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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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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
gue 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.



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.

EN UN PRINCIPLO, EL
MARATON €RA DE 42

SU DISTANCIA CAMBIO
N Los JUEGOS OLimptans
De [HNDRES EN 1908.

A PETICIoN DeL ReEY EDUARDOWIT
TE TNGLATERRA, EL MARATON SE
CORRIO DESDE EL PALACIO DE \WiNDSIR
HASTA L ESTADIDTE, LONDRES , (AE
SN 42 KilomeTROS .

(«

N LA REINA SIN QUERERL,
ANADIO 195 METROS, AL PEDIR
GUE |A META FUERA FRENTE
AL PALCO DE HONOR.

ASt €S COMO, DESDE ENTONCES,
LA DISTANCA, OFICIAL D UN
MARATON B %€ 42,135 MER0S.




| EL MARATON Solo Tieng
parccor queel UN SECRETO!
Maraton es una
prueba solo para ENWE N AR

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 NECESIDADES YA TO
:I:'_:'.-.\._ 3 - WmNO

EMPIEZA DESPACIO TH
ENTRENAMIENTO.

3 ' }27 ' DEJA NOIAR TU DISFRUTA
SE CONSTANTE \3 IMAGINAC\ON ESTAR
MIENTRAS CORRIENDO.

CORRES -




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.

"



\A prepararse!

TRA CORRER N )
MARATON SE

REQUIERE
MUCHO

ENTRENAMlENTy

Si ya tienes la determinacion de correr el
Maraton, lo mas importante es prepararte a
conciencia durante seis meses, un ano o mas.
Todo corredor debe ir adaptando
paulatinamente su cuerpo para soportar el
exigente esfuerzo de cubrir los 42.195
kilometros.

e Se recomienda comenzar en
competencias de cinco mil y
diez mil metros.

e 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 * El tipo de clima probable

conozca con suficiente que haré el dia de la
anticipacion las prueba. Si se prevé calor,
caracteristicas del pues para llevar una gorra y
terreno donde serd la lentes especiales para el sol.

competencia.

e Sihabra subidas, si estard e A qué ritmo y con qué

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

e 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.




Cuando sea la hora de la verdad

/ R BIEN HORATADD AUNQE
EL@?&@&WEN NO TENGA SED
esCANSADO A LA PRVEBA.

1ARLY TOR OBVIAS RAZONES)
HABER 1DO AL BANO.
Y Do HORAS ANTES, HABER

COMIDO MUY BIEN SUS ALIMENTOS No Se DEBE OLVIDAR CALENTAR
RICOS EN SALES Y FUENTES DE ANTES DE A SAL\DA, PARA GUE
ENERGIA De FACL DIGESTION.

SE ESTE EN OPTiMAS CONDICIONES
FISICAS Y MENTALES EN EL MOMBNTO
DE LA RARTIDA.




VesTimenla v calzado

[A VESTIMENTA DEBE SER COMODA,
QUE NO PROVOQUE  ROZADURAS
EN LA PIEL Y GUE LA DEJE
TRANSPIRAR.

7S QUE ELDIA DE LA
CARRERA NO (bSTEA
ESTRENAR1

HORMA ADECUADA QUE ZAPATILLAS DEBEN TENER
SE ADATTE PERFETAMATE 0 GNTRATUERTE GUE
AL PE- ERNOOKIA AL TALDN, Y ONA

BUENA VENTILAQON, POR
€50 ND SE Récomaew
LAS DE CUERD.

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.

OVE
SER FINAS, CORTAS, DE
HILD X SIN (oSTuRAS:



Bira, evitar esiones

PARA ENITAR EN LO
POSIBLE (AS RGTADURAS
Y AMPOLLAS, SE UNTA
VASELINA-...

TAMBIEN ENTRE L0S MysLos,
LAS AXILAS X Los PEZONES.

PIES, EN ELARD V&L PIE
Y e.TALON-

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

pie se calientay
pueden provocar
o ampollas.

@l CADA PUESTD HAY QUE BEBER LIQUIDO,

EN (ASO QUETE LLEGUE EL
TEMIDO DOLOR ABDOMINAL,
AFLOJA EL RTMO ..

RA €STAR BiEN HIDRATADA. ECHARSE
AGUA EN €. CUERPO 0 CABEZA NO HIDRATA,

wiINHALA PROFUNDAMENTE
Y PRESI(ONA LA ZONA DEL
DoLOR, SOLTANDO Poco
A PoCO.

RRA (0N DOBLE
QUWMS ZAPATUAS ,
PARA No TROPEZAR oN
EL (ORVON Sye\To.

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.




€L chip

ES OBLGATORID TRAERLO
“TODA LA CARRERA, ¥ AL
FINAL. DENOLWERLD-

TiENE IMPRESAS
UNAS Y NUMEROS,
QUE San EL (Oble0
PERSONAL -

EL CH\P SE AMARRA EN
LAS CINTAS TELTENIS O
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 7. CUANDD EL CORREDOR PASA
EWClﬁ.Ma;U%ﬂ;Emﬁ go&g.u;@&&@%&”& Con la evolucién de la
PD‘ ‘N: ENS UNOS CABLES ESE TRAMO... tecnologia, llegé el chip a

las careras. Es un aparatito
que checa que el corredor
pase por toda la ruta
sefalada, y también
registra el tiempo que el
participante realizé en la
carrera.

e COBRE. ..

AL QUE CORTA CAMINO S1LDS MEDICOS VEN

TieNEeN QUe UEVAR L0 DESCALIFICAN. ABASTECER EN LoS A UN COMPETIDOR EN
SIEMIRE SU NUMERD PUESTOS OFICIALES. nsrkwu esmgg ?f@maw

Sl A GUE ABANDONE LA

CARRERA




i Feliz cumpleanas |

El Maraton Internacional de Guadalajara cumpld 25 ahos
de celebrarse en el ano de 2008.

CONGULTA EL P
CARRER AL




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 ESP\ @BAN lPEA, ES
participantes entre hombres y UN HeE'cho UN\o
mujeres desde los 20 aflos a mas EN =8 MUNPO

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.

JE 6. MARATON DE 2003 [ igne SUNUIMERD ) £3
SE OFRECE UNA PLAYERA ;(M?RESO. PARA QUE

CONMEMORATIVA 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



La carrera de Maraton 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

Actualmente se corren varias rutas Maratén de Paris 35,000 participantes  Abril

importantes de, Mgraton en el mundo Maratén de Rotherdam 20,000 participantes  Abril
aparte de la Olimpica, la de Juegos

Panamericanos y la del Campeonato Maraton de Madrid 14,000 participantes Abril
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.

SeN (D5 OLIMPICOS Y
PANAMERI\CANOS

TARTIC\PAN ToDAS LAS
CATEGOR(AS P

NO, SOLo PARTICIPAN
Los ATLETAS D€
CATEGDRIA ELTE.

Las marcas a superar en el Maratoén

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

2
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. LOS CiegoS

COrren todo el
Maraton cop,
los ojog

Vendadog y
enlazados ,

El Maraton
masculino forma

: parte de los Juegos \
oOlimpicos desde

1896 y el femenino
desde 1984.

El 3 : i

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

° B'\\(‘\\a e de
: 0\““‘)\ad E‘ma.
B 4960 © RO azoY con arrugas en los
" cori© ges dedos, es muy
s ga“b probable que te salgan
dolorosas ampollas y

tengas que abandonar la

.
. carrera.
.o..o..o.oob..‘

En la alimentacion legumbres, arroz
pastas, verduras,

frutas y frutos

secos los tienen.

de un maratonista
los carbohidratos
son importantes;
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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
sudoraciéon 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.

m
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