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cdic SALUD

que soy la maxima representante, pero
en el atletismo femenino hay muchas fi-
guras.

¢COMO ES SU ITINERARIO?

Generaimente me levanto entre las 4 y 5
de la mariana para hacer el fondo acom-
paiada de un 30% a 40% por mi entre-
nador y posteriommente con mis compa-
feros de equipo. Cuando tengo pista
generalmente me levanto entre fas 5y 6
de la mafiana, mientras que al gimnasio
acudo a veces al medio dia o en la noche
segun el nimero de consultas que tenga
en mi trabajo ese dia.

£COMO ES SU ENTRENAMIENTO?

Mi entrenamiento es muy diverso, inciu-
ye elementos de fuerza en el gimnasioy
otros trabajos que estructura mi entrena-
dor. Trabajos de resistencia que consisten
en carreras de varios kildmetros y varias
horas asi como trabajos de velocidad o
rtmo que se llevan generalmente en la
pista de atletismo. Es una combinacion
de fuerza, resistencia y velocidad qub se
intercalan en el dia a dia y varian segun la
etapa de preparacion.

¢CUAL ES EL. SECRETO DE SU EXITO?
Creo que el éxito es producto del trabajo
constante e interumpido.

¢QUE SIGNIFICAN LOS JUEGOS OLIMPICOS
LONDRES 2012 PARA USTED?

La posibiidad de representar a Costa
Rica entre los mejores del mundo. Ac-
tualmente estoy méas cerca que nunca de
hacer la marca minima y €so es una gran
motivacion para trabajar con mas fuerza.
Tendré varias competencias como parte
de mi preparacidn pero las mas importan-
tes seran la maratdén de Beriin el 25 de
setiembre, los Juegos Panamericanos en

SUS CONSEJOS PARA COMER BIEN
e R :

Guadalajara, México, en el mes de octu-
bre y la de abril del 2012. De no hacer
la marca minima tendria ofra opcién en la
maratén de Londres.

¢ES CIERTO QUE PRETENDE RETIRARSE
POR UN ANO?

He estado planificando tomar un espacio
para realizar mi maestria en nutricion de-
portiva y para ello necesito tiempo, no es
precisamente retirame, es solo competir
un poco menos y saber que durante ese
periodo es prioridad la preparacion aca-
démica que la profesional como Io fue en
el pasado. Pero eso depende de muchas
cosas, asi que cuando llegue e momento
lo haré.

¢POR QUE ESCOGIO LA CARRERA DE NU-
TRICIONISTA Y COMO LA COMBINA CON LO
DEPORTIVO?

Siempre quise estudiar algo relacionado
con la salud. En mi proceso de estudiante
conodi a la nutricionista del Comit. Olim-
pico Guatemalteco y me hizo ver todas

las oportunidades que tendria una atleta’

en esta profesion. Actualmente mi priori-
dad es el deporte, asi que doy consutta
privada en la clinica Vida Quiropréctica en
Alajuela donde manejo mi agenda segin
mi disponibilidad de tiempo, eventual-
mente hago alguna asesoria en servicios
de alimentacion, charlas, clases o ferias
de la salud.

¢QUE RESULTA DE COMBINAR UNA BUENA

ALIMENTACION CON LA ACTIVIDAD FISI-.

CA?

Un excelente estado de salud cargado de
animo y de vitlidad. La alimentacion re-
presenta un elemento esencial en la prac-
tica deportiva y contribuye a la asimilacion
de las cargas de trabajo durante todas las
etapas del proceso de entrenamiento.

£COMO ES UN DIA NORMAL EN SU VIDA?
Ningin dia es nomal. Cada dia tengo
entrenamientos diferentes, reuniones (del
patrocinio, del trabajo, con familiares o
con amigos), voy a trabajar a la clinica o
me quedo en casa, voy g gimnasio o a
un congreso de nutricidn o salgo con un
amigo o hago compras. Puede que visi-
te alguna amiga, realice aiguna asesoria
0 una charla, participe en una feria de la
salud, vaya al cine, a una fiesta familiar o
a entrenar 8 Ia playa
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Dentro da los princlpales logros abé-
fices quo ha alcanzado Gabrick Trafla
desde que sa inicid en este de

hace 18 afios Se puedsn mencsanar:

obaticulns [10:59), 5000m plancs
{A715) v maratdn (2:43.24)

seetor del récond de ka milla wuni-
varaitaria UCH (5:02.40)
Ganudom da a marelan di Disnoy,
Driando 2007,

Mealln o oo en 10 mil metros pla-
nos en los Jueges Centroamenicancs
& Pamama 2010,

Madalln de plala en los Jusgos Cen- e
freamenicancs y del Caribe, Maya-
guiez, Puerin Rico 20710,

¢QUE CONSEJOS LES BRINDA A LAS PER-
SONAS QUE CORREN?

Deben ser perseverantes y adquirir un es-
tilo de vida que integre el entrenamiento
planificado de acuerdo con su disponibi-
lidad de tiempo, edad, sexo y condicién
fisica, asi como una alimentacion balan-
ceada, el trabajo de fuerza, el adecuado
descanso y los métodos de recuperacion
oportunos (masajes, terapias, natacion).
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