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Corredor precavido vale por dos

Algunos consejos (tiles
en materia de dieta,
hidratacién, descanso,
indumentaria y miccién
para afrontar la Media
Maraton de Granada

i1 CAROLINA MEJIAS
GRANADA, Los dias previos a cual-
quier competicién deportiva son
tanto o mas importantes que el de-
sarrollo de la misma, ya que se debe
tener en cuenta una serie de aspec-
tos que intervienen directamente
en el funcionamiento del atleta. En
tal sentido, y pard que el deportista
optimice su rendimiento fisico y
psicoldgico, el director del Centro
de Medicina Deportiva de la Con-
cejalia de Deportes del Ayuntamien-
to de Granada, Miguel Angel Gallo

Vallejo, sugiere algunas recomen-
* daciones bisicas para los participan-
tesque se darn cita en la trigésimo
primera edicion de la Media Mara-
ton de Granada, a celebrarse el pr6-
ximo domingo.

i bien el deportista debe cuidar
su forma con el entrenamiento dia-
rio, éste también debe cumplir con
la base para cubrir sus exigencias
nutricionales a través deuna dieta
equilibrada y una adecuada hidra-
tacién. Con respecto a los alimen-
tos que deben consumir antes de la
Media Marat6n, Gallo Vallejo hace
hincapié en la necesidad de ingerir
una buena cantidad de hidratos de
carbono como cereales y pasta blan-
€a, ya que estos se adhieren a los
musculos y potencian la resisten-
cia del corredor durante la carrera;
mientras que no es recomendable
corer raciones de dificil digestion,
verduras muy flatulentas, picante,
alimentos muy condimentados y
sugiere evitar aquellos que no han
comido previamente.

El desayuno conviene realizarlo
dos horas antes de correr si es de fi-
cil digestion y tres horas en caso de
que sea dificil de asimilar, «que la
persona desayune a lo que estd acos-
tumbrada para que no trabaje mu-
cho el estomago, puede ingerir ba-
tidos e incluso frutasy dijo.

En alusi6n a las bebidas, cuya tem-
peratura debe oscilar entre 150y 219,
lo aconsejable es hidratarse con 200
mililitros de liquido cada 15 minu-
tos, y no recomiénda el consumo de
bebidas carbonicas como &l refres-

co de cola porque produce gases, con-
llevando a la posible aparicién de
flatos, mientras que si aconseja las
bebidas isoténicas porque el orga-
nismo las absorbe ficilmente, ade-
més de que contienen sales mine-
Tales e hidratos de carbono que cayu-
dan a establecer un buen nivel de
los depdsitos de glucdgenon.

Sipadece de fiebre o
mantiene secuelasde
un catarro, es mejor
que no tome la salida

Conviene que participe
con deportistas de su nivel

- paranoforzarel ritmo
delacarrera

Masajistas recuperan a los atletas una vez acabada la carrera.en el Nifiez Blanca. :: ramén L. pérez

: s mismo, recordd que el Circui-
- to dispondrd de varios puntos de avi:

tuallamiento en los que el corredor
podré hidratarse aunque no tenga
sed, ¢son las personas que no cogen
su botella de agua las que nos dan

problemas, porque suelen llegar de- .

sorientados y mareados), aseguro.

Descanso necesario - \

El corredor tampoco logrard un buen
tendimiento si no descansa la can-
tidad de horas que su cuerpo le exi-
ge diariamente. Siempre solemos
escuchar o leer que dormir ocho ho-
1as como minimo es lo apropiado,

afirmacién que reitera el doctor Ga-

llo Vallejo, quien ademds insiste en
evitar tomar tranquilizantes o esti-
mulantes como la cafeina puesto
que «impide el descanso regular y
favorece la secrecion de orinay, tam-
bién conocida como diuresis, la cual

‘provoca deshidratacion antes y du-

rante la Media Maratén.

Otra de las recomendacionesa
valorar es tomar una ducha y noun
bato, ya que el agua relaja los mis- _
culos de mis. o

Por otra parte, Miguel Angel Ga-
llo Vallejo, recomienda que la ropa
deportiva sea de uso previo. El pan-
talon debe ser holgado y que no pro-
voque roce, y la camisa comoda para
que los pezones no sangren como
producto del contacto con la tela.

+ En caso de que esto suceds, el corre-

dor puede colocarse tiritas o vaseli-
na. Con respecto a las zapatillas, tam-
bién sugiere que no sean de estre-
10 y los calcetines sin costuras, de
un tejido que permita la transpira-
cion de los pies.

Por tiltimo, conviene que la tlti-
ma miccion se realice unos 30 mi-
nutos antes de la carrera con lain-
tencion de no vaciar por completo
la vejiga, ya que las paredes podrian
comenzar arozarse y producir san-
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Sugerencias para -
la recuperacion
fisica después de
realizar la prueba

i1 C. MEJIAS

GRANADA, Al término dela ca-
rera, Gallo Vallejo, sugiere que
el deportista no se detenga de
manera abrupta, pues puede $u-
frir de mareos y/o de una bajada
de la presion arterial; en su lugar,
recomienda caminar despacio,
trotar suavemente o comenzar a
estirar pocoa poco.

Ocurre también, que los depé-
sitos de glucdgeno del corredor
se vacian, por lo que es impor-
tante la dieta que haga las dos pri-
meras horas después de la carre-
14, 1a cual debe contener una alta

cantidad de hidratos de carbono

como yogur, arroz, galleta, pan,
etc. De igual manera, el experto

- entraumatologia deportiva, afia-

de que es recomendable abrigar-
se y tomar pequefios Sorbos de
leche desnatada o bebidas de rehi-

 dratacion (isotonicas) para repo-

ner los niveles de sodio y pota-
sio perdidos durante la actividad,
sin embargo, hace énfasis en que
1o deberia beber més liquido del
necesario para compensar el dé-
ficit hidrico, ya que acumularia
gases que provocarian-malestar -
estomacal.

Problemas médicos

§i durante la Media Maratén el
corredor presenta vomitos, su-
doracion anormal, cansancio ex-
cesivo, vértigo o dolor en el pe-
cho, debe detenerse y recurrira
uno de los voluntarios identifi-

~ cados que avisard al centro de

atencion mds cercano. En rela-

* cidnadeportistas diabéticos, es-

tos deben ser conscientes del es-
fuerzo fisico que van a realizar,
dela cantidad de insulina que de-
ben inyectarse previamente y de -
los tipos de complementos de ali-
mentacion a tomar para recupe-
1ar los niveles adecuados de glu-
cemia,

Siel deportista sufriera una
bajada de tension, es necesario
Ia ingesta de algin hidrato de car-
bono de rapida absorcién como
barras energéticas, un caramelo
0gominola, a fin de favorecer el
bombeo cardiaco. Al llegar a meta,
el atleta podré disponer de un ser-
vicio de masajey podologia.




