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Tritroduccion

Correr un Maraton es el sueiio de millones en el mundo y el orgullo de
miles que lo han terminado.

Mujeres y hombres, jovenes, adultos y hasta abuelitos, forman parte de los
entusiastas competidores que se juntan para iniciar el reto de correr la
carrera de Maratén, y probarse a si mismos que llegar a la meta Si SE
PUEDE!

Aunque muchos maratonistas se preparan con la finalidad de ganar esta
agotadora carrera, el verdadero triunfo para cada uno de los participantes
consiste en terminar la carrera con su mejor tiempo personal.

Al correr el Maratoén, la condicion fisica, la estrategia y la determinacion se
mezclan en una experiencia imborrable de 42,195 metros.



Hisloria.

El origen del Maratén se mezcla con la leyenda y se remonta al afio 490
a.C., cuando los persas habian jurado que después de vencer a los griegos
de Atenas en el combate que se iba a desarrollar en las llanuras de
Maratén, irian a saquear su ciudad y a violar a sus mujeres y sacrificar a los
nifos.

Al enterarse de este juramento, los griegos decidieron el plan de que si las
mujeres de Atenas no recibian en 24 horas, al caer el sol, la noticia de que
ellos habian ganado la batalla, serian ellas las que matarian a sus propios
hijos y a continuacién se suicidarian.

Los griegos ganaron la batalla, pero en mas tiempo del esperado, por lo
que estaban temerosos de que sus esposas fueran a ejecutar el plan
acordado al no saber a tiempo de su triunfo. Ante lo cual, el general
ateniense Milciades el joven, envi6 al soldado Phillipides a que diera la
buena noticia.

Conciente de lo importante de su mision, Phillipides corrié sin parar con
todas sus fuerzas y determinaciéon desde Maratéon hasta Atenas, que era
una distancia de unos 42 kilébmetros, y su esfuerzo fue tal, que cuando
lleg6 agotado pero a tiempo, sélo pudo decir Niké, que es el nombre de la
diosa de la Victoria, y cayé muerto.

En honor a la hazafa de Phillipides, se cre6 la competencia llamada
Maratén, y fue incluida en las Olimpiadas de Atenas en 1896.
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La competencia de Maraton es una carrera de
fondo, tan espectacular como agotadora.
Concluir esta prueba es por si mismo una
proeza, sin importar el lugar en que se finalice,
ya que recorrer su distancia es todo un reto.

SU DISTANCIA CAMBIO
€N Los JUEG0S OLimpleas
De [HDNDRES EN 1908.
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EN UN PRINCIPLO, EL
MARATON €RA DE 4Z
IILOMETROS.

A PETicion DeL ReEY EDUARDOWIT
TE TNGLATERRA, EL MARATON SE
CORRIO DESDE EL PALACIO DE \WJinDsor
HASTA EL ESTADIDDE. LONDRES , GAE

(«

IN 47 KilomMETROS .

N LA REINA SIN QUERERL,

AL PALCO DE HONOR.

ANADIO 195 MERDS, AL PEDIR
GUE |A MEIA FUERA ERENTE

ASt €S COMO, DESDE ENTONCES,
LA DISTANCWA OFICIAL DE UN
MARATON B5 TE 42,199 METR0S.
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| EL MARATON Solo Tieng
parecer que el UN SECRETD:
Maraton es una
prueba sdlo para EN ' RE NAR

atletas con una

fortaleza y salud a

toda prueba. Sin

embargo, existen Q p
corredores de

Maraton entre 20 y 90
anos, ya que es el
entrenamiento para
correr el Maraton el
que lleva a tener esa

buena salud.




£l enlrenamien{o

Algunas ideas

ADAPTA EL ENTRENAMIENTD
A Tus NECE'S\DADES YATO
ENTORNO.

EMPIE2A DESPACIO T
ENTRENAMIENTO.

DISFRUTA
ESTAR
CORRIENDD.

DEJA VOlAR T

IMAGINACI\ON
MIENTRAS
N CORRES -




Algunos puntos

e Las series y repeticiones mejoran
la potencia aerébica, como

ejemplos pueden ser los cambios de
* La corrida larga, lenta y continua ritmos, series de subidas. ..

es la esencia para el corredor de
fondo. Se realiza a una velocidad

* El descanso es la parte mas
importante del entrenamiento. Te
permite asimilar todo tu trabajo,
evita sobrecargas y previene
lesiones.

moderada y sirve para resistir mas
tiempo corriendo.

¢ La fuerza es una capacidad
basica, facilmente mejorable en
los corredores de fondo. A mayor
fuerza mayor velocidad. Trabajar la
fuerza de los cuadriceps evita
lesiones de rodilla, y con ejercicios

¢ Los estiramientos son

fundamentales. Correr muchos de abdominales y lumbares se
kilometros y no estirar provoca un * Trabajar la técnica de la carrera. fortalecen los musculos que nos
desequilibrio muscular que lleva a Correr bien significa adaptar la mantienen erguidos, y se evitan los
las lesiones. Hay que estirar antes y técnica a las caracteristicas dolores de espalda y de la zona
después de correr. personales del corredor. pélvica.
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\A prepararse!

Si ya tienes la determinacion de correr el

PAM CORRER UN \ Maratén, lo mas importante es prepararte a

conciencia durante seis meses, un ano o mas.

MARATO'N SE Todo corredor debe ir adaptando

REQU‘ERE DE paulatinamente su cuerpo para soportar el

MUCHO
ENTRENAM'EI\‘Ty

exigente esfuerzo de cubrir los 42.195
kilometros.

Se recomienda comenzar en
competencias de cinco mily
diez mil metros.

Después participar en medios
maratones, que cubren 21
kilometros.

Para finalmente brincar al
maraton.

Asi el atleta va poco a poco
poniendo a prueba su
capacidad cardiaca y
respiratoria.

La cuestion es no poner en
riesgo su salud.



La estrategia

Incrementar paulatinamente la distancia de las carreras en que participa
el atleta, le dara experiencia, conocimientos y nociones para que pueda
disefiar una adecuada estrategia para correr su Maraton.

 Esimportante que e El tipo de clima probable
conozca con suficiente que haré el dia de la
anticipacion las prueba. Si se prevé calor,
caracterfsticas del pues para llevar una gorra y
terreno donde serd la lentes especiales para el sol.

competencia.

¢ Sihabra subidas, si estara e A qué ritmoy con qué

pavimentado, si tiene tiempos correra las
arboles, si es muy recto, si etapas que se fije en su
hay contaminacion,... estrategia.

 En tus primeros maratones lo mas recomendable es
correr en tranquilo los primeros 21 kilémetros, y
después de transcurrida esa distancia evaluar si
incrementas tu velocidad o la mantienes; con esto
aseguras terminar en buenas condiciones tu Maraton.

QUE ECRARLE

HA
Yucuo ColMILLO.

ES \GUAL.. AUNRE M

SEA EL MISMIO.




Cuando sea la hora de la verdad

NOCHE ANTERIOR AL
p’ﬁ?qurdn SE SUGIERE
CENAR UNA V&STA

RACION DE CARBOHIDRALS. DEBE BIEN HIDRATADO, AUNQUE
PR EJEVIRL0 ESpAGUET, &é@i&kga?e%mnme NO TENGA SeD.
DESCANSADO A LA PRVEBA.

.r\

TARLY TOR OBVIAS RAZONES
HABER. 1D0 AL BANO.
Y Dos HORAS ANTES, HABER

COMIDO MUY BIEN SUS ALIMENTES NO SE DEBE OLVIDAR CALENTAR
RICOS EN SALES Y FUENTES D& ANTES DE A SAL\DA, PARA GUE
ENERGIA e FACIL DIGESTION. SE €STE EN OPTivKS CONDICIONES

F(51CAS Y MENTALES EN EL MO
DE LA RARTIDA-




VesTimenla y calzado

LA VESTIMENTA DEBE SER COMODA,
QUE NO PROVORUE ROZADURAS
EN LA PIEL Y QUE LA DETE

TRANSPIRAR.

AS« QUE BVADELA
CARRERA NO (oSTEA
ESTRENAR)

iA DE LDS CORREDORES
L&m& CRONDMETRD QUE

(A IMPORTANCIA DE LAS
ZAPATILLAS €S TOTAL.

LAS MEDMST\ENE'N OvE
SER FINAS, CORTAS, DE
M HILD X SIN (oSTURAS:

ZAPATILLAS DEBEN TENER
UN BUEN GNTRATUERTE QUE
ENVUEWA AL TALON, Y uNA
BUENA VENTILAQON, PO
€50 ND SE ‘Recomenw
LAS De CUERD:

SEADMEPERFEGA METE

La vestimenta y el calzado juegan un enorme papel.

Aunque la ropay el calzado de un maratonista sean aparentemente bien sencillos,
estos juegan un papel fundamental en la dura carrera del maratén, pues si no estan
probados, pueden causar desde molestias hasta irritaciones en la piel, pasando a las
ampollas que bien pueden dejar fuera de competencia al competidor.



Bira, evitar esiones

TAMBIEN ENTRE L0S MusLos,
LAS AXILAS Y Los PEZONES.

PIES, EN ELARC D€l PIE
Y e TALON:

Y AMPOLLAS, SE UNTA
VASELINA-...

Evita al maximo las
fibras sintéticas en los
calcetines porque
provocan sudor; el

pie se calientay
=) pueden provocar
Q] ——-- ampollas.

@N CADA PUESTD HAY QUE BEBER LIQUIDO,

EN (ASD GNETE LLEGUE EL
TeMIDo DOLOR ABDOMINAL,
AFLOJA EL RTMO ..

RA ESTAR BIEN HIDRATADA. ECHARSE
AGUA EN €. CUERPO 0 CABEZA NO HIDRATA,
: NOMAS REFRESCA -

wiINHALA PROFUNDAMENTE
Y PRESIONA LA ZONA DEL
DoloR, SOLTANDO poco
A PoCo.

MARRA (0N DOBLE
éUDD LAs ZAPATWUAS ,
PARA Np TROPEZAR N
gL (ORDON SpeVTD.

Tus tenis deben de ir comodamente
amarrados y evitar que estén flojos porque
pueden provocar rosaduras. Evita, también,
gue queden demasiado apretados porque
se presentan dolores en el pie.




EL chip

©5 OBUGATORIO TRAERLDO
TODA LA CARRERA, ¥ AL
FINAL DENOLVERLD-

TIENE IMPRESAS
UNAS LEYRXS ¥ NUMEROS,
QUE SN EL. (Oble0

EL CH{P SE AMARRA EN
LAS CINTAS TELTENIS D
DEBA)0 DEL. TOBILLD.

Para que la carrera sea
limpia y pareja para todos
los participantes, el
control y las reglas de
competencia bien
aplicadas son siempre
bienvenidos.

FUNCIONA Asi DE
SENCILLD: BN DISTINTAS
PARTES DE LA RUTA SE
PONEN UNOS CABLES

Con la evolucion de la
tecnologia, lleg6 el chip a
las careras. Es un aparatito
que checa que el corredor
pase por toda la ruta
sefialada, y también
registra el tiempo que el
participante realizé en la
carrera.

~.-CUANDD €L CORREDOR PASA
Por AL, BU CRIP SEACTIVA
Y REGISTRA G YA PASO poR
ESE TRAMO...
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Los COMPETIDORES AL QUE CORTA CAMINO SuLDS MEDICOS VEN

TieNeN QUe UEVAR L0 DESCALIFICAN. ABASTECER EN L0S A UN COMPETIDOR EN
' S OFICIAES. ] | MVY MAL ESTADD DE
SIEMPRE SU NUMERD PUESTOS OFICIA il o
A GNE ABANDONE LA



i Feliz cumpleanas |

El Maraton Internacional de Guadalajara cumpld 25 ahos
de celebrarse en el ano de 2008.
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\?u@EN CAMBIAR
CARRERA
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En esta celebracion la fiesta corre
por las calles y avenidas principales
de Guadalajara que se llenan de
colores, esfuerzos y suefios por
parte de los participantes locales,
nacionales e internacionales que
toman el reto de correr este
Maraton.

No te lo puedes perder, y menos
ahora que se acercan los

Panamericanos, habra unos 2,200 ESF\ @RAN \'DEA’ €S
participantes entre hombres y OUN HE’CHO UN\CO
mujeres desde los 20 afos a mas EN (=4 MUNDO

de 70, correran participantes en
sillas de ruedas y también
corredores invidentes.

Ve, animalos, aplaude, aliéntalos,
salta y grita que en el Maratén por
la calle CORRE LA FIESTA.

SE | .
CONMEMORATVA A LOS  / PUEDAN CORRER (ON
CORREDORES.- ELLA.

Color de la playera conmemorativa

Masculina Femenina

2003  Azuly amarillo Azul y amarillo

2004 Naranja Naranja
2005 Rojo Rojo
2006 Azul Rosa

2007 Blanco con oro Blanco con oro
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Actualmente se corren varias rutas
importantes de Maratén en el mundo
aparte de la Olimpica, la de Juegos
Panamericanos y la del Campeonato
Mundial de Atletismo, todas ellas se
realizan de acuerdo con las normas de
la Asociacion Internacional de
Federaciones de Atletismo (IAAF) de la
cual México forma parte.

Las marcas a superar en el Maratoén

Masculina Femenina
Marca 2h04:26 2h15:25
Atleta  Haile Gebrselassie Paula Radcliffe
Pais  Etiopfa Reino Unido
Fecha 29/09/2007 13/04/2003
Lugar  Berlin Londres

La carrera de Maratéon ha adquirido gran
popularidad alrededor del mundo, esto se debe
a que es una prueba donde pueden participar
personas de casi todas las edades y que correr
el Maraton es una prueba que pone en juego
muchos esfuerzos y retos personales.

Maratones anuales en el mundo

Maraton de Nueva York 38,000 participantes ~ Noviembre
Maratén de Londres 49,000 participantes  Abril
Maratén de Berlin 40,000 participantes ~ Septiembre
Maraton de Chicago 50,000 participantes ~ Octubre
Marat6n de Boston 22,000 participantes  Abril
Maraton de Estocolmo 22,000 participantes ~ Junio
Maraton de Paris 35,000 participantes  Abril
Maratén de Rotherdam 20,000 participantes  Abril
Maratén de Madrid 14,000 participantes  Abril

S eN (05 OLMPICOS Y
PANAMERICANDS

TARTI C\PAN ToDAS LAS
CATEGOR(AS P

NO, SOLb PARTICIPAN
Los ATLETAS D€
CATEGDRIA ELVTE.




El Maraton
masculino forma

par
Olimpicos desde

desde 1984.

te de los Juegos \

1896 y el femenin® g

El Maraton anual mas antiguo y
que aun se corre es el
Maraté6n de Boston, que
inicié en 1896.

Si al ponerte los
calcetines los dejas
con arrugas en los
dedos, es muy

probable que te salgan

dolorosas ampollas y

tengas que abandonar la

carrera.
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Palabras wavaloneras

Marca
Es el tiempo que el corredor emplea para
terminar |a distancia de la carrera.

Pasadas

Son las series y repeticiones de
ejercicios que se hacen en el entrenamiento para
mejorar la potencia.

Bofeado
Es el término empleado para indicar que un corredor
estd agotado.

Deshidratacion
Es la pérdida de agua del cuerpo, la excesiva
sudoracién es una causa de deshidratacion.

Sprint

Cuando el corredor acelera su ritmo de
carrera para rebasar a otro competidor, o para no
dejarse pasar.

Tactica

Es la habilidad de aplicar la estrategia de
acuerdo con las situaciones previstas e imprevistas
que se presentan en la carrera.

-



Anola. tus comerarios, dudas v b 7uese'lz 0CVrTa,,










