Laura Medina, nutricionista que el 27 de setiembre hara su primera ma-
ratén, en Berlin, registra 1:03 horas en 10 km. CORTESIA DE LAURA MEDINA

Hacer piques y bajar de
peso lo vuelven mas rapido

José Luis Rodriguez C.
jorodriguez@nacion.com

A puntodecorrer suprimerama-
ratoén, el proximo 26 de setiembre
enBerlin, LauraMedinasabeque
en el atletismo los avances son
progresivos y lentos, pero que se
logran siempre que haya ganas.

Cuando comenzo a correr, Me-
dina cronometr6é una hora y 25
minutos en los 10 kilometros, pe-
roahorahace 1:03 horas.

Ella, como miles de costarri-
censes que han hechodelastenis
sus amigas intimas, sabe que
romperlabarreradelahoraesdi-
ficil, pero que con preparacién
adecuada se puede alcanzar.

“Tener un entrenador de ca-
rrera y comer bien son funda-
mentales, pero a uno le tiene que
gustar correr y querer superar-
se”, dijo Medina, quien esta casa-
daylabora comonutricionista.

Laspalabrasdeestacorredora
las respalda el atleta olimpico y

No me sorprende
“Me sorprenderia que la
mayoria corrieraen menos
de 50 minutos; creo que
una hora esta bien”.

Luis Herrera

Publicista y atleta

entrenador de atletismo César
Lizano, quien enumero los pasos
parallegar masrapido alameta.
“Ser mas rapido en las carre-
ras es un tema muy abierto por-
.que habra gente que en su mejor
formafisicaesta al correren poco
mas de una hora los 10 km, pero
tambiénhay gente quecontraba-
jovencedichabarrera”, indico.
Lizano considera que entre lo
mas basico esta un plan de entre-
namiento estructurado con dias
de gimnasio y otros de carrera.
“Si se quiere correr mas veloz,
hay que hacer cambios de ritmo
con trabajos explosivos; hay va-
rias formas de hacer esto, uno es
correr a un ritmo mas rapido en
distanciascortas, puesconellose
iratomando velocidad”, explico.
Lizano agreg6 que si el paso
norm4l de una persona es de seis
minutos por kilémetro, entonces
enloscambiosderitmosetratara
de correr a menos de seis, como
5:1505:30 minutos por km.

Entrenan poco
“Hubiera pensado que la
mayoriacorrelos 10 kmen
menos de una hora; es

gente que entrena poco”.
Woalter Vargas

Ingeniero y atleta
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“Me gusta que este tipo de tra-
bajos deresistenciaalavelocidad
se hagan, como minimo, dos ve-
ces por semana. Se pueden hacer
en pista o en planos en l1a calle”,
coment6 Lizano, quien es gra-
duado de Educacion Fisica en la
Universidad Nacional (UNA).

Otro punto que destaca el ex-

‘maratonista delasolimpiadas de

Londres 2012, es aprovecharse de
la topografia quebrada que tiene
el pais para ganar fuerza.

“Esto se puede hacer corrien-
do cuestas cortas y largas con in-
tervalosquepuedenirdelos30se-
gundos hasta dos o tres minutos. -
Si una persona esta fuerte, va a
subirmasrapidoyestogeneraun
ahorroen el gasto energético”.

Por ultimo, aunque no menos
importante, Lizano hablé de la
alimentacion. “Entre menos gra-
sasearrastra,eslogicoqueunoes
mas rapido. Se puede decir que
por cada kilo de grasa menos, se
va 30 segundos mas veloz”.m

Eslousual

‘Hacer 10 km en unahora
lo veo usual. Mis primeros
10 los hice en 58, pero eso

depende de cadauno”.

Karina Carbalio
Optometrista y atleta




