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Johana Rivas ultima detalles para su
presencia en la Maraton de Santiago

En la version pasada, la angelina fue la
mejor chilena de la competencia.

Norman Matus
prensa@latribuna.cl

a atleta angelina Johan-
na Rivas fue la mejor

chilena en el Gatorade
Maraton de Santiago del aho
pasado al obtener el segun-
do lugar detras de la keniata
Salina Jebet. Ese logro fue un
salto de calidad en su carrera
que ahora busca repetir en la
nueva version de la tradicional
competencia.
En contacto con La Tribuna,

atorade Maraton de Santiago

LA MARATONISTA en plena competencia (archivo de la Maratén

Santiago 2023)

la maratonista angelina evité
referirse sobre sunuevo desa-
fio en la Maratéon de Santiago,
que se correra este domingo:
“Lo siento pero no me gusta
hablar antes de correr, porque
anivel de presiéon me juega en
contra, espero me entienda’.

De esamanera, queda claro
que Johana esta absolutamen-
te concentrada en su prepa-
racién y no quiere dejar nada
al azar.

Su meta es igualar o estar
cerca de sus dos horas, 49
minutosy 57 segundos, que la
posicionaron como la mejor

chilena de la pasada version.

“La Maratén de Santiago
es una fiesta en la que todos
los que corremos nos ilusio-
namos por participar, por eso
nos preparamos con mucho
entusiasmo para llegar en la
mejor forma fisica. Entrené
todo el verano bajo el trabajo
del técnico Ratl Guarday ese
esfuerzo valié lapena”, indicod
aLaTribuna, en aquella opor-
tunidad.

MARATON DE SANTIAGO
2024

Todo listo para una nueva
version de la Maraton de San-
tiago. Para esta ocasion se
dispusieron de 31 mil cupos
de inscripcion, en los tramos
de 42K, 21K y 10K, porlo que se
espera una gran concurrencia
de atletas.

Cabe consignar que La
Maratoén de Santiago 2024 serd
transmitida por Chilevision.

El programa establece que
el primero en comenzar sera
el de 42K, a partir de las 7:30
AM. En segundo lugar,iranlos
corredores de los 21K, con lar-
gadas a 8 AM, 8:15 AM y 8:30
AM.

Finalmente, los dela tltima
ruta de 10K, la salida esté pre-
vista paralas 8 AMy 8:15 AM.

JOHANA RIVAS espera repetir la hazana.

TIPS PARA LOS COMPETIDORES

¢Como lograr el mejor desempeio

en la carrera en maratones?

Planificacion, ali-
mentaciéon y no usar
ropa nueva son algunas
de los puntos que sugie-

re un especialista en
actividad fisica y salud
para una preparacion
correcta y dar lo mejor

desien este gran evento
deportivo.

Este 28 de abril se
llevara a cabo la nueva
edicién de uno de los
eventos deportivos mas
importantes delaRegion
Metropolitana:la Mara-
tonde Santiago 2024, con
tres recorridos distintos
de 42,21y10kilémetros.
Y aunque la competen-
cia tiene tres niveles
distintos para todos los
corredores, la prepara-
cion para esta corrida es
unaspecto fundamental
para tomar en cuenta en
todos los recorridos.

Eldecano dela Facul-
tad de Ciencias de la
Rehabilitacion UNAB
y doctor en Actividad
Fisica y Salud, Chris-
tian Campos, indicé que
para prepararse para
una competicién asi el
corredor debib tener 4 a
6mesesde entrenamien-
to previo para adaptar
sucuerpoaestaexigente
prueba.

“Los corredores debe-
rian realizar al menos 4
a 5 largos (24 a 30 km)
de adaptacién aerdbica
y resistencia muscular.
Ademas, los primeros

dos meses debieron
haberrealizado al menos
2 a 3 veces por semana
preparacion fisica espe-
cifica para runners y
evaluar mensualmente
para establecer los rit-
mos de entrenamiento”,
afadio.

Elacadémico también
insisti+o en que en este
periodo es indispensa-
ble la evaluacién médi-
ca especializada (car-
diaca, traumatologdica
y kinesioldgica) y ase-
soramiento nutricional
deportivo.

PARA LOS DIAS
PREVIOS

Aunque en los dias

previos se acrecientan
las ansfas por competir,

Campos sostiene quelas
altimas dos semanas
antes del evento se debe-
ria haber reducido la
intensidad del entrena-
miento al 60% y manejar
una dieta adecuada.

Por otrolado, el espe-
cialista sugirio que este
periodo esideal parauna
planificacion estratégi-
ca de la carrera: “Por
ejemplo, ver a qué ritmo
voy acorrerlos primeros
21K, plos voy a abordar
mas lento o al revés? ;O
correré al mismo ritmo
en todala competencia?
Como el trayecto no es
del todo parejo, sino
que desde cierto punto
es mayormente subida,
hay que planificar la
estrategia en esta sema-
na previa’.
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