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¢Como prepararse para
una carrerade 50 10 km?

Desde entrenamiento y alimentacion hasta la importancia del descanso, son
algunas de las recomendaciones de expertos mas importantes para disfrutar
de una carrera de forma segura.

Mauricio Riquelme C.
La Estrella

articipar en una ca-
Prrera, maratén o por
desafio personal pue-
de ser todo un reto perso-
nal, sin embargo, con la
preparacién adecuada se
puede disfrutar al maximo
esta experiencia y sin ries-
go de lesiones, Recorridos
de 5 y 10 kilémetros son
ideales tanto para princi-
piantes como para corre-
dores experimentados.
Natalie Rodriguez, 1i-
der de Smart Fit, entrega 5
CONsejos para prepararse
de buena forma para estay
otras competiciones de
iguales exigencias.
Entrena tu fuerzay re-

sistencia: los ejercicios de
fuerza para el tren infe-
rior, como sentadillas, son
fundamentales para mejo-
rar la estabilidad y la po-
tencia en la carrera. Ade-
mads, incluir ejercicios de
core (abdominal) y flexibi-
lidad ayuda a prevenir le-
siones y a mantener un
equilibrio corporal épti-
mo.

Mantente bien hidrata-
do: la hidratacién es cru-
cial para evitar calambres
y fatiga prematura. Bebe
suficiente agua antes, du-
rante y después de la carre-
ra para asegurar un rendi-
miento sostenido y reducir
el riesgo de lesiones.

Realiza un buen calen-

tamiento: un calentamien-
to dindmico de 5 a 10 mi-
nutos antes de correr es
esencial. Esto activa el sis-
tema cardiovascular y me-
jora el flujo sanguineo a
los musculos, ayudando a
empezar con buen pie y
evitando lesiones desde el
inicio.

Cuida tu alimentacién
previa a la carrera: come
una comida ligera y balan-
ceada unas 2-3 horas an-
tes. Opta por carbohidra-
tos de ficil digestion, co-
mo avena con frutas, y
proteinas, como yogurt
griego o un batido de pro-
tefnas, para mantener los
niveles de energia estables
sin sentirte pesado.

59%

crecié en el mundo -se-
Fl:lrl laaplicacion Strava-
a creacion de clubes de
runningen el mundo.

Descansa lo suficiente:
el descanso es fundamen-
tal para que el cuerpo se
recupere y pueda rendir al
maximo. Duerme entre 7
y 9 horas la noche anterior
ala carrera y asegurate de
que tu tltimo entrena-
miento fuerteseaentre 7 y
10 dias antes para llegar
con las mejores condicio-
nes posibles.

En ladltima década, el

running ha aumentado su
popularidad en un 57%.
En 2023, fue el deporte
mas popular del mundo.
Un estudio publicado
enel Journal of the Ameri-
can College of Cardiology
encontrd que correr entre
cincoy diez minutos al dia

LOS GRUPOS O CLUBES DE RUNNING SIGUEN CRECIENDQ.

puede aumentar la expec-
tativa de vida en promedio
por tres anos. Duck-Chul
Lee, coautor del estudio,
explica que esto se debe a
que “correr reduce el ries-
go de enfermedades como
la cardiopatia coronaria y
la diabetes tipo2”. &




