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El lento retorno a la normalidad trae entre otras actividades el regreso de las ya
clasicas carreras de media y larga distancia. Sin embargo, especialistas advierten
tomar precauciones antes de reiniciar una actividad de estas caracteristicas.
A pesar de la pandemia que ain enfrentamos, una de las practicas deportivas que se
mantiene y que cada vez suma mas adeptos es el running, disciplina que aporta
multiples beneficios para la salud y bienestar de grandes y chicos. Sin embargo,
aventurarse en esta actividad requiere una preparacion previa completa y adecuada,
para asi lograr el mayor rendimiento posible, evitar lesiones y otras molestias, sobre
todo considerando los largos periodos restricciones que vivimos.
Rodrigo Beltran, director de Carrera de Kinesiologia de Universidad de Las
Americas Sede Vifia del Mar, dice que antes de prepararse o entrenar para una
competencia, sobre todo aquellas de mayor distancia, es fundamental efectuar una
evaluacion médica para ver si el deportista esta4 en condiciones fisicas para correr,
poniendo énfasis en la capacidad aérobica frente al estrés fisico a que se ve sometido
en una competencia y en la composicion del sistema osteomuscular frente a una
eventual lesién por sobrecarga fisica.
“En entrenamiento lo importante es que exista un monitoreo clinico constante en la
fase de preparacion fisica y previo a la competencia, con evaluaciones mediante test
de esfuerzo, monitoreo cardiaco, niveles sanguineos como glicemia, colesterol,
teniendo asi una visién del estado general o informacion sobre enfermedades
cronicas no trasmisibles”, comenta el académico.
Con el chequeo médico listo, el entrenamiento para enfrentar una competencia
puede considerar sesiones semanales con la mayor antelacion posible a la actividad,
poniéndose metas de acuerdo con la capacidad y resistencia de cada persona, y
aumentando la exigencia de manera gradual. Otros aspectos relevantes para
considerar son el calzado y vestuario. Las zapatillas deben ser especificas para
running y adecuadas a la estructura de cada pie. Para vestir, existen prendas
especificas para corredores, con materiales apropiados para el sudor y el calor.
“Previo a una corrida o maratén hay que descansar adecuadamente, al menos
durante 8 horas, no generar sobrecarga fisica el dia anterior con ejercicios de alta
intensidad y corta duracion. La fase de calentamiento, preparacion y elongacion
previa a la competencia también es fundamental en la prevencion de lesiones”,
destaca el kinesi6logo. Alimentacion e hidratacién La alimentacion y la hidratacién
también son clave para los amantes del running, aspectos que influyen directamente
en el rendimiento y comportamiento de los corredores.

Gabriela Lizana, directora de Carrera de Nutricion y Dietética de UDL A Sede Vifia del Mar, dice que una persona que va a correr debe tener una buena
hidratacion, tanto antes de la competencia, durante ellay al finalizar, pues la pérdida de liquido en el cuerpo no es menor.
durante toda la carrera, pero con pequefias cantidades, que no superen los 100 a 150 cc, idealmente agua o bebidas de rehidratacion o isoténicas.
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Respecto a la alimentacion, no se debe ir en ayuno, ni consumir alimentos con exceso de lipidos y fibra”, recomienda la académica.

Gabriela Lizana. ¢Qué alimentos privilegiar para prepararse para la carrera? La nutricionista sostiene que hay que preferir carbohidratos y proteinas, pero
teniendo en cuenta los kilometros que se correra: si no es mas de 5 kilometros, se recomienda tomar un desayuno liviano y completo, que incluya proteina
como queso, algun lacteo (siempre y cuando sea de consumo habitual, pues no se recomienda incorporar alimentos nuevos previa corrida), una porcion de

fruta, cereal, ya sea barra de cereal, pan, pastas, entre otros.

Luego de correr y para reponer la energia utilizada en la competencia, consumir carbohidratos, vy si la carrera consider6 mas de 10 kilometros, agregar
ademas proteinas de alto valor biolégico, como lacteos, carne blanca o roja. *Directora de Carrera de Nutricion y Dietética UDL A **Rodrigo Beltran, Director

de Carrera de Kinesiologia UDLA

“Un competidor debe hidratarse


https://www.litoralpress.cl/paginaconsultas/Documentos/Get_Imagen.aspx?lpkey=6EPCEJ3CULORSDZHJRHOD2BZJO46C6OWXPS4WEYQNVIYL4G2CGTHZVGH74LFLSTNXP4X5S6F6FIAC

