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dia del Maraton no hay que

racer experimentos”

Entrevista con Don Jesus Torres, Director de los Servicios Médicos del Maratén de Madrid

ste afo ha habido un cambio en el recorrido. JEsta

nueva ruta influye en el entrenamiento gue deben

hacer los comredores los dias previos a la prueba?
El cambio de ruta no tiene por gqueé modificar el ritmo del
entrenamiento. & pesar de que el recorrido
cambia siempre se mantendran subidas v
bajadas con un perfil muy parecida, Siempre
es duro correr mas de 42 kilometros v lo
que mas influye en el desarrollo de la carre-
ra es el clima, la humedad o factores exter-
nos. De todos modos es conveniente gue
dias antes se conozca el recarrido, para los
que vengan de fuera de Madrid daremos un
perfil con los desniveles, rectas,
bajadas.. para que puedan estudiar el circuito,
Los corredores saben con antelacion el recorrido existen-
te {Qué aspectos meédicos no hay que pasar por alto si se
quiere llegar hasta la meta?
Es imprescindible que los corredores dejen oir su cuerpo. En
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caso de que sientan mareos, dolor en el pecho o gases
excesivos tienen que consultar inmediatamente a los profe:
sionales de los puestos meédicos. El dia del maratén no hay
que hacer experimentos que puedan perjudicar la salud,
Como en todas las carreras habra tramos
mas dificiles de superar a nivel fisico {er
gué momento del recorrido considera que
deben hacer un balance y ver si conviene
seguir adelante?

5i pasan el ecuadar de |la carrera alrededor de
kilometro 20 sin prablemas, pueden continua)
con precaucion el resto de la prueba. De todas
formas y segln recomiendan muchos psicdlo
gos lo mejor es marcarse pequefias metas y
objetivos reales. Ademas, es conveniente mantener una acti-
tud positiva en todo momento, por gjemplo, si no se consi
gue la marca que se desea hay gue pensar en lo importante
que es correr mas de 42 kilometros y la buena forma fisice
que eso exige.



El cuerpo siempre da "pistas” de la forma fisica en la que
nos encontramos Zqué sintomas son los que nos advier-
ten que debemos abandonar una carrera o no participar
en el maraton?

Hay dos tipos de sintomas: por una parte aquellos que no
ponen en peligro la vida del corredar como puede ser una
rotura muscular, de tibia, etc. A su vez, existen otras males-
tias més serias que no hay que pasar por alto como pueden
ser mareos, vomitos, dolor en el pecho o fiebre. En cualquier
caso todo lo que sea encontrarse mal requiere abandonar la
carrera o consultar a fos médicos del maratdn.

iQue personas forman parte de los equipos medicos del
maraton y qué formacidn necesitan para incorporarse a
ellos?

El personal medico estd compuesto por enfermeras, podalo-
gos, fisioterapeutas, psicdlogos o médicos generales v casi
tedas ellos tienen experiencia anterior en este tipo de aten-
ciones. A pesar de esto, los dias previos al maratdn se dan
charlas sanitarias para informar a todos los voluntarios de
como deben organizarse, los problemas mas frecuentes a
los que se van a enfrentar y los protocolos de actuacién que
deben seguir,

A pesar del desgaste que reflejan los corredores al llegar
a la meta todos desean volver a participar en una prueha
de este tipo pero ien cudntos maratones se puede parti-
cipar en un afo sin arriesgar la salud?

Mo es aconsejable que se corran mas de dos maratones al
ano ¥ a ser posible que estén separados en el tiempo.

Entrenando todo el aio

i{Es recomendable que se siga un entrenamiento conti-
nuo durante todo el afo para mantener un estado fisico
adecuado?

Es la mejor opcion si se quiere llegar a la prueba en buena
forma fisica. Aunque el entrenamiento sea leve, de manteni-
miento, es bueno gue se dedique algo de tiempo todos los
dias, de esa manera se consigue gue los musculas no estdn
tensos vy se evita la aparicion de agujetas.

Por otra parte, hay que estar preparado no sélo a nivel
fisico sino también mental LCual es la mejor forma para
conseguir el cien por cien en este terreno?

Todo el mundo corre por algo, para eliminar el estrés, para
perder los kilas que le sobran o para conseguir un reto per-
sanal. 5ila prueba nos obsesiona o nos produce mas ansie-
dad de la que va tenemos no consequiremos nada positiva,
Como ya he comentado antes hay que marcarse peguenos
logros v si no se esta preparado para correr toda la prueba
pensar en posibilidades como el medio maratén. Ademas es
muy positivo correr en grupo incluso en los entrenamientos,
porque avuda psicologicamente en momentos bajos de
anima. En este caso, lo mejor es entrenar con veteranos asi
pueden asesorar de cualquier duda que surja durante la
CAMTera, como puade ser un cansancio excesivo o sobrecar-
ga de musculos.

En el Maraton de Madrid se encuentran participantes de
todas las edades iqué recomendaciones daria a los mas
jovenes y a los mas mayores?
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Jesis Torres recibe el premio MAPOMA por st Tabor enrel Maraton

D. Jesus Torres

Lste expanmentado v repuig-
do cirifano ha ocupado car
gos de responsabilidod en el
Hospital Universitario La Pae,
donde eferce. £5 en la aclua-
fidad, ef Director de los
Servicios Meédicos del
Maratdn de Madrd

tan se hicieran un chequeo médico basico. En éste se miden
principalmente los indices de glucemia, la tension, una radio-
grafia de torax... en general, el funcionamiento del aparato
locomotar y el corazdn. A los mas jdvenas principalmente
que no hagan tonterias v que se dejen asesorar

Para terminar, el atletismo es una alternativa (cree que
si se practicara mas a menudo este deporte tendriamos
una sociedad mas sana?

Estoy completamente convencido. El atletismo es un depor-
te que motiva tanto que puede conseguir gue se deje de
fumar v que hava una buena alimentacién para estar en
forma. Para tener una buena salud se pueden hacer pegque-
fos esfuerzas como andar todos los dias una hora diaria o
cuidar las comidas, estas pautas mejoran en general la cali-



