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EL PULSO DEL PLANETA

Salud a la carrera

Los principales maratones de Espana se unen para ofrecer las claves de una
vida saludable a través de la practica del deporte de moda
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VALENCIA

eporte y salud siempre

van de la mano. Sin em-

bargo, desde que el run-

ning esta de moda se ha

cuestionado el benefi-

cio que aportan a la sa-
lud las carreras de larga distancia. Hoy,
los expertos demuestran que son mu-
chos, siempre que se realicen con unos
controles y cada corredor tenga en
cuenta sus propios limites y asuma
sus retos.

Los datos del estudio que present6
ayer el doctor Carlos Hernando y que
fue realizado por un equipo de la Uni-
versidad Jaime I de Castellon junto a
los Hospitales Nisa resultan revelado-
res: «Después de un maratén el cuer-
po no ha perdido salud». Este estudio
analizo a cien corredores de larga dis-
tancia en sus entrenamientos previos
y hasta once dias después la carrera
de los 42 kilometros y 195 metros que
conforman un maratén. Los investi-
gadores no detectaron fallos renales

ni patoldgicos, ni cualquier otra enfer-
medad sobre el deportista. Esta con-
clusién demuestra que la distancia no
es la culpable ante lesiones o el desa-
rrollo de enfermedades después de
una carrera, sino, probablemente, el
estado de forma previo del corredor.

La prevencion de lesiones y la bue-
na practica de este deporte requieren
una ardua tarea de concienciacion y
de educacion, y ahi es donde entran
los organizadores de las carreras. El
Dia Mundial de la Salud, celebrado este
viernes, brindé la oportunidad de re-
tomar una tradicién «casi olvidada»
para reunir a las principales promo-
toras de carreras en Espafia con el fin
de asumir este reto.

Los organizadores de Zurich Mara-
t6 Barcelona, Rock ‘n’” Roll Madrid Ma-
ratén, Maraton Valencia Trinidad Al-
fonso y Zurich Maratén Sevilla, los cua-
tro tinicos espafioles con etiqueta IAAF
(la maxima distincion de calidad y ni-
vel deportivo a nivel mundial que otor-
ga la Asociacion Internacional de Fe-
deraciones de Atletismo), se unieron
para compartir experiencias, nuevas
lineas de investigacion deportivas, de-
bilidades y fortalezas de esta forma de

Los cinco grandes
de Espana

1. Barcelona.
12 de marzo.
20.000 participantes.

2. Valencia.
19 de noviembre.
19.000 participantes.

3. Madrid.
23 de abril.
14.600 participantes.

4. Sevilla.
19 de febrero.
13.500 participantes.

5. San Sebastian.
26 de noviembre.
7.000 participantes.

vida que a casi todo el que la prueba,
le engancha.

El reconocimiento previo es un re-
quisito indispensable para determi-
nar si una persona tiene la capacidad
de comenzar a correr, sobre todo si
piensa participar en un maraton. En
el caso de exdeportistas, la excepcién
se aplica siempre y cuando no se sal-
te una regla basica: doce semanas como
minimo de entrenamiento especifico
y ser regular en la actividad deporti-
va. En cambio, una persona sana que
no ha sido deportista previamente ne-
cesita dos afios de entrenamiento para
realizar «con seguridad» un maratén,
segtin los expertos.

Mientras hay quienes atin se mues-
tran escépticos ante esta modalidad,
los estudios sefialan que el «running»
no esta entre las causas mas frecuen-
tes de muerte stibita de deportistas.
El rankin lo encabeza el ciclismo, se-
guido de deportes como la gimnasia o
el futbol. «Nacer es condenarse a mo-
rir. Pero, haciendo deporte, la proyec-
cion de longevidad es mucho mayor
que siendo sedentario», sentencié Paco
Borao, presidente del club organiza-
dor del maratén valenciano.



