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“Correr es una pasión, lo hago desde niño. El atletismo me dio disciplina y determinación en la vida, me enseñó que todo sueño es posible alcanzarlo con trabajo y esfuerzo. Me dediqué a correr maratones para lograr completar las World Marathon Majors”.
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	PRÓLOGO


	 


	Plantearse correr un maratón ya es difícil, correrlo puede llegar a ser temeroso, salen esos miedos escénicos que suscita la historia griega con Filípides. Pero pretender correr los seis maratones más importantes del mundo (Tokio, Londres, Boston, Berlín, Chicago, New York) puede sonarles a locura pero os puedo asegurar que es el reto más motivador que en el mundo del corredor y corredora se ha producido en estos últimos años, los atletas populares ya tienen otra ilusión y no es correr un maratón, es correr los Six Majors.


	 


	Un día decidí dejar un puesto de trabajar para intentar trabajar en el deporte. Otra vez mi sueño se convirtió en realidad cuando corrí en los Juegos Olímpicos de Barcelona y el sumo fue cuando decidí correr mi primer maratón y supe que había nacido para ello, para correr durante largo tiempo. Todo fue muy bonito mientras duró y todo se hubiera quedado en el pasado si no hubiera sido porque este “viejecito” continua  planteándose cualquiera de los retos, proyectos tan deseosos y complejos como ganar los Six Majors.   


	 


	Después de algunos años corriendo el maratón de New York como atleta profesional, con el amargo sabor y con el dolor de piernas que origina correr por un recorrido tan sinuoso, y a la vez, bello e histórico como es el recorrido de la Gran Manzana, aunque estuve cerca, nunca logré saborear las mieles de los puestos de pódium. Algo en mi interior me decía que tenía que volver porque para mí alguien que se diga que es maratoniano no se puede morir sin antes haber corrido el Maratón de New York. Tal vez, no sea el maratón más multitudinario del mundo; no es el más rápido, ni el más antiguo, ni siquiera es económicamente el más fuerte. Sin embargo, el de Nueva York sigue siendo, por excelencia, el maratón más emblemático, multicolor, sugerente y codiciado por todo el planeta. Y es que en la Gran Manzana se cuecen sueños irrepetibles. Halloween, compras, Brooklyn, Harlem, Bronx, Time Square…, la combinación de turismo y deporte es un plan perfecto. Todo es posible en New York, y más, si la visita se hace corriendo. Entonces, tenía que volver.


	 


	Así ocurrió, en el año 2015 volví  a New York con el fin de  turistear  con mi pareja y a la vez correr el maratón y  aunque había entrenado para alcanzar la meta situada en Central Park,  logré la victoria en la franja de edad de los cincuenta, M50. Y con el desparpajo de cualquier adolescente y acorralado en la ciudad de los rascacielos se me encendió la luz, surgió la idea de correr y ganar las seis maratones más importantes del universo: New York, Tokio, Boston, Berlín, Londres y Chicago.  Correr un maratón ya es difícil, ganarlos y si estos son los Six Majors, ni te cuento.  Al día de hoy me he convertido en el único atleta en el mundo de cualquiera de las categorías en haber ganado estas seis maratones, algo que me convierte en el olimpo del maratón.


	 


	Pero los desafíos están abiertos a todos los corredores del mundo, se pueden extrapolar para cualquiera de las personas que quieran afrontar sus propios retos, sean éstos deportivos, sociales, laborales o personales. Sólo con planearlos te armarás de: Salud, Autoestima, Motivación, Ilusión y sobre todo, Vida. No hace falta ganarlos, con sólo terminarlos será para felicitaros y decir la palabra: ENHORABUENA.


	 


	El libro que hoy tienes entre tus manos: Cómo completar las maratones más importantes del mundo, los Six Majors, escrito por Geovanny Romero, una persona comprometida, es el mejor ejemplo de todo lo que la experiencia práctica tiene que ofrecernos a los aficionados del running y que quieren cubrir la distancia de los 42.195 metros y extrapolable para los ultra-maratonianos. Geovanny Romero agrupa los más actuales conocimientos  de los más grandes expertos mundiales, su experiencia de haber corrido y terminado los Six Majors  os proporcionará la metodología  de manera amena y concisa, de forma que sea comprensible y aplicable por todos vosotros.


	 


	No olvido, ni olvidemos que el que escribe este prólogo tiene 56 años (03.03.1963) y lo que es más enriquecedor, más de 300.000 kilómetros en las piernas y los que quedan por recorrer. Entonces qué me mueve? qué nos mueve?: Pasión por este deporte, CORRER, un estilo de vida. Si yo puedo, ¡¡¡tú sí que puedes!!!!


	 


	Que disfrutéis del libro, queridos lectores.


	Martín Fiz
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	CAPÍTULO 1


	¿POR QUÉ CORRER UN MARATÓN?
 


	1.1    ¿Por qué elegimos correr?


	1.2    Diferencia entre el running y jogging 


	1.3    ¿En qué trabajan las personas que corren?
1.4    Empezando a correr
1.5    El atleta ante el mundo actual
1.6    Ventajas y efectos positivos de practicar el running
1.7    Razones por las que debes correr un maratón
1.8    Pensamiento del corredor
1.9    ¿Y tú, por qué corres?
 


	
“Te respeto pero no te tengo miedo, me has hecho sufrir y disfrutar como nada, volveremos a vernos y me volveré a emocionar de nuevo, volveré a sentir incertidumbre, miedo, ilusión y comprobaré otra vez tu grandeza. Jamás pensé que te vencería una y otra vez y no puedo dejar de pensar en cada uno de tus kilómetros y en el momento de volvernos a enfrentar de nuevo. Cada día es un día menos para sentir esa sensación única e imposible de describir, de saborear tu derrota”. 





MARATÓN


José María Gallego


A 42 Km de la Felicidad





	1.1 ¿Por qué elegimos correr?


	¿Pero a ti te divierte correr? Nos han preguntado en múltiples ocasiones, y la respuesta que damos es “claro que me divierte, es lo mejor que he hecho en mi vida deportiva”. Javier Serrano en su libro el “Manual del buen corredor” explica el por qué elegimos correr. Las motivaciones son muchas y muy variadas, algunos lo hacen para perder peso, otros porque llevan una vida sedentaria y se dan cuenta que correr es una actividad saludable, hay quienes van más allá y lo que buscan es estar en buena forma física porque quieren encontrarse bien en el día a día o incluso porque practican otra actividad deportiva y quieren ganar resistencia y velocidad; y por supuesto están los que entrenan para mejorar su calidad como corredores y para competir, independientemente del nivel al que lo hagan. Algunos mezclan estas motivaciones, o pasan de una a otra con el tiempo. Al final corremos porque es una actividad que nos hace más ¡felices!
En sí no hay una edad adecuada para empezar a correr, puede ser a los 18 años, a los 30, a los 45, a los 56, a los 70, e independiente de cuando nos haya dado por iniciar, todos nos terminamos haciendo la misma pregunta ¿Por qué no habré empezado antes?
 


	“Nadie nace siendo un corredor perfecto. Y ninguno de nosotros se convierte en uno. Pero a medida que sumamos escalones, nos convertimos en mejores corredores. Y esa es la belleza de nuestro deporte: no hay atajos, nadie nos regala nada; ganamos cada kilómetro, y ganamos cada resultado”.                                                        Peter Magill
 


	El término anglosajón que da el nombre al deporte más fácil de practicar en el universo, el running, nos demuestra la riqueza semántica que puede conllevar algo tan aparentemente sencillo y simple. Antonio de la Torre, actor ganador de un Premio Goya, y atleta que ha corrido en los cinco continentes del planeta, manifiesta que casi siempre sale a correr cuando tiene que enfrentarse a una jornada de trabajo, para quien correr significa dominar la ansiedad por el fracaso y disparar las endorfinas de la voluntad, con una cierta máxima de gladiador: lucha y sacrificio.
 


	1.2 Diferencia entre el running y jogging 
¿Es el running una forma de jogging? Realmente existe diferencias en la conducta de los corredores cuando solo se utilizaba la palabra jogging a lo que hoy representa el   running. Santiago García, maratonista argentino, explica que el jogging se popularizó como una forma de trote constante, utilizado por deportistas de otras disciplinas que incluían salir a correr como un complemento de su entrenamiento. El jogging se popularizó en muchas ciudades del mundo entre la década de 1960 y 1970 y consistía en recorrer una larga distancia a velocidad constante y ritmo muy tranquilo.
A medida que aparecieron los entrenadores y los grupos de running, el jogging comenzó a quedarse a un lado, aunque claro sigue siendo una práctica habitual. La aparición del personal trainer representó la evolución de los corredores aficionados hacia un entrenamiento más serio y enfocado. El running actualmente tiene características de un entrenamiento de calidad, incluyendo ejercicios diversos para aumentar no solo la resistencia sino también la capacidad aeróbica, la fuerza, la técnica, etc. Con trotar un par de veces por semana (jogging) no es tan fácil pasar de carreras de pocos kilómetros a una competencia de media maratón o maratón. Las personas que trotan sin guía, sin aumentar la fuerza progresivamente y sin trabajar la capacidad aeróbica, no solo obtendrán resultados limitados, sino que también estarán expuestos a sufrir lesiones.
 


	1.3 ¿En qué trabajan las personas que corren?     


	Algo muy común entre los corredores es el momento en que uno le pregunta al otro: “¿Tú, en que trabajas?”. La mayoría de corredores trabajan en otra cosa que no sea el atletismo, salvo un corredor élite. La mayoría de amigos corredores nos conocemos en al ámbito del running y por lo tanto no hay ninguna pista sobre su profesión. “Al estar todos vestidos con ropa deportiva quedamos igualados”. 
La variedad de profesiones entre los runners es muy amplia, lo interesante es que los corredores en varias ocasiones generan contactos laborales en sus grupos de running y que de una u otra manera compran productos, usan servicios o se hacen clientes de uno de sus compañeros. 

1.4 Empezando a correr 


	No todo es tan sencillo en el running, correr es duro, y mucho más al iniciar esta práctica. En ocasiones cuando alguien toma la decisión de comenzar en esta actividad con determinación inquebrantable, no suele ser consciente de a lo que se enfrenta. El novato por definición no tiene experiencia previa, ni conocimientos de atletismo, y muchas veces su condición física no es buena. Cuando esta persona decide iniciar a correr de forma muy animosa, a los pocos minutos ha tenido la oportunidad de conocer varias sensaciones, todas malas, y si no es el primer día o segundo día decidirá que correr es inhumano y que mejor hará dieta nada más. Ha ocurrido lo inesperado, la determinación inquebrantable se ha quebrantado.


	En ocasiones muchas personas nos dicen que desde la próxima semana saldrán a correr una hora diaria, pues han visto en la calle a varios atletas que lo hacen a un ritmo tranquilo y sin mayor cansancio. O nos preguntan ¿Te parece mejor que empiece con media hora? O ¿20 min durante cinco días por semana? Pero todo esto podría llegar a ser una barbaridad.  Javier Serrano nos cuenta en sus libros que la clave para empezar a correr es No Sufrir, que lo ideal las primeras veces es salir sin objetivo claro, tenemos que funcionar por sensaciones. Una buena fórmula para el primer día de entrenamiento es empezar caminando 5 minutos a ritmo tranquilo, para que el cuerpo caliente, y después hacer cuatro tramos de 2 minutos cada uno, trotamos 2 minutos, caminamos 2 minutos, trotamos de nuevo 2 minutos y finalmente andamos los 2 últimos minutos. Así el corredor que inicia se sentirá tranquilo y muy contento, y claro ahora con ganas de que llegue el próximo entrenamiento.
Cuando una persona se inicia en el running es importante que busque como objetivo realizar un hábito el ejercicio, esto ayudará a no quebrantar su determinación.


	El ya ser un corredor habitual y haber participado en carreras de 5K, 10K nos puede motivar y respaldar para tomar la decisión de correr una media maratón o una maratón, no hay una fórmula exacta pero lo iremos descubriendo a lo largo del libro.
 


	Si eres un corredor principiante Eric Bravo, autor del libro “Cómo correr más rápido en 8 semanas”, recomienda realizar las siguientes 4 actividades:


	 


	

		No corras apresuradamente. Si es la primera vez que corres, exagerar no te acercará a tus metas, es probable que solo te acerques a tener lesiones.


		El enfoque está en el tiempo. La mayoría de los corredores principiantes cometen el error de medir su progreso solamente a través de la distancia. Si realmente quieres motivarte olvídate de la distancia durante los primeros meses de entrenamiento. En lugar de fijarte en los kilómetros que has recorrido, mide el tiempo que has sido capaz de correr en cada sesión.


		Sé realista, toma las cosas con calma. No te tortures si no puedes batir tu récord personal.


		Prepárate para una carrera continua. La regla básica para corredores principiantes es utilizar lo que se llama la combinación “camina y corre”. Si aplicamos éste concepto a una sección reducida, camina durante un minuto y corre por dos.





	
“El semblante de la gente que corre largas distancias es parecido en cualquier parte del mundo. Todos dan la impresión de pensar en algo. Tal vez no piensan en nada, pero parecen tener la mente fija en algo”.


	Haruki Murakami


	 


	1.5 El atleta ante el mundo actual
Una de las características del sistema socioeconómico actual es el alto grado de competitividad que exige tanto a las personas, empresas y países. Esto se refleja, en mayores y mejores niveles de preparación de los actores involucrados: herramientas, conocimientos, infraestructura, investigación, innovación, calidad y manejo de recursos; de igual forma, esto aplica para el deporte, especialmente en el atletismo, nos dice Wlpiano Miranda en su libro Corredor. 
Hoy más que en ninguna otra época es necesario cumplir con aquella famosa frase del Barón Pierre de Coubertin (padre de los Juegos Olímpicos Modernos), “Citius, Altius, Fortius” (más alto, más rápido, más fuerte), y solo quienes tengan la mejor preparación se levantarán con la medalla; aunque para efectos de competir y dar con ello el mejor esfuerzo y por tanto óptimo desempeño, habría que recuperar al citado Barón cuando dice. “…lo más importante no es ganar sino participar, al igual que la cosa más importante en la vida no es el triunfo sino la lucha. Lo esencial no es haber vencido, sino haber luchado bien”. Y para dar la batalla más sobresaliente se requiere de un entrenamiento efectivo y poseer las herramientas estratégicas adecuadas, físicas y mentales.

1.6 Ventajas y efectos positivos de practicar el running 


	El blog deportivo Runners Chile en una de sus columnas nos describe las ventajas de practicar running. Los motivos que han favorecido la masificación de esta actividad están en nosotros mismos, es natural para el hombre correr, no se requiere de una preparación especial, se puede realizar en total libertad de horario y espacios permitiendo una gran variedad de escenarios. Se puede practicar en todo tipo de terrenos, e incluso en sitios de dimensiones reducidas si se dispone de una cinta rodante. El running es el deporte aeróbico de más fácil acceso. Sin importar donde se viva, a donde se viaje, siempre se encontrará un lugar donde se pueda correr, solo se requiere ropa cómoda y zapatos deportivos adecuadas al peso y pisada del runner.


	Correr es una actividad totalmente libre, el cuerpo se pone en movimiento sin la necesidad de seguir ritmos ajenos, no exige tiempos, ni niveles, los objetivos son personales (médicos, estéticos, psicológicos o competitivos). Es importante destacar que sea cual sea la motivación que la persona tenga, hay una meta establecida, es decir hay una planificación para alcanzar un objetivo, por lo que su logro lleva a la par la satisfacción del cumplimiento de esa meta personal.


	 


	Runners Chile en su blog describe 10 efectos positivos del running lo cual provoca lo siguiente:


	 


	

		El cuerpo libera endorfinas que son proteínas que actúan como neurotransmisores del placer sumiendo al cerebro en una sensación cercana a la felicidad. Se habla del término “bienestar del corredor” (runner’s hight) para resumir la sensación de bienestar, de tranquilidad y de equilibrio.


		Ayuda a descansar, hacer deporte relaja el cuerpo y la mente esto sumado al cansancio que resulta de la actividad, es el mejor aliado para conciliar un sueño profundo y que asegure un buen descanso.


		Ayuda a perder y controlar el peso al ser una actividad aeróbica que permite incrementar el gasto calórico durante su ejecución y ayudarnos con esos kilos extras.


		Ayuda a regenerar la masa muscular. Con el running se tonifican no solo las piernas, sino también glúteos e incluso abdomen, espalda y brazos ya que es alrededor del 70% de la musculatura la que se moviliza durante la actividad.


		Fortalece los huesos, ya que practicar running mejora e incrementa la densidad ósea.


		Disminuye la celulitis, el salir a correr permite disminuir el porcentaje de grasa en todo el cuerpo y, por lo tanto, la acumulación de celulitis en la zona de las caderas.


		Mejora el sistema cardiovascular y respiratorio, correr es una excelente forma de acondicionar el sistema cardiovascular. La práctica constante del running permite regular el ritmo respiratorio y oxigenar cada vez mejor el organismo.


		Evita contraer enfermedades. Correr de forma regular disminuye las probabilidades de sufrir diabetes del tipo II, hipercolesterolemia, hipertensión y obesidad.


		Permite la socialización ya que se puede salir a correr acompañado o en un grupo. Además siempre que se realiza un deporte junto a alguien se tiende a buscar la auto superación.


		Mejora la autoestima por lo tanto levanta el ánimo al sentirse bien con uno mismo, relajado y cómodo con la propia imagen que son los fundamentos para ganar autoconfianza y quererse.





	 


	1.7 Razones por las que debes correr un maratón
La revista Runner’s World en la edición mexicana del año 2015 nos manifiesta que las razones por las que las personas corren un maratón son variadas y no son sencillas, ya que hacer un 42K es una decisión que implica compromiso y un entrenamiento impecable, es por ello que no cualquiera puede hacerlo.


	Hemos escuchado de algunos deportistas cercanos: “Yo no me atrevo a hacer un maratón, llevo 5 años corriendo y me da miedo“… miedo es la palabra clave. No necesariamente necesitas ser corredor principiante para que te aterrorice una distancia como esta, simplemente podemos llamarlo respeto. 
A muchas personas les gusta correr, lo disfrutan de verdad, pero no todos “están hechos” para una carrera así, no porque no estén preparados o listos, sino porque correr un maratón es una gran responsabilidad, que algunas personas en determinado momento no están preparadas para cumplir. 


	 


	Así que si tu reto es conseguir una maratón, la revista Runner’s World en su edición mexicana nos da las siguientes 15 razones por la que deberías animarte y participar en una:


	 


	

		Comprenderás lo que es compromiso de verdad





	Ninguna persona es tan comprometida con su cuerpo, entrenamiento, alimentación y descanso, tanto como lo es un runner.


	

		Inevitablemente, durante tu preparación, aprenderás a comer de manera saludable.





	Es básico, aunque no estés acostumbrado a comer bien, cuando empieces a entrenar para un maratón descubrirás qué alimentos te benefician en tu rendimiento, y cuáles no.


	

		Podrías viajar si tu carrera es lejos.





	Es una ventaja de los runners, podrías hacerlo como hobbie o vacaciones.


	

		Porque es una prueba mítica.





	Nadie jamás podrá contarte lo que es correr un maratón, debes vivirlo para sentirlo.


	

		Te dará confianza para lograr todo lo demás que te propongas.





	Una vez conquistado un maratón, lo puedes lograr todo. ¡Comprobado!


	

		Conocerás lugares y personas únicas.





	¿Te imaginas conocer gente igual de comprometida que tú? Ese tipo de personas solo las encontrarás en un maratón.


	

		Podrás (en unas cuantas horas) convertirte en un superhéroe.





	De quien sea, de tu mamá, de tu esposa, de tus hijos, serás el superhéroe de cualquiera que todavía no se anima a correrlo.


	

		Te volverás experto en “sufrimiento“.






	Tampoco exageremos, pero muchas veces se sufre al correr un maratón, así que atento.


	

		Te ejercitarás disfrutando todo el proceso.





	Correr un 10k es increíble, correr un maratón simplemente es una experiencia perfecta.


	

		Podrás comer todo lo que quieras después de correr





	Puedes verlo como premio, pero es delicioso poder comer lo que sea después de cruzar la meta.


	

		Tendrás dolor en tu cuerpo, y te sentirás orgulloso por eso





	Sí, hasta presumirás caminar como jirafa recién nacida.


	

		Bajarás de peso haciendo lo que más te gusta





	¡Punto para el maratón!


	

		 Después del maratón podrás descansar completamente, sin sentir remordimientos.





	¿Quieres estar una tarde completa “tirado“en el sillón? Lo harás sin ningún remordimiento.


	

		Te verás muy bien con tu medalla.





	Te verás y te sentirás mejor al colgar una medalla.


	

		 Porque pasarás del “me da miedo“, al “lo logré“.





	Así de sencillo, y te sentirás muy orgulloso por eso.


	 


	José María Gallego, en su libro “A 42Km de la Felicidad”, nos indica también 10 motivos para correr un maratón. A continuación lo revisamos:


	 


	

		Por optimismo. Actualmente vivimos en una sociedad repleta de noticias devastadoras y negativas todo el día. Correr un maratón nos da una visión optimista en la consecución de objetivos.


		Ser un ejemplo para todos. Por la dedicación, esfuerzo y constancia que dedicamos para entrenar y participar en un maratón llegamos a convertirnos en un ejemplo para nuestros hijos, padres, familiares y amigos.


		Aprender a establecer objetivos y a luchar por ellos. Un maratón no es algo que se improvise ni responde a una conducta impulsiva. Hay que marcar un objetivo, planificar y empezar a cumplir plazos.


		Te ayudará a ser más feliz. Si conseguimos disfrutar de la rutina de correr, nuestro cuerpo estará fuerte y con energía. Incrementaremos la autoestima y las endorfinas fluirán con vigor por la sangre proporcionándonos un enorme placer. 


		Involucrarnos con valores del deporte en el día a día. Las personas que practican deporte de forma regular no tienen más tiempo que los que no lo hacen, simplemente se organizan mejor. Hacer ejercicio, en especial si tenemos una meta tan grande como hacer un maratón, te educará en perseverancia, orden, trabajo,   sacrificio, anticipando el deber por encima del placer inmediato. 


		Apuesta por un estilo de vida más saludable. Si quieres correr un maratón necesitas descansar, no trasnochar, comer de forma sana, dejar de fumar. Tu vida ganará en longevidad y en calidad de vida. 


		Ten más y diferentes relaciones sociales. El deporte une, te darás cuenta de que sales a correr, los que van corriendo como tú se saludan, no se conocen pero saben que en la mente tienen la misma idea: correr. Puedes correr solo o unirte a un grupo de entrenamiento, de una u otra forma te relacionarás con gente. 


		Vuélvete disciplinado. La disciplina convierte a muchas personas “normales” en exitosos porque saben lo que quieren e invierten esfuerzo para conseguirlo. Mucha gente brillante se quedó en el camino por pereza, apatía y falta de compromiso. 


		Cambia el concepto que tienes de ti mismo. Te verás con recursos y potencial, capaz de obtener la victoria. Si quieres…. puedes, ¡Tú también lo vas a lograr!



		Una vez que termines el maratón sentirás una enorme satisfacción y orgullo. Esa sensación es espectacular, vale la pena vivirla alguna vez en la vida.





	 


	Para las personas que llevan años corriendo es difícil dejar de hacerlo, pero para los que no lo hacen, es difícil romper la inercia y comenzar a correr. Como en todas las actividades es importante encontrar una motivación. Al menos una razón que nos impulse a salir a correr. 


	El sitio de internet especializado en maratón Soy Maratonista nos recomienda elegir al menos una de las 35 siguientes razones para correr con base en las opiniones de muchos corredores que han participado en su web: 


	 


	Relacionadas con la salud: 


	1. Mantener una buena salud en general.


	2. Por prescripción médica.


	3. Bajar de peso o controlar el peso.


	4. Reducir el colesterol.


	5. Evitar osteoporosis.


	6. Mantener el corazón en forma.


	7. Ayuda a la salud mental.


	8. Despertar el apetito sexual.


	9. Me da energía para comenzar el día.


	10. Me da una sensación de bienestar general.


	11. Me ayuda a regularizar mis idas al baño.


	12. Me ayuda a dormir mejor.


	13. Me abre el apetito.


	
Relacionadas con la apariencia física:
14. Mantener una buena apariencia (delgadez).


	15. Mejorar el desarrollo muscular.


	16. Lucir joven y activo.


	17. Asociarse con una comunidad exitosa.


	
Relacionadas con gratificación personal o entretenimiento:
18. Realizar una actividad al aire libre.


	19. Poder conocer otros países y culturas.


	20. Poder comer con más libertad (para quemar calorías).


	21. Demostrar capacidades y destacar.


	22. Generar endorfinas.


	Relacionada con la socialización:
23. Compartir con un grupo de amigos.


	24. Cortejar a una persona.


	25. Ayudar a alguien que lo necesita.


	
Relacionada con el crecimiento personal:
26. Disponer de un tiempo para pensar.


	27. Cumplir una promesa.


	28. Cumplir una meta personal.


	29. Representar a un país, región o grupo en una competencia.
30. Me ayuda a tener una disciplina.
31. Me ayuda a eliminar o reducir el stress.


	 


	Relacionadas con la práctica deportiva:
32. Complementar una actividad deportiva.


	33. Es un deporte fácil de practicar (técnica).


	34. Es un deporte económico.


	35. Es un deporte que no me quita tiempo.


	 


	1.8    Pensamiento del corredor
Según Correring, libro de Carles Vals, hay muchas razones, cosas y pensamientos que hacemos y tenemos al correr. A continuación describimos cinco:


	 


	

		En la mayoría de las carreras corro enchufado escuchando mi selección musical. Con los smarthphone con todo tipo de apps para running nos hemos convertido en “robocops”. 


		Me considero un corredor diésel que corre a un ritmo moderado y que no consume muchos geles ni bebidas isotónicas durante la carrera.


		¡Viva los carbohidratos! Semanas antes de la gran carrera mi casa es un restaurant italiano.


		La mayoría de las veces entrenas solo, corres solo, vives tu solo la pasión del running, pero en las carreras es una gran motivación saber que lo compartes con tu pareja, hijos, familiares y amigos.


		Pasa por el cajero y corre. El precio de las inscripciones de algunas carreras se ha puesto por las nubes.





	 


	1.9    ¿Y tú, por qué corres?


	A continuación algunos comentarios de atletas que nos compartieron las razones por las cuáles corren:


	 


	Juan Guamán (Ecuador)


	Practiqué judo hasta los 30 años, posteriormente me dediqué a mis actividades profesionales y empecé a llevar una vida sedentaria. Luego de 7 años de inactividad, un día me detectaron altos niveles de triglicéridos, el médico me indicó que tenía principios de presión alta y me recomendó que regrese a realizar actividad física lo más pronto posible. En el año 2010 por motivación de unos amigos participé por primera vez en un maratón, fue en NYC; en los años 2013 y 2014 participé en la Maratón de Chicago, en el año 2015 en la Maratón de Berlín obtuve la marca para competir en la maratón de Boston, pero por el sistema de inscripción no obtuve cupo. En el año 2018 realicé la maratón de Tokio. 


	 


	Ernesto Ortelli (México)


	Una vez que completas un maratón, todas las sensaciones de logro, victoria, satisfacción y un sinfín más, son tan placenteras que se convierten en una adicción que te lleva a repetir conscientemente todo el proceso de preparación que conlleva una competencia de este tipo.


	El primer gran parteaguas que divide a los maratonistas de quienes no lo son, es obviamente quién ha completado un maratón y quién no. Podría parecer igual de obvio que el siguiente parteaguas divide a los que corren un segundo maratón, pero esta división es en realidad muy compleja ya que hay muchas personas que han corrido un maratón porque se encontraron involucradas en eso siguiendo a alguien, o tal vez como aventura sin saber exactamente a lo que se enfrentarían, o inclusive como reto o apuesta con algún compañero. Sin embargo, si alguien pasó por los sacrificios, y eventuales “sufrimientos” que suponen el prepararse para un maratón, y aun conociéndolos decide voluntariamente volver a pasar por eso, creo que se debe en gran parte a la “adicción” que esto causa. Muchos otros, después de correr un maratón, no piensan volver a repetirlo jamás.
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