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Alas 52 m,, bajo la os-

curidaddeSanJoséycon

unintenso frio, Gabriela
Trafia empez0 a correr para pro-
barse en la ruta de la maratdn de
los Juegos Centroamericanos.

La alajuelense salid de la Cate-
draly realizd dos vueltasal circui-
tode lasjustas, paraun total de 21
kilometros, dondesuinseparable
compatiero fuie el también atleta
César Lizano, clasificado en los
10.000 metros planos.

Elobjetivodelamaratonistaera
conocer mésa fondo el recorrido

de la prueba reina de los juegos

del drea. Para ello los primeros
10,5 km los hicieron a un paso
moderadoylaotramitadaunrit-

mo de competencia, entre 3:45 y

3:50 minutos por kilometro,
Otros siete corredores la acom-
pafiaron en su ltimo entrena-
mientoen estaruta, sin embargo,
fuue Lizano quien la ayud6aman-
tener el ritmo que buscaba.

“El conocer bien
el recorrido me da
mucha confianza
y tranquilidad de
cara a la meta de
lograr el oro”
Gabriela Trafia

Maratonista nacional

Vemraprobarporsegundavez
estarutaes muy importante para
i, en definitivaunolevatoman-
do més confianza al recorrido.

AgradtacoaCésarquevinoazyu-

darmea ‘ritmear"”, dijo Trafa,

Lizano asegurd que en este tipo
de evaluaciones siempre es im-
portante contar con la ayuda de
otrosatletasélite.

“Sabiaquelaltima vueltaibaa
ser mds intensa y que le podia
ayudar un poco mds. Es bonito
poder ayudarle y apoyar a una
compafiera de la seleccion de las
justas”, reconocid César.,

Trafia complet6 los 21 kilome-
frosen1 horay 30 minutos, pero
con cambios de ritmo.

BIEN ESTUDIADA
Ayer fuela segunda vez, y a ulti-
ma, que Trafla entrend en la ruta
e los Centroamericanos, la cual
latiene mds que memorizada,
“Yaestoy muy segura de donde
sontodoslos cruces, laparte final
es bastarite fuerte porque es en
ascenso, pero la mayoria del tra-

FLATLETAAYUDOAVR A

CLAVES

¢Es Gabriela Trafia la favorita en la
maratdn centroamericana? S la
maratonista alajuelense actualmente
lidera €l anking centroamericano y
posee el récord de a region.

¢Podriamejorar su tiempo en las

Justas? El objetivo de Trafia es ganar
¢lorosinimportar el tempo, ademds
[arutano se presta parahacero.

¢Cuéndo sera lamaratdn? Es el
domingo 17 de marzo, las mujeres
arrancanalas 545a m.ylos hom-
bresalas6a.m.

yectoesmuy plano, sin embargo,
10 se presta para hacer un buen
tiempo”, finalizla atleta.
Ademés de la maraton, Trafa
competird en 105 5.000 metros.

GABRIELA ENUNAPRUEBAEN
[ARUTADELAMARATON g
LS CENTROAMERICANOS

LA OTRA HISTORIA
Hoy inicia la dltima
etapa de su preparacion

(Gabriela Trafia encarard a partirde
hoy a recta final de a preparacidn
para los Juegos Deportivos Centroa-
mericanos,

Segun su entrenador, Juan Carlos
Vega,dichafase consisteenmantener
el volumen (200 kidmetros por se-
manay seemplezaa trabajar mésen
laintensidad y itmo de competencia.

“Estaes lapartemas dura paraun
atleta porque tiene que soportar un
volumen alto; es donde deben estar
totalmente concentrados para hacer
los entrenamientos y una recupera-
(i6n debida para que pueda soportar
sta fase’, explicd ayer Vega

Faltando 15 dias para la maratdn
delasjustas sebajael volumena 160
Kilgmetros semanales,



