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Javierdelanuez.com, cOmo correr una maraton en tan
solo cinco pasos

Los entrenamientos para correr una maraton son muy duros y costosos. La cantidad de
kilbmetros que se recorren para prepararse parala competiciéon es tan alta que muchas
personas no pueden creerse que hayan llegado a correr tanto

Correr una maratén es algo que requiere gran cantidad de esfuerzo y trabajo, pero que sin ninguna
duda puede conseguirse si se realiza un entrenamiento adecuado. Por eso, en la clinica Javier de la
Nuez, los usuarios que tengan pensado competir en una maraton podran disfrutar de cinco consejos
que les ayudaran a subir a lo mas alto sin olvidar la importancia de un buen fisioterapeuta que haga
ayuda en la preparacion.

La incertidumbre de muchos es saber la marca que van a realizar al final de la carrera, o cual es el
ritmo que deberian llevar. Conocer estos datos puede ser muy Util para conocer la velocidad adecuada
a la que ir, por lo que seria necesario multiplicar el mejor tiempo de media maraton por dos, y afadirle
entre doce y 20 minutos. El resultado ser& el tiempo total en el que se podréa realizar la carrera. Hay
multiples estrategias que pueden intentarse, como por ejemplo crear 3 o0 4 fases de carrera, lo cual
puede servir de gran ayuda. En Espafia, ademas, se pueden encontrar muy buenas maratones en las
que participar, como en Madrid, Barcelona o Valencia. Sin embargo, para todas ellas serd necesario
acudir a un centro de fisioterapia en caso de observar cualquier tipo de molestia.

Por ello, es muy bueno coger esa seguridad y transformarla en energia positiva que ademas haga que
el cuerpo pueda relajarse para disfrutar y pasarselo bien con la maratén en lugar de verla como algo
estresante. ldentificarte con la carrera en la salida también serd fundamental, pues los primeros
kilometros es recomendable llevar un ritmo facil y cémodo y reservar las energias para mas adelante.

Pensar en positivo también es fundamental a la hora de correr una maratén, a pesar de que al principio
no pueda parecer relevante. Si en algin momento se siente que el cuerpo o la mente no pueden dar
mucho mas de si, sera necesario relajarse respirando y expirando profundamente hasta conseguir
tranquilizarse. Al cabo de unos pocos metros, todo volvera a la normalidad y el ritmo de carrera se
estabilizard sin problemas. Al relajarse, los musculos reciben mas sangre y mas oxigeno, por lo que el
corazén no necesita bombear tanto, haciendo que el ritmo cardiaco se regule.

Después de seguir estos consejos, es casi seguro que la maratén se podra terminar sin ningan tipo de
problema. Tanto si es la primera, como si es la Ultima, finalizar una carrera de esas dimensiones puede
ser de lo mas satisfactorio. A través del trabajo duro y del esfuerzo se demuestra que se es capaz de
llevar una disciplina durante meses hasta alcanzar un objetivo, y eso también es muy beneficioso para
la mente. No se debe olvidar que, después de tal logro, también sera de vital importancia descansar y
recuperarse, pues el cuerpo habréa sido sometido a una presién y a unos esfuerzos a los que no suele
estar acostumbrado. Llevar una alimentacion saludable las préximas 24 horas sera fundamental, pues
los depositos estaran vacios y necesitaran rellenarse con alimentos que sean beneficiosos para el
organismo.
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Por ello, en la clinica Javier de la Nuez, los usuarios podran contar con una recuperacion mucho mas
temprana. Solo deben esperar algunos dias hasta que sus musculos recuperen su volumen, y podran
visitar el establecimiento para disfrutar de un masaje regenerativo que acelere la recuperacion.
Ademas, también existira la posibilidad de ser tratado por los mejores profesionales con mas alta
experiencia en el tratamiento de lesiones en corredores.
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