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l EMPRESARIOS, ARISTOCRATAS, COCINEROS Y PERIODISTAS SE HAN IDO
® A CORRER EL MARATON DE NUEVA YORK. GQ ESTUVO CON ELLOS.
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ESTE M ES LA ADRENALINA DE CORRER 42 KM POR LOS BARRIOS MAS EMBLEMATICOS DE NUEVA YORK
ENTRENADOR PERSONAL: HOMBROS Y BRAZOS BOCADO SALUDABLE: ENERGIA EN ESTADO LIQUIDO

Jefe de cocina del 3 Empresario RR.PP. y socia de Cien
restaurante Yayo Daporta Country manager Espania inmobiliario. Volando

en Combados. y Portugal de Comunicacion. Teleconnect.
. Hackett.

Empresario y consejero
delegado de




AGGION vARATON

DE FIESTA EN EL MARATON

Por un dia cambiaron las fiestas y las galas por el deporie y la
disciplina extrema. Anne lgartiburu, Bruno Gémez-Acebo, [fiaki
Urdangarin y Juan Antonio Samaranch también estuvieron en N.Y.C.

iles de kilémetros para reco-

rrer 42 kilémetros, la llama-

da del maratén de Nueva
York ha atraido a numerosos apelli-
dos ilustres: Borbon, Sarasola, Fitz-
James, Escobar, Urdangarin... GQ
estuvo con ellos metro a metro.
Maria Fitz-James
"Me pregunto cudl es el misterio. No
sé qué tiene pero engancha. Para mi
todo empezo cuando el afio pasado
fui a ver a Samantha Vallejo-Ndjera,
Alfonso de Borbén, Rafa Medina, y
a Gigi Sarasola, quienes iban a corre.
Me apunté al reto de correr el mara-
tén y me atrafa vivir la ciudad de
Nueva York volcada en una carrera.
Me pareci6 alucinante y empecé a
entrenar. Aunque nunca imaginé
que yo iba a poder correr los 42
kilémetros en 4 horas 50 minutos.
Son meses muy duros y muy sacri-
ficados. He tenido la suerte de que
Alfonso de Borbén, que es un gran
motivador, haya estado encima de mi
entrenamiento para que no me rin-
diera, porque hay semanas en las que
quieres dejarlo todo. Por no contar lo
obsesivo que te vuelves; solo hablas
de series, de kilémetros, de tiempos,
Gnicamente lees De qué hablo cuando
hablo de correr, de Murakami. Pero por
fin llega el dfa y aterrizas en Nueva
York. El 7 de noviembre nos levan-
tamos a las cinco de la mafiana para
desayunar pasta y cereales. En la sali-
da nos separamos. Hay casi 46.000
corredores, asi que se divide en tres
horas diferentes (9:30, 10:00y 10:30)
dependiendo de tu experiencia. Por
supuesto, yo sali de ultima. Hace
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muchisimo frio, pero vamos muy
abrigados. Y por fin New York, New
York, de Sinatra, marca la salida.

La primera parte es lo mejor. En
Brooklyn la gente se vuelca, grupos
de misica cantan en la calle. Luego
Queens, el barrio judio y por fin €l
puente de Queensboro gue cruza
Manhattan. Ya no puedes mds pero te
queda la mitad. Llegas hasta el Bronx
y luego bajas por la Quinta avenida a
Central Park donde por fin puedes dis-
frutar de la carrera. Cuando entré en
el parque revivi de ilusion. Lloré como
un bebé por tantas emociones'.
José Maria

"Para mf el maratén ha sido un reto
que me ha permitido poner mi cuer-
po —dentro de mis posibilidades— en
forma. También me ha dado mucho
equilibrio psiquicamente. Todos estos
meses de entrenamiento han sido
muy positivos y me han confirmado
que si quieres, puedes conseguir cual-
quier objetivo que te propongas’.
Alfonso de Borbon

"Mi apodo es cobra runmer y mi tiempo
en el maratén fue de 3:30:30 horas.
Para mi la frase que define claramente
el maratén es: "La mente es el [imite'".
:Mi préximo reto? El maratén de las
Arenas: 260 km por el desierto.
Gigi Sarasola

"Me retiré. Entrené para mejorar
mucho mi tiempo del afio pasado,
pero me lesioné. A pesar de los con-
sejos de mi médico salf a correr. Marfa
Fitz-James dice que correr 26 km
lesionado tiene casi mds mérito que
terminarlo”.

Ana Escobar

"Correr por las mafanas, correr en el
gimnasio, correr al aire libre, correr

COMO
PREPARAR
EL MARATON
DENYC.

El entrenamiento de Maria Fitz-James
para el Maraton de N.Y. 2010 estuvo a
cargo de Alfredo Garcia de Lario. Atleta
de velocidad y finalista en campeonatos
de Espafia absolutos, Alfredo corrié su
primer maratén en Chicago el 10 de
octubre de 2010 en 3:07:50 horas.
"Dehemos hacer mas kildmetros. Es necesario para
preparar al cuerpo para poder correr los 42.195
metros det maraton", explica Garcia de Lario.

MES I: ACUMULACION Y CARGA
KILOMETROS Y FUERZA.

Hay que comenzar a fodo nuestro cuerpo
acurnular kilometros, puedan soportar ta
queirdnaumentando carrera.
progresivamente DiA1

semana a semana. 60 minutos de
También debemos carrera continua.
trahajar la fuerza, para  DIA 2

evitar lesiones y hacer 40 minutos de

que nuestras piemasy  carrera continua.




DiA3

45 minutos de
carrera continua de
tirada larga.

DIA 4

90 minutos de
carrera continua.

Més 2 0 3 circuitos
“Oberon” (Fuerza).

La semana debe
terminar con
mas o menos 40
kildémetros
realizados.

Todo el
programa

debe estar
acompanado
por
estiramientos y
abdominales al
final de cada
sesion de
entrenamiento.

MES 2: ACUMULACION Y
TRANSFORMACION
MAS KILOMETROS Y MENOS FUERZA.

DiA1

70 minutos de
carrera continua.
DA 2

40 minutos de
carrera continua.
DIA3

Carrera con
cambios de ritmo.
de tirada larga.
DIA 4

120 minutos de

Alfinalizar este
segundo mes de
preparacidn
conviene participar
en algin Medio

para asi evaluar
cémo va el
rendimiento hasta
ese momento del
entrenamiento.

carrera continua. La semana
debe terminar
Mas dos circuitos con mas o
"Oberon" y menos 60
"Farlek". kilémetros
realizados.

maraton (21.098m),

MES 3: IIEALI#IGII’JN Y

KILOMETROS, "CALIDAD" Y DESCANSO.

iUttimo mes! Hay
que apurar los
kilémetros y buscar
que estos sean "al
ritmo del maratdn”.
En esta dltima
parte, haremos
series, mas
exigentes en el
ritmo que la carrera
continua, y que al
forzar un poco al
organismo nos
permitiran estar
mejor preparados
para ¢l dia de la
competicion.

DiAS1,2.3y4
60 minutos e
carrera continua.
Series:

10 x1000m o

4 % 2000 m, por
ejemplo.

55 minutos de
carrera continua.
Tirada larga

100 minutos de
carrera continua

La semana
debe terminar
con mas o
menos 50
kilometros
realizados.

En la dltima
semana
debemos
descansar para
asimilar todo el
entrenamiento
realizadoy
llegara la
carrera con
toda la energia
que podamaos,
pues jla
necesitaremos!

CERCA DE 46.000 APASIONADOS
Recorren los cinco barrios de Brooklyn, Staten
Istand, Queens, Bronx y Manhattan.

para mantenerme en forma, correr
con los amigos. Hasta que un dfa
alguien nombro el maratén de Nueva
York. Lo maximo, la cima... Y me
meti6 el veneno. Mi entrenamiento
duré meses. Fs un estilo de vida. E] dfa
del maratén te conviertes en la estre-
lla. Una entre 46.000 personas, pero
te sientes como si fueras la tnica. La
rodilla no aguanta y empiezo a pensar
que quizd no llegue a la meta, Pero no
importa, porque s¢ que el maratén es
un breve resumen de tu vida. Y si hoy
no puede ser, sera manana”,
Joaruin Felipe

"Ya en toriles, canciones, himnos,
banderas y el pistoletazo de salida.
Las piernas marcan un ritmo distinto
al que te dice la cabeza. La gente te
lleva hasta con dolor: 'Ge. Go. Pichi go.
Go!'. Ese fue el grito de guerra durante
los 42 kilémetros. En el kilsmetro 35
me querfa morir y a las 4:02:02 horas
crucé la meta".

Fabian Roncero

"Esta grandiosa carrera es un escenario
maravilloso v cada uno de sus barrios
v sus habitantes es como un mosaico
de distintos colores. Todo es como un
suefio que termina después de 2:31
horas en un parafso: Central Park.
¢Qué mds se puede pedir? Volver el
ano siguiente”.

Paco Roncero

"Este afio he entrenado como nunca
con el objetivo de hacer una buena
marca v bajar de 3:30 pero una lesién
de dltima hora no me permitié ni
siquiera salir. Asfes el deporte. Siempre
pienso en positivo, este afo lo he vivi-
do como espectador consiguiendo asf
otro punto de vista. El préximo afio,

objetivo N.Y.C.".
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