATOS DEBE
REALIZARSE LOS DOS 0
TRES DIAS PREVIOS, NO
TIENE NUNGUN VALOR
REALIZARLA ANTES Y SE
PODRIA COGER PESO.

7. SEs cierto que la carga de carbo-
hidratos te hace subir de peso?

La carga de carbohidratos puede con-
ducir a un aumento de peso de 1-2 kg.
No se asuste, que no estd incrementando
grasa. Este aumento de peso es del glu-
cdgeno y agua que se almacena en hidratos
de carbono durante la carga y puede ser
una buena sefial de que esta en el camino
correcto para la optimizacién de sus de-
positos de combustible.

Sin embargo, es importante recordar
que no hay ningtn beneficio adicional
por iniciar la carga de hidratos de carbono
con anterioridad a los de 2-3 dias previos
a la carrera. Ademas la carga de carbohi-
dratos demasiado pronto (por ejemplo,
durante toda la semana antes de la carrera)
puede conducir al aumento de peso in-
necesario y debe ser evitado.
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8. He oido que las mujeres no pueden
carga de hidratos de carbono, édebe-
riamos molestarnos en cargar?

Las primeras investigaciones sugirieron
que las mujeres eran menos eficientes en
la carga de carbohidratos que los hombres.
Desde entonces se ha descubierto que
esto se debia a las mujeres no estaban
comiendo suficientes carbohidratos. Las
mujeres tienen la misma capacidad de
carga de hidratos de carbono que los
hombres lo hacen si comen suficientes
hidratos de carbono.

9. éHay errores comunes que debo
tener en cuenta?

La carga de carbohidratos no es una ex-
cusa para atiborrarse de todo lo que tenga-
mos a la vista. Comer grandes cantidades
de alimentos ricos en grasas puede com-
prometer la ingesta de carbohidratos y
conducir a un abastecimiento de combustible
deficitario, debe centrarse en alimentos
ricos en carbohidratos y bajos en fibra.

10. éCuales son sus mejores con-
sejos para la carga de carbohidratos?

1. Practique, practique, practique. Al
igual que practica cada una de las partes
de la carrera, comprueba el material...,
también necesita practicar su plan de
carga de hidratos de carbono. Elija una
sesion de largo recorrido de unas semanas
fuera de su carrera principal y siga su
plan de carga de hidratos de carbono du-
rante 1-2 dias antes. Esto le permitira
practicar y poder hacer ajustes de cara al
dia de la carrera.

2. Si usted viaja para participar en una
carrera, sobre todo si se dirige al extran-
jero, lleve sus alimentos favoritos con
usted. No hay nada peor que llegar a un
nuevo destino y darse cuenta de que su
cereal de desayuno preferido no esta dis-
ponible.

Lo ideal es ponerse en contacto con un
nutricionista deportivo acreditado cerca
de usted para desarrollar un plan de carga
de hidratos de carbono para cumplir con
sus objetivos individuales basandose en
sus preferencias alimentaria. @

Menu de uno de los tres dias

previos a una competicién

Desayuno: zumo de naranja, leche
desnatada con muesli y tostadas
con mantequilla y mermelada.
Media mafana: yogur con frutas,
un trozo de plumcake y un platano.
Comida: espaqguetis, solomillo a la
plancha con puré de patata y cham-
pifiones, pan y arroz con leche.
Merienda: yogur con cereales y ma-
cedonia de frutas frescas y en al-
mibar.

Cena: crema de guisantes y patata,
tortilla de queso con tomate, pan
y cuajada con miel.
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s A L U D [ Por José Felipe Varona, médico y atleta

TACTICA

En los kilometros finales del maraton, cuando
nuestro cuerpo bhatalla contra sus limites,

La agonia ha existido siempre corriendo. No es una moda ni algo que nos

hayamos inventado en esta época. La agonia es cuando la mente tira del

aparato locomotor y lo puede llevar casi hasta el limite de lo fisico.

LA AGONIA SE CONCENTRA COMO
NUNCA EN ESOS KILOMETROS FINA-
LES DEL MARATON EN LOS QUE UNO
YA ESTA DESEANDO QUE SE ACABE
TODO EL PROCESO. DE AHI LA IM-
PORTANCIA DE ANTICIPARNOS Y CON-
TAR CON ELLA PARA SOLUCIONARLA;
DE SABER QUE EXISTE, O PUEDE EXIS-
TIR, Y DE QUE NO TIENE POR QUE
VENCERNOS. ES MAS, CUALQUIERA
DE NOSOTROS PUEDE SER MAS FUER-
TE QUE LA AGONIA DEL KILOMETRO
35 SI APLICAMOS UNAS PAUTAS.

Tenemos libertad para lograrlo; tenemos a
la psicologia para respaldarnos, la unica
que puede lograr que demos el cien por
cien de lo que estamos capacitados y per-
damos el miedo a cumplir los objetivos en
estado de méaxima tension. Yo lo he hecho
en esos siete kilometros finales y, a veces,
angustiosos del maraton de Madrid. Por
lo tanto, ti también puedes hacerlo. ;Cémo?
De aqui al final de este texto voy a tratar
de explicarlo.

1. Cuestion de cabeza

En la agonia rara vez existe término medio:
pasamos de la euforia a la depresion en dé-
cimas de segundo. Méaxime en una prueba
limite como el maratén donde el sufrimiento
es casi imprescindible. Porque a partir del
kilémetro 30 o 35 la fisiologia humana
cambia radicalmente. El cuerpo se queda
sin el combustible de los hidratos y empieza
a tirar de las grasas, que es una situacion a la
que no esta acostumbrado, agonica por si
misma. Y eso es algo que sufre todo mara-

toniano que busca su mejor marca y la dife-
rencia entre conseguirlo o no radica la
mayoria de las veces en la fortaleza psicol-
gica. Tengo registrada en la memoria una
mitica frase del maratoniano, Frank Shorter,
en la mejor época de su vida, en la que fue
campedn olimpico de maratén en los Juegos
de Munich 1972: “Si me daban a elegir
entre un buen estado fisico y un buen estado
mental, preferia que la balanza se inclinase
por el mental. Sabia que fisicamente todos

llegabamos a un nivel parecido”. Por eso
nunca seré neutral con Shorter: cuando me
acuerdo de él siempre me recupero.

2. No hay dos
agonias iguales

No es tan facil explicar la agonia. No se
puede programar. Hay que entender una pre-
misa: no hay dos agonias iguales porque
tampoco existen dos maratones iguales. De

.
.
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ahi la importancia de insistir en el aspecto
psicoldgico, que siempre sera la clave, y eso
es algo que se manifiesta en la linea de
salida de un maraton., Hay atletas que estan
deseando empezar a correr y que necesitan,
incluso, tomarse un café para ponerse a tono
y que dificilmente serdn propensos a la
agonia. Sin embargo, también he visto atletas,
capaces de tomarse una tila en esos momentos
previos, impacientes, sospechosos de su ca-
pacidad real en el momento mas inoportuno,
una vez que ya terminé todo el proceso del
entrenamiento. Por eso en estos casos hay
que trabajar la psicologia no para corregir
un problema, sino para entrenar una habilidad.
La Medicina también demuestra que los
rasgos y valores positivos del individuo de-
terminan en gran parte su rendimiento. No
podemos renunciar a ello en una prueba que
se hace tan larga como el maratén y en la
que pueden pasar tantas cosas.

3. Agonia controlada

Si queremos evitar la agonia tenemos
que entrenarla, no nos queda otro remedio.
La agonia es amarga, dificil y a veces mis-

teriosa. Pero se sabe que existe y que la po-
demos trabajar con humildad. En el maratén
casi siempre llega ese momento en el que
uno se acerca a su propio umbral e, incluso,
lo supera. Es entonces cuando la zancada
se acorta, los musculos trabajan con altos
niveles de lactato y el corazén estd a un
pulso mas alto. La clave entonces reside
en no pensar en lo peor, sino en insistir en
lo mejor, en ser mas eficaz que emocional.
En el argot, este estado se define como
‘agonia controlada’. Un episodio clave del
maratén que reside en la fortaleza del atleta
frente a la dificultad y que, igual que
nosotros, han vivido los mejores marato-
nianos del mundo. No somos una excepcion,
por lo tanto. No vamos a vencer nada que
no se haya vencido y si hay que reivindicar
algo en voz alta en ese estado, en el que los
kilémetros nos parece que pasan tan lentos,
lo primero que se me ocurre es mantener. ...
ila cabeza fria!, no queda mas remedio.
Otra idea no se permite en una prueba
como el marat6n que el gran Emil Zatopek
defini6 como nadie: “Si quieres una carrera,
corre cien metros; si quieres una aventura,
corre maratén”.

o LA AGONIA

la psicologia establece diferencias.
Asi es la lucha contra la agonia.

4. Fabricar
estimulos propios

La agonia, en definitiva, tiene salvacion.
Hay que contar con ella como un ingrediente
mas del maratén en el que siempre nos
sentiremos mds protegidos si nos adelan-
tamos a lo que puede pasar. Porque el ma-
raton es un prueba que puede hacerse tan
larga que se expone claramente al estrés.
De hecho, hay veces en las que se convierte
para el atleta en una guerra de nervios en
la que no van a vencer las piernas, sino la
cabeza. De ahi que la eleccién del ritmo
sea tan importante desde el kilémetro 1,
porque, en realidad, la agonia casi siempre
depende del ritmo que nos exigimos. Por
eso hay que ser muy realistas, equivocarse
lo menos posible y no olvidarse de que, si
buscamos un objetivo duro, el hecho de
tirar de substratos energéticos poco comunes
como las grasas en los diez tltimos kil6-
metros significa de por si una agonia me-
tabolica, porque consumir grasa no es nor-
mal. Es entonces cuando entramos en
estado de agonia y cuando nuestro cuerpo
nos recuerda que todos tenemos un limite
para soportar el dolor. Por eso insisto una
y mil veces en que hay una manera de ha-

| cerla frente: nuestra propia psicologia, los

estimulos que nosotros mismos seamos
capaces de fabricar, la maravillosa moti-
vacion, el mévil mds importante para cual-
quier actividad del ser humano. Es tan
simple y tan dificil a la vez. Pero precisa-
mente por eso hay que recordar que sélo
con un 100 % de motivacién se logra lo
que uno pretende en el deporte. No lo ol-
videmos nunca. @
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Consultorio saludable:

- De resultas de una caida de espaldas y después de
hacerme las pruebas, salio lo siguiente:

Rx de columna cervical 1-2 proyecciones F P
(26.11.2015/18:06:11) Cervicoartrosis severa. Pinza-
miento de las interlineas posteriores C4-C6 Osteofi-
tosis posterior C4-CS5. Discreto desplazamiento
anterior de C5 respecto C4. Signos degenerativos en
interapofisarias y uncovertebrales. Signos de espondi-
loartrosis dorso lumbar con presencia de hiperostosis
anterior c. dorsal. Rectificacion de la lordosis lumbar.
'Ya he hecho parte de la rehabilitacion. Y todavia
tengo que pasar por el traumatélogo y no sé si alguna
prueba mas. Todavia sigo con molestias. Me han dicho
que me olvide de correr, que cada pisada es un golpe a
la espalda, qué opinais. Muchas gracias.

Francesc Flotats, 56 afos.

Hola. El resultado de las imagenes que tienes no es conse-
cuencia de la caida. Los datos que aportas hacen referencia a

POR ALBERTO SACRISTAN, médico de familia y corredor.

consejos, etc.

un proceso degenerativo, artrésico. Igual antes de la caida no
presentabas ningtn tipo de dolencia a ese nivel y estabas co-
rriendo. Mi sugerencia es que acudas a un buen fisioterapeuta
para que te realice un buen tratamiento a nivel cervical y
cuando ya no tengas casi dolor, que te de una pauta de ejerci-
cios de fortalecimiento del cuello. Por dltimo que utilices
condroprotectores como el Orgono Sport Recovery y vita-
mina-C que son precursores del colageno. También es muy
recomendable la utilizacién de medicina biorreguladora bien
como prevencion con Zeel-T o como tratamiento comple-
mentario a la sesion de fisioterapia.

= ¢Es cierto que en temperaturas bajas también
podemos deshidratarnos? Yo no suelo beber du-
rante los entrenamientos, lo dejo para cuando
vuelvo a casa y a veces se me olvida. Con el frio
no me apetece... ¢hago mal? é¢Qué consecuencias
puede tener? Ainhoa Alarcén, 31 afios.

La deshidratacion puede suceder en cualquier momento.
Lo que es cierto es, que sucede con mayor frecuencia en
momentos de temperaturas altas. Para un deportista lo que
sucede inicialmente es que baja el rendimiento. Pero pue-
des marearte, dolerte la cabeza, tener mayor propension a
las lesiones... Lo ideal es hacer una hidratacion preejerci-
cio, durante el ejercicio y postejercicio. El que no se suele
cumplir es el de “durante el ejercicio” al menos en los en-
trenamientos. Solemos ir al parque y vamos con el tiempo
justo y no llevamos agua, pues mal. No s6lo depende de la
temperatura, también del tiempo de ejercicio, de intensi-
dad,...

= Yo suelo tener anemia durante mis periodos porque
son abundantes. ¢Deho evitar correr esos dias? Laura
Gilgado, 21 afios.

Laura, ni de broma. Mira, ¢has comprobado con analitica
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Si tienes alguna consulta que hacer a nuestro Doctor Alberto Sacristan, puedes enviarla al correo redaccion@corricolari.es

desde 3-4 dias antes y durante la
regla. Los dias de la regla entrena
menos tiempo, o baja intensidad,
pero sigue con tu entrenamiento.

= Entreno en un gimnasio.
Solia hacer sélo pesas y ahora
estoy empezando a correr en
la cinta para hacer ejercicio
aerodbico. He escuchado gente
que me dice que tengo que
salir al parque porque si sigo
corriendo tanto (4 dias a la
semana) en la cinta me voy a
daiiar las rodillas. No tengo
parques cerca del gimnasio y
dicen que el asfalto hace el
mismo daiio a las articulacio-
nes.... ¢Qué puedo hacer?
cDejo de correr? M?José Montes,
29 afios.

Hola José, las cintas de hoy en dia
tienen muy buena amortiguacion.
Yo te recomiendo que utilices unas
buenas zapatillas, yo uso la marcha
Skechers y que sigas entrenando

que tienes anemia? Por muy abundante es raro, aunque puede
ser. Lo importante es que cuando te quede una semana para
el sangrado menstrual tomes alimentos mas ricos en hierro, e
incluso si fuera necesario, tomar un suplementos de hierro

igual. Es preferible correr en cinta a correr por asfalto. No
obstante intenta salir algtin dia a correr un parque, ahora que
hace buen tiempo. Te aportara otros beneficios, recorrido
irregular, paisaje...
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Centro especializado en terapias naturales. 10% en la

12 consulta para socios de Corricolari. Alto rendimiento
deportivo. Especialistas en biomecdnica. Biofeedback.
Kinesiologia. Dietas personalizadas. Control de
suplementos. Osteopatia holistica. Fisioterapia deportiva.

Al

CARE FISIOTERAPIA
C/ Ardemans, 8. Madrid
Tel. 91713 01 26. »9“/ 2 dfc?

E-mail: info@carefisioterapia.es
Web: www.carefisioterapia.es

Fisioterapia, Medicina y Podologia Deportiva.

Equipo multidisciplinar formado por profesionales
colaboradores con la Real Federacion Espafiola de
Atletismo y Comité Paralimpico Espafiol. Especialistas
en lesiones deportivas y planes de ayudas ergogénicas.

RO DE FISIOTERAPIA
RTE

P° del Rey, 2 - Local n° 3. Madrid. /\0

Tel. 915 424 764 - 696 863 651.
E-mail: info@fisiocurarte.com
Web: www.fisiocurarte.com

0 d[‘o

Sesion individual 29 €; bono de 3 sesiones 84 €;
bono de 5 sesiones 135 €; y bono de 10 sesiones 240 €.

CENTRO MEDICO

m
|

'l!bEf.l-lJI-l\. g TR
DEL DEPORTE OHP -

REEBOK SPORTS CLUB MADRID. Qg/o Qx
Centro Comercial ABC Serrano planta 6. N, Q
C/ Serrano, 61. Madrid. Tel. 914 260 507

Web: www.reebokclub.com

E-mail: centromedico.madrid@reebokclub.com
REEBOK SPORTS CLUB LA FINCA.

Paseo Club Deportivo, 4. Pozuelo de Alarcén, Madrid.
Tel. 917 997 084.

Web: www.reebokclub.com

E-mail: centromedico.lafinca@reebokclub.com
Prueba de Esfuerzo con Andlisis de gases 92 € (tarifa
normal 110 € ), Consulta Medicina Deportiva 63 € (tarifa
normal 70 €),Test Lactato 92 € (tarifa normal 110 €),
Reconocimiento Medico para Ficha federativa 42 € (tarifa
normal 46 €), Ca Nutricién Deportiva+ Ayudas
Ergogénicas 71€ (tarifa normal 79 €), Estudio pisada
adultos 62 € (Tarifa normal 69 €). Todos los servicios
ofrecidos por el CMD-OHP son realizados por médicos
especialistas en medicina del deporte y por profesionales
sanitarios con dilatada experiencia en estas materias.
E-mail: marga.lopez@reebokclub.com.

CENTRO MEDICO ZULAICA Fi ¥ [«

C/ Fernando el Catdlico, 12. Madrid. 6_)0 e d’o
Tel. 914 476 796. 1
E-mail: www.centromedicozulaica.es

Ofrece un 5% de descuento a los suscriptores de
Corricolari. Servicios de rehabilitacion, fisioterapia,
podologia y masajes.

CENTRO OPTICO

AZA

e

Avda. de Francia n° 45. Leganés. Madrid. q,Qo/o dfo

Tel. 916 860 587.

E-mail: comercial@opticadaza.com,
centropticodaza@gmail.com

Web: www.opticadaza.com

OPTICA DAZA. Realiza un 20% de descuento en gafa
graduada completa para socios y familiares. Somos
especialistas en gafa deportiva, visién infantil y lentes
de contacto.

PARA

SOCIOS
DE

CENTRO PODOLOGICO

CLINIC PIE
Avda. Jaume |, 354, entresuelo 2°. 9/ Qg

Terrassa, Barcelona. Q
Tel. 935 379 520 - 676 374 868.

E-mail: info@clinicpie.es

Web: www.clinicpie.es y www.zapateriahermes.es

Realiza un 10% de descuento a todos los suscriptores
de Corricolari sobre todas sus tarifas . Descuento en
Quiropedia, curas quiropodoldgicas...

CENTRO TERAPEUTICO -{ e
DEL PIE S. XXI

C/ Rafael Calvo, 22, bajo izquierda. Madrid. % o
Tel. 913104 454.

E-mail: info@podologiadeportiva.com
Web: www.podologiadeportiva.com

Centro especializado en el estudio y tratamiento de las
afecciones del pie del deportista. Confeccién de
plantillas adaptadas a cada corredor. Ofrece a los
suscriptores de Corricolari un 10% de descuento en el
estudio biomecdnico de la pisada y confeccién de
plantillas.

CHEMA SPORT ‘ CHEMA_ ‘
C/ Benito Corbal, 14. Pontevedra. 0,
Tel. 986103 397. W Zo

E-mail: info@chemasport.com
Web: www.chemasport.com

Chema Sport, tu tienda de deportes en Pontevedra.
ESPECIALISTAS EN RUNNING.

CICLOS BOYER Ly
Avda. Pintor Xavier Soler, 10. Alicante. (00 o gl
Avda. de la Constitucién, 35. Novelda, N fo]
Alicante. Tel. 965 606 310.

E-mail: info@ciclosboyer.com

Web: www.ciclosboyer.com

www.corricolari.es

Ciclos Boyer, es una empresa dedicada exclusivamente
al deporte del triatlén y a los deportes de los que se
compone, ciclismo, running y natacion. Tienen todo

lo necesario para correr, y por supuesto, siempre
respaldados por las mejores marcas. En su web podras
encontrar todo lo que necesites a un gran precio.

CLINICA SANASPORT

Avda. de Lancia, 7 planta 1. Leén ok q
Tel. 987 218148.

E-mail: clinica@sanasport.com
Web: www.sanasport.com

Traumatologia, Medicina Deportiva, Fisioterapia,
Osteopatia. Servicio especializado en atencion a
deportistas de élite. Tecarterapia, ondas de choque,
electroterapia, hipertermia CIM, Escuela superior de
medicina osteopdtica. "Nuestra experiencia es tu
garantia".

CLINICAS DENTALES
SEOANE PAM

C/ Diego de Leén, 16, 2°, 9. Madrid. o)
Tel. 915 634 231.

C/ Jazmin, 32, local. Madrid.

Tel. 913 020 868.

C/ Tomas Lépez, 12, local 4. Madrid.
Tel. 914 020 883.

E-mail: info@seoane-pampin.com
Web: www.seoanepampin.com

70,
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Todas estas clinicas de Madrid realizan el 10% de
descuento en todos los tratamientos e intervenciones.

CLINICA DE FISIOTERAPIA 2N
ALBACETE S.L “E

C/ Pedro Coca, 12, bajo A. Albacete ofo Qg
Tel. 967 037 491-671 509 220 OO
E-mail: clinicafisioalbacete@gmail.com

Web: www.clinicaalbacete.com

Ofrece un aire fresco y novedoso en Albacete. Su prioridad,
el tratamiento de lesiones de modo individual para utilizar la
técnica que mas se adapte a cada paciente. Profesionales
altamente cualificados en fisioterapia y rehabilitacion.

CLINICA TECMA
Av. Dret de Reunid, 4. Alzira (Valencia) o Q.
Tel. 96 245 58 92 Do

E-mail: info@clinicatecma.es
Web: www.clinicatecma.es

Policlinica especializada en Medicina Deportiva de élite,
pruebas de esfuerzo, fisioterapia, traumatologia
deportiva, nutricién deportiva, resonancia magnética,
trabajamos para Compaiiias de Salud.

DEPORTES APALATEGUI SReLETEI
C/ Ramén y Cajal, 3, bajo.

San Sebastian, Guipizcoa. »90/0 de
Tel. 943 332 493.

C/ Zabaleta, 3. San Sebastian, Guipuzcoa.

Tel. 943 321 816.

Avda. Zurriola, 26. San Sebastian, Guiptzcoa.

Tel. 943 322 285.

C/ Secundino Esnaola, s/n. Zamarraga, Guiptzcoa.
Tel. 943 724 207.

E-mail: dapalategui@deportesapalategui.com

Web: www.deportesapalategui.com

El deporte es nuestra vida.

DEPORTES MOYA

!

Avda. del Mediterréneo, 28. Madrid. o)
Tel. 911 856 872.

E-mail: alex@deportesmoya.com
Web: www.deportesmoya.com

Y7
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£

Deportes Moya, la tienda de deportes mds grande
de Madrid. Mas de 2.000 m? de exposicion.
10% de descuento no acumulable a otras promociones.

ESPORTS ARMOBAL

mam

=i | ﬁ]
C/ Cambrils, 4. Reus, Tarragona. 0/0 le
Tel. 977 750 359. Oe®
E-mail: esportsarmobal@hotmail.com

Esports Armobal te ofrece las mejores marcas para
practicar lo que mas te gusta, CORRER.

FISIOMADRID i
C/ Los Mesejo, 27 local. Madrid %

Tel. 9143312 64. W 2o
E-mail: administracion@fisiomadrid.es

Web: www.fisiomadrid.es

Centro de fisioterapia, traumatologia y medicina del
deporte, especializado en tratamientos de fisioterapia
deportiva. Gestionado por ex-atletas olimpicos.

Dto. del 10% en servicios de fisioterapia no acumulable
a otros descuentos.




* COMPRAR EL MEJOR MATERIAL ASESORADO POR PERSONAL ESPECIALIZADO...
* HACERSE UN RECONOCIMIENTO EN UN CENTRO DE MEDICINA DEL DEPORTE...
* REALIZARSE UN ESTUDIO DE LA PISADA Y ENCARGARSE UNA PLANTILLA...

+ SER ATENDIDOS POR FISIOTERAPEUTAS, PODOLOGOS, ODONTOLOGOS...

QUE TIENE EL CARNET DE CORRICOLARI.
Y BENEFICIATE YA!

SON LAS
iSUSCRIBETE AHORA A

RY SPORT 2000 S

C/ Trueno, n30 (Pol.Ind. San Jose de Valderag% Q.
28918 - Leganes (Madrid) N (o]
TLF: 916198787

E-mail: daniel@m2000sport.com

Web: www.m2000sport.com

Especialistas en material deportivo para running y trail.
10 afios de experiencia en el sector asesorando a atletas
en la venta de material. Primeras marcas: Asics, Mizuno,
New Balance, Saucony, Salomon, Lurbel y Trango.
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GAIKAR KIROLAK

C/ Bernal Diaz de Luco, 1. Vitoria.
Tel. 945 261123.

E-mail: correo@gaikar.com

Web: www.gaikar.com

Gaikar Kirolak, tienda especialista en running. Por la
compra de tus zapatillas, andlisis gratuito de la pisada.

¥
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INSTITUTO ESPANOL
DE SALUD EN EL DEPORTE

C/ General Pardifias, 69 posterior (entrada
por C/ Principe de Vergara) Madrid.

Tel. 915 636 190 - 644 044 077.

E-mail: info@iesade.es

Web: www.iesade.es

JAVIER AVENDANO.

MEDICINA MANUAL

Escuela Superior Serrato.
C/ Almansa, 47. Madrid.
Tel. 915 342 029

@
C/ Cami del mig 133, nave 5. %
08302 Matars, Barcelona. SR

Tratamiento de lesiones del aparato locomotor. Escuela
de espalda. Ofrece entre el 10% y el 20% de descuento
en tratamiento y consultas del aparato locomotor.

LAISTER SPORT g 1

Central: Cuesta de San Vicente, 24. Madrid.
Sucursales: C/ Santa Maria de la Cabeza, 81, Madrid

C/ Madrid, 98-100 Getafe (Madrid) <9°/° az
C/ Elkano, 6. San Sebastidn (Guipizcoa). ’\ﬁ
Avda. de Menéndez Pelayo, 9. Madrid

Tel. 902 998 449.

C/ Cuesta de San Vicente, 38. Madrid
E-mail: laister@laisteres. Web: www.laister.es

Tel. 937 586 568.
E-mail: info@riosrunning.com.
Web: www.riosrunning.com

Tienda especializada en Biomecanica desde 1980.

“Especialistas en Terapia Miofascial Invasiva, que acorta
considerablemente el tiempo de recuperacién y mejora el
rendimiento deportivo, 31,50€; Masaje Deportivo 19,80€;
Fisioterapia (consulta+tratamiento), 31,50€; Osteopatia,
31,50¢€; Drenaje Linfatico Parcial, 31,50€; Acupuntura,
43,20€. Atencion Deportiva y Traumatoldgica en clinica y
a pie de campo (consultar presupuesto a la medida).
Bonos de 10 tratamientos disponibles

MILENIO C| -
DE FISIOT o,
C/ Badalona, 94, posterior. Madrid.

Tel. 917 346 832. »330/ . d"q

E-mail: carlosdmilenio@hotmail.com
Web: www.clinicacmilenio.com.

Te garantizamos una atencién personalizada y
especifica en un local disefiado para que te sientas
comodo. Nuestra filosofia es: calidad, precios
competitivos y un trato inmejorable.

SOLORUNNING.COM P S

Lazkano Internet S.L. C/ Barrenkalea, 17. %% Q.
Bergara, Guiptizcoa. N
Tel. 902 056 194.

E-mail: info@solorunning.com

Web: www.solorunning.com

SOLUCIO .
DEPORTIVA

C/ Sancho Davila, 5. Madrid.

Tel. 913 551 341, SR

Fisioterapia, Osteopatia, Drenaje Linfatico, Reflexoterapia
Podal, Masaje Deportivo, Planificacion Deportiva,
Kinesiotaping, Puncién Seca y Acupuntura. Nuevos
precios: 45'...40€; 5x45'...145€; 10x45'€...260€. A
domicilio igual 70€. Precios pensionistas y socios: 125€

Solorunning.com, tu tienda de deportes On-Line.
Las mejores marcas con los mejores precios. Estamos
de rebajas.

E-mail: cat@solucionesdeportivas.es
Web: www.solucionesdeportivas.es

INSTITUTO VALENCIANO ar

DEL PIE -
Valle de la Ballestera 52. Valencia.

Tel. 963 295 300. KW o

E-mail: info@ivpie.es
Web: www.ivpie.es

Tecnologia innovadora. Podologia, Biomecanica y Pie
Diabético. Descuento 10%: Cuidados del pie, diagndstico y
tratamiento de patologias. 8%: Biomecdanica y presiones
plantares. 5%: Curacion de heridas y tratamientos para
reducir el porcentaje de complicaciones en los pies.

INTELLIGENT RUNNING
(ENTRENAMIENTO
INTELIGENTE)

Tel. 636 346 429.

E-mail: intelligentrunning@gmail.com
Web: www.intelligentrunning.es
www.entrenamientointeligente.com
www.facebook.com/entrenamientointeligente
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Planes de entrenamiento on-line para triatién, running,
montafia, asfalto, trail, pista, ciclismo, mtb,
ultrafondo...(todos los niveles) iMejora tus marcas y
consigue cualquier reto deportivo que te propongas! con
los mejores y mas cualificados entrenadores personales
de resistencia en Espafia.

5% al contratar un programa durante 5-6 meses y 10%
al contratar un programa durante 10-12 meses.

PASSATGE ESPORT

pd atge
Avda. Germanies, 35. Benifaid, Valencia. Qo/o Jo
Tel. 961784 835. Ly O
Avda. Peris y Valero, 79. Valencia.

Tel. 963 286 545.

E-mail: info@passatgesport.com

Web: www.passatgesport.com

Servicio técnico oficial de los pulsémetros Polar y venta
de todos los modelos. Compra, instalacién y
asesoramiento porta bicis-skis-nautica-cofres Thule al
coche. Ropa compresiva Skins. Calcetines técnicos
Lurbel. POWERTAP TEST CENTER medidores de
potencia de ciclismo. Dto. excepto ofertas puntuales.

SURVEY MEDICINA

DEPORTIVA Y FISIOTERAPIA
C/ Esquiroz 20, 1° ay b. Pamplona, Navarra. ¢ o O
Tel. 916 948 177 058. Q

E-mail: survey®@inicia.es
Web: www.surveynavarra.com

&

440 m? especializados en running, trail y triatiéon. Amplia
variedad, productos de maxima calidad, asesoramiento
de profesionales, atencién personalizada, andlisis
computerizado de la pisada y planes especificos

de entrenamiento.

C/ Fernan Gonzalez, 18 Bajo. oo
Centro Izda. Madrid S
Tel. 9143166 79.

E-mail: info@podocen.es

Web: www.podocen.es

Tratamiento individualizado del paciente: biomecanica,
estudios de la marcha, plantillas personalizadas

y cirugia del pie entre otros tratamientos. Descuento
del 10% en todos nuestros servicios. Consulta previa
peticién de cita.

corricolari es

Rehabilitacion, lesiones deportivas, musculo-esqueléticas,
cervicalgias, lumbociaticas, tecarterapia... Pruebas de
esfuerzo, programas de entrenamiento individualizado,
exdmenes médicos de aptitud para el deporte, dietética.

:
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Terapias para contracturas, lesiones deportivas, ventosas
pulsadas, hidroterapia de colon, Bio-Detox,
oxigenoterapia, bioresonancia quantica para ansiedad,
estrés, nervios, depresién con Quantec, Quantum Scio y
Orion, acupuntura, fitoterapia, homeopatia, naturopatia,
medicina tradicinal china, dietética y nutricién.




ESCAPARATE

ACTUALIDAD DE LAS MARCAS

PUMA

Puma ha tomado el disefio original DISC y lo ha reeditado mas ligero y elegante. El nuevo sistema es mas rapido para
abrochar ya que incorpora unos cables de acero mas flexibles que permiten acomodar mejor el pie.

Ignite Disc

Aseguran un ajuste rapido y seguro del pie, permitiendo a los corredores empezar a correr nada mas ponerse las
zapatillas. La espuma presente en el empeine y la malla transpirable alrededor del pie ofrecen un extra de comodidad y
ligereza. Gracias a la espuma IGNITE, ofrecen un retorno de energia superior y su sistema de amortiguacién dispersa
el impacto de la pisada por todo el pie. La espuma PU proporciona un rebote y confort fantastico y las ranuras flexibles
con disefio de chevron ayudan recibir mas energia. La tecnologia ForEverFoam en el taldn brinda el maximo de
durabilidad. Y las ranuras flexibles del antepie vy la linea de transicién imitan el movimiento natural del pie al andar.

Mas informaciéon: www.puma.com

evoSPEED DISC Spike

Se ha disefiado para formar parte de los atletas mds rdpidos del mundo. Como su versién anterior, ofrece un ajuste
mas rapido y seguro con este innovador sistema de cierre rapido. Envuelve y asegura el pie a la zapatilla en un
instante. Para asegurar una maxima traccién y propulsién, contiene una placa de 8 tacos Pebax. Alta calidad,
suave,empeine aerodindmico Clarino® synthetic envuelve el pie y lo fija para un mayor apoyo. El hombre mas rapido
del mundo, Usain Bolt, dijo: “Soy todo velocidad y lasevoSPEED Disc Spike son las zapatillas que mejor se adaptan a mi
pie en el menortiempo. Ya sea en el entrenamiento o en la pista, cada segundo cuenta asi que me

encanta saber que una vez he girado el disco, aparecen los tacos y ya estoy listoara empezar a correr”.

Mas informacion: www.puma.com
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GARMIN

GARMIN

Garmin Varia™

Una nueva y revolucionaria familia de dispositivos en la que lo
Unico importante es la seguridad de los ciclistas, profesionales o
amateurs. Una linea compuesta por el primer radar para
bicicletas del mundo y un sistema de luces frontales y traseras
que se pueden adquirir juntos o por separado.

Es el primer sistema de radar para bicicletas que avisa cuando
un vehiculo se acerca por detrds hasta una distancia de 140
metros. Con la idea de crear un entorno lo mas seguro posible para los ciclistas, este radar, compatible con diversos
modelos de Garmin Edge®*, es capaz de mostrar (en la unidad principal o en el dispositivo Edge®) los distintos vehiculos
que se acercan e indican la velocidad de aproximacion relativa y el nivel de riesgo mediante un cédigo de colores.
Ademas, la luz trasera del radar también actia como un aviso para los vehiculos acerca de la posicién del ciclista, puesto
gue cambia su destello para alertar al conductor del coche de la presencia del ciclista.

PVP Garmin Varia™ pack radar: 299 €
PVP Garmin Varia™ luz trasera: 199 €
Mas informacién. www.garmin.es

Forerunner® 235

Con este reloj deportivo ofrece un GPS, el calculo de la distancia y el ritmo del deportista o un
acelerédmetro que capta los datos relativos a distancia y ritmo cuando se practica ejercicio
en una pista de interior, también poseen la funcién de monitor de actividad, puesto que
cuentan los pasos y las calorias quemadas a lo largo del dia y recuerdan al usuario que
tiene que moverse tras mds de una hora de inactividad. Cuenta con la tecnologia
Garmin Elevate™, que hace posible el control de las pulsaciones directamente desde

la mufeca. En concreto, funciona con un avanzado sensor dptico que proyecta luz en
la piel y calcula la cantidad de luz devuelta. Dado que existen ligeros cambios

mientras la sangre bombea por la mufieca, el sensor detecta estos cambios y emplea
un sofisticado proceso de filtrado para determinar la frecuencia cardiaca del usuario.
Para calcular y proporcionar informacién sobre el esfuerzo, Forerunner® 235
incorpora un indicador de distintos colores que determina la zona de frecuencia
cardiaca y las pulsaciones por minuto. De esta manera, el deportista puede programar su
plan de entrenamiento siempre teniendo el control sobre la zona en la que se encuentray, al
mismo tiempo, concentrarse en el esfuerzo que necesita realizar. Por otra parte, es compatible
con Connect IQ, lo que permite personalizar el dispositivo con pantallas de reloj, widgets,
Sl aplicaciones o campos de datos adicionales.

PVP: 349 €
Mas informacion: www.garmin.es

+8000

Mochilas De hidratacion
+8000 incorpora a su coleccién de otofio 3 modelos diferentes de mochilas de hidratacion.
Una mochila con bolsa de agua con conexién rapida de 2 -

litros de capacidad. Ajuste ergonémico a la espalda y a los
hombros, espalda acolchada y ventilada con malla.

4 bolsillos con cierre imantado. Ajuste pectoral facil de
conectar. Composicidon 100% poliamida y 17 litros de
capacidad.

Ademas este concepto estd disponible también en
formato cinturdn, dependiendo del modelo puede
disponer de una capacidad de botella de agua de 600ml
0 2 botellines de 200ml. Cuentan con las mismas
caracteristicas que la mochila, bolsillos con cremallera,
silbato integrado y correas ajustables con velcro.

Estan disponibles en colores rojo y real.
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ESCAPARATE

ACTUALIDAD DE LAS MARCAS

ASICS

Asics Gel-Nimbus 18
El consagrado modelo GEL-Nimbus de ASICS irrumpe en la nueva coleccién de ASICS primavera-verano. En esta nueva
version, que supone ya su 182 edicién, esta zapatilla de gama alta para corredores con pisada
neutra mejora auin mas sus prestaciones.
A su ya larga ristra de éxitos se suma esta vez una nueva disposicion del GEL que
permite un mejor movimiento bidireccional y mayor confort. Todo ello favorece
una transicién mas suave hacia el guidance line con el fin de obtener una
gran eficiencia en la pisada.
La nueva GEL-Nimbus 18 ya est4 disponible en puntos de venta
especializados, en diferentes disefios tanto para hombre
como para mujer.

PVP: 180 €
Mas informacién: www.asics.es

HELLY HANSEN

Rohkun
Disefiada para trail, cuenta con paneles altamente reflectantes para los dias oscuros y los entrenamientos
durante el atardecer. Un disefio ligero, sin costuras y asimétrico, ofrece un ajuste superior para recorrer distancias
mas largas. Esta ligera zapatilla para correr sin costuras ofrece un perfecto ajuste al pie
gracias a su corte asimétrico, su reja de doble capa transpirable y su estructura
ajustada de soporte. La Rohkun cuenta con sistema de amortiguacién C-Zone
que absorbe los impactos; mientras que los componentes Helly Wear y el
Helly Grip aseguran una larga duracién y un mejorado agarre en
terrenos desiguales. Su media suela contiene un sistema de
amortiguacién C-Zone de Helly Hansen mientras que
su suela exterior cuenta con una goma Helly Wear en
el talén y una mezcla Helly Grip en la parte delantera
del pie para un mayor agarre.

Colores: azul oscura o naranja (Rohkun); purpura o
rosa (W Rohkun)

PVP: 109,95 €
Mas informacion: www.hellyhansen.com

THE NORTH FACE

Ultra Endurance
Es la compafiera ideal para las carreras mas exigentes de trail, Con suela Vibram® Megagrip, placa proteccién Snake
Plate™ en la zona de los metatarsos y sistema de estabilidad Ultra Protect™ CRADLE™, el modelo Ultra Endurance te
permitird sequir devorando kilémetros de senderos sin que sufran tus pies. Disefiada para
soportar los terrenos mas duros, la tecnologia Ultra Protect™ CRADLE™ proporciona un
aporte extra de estabilidad en el talén en senderos irregulares, mientras la placa ESS
Snake Plate™, firme pero flexible, ofrece proteccién para el antepié, robusta pero con
peso ligero. Refuerzos de soporte soldados de TPU y ante en la zona del pie medio.
Puntera de TPU moldeada para mas proteccion. Lengleta reforzada, protege
de las piedrecillas sueltas. Tecnologia de estabilizacién del talén Ultra
Protect™ CRADLE™ en el tacdn. Media suela de EVA de densidad
Unica, moldeada por compresién. Suela Viboram® Megagrip,
para disfrutar de traccién y agarre duraderos en todo
tipo de condiciones. Proteccién ESS Snake Plate™ en
la zona de los metatarsos. Drop de 8 mm. Peso
aproximado del par: 626 g

PVP: 130 €
Mas informacion: www.thenorthface.es
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X-BIONIC

MK2.

La nueva MK2 Energizer
es uno de los productos
mas versatiles de la
marca, haciendo de esta
prenda perfecta para
zonas donde la
temperatura es
templada como
media, pero baja
fuerte con
rapidez.
Nuevo
desarrollo del
popular 3D
Bionicsphere ®
System situado
en las zonas de
maxima sudoracién:
Espalda, pecho y axilas.
En este caso con una
profundidad aumentada
de 1mm. 37 © como
objetivo durante toda la
actividad. Nueva
AircomplexZone en el
plexo solar,
directanmente debajo de
la 122 vértebra donde
importantes
terminaciones nerviosas
reciben impulsos de
nuestro estado. Esta
estructura procesa el
exceso de sudor originad
por la actividad fisica y
proporciona una
sensacion de
refrigeracion gue mejora
nuestro confort de
manera significativa.
Expansionribs™ Situados
en los codos, evitan que
sea el tejido el que se
estire cuando estamos en
movimiento, gracias al
tejido doble que guardan
en su interior. Nuevos
Shoulderpads™
desarrollados en forma
de panal de abeja para
albergar el maximo de
aire y ofrecer asi un buen
aislamiento sin limitar el
movimiento.

Mas informacion:
www.x~-bionic.com

COLMAR

Se trata de una
coleccién capsula con
la que por primera vez
la marca entra en el
mundo del running,
porgue cree que en la
maleta siempre hay
un hueco para estas
prendas ligeras y
ponibles. Y para el
préximo verano, una
pequefia coleccion
capsula integramente
dedicada tanto al
hombre como a la
mujer que optan por
guardar en su maleta
prendas practicas
faciles de usar y de
gestionar durante las
vacaciones: se trata de
una chaqueta, una
sudadera, una
camiseta, unos
leggings y unos shorts
en un look total black
con pequefas
inserciones coral para
ellay azules para ély
que convierten a esta
cdpsula enun
auténtico must-have
imprescindible en tu
maleta.

Colmar Sensitive PVP: 69 €

Colmar Sensitive W PVP: 55 €

Colmar Fit PVP: 55
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ESCAPARATE

ACTUALIDAD DE LAS MARCAS

SCOTT

Mochila Scott TRAIL PRO TR 6
Para los retos mas exigentes de los Trail Runners que buscan y necesitan los mejores resultados. Maximas prestaciones con
el minimo peso posible y con todos los elementos de seguridad.

Incluye silbato de aviso y localizacién. Logotipos e inserciones
reflectantes para mejorar la visibilida. Punto eldstico de
fijacion de bastones. Clips en fijacidon de boquillas de
hidratacién. 2 bolsas de silicona flask de 250 ml cada
una, tubo y boquillas. Compatible con bolsa de
hidratacién trasera. Doble ajuste de precisién en cada
lado. Ajuste de altura trasero para la esplada. Ajustes
de pecho multi-clip, de doble banda y con elasticos. 2
bolsillos delanteros para los flask de hidratacion de |
250 ml. 2 bolsillos delanteros stretch con cremallera.
Muiltiples bolsillos de mesh en la cintura . 1bolsillo
de objetos personales. Espalda con disefio
ergondmico con acolchado mesh para garantizar
una buena transpirabilidad y comodidad. Peso -
320 g. Volumen - 6l. Medidas: alto 40 cm - ancho
25 cm - fondo 6 cm.

Mas informacion: www.scott-sports.com

Scott Running Kinabalu Enduro
El modelo “TOTAL" de SCOTT. Excelente para corredores técnicos que hacen duros

entrenamientos, y carreras de media y larga distancia. Upper sin costuras de una sola pieza, protegido contra la abrasién
mediante ligera malla KPU en todo el contorno, para proteger el upper 360° de los terrenos abrasivos y rocosos.
Prestaciones top, con durabilidad excepcional. La nueva suela Vibram® Megagrip®, ofrece un excelente agarre y
durabilidad, y estd complementada con una fina banda protectora en la media suela delantera, con la gue no sentiras las
peores aristas del terreno. La nueva tecnologia ErideTuned® ofrece una gran adaptacion de la suela a los desniveles del
terreno, con 4 zonas de flexion/torsion independientes, que se adaptan como una “suspension inteligente”, y mantienen
una estabilidad de carrera sin igual. La amortiguacion de aerofoam+® permite tener una zapatilla de amortiguacién
excelente con una gran ligereza. Drop - 11 mm. Peso - 310 g.
Tallas -7 al14 USA

Mas informacion: www.scott-sports.com
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ADIDAS SPORT EYEWEAR

Evil eye
Lentes vario (fotocromaticas) que se adaptan automaticamente a las variables condiciones luminicas, ofreciendo asi, una
visién ideal en cualquier situacién. Los nuevos filtros de las lentes fotocromdticas cambian automatica y progresivamente
en funcién de la luminosidad, pasando de transparente a oscuro en pocos segundos. Permiten una transmision de la luz de
0 a 92% cambiando de categoria O a categoria 3.Ideales para cualquier actividad al airelibre, ya sea de dia o de noche,
corriendo, en la montafia o en mountain bike. Incorporan un tratamiento antivaho adicional y estan disponibles en ocho
modelos incluyendo las ultraligeras y curvadas evil eye evo, halfrim y tycane, todas ellas desarrolladas en estrecha
colaboracién con los mejores atletas. Ademas, cuentan con elementos fluorescentes integrados
- — en las varillas y en el protector contra el sudor en los colores black matt/glow y crystal
matt/glow de los modelos evil eye evo y evil eye halfrim. Ayudan a que el deportista
sea mas visible en condiciones de poca luz o en la oscuridad. Junto con las

A lentes vario, transparentes por la noche, las gafas se convierten en el

compafiero ideal incluso cuando el sol desaparece en el

‘ horizonte.
\ PVP: a partir de 199 €.

Mas informacién: www.adidas.com/eyewear

ARMONIA oS

Crema Solar Sport Line 50+ armon ia
Proteccidn solar de ligera textura para todo el afio, perfecta para la practica deportiva portii

&

al aire libre o una jornada de playa. Aplicar un protector solar a diario deberia ser un c R E MA

gesto natural e imprescindible, no importa la estacién del afio, el grado de bronceado o proteccion tods ol a CR EMA spo
si el dia parece nublado, ya que la presencia de melanina no evita el dafio de la radiacion S O I_A R proteccitn tods el 4

UV y las nubes dejan pasar el 90% de los rayos solares. Armonia Sport Line presenta la vA 4 S 0 LA R ‘2::
crema solar SPORT LINE 50+ resistente al agua y al sudor, por lo que resulta ideal para < 7 % W»“a —~
usar durante todo el afio. De rapida absorcion y acabado transparente sobre la piel, esta & S ‘: ‘@ iw} 8-,
pantalla contra la radiacion UVA y UVB resulta muy cémoda de llevar, tanto al practicar b Pyyd ‘é
deportes al aire libre como al disfrutar de un dia de playa, al repeler su férmula ligera la = ‘.@ w-
fina arena. Modo de empleo: aplicar sobre la piel 15 minutos antes de la exposicién alsol -~ <7 E

y asegurar una completa cobertura. Aplicar de nuevo tras un bafio prolongado o el secado — ‘

con la toalla para mantener la efectividad del producto. Renovar la aplicaciéon cada dos ' '
horas.

sgm 188

PVP: 11,90€ y 19,90€ (50 ml. y 150 ml.) De venta en herbolarios, farmacias y parafarmacias.
Mas informacion: www.armoniabio.com

armonia
sport line (n;

armonia

rt line

WERUNPROJECT

Libro 42,195

Un libro de mesa solidario sobre personas que corren, un libro fotografico en el que habla de la diversidad que
existe en el mundo del corredor, en el que no hay ningun tipo de barrera cultural, social, econémica, politica o
religiosa, correr nos une y nos iguala. También habla de los valores inherentes a la practica de este deporte;
Pasién, Rigor, Disciplina, Superacién, Constancia, Compafierismo, Solidaridad,..y también nos expone los
beneficios tanto fisicos y psiquicos que se obtienen.

Todo esto mediante 41 historias vibrantes de 41 maratonianos. Algunos de los personajes son

conocidos; Fernanda Maciel, Emma Roca, Martin Fiz, Eliud Kipchogue,Gabriela Andersen (LA

1984),Jaime Alguersuari, Juan Antonio Samaranch, Mikel Erentxun, Paco Roncero, Luis Enrique,

Rojas Marcos,May EI Khalil ( Presidenta Maratén Beirut ,Premio Laureus 2011),Blanca Suelves,... y

otras anénimos, (un sacerdote, una persona sin papeles, un bombero, un invidente,...) LI_ 2
Los beneficios irdn a un programa que utiliza el deporte como herramienta de integracion social ,
hasta cubrir 8.250 £, ya se ha destinado 5.500 € a dicho programa

PVP: 42 € ‘
Mas informacién en: www.werunproject.org
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CORRER POR MONTAA [ POR Alvaro Gomez Real.]

- v E

éSe siente tentado por el reto de correr en la
montaiia? Disfrutar de la forma fisica suficiente
para cubrir la distancia que vayamos a afrontar
es uno de los requisitos imprescindibles al que
shay que aftadir otra serie de consejos a tener en
cuenta consecuencia de las caracteristicas del
escenario en el que se desarrolla la prueba.
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1.- Acorte la zancada

Realice el aterrizaje justo debajo de su
cuerpo. De esa manera usted esta distri-
buyendo su peso para que su equilibrio
sea mas estable, necesario debido a las
irregularidades de superficie y desnivel
sobre el que corre.

2.~ No pretenda llevar
el mismo ritmo que
sobre el asfalto

Su ritmo sin duda va a bajar. Pero eso
no quiere decir que no estd realizando un
buen entrenamiento. Respecto al ritmo
serd el pulsémetro el mejor indicador. El
ritmo cardiaco alcanzado sobre el asfalto
seran las cifras que marcara en la montafia,
aunque el ritmo sea inferior. No se obse-
sione con la pérdida de velocidad y péngase
manos a la obra en trabajar los aspectos
particulares de la carrera por montana.

3.~ Fortalezca los
musculos de las
piernas

Los cuadriceps y los isquiotibiales
realizan un trabajo extra cuando
estamos corriendo cuesta arriba y cuesta
abajo. Por ello hay que fortalecerlos,
incluyendo una serie de ejercicios en
nuestras rutinas de entrenamiento como
son: realizar step-ups y ponerse en
cuclillas.

4.- Utilice los brazos
al correr cuesta arriba

Utilice los brazos para subir, impul-
sandose y manteniendo el equilibrio con
ellos. Cuando tenga una subida a la vista,

mueva los brazos y los pies mas rapido,
acortando la zancada. Ello le ayudara a
alcanzar la cima con menos desgaste al
convertir los grandes esfuerzos en pe-
quefios esfuerzos.

LA FORMA FISICA
JUNTO CON LA
TECNICA DE CARRERA
FSPECIFICAPARA
CORRER EN MONTARA
SERANLOS
INGREDIENTES
IMPRESCINDIBLES PARA
DISFRUTAR PLENAMENTE
DE LA CARRERA DE
MONTARA

5.~ Tome medidas
ante el terreno
técnico e irregular

Piedras sueltas, ramas de arboles...
toda una coleccion de irregularidades
sobre el terreno que pueden provocar ca-
idas, torceduras de tobillos... Cuando el
terreno se complica, debemos ir mas
lentos y concentrados, incluso plantearnos
si es momento de realizar el tramo cami-
nando. Nos aseguraremos llegar a la
meta.

EJERCICIOS DE STEP-UP

Para la realizacion de ejercicios de step-up,
se necesita un escalén o una caja de paso
de 30 centimetros de alto. Situese recto a
una distancia de alrededor de 5-6 cm del
escalon. Cologue ambas manos a los lados
del cuerpo. Levante la pierna derecha y
coléquela encima del escalon. Ahora,
levante la pierna izquierda y coléquela
encima del escalén. Mantenga esta posicion
de las piernas en la plataforma sélo durante
un segundo. Ponga su pie derecho en el
suelo. Inmediatamente, mueva su pie
izquierdo al suelo. Una vez mas, no se
permite la colocacion de las dos piernas
juntas en el suelo mas de un segundo. Lleve

a cabo estos pasos rapidamente.
Asegurese de que la pierna que sube

primero es la que realiza la fuerza.

~ CORRER POR MONTANA

6.~ Adaptarse en el
campo o en el parque

Para preparar su cuerpo para correr en
la montafia, entrene en el campo o un
parque y salga de los senderos seleccio-
nando terrenos mads irregulares y con
mayores desniveles. El terreno fuera del
asfalto prepara a su cuerpo para correr
sobre superficies irregulares, por lo que
estara listo para hacer frente a un terreno
mas técnico sobre la montafia.

7.- Reconozca
previamente el
terreno

Si va a competir es imprescindible, e
incluso si va a entrenar en montafia seria
ideal hacer un reconocimiento previo del
circuito caminando o corriendo a ritmo
suave. Ello nos ayudara a poder programar
y adecuar los ritmos a las exigencias téc-
nicas del recorrido.

8.~ Fije su mirada en
el suelo por delante

De esa manera usted sabra lo que viene a
continuacién. Debe mirar al suelo, por lo
general alrededor de 3 a 6 metros por
delante. Una vez que se esté mas
aclimatado, se puede mirar mds adelante,
pero alguien que se esté iniciando tendra
que prestar mas atencion al suelo.

9.~ Utilice calzado
especifico

Necesitara zapatillas con mas agarre.
Elija suelas Vibram y material de Gore-
Tex, que es facil de limpiar después de
correr por un terreno fangoso. El resto
para la elecciéon de sus zapatillas debera
tener en cuenta multiples caracteristicas:
personales —peso corporal, tipo de pisa-
da...—, finalidad —entrenamiento, com-
peticion...— del medio, de la zapatilla...
por lo que una buena opcién es dirigirse
a un establecimiento especializado que
le oriente en el modelo mas acorde a sus
objetivos.

10.- Mejor acompaiiado

Para salir a la montafia siempre es im-
portante ir acompafiado, busque un com-
pafiero con el que salir a correr en la
montafla. @
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IV POPULAR DE MONTANA DE CERCEDILLA
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\ EL TRIATLETA Y SU MUNDO 1

SE REALIZA UNA GRAN CANTIDAD DE
ESFUERZO PARA PREPARARSE Y COM-
PETIR EN UN EVENTO DESDE UNA CA-
| RRERA DE 10 KILOMETROS A UN IRON-
MAN. UNA GRAN CANTIDAD DE HORAS
DE ENTRENAMIENTO, CON DURAS SE-
SIONES, SIEMPRE PARA CONSEGUIR
QUE EL CUERPO Y LA MENTE LLEGUEN
UN POCO MAS CADA VEZ. PARA AFRON-
TAR CON GARANTIAS LA PRUEBA.

Los atletas estdn constantemente en
busca de esa ventaja competitiva: ¢Qué
puedo hacer hoy que me ayude a estar
mads cerca del objetivo? La diferencia
estd en esos pequefios detalles que real-
mente nos pueden llevar a mejorar los re-
sultados.

Un detalle muy simple y que a menudo
se pasa por alto en los entrenamientos es
la respiracion. Si, la respiracion. Realmente
respirar se da por sentado; no hay necesidad
de pensar en la respiracién porque nuestro
cuerpo se encarga de ello por nosotros.
Es una funcién automatica simple se man-
tiene constante y nos permite ser maquinas
de resistencia.

A riesgo de afirmar lo muy obvio, sin
respirar no podemos hacer nada. Y los
corredores, si tenemos la respiracion de-
ficiente o ineficaz nos convertiremos en
maquinas de resistencia ineficientes.

La respiracion eficiente o ineficiente
tiene una correlacion directa con el resul-
tado de todas las actividades que realice-
mos.

Sin respirar correctamente los musculos
y 6rganos que trabajan no reciben suficiente
oxigeno para satisfacer las demandas a
las que estan expuestos en el cuerpo. Y
con la mala respiracion se esta reduciendo
esencialmente la capacidad del cuerpo
para acceder y producir la energia vital
para los musculos.

Cuanto mas duro y mas tiempo se en-
trena el cuerpo es mayor la demanda de
oxigeno. El cerebro reconoce la necesidad
de mas oxigeno por el aumento de los ni-
veles de di6xido de carbono en los pul-
mones. Cuanto mas se respira, mas oxigeno
es transportado al torrente sanguineo y a
los musculos y érganos. Es un proceso
esencial.

enta qde tenemos a nuestra
disposiciénn para lograr mejorar

descontrolada genera mas trabajo
para el cuerpo.

Si usted tiene una respiracién desorde-
nada o ineficiente cuando realiza deporte
entonces el proceso de transporte de oxi-
geno genera mas trabajo para el cuerpo.
Respiraciones superficiales y cortas, lle-
varan mucho menos oxigeno. Si esas res-
piraciones cortas y superficiales se conti-
ntan durante largos periodos de tiempo,
su cuerpo entrara en deficiencia del oxigeno
que necesita para seguir al ritmo que lle-
vaba. Como consecuencia se reducird la
velocidad de carrera para que el cuerpo
se adapte mejor a la situacién de falta del
oxigeno necesario y esto no es siempre
por eleccién, es un mecanismo de defensa
dentro del cuerpo que se activa cuando
las exigencias de su actividad se hacen
demasiado grandes.

Entrenarse para respirar mejor es muy
simple y realmente debe comenzar incluso
antes de sumergir su dedo del pie en el
agua, subirse a la bicicleta o atar sus za-
patillas para la carrera a pie. Dedicar
cinco minutos antes de una sesién de en-
trenamiento para concentrarse en su res-
piracién ayuda a involucrar a su mente
con lo que esta a punto de hacer.

También serd de ayuda en la preparacion
la relajacion del cuerpo, mas oxigeno
viajando por la sangre es menos tension
en el cuerpo. Estas respiraciones tienen
que ser intencionadas y deben ser pro-
fundas respiraciones diafragmaticas: se
aspira por la nariz y se exhala por la
boca.

Un ejemplo muy sencillo para facilitar
una respiracion diafragmatica es ponién-
dose boca abajo y respirar profundamente
asi su estomago empuja. Esto permite
una mayor expansién del diafragma vy,
por tanto, se puede obtener mdas oxigeno
en los pulmones.

La respiracion en la
natacion

Al nadar se realizan una gran cantidad
de ineficiencias en la forma de respirar.
Se debe adoptar un patrén de respiracion
que permita nadar con intensidad y rapi-
do, —sin cargar en exceso sus sistemas
muscular y cardiaco—, asi como mantener
la posicion correcta del cuerpo el agua.

La adopcioén de un patrén de tres o dos
brazadas completas sincronizadas con una
respiracion completa es un método que
le permitira ganar confianza tanto en la
respiracion bilateral como en la unilate-
ral.

Ambos patrones el de 3 o 2 brazadas
son esenciales para dominar la mecénica.
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EL OXIGENO ES EL
RESPONSABLE DEL
FUNCIONAMIENTO DE
NUESTROS GRGANOS Y
MUSCULOS. UNA
DEFICIENCIA DE OXIGENO
CONLLEVA UNA MAYOR
FATIGA

Un buen patrén de respiracion, siempre
funciona muy bien en una piscina tranquila.
No es lo mismo que nadar en las aguas
turbulentas provocadas por la salida en
un instante de gran cantidad de partici-
pantes o nadar en medio de altas marejadas
y con viento. Sentirse cémodo con el tres
y dos le permite cambiar el ritmo respira-
torio ajustandolo a las condiciones de la
demanda del momento.

Pero no se trata sélo de la periodicidad
de respiracion en el agua. Se trata también
de cémo lo hace.

Una vez mas, las respiraciones cortas,
y superficiales s6lo causaran que entre en
deuda de oxigeno mucho maés réapido.
Obligando a una exhalacién bajo el agua
demasiado brusca y hara que sus pulmones
se vacien con demasiada rapidez y se
vera obligado a tomar rapidamente su
préxima inhalacién sin mantener un orden.

Lo que se busca aqui es una exhalacién
relajada constante, con una inhalacion ra-
pida y profunda en la bolsa de aire creada
por su cabeza en el agua en el momento
del giro de ésta. La vinculacién de este
método con el patrén tres y dos va a per-
mitir mantener el control de sus sistemas
aerdbicos.

La respiracion en la
bicicleta

Al ser la parte mas larga de la competi-
cién, el segmento de la bicicleta es la
mejor oportunidad para conseguir una
respiracién ordenada y llevar un ritmo
constante.

Los cambios de unas disciplinas a
otras provocaran que perdamos
nuestro ritmo de respiracion,
debiendo concentrarnos en
recuperario .

Si usted tiene una respiracién ineficiente
elevara los hombros y jadeara realizando
respiraciones usando solamente la caja
toracica (por eso una buena posicion en
la bicicleta es tan importante). Al principio
debe ajustar su ritmo cardiaco y el mo-
mento de la salida del agua, pero su obje-
tivo serd establecer lo antes posible el
control sobre su respiracion y realizarla
de forma eficiente.

Si fuerza su respiracién en la bicicleta,
y no mantiene los patrones adecuados es
problable que aparezca el cansancio y
deba disminuir el ritmo de pedalada.

Llevar los hombros elevados durante
180 kilémetros va a generar fatiga extra
en su cuerpo antes de llegar a la segunda
transicion. Debe controlar de forma efi-
ciente su respiracion, realizdndola de
forma mas lenta (su respiracién, no su
ritmo) hasta recuperarse y poco a poco
retomar el ritmo constante.

Una manera facil de controlar la respi-
racion en la bicicleta es haciéndola coin-
cidir con sus golpes de pedal. En la
bicicleta esta utilizando los grandes mus-
culos de las piernas para dar pedaladas
por lo que su demanda de oxigeno se
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EL TRIATLETA Y SU MUNDO

El impacto de cada
zancada sera el referente
que marcara el ritmo de
nuestra respiracion

en la carrera a pie.

vera incrementada. Por ello es muy im-
portante hacerles llegar el oxigeno nece-
sario. Una opcién como técnica de respi-
racion sera realizar una respiracién com-
pleta cada 5 o menos golpes de pedal.

Asi va a distribuir uniformemente la
carga de oxigeno en el cuerpo a través de
la respiracion y el ritmo natural del mo-
vimiento de pedaleo.

Incluso si usted ya tiene su respiracion
bajo control cuando se baje de la bicicleta
todavia tiene que prestar atencion a la forma
de respirar. Recuerde, los hombros engan-
chados, respiraciones superficiales y cortas
causan un enorme desequilibrio de oxigeno
en el cuerpo y crearan mas fatiga.

La respiracion en la
carrera a pie

Debido a los mecanismos involu-
crados en la carrera a pie, es necesario
realizar respiraciones completas cada
2 zancadas, que estd bien, pero si
siempre esta exhalando cuando el mis-
mo pie toca el suelo, una y otra vez ,
puede generarse la creacion de un des-
equilibrio muscular, ya que cada vez
que el pie golpea el asfalto, aumenta
las exigencias de oxigeno. La distri-
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bucién de esta carga de manera mas
uniforme requiere una técnica de res-
piracion similar a la de tres y dos uti-
lizada en el agua.

Cuando empieza a correr a un ritmo
casi maximo, a continuacion, puede
cambiar a un patrén de dos y uno para
ayudar a controlar la respiracién mejor.
Esto realmente ayuda a gestionar el
nuevo estrés de correr con las piernas
cansadas (si no estan cansados entonces
tal vez no hizo la bicicleta con la
fuerza suficiente) y entrar en un ritmo
y respiracién controlados.

Naturalmente, como la fatiga co-
mienza a acumularse en su cuerpo,
tiene que hacer méas y mads trabajo
para mantener el ritmo. El control de
la respiraciéon con respiraciones dia-
fragmaticas profundas —inhalando por
la nariz y exhalando por la boca- le
ayudara.

Incluso si rompe su patrén de respiracion
especifica —por ejemplo cuando adelanta
a otro competidor— debe volver rapida-
mente a ese patrén especifico. Cuanto
maés rapido pueda estabilizar su respiracién
mejor mantendrd su ritmo.

Cuando practique la respiracion ase-
glrese de que usted lo hace durante

el calentamiento o sesiones de entre-
namiento de faciles a moderadas. Es
donde usted tiene mds tiempo para
corregir su enfoque sobre la forma
en que estd respirando y hacer ajustes
para distinguir los patrones. No im-
porta si vuelve a un patréon desorde-
nado, busque su ritmo de nuevo y
continte trabajando y manteniéndolo
estable.

La practica de la respiracién es re-
almente importante para aprender a
escuchar al cuerpo y controlar la in-
tensidad del ritmo de competicién y
evitar el aumento de los niveles de fa-
tiga por mala oxigenacién.

Los mejores atletas son extremada-
mente buenos en esto. Ellos entienden
el valor de dedicar tiempo a aprender
como controlar y desarrollar un ritmo
de respiracion eficiente. Entrenar la
respiraciéon debe convertirse en una
parte mas del entrenamiento diario y
no considerar que estamos perdiendo
tiempo de entrenamiento general.

Mediante la comprensién de como
controlar su respiracion, realmente es-
tard incrementando su capacidad para
competir mejor, algo que todo el mundo
quiere. @



MARATON
TRINDAD ALFONSO AMS L
y (][

NO ES LO MISMO CORR!
QUE CORRER EN VALEN

Valencia, la ciudad mas rapida de Es

¢ MARATON VALENCIA
TRINIDAD ALFONSO 20]5

HVALEN CIAESRUNNING

Organizan Colabora incipz Marca deportiva Marcas oficiales

o p = AMSTEL
il P g Culturg se BROOKS. .

- = = I /,?.r._z&::
AJUNTAMENT . | Esfuerzo - beler



http://www.maratonvalencia.com

I PROPUESTA /AW
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KILOMETROS HORAS

100 Km en 24 horas
ACEPTA EL RETO

El desafio ya esta en marcha. Las revistas ‘‘Corricolari es Correr'’ y “‘AireLibre"’
proponen un recorrido a pie o en bicicleta por las Vias Pecuarias de la Comunidad de

Madrid con un objetivo: cubrir 100km en 24 horas. Esta sera la 222 edicion de una
prueba Unica que enamora al que participa en ella. ¢Te apuntas?

EOS DIAS 11 Y 12 DE JUNIO TENDRA ~ ESTA UNA DE LAS CITAS MAS EMO- RACION PERSONAL Y QUE ADEMAS
LUGAR LA XXII EDICION DELOS “100 CIONANTES DEL CALENDARIO. SE OFRECE LA POSIBILIDAD DE REALI-
KILOMETROS EN 24 HORAS”, CON SA- TRATA DE UNA PRUEBA NO COMPE- ZARLO POR UNA CAUSA OFRECIEN-
LIDA Y LLEGADA EN COLMENAR VIE- TITIVA, POR LO QUE EL OBJETIVO DO UN ESCENARIO PARA RETOS SO-
JO.EL COMBO DE DISTANCIAY TIEM- ES TERMINAR EN EL TIEMPO ESTI- [LIDARIOS TANTO PARA ONG COMO
O LIMITADO ES LO QUE HACE DE PULADO, SIENDO UN RETO DE SUPE- [PARA EMPRESAS.

El evento esta pensado para recorrerse
en carrera, andando, en bici o de manera
combinada, en forma de duatlén, como
quieras. Lo importante es disfrutar de la
experiencia. Y si los 100 kilémetros ain
se antojan una cima demasiado grande,
hay otra modalidad que reduce el reco-
rrido a 34 kilometros, apta para todos los
publicos.

La salida oficial sera el sabado dia 11
de junio desde la Ciudad Deportiva Juan
Antonio Samaranch en Colmenar Viejo

Corre, camina o pedalea. T eliges
como afrontar tu Reto 24 horas

HAZ TUS KILOMETROS

SOLIDARIOS

La organizacién de la prueba ofrece la
posibilidad de hacer de los 100 kilémetros
en 24 horas un reto solidario. Abierto a
ONGs o empresas que deseen formar
equipos y plantearse la participacién por
una causa.

El escenario y la infraestructura estan
montados, abiertos a los retos que se
quieran plantear. Una iniciativa que la
empresa de Seguros Pelayo lleva mas de 10
afios desarrollando, ademds de particulares
y otras entidades.

La recaudacion podéis hacerla por vuestros
medios o si lo necesitdis la plataforma
deportistas solidarios habilitard un espacio
para cada reto, dandole a su vez visibilidad
para que aquellos participantes que lo
deseen también puedan apoyar vuestra
causa. www.deportistassolidarios.es
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Madrid). Durante todo el recorrido, que
pasara ademdas por Manzanares El Real y
San Sebastian de los Reyes, habra situa-
das areas de avituallamiento y de des-
canso, con duchas habilitadas en puntos
estratégicos.

Ademas, la organizacion entregara un
rutémetro que permitird a los participan-
tes orientarse en todo momento y llegar a
la meta sin mayores complicaciones. Los
unicos requisitos para participar son ser
mayor de edad y tener muchas ganas de
vivir una experiencia tinica, con diferentes
modalidades pensadas especialmente para
favorecer la participacion de profesiona-
les y amateurs.

A pie:
100 km en 24 horas

Se pueden hacer corriendo, trotando,
andando... {Hay tiempo para todo! Hacer
un entrenamiento corriendo de 30 kil6-
metros en cuatro horas (por poner un
ejemplo) es como darse un paseo. Para
tardar tanto tiempo ha habido que, ademas
de ir muy despacio, pararse a comer,
beber, descansar... Uno acaba tan en
forma que podria repetir el mismo entre-
namiento por la tarde.

Como propuesta, se puede realizar el tra-
yecto de 100 km de la siguiente manera:
30 kilémetros en cuatro horas, dos de des-
canso, otros 30 kilémetros, otras dos de
descanso, de nuevo 30 kilometros y ya van
90 en 16 horas. Quedaran por hacer 10 ki-
l6metros en un tiempo mdaximo de ocho
horas. ¢Quién no es capaz de lograrlo?
Andando también salen las cuentas. Si

caminas a cinco kilémetros por hora, con
20 horas tendras mas que suficiente para
completar la prueba.

Si eliges Ia bicicleta...

Para los que prefieren pedalear, la or-
ganizacion habilita varias opciones. Por
un lado se encuentra la modalidad de 100
kilémetros en 10 horas, una prueba ci-
cloturista al alcance de todos. Ademas,
si se realiza en grupo, es una buena forma
de hacer ejercicio disfrutando de la com-
pafiia y del paisaje.

Si eres de los indecisos que no quieren

¢éCOMO INSCRIBIRME?

© Por internet: www.corricolari.es

© En nuestras oficinas:
C/ Saavedra Fajardo, 5 y 7; planta calle
(horario: 09:00 a 20:00 de La V.)

® Por teléfono: si vives fuera de la
Comunidad de Madrid y no dispones de
internet, llama al 91526 80 80.

© En las tiendas colaboradoras (hasta el 1
de junio): Bikila (Martin de los Heros 65.
Madrid / Fray Luis de Ledn, 9. Leganés /
Dublin 39F - p. Eurdpolis. Las Rozas), Cuylas

perderse nada, o de los que disfrutas de
la carrera y la bici, tenemos una solucién:
puedes hacer el recorrido a modo de dua-
tlén, también 100 kilémetros en 24 horas,
y asi combinar bicicleta y carrera o mar-
cha. El tramo en bici se debe concluir en
un maximo de 7 horas y 15 minutos,
mientras que el tramo a pie antes de las
01:00h de la madrugada del domingo dia
12 de junio.

Si quieres vivir esta experiencia, en la
pagina web de “Corricolari es Correr’
(www.corricolari.es) te facilitamos toda
la informacién,ademas de todas las no-
vedades que nos guarda este evento. @

(Hermosilla, 5. Madrid), Dean Sport (P°
Alameda, 23. Alcald de H.), Iron Sport
(Sector Literatos, 28-29, Tres Cantos),
Laister (Cuesta S. Vicente 24. Madrid /
Principe de Vergara, 6. Madrid / Av.
Filipinas, 22. Madrid / Ramén y Cajal, 17.
Getafe), Marathinez (P° Ermita del Santo 4
local E10. Madrid / Bolivar, 15. Madrid),
Soluciones Deportivas (Sancho Davila, 11.
Madrid) y Running Company (P° Infanta
Isabel, 21. Madrid)

Pie Bici Duatién Relevos (por persona) 34km
Hasta el 15 de abril 55/45 | 55/45  55/45 29/25 29/25
16 abril-O5 mayo 60/50 60/50 60/50 32/28 32/28
06 mayo-02 junio 70/60 70/60 70/60 35/31 35/31
03 junio-09 junio 85/85 85/85 85/85 40/ 40 40/ 40

=En negrita, precio para suscriptores AireLibre y Corricolari

-El precio incluye el pack completo que podremos seleccionar entre 14 obsequios de gran utili-
dad hasta llegar a 50 euros de valor (chaleco deportivo, mochila hidro, crema Orgono, bastén
plegable, braga de cuello, frontal 3 posiciones, gorra, camiseta técnica, manguitos...).

-Si no quiere el pack de regalos, se le descontardn 7 euros al precio asignado.

PLAZOS Y PRECIOS DE INSCRIPCION

« ABRIL 16 « €OIrer 9




CARRERAS

ESPECTACULAR 38 EDICION DE LA
ZURICH MARATO DE BARCELONA,
CON RECORD FEMENINO DE LA
PRUEBA CONSEGUIDO POR VALARY
JEMELI AIYABEI QUE HA PUESTO
EL COLOFON A LA EDICION MAS
NUMEROSA DE LA HISTORIA DE LA
CARRERA, CON UN TOTAL DE 20.287
QUE SITUAN A LA CAPITAL CATA-
LANA ENTRE LOS CINCO MARATO-
NES EUROPEOS MAS IMPORTANTES.
Un dia con una temperatura y clima ideal
para afrontar los 42,195 kilémetros, en
el que sélo se ha tenido que lamentar el
viento que ha impedido mejorar atin mas
las marcas.

El etiope Dino Safir, gran aspirante al
triunfo final, ha hecho bueno su papel de
favorito y ha superado a la legion de ke-
nianos que le disputaba el triunfo. Safir
ha ganado con un tiempo de 2:09:31, la
novena mejor marca histérica de la carrera,
por delante de los kenianos Albert Korir
(2:10:08) y Jafred Chirchir Kipchumba
(2:10:23).

El recorrido ha visitado los lugares mas
emblematicos de la capital catalana, como

Zurich
Marato

Barcelona
Doble record

La multitudinaria Zurich Maratoé de
Barcelona, con récord de 20.287
participantes inscritos, ha celebrado
también el récord femenino de la prueba
gracias a la sensacional actuacion de la
atleta keniana Valary Jemeli Aiyabei,
con un tiempo de 2:25:26. La victoria
absoluta ha sido para el gran favorito, el
etiope Dino Safir, con un registro de
2.09.31, en una jornada con un
magnifico ambiente festivo en la ciudad.

By

el Camp Nou, la Pedrera, la Sagrada
Familia, el Pont de Calatrava, el Forum, el
Front Maritim, Col6n o el Arco de Triunfo.
Un trazado rdpido pero de gran belleza
para que todos los participantes pudieran
disfrutar al maximo de Barcelona.

Ademas, los 52 puntos de animacion
repartidos a lo largo de todo el recorrido
—mas de uno por kilémetro- han dado
alas a los participantes y han convertido
la ciudad en toda una fiesta ciudadana
viviendo de cerca el atletismo y apoyando
a los maratonianos.

“Es la primera vez que estoy en Barce-
lona y me ha encantado, la gente ha estado
maravillosa. Estoy muy contento porque
es mi primera marat6n tras estar una afio y

CLASIFICACIONES

Categoria masculina

Dino Sefir ETH 2:09:31

Albert Korir KEN 2:10:08

Jafred Chirchir Kipchumb KEN 2:10:23
Eliud Tarus KEN 2:11:19

Abdi Fufa ETH 2:11:22

ategoria Femenina
Valary Jemeli Aiyabei KEN 2:2526
Aynalem Kassahun ETH 2:30:51
Motu Megersa ETH 2:32:07
Marisa Casanueva ESP 2:34.57

. Esther Wanjiru Macharia KEN 2:37:36

UhRWNEA TRWNE

medio lesionado y he conseguido una gran
victoria”, ha afirmado Safir.

Por su parte, Valary Jemelli Aiyabei
ha completado su espectacular actuacién
con una entrada a lo grande en la Plaza
Espafia, donde los espectadores han podido
festejar su enorme registro que ha pulve-
rizado por mas de un minuto el récord
que ostentaba Emily Chepkomy Samoei
con un tiempo de 2:26:52 en 2012.

“Estoy muy contenta porque he batido
mi propia marca personal, ademas del
récord de la prueba. Mi liebre Tom Payne
ha hecho un trabajo perfecto y estoy muy
feliz”, ha comentado Aiyabei en decla-
raciones a los medios de comunicacion,
en un podio femenino completado por
las etiopes Aynalem Kassahu, la ganadora
del pasado afio, y Motu Megersa.

Los maratonianos han tenido hasta 6
horas para terminar este maratén que
hoy ha inscrito con letras de oro una jor-
nada para recordar, con dos récords que
se perseguian desde hacia muchos afios,
el de participacién, superando por primera
vez los 20.000 inscritos y el femenino,
que se resistia desde 2012. @
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http://www.corricolari.es/inscripciones/info_casacampo.htm

Exito rotundo de Ia

Bajo el lema *’Da valor a tus kilometros'’, mas de 4.000 corredores
disfrutaron de una manana de deporte en la madrilena Ciudad Universitaria
para mostrar su lado mas solidario. ‘’La Carrera para todos, Deportistas
Solidarios’’, también conocida como la Media Maraton Universitaria, es una
clasica del calendario popular desde 1980, y una vez mas no decepciono.

‘LA CARRERA PARA TODOS, DEPOR-
TISTAS SOLIDARIOS’ (MEDIA MARA-
TON UNIVERSITARIA) CELEBRO EL
PASADO DIA 13 DE MARZO SU 36°
ANIVERSARIO, CON SU CLASICO RE-
CORRIDO QUE TRANSITABA POR AL-
GUNAS DE LAS FACULTADES DE LA
UNIVERSIDAD COMPLUTENSE DE
MADRID. FIRMEMENTE ASENTADA
EN EL CALENDARIO POPULAR MA-
DRILENO, ES UNA GARANTIA DE CA-
LIDAD Y UN EXITO DE PARTICIPA-
CION ASEGURADO.

Este afio no fue diferente, y mas de
4.000 corredores no quisieron perderse
esta cita anual con el asfalto, con esa fi-
losofia caracteristica que la hace diferente
al grueso de las carreras del calendario
popular.

Como viene siendo habitual, el recorrido
urbano constaba de algo mas de 7.353
metros. Los participantes podian recorrer
este circuito una, dos o tres veces, hasta
sumar los 21.097 metros de los que consta
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UNPOCO DE
HISTORIA:

LA MEDIA MARATO

UNIVERSITARIA

DE MADRID NACIO
EN EL ANO 1981, POR

INICIATIVA DE
LA FACULTAD DE
MATEMATICAS,

la media maratén. Y aqui se asienta un
argumento a su favor que la convierte en
una carrera tnica, entrafiable y con mucho
encanto: la decision de correr 7km, 14km
6 21km se toma en plena carrera. Por
tanto, los corredores pueden alcanzar fa-
cilmente su meta, y si sus sensaciones y
las piernas responden, pueden prolongar
su carrera dando dos o tres vueltas. Por
€S0 es una carrera que invita a compartir
el asfalto a experimentados corredores
con aquellos que se inician en la carrera
a pie. Padres e hijos, en algunos casos,
compartiendo zancadas.

Un afio mas, el punto de partida estuvo
en la Glorieta de Cardenal Cisneros,
desde donde se inicia un recorrido por
las anchas avenidas de la Ciudad Uni-
versitaria madrilefia que nos llevan a
pasar por las facultades de Arquitectura,
Medicina, Farmacia o Ciencias de la In-
formaciéon. Como colofén ideal a una

DE LA UNIVERSIDAD carrera con alma, 1a meta se halla encla-

vada en la pista de atletismo de Complejo
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Deportivo Zona Sur de la Complutense,
un escenario afiejo y con encanto que
enamora a los participantes afio tras afio
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Un afio mas, la meta se situé en la
pista de atletismo del Complejo
deportivo Madrid Sur de Ciudad
Universitaria.

Airelibre cOrrer

@ Y1mistEr

Comunidad de Madrid UNI D
COMPLUTENSE
MADRID

AHorRRaMas

y que tiene el honor de ser la pista de
atletismo de Espafia que mas records
tiene de esta disciplina.

. |
C10

En la salida se notapa
iTodos los corredore:

Vocacion Solidaria

Pero si por algo se caracterizo la presente
edicion de la “Carrera Para Todos” fue por s
vocacion solidaria. Este afio, la carrera contaba
con la colaboracion de la Fundacion Deportista
Solidarios para incentivar a los corredores a
convertir sus retos deportivos en retos benéficos.
El objetivo es implementar en Espafia e
deporte con causa, una forma de ayudar
hacer visibles algunos proyectos, algo que
otros paises realizan desde hace tiempo. Po
ello, a través de la web www.deportistassoli
darios.org, corredores y simpatizantes tuviero
la oportunidad de proponer retos solidarios
colaborar econdémicamente con diferentes pro
yectos, convirtiendo de este modo su reto de
portivo en un reto solidario. @
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I CARRERAS

Las céntricas calles de
Madrid se convirtieron en
una auténtica fiesta con
mas de 23.000
corredores entre medio
maraton y 5K. Colorido,
ambiente espectacular y
kilometros de pasion por
el deporte a pesar de las
amenazantes nubes para
confirmar el Asics Half
Marathon Madrid como el
medio maraton mas

popular de Espana.

EL ASICS HALF MARATHON MADRID,
EL MEDIO MARATON MAS CLASICO
Y MULTITUDINARIO DEL CALEN-
DARIO POPULAR DE LA COMUNIDAD
DE MADRID, CERRO SU 16* EDICION
CON UN EXITO TOTAL DE PARTICI-
PACION.
A PESAR DE LA AMENAZANTE LLU-
VIA (QUE FINALMENTE RESPETO A
LOS CORREDORES HASTA PASADA
LAS 2H30), MAS DE 23.000 APASIO-
NADOS DE RUNNING SE CONGRE-
GARON EN EL PASEO DEL PRADO
(SALIDA DEL MEDIO MARATON) Y
EL PASEO DE FERNAN NUNEZ (SA-
LIDA DE LOS 5K) PARA REIVINDICAR
EL DEPORTE DE LA CARRERA EN
UN ENTORNO EXCEPCIONAL, EN
PLENO CENTRO DE LA CAPITAL.

Este XVI Asics Half Marathon Madrid
venia cargado de novedades. El nuevo
recorrido, monumental, céntrico, con nue-
va salida en el Paseo del Prado (enfrente
del Museo del Prado), ademas de la eli-
minacién de buena parte de las cuestas
en la zona intermedia, ha sido bien
recibido por los corredores, permitiendo
rebajas de las marcas respecto a afios
precedentes.

Lo que se mantuvo fue la llegada en el
Parque de El Retiro (Paseo de Fernan

Ntiflez) como guifio al centro neuralgico
por excelencia del running popular de la
capital. Por otro lado, el cambio de
nombre de la carrera se ha traducido en
un incremento de los participantes que
vienen desde fuera de nuestras fronteras,
que ven en los 21,097 metros del Asics
Half Marathon Madrid como la manera
perfecta de hacer turismo deportivo por
Madrid.

En cuanto a la competicion propiamente
dicha, el keniano Morris Gachaga se im-
puso en la carrera masculina del XVI
Asics Half Marathon. Su tiempo de
1h02:40 se puede considerar francamente
bueno teniendo en cuenta el protagonismo
de un leve viento durante parte de la ca-
Irera.

El mejor espafiol fue el atleta nacional
Mohamed Boucetta, quinto en la clasifi-
cacién general. En categoria femenina la
victoria también fue keniana, para Poline
Wanjikn, que vencié con claridad a la
espafiola Rehima Serro.

Los 5K mas
femeninos

Cinco minutos antes de la salida del
medio maratoén, eran los corredores del
Sanitas 5K los que se encargaban de
abrir esta magnifica mafiana de running.
En este caso, la salida fue el Paseo de
Fernan Nuiez, desde donde comenzaba
un circuito muy atractivo por El Retiro y
sus alrededores, para terminar en el mismo
punto que el medio maraton.

La gran noticia en el Sanitas 5K fue la
alta participaciéon de mujeres. Y es que
casi un 60% de los participantes en esta
carrera fueron chicas, que con sus cami-
setas azul turquesa, plasmaron sobre las
calles la magnifica salud del running fe-
menino.

Los vencedores en la carrera pequefia
fueron Albert Sangil y Sonia Labrado. @

|
CLASIFICACIONES

Asics Half Marathon Madrid masculino

1. Morris Gachaga (KEN) 1h02:40
2. John Kipsang (KEN) 1h02:54
3. Philip Koech (KEN) 1h04:03

Asics Half Marathon Madrid femenino

1. Poline Wanjikn (KEN) 1h12:39
2. Rehima Serro 1h14:52
3. Clarisse Cruz (POR) 1h15:14
Sanitas 5K masculina

1. Albert Sangil 16:07

2. Bruk José Burguefio 16:28

3. Miguel Angel Cadenas 16:36
Sanitas 5K femenina

1. Sonia Labrado 17:40

2. Maria Lorenzo 18:56

3. Rocio Fernandez 19:03
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LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS
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A CORUNA 07 de mayo & 11 8 km & Boiro & ALBACETE 02 de abril ¢ 7
34 euros & Carrera de obstaculos 18,37 y 73 km o Yeste ¢ 62 euros

«VI CARRERA POPULAR TORRE www.desafiobootcamp.com +XIV MEDIA MARATON VILLA www.desafiolurbel.com

DE HERCULES DE LA RODA

02 de abril 19:30 & 6,590 km oIl C-TRAIL BRIGANTIA 02 de abril ¢ 17:30 # 21,097 km + «IX CARRERA POPULAR DE

o A Corufia e 2 euros AVENTURA La Roda & 10 euros VALDEGANGA

« Carreras infantiles gratuitas 15 de mayo 10 10y 23 km & A « Premios en metélico 30 de abril ¢ 19

WWW.COruna.es Corufia & 15 euros *885km e
www.facebook.com/Club-Brigantia- DESAFiO LURBEL Valdeganga & 8 euros

+DESAFiO BOOT CAMP Aventura CALARES DE YESTE www.dipualba.es

WINGS FOR LIFE WORLD RUN
Garmin corre un aino mas por los que no pueden en “Wings for Life World Run"

k- %? ¢Todavia no te has apuntado a esta iniciativa? No esperes mas y animate,
WY Py — porque el préximo 8 de mayo se celebra *“Wings for Life World Run" de
NG_S_‘?:"' manera simultanea en 34 ciudades de diversos paises del mundo. El obje-

k FU'-‘?L F E tivo, como ya es habitual desde 2014, es el de contribuir, con la aporta-
cion de todos, a encontrar una cura para las lesiones de médula espinal. Y
Garmin estard muy presente, implicandose en la accién y animando a los
corredores mediante diversas iniciativas. iNo puedes faltar!
Garmin, lider mundial en soluciones de navegacion portatil, colabora como uno
de los patrocinadores principales de la iniciativa mundial “Wings for Life World
Run”.
Una carrera que se celebra el préximo 8 de mayo, de manera simultanea, en 34 ciudades de diferentes paises y que en Espafia ten-
dra lugar en la ciudad de Valencia. Bajo el lema “corre por los que no pueden”, el objetivo de la carrera es el de contribuir con la apor-
tacion de todos los participantes a encontrar una cura para la lesion de la médula espinal, que padecen miles de personas, y que
merma considerablemente su calidad de vida.
Para conseguirlo, el 100% de las cuotas de inscripcion se destinaré a proyectos de investigacion dirigidos a la curacion de esta le-

sion y todos los gastos administrativos y de la Fundacion Wings For Life estan cubiertos de manera desinteresada por los patrocina-
dores de la prueba.

Garmin: mas presente, mas activa

Como ya hiciera en la edicion anterior, Garmin acta como uno de los patrocinadores principales de esta iniciativa y estara presente

en cada una de las ciudades, tanto de manera activa como a través de diversas acciones.

Asi, la firma contara con un stand situado en la propia carrera en el gue mostrara sus novedades a los participantes que se acerquen

a conocer, de primera mano, todo lo que ofrece la compafiia. Al mismo tiempo, y con el objetivo de estar siempre al lado de los corre-

dores, apoyando y animandoles frente a este importante reto, les obsequiara con una cinta deportiva.

Asu vez, Garmin es la encargada de suministrar los GPS necesarios a los catcher car, los vehiculos equipados con sensores que

persiguen a los corredores y que suponen el fin de la carrera para los gue son alcanzados, asi como camaras Virb® XE con las que

grabar todo el material de la carrera.

Otra de las colaboraciones de lujo llegara de la mano del triatleta Mario Mola by Garmin que, como parte de las mdltiples acciones

que lleva a cabo con la firma, creard un equipo ad hoc para su participacion en esta causa.

Como complemento a todo lo anterior, Garmin ofrecera un descuento de un 20% a los participantes que adquieran un Forerunner®

235 0 una vivosmart® HR a través de la web a partir del 7 de abril.

El Catcher Car

Alas 11.30am UTC, 30 minutos después del comienzo de la carrera, un Catcher Car arrancara en cada una de las localizaciones. Mien-

tras te mantengas delante del coche, estaras dentro de la carrera. Si el Catcher Car te sobrepasa, tu carrera habré terminado. El Cat-

cher Car comienza su marcha (30 minutos después de que

los corredores comiencen la carrera), el Catcher Car tendra

una velocidad de 15km/h. Esta velocidad se incrementara

exactamente a la misma vez en todo el mundo. ‘ ;

-11.00 UTC — COMIENZA LA CARRERA it/
: - S WORLDRU|

-11.30 UTC —~ARRANCA EL CATCHER CAR - : . ‘ .

VELOCIDAD15km/hr (approx. 9.3 mph) 12.30 UTC — INCRE- ! -2

MENTO DE VELOCIDAD: 16 kph (9.94 mph)

-14.30 UTC — INCREMENTO DE VELOCIDAD: 20 kph (12.43 mph)
-16.30 UTC — INCREMENTO DE VELOCIDAD a 35 kph (approx.
21.75 mph) hasta que se sobrepasa al ltimo corredor.

La linea de meta movil (El Catcher car) jesta detras de til

Los corredores de Wings for Life comenzaran exactamente a
la misma hora en las diferentes localizaciones también lo
haran los Selfie Runners usando sus smartphones desde
cualquier sitio del mundo. Corredores y personas en sillas de
ruedas compiten en la misma carrera.

El 100% de las donaciones iran integramente a los estudios para las lesiones de médula espinal.

Wings for Life tiene una mision muy clara: Encontrar la cura para las lesiones de médula espinal. Todos en Wings for Life World Run co-
rren por los que no pueden. www.wingsforlifeworldrun.com/es
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ol LETUR TRAIL

01de mayo ¢ 9 ¢ 27,4 km

o Letur ¢ 18 euros
www.facebook.com/desafiossierra-
delsegura

«VERTICAL TRAIL LA SARGA
14 de mayo ¢ 10 ¢ 7,5 km  Villa-
verde de Guadalimar & 17 euros
www.verticaltrail.es

«TRAIL LA SARGA
15demayo ¢ 9 ¢ 9y 28km e
Villaverde de Guadalimar

¢ 19 euros
www.verticaltrail.es

+XVII MEDIO MARATON DE
ALMANSA

21 de mayo ¢ 18:30 & 21,097 km
¢ Almansa

+ 10 euros
www.mediomaratonalmansa.com

«TRAIL DEL SOL
21de mayo ¢ 06:54
¢ 143 km o Yeste

& 37 euros
www.traildelsol.com

ALICANTE

«V CROSS SOLIDARIO DAYA
NUEVA

02 de abril ¢ 16:30 ¢ 7 km & Daya
Nueva e 6 euros & Carreras infanti-
les gratuitas

www.asuspuestos.com

+XLIV MEDIA MARATON
INTERNACIONAL ELCHE OASIS
MEDITERRANEO

03 de abril 10 & 21,097 km &
Elche & 16 euros
www.mediamaratonelche.com

+XI MARATO PER MUNTANYA
MARINA ALTA

03 de abril ® 8 ¢ 22y 42 km & Gata
de Gorgos ¢ 33 euros

www.facebook.com/espeleologicoga-

tense.grupo

«XI TRAIL VALL DEL JOGUET
03 de abril # 9:30 « 20 km
Castalla & 15 euros
www.facebook.com/circuittrailvall-
deljoguet

«XIV CROSS TRAIL PEDRESTRE
SANT VICENT

03 de abril « 10 « 8,7 km & La
Nucia & 10 euros & Carreras
infantiles

www.grupobrotons.es

+VIII CURSA DE LA DONA XABIA
10 de abril  10:30 & 5 km & Xabia
¢ 5 euros

www.callebeigxabia.es

+CARRERA DE LA DAMA

10 de abril  9:30 & 8,8 km & Elche
& 6 euros & Sélo podran participar
mujeres

www.chiplevante.net

«lV CROSS POPULAR CLUB DE
ATLETISMO EL FARO

10 de abril # 10 ® 6 km & L'Alfas del
Pi & 5 euros
www.atletismoelfaroalfas.es

ol TRAIL MONTE PONOIG

10 de abril ¢ 8:30 ¢ 16y 24 km &
Polop de la Marina & 21 euros
www.facebook.com/trailmontepo-
noig

«IV TRAIL SOLIDARI CIUTAT
D'ALCOI

16 de abril « 8 ¢ 55 km & Alcoi ¢ 35
euros

www.trailsolidarialcoi.com

«XV MEDIO MARATON DE ELDA -
CIUDAD INTERNACIONAL DEL
ZAPATO

17 de abril ® 10:30 & 10 y 21,097 km
¢ Elda & 11 euros & Premios en
metalico
www.atletismoelda.blogspot.com

+TRAIL POUS DE NEU

17 de abril « 10 « 20 km  |bi ¢ 15
euros

www.ibideporte.es

+«VI 10 K MIRCA SPORT

23 de abril ¢ 18 10 km & Honddn
de las Nieves & 8 euros ¢ Carreras
infantiles

www.chiplevante.net

«VII MEDIA MARATON PLAYAS
DEL PILAR

24 de abril ¢ 10 ¢ 10,5y 21,097 km
+ Pilar de la Horadada e 10 euros
www.pilardelahoradada.org

+V CARRERA POR MONTANA
CALLOSA EXTREME

24 de abril « 8 12y 22 km o Ca-
llosa de Segura & 20 euros
www.mychip.es

«ll CARRERA POPULAR DE
JACARILLA

24 de abril « 10 ¢ 5y 10 km & Jaca-
rilla & 10 euros

www.jacarilla.es

«lV CARRERA POR LA MUJER DE
SANT JOAN D'ALACANT

24 de abril ¢ 9:30 5 km & Sant
Joan & Carreras infantiles
www.grupobrotons.com

«XXXIV VOLTA A PEU A PEGO
30 de abril « 10 km & Pego ¢ 5
euros & Carreras infantiles
www.somesport.com

oIl CARRERA NOCTURNA NIT DE
LES ERMITES

30 de abril  20:45 ¢ 14 km & |bi &
12 euros

www.ibi.es

+XXVII MEDIO MARATON
GRANJA DE ROCAMORA
Oldemayo ¢ 10 « 5,10 y 21 km o

|'|v:)-
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Gentro médico

Rehabilitacion

—sioterapia

~odologia

\asaes

-Especialistas en biomecanica y plantillas deportivas.

-Podologia.

-Estudio - Andlisis digital de la marcha. 60€
-Rehabilitacion traumatoldgica y fisioterapia deportiva.

OFERTA SOCIOS DE CORRICOLARI, ESTUDIO: 40€

C/Fernando el Catdlico, 12 bajo 28015 Madrid

ULAICA

Cita previa: 91 447 67 96



http://www.centromedicozulaica.es
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Granja de Rocamora e 12 euros ¢
Carreras infantiles gratuitas
www.grupobrotons.es

«IV PUJADA COTO MEMORIA
01de mayo ¢ 10 & 13 km e Crevi-
llent & 12 euros
www.marathoncrevillent.com

«VI 10KM Y 5KM VILLA DE
ALMORADI

07 demayo ¢19 ¢ 5y10 km
Almoradi & 9 euros
www.trikilometros.org

ol CARRERA ALBA DONA VIDA
08 de mayo ¢ 9:30 ¢ 5y 10 km o
Novelda e 12 euros
www.cableworld.es

«lll CARRERA DEL GATO

15 de mayo ¢ 9:30 ¢ 10 km & Elche
« 10 euros e Carreras infantiles
gratuitas

www.lacarreradelgato.es

«IV EL CAMi DELS BANDOLERS
15demayo ¢ 9 ¢ 125y 221km
Senija & 16 euros

www.mychip.es

«XVIII CROSS XIRIVELL
15 de mayo ¢ 12 ¢ 8,5 km
Mondvar & 3 euros
www.monovar.es

ol TRAIL DE PRIMAVERA DE
CONFRIDES
21demayo ¢ 7 22y 43 km
o Confrides & 40 euros
www.mychip.es

+TRAIL RUNNING ONIL

29 de mayo ¢ 9:30

¢ 14y 25 km

# Onil & 15 euros
www.facebook.com/Trail-Running-
Onil

+«XXXI CROSS DE CARRUS

29 de mayo ¢ 9:30 ¢ 6,5y 10 km &
Elche & 10 euros
www.crosspopulardecarrus.pagina.gr

ALMERIA

«lll CARRERA SOLIDARIA
ARGAR

03 de abril ¢ 10 « 5y 10 km &
Almeria & 10 euros & Carreras
infantiles

www.todofondo.net

+X 10 KM PUERTO DE ALMERIA
10 de abril ® 11 ¢ 10 km & Almeria
10 euros & Carreras infantiles
www.agueatacamos.com

oI/l CARRERA POPULAR
NOCTURNA SANTA MARIA DEL
AGUILA

16 de abril « 21 ¢ 9 km  El Ejido &
10 euros

www.imd.elejido.es

68 €OITer-ABRIL 16«

«V CARRERA POPULAR CIUDAD
DE ROQUETAS

17 de abril ¢ 11 8,5 km

¢ Roquetas de Mar ¢ 10 euros

+ Carreras

infantiles
www.popularciudadderoguetas.com

+SUBIDA NUEVO MUNDO

17 de abril  10:05 & 14,6 km
Dalias & 15 euros
www.agqueatacamos.com/nuevo-
mundo

«V CARRERA DE LA
SIERRECICA«MEMORIAL
ANTONIO MARTINEZ

24 de abril  9:45 ¢ 12 km o
Huércal-Overa & 12 euros
www.cdalmanzora.blogspot.com.es

+CARRERA POPULAR DE RIOJA
24 de abril ¢ 10 10 km

¢ Rioja & 5 euros
www.cruzandolameta.es

«IX CARRERA URBANA CIUDAD
DE ADRA

30 de abril « 11 ¢ 10 km & Adra &
Carreras infantiles
www.aqueatacamos.com

«XIIl CARRERA DE MONTANA
VALLE DE ALMANZORA

08 de mayo & 10 & 21,097 km

¢ Armufia de Almanzora

& 7 euros

& Premios en metdlico
www.todofondo.net

+«XIV CARRERA POPULAR POR
LA CONVIVENCIA - URBAN

08 de mayo & 11 & 7 km

& Almeria & Gratis
www.todofondo.net

ol TRAIL SAN JOSE - ISLETA
DEL MORO

08 de mayo ¢ 10:30 ¢ 11,3 km o
Nijar & 10 euros
www.cruzandolameta.es

«V CARRERA FRANCISCO
MONTOYA - LAS NORIAS DE
DAZA

08 de mayo ¢ 10 & 8,7 km

« El Ejido & 10 euros

+ Carreras infantiles
www.imd.elejido.es

«lV CARRERA POPULAR
UNIVERSIDAD DE ALMERIA
15 de mayo ¢ 10 « 5y 10 km &
Almeria & 10 euros

« Carreras infantiles
www.cms.ual.es

«lll CARRERA SOLIDARIA POR
LAS ENFERMEDADES POCO
FRECUENTES

22 de mayo ¢ 10:30
¢35-61y87km

& Almeria ¢ 13 euros

+ Carreras infantiles
www.lasallecorreparaayudar.com

XV CIRCUITODE

LARRERAS
POPULARES

DIPUTAZION DE CUENCA
20 CARRERAS

UBRE 2016

PLAZO MAXIMO DE INSCRIPCIONES

ABRIL/OTT

23 DE MARZO

1/ Sargal - o/ 1002 Cuenca - Tel.- 963 229 53015 - Fa: 569 241 465
deportesGripucumcaes | www.Spucuenc e

www.circuitocarrerasdiputacioncuenca.com

LOCALIDADES Y FECHAS

1TV PVl de Villmayor de Santinge (3 de )

LTIVl de s Jara (Vikamorsn e b Jra, B do o}

LN C R Vs de Compile (9 de ol T KN €. 2. Vika de st (23 de jube)

L108 C. P e San Lovwsay e |n Parrla (23 de abel) L TLN . P Los Samochaores [Cardenets, § de ageets|

LN .. Cres B Ca. I M .0 Trokes e agest)
P e s

VNPl e b e

ALAVA

«ll MITXARRO BIRA

08 de mayo & 9:30 ¢ 27,6 km
Araya ¢ 18 euros
www.kirolprobak.com

+«MARATON INTERNACIONAL
MARTIN FIZ VITORIA-GASTEIZ
15 de mayo ¢ 9 ¢ 10 -21,097 y
42,195 km o Vitoria - Gasteiz « 50
euros

www.maratonmartinfiz.com

ol TOUR PARKE

29 de mayo ¢ 9 ¢ 60 km & Vitoria -
Gasteiz & 25 euros & Carrera por
etapas en equipos de cuatro
componentes

www.tourparke.es

ASTURIAS

«XXI 10 KM DE LANGREO

10 de abril 11 ¢ 10 km & Sama de
Langreo & 12 euros & Premios en
metadlico

www.ochobre.es

«V CARRERA POR MONTANA
PUERTA DE MUNIELLOS

10 de abril ¢ 9 ¢ 21 km & Moal -
Cangas del Narcea & 17 euros
www.carrerapuertademuniellos.com

ol CROSS CAJA RURAL
LLANGREU

24 de abril « 11 « 5km & Langreo &
6 euros www.empa-t.com

«VI MEDIA MARATON GIJON
"VILLA DE JOVELLANOS"
30 de abril 18 @ 21,097 km o
Gijon & 15 euros ¢ Premios en
metdlico
www.mediamaratongijon.es

oIl TRAIL DEL SUEVE "LA
PISADA DEL DIANTRE"
Oldemayo ¢ 9 ¢ 14y 29km o
Colunga & 33 euros
www.picosychigres.wix.com

«| NALON BEASTS RACE
01de mayo ¢ 16:45 « 9 km &
Luanco & 33 euros e Carrera de
obstaculos
www.nalonbeastsrace.com

«lIl ANGLIRU TRAIL XTREME
08 de mayo @ 9:30 ¢ 12y 21km &
Riosa & 29 euros
www.anglirutrailxtreme.com

oIl CARRERA POR LA
DISCAPACIDAD DE ASTURIAS
08 de mayo ¢ 10:30 & 5 km & Gijon
¢ 10 euros
www.carrerasolidariaasturias.com



«lll DESAFiO BR

22 de mayo ¢ 9
¢12y32km e
Balmori & 24 euros

« Premios en metdlico.
Carreras infantiles
www.empa-t.com

+XXIX MEDIA MARATON EDP -
RUTA DE LA RECONQUISTA
28 de mayo ¢ 18 ¢ 21,097 km

« Cangas de Onis

o 17 euros

& Premios en metdlico
www.rutareconquista.es

AVILA

«lll 10K MEMORIAL NURIA
JIMENEZ

03 de abril 10 « 5y 10 km

« Avila & 12 euros
www.clubpuenteromanillos.com

«THE FOREST CHALLENGE
03 de abril ¢ 10:30 ¢ 8 km

# Sotillo de la Adrada

¢ 30 euros

o Carreras obstaculos
www.theforestchallenge.com

«lll TRAIL SUBIDA A LA
CEBRERA

07 de mayo ¢ 10 ¢ 10 y 21 km
¢ El Barraco & 15 euros
www.cdvalledelalberche.es

«Ill MEDIA MARATON DE
MONTANA SOTILLO DE LA
ADRADA

29 de mayo ¢ 10 ¢ 10y 21 km
+ Sotillo de la Adrada

+ 15 euros

www.evedeport.es

BADAJOZ

«XI MEDIA MARATON
ALBURQUERQUE-LOS CANTOS
03 de abril 11 ¢ 13,5y 21,097 km &
Alburquerque ¢ 15 euros & Premios
en metdlico
www.pmdalburquerque.es

«lV CARRERA POPULAR
SOLIDARIA SAN JOSE

03 de abril ¢ 12 10 km e Talavera
la Real & 5 euros & Carreras infanti-
les

www.talaveralarealdeporte.com

«ll CARRERA POR MONTANA EL
CALVARIO DE LA ZARZA

03 de abril ¢ 10 ¢ 21 km o La Zarza
23 euros
www.sites.google.com/site/consejo-
localdedeporteslazarza/home

ol CARRERA POPULAR CASTRO
FUERTE

03 de abril ¢ 9 ¢ 12,4 km

¢ Zahinos & 3 euros

+ Carreras infantiles
www.atletismoextremadura.es

«| MEDIA MARATON VILLA DE
MONTIJO - JUAN FRANCISCO
CANO

10 de abril 10 & 21,097 km

+ Montijo & 14 euros

& Premios en metdlico
www.deporticket.com

ol TRAIL
"ALQUEVAENTRETENIDA"

10 de abril 11 ¢ 16 km & Cheles
3 euros
www.alquevaentretenida.com

«IV DESAFiO SAN FERNANDO

17 de abril « 9 ¢ 10y 20,3 km o
Bétoa & 7 euros

« Carrera de obstdculos infantil
www.dabaruz.wix.com/desafiosan-
fernando

oIl SAN ROMILLA

24 de abril ¢ 13 ¢ 1,609 m &
Badajoz & 3 euros

« Carreras infantiles
www.escueladeportivaguadalupe.es

ol TRAIL SOLIDARIO
VILLANUEVA DEL FRESNO

24 de abril ® 9:30 ¢ 15025 km &
Villanueva del Fresno & 6 euros
www.atletismoextremadura.es

+ROCK IN TEODOSIO

30 de abril ¢ 17 « 7km o
Almendralejo & 26 euros & Carreras
obstdculos
www.teodosioxtreme.com

«lIl CARRERA SOLIDARIA
CONTRA EL CANCER
Oldemayo ¢ 17 ¢ 2y 8km o
Herrera del Duque & 5 euros ¢
Carreras infantiles gratuitas
www.chipserena.es

«| CARRERA POR MONTANA
CIUDAD DE LLERENA

08 de mayo ¢ 9:30 ¢ 1I5km
Llerena & 15 euros
www.chipserena.es

BARCELONA

+XXIII MITJA MARATO
MONTORNES

03 de abril ¢ 10 & 21,097 km
Montornes del Valles
www.mitjamontornes.com

«IV TRAIL LA NOU DE BER-
GUEDA

03 de abril « 8 12,21y 30 km o
La Nou de Bergueda e 25 euros
www.amberguedans.cat

«lll TERRANEGRA TRAIL

03 de abril « 9 & 11y 21 km & Sant
Iscle de Vallalta ¢ 20 euros
www.terranegratrail.cat

oV ELS 7K DEL RIU

03 de abril « 9 ¢ 7,032 km & Sant
Joan Despi & 13 euros
www.cursapopular.es

«lll CURSA SOLIDARIA PER LA
JUSTICIA SOCIAL

03 de abril « 11 ¢ 5km o Terrassa ¢
5 euros & Para recoger el dorsal hay
que aportar 5 kilos de alimentos.
www.cursajusticiasocial.cat

«ELS 10 BLAUS, LA CURSA DE
GRACIA

03 de abril ¢ 9:30 « 5y 10 km &
Barcelona & 14 euros ¢ Carreras
infantiles

www.cvg.cat

«XVI CROS DE MUNTANYA CAN
CARALLEU

09 de abril ¢ 10 ¢ 7.5y 15km &
Barcelona 15 euros & Carreras in-
fantiles

www.claror.cat

«XXVI 100 KM.ACALELLA
09 de abril 100 km & Calella
www.runedia.com

«XXXVIII CURSA EL CORTE
INGLES

10 de abril @ 9:30 ¢ 11km o
Barcelona & Gratis

CARRERA INTERCAMPUS. MADRID

de CEAR.

cion.

La Carrera Popular Intercampus congregé de nuevo a
un buen nimero de corredores y marchadores que
completaron con éxito el recorrido entre los campus de
Leganés y Getafe (10 y 5 kildmetros respectivamente).
Como cada afio, la Intercampus don6 parte de la re-
caudacion a un proyecto solidario.

En esta edicion, el proyecto de ayuda a familias refu-
giadas en Espafia de CEAR (Comision Espafiola de
Ayuda al Refugiado) ha sido el destinatario de los
3.000€ que dona la organizacion. El director de la
Escuela Politécnica Superior, Daniel Segovia, como
representante del campus de Leganés, que tuvo un
mayor nimero de corredores, fue el encargado de
entregar a los representantes de CEAR esta dona-

1.700 atletas participaron el pasado domingo 13 de
Marzo en la XVIII edicion de la carrera Intercampus
que unié los campus de Leganés y Getafe.

Se doné parte de la recaudacion a un proyecto so-
lidario de ayuda a familias refugiadas en Espafia

El deporte y la solidaridad invaden los campus de la Universidad Carlos lll de Madrid
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www.cursaelcorteingles.cat

«VIIl CURSA DE LES AIXETES
10 de abril ¢ 9:30 & 19,6 km & Sant
Feliu de Llobregat & 23 euros
www.cursaaixetes.blogspot.com.es

oIV CURSA BARCELONISTA
SANT JOAN DE VILATORRADA
16 de abril « 20 « 5y 10 km & Sant
Joan de Vilatorrada & 16 euros
www.cursasantjoan.com

«VII CURSA NOCTURNA SPORT
CIUTAT DE L'HOSPITALET

16 de abril « 21 ¢ 5y 10 km &
L'Hospitalet de Llobregat & 18 euros
www.cursanocturnalh.cat

#VIII MITJA MARATO COSTA
BARCELONA MARESME

17 de abril « 09:30 ¢ 21,097 km &
Barcelona & 23 euros
www.gesport.cat

«LA CURSA BADIA

17 de abril ¢ 10 « 3,5y 10 km
Badia del Vallés & 12 euros &
Carreras infantiles gratuitas
www.lacursabadia.com

oIl TRAIL DE LES ERMITES
OLESA

17 de abril & 8:30 & 11y 25 km
# Olesa de Montserrat

¢ 20 euros
www.trailermitesolesa.cat

«IV BH MONTGAT PER LES
ADDICCIONS

17 de abril ¢ 10 « 5y 10 km
Montgat e 16 euros
www.lifeforevents.com

oIl TRAIL PARK GUELL

17 de abril ¢ 9 ¢ 10 km & Barcelona
+ 18 euros

www.trailparkguell.com

+VI CURSA SOLIDARIA "CIUTAT
D'ESPLUGUES" - HOSPITAL DE
SANT JOAN DE DEU

24 de abril # 11:30 ¢ 5km o
Esplugues de Llobregat & 10 euros
+ Carreras infantiles
www.cursasolidariaesplugues.cat

«XXXI CURSA POPULAR VILA DE
SANT BOI

01de mayo ¢ 10 ¢ 10 km

+ Sant Boi

@ 14 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.cursapopularvilasantboi.com

«XIV CURSA POPULAR VILA DEL
PAPIOL

Olde mayo ¢ 10:25 ¢ 5y 11km o
Papiol & 18 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.esportbasedelpapiol.com

«VIII TUGA TRAIL

01de mayo & 9 & 17 km & Castelloli
www.tugatrail.com

70 €OITer. ABRIL 16«

«XXI CURSA DE FONS - LES TOR-
TUGUES DE LA GARRIGA

Olde mayo  9:30 ¢ 7y 14 km o La
Garriga & 12 euros  Carreras
infantiles

www.lestortugues.cat

oIl CURSA POPULAR DE PARETS
DEL VALLES

08 de mayo & 9:30

¢ 5,10y 21,5 km

o Parets del Valles & 17 euros
www.atletisme.entitats.parets.org

«XXIl CURSA FIRA DE SANT
ISIDRE

08 de mayo ¢ 10 ¢ 10 km o
Cardedeu 16 euros

« Carreras infantiles
www.corrigaires.cat

«XXIX CURSA DE L'ALBA

08 de mayo ¢ 9 ¢ 24 km e Collbato
& 24 euros

www.cursalba.cat

+CURSA BOMBERS VOLUNTARIS
08 demayo 9 ¢ 20,5 km
Cornudella de Montsant & 22 euros
www.cursabomberscornudella.cat

«VII CURSA DEL MOSQUIT
08 de mayo ¢ 9:30

¢ 5y 10 km & Manresa

« 12 euros & Carreras infantiles
www.batecssolidaris.cat

«IV CURSA DIR-GUARDIA
URBANA

08 de mayo ¢ 8:30 « 10 km o
Barcelona & 18 euros
www.dir.cat/cursa-barcelona

«Ill MARATO DE MONTSERRAT
08 de mayo & 8 & 42,195 km &
Collbaté & 45 euros
www.cursalba.cat

«XVIIl BERGA-RASOS-BERGA

15 de mayo & 7:30 & 26 km & Berga
& 27 euros
www.clubesquibergueda.cat/brb

«XXXV CROSS POPULAR CASA
ARAGON

15 de mayo ¢ 9:15 ¢ 5y 10 km &
Gava & 14 euros

« Carreras infantiles
www.casadearagon.es

«V CURSA 51 10K CIUTAT DE
VILANOVA | LA GELTRU

15 demayo ¢ 10 ¢ 5y 10 km &
Vilanova i la Geltrd & 14 euros
www.cursalOkmvng.com

«XIV CURSA DE CAN MERCADER
15de mayo ¢ 9 ¢ 5y 10 km &
Cornelld de Llobregat

¢ 13 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.canmercader.com

«XXX CURSA POPULAR
DE NOU BARRIS

22 de mayo & 9:30 ¢ 10 km
Barcelona & 15 euros

+ Carreras infantiles
www.canb.cat

«VI CURSA BOMBERS
VOLUNTARIS

CALDES DE MONTBUI

29 de mayo ¢ 9:30 ¢ 10 km &
Caldes de Montbui & 15 euros
Carreras infantiles
www.bombersvoluntariscaldes.com

«XVII CX CURSA DELTA PRAT
29 de mayo ¢ 9 ¢ 10 km

o Prat de Llobregat

* 14 euros

o Carreras infantiles
www.cxcursadeltaprat.org

«lV CURSA DE MUNTANYA DE LA
DEL VALLES

29 de mayo ¢ 9 ¢ 13y 23 km

# La Roca del Valles

+ 13 euros
www.elskekorrenmolt.org

BIZKAIA

+XXII MEDIO MARATON DE
BILBAO

24 de abril « 10 ¢ 21,097 km &
Bilbao & 20 euros
www.eventseuskalpress.es

«GAU MARTXA NOCTURNA
"URDUNA HIRIA"

14 de mayo ¢ 22 ¢ 12,5km o
Urdufia & 8 euros
www.gualdetxumbtt.club/trail

BURGOS

+V CARRERA POR MONTANA
MIRANDA DE EBRO

10 de abril ¢ 9 ¢ 34 km & Miranda
de Ebro & 25 euros
www.cxmmiranda.wix.com

1l MEDIA MARATON BURGOS
BULEVAR

24 de abril ¢ 10 ¢ 10y 21,097 km o
Burgos e 16 euros
www.clubcapiscol.wordpress.com

+V NOCTURNA MODUBAR

07 de mayo & 22:45 ¢ 14,3 km o
Burgos & 13 euros
www.cmmodubeos.blogspot.com.es

CACERES

oIV TRAIL RUNNING DE
MONTEHERMOSO

03 de abril « 11 ¢ 18 km &
Montehermoso & 16 euros &
Carreras infantiles
www.trailrunningmontehermoso.blo
gspot.com.es

+X MEDIA MARATON CACERES
"PATRIMONIO DE LA
HUMANIDAD"

10 de abril ¢ 11 ¢ 10,5y 21,097 km
Caceres & 18 euros

¢ Carreras infantiles
www.mediamaratoncaceres.com

ol CARRERA POPULAR
FERNANDO EL CATOLICO
10 de abril ® 10:30

¢ 5y10 km & Madrigalejo
¢ 5euros

¢ Carreras infantiles
www.pulsaciones.net

+VI CARRERA POR MONTANA
GARGANTA DE LOS INFIERNOS
17 de abril  9:30 ¢ 25,5km
Jerte & 20 euros
www.carreragargantadelosinfier-
nos.com

+VIII MEDIA MARATON CIUDAD
DE CORIA

24 de abril ¢ 11 « 7y 21,097 km &
Coria 16 euros
www.mediamaratoncoria.blogspot
ol TRAIL SIERRA DE GATA "AS
ELLAS"

0O1de mayo ¢ 9 ¢ 16 y 32 km  Eljas
¢ 20 euros
www.ulagarturunning.blogspot.com

«Il MEDIA MARATON MARVAO-
VALENCIA DE ALCANTARA

07 de mayo ¢ 19 & 21,097 km &
Valencia de Alcantara & 15 euros &
Premios en metélico
www.21kmvalenciadealcantara.blogs
pot.com.es

Il MEDIA MARATON DE VALDE-
FUENTES "VALLIS FONTIUM"
08 de mayo ¢ 10 ¢ 5,10 y 21,097
km & Valdefuentes & 16 euros
Premios en metélico.

Carreras infantiles
www.pulsaciones.net

«IX CARRERA PENCONA

28 demayo ¢ 8¢ 16y29km o
Aldeanueva de la Vera
www.carrerapencona.blogspot.com.
es

CADIZ

o/l CARRERA SOLIDARIA
COLEGIOS GRAZALEMA'Y
GUADALETE

02 de abril « 10 ¢ 4y 8 km

« El Puerto de Santa Maria ¢ 8
euros ¢ Carreras infantiles gratuitas
www.fedatletismoandaluz.net

«Il MEDIA MARATON
INTERNACIONAL SANCTI PETRI
03 de abril ¢ 9:30 ¢ 10y 21,097 km
¢ Chiclana de la Frontera & 12 euros
www.gescon-chip.es

«IV MEDIA MARATON
METROPOLITANA TORUNOS-
ALGAIDA

03 de abril ¢ 10 ¢ 21,097 km # El
Puerto de Santa Maria & 14 euros
www.gescon-chip.es

«ll CARRERA SOLIDARIA



TRA EL ALZHEIMER

03 de abril « 11 ¢ 7.5 km &
Benalup-Casas Viejas ¢ 6 euros &
Carreras infantiles
www.deportime.com

+XXXI MEDIA MARATON "COSTA
DE LA LUZ"

03 de abril ¢ 10 ¢ 21,097 km &
Chipiona 15 euros
www.aytochipiona.es

«lV CXM SALTO DEL CABRERO
03 de abril ¢ 10 # 13y 23 km &
Benaocaz & 16 euros
WWW.Crono.sesca.es

«XXXI CARRERA URBANA DE
QUASIMODO

03 de abril # 10 ¢ 9,100 km
Olvera & 6 euros & Carreras
infantiles gratuitas
WWW.Crono.sesca.es

«ll CARRERA DEL ESPARRAGO
09 de abril # 10 30 km & Alcalad
del Valle & 10 euros & Premios en
metalico
www.ciclismoalcaladelvalle.blogs-
pot.com.es

oIl ALCORNOCALIZA
ULTRATRAIL

09 de abril  5:30 « 46 Y 78 km o
Ubrique 70 euros
www.alcornocalizatrail.com

«lll TRAIL MOROS Y CRISTIANOS
09 de abril  12:35 ¢ 15km o
Benamahoma ¢ 15 euros
www.trail-villaluenga.wix.com

«XXXIl CARRERA POPULAR DE
GUADALCACIN

09 de abril ¢ 10 ¢ 9,10 km

& Guadalcacin

o Carreras infantiles
www.guadalcacin.es

«Il CARRERA SOLIDARIA MARIA
AUXILIADORA

10 de abril # 10:30 ¢ 5 km & Rota e
9 euros & Carreras infantiles
www.gescon-chip.es

«XIl CARRERA POPULAR
CIUDAD DE CONIL

10 de abril # 10 « 8 km & Conil de la
Frontera & Carreras infantiles
WWW.Crono.sesca.es

«lll TRAIL GRAZALEMA

16 de abril ¢ 9 ¢ 10,25y 48 km ¢
Grazalema & 35 euros
www.trailgrazalema.blogspot.com.es

«lll TRAIL HORMIGA

17 de abril 10 « 20 km e Vejer de
la Frontera & 15 euros
www.trailhormiga.blogspot.com

ol CARRERA SOLIDARIA
PALMONES

17 de abril ¢ 10:30 « 6 km &
Palmones & 6 euros & Carreras

infantiles gratuitas
www.dorsalchip.es

«XVI CARRERA POPULAR SAN
JOSE

17 de abril  10:30 ¢ 8 km ¢ Prado
del Rey & Carreras infantiles
WWW.Crono.sesca.es

«VIl CARRERA POPULAR
CIUDAD DE ARCOS

17 de abril « 10 « 9 km & Arcos de
la Frontera & 7 euros & Carreras
infantiles

WWW.Crono.sesca.es

oIl TRAIL IVAN NAVARRETE
SUBIDA A LAS CORZAS

17 de abril & 11 & 24 km & Algeciras
¢ 8 euros
www.fedatletismoandaluz.net

«XXVIIl MEDIA MARATON
TREBUJENA RiO
GUADALQUIVIR

117 de abril 10 ¢ 21,097 km & Tre-
bujena 10 euros & Premios en me-
talico. Carreras infantiles
www.trebujena.es

+V TRAIL DOLMEN

DEL GIGANTE

23 de abril # 10:30 ¢ 16 km o EI
Gastor & 12 euros
www.contrarreloj.es/2016/traildol-
men

«V CRESTA DE SIERRA
CARBONERA

24 de abril ¢ 8:30 ¢ 15y 29 km
La Linea de la Concepcién & 22
euros
www.cdsierracarbonera.com

«X CARRERA POPULAR
RUTA DE LOS ESTEROS
24 de abril « 9 7 km

« Chiclana de la Frontera

www.deporteschiclana.es

«XXXVIII CROSS MARIA
AUXILIADORA

24 de abril # 12:15 ¢ 5y 10 km &
Algeciras & 10 euros
www.crossmariauxiliadora.es

«VIIl MEDIA MARATON

ViA VERDE LA SIERRA
OLVERA

07 de mayo & 10 & 21,097 km &
Olvera & 9 euros

WWW.sesca.es

+XIV CARRERA ATLETICA
CHICLANA SANCTI-PETRI
22 de mayo & 9:30 ¢ 11km
+ Chiclana de la Frontera
www.deporteschiclana.es

«| CARRERA DE PRIMAVERA
"PRADERA DE CHAPIN"

22 de mayo ¢ 10:30 & 8,5 km
¢ Jerez de la Frontera

¢ 8 euros
www.fedatletismoandaluz.net

CANTABRIA

«V TRAIL COSTA QUEBRADA

03 de abril # 10:30 ¢ 10y 21 km &
Liencres 20 euros
www.costaquebradatrail.blogspot.co
m.es

+MEDIO MARATON DE HOZNAYO
10 de abril ® 10:30 ¢ 10 y 21,097 km
« Entrambasaguas e 15 euros e
Carreras infantiles gratuitas
www.mediomaratonhoznayo.com

ol 10 KM LOS CORRALES DE
BUELNA

17 de abril « 18 « 5y 10 km o Los
Corrales de Buelna & 10 euros &
Premios en metalico
WWW.Cronouno.es

«| TRAIL CABO DE AJO

24 de abril # 10 ¢ 27 km o Bareyo &
18 euros
www.carrerasconencanto.com

«IV CARRERA POPULAR
SOLIDARIA FUNDACION
ACORDE

24 de abril # 11:30 ¢ 5y 10 km &
Santander & 8 euros & Carreras
infantiles
www.fundacionacorde.com

«XIl CARRERA POPULAR DEL
BAJO ASON

30 de abril # 18 ¢ 10 km & Colindres
« 12 euros & Premios en
metdlico.Carreras infantiles
www.cdbajoason.es

«V TRAIL MONTE BRAZO

08 de mayo ¢ 9:30 ¢ 20y 28 km &
Los Corrales de Buelna & 19 euros
www.montebrazo.blogspot.com

«V 10 KM CIUDAD DE
SANTANDER

08 demayo ¢10 ¢ 5y10km &
Santander & 10 euros
www.l0kmsantander.com

ol CARRERA POPULAR "TUS
KILOMETROS NOS DAN VIDA"
22demayo ¢ 10 « 5km &
Santander & 8 euros & Carreras
infantiles
www.tuskilometrosnosdanvida.org

+XIX MEDIO MARATON VILLA DE
SANTONA

29 de mayo & 10:30 & 10 y 21,097
km e Santofia ¢ 18 euros
www.mediamaratonsantona.es

CASTELLON

«IV MEDIO MARATON
INTERNACIONAL DE
BENICASSIM

09 de abril ¢ 17 21,097 km
Benicassim & 14 euros
www.42ypico.es

«Il MARATON DE LAS ViAS

VERDES 0JOS NEGROS

10 de abril « 9 ¢ 10,21y 42 km &
Navajas & 52 euros
www.maratonviasverdes.com

«lll 10K CIUDAD DE XILXES

16 de abril 18 & 10 km  Xilxes &
3 euros

www.esportaxilxes.com

ol 5K NULES

17 de abril ¢ 10 « 5 km & Nules ¢
7 euros

www.42ypico.es

«XVIII PENYAGOLOSA TRAILS
23 de abril® 6 ¢ 63y 118 km o
Castellén & Premios en metélico
www.penyagolosatrails.com

«lll VOLTA A PEU DE LA DONA
24 de abril # 10 5 km & Benicarlé
¢ 8 euros

www.hj-fitness.es

oIl 5K BENICASSIM

07 de mayo ¢ 18 ¢ 5km
Benicassim & 5 euros
www.42ypico.es

+«ALMENARA XTREM

08 demayo ¢ 8 e 17 km
Almenara ¢ 12 euros
www.mychip.es

+UTES Y TES,SIERRA DE
ESPADAN

14 de mayo ¢ 00:00 & 60 y 106 km
+ Vall D'Uix6 & 85 euros
www.espadantrailevents.com

«XI11 PUJADA A MONTI

15 de mayo ¢ 8 ¢ 17,770 km & Onda
¢ 12 euros
www.atletismeonda.blogspot.com.es

«IX TRAIL SERRA D'ORPESA
22 de mayo ¢ 8:30 ¢ 20,5 km &
Oropesa del Mar & 12 euros
www.42ypico.es

«XXXV VOLTA AL TERME DE
FONDEGUILLA

28 demayo ¢ 6 ¢ 345km ¢
Fondeguilla & 25 euros
www.voltaalterme.es

CIUDAD REAL

+XI MEDIA MARATON DE BOLA-
Nos

03 de abril « 10 ¢ 21,097 km  Bola-
fios de Calatrava & 14 euros
www.carrerasciudadreal.es

oIl ULTRA TRAIL DE LOS
CASTILLOS MAUNA LOA

17 de abril ¢ 7 & 75 km & Aldea del
Rey & 45 euros
www.ultratraildeloscastillos.com

«XXVIII CARRERA EL PORVENIR

17 de abril 10 & 10 km o Alcazar
de San Juan & 12 euros & Carreras

« ABRIL 16 « €Orrer 71
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infantiles gratuitas
www.carrerasciudadreal.es

«XXXIlIl CARRERA POPULAR
CIUDAD DE MANZANARES

30 de abril « 19 ¢ 10 km o
Manzanares & 12 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.carrerasciudadreal.es

+XIl MEDIA MARATON CIUDAD
DE ALMAGRO

15 de mayo ¢ 9:30 & 21,097 km
Almagro ¢ 14 euros
www.carrerasciudadreal.es

CORDOBA

«VI CARRERA POPULAR
OCHAVILLO DEL RIO

02 de abril ¢ 19 ¢ 45km &
Ochavillo del Rio & Carreras
infantiles
www.correrenandalucia.com

«XXX CARRERA POPULAR
CANERO

03 de abril ¢ 10 ¢ 9,1 km & Cérdoba
& 2 euros & Carreras infantiles
www.carreraspopularescordoba.com

«V TRAIL RUNNING BRIMZ
"GUZMAN EL BUENO" X SIERRA
MORENA

09 de abril ® 9:30 ¢ 40 km &
Cérdoba & 40 euros
www.mtbsierramorena.com

«XVI MEETING CROSS BAENA
CIUDAD DEL OLIVAR Y EL
ACEITE

16 de abril ® 19:15 & 12 km

& Baena o Gratis

# Carreras infantiles
www.baena.es

«| CARRERA VIOLETA "DONA
MENCIA"

17 de abril ¢ 11 « 5 km & Dofia
Mencia & 3 euros
www.deporticket.com

ol MARCHA CARRERA CONTRA
LA DROGA ALIENTO DE VIDA
17 de abril ¢ 10 « 3 km & Puente
Genil & 5 euros
www.corredorespopulares.es

+VI MARATON EKIDEN CIUDAD
DE CORDOBA

28 de mayo ¢ 17:45 & 42,195 km &
Cérdoba & 19 euros
www.ekidencordoba.wordpress.com

CUENCA

«CARRERA SOLIDARIA "CORRE
CON TODAS TUS FUERZAS"

17 de abril 10

¢5y10km e

Tarancén e 12 euros

« Carreras infantiles
www.correcontodastusfuerzas.com

72 €OIrers ABRIL 16 »
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ESPORTS

«XXXIIl CARRERA POPULAR EL
CANO

O1de mayo ¢ 10 ¢ 10 km &
Tarancén

www.cdeatarancon.es

GIPUZKOA

ol LEHARREI MENDI
LASTERKETA

09 de abril « 9 & 24 km & Gabiria ¢
24 euros

www.kirolprobak.com

«VI KILIMON TRAIL

10 de abril 10 23 km & Mendaro
& 24 euros
www.mtemendaro.wordpress.com

«XXIIl MEDIO MARATON
AZKOITIA-AZPEITIA
"MEMORIAL DIEGO GARCIA"
16 de abril & 17 ¢ 21,097 km &
Azkoitia
www.azkoitia-azpeitia.com

oIl IN REAL TIME -
HONDARRIBIA

17 de abril ¢ 10 « 10 km o
Hondarribia & 15 euros
www.inrealtimeabay.com

«lll CARRERA SOLIDARIA DE
FAMILIAS POR ETIOPIA

17 de abril ¢ 11:15 2,7 km &
Hondarribia & 12 euros
www.inrealtimeabay.com

+CARRERA DE MONTANA DE
SAN MARCOS

24 de abril ¢ 9:30 ¢ 11,6 km
Errenteria & 15 euros
www.atleticorenteria.com

«| DONOSTI MENDI TRAIL

24 de abril ¢ 9:25 ¢ 16,7 y 33 km ¢
Donostia & 26 euros
www.kirolprobak.com

«V URNIETAKO MENDI
LASTERKETA

01de mayo & 9:30 ¢ 11,5y 21,6 km
¢ Urnieta & 27 euros
www.urnietakoml.blogspot.com.es

«XIl IZARRAITZKO MENDI
LASTERKETA

07 demayo ¢ 16 ¢ 11y 21km o
Azpeitia 20 euros ¢ Premios en
metadlico

www.kirolprobak.com

ol SEGURA ZERAIN TRAIL

07 de mayo ¢ 16 ¢ 153y 24 km o
Segura & 25 euros
www.segura.eus

«VI MEDIO MARATON DE
MONTANA DE ERLAITZ

08 demayo ¢ 9 ¢ 22km & Irin &
29 euros
www.erlaitz.com

«IX CARRERA DE EMPRESAS

08 de mayo ¢ 10 ¢ 9 km & Donostia
¢ 96,80 euros

& Carrera por

equipos de cuatro miembros, todos
ellos de la misma empresa
www.carreraempresas.com

oIl KV ZEGAMA-AIZKORRI
20 demayo ¢ 16 ¢ 3,2 km ¢
Zegama & 25 euros

& Premios en metdlico
www.zegama-aizkorri.com

«XV ZEGAMA AIZKORRI MENDI
MARATOIA

22 de mayo ¢ 9 ¢ 10,4 y 42,195 km
¢ Zegama & 70 euros

& Premios en metélico
www.zegama-aizkorri.com

oIl UZ TRAIL

28 demayo ¢ 16 ¢ 11y 22 km o
Zumarraga ¢ 19 euros
www.uztrail.com

GIRONA

+«XIX GIRONA ESPORTS PARRA
10 de abril « 10 ¢ 5y 10 km &
Girona & 12 euros
www.esportsparra.com

+TRAIL CAP DE CREUS
Oldemayo & 8 ¢ 23y 43 km &
Roses

www.trailcapdecreus.com

«IX MITJA MARATO TOSSA DE
MAR

08 de mayo ¢ 10 & 5,10 y 21,097
km & Tossa de Mar & 22 euros
www.mitjadetossa.com

+VII CORRE PEL COR DE LA
FAGEDA

14 de mayo & 17 ¢ 15 km o Olot ¢
25 euros & Carreras infantiles
www.noticiescursa.com

GRANADA

«| ECOMARATHON VEGA DE
GRANADA "RUTA LORCA"

10 de abril ® 8:30 & 41km o Atarfe
¢ 20 euros
www.ecomarathonvegadegranada.com

«lV CXM MAMUT DE PADUL

10 de abril ® 9:30 ¢ 12,7 y 27,6 km &
Padul & 20 euros ¢ Premios en
metdlico

www.cxmpadul.com

«X MEMORIAL PADRE
MARCELINO

17 de abril ¢ 10 10 km & Granada
¢ 10 euros e Carreras infantiles
www.mpmarcelino.cpagustinos.es

«V RETO ACCIBOMBEROS
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17 de abril ¢ 11:30 & 8 km & Guadix
# 18 euros & Carrera de obstéculos
www.retoaccibomberos.esy.es

oIl TRAIL VILLA DE FORNES
17 de abril « 11 ¢ 12y 25,5 km o
Fornes & 19 euros
www.respiraalhama.com

ol PRUEBA 51X13 VILLA DE LA
PEZA

23 de abril « 8 ¢ 51km & La Peza &
20 euros

www.cruzandolameta.es

«Il SAN JOSE ARRAMBLA
24 de abril ¢ 10:30 ¢ 15,5 km o
Guadix & 10 euros
www.asociacionsanjose.org

A

«XI CARRERA DE LAS DOS
COLINAS

15 de mayo ¢ 9:30 ¢ 14,6 km o
Granada e 10 euros e Carreras
infantiles
www.carrerafuerzasarmadas.es

GUADALAJARA

+X MEDIA MARATON VILLA DE
AZUQUECA

08 de mayo & 9 ¢ 21,097 km
Azuqgueca de Henares & 10 euros
www.azugqueca.es

HUELVA

oIl TRAIL MOLINOS DE VIENTO

HORRA/NAS
eon el deporte

www.ahormamat.com

02 de abril ¢ 10 « 8 y 21 km & Santa
Barbara de Casas
www.momotickets.com

«lll CARRERA POPULAR LAS
ERMITAS

02 de abril « 11 « 8 km & Zalamea la
Real e 5 euros ¢ Carreras infantiles
gratuitas
www.carrerapopularlasermitas.blogs
pot.com.es

«lV CARRERA SOLIDARIA
BOMBEROS UNIDOS

03 de abril # 12 ¢ 5 km & Huelva &
7 euros & Carreras infantiles
www.momotickets.com

oIl CARRERA NOCTURNA CEPSA
08 de abril « 5km & Moguer & Gratis

«XX CARRERA POPULAR
"CUMBRES CRUCENAS"

09 de abril ¢ 18 ¢ 8,3 km  Villa-
nueva de las Cruces & Gratis & Ca-
rreras infantiles

www.diphuelva.es

o/l CARRERA POPULAR VILLA
DE NERVA

10 de abril ¢ 10:30 ¢ 7,5 km & Nerva
& 3 euros

www.diphuelva.es

«lll CARRERA POPULAR EL
CERRO DE ANDEVALO

16 de abril ¢ 16:30 & 5 km

# El Cerro de Andévalo

+ Gratis

& Premios en metélico
www.elcerrodeandevalo.diphuelva.es

«IV MEDIA MARATON "CIUDAD
DE PUNTA UMBRIA"

17 de abril « 10

¢ 3y 21,097 km

¢ Punta Umbria & 14 euros

& Premios en metalico

« Carreras infantiles
www.momotickets.com

«WILD WORLD RACE
29 de mayo ¢ 11 ¢ 10 km
+ Valverde del Camino
& 25 euros

« Carrera de obstdculos
www.wildworldrace.com

MEJORATU RENDIMIENTO
DEPORTIVO:

MEDICINA
BIORREGULADORA,
FISIOTERAPIA DEPORTIVA,
PODOLOGIA DEPORTIVA,
PLANES DE
ENTRENAMIENTO
PERSONALIZADO,

Y SUPLEMENTACION
DEPORTIVA

SREOT‘ ISALUD

ntro de actividad fisica y salud

VINAROZ, 44 Madrid 28002

91564 1558 /689 824 299
SPORTSALUD.ORG

L A §]



http://www.ahorramas.com
http://www.sportsalud.org
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HUESCA

+XIIl CARRERA PENA CANCIAS
01de mayo ¢ 18 y 27 km & Fiscal &
20 euros & Carreras infantiles
www.carreracancias.com

«V O VIENTO RONDADOR

07 demayo « 8 « 8,5-23,5y 42,5
km & Boltafia & 28 euros
www.ovientorondadorwordpress.co
m

+XXXX MEDIO MARATON DE
SABINANIGO

08 de mayo ¢ 9 & 21,097 km & Sa-
bifidnigo

www.sabinanigo.es

oIl LAS GRADERAS DE

VALLE VIO

15 de mayo ¢ 7 29 - 45,6 y 57 km
¢ Buerba & 30 euros
www.vallevio.com

«lll TRAIL MALLOS DE RIGLOS
22 demayo ¢ 9 ¢ 10y 30 km &
Riglos & 25 euros
www.trailmallosderiglos.blogspot.co
m.es

+CRESTAS DEL INFIERNO
29 demayo ¢ 9 ¢ 19y 30 km &
Gavin & 24 euros
www.crestasdelinfierno.com

ILLES BALEARS

oIV LLUC -TRAIL
02 de abril ¢ 9:30 ¢ 12km o
Escorca - Mallorca & 12 euros
www.elitechip.net

oIl CHALLENGE RUN&BIKE BY
S'ESCAPADA

02 de abril ¢ 9 ¢ 20 km

¢ Capdepera - Mallorca & 17 euros
www.elitechip.net

+«MALLORCA BEACH RACE
02 de abril « 10 ¢ 10 y 21 km
o Arta - Mallorca

¢ 23 euros
www.elitechip.net

PREMIOS
SENIOR MASCULINO
1° Premio: Paletilla + Medalla

2° Premio: Queso + Medalla

3° Premio: Embutido + Medalla
SENIOR FEMENINO

1° Premio: Paletilla + Medalla

2° Premio: Queso + Medalla

3° Premio: Embutido + Medalla
VETERANOS (a partir de 45 anos)
1° Premio: Trofeo + embutido
EMPADRONADOS

1° Premio: Trofeo + embutido
JUVENILES E INFANTILES
Medallas 3 primeros clasificados
ambas categorias.
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+X MITJA MARATO DE
POLLENCA

03 de abril ® 9:30 ¢ 10 y 21,097 km
+ Pollena - Mallorca ¢ 18 euros
www.mitjamaratopollensa.net

«IX CURSA DE MUNTANYA SA
TALAIA

10 de abril ¢ 12 ¢ 13,25y 43 km &
Sant Josep de sa Talaia - Ibiza ¢ 38
euros
www.cursalatalaia.blogspot.com.es

+«MALLORCA DESERT

10 de abril ¢ 8 10, 23 y 54 km
« Alcudia - Mallorca

& 45 euros

www.elitechip.net

AYUNTAMIENTO
EL CASAR DE ESCALONA
(TOLEDO)

«lll 261 WOMEN'S MARATHON
10 de abril « 9 ¢ 10, 21y 42 km &
Palma de Mallorca & 75 euros
www.26lwm.com

ol SANT CARLES TRAIL

10 de abril ¢ 11 ¢ 13 km & Eivissa &
13 euros

www.elitechip.net

«IV CURSA SOLIDARIA LA
SALLE - PROIDEBA

17 de abril « 10 7,6 km &
Maé - Menorca & 10 euros
www.elitechip.net

«I MITJA MARATO SES SALINES
17 de abril ¢ 10 ¢ 10 y 21 km & Ses

Salines - Mallorca & 21 euros ¢ Ca-
rreras infantiles gratuitas
www.facebook.com/21i10ksessalines

«XIl CURSA DE SES PAPARRES
30 de abril « 18 « 4,2y 10,2 km &
Son Carrié - Mallorca & Gratis
www.elitechip.net

«XXXIl SOL HALF MARATHON
MAGALUF

30 de abril ® 17:30 ¢ 10 y 21,097 km
« Calvid - Mallorca 18 euros & Ca-
rrera gratuita para mayores de 65
afios. Premios en metdlico
www.maratonmagaluf.com

«IV IBIZA MEDIA MARATON

01 de mayo ¢ 9:30 ¢ 10 y 21,097 km
+ Santa Inés - Eivissa & 30 euros &
Premios en metélico
www.mediomaratonibiza.com

+«XIV CURSA POPULAR DEL
CAMi REIAL

01de mayo & 11 ¢ 10,2 km

+ Ferreries - Menorca & Gratis
« Carreras infantiles
www.elitechip.net

«lIl CARRERA SOLIDARIA A LA
uiB

01de mayo & 11 ¢ 7 km

+ Palma de Mallorca

+ 13 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.elitechip.net

«lll CURSA POPULARI I
SOLIDARIA DE SA QUARTERADA
07 de mayo & 11 ¢ 7,103 km

+ Santa Maria del Cami - Mallorca

¢ 8 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.elitechip.net

+10/ 5 MILLAS CIUTAT DE MAO
07 de mayo ¢ 17:30 ¢« 8,045y
16,090 km & Mad - Menorca

& 24 euros
www.dynamicmenorca.com

«lll CURSA COOPERATIVA CIDE
08 de mayo ¢ 10:40 ¢ 3y 6 km &
Palma de Mallorca & 9 euros &
Carreras infantiles



http://www.icepower.es

www.elitechip.net

+VIII MITJA MARATO ILLA DE
FORMENTERA

14 de mayo ¢ 17:30 ¢ 8 y 21,097 km
+ Formentera & 40 euros
www.marato-formentera.com

«CURSA POPULAR 'ES PORQUE-
RETS'

14 de mayo ¢ 18 ¢ 5y 10 km &
Lloret de Vistalegre - Mallorca ¢ 8
euros
www.cclloret.com/esporquerets
oIV CURSA AGORA PORTALS

21 de mayo ¢ 10:30 & 7 km & Maga-

luf - Mallorca & 5 euros & Carreras
infantiles
www.agoraportals.edu.es

«VIIl CURSA DEL SET I MIG
29demayo ¢ 10 ¢ 25y 7.5 km o
LLucmajor - Mallorca ¢ 8 euros
www.elitechip.net

JAEN

«lll TRAIL CUEVA CABRERA -
MEMORIAL VICTOR

ARAQUE

03 de abril ¢ 10:30 ¢ 21,4 km o La
Guardia de Jaén 10 euros
www.deportime.com

ol PRIMAVERA RUN CIUDAD DE
VILLACARRILLO

03 de abril ® 10:30

+ 5y10 km e Villacarrillo

# 6 euros & Carreras infantiles
www.conchipandalucia.com

«VIIl CARRERA POPULAR
SOLIDARIA ANDALUCIA EN
AYUDA A LOS NINOS
SAHARAUIS

10 de abril ¢ 10:30 ¢ 10 km
Linares & 3 euros & Carreras
infantiles
www.amigosdelsahara.net

«IV RETO ARAQUE TRAIL
JAMILENA

10 de abril ¢ 9 ¢ 16 y 27,7 km o
Jamilena & 22 euros
www.fenixahorro.es

«| CARRERA PEDESTRE SIERRA
DE MARMOLEJO

17 de abril ¢ 10 « 18,8 km &
Marmolejo & 12 euros & Premios
en metalico
www.atletismoavefenix.wix.com/ca-
rrerapedestre2016

+11l CXM MONTIZON CONDADO
DE JAEN

17 de abril « 10 # 14,72 y 27,6 km o
Aldeahermosa de Montizén & 15
euros

www.conchipandalucia.com

«lll CARRERA POR MONTANA
SIERRA DE SEGURA

08 de mayo ¢ 25,2 km & Pontones
¢ 15 euros

www.dipujaen.es

«l FESTIVAL DE MONTANA
"SIERRA CAZORLA"

21de mayo ¢ 9 « 23y 42 km &
Quesada & 30 euros
www.trailsierracazorla.wix.com/trail

LA RIOJA

«lV CARRERA PEDESTRE VALLE
DEL IREGUA

10 de abril « 11 ¢ 10 km &
Villamediana e 15 euros
www.proyectos.larioja.com

«VIIl CARRERA POPULAR
CALAHORRA CIUDAD DE LA
VERDURA

24 de abril « 11 « 10 km o Calahorra
* 12 euros
www.circuitosolorunners.es

+XXV MEDIA MARATON DE LA
RIOJA

29 de mayo ¢ 10 ¢ 7 y 21,097 km &
Logrofio & 20 euros
www.larioja.com/maraton

LAS PALMAS

«XI ARRETRANCO RACE
22 demayo « 8 ¢ 18 km &
Valsequillo de Gran Canaria
www.arretrancorace.com

LEON

«VI CARRERA POPULAR DE
SANTO TORIBIO

03 de abril # 10 ® 10 km e Astorga
¢ 8 euros
www.carrerasconencanto.com

oV VILLANUEVA TRAIL

03 de abril 9 ¢ 27 km

« Villanueva de Valdueza

¢ 20 euros
www.villanuevatrail.blogspot.com.es

+VII 101KM/24H X C.S.1

30 de abril « 9 ¢ 48 y 101 km &
Ponferrada & 55 euros
www.101peregrinos.com

«XXX CARRERA POPULAREL
SALVADOR

02 de mayo & 11 ¢ 9 km & La Ba-
fleza & 8 euros & Premios en meta-
lico.Carreras infantiles
www.carrerasconencanto.com

LLEIDA

«VII TRAIL MONTROIG

03 de abril « 9 ¢ 12y 25 km & Sant
tLloreng¢ de Montgai & 24 euros
www.trailmontroig.cat

«VI CX CURSA BOMBERS LLEIDA
10 de abril « 10 « 5y 10 km & Lleida
# 14 euros e Carreras infantiles
www.cxcursabomberslleida.com

«lll CURSA DE MUNTANYA DEL
MELO

01de mayo ¢ 9:30 ¢ 18 km &
Artesa de Segre ¢ 18 euros
Carreras infantiles gratuitas
www.cursadelmelo.blogspot.com.es

LUGO

«VIIl CARREIRA POPULAR
CONCELLO DE MONFORTE

03 de abril # 12 « 7 km & Monforte
de Lemos & Gratis

& Premios en metélico.

« Carreras infantiles
www.championchipnorte.com

«VI CARREIRA POR MONTARNA
"MONTES DE VIVEIRO"

10 de abril « 8 10,18 y 42 km
Viveiro & 25 euros
www.carreramontesviveiro.com

«VII CARREIRA POPULAR DE
CHANTADA

23 de abril ¢ 18:15 ¢ 8 km o
Chantada e 7 euros
www.8nocorazon.com

oIl TOXIZA CLASSIC XTREME
Oldemayo ¢ 8 ¢ 19y 40 km
Mondofiedo & 20 euros
www.championchipnorte.com

«V TRAIL ALDEAS DO COUREL
GRAN PREMIO AGUAS DE
MONDARIZ

28 demayo ¢ 7 16,40 y 80 km &
Seoane do Courel & 40 euros
www.gmta.es

MADRID

«GENARO TRAIL

02 de abril ¢ 10 ¢ 10, 27 y 49,6 km &
El Berrueco & 55 euros
www.fivestationstrail.com

«X CARRERA DE FONDO DE
NAVALAFUENTE

03 de abril « 12 « 14 km &
Navalafuente & 10 euros

« Carreras infantiles
www.navalafontana.org

+XVI ASICS MEDIO MARATON
VILLA DE MADRID

03 de abril ¢ 9 ¢ 21,097 km &
Madrid e 24 euros
www.mediomaratonmadrid.es

oIl XTRAIL VILLALBA PENA DEL
AGUILA

03 de abril « 10:10 ¢ 12,5y 25,2 km
+ Collado Villalba & 31 euros
www.zonaktivawix.com/xtrail-villalba

«XXXVIIIl MEDIO MARATON DE
COSLADA

10 de abril ¢ 10 & 21,097 km
Coslada e 12 euros
www.unionatleticacoslada.com
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Fundacién Deportistas Solidarios en Red promueve desde 2011 acciones a favor de proyectos sociales. Ya son mas de 50 retos, individuales y en equipo, llevados a cabo por deportistas que
han conseguido mas de 100.000 en donaciones. Siguenos en Facebook: http://www.facebook.com/FundacionDeportistasSolidariosenRed o Twitter: https://twitter.com/DeporteconCausa
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«XIl MEDIA MARATON DE
VALDEMORO

10 de abril ¢ 9:30 ¢ 10,5y 21,097
km & Valdemoro & 10 euros
www.valdemoro.es

+CARRERA POR EL PLANETA
10 de abril ¢ 10 ¢ 4y 10 km
Madrid & 10 euros & Carreras
infantiles
www.carreraporelplaneta.es

«lll CARRERA SOLIDARIA
COLEGIO MIRASUR

10 de abril ¢ 10 ¢ 5y 10 km  Pinto
¢ 10 euros  Carreras infantiles
www.colegiomirasur.com

ol CARRERA SOLIDARIA
ADOPTA Y CORRE

10 de abril ¢ 9:30 ¢ 6,9y 20 km &
Venturada & 18 euros
www.adoptaycorre.com

«V DU CROSS VILLAVICIOSA DE
ODON
10deabrile11e5+15+2km e
Villaviciosa de Odén & 28 euros
www.ducrosseries.es

«VI HOLI RUN MADRID

10 de abril ¢ 11 ¢ 5 km & Madrid &
15 euros & Carreras infantiles
www.holirun.es

«PURA SANGRE THE RACE

16 de abril « 10:30 « 6y 12 km &
Madrid e 25 euros
www.purasangretherace.es

VIl CARRERA POPULAR EL
BUEN PASTOR

16 de abril « 9 « 8 km & Madrid ¢ 7
euros ¢ Carreras infantiles
www.carreraspopulares.com

«V CARRERA POPULAR
SINDROME DE SANFILIPPO

17 de abril « 9 5y 10 km & Madrid
¢ 10 euros ¢ Carreras infantiles
www.stopsanfilippo.org

«XXXIIl CARRERA DE
PRIMAVERA

17 de abril « 10 10 km & Mejorada
del Campo & 8 euros & Carreras
infantiles
www.unionatleticacoslada.com

«lll CARRERA CONTRA EL
CANCER

17 de abril ¢ 9 ¢ 4 y 10 km & Madrid
¢ 12 euros e Carreras infantiles
www.carreraenmarchacontraelcan-
cer.org

«V RACES TRAIL RUNNING HOYO
DE MANZANARES

17 de abril ¢ 10 ¢ 12 km & Hoyo de
Manzanares
www.racestrailrunning.es

+«FARINATO RACE MADRID

17 de abril ¢ 9:30 & 13 km o Villa-
nueva de la Cafiada & 50 euros

76 €OFTer. ABRIL 16

Carrera de obstéculos
www.farinatorace.com

oIl LEGUA LOS MANANTIALES
23 de abril « 18 & 5,8 km o Bel-
monte de Tajo & 7 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.carreraspopulares.com

«XXXIX EDP ROCK'N'ROLL
MADRID MARATON

24 de abril « 9 ¢ 10, 21y 42,195 km
& Madrid & Premios en metdlico
www.runrocknroll.com

«X CARRERA POPULAR MONTE
TABOR

28 de abril ® 12:45 & 4,6 km &
Pozuelo de Alarcén & 6 euros
www.evedeport.es

oV CARRERA POPULAR VALDA-
RACETE

07 de mayo & 18:45 & 5,572 km &
Valdaracete & 7 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.carreraspopulares.com

«VIII VUELTA A LA JAROSA
07 de mayo & 17:30 ¢« 10 km o
Guadarrama e 11 euros
www.atletismoguadarrama.blogs-
pot.com.es

«XVII DOS LEGUAS FUENTE DE
LA CHOPERA

08 de mayo & 10 & 11,144 km
Leganés & 13 euros
www.maratonianosdeleganes.com
«XIll CARRERA DE LA MUJER
MADRID

08 de mayo ¢ 9 ¢ 7,2 km & Madrid
¢ 10 euros & La inscripcion es
EXCLUSIVA para MUJERES y NINAS
mayores de 12 ANOS
www.carreradelamujer.com

«V CARRERA SOLIDARIA PINTO
CONEL SAHARA

08 de mayo ¢ 10:30 ¢ 10 km &
Pinto & 9 euros
www.pintoconelsahara.org

+CARRERA POPULAR RUNAC-
TIVA

08demayo ¢10 ¢ 5y10km &
Torres de la Alameda 10 euros &
Carreras infantiles
www.runactiva.com

«VI DU CROS VILLANUEVA DE
LA CANADA

08 demayo & 11 5+15+2,5km
« Villanueva de la Cafiada

& 28 euros

www.ducrosseries.es

«VIlIl CARRERA POPULAR
VUELTA A LA CASA DE CAMPO y
CARRERA DE LA FAMILIA

08 de mayo ¢ 9:30

¢ 4,8y16,5 km & Madrid e 12 euros
www.corricolari.es

«V CARRERA PEDESTRE ENTRE

.

PINTO Y VALDEMORO &)

15 de mayo ¢ 10 ¢ 14 km & Pinto
+ 10 euros
« Carreras infantiles gratuitas

www.carreracontinua.es

La historia de
una tribu oculta,
un grupo de
superatletas
y la mayor carrera
de la historia

«V CARRERA POPULAR
PSICOLOGIA POR LA SALUD
21de mayo & 10:30

¢ 22y6,6km

« Pozuelo de Alarcén & 7 euros &
Carreras infantiles
www.copmadrid.org

«IX CARRERA LIBERTY "UNA
META PARA TODOS"

22 de mayo ¢ 9 ¢ 10 km & Madrid &
10 euros & Carreras infantiles
www.carreraliberty.es

+VIlIl CARRERA POPULAR CLUB
AMIGOS

22demayo ¢ 10 « 5y 10 km o
Alcorcén & 10 euros e Carreras
infantiles

WWW.grupoamas.org

oIl TRAIL RUTA DEL COBRE

22 de mayo & 9:30 ¢ 18 km
Villanueva del Pardillo & 14,5 euros
www.du-race.es

«lV CARRERA POPULAR CIUDAD
DE POZUELO

22demayo ¢ 10 « 5y 10 km o
Pozuelo de Alarcén ¢ 10 euros &
Carreras infantiles gratuitas
www.carreraciudaddepozuelo.com

Christopher McDougall

ol CARRERA CONTRA LA
LAMINOPATIA

22 de mayo ¢ 9:30 & 5 km & Madrid
« 10 euros & Carreras infantiles
www.carreracontralalaminopatia.com

«XXXVII CARRERA DEL AGUA
29demayo ¢ 9 e 5y10km e
Madrid e 13 euros
www.lacarreradelagua.com

oV CARRERA SOLIDARIA POR
LA SALUD MENTAL
29demayo ¢ 10 ¢ 4y 10 km &
Madrid e 12 euros

« Carreras infantiles
www.carrerasaludmental.com

oIl TRAIL NEMUS

29 de mayo ¢ 9:30 ¢ 11,8 y 19,2 km
¢ Valdemanco e 20 euros
WWW.nemus.org

+XXI1 100 KILOMETROS EN 24
HORAS

11/06/16 & 12 34 y 100 km & Col-
menar Viejo & Modalidades: A pie,
bicicleta, duatlén y relevos
www.corricolari.es

www.editorialdebate.com

00

MALAGA

«XIl HOLE "HOMENAJE A LOS
101 KMS"
02 de abril « 10 « 25,7 y 56 km &


http://www.editorialdebate.com
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Ronda & 40 euros
www.pdmronda.es

«VI PINSAPO TRAIL YUNQUERA
03 de abril ¢ 10 « 29 km o
Yunqguera & 20 euros
www.pinsapotrail.yunquera.es

«lV CARRERA URBANA
ESTEPONA

03 de abril 11 ¢ 10 km & Estepona
# 12 euros e Carreras infantiles
www.dorsalchip.es

«ll CARRERA 10 KM "PAQUIROS
MOTOS"

03 de abril « 10 « 10 km & Mijas ¢ 8
euros

www.gescon-chip.es

ol CARRERA POPULAR LA VILLA
DEL TORCAL

03 de abril ¢ 12 « 7 km & Villanueva
de la Concepcion & 5 euros &
Carreras infantiles
www.tusinscripciones.es

ol CARRERA COLOREN LA
PLAYA TORRE DEL MAR

03 de abril ¢ 10:30 6 km & Torre
del Mar & 7 euros
www.correrenandalucia.com

«IV DESAFIO SUR DEL TORCAL
09 de abril ¢ 10 ¢ 431km o
Antequera e 26 euros
www.desafiosurdeltorcal.com

+XXVI MEDIA MARATON CIUDAD
DE MALAGA

10 de abril ¢ 9:30 & 21,097 km
Mélaga & 20 euros
www.mediamaratonmalaga.com

«| CARRERA DE MONTANA
VILLA DE CASARES

10 de abril ¢ 11 ¢ 10y 21km &
Casares ¢ 15 euros & Carreras
infantiles
www.fedatletismoandaluz.net

oIl CARRERA NOCTURNA
MARBERUN

16 de abril ® 20:30 ¢ 10 km
Marbella o 10 euros & Carreras
infantiles
www.global-tempo.com

olll CARRERA POPULAR VILLA
DE BENAMOCARRA

16 de abril ¢ 10 ¢ 6 km
Benamocarra & 5 euros & Carreras
infantiles
www.fedatletismoandaluz.net

«IV TRAIL CARA LOS TAJOS

17 de abril ¢ 8:30 & 31km
Alhaurin el Grande & 33 euros
www.grupoalpinobenalmadena.com

«lll CARRERA SOLIDARIA POR
ETIOPIA IN REAL TIME

17 de abril ¢ 10 ¢ 10 km  Frigiliana
# 10 euros & La recaudacion ird
integramente a las Escuelas que

78 €OITEr- ABRIL 16«

Abay tiene en Walmara
www.triatlonmalaga.es

oIl TRAIL FINCA DE LA TORRE
17 de abril # 10 & 14 km o Ante-
quera & 12 euros
www.dorsalchip.es

«XXXXVII VUELTA PEDESTRE A
COiN

17 de abril  11:30 ¢ 2,7 y 10 km o
Coin & 5 euros

www.dorsalchip.es

«XXXVIII CARRERA POPULAR DE
EL PALO

17 de abril & 11 « 6 km & Mdlaga
Carreras infantiles

www.elpalo.org

oIl TRAIL VILLA DE TEBA

24 de abril « 10 « 11,3y 27 km &
Teba & 18 euros
www.facebook.com/trailvilladeteba

«lll CARRERA CIRCUITO DE
FUENGIROLA

24 de abril # 10 « 6 km & Fuengirola
& 3 euros ¢ Carreras infantiles
www.dorsalchip.es

«IV CARRERA MUJERES
CONTRA EL CANCER CIUDAD DE
MALAGA

24 de abril ¢ 10 ¢ 5,5 km

¢ Mélaga

www.inacuamalaga.es

«Ill MEDIA MARATON VELEZ MA-
LAGA

01de mayo ¢ 9:30 & 21,097 km &
Vélez-Mdlaga & 23 euros
www.atletismovelez.es

ol CARRERA DE LA PRENSA

02 de mayo ¢ 10 ¢ 7 km & Mdlaga ¢
8 euros

www.aprensamalaga.com

«V CARRERA URBANA ARROYO
DE LA MIEL

08 demayo ¢ 10 ¢ 6,5km &
Benalmdadena & 8 euros & Carreras
infantiles

www.dorsalchip.es

+XIX 101 KILOMETROS EN 24
HORAS

14 de mayo & 7 & 101 km & Ronda
60 euros

www.lalegion10l.com

«VII ANIMAL TRAIL

22 de mayo & 9:30 ¢ 11, 26,39y 56
km e El Burgo

www.animaltrail.es

MELILLA

«lV CARRERA AFRICANA DE LA
LEGION EN MELILLA

16 de abril ¢ 12 ¢ 50 km & Melilla &
20 euros & Carreras infantiles
www.carreraafricanadelalegionmelilla.es

MURCIA

«VII ULTRA TRAIL VUELTA AL
TERMINO DE YECLA

02 de abril « 8 « 21y 72 km & Yecla
& 42 euros

www.ultratrailyecla.com

#VIII VUELTA A SIERRA ESPUNA
02 de abril # 06:30 ¢ 56 km
Totana & 34 euros
www.clubsenderistatotana.es

ol ALHAMA TRAIL

03 de abril ¢ 8 « 17 y 27 km
Alhama de Murcia & 21 euros
www.alhamatrail.com

oIl SARDINA RUN

03 de abril ¢ 10:30 ¢ 5y 10 km o
Murcia & 12 euros

& Carreras

infantiles

www.asuspuestos.com

«lll CARRERA POPULAR
PROMETEO

03 de abril¢ 10 « 5y 7.5km o
Torre Pacheco & 10 euros
Carreras infantiles
www.lineadesalida.net

oIl TRAIL SOLIDARIO
FUNDACION TIENDA ASILO DE
SAN PEDRO

03 de abril # 10 ¢ 10,7 km &
Cartagena & 10 euros

+ Carreras infantiles
www.lineadesalida.net

Il MEDIA MARATON
ENTREPUENTES

09 de abril  17:30 ¢ 10y 21 km &
La Manga e 15 euros
www.lineadesalida.net

o/l LEMON TRAIL

10 de abril « 8 ¢ 21y 42 km &
Santomera ¢ 23 euros
www.lemontrail.es

«ll CARRERA POPULAR CABEZO
DE TORRES

10 de abril ¢ 10 ¢ 10 km & Cabezo
de Torres & Premios en metélico.
Carreras infantiles
www.asuspuestos.com

«| MARATON DE MONTANA
SIERRA DEL PUERTO

10 de abril « 8 ¢ 11y 42 km
Calasparra & 33 euros
www.bladerunnerscalasparra.com

«lV CARRERA POPULAR 10.1K
VILLA DE LOS ALCAZARES

10 de abril # 9:30 ¢ 10 km & Los
Alcdzares & 10 euros & Carreras
infantiles

www.lafamu.es

«VII RUTA DE LAS FORTALEZAS
16 de abril  8:05 ¢ 53 km &
Cartagena & 31 euros e Carreras
infantiles

www.rutadelasfortalezas.es

+V MEDIA MARATON NOCTURNA
CIUDAD DE AGUILAS

16 de abril « 19 ¢ 10y 21,097 km
Aguilas & 14 euros
www.clubatletismoaguilas.es

«lll CARRERA DE LOS
TRES CASTILLOS

DE MONTEAGUDO

23 de abril ¢ 10 « 10 km o
Monteagudo & 10 euros
www.asuspuestos.com

«V CARRERA RURAL CALAR DE
LA SANTA

24 de abril ¢ 10:30 & 10 km o Calar
de la Santa - Moratalla & 15 euros
www.facebook.com/CarreraRuralCa-
lardelaSanta

ol ASTEAMUR RUN DAY

24 de abril ¢ 9:30 & 10 km & Murcia
« 10 euros e Carreras infantiles
gratuitas

www.famu.es

«XXXVI CARRERA PEDESTRE
CEUTI

01de mayo ¢ 17 & 6,5 km & Ceuti ¢
Gratis

www.todofondo.net

ol CARRERA ACADEMIA
GENERAL DEL AIRE

01de mayo ¢ 10 ¢« 5y 10 km & San
Javier & 10 euros
www.facebook.com/carreraacade-
miageneraldelaire

«ll CIEZA 10K

14 de mayo ¢ 20 ¢ 10 km o Cieza ¢
10 euros

www.famu.es

«lV CXM "ALEDO - SIERRA
ESPUNA"+MEMORIAL ANTONIO
CANOVAS

15 de mayo ¢ 9 ¢ 24 km o Al

edo & 18 euros & Carreras infantiles
gratuitas

www.aledotrail.com

«lV CROSS POPULAR ALUM-
BRES

28 de mayo ¢ 19 ¢ 6 km o
Cartagena e 8 euros & Carreras in-
fantiles gratuitas
www.lineadesalida.net

«Ill CARRERA DE MONTANA BE-
NEFICA CONTRA EL CANCER DE
PLIEGO

29 de mayo ¢ 9:30 ¢ 18 km &
Pliego & 15 euros

www.famu.es

NAVARRA

«IV CARRERA DE LA CIUDADELA
03 de abril  11:30 ¢ 6 km o
Pamplona 15 euros
www.rockthesport.com



ol CARRERA MUJERES QUE
CORREN

10de abrile11e 6 y12km e
Pamplona ¢ 14 euros ¢ Premios en
metalico
www.corriendoporelmundo.com

+XIl MEDIA MARATON DE MON-
TANA DE BERA

17 de abril ¢ 9:30 & 21,195 km
Bera & 32 euros
www.manttale.com

o XXXVIII LEITZAKO HERRI
KROSSA

23 de abril # 17:30 & 10 km # Leitza
« 10 euros & Carreras infantiles
www.kirolprobak.com

«V CARRERA DE
CONTRABANDISTAS

01de mayo ¢ 10 ¢ 15,8 km e Urdax
# 10 euros & Premios en metdlico
www.kirolprobak.com

+XXXV MEDIA MARATON CIUDAD
DE PAMPLONA

08 de mayo ¢ 10 ¢ 10y 21,097 km
Pamplona & 18 euros
www.lamediadepamplona.com

ol ARANTZAKO MENDI
LASTERKETA

14 de mayo ¢ 10 # 16,5 km o
Arantza ¢ 20 euros
www.menditzulia.com

ol CORELLA "CIUDAD DEL
MOSCATEL & PINCHO"

15 de mayo ¢ 11 ¢ 15 km o Corella ¢
12 euros e Carreras infantiles
www.circuitosolorunners.es

OURENSE

+CARREIRA POPULAR XINZO DE
LIMIA

03 de abril ¢ 11:15 & 10 km & Xinzo
de Limia & 6 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.championchipnorte.com

+CARREIRA POPULAR A MERCA
17 de abril « 11 ¢ 10 km & A Merca ¢
5 euros & Carreras infantiles
gratuitas
www.championchipnorte.com

«1ll D3SAFi042 OURENSE
TERMAL - 6K CASTELO DE MA-
CEDA

14 de mayo ¢ 16 « 6 km & Maceda
9 euros & Premios en metalico.
Carreras infantiles
www.desafio42.com

+1ll D3SAFi042 OURENSE
TERMAL - 15K NOCTURNA DE
OURENSE BANCO MEDIOLANUM
14 de mayo ¢ 21 ¢ 15 km

¢ Ourense & 13 euros

# Premios en metdlico.

o Carreras infantiles
www.desafio42.com

«lll D3SAFi042 OURENSE
TERMAL - MEDIA MARATON DE
ALLARIZ

15 de mayo ¢ 10:30 & 21km &
Allariz & 13 euros & Premios en
metdlico. Carreras infantiles
www.desafio42.com

PALENCIA

«lll TRAIL VALLEJUELOS

02 de abril ¢ 12 ¢ 12,3 km o
Villamuriel de Cerrato & 15 euros &
Carreras infantiles gratuitas
www.palenciatrail.com

«7K VILLADA TERRACAMPINA
03 de abril ¢ 12 « 7 km o Villada ¢
Gratis

www.villada.es

«lll TRAIL DE LA PENA

16 de abril e« 11 e 6,11y 21km &
Santibafiez de la Pefia & 12 euros
www.copaventura.blogspot.com.es

«lll CARRERA ENTRE CASTILLOS
17 de abril 11 # 11,3 km & Fuentes
de Valdepero e 2 euros

« Premios en metélico

+ Carreras infantiles
www.palenciadeporte.es

«ll LOS TRES CERROS
PALENTINOS

30 de abril 18 ¢ 12,9 km & Cristo
del Otero & 14 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.trailtrescerros.blogspot.com.es

oIl TRAIL SOLIDARIO
VALDESPINA

01de mayo ¢ 17:30 ¢ 7,8 km &
Valdespina & 5 euros ¢ Carreras
infantiles gratuitas
www.inscripciones.conchipnorte.co
m

«XXXIl MEDIA MARATON DEL
CERRATO

22 de mayo & 10:30 & 21,097 km &
Baltands ¢ 10 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.turesultado.es

PONTEVEDRA

«IV CARREIRA PEDESTRE
MONTE PORREIRO -GRAN
PREMIO U.N.E.D

03 de abril « 12 ¢ 8 km & Monte
Porreiro & 7 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.championchipnorte.com

«XVII MEDIO MARATON GRAN
BAHIA VIG-BAY

10 de abril ¢ 10:30 & 21,097 km &
Vigo & 20 euros
www.vig-bay.com

+HAPPYGORUNNING - CIDADE
UNIVERSITARIA

24 de abril « 11 @ 6,6 y 10 km & Vigo
* 7 euros

www.deportes.uvigo.es

«XXIX VOLTA PEDESTRE A AIOS
24 de abril # 10:30 ¢ 5750 km
Aios & 4 euros ¢ Premios en
metdlico.Carreras infantiles
www.championchipnorte.com

IV CORREXSALCEDA

30 de abril  19:15 ¢ 12 km &
Salceda de Caselas & 5 euros &
Carreras infantiles
www.edmsalceda.es

ol CARRERA NOCTURNA DE
NIGRAN "PLAZAH2K"

28 de mayo & 20 & 10 km e Nigrdn
* 9 euros & Premios en metalico.
Carreras infantiles
www.championchipnorte.com

SALAMANCA

«lll CARRERA POPULAR
BATALLA DE ARAPILES

03 de abril  11:30 ¢ 10 km o
Arapiles # 3 euros & Carreras infan-
tiles gratuitas
www.atletismosalmantino.org

«CARRERA POPULAR
SOLIDARIA "SAUVIA SE MUEVE"
09 de abril 18 ¢ 5,8 km ¢ Villares
de la Reina & Gratis & Carreras
infantiles
www.atletismosalmantino.org

+XXVII MEDIA MARATON
POPULAR CIUDAD DE BEJAR
10 de abril ¢ 10:30 & 21,097 km
Béjar 10 euros
www.aytobejar.com

«XI MEDIA MARATON DE CIUDAD
RODRIGO

24 de abril  10:30 & 21,097 km
Ciudad Rodrigo & 13 euros
www.mediamaratonciudadrodrigo.co
m

SANTA CRUZ DE
TENERIFE

+XX MEDIO MARATON DE LAS
GALLETAS

03 de abril « 9 ¢ 10,8 y 21,097 km
¢ Arona - Tenerife & 25 euros
www.mediomaratonlasgalletas.com

«SANTA CRUZ EXTREME

17 de abril ¢ 8 ¢ 16,21y 46 km &
Santa Cruz de Tenerife 55 euros
www.festivalsantacruzextreme.com

«VI CARRERA DE LA MUJER DE
TENERIFE

24 de abril « 9 « 5km ¢ Los
Realejos & 9 euros
www.facebook.com/Carrera-de-la-
mujer-de-Tenerife

«IV CIRCULAR LOS CATALANES
TRAIL

30 de abril ¢ 16 ¢ 12 km & Los
Catalanes - Tenerife & 20 euros
www.atletismosantacruz.com

+TRANSVULCANIA

07 de mayo ¢ 6 ¢ 74,3 km & La
Palma & 96,85 euros
www.transvulcania.com

«K21 LA GUANCHA
30demayo ¢ 9 ¢ 12y 21km ¢ La
Guancha - Tenerife
www.gesportcanarias.com

SEGOVIA

+X MEDIA MARATON CIUDAD DE
SEGOVIA

10 de abril ® 10:30 ¢ 21,097 km
Segovia & 18 euros ¢ Carreras in-
fantiles
www.mediamaraton.infosegovia.com

+«XIV CARRERA POPULAR
MEMORIAL SANTI

01de mayo ¢ 11 ¢ 7.9 km & Marugan
& 6 euros

& Premios en metélico.

+ Carreras infantiles
www.carreramarugan.es

«lV CARRERA POPULAR PRECO-
CINADOS EL CAMPO
15demayo ¢ 10 ¢ 5y 10 km &
Sanchonufio 10 euros

« Carreras infantiles gratuitas.
Elimporte integro de las inscripcio-
nes se dona a ASPAYM
www.carreraprecocinadoselcampo.c
om

SEVILLA

«VII CARRERA POPULAR
MORISCA

03 de abril « 10 ¢ 10 km

¢ La Puebla de Cazalla & 4 euros
www.pueblacazalla.org

+XXXIIl MEDIA MARATON LA
CAL Y EL OLIVO

10 de abril ¢ 10 & 21,097 km
Arahal e 15 euros
www.mediamaratoncalyolivo.com

«XIl CARRERA POPULAR VILLA
DE BORMUJOS

10 de abril # 9:15 ¢ 11,3 km o
Bormujos & Gratis

« Carreras infantiles
www.bormujos.es

oIl TRAIL RUTA DEL AGUA - EL
GERGAL

10 de abril  8:30 ¢ 14y 45 km &
Guillena & 30 euros & Premios en
metélico
www.cdhijosdelviento.webnode.com

«lll CROSS CAMBIO DE MARCHA
10 de abril ¢ 10 9,2 km & Alcald de
Guadaira & 5 euros
www.cambiodemarcha.es
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+VIII CROSS POPULAR
ESQUIVEL

10 de abril ¢ 10 ¢ 10,4 km o
Esquivel - Alcala del Rio & 5 euros &
Carreras infantiles
www.atletismoesquivel.jimdo.com

ol CARRERA CULTURAL "CORIA
POR JAPON"

10 de abril ® 11 7,4 km & Coria del
Rio & 8 euros
www.carreracoriaxjapon.com

«XXIX CARRERA POPULAR
NOCTURNA CARRION DE LOS
CESPEDES

15 de abril « 21 ¢ 8,5 km & Carriéon
de los Céspedes & Gratis ¢ Carreras
infantiles
www.carriondeloscespedes.es

+«OSTIPPO TRAIL
17 de abril « 9 ¢ 32 km  Estepa
www.ostippotrail.wix.com/2016

«lV CARRERA Y MARCHA DE LA
MUJER LA ALGABA

17 de abril ¢ 10:30 & 5,5 km & La Al-

gaba & 5 euros
www.correrenandalucia.com

«XIl CARRERA POPULAR DE EL
CORONIL

17 de abril  10:30 & 10 km o El
Coronil & 5 euros & Carreras
infantiles
www.carrerapopularelcoronil.blogs-
pot.com.es

ol TRAIL CIUDAD DEL COBRE
24 de abril ® 9:30 ¢ 23 km o
Gerena ¢ 14 euros
www.toprunner.es

+«CARRERA POPULAR PARQUE
VEGA DE TRIANA

24 de abril  9:30 ¢ 3y 10 km &
Sevilla ¢ 5 euros

o Carreras infantiles
www.imd.sevilla.org

oIl TRAIL RISCO BLANCO
O1de mayo ¢ 10 ¢ 25 km &
Castilblanco de los Arroyos
¢ 20 euros
www.weekendtrail.net

ol CARRERA SOLIDARIA PIECITO
08 de mayo ¢ 10:30 ¢ 3 km
Tomares & 7 euros & Carreras
infantiles

www.glclinic.es

ol CROSS POPULAR SOLIDARIO
ASENSE-A

08 de mayo ¢ 10:30 ¢ 7 km

« Dos Hermanas & 6,5 euros

« Carreras infantiles
www.corredorespopulares.es

+CARRERA POPULAR PARQUE
DE MARIA LUISA

15 de mayo ¢ 9:30 ¢ 10 km

+ Sevilla & 5 euros
www.imd.sevilla.org

80 €OIrer- ABRIL 16 »

TARRAGONA

«V UT MUNTANYES DE LA COSTA
DAURADA

02 de abril ¢ 9 ¢ 10, 21, 44 y 90 km
¢ Prades & 75 euros
www.naturetime.es

«XIV CURSA POPULAR
BRAFIM - ERMITA DE LORETO
03 de abril « 9 ¢ 13950 km o
Brafim e 14 euros
www.cursabrafim.cat

ol CURSA | CAMINADA
SOLIDARIA DOMINIQUES

03 de abril ¢ 9:30 « 5km &
Tarragona ¢ 10 euros & Carreras
infantiles
www.cursasolidariadominiquestgn.bl
ogspot.com.es

«VIIl ALMOSTREK

03 de abril ¢ 9 ¢ 17,4 km &
Almoster & 18 euros
www.tretzesports.com/almostrek

«V CURSA NASTIC

10 de abril ¢ 9:50 ¢ 5y 10 km o
Tarragona & Carreras infantiles
www.athleticevents.net

«lll TRAIL POBLA DE MONTOR-
NES

17 de abril « 9 ¢ 6 y 11 km e Pobla
de Montornes e 14 euros & Carreras
infantiles
www.trailpoblamontornes.webnode.c
at

+CURSA DE MONTBRIO DEL
CAMP

24 de abril « 10 « 5y 10 km &
Montbrié del Camp & 15 euros & Ca-
rreras infantiles gratuitas
www.tretzesports.com/10kmontbrio

«X CURSA DE MUNTANYA SANTA
COLOMA DE QUERALT

24 de abril ¢ 9 15 km & Santa Co-
loma de Queralt & 8 euros
www.tretzesports.com/cursasanta-
coloma

«XXXIX CURSA A L'ERMITA DE
SANT JOSEP

O1de mayo ¢ 10 ¢ 3y 10 km o
Montblanc & 12 euros
www.atleticmontblanc.cat

«IX CURSA 1 DE MAIG

Olde mayo & 11:45 ¢ 5km o
Altafulla & 12 euros & Carreras
infantiles
www.atletesaltafulla.com

IV CURSA DE LA DONA DE
REUS

08 de mayo & 11 & 4,2 km & Reus
www.cursadonareus.cat

+XVIII CURSA TARRACO LA
MINA

15 de mayo & 9:30 ¢ 7 km & Tarra-
gona ¢ 12 euros

www.cxtarracolaminatarragonafon-
distes2016.wordpress.com

«IX QUART DE MARATO DE REUS
22 de mayo & 9:30 ¢ 10,548 km &
Reus & 15 euros
www.tretzesports.com/quartReus

oIl TRAIL L'ARBOC

22 de mayo ¢ 14y 24 km & L'Arbo &
18 euros
www.trailarboc.blogspot.com.es

TERUEL

oIl TRAILS NOGUERUELAS

02 de abril ¢ 6 ¢ 30y 70 km o
Nogueruelas & 48 euros
www.railsnogueruelas.blogspot.com.
es

+V CARRERA MONTANA
PUERTOMINGALVO

10 de abril ¢ 9:30 ¢ 21,5 km
Puertomingalvo ¢ 15 euros &
Carreras infantiles gratuitas
www.clubmontanapuertomingalvo.in

«XIV GRAN FONDO FORMICHE
ALTO

17 de abril 12 & 11 km e Formiche
Alto & 10 euros & Carreras infantiles
gratuitas
www.deportesgudarjavalambre.es

+X 10 KM CIUDAD DE ALCANIZ
24 de abril # 10:30 ¢ 10 km
Alcafiiz ® 14 euros
www.10kalcafiiz.es

«XIV CARRERA PICO DEL
BUITRE

24 de abril  9:30 « 9 km & Arcos
de las Salinas 15 euros & Carreras
infantiles gratuitas

+XXI MEDIA MARATON MORA DE
RUBIELOS

14 de mayo ¢ 16:45 & 21,097 km &
Mora de Rubielos & 10 euros
www.deportesgudarjavalambre.es

oI/l MINERO TRAIL 0JOS NEGROS
14 de mayo ¢ 17:15 ¢ 10 y 26 km o
Ojos Negros e 16 euros
www.viaverdedesdeojosnegrosya.blo
gspot.com.es

oXXIX CROSS LA ESTRELLA DE
MOSQUERUELA

28 de mayo ¢ 11:15 ¢ 7 km &
Mosqueruela ¢ 10 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.deportesgudarjavalambre.es

TOLEDO

«XXVII CROSS POPULAR SUBIDA
AL PIELAGO

10 de abril ¢ 11:30 ¢ 13,5km
Hinojosa de San Vicente & Gratis
Carreras infantiles. Premios en
metdlico
www.crossubidaalpielago.com

«lV CARRERA POPULAR DE LA
ESPERANZA

10 de abril ¢ 11 ¢ 6,6 km & Las Ven-
tas Con Pefia Aguilera ¢ 8 euros
Carreras infantiles gratuitas
www.carrerapopular

«|IX CARRERA BOMBEROS DE
TALAVERA

10 de abril 11 ¢ 6 km e Talavera de
la Reina & 8 euros
www.evedeport.es

«VI CARRERA POPULAR POR LA
IGUALDAD

10 de abril # 10:30 ¢ 3,6 km &
Illescas o Gratis

www.e3pd.com .

«CALDEJARA

16 de abril 10 ¢ 21 km & Caleray
Chozas ¢ 5 euros
www.evedeport.es

oIl CARRERA VALDEVERDEJA
16 de abril « 17 ¢ 6 km
Valdeverdeja & 8 euros & Carreras
infantiles

www.evedeport.es

ol CARRERA POPULAR VILLA DE
COBEJA

17 de abril ¢ 10:30 ¢ 8 km & Cobeja
& 7 euros e Carreras infantiles
gratuitas

www.evedeport.es

«lll CARRERA POPULAR "LA
LINDE"

17 de abril ¢ 11 ¢ 5,250 y 10,5 km
El Casar de Escalona ¢ 5 euros &
Carreras infantiles gratuitas
www.revistalalinde.com

«V SUBIDA A LA ANTIGUA
"TROFEO JUAN PUCHE"

17 de abril ¢ 11:30 ¢ 6,9 km & Mora
+ 8 euros e Carreras infantiles gra-
tuitas

www.evedeport.es

«|lV CARRERA DEL LIBRO

23 de abril ¢ 18:30 ¢ 8,5km o
Toledo & 9 euros e Carreras infanti-
les

www.anticiclon.es

X1l CARRERA POPULAR
PUENTE LA CANASTA

24 de abril 12 ¢ 6 km & San
Martin de Montalbdn e 6 euros e
Carreras infantiles gratuitas
www.carreracanasta.es

«IX CARRERA VILLA DE SANTA
OLALLA

24 de abril ¢ 10:30 ¢ 6,4 km o
Santa Olalla & 5 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.evedeport.es

ol CARRERA DE ATLETISMO PO-
PULAR DE AJOFRIN

24 de abril 10 ¢ 5 km & Ajofrin
6 euros & Carreras infantiles



gratuitas
www.deporchip.com

olll 4 MILLAS POR LA TORRE
30 de abril « 18 « 6 km & La Torre
de Esteban Hambrdn & 5 euros ¢
Carreras infantiles gratuitas
www.evedeport.es

«lll SUBIDA-BAJADA A LOS TO-
RREONES DE EL ALCAZAR

30 de abril # 10 ¢ 910 metros o
Toledo & 9 euros & Transcurre por
alrededor y dentro de la Biblioteca
Nacional y del Museo del Ejército
www.anticiclon.es

«XI CARRERA POPULAR SOLIDA-
RIA POR LOS DERECHOS DEL
NINO

30 de abril ¢ 11 ¢ 4 y 8 km & Toledo
¢ 5 euros
www.ies-juaneloturriano.centros.cas-
tillalamancha.es

+SAN ISIDRO XTREM "DESAFIO
EN EL GIGUELA"

30 de abril  10:30 ¢ 6 km

o La Puebla de Almoradiel

+ 10 euros

o Carrera de obstdculos
www.sanisidroxtrem.wordpress.com

«XXXI CARRERA POPULAR
OROPESA

01de mayo ¢ 11 10,7 km
¢ Oropesa & 3 euros

& Premios en metdlico.

« Carreras infantiles
www.oropesadetoledo.org

oI/l CARRERA SOLIDARIA A
FAVOR DE LA AECC

07 de mayo ¢ 18:30 ¢ 3y 6 km &
Caleruela & 6 euros

+ Carreras infantiles
www.evedeport.es

«10 KM VILLA DE PANTOJA
07 de mayo ¢ 19 & 10 km

¢ Pantoja & 8 euros

+ Carreras infantiles gratuitas
www.aytopantoja.es

«| CARRERA POPULAR FIESTA
DE LA PRIMAVERA

14 de mayo ¢« 17 ¢ 5y 10 km &
Orgaz & 6 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.evedeport.es

«lV CARRERA SOLIDARIA DE
MONTTRAIL
15demayo ¢ 9 ¢ 6,14y 22 km &
Los Yébenes & 14 euros

« Carreras infantiles
www.monttraildetoledo.com

«XVII CARRERA CORPUS
CHRISTI - MEMORIAL JOSE LUIS

PANTOJA

22 de mayo ¢ 10:30 @ 5,2 km &
Toledo
www.fondistast.blogspot.com.es

oIl CARRERA POPULAR AD
TORPEDO 66 -

50° ANIVERSARIO

31de mayo ¢ 10 ¢ 6,5 km & Cebolla
¢ 4,5 euros & Carreras infantiles
www.evedeport.es

VALENCIA

«XVI VOLTA A PEU A GAVARDA
02 de abril # 19 ¢« 8 km & Gavarda ¢
5 euros & Carreras infantiles
gratuitas

WWWw.Ccronorunner.com

olll CULLERA TRAIL

02 de abril  9:30 & 14 km & Cullera
+ 10 euros

WWW.Cronorunner.com

«V GATOVA TRAIL

03 de abril ¢ 8 10,21y 42,2 km &
Gatova & 30 euros e Carreras
infantiles
www.gatovatrail.blogspot.com.es

«VII TRAIL 3 PICS LES RODANES
03 de abril ¢ 13y 23 km o
Vilamarxant & 13 euros
www.trail3pics.blogspot.com.es

«IV HOLI RUN VALENCIA
03 de abril « 9 ¢ 5 km

¢ Valencia & 15 euros

+ Carreras infantiles
www.holirun.es

«XVIII GRAN FONS VILLA DE
PUCOL

09 de abril  8:30 ¢ 15 km & Pucol
¢ 10,50 euros

www.es-es.facebook.com/clubatletis-

mepucol

oIl 10K CIUDAD DE SILLA

09 de abril # 18 ¢ 10 km o Silla
10 euros & Premios en metalico
www.cronorunner.com

«V CURSA POPULAR A SAN
VICENT DE LLIRIA

09 de abril 18 ¢ 10 km

# Lliria 7 euros
www.megustacorrer.com

oIl CURSA DE MUNTANYA
PALMA - ADOR

10 de abril # 9:30 ¢ 15,5 km o
Palma de Gandia ¢ 10 euros
www.palmadegandia.es

«VII CARRERA PER LA SALUT
'JUNTS PODEM'

10 de abril ¢ 9 ¢ 6,2 km

+ Valencia & 2,55 euros
www.deportevalencia.com/carreras

Razones para

entrenar se

ergodinamica.com

uro

Si tus objetivos pasan por trabajar un plan de
entrenamientos, te aconsejamos

realizar un estudio de la marcha, que te per-
mita disponer de una valoracion de un profe-
stonal médico y conocer la distribucion de
cargas del pie caminando o corriendo.

Con los resultados sobre la mesa, podras
valorar los riesgos de sufrir lestones

durante la practica de ejercicio y sobre todo,
adecuar tus entrenamientos a tu condicion y

estado fisico.

En los centros de Ergodinamica te
ofreceremos el mejor tratamiento.

ERGODINAMICA

La solucion estd en los pies
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«lll 10K BENIMODO

16 de abril ® 17:30 « 10 km o
Benimodo & 5 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.cronorunner.com

«VII CARRERA SOLIDARIA POR
GUATEMALA

16 de abril ¢ 18:30 « 8 km o Albal ¢
5 euros & Carreras infantiles
www.megustacorrer.com

« XXXV VOLTA A PEU XIRIVELLA
17 de abril ¢ 10 & 7,6 km & Xirivella
* Gratis

www.cronorunner.com

«IX CURSA DE LA DONA DELIKIA
DE GANDIA

17 de abril « 11 ¢ 59 km e Gandia &
10 euros
www.cursadeladonagandia.com

«lll CARRERA SOLIDARIA POR
ETIOPIA IN REAL TIME

17 de abril ¢ 10 « 5y 10 km &
Almussafes & 9 euros e Carreras in-
fantiles

www.inrealtimeabay.com

«XVI GRAN FONS LA POBLA DE
VALLBONA

23 de abril # 18:30 ¢ 15 km o La
Pobla de Vallbona & 9 euros
www.megustacorrer.com

+IV XATIVA NATURA TRAIL

24 de abril « 9 ¢ 22,3 km & Xativa
12 euros
www.xativanaturatrail.es

oIl TRAIL DELS SENGLARS
24 de abril ¢ 9 ¢ 10y 21km o
Favara & 12 euros
www.traildelssenglars.com

«V VOLTA A PEU A TAVERNES
BLANQUES

24 de abril € 9:30 ¢ 8km e T
avernes Blanques & 8 euros
www.avapacecorre.es

+CARRERA DE LA DONA DE
SALEM

24 de abril @ 9:30 ¢ 5 km & Salem
www.salem.es

ol CARRERA SOLIDARIA CORRER
POR EL CORAZON

24 de abril « 10 ¢ 6 km e Valencia
+ 5 euros

www.megustacorrer.com

ol 10 K SOLIDARI
ABENCERRAJE CIUTAT D'ONTIN-
YENT

30 de abril # 18 ¢ 10 km & Ontin-
yent & 8 euros
www.facebook.com/10-K-Solidari-
Abencerraje-Ciutat-Dontinyent-
1692580000979430/?ref=hl

«CARRERA Y CAMINATA
SOLIDARIA NOVATERRA
30 de abril ¢ 10 ¢ 5y 10 km &
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. CORRIE

jovenes

contraig

| violencig
o

Il CARRERA
POPULAR

San Sebastidn de los Reyes
Carrera de 4km inicio 10:00h

Carrera de 10km inicio 10:45h

Inscribete en www.carnejovenmadrid.com

lqontru la
violencia

€ CaixaBank ey

Comunidad de Madrid

DO PORILOS
JOVENES\Y.NINOSIENEERMOS

PREMIOS PARA CENTROS EDUCATIVOS

L WAY @B arsa goma o= B Gaqs cmer

Paterna 10 euros
www.sportmaniacs.com

«lV GRAN FONS DE MUNTANYA
CIUTAT DE SAGUNT
Oldemayo ¢ 9 ¢ 12y 20 km
Sagunto & 10 euros & Carreras
infantiles gratuitas
www.atletismesagunt.es

oIV CARRERA DE LA DONA

08 de mayo & 10:30 ¢ 5,8 km &
Sueca ¢ 4 euros
www.carreradonasueca.blogspot.co
m.es

«XI VOLTA A PEU FESTES DE
SANT PASQUAL

14 de mayo ¢ 19 ¢ 8,6 km ¢
Genovés & 3 euros

« Carreras

infantiles gratuitas
www.genoves.es

«XIV CARRERA POPULAR DE GO-
DELLA

21de mayo & 19:15 ¢ 10 km
Godella & 6 euros & Carreras infan-
tiles

www.alesnou.com

VALLADOLID

oI/l CARRERA POPULAR
ATMOSFERA SPORT

02 de abril ¢ 18 ¢« 5y 10 km
Medina del Campo & 5 euros &
Carreras infantiles gratuitas
www.mediamaratondemedina.blogs-
pot.com.es

«VIl CARRERA MAYTE
MARTINEZ

09 de abril «18:30 « 5y 10 km o
Villalén de Campos & 5 euros
Carreras infantiles gratuitas
www.runvasport.es

«lV CARRERA POPULAR DEL
VERDEJO

16 de abril ¢ 11:30 « 6,4 km & La
Seca & 4 euros e Carreras infantiles
gratuitas

www.runvansport..es

«XXXIIl MEDIA MARATON DE ME-
DINA DEL CAMPO

17 de abril ¢ 10 10,7 y 21,097 km
Medina del Campo & 14 euros
www.mediamaratondemedina.blogs-
pot.com.es

ol TRAIL ARROYADA

07 de mayo & 10 ¢ 27 km
« Arroyo de la Encomienda
¢ 12 euros
www.lasendadearroyo.com

«XXXVII 1/2 MEDIA MARATON
UNIVERSITARIA POPULAR

08 de mayo & 10:30

+ 10.5 km

+ Valladolid & 5 euros
www.deportes.uva.es

ZAMORA

oIV 10 KM VILLA DE
FUENTESAUCO

03 de abrile 11 5y10 km o
Fuentesalco & 5 euros e Carreras
infantiles gratuitas
www.smartchip.es

«| CARRERA BENEFICA DE
FARAMONTANOS DE TABARA
10 de abril ¢ 11 ¢ 7 km &
Faramontanos de T4bara & 5 euros
« Carreras infantiles gratuitas
www.smartchip.es

oIl CROSS VILLA DE MORALEJA
DEL VINO

17 de abril ¢ 11:30 & 11,7 km & Mora-
leja del Vino & 5 euros & Premios
en metalico. Carreras infantiles
www.smartchip.es

ol CARRERA POPULAR
BENEFICA ROJIBLANCA DEL
ZAMORA C.F

24 de abril # 12 ¢« 8 km & Zamora &
10 euros & Carreras infantiles
www.smartchip.es

+VI MEDIA MARATON POPULAR
DE LOS INFIERNOS Y ARRIBES
DE ALMARAZ DE DUERO

08 de mayo & 11 ¢ 18 km

¢ Almaraz de Duero ¢ 10 euros
www.smartchip.es

«lll CARRERA POPULAR LAS
EDADES DEL HOMBRE

14 de mayo ¢ 18 ¢ 5 Y 10 km

o Toro & 11 euros

« Carreras infantiles

gratuitas
www.carreraedadesdelhombre.com

oV CARRERA POPULAR CHEMA
MARTINEZ

22 de mayo ¢ 18 « 35y 10 km o
Villalpando e 5 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.smartchip.es

ZARAGOZA

oIl TRANS MONTESBLANCOS
TRAIL

01 de abril « 21 20 km o Alfindén
# 14 euros
www.tmt-nocturna.blogspot.com.es

+5-10K CIUDAD DE CARINENA
03 de abril¢ 10 « 5y 10 km o
Carifiena & 6 euros

« Carreras infantiles gratuitas
www.5-10kciudaddecarinena.com

«V CARRERA SIERRA DE LUESIA
15 de mayo ¢ 9 ¢ 17 y 26,7 km &
Luesia & 25 euros
www.carrerasierradeluesia.blogs-
pot.com.es
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