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ESTILO DE VIDA DEL MARATONIANO/A (22 parte)

Laalimentacion y el descanso siguen siendo pilares fundamentales que influyen directamente en
€l proceso de entrenamiento y que podemos decir que forman parte importante del mismo.

Unos se complementan con otros y hemos de conseguir ese equilibrio entre los tres que nos haga
progresar en nuestro rendimiento deportivo.

Especia importancia cobra la semana de la maratén, los dias previos a nuestro gran dia. En
articulos anteriores hemos visto cémo entrenar esos dias. Ahora veremos como alimentarnos esos dias
paralograr ese equilibrio y disposicion éptima de nuestro organismo parael gran dia.

También veremos como avituallarnos durante lamaratén y laimportancia del descanso.
El siguiente articulo veremos como el descanso es una parte del entrenamiento y cémo realizar
una buena recuperacién tras la maratén.

SOBRECARGA DE HIDRATOS ANTES DE LA CARRERA

Es importante empezar la maratén con los depdsitos de glucégeno llenos a maximo. Esto es
debido a que las reservas de glucégeno a las que el cuerpo puede acceder podrian ser inferiores a las
necesarias para acabar la maratén. De todos modos el cuerpo cubre su necesidad de glucdgeno en caso de
gue no haya con la grasa corporal y utilizando cantidades suplementarias de carbohidratos que ingerimos
mientras corremos la maraton (ver mas adelante).

El método de llenar las reservas de glucdgeno antes de |la carrera es conocido como “sobrecarga
de hidratos’. A pesar de que normamente asociamos los carbohidratos con la pasta que comemos la
noche anterior a la carrera, este método empieza unos tres dias antes. Si la carrera es €l domingo por
gemplo, tanto la comida como la cena del viernes y del sdbado deben estar compuestas de comidas ricas
en carbohidratos. Esimportante tener en cuenta esto, pero sin llegar a hartarse hasta el punto dellegar ala
linea de salida con una sensacidn de pesadez en el estdmago. Cuando sigamos el método de sobrecarga de
carbohidratos es conveniente beber bastante, ya que de no hacerlo asi el cuerpo es incapaz de rellenar sus
reservas de glucégeno. Cada gramo de glucdgeno se almacena con 2,7 gramos de agua...

La semana de |la maratén tiene una rutina especial desde el lunes, ya estamos en la cuenta atras,
| os entrenamientos son mucho mas cortos y bastante suaves. El descanso cobra protagonismo, el pensar
en otras cosas, €l sentirte relajada, €l acabar todas las sesiones con mucha facilidad y el visualizar
diferentes momentos de la carrera...Intento rodearme de personas y situaciones muy distintas a la
mar atén, descansar un poco mas de lo habitual que me sabe a gloriay cuidar la alimentacion.

Lunes, Martes 'y Miércoles me olvido un poco de los hidratos de carbono dando prioridad a las
proteinas. Jueves, Viernes y Sdbado pasa justo al revés. Los hidratos de carbono son lo prioritario en
cada ingesta, sin olvidar a los otros grupos de nutrientes.

Osdetallo algunos ejemplos
Lunes:
- Alubiaverde con zanahoria + pechuga de pollo con champifiones

Martes
- Ensalada de atin + lentejas con verdura

Miércoles
- Cremade calabacin + salmén al horno con berenjena
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Jueves
- Ensaladadearroz + filete de potro con puré de patata

Viernes
- Espiralescon pifiayjamoén + merluza a la romana con patata

Sabado
- Macarrones/arrozcon tomate + pechuga pollo/pavo

Lunes, martes y miércoles: aomida y cena sin apenas hidratos. Prioridad a la verdura y proteinas
(carne, pescado, huevo)

Jueves, viernesy sabado:
Comiday cena con prioridad en hidratos sin descuidar la proteina: patata cocida, arroz, mijo, pasta...

El viernesy el sdbado, teniendo en cuenta que la carrera es el domingo me hidrato bieny a lo largo del
dia voy tomando pequefios sorbos de mi bebida con hidratos (VITARGO carboloader), lo mismo que el
domingo por la manana, hasta 30 minutos antes de la salida.

ALIMENTACION ANTES DE LA CARRERA

La comida que se toma antes de competir o también antes de hacer un entrenamiento duro es
muy importante. La intensidad del esfuerzo necesario en las carreras, junto con la tensién que acomparia
una situacion de competicién puede hacer que se sufran molestias en el estémago. No es muy dificil
planificar laalimentacion del diade lacarrera, ya que la mayoria de ellas tienen lugar por la mafiana. Si la
noche anterior se ha cenado bien no hace falta comer mucho ese dia. El desayuno no afectara en nada la
actuacion en la carrera, pero también es importante no ir a competir con el estémago vacio. Yo suelo
tomar un vaso de zumo, dos tostadas con miel y un vaso de té, unas 2 horas 30 minutos 6 3 horas antes de
la carrera. Si hace calor es muy importante tomar mucho agua, unos 2 6 3 litros el dia anterior y beber un
poco mas la mafiana de la carrera. No importa si se bebe algo més de la cuenta, €l Unico inconveniente es
gue se tiene més necesidad deir al lavabo.

BEBER DURANTE LA CARRERA

Como parte del equipamiento que nos acompafiara hasta la linea de salida estara el bidon con
bebida de carbohidratos. Yo suelo empezar dos horas antes de la carreray hasta media hora antes voy
tomando pequefios sorbos de esta bebida (paro media hora antes de empezar para poder ir a bafio si lo
necesito). Suelo beberme un Ultimo trago de unos 50 ml unos 10 minutos antes de la salida y de este
modo me aseguro que mis reservas de glucdgeno y liquidos estan al maximo antes de iniciar la carrera.

Durante la maratén es importante beber regularmente en los puestos de avituallamiento que se
encuentran durante su curso. Suelo beber unos 100-150 ml de liquido cada 5 kms. Ya se beba agua o
algun preparado especial el lema debe ser “bebe poco y amenudo”. No debemos Ilegar atener sed, yaque
es sefial de que estamos un poco deshidratados. Tampoco hemos de beber demasiado si la marat6n tiene
lugar en un clima muy frio. Obviamente en este caso necesitamos beber menos agua que si hace mucho
calor, aunque en aualquier caso se necesita una gran cantidad de liquido para cubrir la distancia de la
Marathon y beber en los puestos de avituallamiento es un buen método para aguantar hasta el final.

Mi avituallamiento en la maratén es algo que he conseguido controlar, he dado con la bebida
gue meva bieny latomo cada 5 kms. No he tenido problemas en ese sentido en ninguna maratén.
Semprellevo 2 gelesy si siento que €l cuerpo lo pide tomo uno en el km 30-32. En algunas ocasiones ni
lo he tomado.

En las sesiones maslargas es cuando automatizo estas rutinas.

HAY QUE PRACTICAR!!.

Ninguno de los procedimientos mencionados salen bien aal primera. Durante |0s entrenamientos
més largos probaremos varias formas de avituallamiento para ver cud es la més adecuada para nuestras
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necesidades. Sobre todo en lo relacionado a beber durante la carrera. Para entrenar y practicar esto
podemos idear un circuito con varias vueltas y paradas cada 30 minutos para beber. Todavia mucho mejor
es si encontramos un amigo gue nos acomparie en bicicleta mientras corremos y nos vaya dando la bebida
aintervalos regulares. Cuando llegue el dia de la carrera debemos saber exactamente qué vamos a comer
y qué vamos a beber antesy durante la prueba.

DESCANSO Y RECUPERACION

Cuanto més duro entrenemos, més tensién imponemos al cuerpo y cuanto mas estrés mas
posibilidades de lesionarnos o enfermar. Hemos de empezar a aprender el proceso de respetar las
limitaciones de nuestro cuerpo. Esto nos hara ver la importancia del descanso y de la recuperacion en la
estructura general de nuestro entrenamiento.

En la preparacién para la maraton, la determinacién de conseguir nuestros objetivos personales
hace que a veces sea dificil saber si estamos haciendo demasiado. Muchos corredores se quejan de
“sentirse cansados todo el tiempo”. En esos momentos es muy importante que revisemos si le estamos
dando a nuestro cuerpo el tiempo necesario para que se recupere de |os entrenamientos tan intensos que
estamos realizando y de |los efectos acumulativos de correr tantos kilémetros y seguir un entrenamiento
tan estricto. Los niveles tan altos de estrés a causa del entrenamiento, junto con otras preocupaciones de la
vida de cada dia, suelen hacer que exijamos demasiado a nuestro cuerpo. Si no le damos tiempo para que
ser recupere de estas tensiones €l resultado sera el fracaso. En una frase: si entrenamos mucho hemos
de descansar mucho.

Personalmente he llegado a conocer hasta donde bllega mi organismo a la hora de asimilar
entrenamientos. El equilibrio estéa en el descans. S no podemos descansar a diario lo que se merece
cada sesion de entrenamiento no conseguiremos progresar.

El conocimiento de uno mismo y el saber escucharse nos ayudard a ello. En algunas ocasiones el mejor
entrenamiento es el descanso, €l corretear suave 20', € estirarse un dia durante 30", relajarse y
desconectar haciendo otras cosas...

Profundizaremos en ello en el proximo articulo.
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