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33 mil personas correrdn mafiana en las distintas categorias
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preparacion de la carrera es

. Hoy, pocas horas antes de la ma-
clave: “No es el momento para

ratén, no se recomienda correr. “El

innovar”, enfatizan los
especialistas. Hoy se sugiere
descansar y no correr.

MANUEL HERNANDEZ

as calles de Santiago amanece-

L rén mafana con 33 mil perso-

nas en busqueda del mismo
objetivo: llegar a la meta.

Este domingo se celebrard la Ma-
ratén de Santiago y —tal como se ha
mantenido durante las dltimas edi-
ciones— los deportistas partirdn la
carrera en el frontis del Palacio de La
Moneda, pasando por lugares em-
blemdticos como el Parque O'Hig-
gins, el Estadio Nacional o el Parque
Bicentenario (dependiendo si son
10K, 21K o 42K).

Quienes llevan afos participando
ya conocen los errores mds tipicos
que podrian complicarles su reco-
rrido. Pero, ;qué se recomienda a
quienes correrdn por primera vez?

Luis Vergara, jefe de medicina de-
portiva de UC Christus, explica que
“lomds importante es no innovar en
nada”. Eso incluye, por ejemplo, to-
mar de desayuno los alimentos que
se consume habitualmente y no uti-
lizar ropa nueva, ni zapatillas dis-
tintas: “Es el peor pecado porque el
pie o el cuerpo no estd adaptado a
esaropa y uno de los temas mds ha-
bituales es el sangrado por roces”.

Tampoco es recomendable pro-
bar nuevos alimentos durante la ca-
rrera: “Ni suplementos, ni comidas,
ni geles. Nada que no hayan ensaya-
do. Puede generar descompensacio-

nes”, explica César Kalazich, espe-
cialista en Medicina Deportiva de
Clinica Meds.

Escuchar al cuerpo

Mds alld de la preparacién, pue-
den surgir imprevistos como dolo-
res, incomodidades o descompensa-
ciones. ;Cémo reconocer si amerita
abandonar la carrera?

Diego Amendbar, traumatélogo
de Medicina Deportiva de Clinica
U. de los Andes, enfatiza la impor-
tancia de “respetar los ritmos pro-
pios (...), saber a qué ritmo correr y
no tentarse a seguir a otro corredor,
sino que respetar la carrera que uno
tiene programada”.

Vergara afiade que hay dos tipos
de dolores que pueden truncar el re-

corrido: los cardiovasculares y los
musculoesqueléticos.

Los primeros, dice, son los mds
graves: “Cuando aparecen mareos,
desorientacién, falta de aire excesi-
va, palpitaciones irregulares, dolor
al pecho o torécico, sobre todo si es
opresivo, como si apretara el cora-
z6n o el pecho, lo recomendable es
parar porque puede ser un proble-
ma a las arterias coronarias”. Inclu-
so, podria ser una alerta de infarto o
accidente cerebrovascular (ACV),
aunque el médico recuerda que es
algo muy poco frecuente. Si hay al-
guno de esos sintomas, los expertos
plantean buscar ayudalo antes posi-
ble, “no esperar a estar muy mal, a
punto del desmayo”, dice Vergara.

En el caso de dolores musculoes-
queléticos, Diego Figueroa, entre-

rlamismaropay calzado del entrenamlento prewo y no modlflcar la allmentacwn sonalgunas de las recomendacwnes
principales para manana. En caso de requerir ayuda, habra equipos médicos y ambulancias durante todo el recorrido.

nador de Alemana Sport, aclara que
es comun tener dolores asociados a
cansancio o fatiga, pero deberia
preocupar si va en aumento y “si te
das cuenta que no estds corriendo de
la manera habitual”.

Agrega que las lesiones mds co-
munes son las de tipo inflamatoria,
tipo tendinitis, que pueden agravar-
se si no se abandona la carrera. Por
todo eso, concluye: “Todos quere-
mos llegar a la meta, pero sime vaa
costar no correr por mucho tiempo,
hay que ser inteligente”.

Kalazich detalla que ha recibido a
pacientes que sufrieron una fractura
durante la carrera y continuaron
hastalameta. Aunque en la mayorfa
de los casos ese dolor es invalidante,
recomienda “no empujar mas alld
de lo tolerable, porque después el

cuerpo necesita estar descansado
parala carrera”, explica Vergara. De
hecho, los expertos coinciden en
que esta semana debi6 bajar entre
70% y 80% la intensidad del entre-
namiento.

Ademds, principalmente a quie-
nes correran 42K se les recomienda
incluir en su dieta carbohidratos de
rédpida absorcién para nutrir el mus-
culo: arroz blanco, cereales con poca
fibra, papa, manjar y mermelada con
azucar, entre otros. Previo a la carre-
ra también debe haber una buena hi-
dratacién. ;Cémo asegurarse? La
orina debe ser transparente.

Vergara también recalca que es
importante planificarlahora de des-

£ pertary el traslado porla congestion

y los cortes.

Loreto Torres, corredora desde
2016, sugiere hacer hoy un recorri-
do en auto “para saber las altime-
trias de la corrida y prepararse: sa-
ber dénde viene una subida, dénde
viene un descanso. Me gusta hacer
eso porque si no parece que la carre-
ra no tuviera fin”.

Sobre los puntos de hidratacién
en la carrera, dice que los mesones
donde se entrega el agua son bastan-
te largos, por lo que sugiere “no to-
mar del principio para evitarlaaglo-
meracion”. Eso si, los expertos pro-
ponen llevar agua propia porque la
que entrega la organizacién puede
ser insuficiente.

¢Una ltima recomendacién? To-
rres dice que “cuando quedan uno o
dos kilémetros, se pueden sentir
mds largos. Pero fuerza nomds, ya
estds al final. Sigue adelante que ya
la terminaste”.



