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Editorial 
 
El mes pasado quedábamos con ilusión en poder 
ofrecer unos contenidos determinados. La 
elaboración de IRREC es tan voluble como variables 
son los colaboradores. De repente nos encontramos 
con unos artículos interesantes que debíamos 
aprovechar para introducir en este número y no 
postponerlos por que perdían vigencia. 
De cara al verano se le piden cosas diferentes al 
cuerpo. Aun siendo los corredores animales 
torturados por el calendario, hay opciones 
suficientes y divertidas como la que os mostramos en 
dos contribuciones: un buen programa de 
musculación pre-temporada y la orientación. Tanto 
prepararse para el resto del año como salir a caminar 
o trotar por montañas con mapas y brújula son dos 
maneras de desconectar de una cierta esclavitud 
física y mental. 
El esquema de correr-correr-correr tiene un elevado 
precio para nustro organismo. IRREC contribuye en 
lo que va podiendo a que introduzcáis nuevas 
perspectivas. Entre ellas, ¿por qué no la de animar a 
hacer ejercicio a la reina de la casa? Uno de los 
artículos de este número 4 versa sobre el trabajo con 
un grupo de corredoras novatas para una carrera en 
particular, pero que se repite a lo largo del año en 
diferentes ciudades españolas. Las nuevas Carreras 
de la Mujer tienen un formato ideal y festivo para 
que nos pongamos manos a la obra. A lo mejor se 
nos pega algo de ese espíritu funrunner de salir a 
correr un rato por tu ciudad, sin más preocupación 
que la de no perderse un solo detalle de este 
estupendo ejercicio. 
Un saludo 
IRRECUPERABLES 
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Una clasificación de las carreras del circuito de 
carreras populares de la Diputación de Valencia 
E.Beamonte. ebeamonte@ono.com. Departamento Economía Aplicada. Univ. Valencia. 

 
 
Resumen 
En este trabajo se realiza una ordenación de las carreras del IX Circuito de Carreras Populares de la Diputación de 
Valencia. Son doce las pruebas que integran dicho circuito de carreras a pie y se desarrollan, sobre diferentes 
distancias y localidades de la provincia de Valencia, a lo largo de todo el año. Se aplica un índice de calidad general 
que clasifica las pruebas atendiendo a un conjunto de variables significativas. Además, se realizan análisis de 
correlación entre algunas variables del estudio. 
 
 
1. La introducción. 
Las carreras populares a pie tienen una gran tradición 
en la Comunidad Valenciana. De 1810 data la primera 
prueba pedestre documentada y existen carreras 
centenarias en la provincia de Valencia. No en vano, 
de todo el estado español es en la Comunidad 
Valenciana donde se celebra un mayor número anual 
de carreras populares. 
El concepto de calidad asociado a una carrera popular 
es bastante complejo y su medición inédita hasta la 
fecha. Ciertamente, son muchos los factores 
intervinientes en la calidad de un evento deportivo y 
no se ha hallado en la literatura método alguno para 
una cuantificación objetiva de la calidad. En este 
trabajo se plantea la medición de la calidad de una 
carrera a pie desde una perspectiva eminentemente 
popular, esto es, considerando precisamente los 
factores que principalmente interesan al corredor 
popular. 
La Real Federación Española de Atletismo elabora 
anualmente un particular ranking de carreras 
nacionales, no exento de subjetividad, basado en unas 
puntuaciones otorgadas a cada prueba por una serie 
de conceptos. En RFEA (2006a) puede consultarse la 
normativa vigente (pp. 23 a 27) y también en RFEA 
(2006b) la ordenación resultante en la temporada 
pasada. En las competiciones en ruta, se ordenan cinco 
tipos de pruebas atendiendo a la distancia.  A 
diferencia del índice que se propone en este trabajo 
priman algunos factores no precisamente populares 
como la participación de atletas de élite o algunos 
puramente organizativos. 
El trabajo está estructurado de la siguiente forma. En 
el apartado siguiente se explicita el método utilizado 
para la medición de la calidad, en el tercero se 
describen los datos analizados, en el apartado cuatro 
se comentan los resultados del estudio y, finalmente, 
en el último se exponen las conclusiones alcanzadas. 
 

2. El método. 
Como ya ha sido comentado, la calidad de un evento 
deportivo depende de multitud de factores o variables 
con diferente graduación en cuanto a su importancia. 
La consideración de unos en detrimento de otros, o 
simplemente la asignación de las ponderaciones de las 
diferentes características analizadas resulta un 
ejercicio lleno de subjetividad. 
En el contexto de las carreras populares, una vez 
recogida la información sobre un conjunto de 
características o variables definidoras de la calidad de 
la prueba, la principal dificultad con la que nos 
encontramos es su integración para una valoración 
única.  
En este trabajo se propone la utilización de un índice 
adimensional para la medición de la calidad de una 
carrera popular. En Beamonte et al. (2004) queda 
detallada la construcción del índice aquí utilizado. 
Básicamente, permite ordenar, de peor a mejor, todas 
las posibles calidades de las pruebas. Esto permite 
crear un índice de calidad que coincida con el rango 
que ocupa el valor de la muestra estudiada. 
La ordenación que la Real Federación Española de 
Atletismo realiza de las carreras nacionales está 
basada en unas subjetivas puntuaciones que atribuye 
por una serie de conceptos como son atletas españoles, 
atletas extranjeros (en ambos casos, puntúa la 
participación en la carrera de atletas de reconocido 
prestigio como son los mundialistas, olímpicos, etc.), 
nivel deportivo (cuanto mejores marcas, mayor 
puntuación para la prueba), número de atletas, 
(llegados), antigüedad calendario nacional (por 
ejemplo, diez puntos por cada año) y capacidad 
organizativa. 
Además, la clasificación federativa distingue según la 
distancia. Por ejemplo, la mejor milla nacional del año 
2006 fue la de la localidad de Cornellá, el mejor diez 
mil, la San Silvestre Vallecana, los mejores medio 
maratón y maratón fueron los de Madrid y la mejor 
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prueba de ultrafondo, los 100 km. de Cantabria. Por 
supuesto, todas estas clasificaciones se confeccionan 
sobre pruebas homologadas por la federación 
quedando excluidas aquellas que no han pagado el 
correspondiente canon federativo. 
Una condición para la aplicación del índice de calidad 
propuesto es que las variables utilizadas sean 
categóricas. Pero ello no supone mayor problema. Se 
ha procedido a categorizar las variables que toman 
valores en un continuo y se han ordenado las 
categorías de peor a mejor.  
 
3. Los datos. 
En este estudio tratamos la información obtenida del 
IX Circuito de Carreras Populares de la Diputación de 
Valencia. Se trata de un conjunto de doce carreras a 
pie, de diferentes distancias, coorganizadas por dicha 
institución y disputadas a lo largo del año 2006. Como 
quiera que existe cierta competencia por formar parte 
de este circuito, se trata de doce pruebas que 
perfectamente podrían ser representativas del 
atletismo popular valenciano. Además, se trata de un 
circuito de carreras bastante popular. El año pasado 
621 corredores se inscribieron al mismo y más de la 
mitad lograron completarlo al correr al menos ocho de 
las doce pruebas. Las carreras que integraron la 
novena edición del circuito fueron las de las 
localidades de Puzol, Canals, Torrente, San Antonio 
de Requena, Canet de Berenguer, Estivella, Villar del 
Arzobispo, Vallada, Albaida, Manises, Játiva y Alcira. 
En la Tabla 1 se relacionan las carreras del circuito, sus 
distancias y las fechas de realización. 
 
Tabla 1. IX Circuito de Carreras Populares de la 
Diputación de Valencia 
Prueba          Distancia en metros Fecha 
VIII Gran Fons Vila de Puçol 15000     01-04-2006 
XXI Mitja Marató de Canals 21097     22-04-2006 
II Mitja M Ciutat de Torrent 21097     07-05-2006 
XV Gran Fondo La Vega 16250     27-05-2006 
III Volta Canet d’en Berenguer 8500     24-06-2006 
XXIII Volta a Peu a Estivella 10170 29-07-2006 
XXIV Volta Villar d Arzobispo 7800 12-08-2006 
VII Volta a Peu a Vallada 10300 02-09-2006 
VIII Gran Fons Mónica Pont 11000 30-09-2006 
IX Gran Fondo de Manises 16600 29-10-2006 
XXI Pujada al Castell de Xàtiva 10000 12-11-2006 
IX Mitja M Ciutat de Alzira 21097    26-11-2006 
 
En cuanto a las variables utilizadas para la 
clasificación hemos creído conveniente respetar en 
gran parte los criterios de clasificación federativos. 
Como la pretensión es confeccionar un ranking 
popular, esto es, considerar la calidad de una prueba 
desde la perspectiva del corredor popular, no se han 

tenido en cuenta para la misma los dos primeros 
criterios federativos relativos a la participación de 
atletas de élite.  
Para la consideración del nivel deportivo se han 
utilizando los cuartiles de las distribuciones de los 
tiempos de llegada. Respetando el criterio de que 
cuanto más rápida sea la carrera, mayor será la calidad 
de la misma, la principal diferencia con el proceder 
federativo es la consideración de todos los corredores 
participantes, preponderando así la ordenación desde 
el punto de vista popular. Así pues, cada uno de los 
tres cuartiles ha sido clasificado en cuatro categorías.  
En lo relativo al número de atletas también han sido 
consideradas cuatro categorías y, lógicamente, a 
mayor número de atletas llegados, mejor carrera y 
también para la antigüedad, valorada en sentido 
positivo, hemos dispuesto cuatro categorías.  
Finalmente, en el apartado de capacidad organizativa 
hemos creído conveniente considerar una par de 
variables dicotómicas como son la disposición de chip 
(mayor calidad para aquella prueba que cuenta con 
cronometraje por chip) y si la carrera cuenta con 
pruebas infantiles (también mayor calidad para la que 
sí tiene) o no. Asimismo, también disponemos de la 
información proporcionada por otra variable como es 
la cuota de inscripción. Clasificada en tres categorías, 
hemos considerado mayores calidades para las 
pruebas con menores cuotas de inscripción. El número 
de participantes puede ser útil para conocer el 
porcentaje de corredores que finalizan la carrera. A 
mayor porcentaje de llegados, mayor calidad. 
Finalmente, también disponemos de la información 
económica relativa al presupuesto de la prueba. 
La Tabla 2 recoge los valores de las variables 
comentadas para las doce pruebas del IX Circuito de 
Carreras Populares de la Diputación de Valencia. Para 
la carrera de Torrente tenemos datos faltantes para el 
número de inscritos y el presupuesto dado que no se 
ha podido disponer de la información. 
Tabla 2.  Variables analizadas 
Prueba q1 q2 q3 llegados año
 chip niños cuota inscritos
 presupuesto 
Puzol 65.03 71.10 77.25 967 1999 SÍ
 NO 3 1074 12621.00 
Canals 91.58 100.17 108.92 730 1986 NO
 NO 5 1100 18000.00 
Torrente 95.20 103.85 114.15 544 2005
 NO NO 5   
S. Antonio 69.60 77.02 84.65 509 1992
 NO SÍ 0 900  15000.00 
Canet 36.32 42.40 48.53 1064 2004 NO
 SÍ 0 1500 21033.28 
Estivella 45.08 49.63 54.75 621 1984
 NO SÍ 0 1000 5953.00 
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Villar 31.35 34.52 38.25 307 1983 NO
 SÍ 0 800  10000.00  
Vallada 44.13 48.67 53.12 380 2000 NO
 SÍ 0 600  5000.00 
Albaida 48.22 52.98 58.50 552 2000 NO
 SÍ 3 978  7900.00 
Manises 73.30 80.28 88.47 759 1998
 NO SÍ 0 1000 14332.11 
Jàtiva 42.53 46.85 50.70 945 1986 NO
 SÍ 3 1250  15000.00 
Alcira 95.55 102.30 111.07 992 1998 NO
 SÍ 3 1114 20000.00 
 
A la hora de categorizar los cuartiles de los tiempos de 
llegada se ha tenido en cuenta, lógicamente, la 
distancia de la prueba. Además, en un doble sentido. 
Por una parte, la clasificación de estas tres variables se 
ha realizado más bien con los ritmos de la carrera en 
minutos por kilómetro. Por otra, no es lo mismo correr 
a cuatro minutos el kilómetro en una media maratón 
que en un diez mil, por lo que esto también ha sido 
tenido en consideración. Donde ya no hemos querido 
hilar más fino es en la propia dureza de la prueba. A 
igualdad de distancia, tampoco es lo mismo correr una 
media maratón llana que una con continuos 
toboganes.  
En la Tabla 3 pueden consultarse los ritmos, en 
minutos por kilómetro, correspondientes a los tres 
cuartiles de las distribuciones de los tiempos de 
llegada en minutos. 
 
Tabla 3. Ritmos y cuartiles de los tiempos de llegada 
Prueba q1 q2 q3 r1 r2 r3 
Puzol 65.03 71.10 77.25 4.34 4.74 5.15 
Canals 91.58 100.17 108.92 4.34 4.75 5.16 
Torrente 95.20 103.85 114.15 4.51 4.92
 5.41 
S. Antonio 69.60 77.02 84.65 4.28 4.74
 5.21 
Canet 36.32 42.40 48.53 4.38 5.11 5.85 
Estivella 45.08 49.63 54.75 4.43 4.88
 5.38 
Villar 31.35 34.52 38.25 4.02 4.43 4.90 
Vallada 44.13 48.67 53.12 4.28 4.73 5.16 
Albaida 48.22 52.98 58.50 4.19 4.61 5.09 
Manises 73.30 80.28 88.47 4.42 4.84
 5.33 
Jàtiva 42.53 46.85 50.70 4.25 4.69 5.07 
Alcira 95.55 102.30 111.07 4.53 4.85 5.26 
 
Finalmente, en la Tabla 4 se especifica la 
categorización de las variables realizada. Se 
corresponde el orden natural con calidades de peor a 
mejor. 
 

Tabla 4. Variables categóricas 
Prueba q1 q2 q3 llegados año
 chip niños cuota 
Puzol 3 3 3 3 2 2
 1 3 
Canals 4 4 4 2 4 1
 1 2 
Torrente 2 2 2 2 1
 1 1 2 
S. Antonio 4 3 3 2 3
 1 2 4 
Canet 1 1 1 4 1 1
 2 4 
Estivella 1 1 1 2 4
 1 2 4 
Villar 4 4 4 1 4 1
 2 4 
Vallada 3 3 2 1 2 1
 2 4 
Albaida 4 4 3 2 2 1
 2 3 
Manises 2 2 2 3 2
 1 2 4 
Jàtiva 3 2 3 3 4 1
 2 3 
Alcira 2 2 3 3 2 1
 2 3 
 
4. Los resultados. 
Para la aplicación del índice de calidad a las doce 
pruebas del circuito hemos considerado las ocho 
variables categóricas de la Tabla 4. No hemos 
considerado oportuno incorporar el presupuesto dado 
que éste depende de factores como la dotación 
municipal o el patrocinio privado que normalmente 
son ajenos al corredor popular. En ese sentido, por 
ejemplo, un holgado presupuesto puede servir para la 
contratación de algunos corredores de élite que 
prestigian la prueba pero que no incrementan su 
calidad en el sentido que nosotros estamos 
considerando. Tampoco hemos tenido en cuenta el 
número de inscritos, que no coincide con el número de 
participantes, dado que está muy correlacionado con 
el hecho de que la carrera sea gratuita o de pago. No 
es inusual que un corredor se inscriba a una prueba 
gratuita y luego decida no acudir. En cambio, si hay 
de por medio algún coste económico entonces el ratio 
de no participación de corredores inscritos desciende 
considerablemente. De hecho, la correlación entre la 
cuota de inscripción y la diferencia entre el número de 
corredores inscritos y llegados es igual a -0.734, 
distinta de cero con un nivel de significación del 5%. 
La Tabla 5 recoge el índice de calidad calculado para 
cada prueba del IX Circuito de Carreras Populares de 
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la Diputación de Valencia y el ranking resultante con 
dicho índice. 
 
Tabla 5. Índice de calidad general 
Prueba  I ranking 
Puzol  100 3 
Canals  71 8 
Torrente 36 10 
S. Antonio 102 1 
Canet  16 12 
Estivella 26 11 
Villar  77 7 
Vallada  64 9 
Albaida  97 4 
Manises 89 6 
Jàtiva  101 2 
Alcira  91 5 
 
A su vez, se ha realizado un análisis de correlaciones 
entre algunas de las variables del estudio. Por 
ejemplo, se obtiene que el presupuesto y el índice de 
calidad tienen un coeficiente de correlación que 
podríamos considerar significativo (p-valor igual a 
0.051) que es positivo e igual a 0.601. Ello indica cierta 
relación lineal y directa entre ambas variables. Si 
consideramos algunas transformaciones del 
presupuesto como el presupuesto relativo, el 
presupuesto por corredor inscrito, y el presupuesto 
total, presupuesto más los ingresos provenientes de 
las cuotas de inscripción, entonces la correlación entre 
la primera y el índice de calidad es no significativa con 
un p-valor 0.186, mientras que la correlación entre el 
presupuesto total y el índice resulta significativa y 
positiva (0.705) con un p-valor asociado de 0.015.  
También se obtiene una correlación significativa 0.63 
(p-valor igual a 0.028) entre el índice de calidad y la 
cuota de inscripción de modo que a mayor cuota, 
mayor calidad de la carrera. 
En cualquier caso, estas correlaciones han de 
interpretarse con cierta cautela dado el escaso número 
de datos disponible. 
 
5. Las conclusiones. 
En este trabajo se ha efectuado un ranking de las doce 
pruebas que integran el IX Circuito de Carreras 
Populares de la Diputación de Valencia. Para ello se 
ha utilizado un índice de calidad aplicado a los datos 
observados sobre ocho variables de interés para el 
corredor popular. 
Se ha obtenido que, utilizando el índice propuesto, la 
mejor carrera del circuito del 2006 fue el XV Gran 
Fondo La Vega, de San Antonio de Requena, seguida 
de la XXI Pujada al Castell de Xàtiva y de la VIII Gran 
Fons Vila de Puçol; si bien la diferencia entre sus 

índices de calidad es la unidad poniendo de 
manifiesto la gran igualdad entre las mismas.  
Por su parte, los dos últimos lugares de la prelación 
los ocupan la III Volta a Peu a Canet d’en Berenguer y 
la XXIII Volta a Peu a Estivella. A este respecto, cabe 
señalar que esta circunstancia es debida en gran parte 
a la clasificación de los cuartiles de los tiempos de 
llegada. Una simple consideración de la dureza de la 
prueba proporcionaría una clasificación notablemente 
diferente. A pesar de ser una prueba de distancia 
reducida, el día de la celebración de la carrera de 
Canet la temperatura y la humedad relativa eran 
altísimas, lastrando así las marcas de los corredores. 
Algo similar ocurrió en julio en Estivella, acentuado 
además por la propia dureza del recorrido. 
También se ha estudiado la interrelación entre algunas 
variables. Por ejemplo, la correlación existente entre el 
presupuesto y el índice de calidad obtenido ha 
resultado ser significativa para un nivel 0.1 y positiva. 
Y lo mismo se ha obtenido para la correlación entre el 
índice y la cuota de inscripción con un nivel de 
significación 0.05. 
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Why Kenya? 
J. Manners. john@kenyarunners.com. Periodista. 

• Nota: Prefacio del libro Train Hard, Win Easy: The Kenyan Way, T. Tanser (1997). Reproducido del original 
en http://www.kenyarunners.com/pages/167371/index.htm  

 
 
In the mid-1960s, when Kenya emerged as a world 
power in track, Tropical Africa seemed an improbable 
place for distance runners to come from. For decades, 
athletes from the cool climes of Northern Europe -- the 
British Isles, Scandinavia, the Soviet bloc -- had 
dominated the distance events, now and then giving 
way to interlopers from North America or Down 
Under, or to North Africans running for France. But 
sub-Saharan Africa, as far as track fans were 
concerned, was still terra incognita -- a land of future 
sprinters, perhaps, in that it was the ancestral home of 
so many American and Caribbean dash men, but 
surely not distance runners. 
 
As late as 1960, few recognized the portent in the 
marathon victory of Ethiopia's Abebe Bikila at the 
Rome Olympics. Eight years after that, though, there 
was no mistaking the significance of the nine medals 
East Africans won in the long races at the Mexico City 
Games. The geographical center of distance running 
was shifting. It now lies almost exactly on the Equator 
in a poor African country that for the first half of the 
century seemed no more likely a source of world class 
distance runners than, say, Gabon or Cameroon. 
 
Why Kenya should have become the world's 
preeminent distance running nation is a complex 
question, but it's a little less mystifying if you keep in 
mind two general points about the country. First, 
although Kenya straddles the equator, its most 
populous regions don't fit anybodys stereotype of 
tropical. More than three-quarters of the country's 28 
million people live at altitudes of 5,000 feet or more, 
which means they enjoy a year-round climate that's 
something like summer in the former center of 
distance running, Northern Europe. What's more, of 
course, many of these high-altitude dwellers benefit 
from the thin air they breathe, developing powerful 
hearts and lungs to compensate for the deficiency of 
oxygen. 
 
The second general point about Kenya is its state of 
economic development. By world standards, it's a 
poor country; the latest World Almanac gives its per 
capita Gross Domestic Product as $1,170. The 
comparable figure for the U.S. is $27,607. Now poor 
countries, as a rule, are not sports powers; either their 

citizens are too busy scraping by to indulge in such 
frivolous pursuits, or the countries don't have the 
resources to support the institutions that organized 
sports require. Yet Kenya suffers neither of these 
crippling disadvantages. Why not? First, Kenyans 
aren't quite so poor as the GDP numbers make them 
seem. Three-quarters of them are subsistence farmers 
who raise most of their own food and build their own 
homes out of materials that cost little or nothing, and 
since these activities don't figure into the cash 
economy, they are difficult to count in the GDP. In 
fact, compared to their fellow Africans, most Kenyans 
are quite well supplied with basic necessities. 
Malnutrition is rare, and while droughts produce 
occasional food shortages, famine is practically non-
existent. The infant mortality rate is among the lowest 
in Africa, life expectancy and literacy among the 
highest. More than 85% of all children attend at least a 
few years of primary school. 
 
What accounts for Kenya's relative good fortune? In a 
sense, it comes back to altitude. The southwestern 
quarter of the country, where most of the population 
lives, is largely made up of highlands watered by 
moisture drifting over from massive Lake Victoria on 
Kenya's western border. It's some of the best farmland 
in Africa. This fact was not lost on the British when 
they built a railroad from the coast to the lake at the 
turn of the century. The aim was to secure the lake, the 
source of the Nile, for geopolitical purposes, but to 
help pay for the railroad, they encouraged British 
settlement in what soon became known as the White 
Highlands. The settlers, who had come to stay, built 
roads and bridges and towns and covered hillsides 
with huge plantations of coffee and tea -- all, of course, 
with the help of minimally paid African labor on land 
forcibly expropriated from its original possessors.  
 
Along with a modern economic infrastructure, the 
British developed sport -- golf, tennis, cricket, horse 
racing and polo for themselves; soccer, boxing and 
athletics (track and field) for the Africans. At first, 
African sport was concentrated in the army, the police 
and the country's few mission-run schools, but 
eventually British district officers were marking out 
running tracks on pasture land around the country 
and conducting regional meets that built to a Colony 
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championship and sometimes an inter-territorial meet 
with neighboring Uganda. By the time of 
Independence in 1963, Kenya had sent small teams -- 
mainly runners and boxers -- to two Olympics and 
three Commonwealth Games. 
 
After Independence, Kenyans took the base left them 
by the British and, well, ran with it. The government, 
as in many poor countries, was autocratic and corrupt, 
but it was also pro-West and relatively stable, so 
foreign investment poured in. And with increasing jet 
travel, tourists came in growing numbers to visit the 
country's magnificent game parks and Indian Ocean 
beaches. A sizable chunk of the government's 
proceeds from these enterprises went into education, 
especially at the secondary level, which had been 
largely neglected by the colonial administration. And 
with secondary schools came secondary school sports, 
a vital new avenue for athletic talent. 
 
Before long, U.S. college coaches discovered this fresh 
source of educated, English-speaking athletes, and 
from the early 1970s to the mid-1980s, when the 
NCAA imposed age restrictions that made many 
Kenyans ineligible, hundreds of young men traveled 
to America to complete their education and develop 
their running skills. This exodus was decried at home, 
but it helped sustain Kenyan athletics through the 
disastrous Olympic boycotts of 1976 and 1980. Then 
came the International Amateur Athletic Federation's 
liberalization of its oft-flouted amateur rules, and a 
few Kenyans began to earn serious money in Europe 
and the U.S. When the cash started filtering back to 
Kenya, it had a galvanizing effect on thousands of 
young men and women. They saw an opportunity to 
earn unimagined riches, and they began to train with 
the ferocious dedication that Toby Tanser documents 
so thoroughly in this book. 
 
Now, having taken note of all this -- relatively recent 
developments like scholarships and prize money, as 
well as Kenyas long-standing advantages, such as 
high altitude, a temperate climate, a reliable food 
supply and a solid athletic infrastructure -- its 
important to remember that Kenya is still a poor 
country. And interestingly, given the other 
circumstances, that, too, can be a plus when it comes 
to turning out hardy distance runners. 
 
Consider the following points. First, houses in Kenya 
tend to be small, dark and smokey, and on average, 
there's one TV set for every 106 people. This means 
that Kenyans, especially kids, spend most of their 
waking hours running around outdoors. Second, cars 
in Kenya are a luxury. There's one passenger car for 
every 180 people; the U.S. ratio is a hundred times 

greater -- one car for every 1.8 people. An obvious 
consequence of this disparity is that Kenyans cover a 
lot more ground on foot. Stories of kids running or 
walking several miles a day to school and back are by 
now tired cliches, but they're nonetheless significant. 
All those miles from early childhood -- most of them, 
it should be noted, covered barefoot -- can't fail to 
have helped condition young adult Kenyans to 
withstand training regimens that would injure legs 
unsteeled to such punishment. Finally, in a country 
where the average income is roughly 4.2% of what it is 
in the U.S., it's hardly surprising that there's a great 
willingness to strive and sacrifice for the rewards 
available even to second- or third-rank distance 
runners. A net income of just $10,000 in a year is 
nearly nine times the average Kenyan's annual 
earnings. 
 
So it seems that Kenya's altitude and its particular 
stage of economic development are a fortuitous 
combination that has helped to turn out legions of 
world class distance runners. The odd thing is that 
while the vast majority of Kenyans share these 
circumstances, the runners, with very few exceptions, 
have come from just four of the country's 40 tribes: the 
Kikuyu, the Kamba, the Kisii (or Gusii) and the 
Kalenjin. In fact, about three-fourths of Kenya's best 
runners come from just one of these tribes, the 
Kalenjin, who make up a little more than 10% of the 
population. To explore the reasons for this astonishing 
concentration of talent would take another book, but 
ethnic affiliation -- and, sadly, friction -- is such a 
central fact of Kenyan life (not unlike race in the U.S.) 
that it cant be ignored even in a book about training. 
 
Tribal consciousness is pervasive, but acknowledging 
it is avoided in polite conversation. Kenyans rarely 
need to make explicit references to tribe in any case, 
since a person's name, accent or physiognomy will 
usually reveal his or her origins. If they want to make 
a point of ethnicity, Kenyans will often use a 
geographical euphemism in place of a tribal name, 
much as Americans use terms like "inner city." This 
sort of conversational delicacy is easy for Kenyans 
because the country's administrative regions have 
generally been drawn along tribal lines. Several of 
Kenya's 57 districts are actually named for their 
principal tribe or sub-tribe -- the relevant examples 
here being Nandi District, Keiyo District, Marakwet 
District and Kisii District -- and a few of the eight 
provinces (each of which encompasses several 
districts) are also closely identified with a particular 
tribe, so that referring to, say, Central Province, can be 
tantamount to speaking of the Kikuyu. 
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The trickiest of these multipurpose geographical terms 
is Rift Valley, and it requires some explanation here 
because it comes up frequently in the chapters that 
follow. Depending on the context, Rift Valley can 
mean any of several things: 1) The Rift Valley is a 
geological formation, a massive gash in the earth's 
crust that runs from the Dead Sea down through 
eastern Africa to Mozambique. It cuts right through 
Kenya, north-to-south, geologically splitting off the 
western third of the country. In its most populous 
part, it's about 30 miles wide, bordered on either side 
by steep escarpments that rise 2,000 feet or more. 2) 
Rift Valley Province is the largest of Kenya's 
administrative regions in both area and population. 
The province includes practically all of the actual 
valley, but it also takes in a great deal of territory on 
either side. 3) Rift Valley is increasingly used as a 
euphemism for the Kalenjin. Few Kalenjin live in the 
actual valley -- most are spread out along its western 
rim and as much as 70 miles west of that -- but the 
provincial boundary was drawn and redrawn, first by 
the British and later at the time of Independence, to 
include almost all of the tribe's territory. The Kalenjin 
now constitute close to half the province's population, 
and partly because the current president of Kenya, 
Daniel arap Moi, happens to be a member of the tribe, 
the Kalenjin are the politically dominant group in the 
province. 
 
Finally, when a runner speaks of the Rift Valley as a 
place, he's generally referring neither to the actual 
valley nor to the province, but rather to the Kalenjin 
homeland, a region of rolling green hills and red dirt 
cow paths lying at altitudes of between 6,000 and 
8,000 feet. And in these respects, the Rift Valley is 
quite similar to the homelands of two of Kenya's other 
running tribes, the Kisii and the Kikuyu. As you will 
see, all of these areas, Kenya's western highlands, 
constitute an ideal environment for the sort of training 
that has developed the corps of distance runners who 
now dominate the sport. 
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Madres múltiples corredoras: una relativa 
sorpresa 
L. Arribas. L.arribas@gmail.com. Corredor. 

 
 
Resumen 
El pasado mes de Febrero me animaba a ayudar a conseguir un objetivo a un grupo de características homogéneas: 
Madres de múltiples (gemelos, trillizos, etc.) que querían ponerse en forma para los 5km de la Carrera de la Mujer 
de Madrid. El reto tenía que poner a funcionar a mujeres que, por un lado, hacían deporte de manera muy dispar, 
dispersa o nula y, por otro lado, que acumulan costosas tareas fñisicas y mentales a lo largo del día. Tras la carrera 
disputada el 6 de Mayo, dos meses y medio después de iniciar los trotes, los resultados apuntan interesantes 
conclusiones. 
 
• Nota (*): Los nombres se han omitido y sustituído por iniciales aleatorias que pueden no corresponder con la realidad. 
 
Introducción 
'Los dos últimos años he ido a correr esta carrera (vamos yo 
no corro nada y voy con amigas y compis del trabajo). Son 5 
kilómetros y mola mucho porque el año pasado ya fuimos 
8500 chicas corriendo de todas las edades.[…]¿Quién se 
anima?'.  
 
B* añadía una tarea más a su entusiasta vida y 
proponía a las compañeras de la Asociación Madrileña 
de Partos Múltiples (AMAPAMU) una alegre manera 
de pasar un domingo de Mayo. En concreto, la 
participación en la Carrera de la Mujer (5km, 
organizada por Sport Life y Runners World) en 
Madrid. La respuesta fue animosa: una docena larga 
de correos pintaban de asfalto y sudor futuro la lista 
de correo propiedad de la asociación, sin dejar de 
reconocer el respeto que la propuesta infundía en 
todas excepto en un par de madres, ya corredoras 
ocasionales y que habían participado en San Silvestres, 
anteriores ediciones de la Carrera de la Mujer. 
 
T, una de las madres de múltiples, se apuntó al grupo 
con la confianza de arrancar de nuevo a correr con el 
horario de verano y con la obligación moral de liarme 
como entrenador informal. ¿Qué tenía de atractivo 
este grupo? Su escasa experiencia con el correr, salvo 
las indicadas excepciones, una fuerza de voluntad 
fuera de lo común, conociendo los horarios y 
esfuerzos que se organiza entorno a una familia con 
múltiples, y la curiosidad de conocer cómo reacciona 
un grupo muy homogéneo y con resultados 
previsiblemente relevantes. 
 
Un nacimiento múltiple (dos o más bebés)  es algo 
especial. Tener gemelos, trillizos, etc. es una 

experiencia extraordinaria, pero obviamente surgen 
multitud de situaciones y de dudas que no se dan 
cuando se trata de nacimientos de un solo hijo. Un 
vistazo a la literatura especializada (Feenstra, C., El 
Gran Libro de los Gemelos; Kammereer, D., Guía Práctica 
para los Padres de Gemelos) o una conversación con 
cualquiera con múltiples en la familia lo confirma. 
 
Los embarazos múltiples llevan unos requerimientos 
mayores para el organismo. La embarazada gemelar 
sufre un gran crecimiento del útero que, debido a su 
peso, causa generalmente deseo frecuente de orinar y, 
a veces, las dificultades a respirar. Asímismo, las 
mujeres con fetos múltiples son tres veces más 
propensas a desarrollar alta presión sanguínea debido 
al embarazo, diabetes gestacional, y necesitan más 
calorías, proteínas y otros nutrientes incluido el hierro. 
Un último factor las pone en ligera desventaja con 
otras mamis corredoras: la edad. Los embarazos 
múltiples aumentan de probabilidad a partir de los 30 
años y se dan más frecuentemente tras procesos de 
fecundación in vitro. 
 
Posteriormente, criar bebés de dos en dos o tres en tres 
añade más peculiaridades(1). Más tensión mental, 
mayor atención y cuidado, dos o más criaturas 
pidiendo atención materna, dobles o triples sesiones 
de lactancia o biberón, despertares descoordinados y 
casi contínuos por la noche, desgaste de calcio 
(lactancias más acentuadas), hierro (pérdidas de 
sangre en parto más severas) y otros factores que 
convierten el día a día en una aventura total. Esto sería 
un arma de varios filos, según mis previsiones. Por un 
lado podíamos contar con super mamis, que además 
agradecerían el momento para ellas sin niños y con 



'Irrecuperables', revista de análisis y reflexión para el corredor 
Descárgate tu ejemplar gratuito en  http://www.irrecuperables.es 

 
 

 11 

una recompensa casi inmediata (el progreso rápido de 
cuerpos en forma, si bien no orientados al deporte). 
Por otro, el desgaste de articulaciones (rodillas, pubis, 
tobillos), de la espalda o de defensas (están 
doblemente expuestas a contagios de enfermedades de 
transmisión infantil) podía ser mayor que el 
recomendable para iniciarse en un deporte con 
excesivo golpeteo contra el suelo. 
 
El comienzo: Dos grupos 
Desde un principio se contaba con una docena de 
entusiastas mamis, ninguna menor de 25 años ni 
mayor de 45. La homogeneidad en cuanto a horarios y 
disponibilidad (poca, todas confiesan que es una 
locura 'sacar tiempo para') era una gran arma que 
compensaba la posible forma física que aportaran 
como punto de partida. Partíamos de un propósito 
muy sencillo. Un esquema para dos niveles, 0 y 1. El 
primero para las que más tiempo llevaran sin hacer 
deporte, las menos confiadas o las que se vieran más 
lentas. El nivel 1 sería facil de llevar si hicieran 
aerobic, algo de gimnasia, etc. Por último, para mí era 
fundamental que no se olvidaran de 3 cosas cada día: 
salir a correr con buen humor, calentar y estirar 
hidratándose. Estos eran los puntos de partida 
 
• Nivel iniciadas o NIVEL 1. Capaces de trotar, en el 

presente o en el pasado, durante más de 20 
minutos. Incluía alguna participante en carreras 
de hasta 10km y, ocasionalmente, 14km. Todas 
habían dejado de correr durante el invierno o 
durante dos o más años. 

 
• Nivel no iniciadas o NIVEL 0. Desde quien 

confesaba haber hecho aerobic ocasionalmente 
hasta el término 'no hago nada desde antes de 
tener a los críos'. 

 
La falta de tiempo era un factor clave desde la primera 
quedada. A finales de Febrero los días aún son 
desapacibles y cortos pero se organizan para, al 
menos, correr los Domingos. Les envié un esquema de 
entrenamiento en el que, si podían, podían incluir un 
segundo día entre semana. No siempre sería correr, y 
se incluirían sesiones de preparación física básica, 
debido el estado que podían presentar articulaciones 
básicas tanto en el ejercicio como en el embarazo. Hay 
que etner en cuenta que un embarazo múltiple puede 
hacer que se ganen más de 20kg y que tejidos, 
articulaciones y músculos sufran más.  
 
Esquema inicial (4 primeras semanas). 
T=Trotar, C=Caminar 
 
NIVEL 1 
Semana 1.  2 min T + 2 min C + 15 min T. 

Semana 2. Dia 1. 10 min T + estiramientos, Dia 2. 20 min 
T 
Semana 3. Dia 1. Preparación Física, Dia 2. 25 min T 
Semana 4. Dia 1. 10 min T + 2 min C + 10 min T, Dia 2. 
25 min T 
NIVEL 0 
Semana 1.  2 min T + 2 min C + 2 min T. 
Semana 2. Dia 1. 5 min T + 1 min C + 3 min T 
Semana 3. Dia 1. 4 min T + 4 min C, Dia 2. 10 min T + 3 
min C 
Semana 4. Dia 1. Preparación Física, Dia 2. 15 min T 
 
Tras el segundo día, fecha en que me incorporé 
físicamente a las carreras, las reacciones de las que 
declaraban estar menos en forma era clara. 'Soy una de 
las no sorprendida, sino alucinada con lo que somos capaces 
de aguantar, y sin sufrir. Ah y hoy no tengo nada de 
agujetas, y eso que casí no tuve tiempo de hacer los 
estiramientos.' Una semana antes MJ asumía que ella, 
no solamente llevaba meses y meses sin hacer deporte 
sino que, en su caso, eran veinte años. Lo 
sorprendente iría tomando forma. El pulso tomado 
tras el final del trote con el nivel avanzado daba las 4 
muestras por debajo de las 135ppm y dos casos sobre 
120ppm. Aún así, habían ido trotando y hablando, 
dando un extra a la exigencia cardiaca de la sesión. 
 
Las alusiones a ese subidón de adrenalina también 
eran la mejor de las propagandas: ' Además, me vino 
genial moverme un poquito, esa misma noche había estado 
fatal con catarrazo y llegué de correr con subidón y estuve 
fenomenal toda la tarde.', o ' Me hace gracia lo del subidón. 
Yo le repetí tantas veces a Rafa que estaba encantada, que al 
final casí me manda a la porra. Pero es verdad que te sientes 
bien, no sé si por el hecho de correr o por haber aguantado 
tan dignamente.' 
 
El proceso de crecimiento de las corredoras: 
¿Modificamos el plan? 
El asunto era prometedor y la tercera sesión dominical 
tentaba a efectuar algunos cambios. En cualquier caso, 
era más importante ir sin prisas e incidir en los 
ejercicios de preparación física. La carrera contínua iba 
progresando muy bien. 
 
A tres semanas de la Carrera programamos una salida 
a trotar aprovechando una excursión por la montaña 
(pinares de Navacerrada). Las experiencias previas a 
la Semana Santa (-4 semanas) habían sido buenas. Tres 
componentes del grupo rondaban los 50 minutos y la 
media hora era un objetivo fácil. Lo pudimos 
comprobar en el Campo de las Naciones de Madrid en 
una sesión de trote-charleta. Un domingo anterior 
habíamos programado una sesión de fuerza: 
aprovechando un verde y joven pinar en cuesta 
mantuvimos entretenido al grupo con zigzags entre 
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pinos, carreras de relevos y velocidad de reacción. Es 
básico señalar que estas sesiones más 'profesionales' 
han de contar con un aspecto lúdico especial. El grupo 
se desanimará y pensará que es algo desagradable si 
pierden la capacidad de disfrutar del correr. Aunque 
en los manuales de ejercicio físico para grupos 
específicos hay directrices y técnicas para animar y 
hacer agradable el entrenamiento, en este caso fue 
facil. La conversación sin final de estas mamis 
múltiples y la cantidad de puntos en común del grupo 
hicieron el resto.  
 
Para hacer más entretenida una actividad a veces 
monótona como correr, introduje novedades como 
desvelar el recorrido de la prueba, la logística de los 
días previos, la entrega de dorsales, dando un punto 
cómico a rutinas que suelen estresar incluso a 
corredores veteranos. Las últimas sesiones venían 
marcadas por una variable inherente a las madres que 
componen el grupo: la falta de tiempo. Entre festivos, 
tareas e inconvenientes multiplicados por dos o tres, 
los entrenamientos finales eran de mantenimiento. 
Apenas media hora o 40 minutos con estiramientos. 
 
El día de la carrera. 
Un soleado día de Mayo y 12000 participantes 
aproximadamente en la salida eran un marco 
espectacular que no tenía más que ventajas. Dieciséis 
participantes salían en la oleada naranja (el 
patrocinador optaba por situar aparte la camiseta y el 
dorsal, pero las participantes se la pusieron en un 
90%) . El cronometraje por chip sólo en meta daba un 
carácter testimonial a los tiempos, y la falta de bloques 
de salida hacía desde un principio despreocuparse al 
grupo respecto de los tiempos finales. 
 
Y el grupo dio muestras de gran homogeneidad. De 
los 15 tiempos registrados, teniendo en cuenta que 
muchos días sólo pudieron acudir a entrenar medio 
grupo, la desviación entre el ritmo más alto y más bajo 
es apenas 2 min/km. (Tabla 1).  
 

Nombre               Pos. T bruto  Media/km 
Arantza 2889 36.56 7.23 
Cristina.   3053 37.27  7.29 
Gema  3336 38.14  7.38 
Teresa  3445 38.15  7.39 
Kaori  3520 38.45  7.45 
Gema  3621 39.18  7.53 
Pilar  3764 39.29  7.53  
Lucila  3765 39.30 7.54 
Begoña  3772 39.30  7.54 
Laura  4149 40.30  8.06 
Mª Jose  6497 47.35  9.31 
Dolores  6499 47.35 9.31 
Mª Jesús 6500 47.36 9.31 

Judith 
Yolanda 7100 49.51  9.48 

 Tabla 1. Tiempos finales 
 
Es interesante comprobar como sostuvieron ritmos de 
7 minutos por km, considerados a todas luces trote 
suave pero trote sin detenerse, apenas. Tanto las más 
valientes en los rodajes dominicales (que confesaban 
haber salido con calma y animarse después), como las 
menos confiadas en su tono físico. Añadiremos que no 
hubo lesiones ni agotamiento excesivo, demostrando 
que los temidos 5km eran una mera cifra y que podían 
haber continuado charlando y corriendo quizá otros 5. 
 
Respecto del total de las participantes, tomando los 
9300 chips marcados en meta como cifra total, el grupo 
se movió entorno al rango 35-40%. Esto es, delante de 
ellas solo llegaron entre 1/3 y la mitad de las 
participantes. Hay que aclarar que el reglamento 
permitía participar incluso caminando, en consonancia 
con las Run/Walk de las grandes ciudades del 
mundo.  
 
En consonancia, por tiempos, ver la zona del pelotón 
donde se movieron también es muy positiva. La 
mayoría de las participantes se sitúan en los tramos de 
ritmo entre 7.20 a 9.10/km. Hemos cortado las 
posiciones de 1000 en 1000 y los ritmos son los 
siguientes. 
 

Pos.        T.bruto min/km grad.ritmo 
1           17.42 3.32 0.00 

1000 30.31 6.06 +2.34 
2000 34.03 6.48 +0.42 
3000 37.17 7.27 +0.29 
4000 40.08 8.00 +0.33 
5000 42.57 8.35 +0.35 
6000 45.56 9.10 +0.35 
7000 49.24 9.52 +0.42 
8000 55.52 11.10 +1.28 
9000 1.05.00 13.00 +1.50 

 
El crecimiento de ritmo de 1000 en 1000 llegadas a 
meta es menor cuando se alcanzan ritmos entre 7 y 9 
minutos por kilómetro. Asociado a trotar suavemente, 
ahí se acumuló de manera lógica la mayoría de 
llegadas, y ahí se insertaron casi todas las 
componentes de este grupo de madres corredoras. 
Para evaluar la dimensión real de este ritmo, podemos 
mirar en una de las múltiples herramientas de ritmos 
de carrera. Según la calculadora McMillan (2), 
compensando este ritmo por la distancia, saldría una 
media maratón en 2h55 y unos más realistas 10k en 
1h18. Tiempos éstos absolutamente dignos en buena 
parte del calendario mundial, aunque las entidades 
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que dan permiso a las pruebas habituales los 
consideran demasiado lentos para pasar el tiempo de 
corte (recordemos el artículo de IRREC, 1, 2006).. 
 
 
Conclusiones 
 
Qué mejores conclusiones que muestras de los emails 
que circulan el día después de la prueba: 
 
"[…]me apunté a la carrera con el único ánimo de hacer un 
poco de ejercicio y como reto personal a ver si era capaz de 
correr esa distancia y no morir en el intento, por vivir una 
experiencia. A pesar de que me ha vencido la pereza la 
mayoría de los domingos, sólo he entrenado dos días, estoy 
muy contenta con el resultado: me he demostrado a mí 
misma que soy capaz desuperar un reto." 
 
"Qué pasote!! Estoy supercontenta porque he conseguido 
mi propósito de hacer todo el recorrido corriendo. Realmente 
tampoco ha sido tan horrible... ha habido algún momento 
malillo pero nada grave. Quién me lo iba a decir hace dos 
meses!!!" 
 
"Estoy muy contenta teniendo en cuenta que sólo fuí a 
entrenar 3 o 4 domingos y casi todo al principio,ya que con 
puentes y rollos,no habia entrenado nada y yo por mi cuenta 
tampoco hago nada de nada".  
 
Hay también interesantes apuntes en el plano del 
esfuerzo personal. Las madres de múltiples tienen el 
entrenamiento habitual de cualquier madre que se 
ocupa de hijos, casa y desarrolla un trabajo fuera de 
casa (síndrome de nuestros días) pero, además, 
añadiendo un extra por cuidar hijos 'en tandas'. Sin 
desmerecer la ayuda de los cónyuges, esta especie de 
supermamis refinan el concepto de madre total. Como 
apunta Laura en un email a posteriori, "La verdad es 
que estoy cansada pero no más que otro domingo  de 
trote con los niños todo el dia, espero que mañana no 
me resienta de agujetas..." 
 
Solo falta agradecer el entusiasmo con el que se han 
tomado las ideas que les iba dando sobre ejercicio, el 
correr en general, el buen humor y cierto instinto 
suicida al ponerse en manos de un simple aficionado.  
  
 
Referencias 
 
(1) Kidshealth.org. Parenting Multiples. 
http://www.kidshealth.org/parent/positive/family/
parenting_multiples.html  
(2) McMillan Running Calculator. 
http://www.mcmillanrunning.com/rununiv/mcmill
anrunningcalculator.htm 
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Orientarse: conceptos sencillos sobre el uso de 
brújula y mapas 
L. García Arranz. informacion@andarines.com 

• Versión para corredores a partir de Cuadernos de Iniciación de Andarines.com. Reproducido con expreso 
permiso del autor. 

 
Resumen 
Perderse, o equivocar el camino, es muy fácil, y a quien no le haya pasado nunca probablemente es que no sale 
mucho al campo o la montaña. Las posibilidades de que esto ocurra aumentan cuando el recorrido lo realizamos sin 
la suficiente calma, o debemos prestar atención a otros asuntos, y esas dos circunstancias se dan en el caso de los 
corredores. Disponer de un mapa, una brújula y saber usarlos, puede evitar las  desagradables consecuencias de 
esos extravíos. Mapa, brújula y  conocimientos sobre su empleo, también nos permitirán adentrarnos en algunas 
zonas desconocidas y disfrutar de nuestro papel de “exploradores”. El  mundo de la Orientación es muy amplio y 
complejo; pero hay unos conceptos básicos, que, a pesar de su sencillez, constituyen una gran ayuda, incluso para 
los usuarios de las  nuevas tecnologías (GPS). Son los que trato de exponer a continuación. 
 
Introducción 
Mapas y planos son representaciones gráficas en dos 
dimensiones del terreno (también hay mapas en tres 
dimensiones que aunque muy útiles para hacernos 
una idea de la zona, por razones obvias no se utilizan 
en las excursiones). Como la Tierra no es plana en los 
mapas se producen ciertas distorsiones según el 
sistema de proyección que se emplé. Muchos de ellos 
llevan un texto aclarando cual ha sido, para que se 
puedan introducir las oportunas correcciones en los 
cálculos. Nosotros vamos a considerar que en general 
estas no tienen importancia para nuestros propósitos 
excursionistas. Salvo que se indique lo contrario los 
mapas sitúan su norte en el canto superior, y las lineas 
verticales de su retícula son las lineas norte que nos 
servirán de referencia en el trazado de rumbos. 
 
Errores y cambios 
Al igual que toda obra humana los mapas pueden 
contener errores, y además como la realidad es 
cambiante, desde el momento en que se publicó el 
mapa han podido trazarse nuevos caminos y otros 
desaparecer entre la maleza; por eso es aconsejable 
cierta flexibilidad a la hora de cotejarlos con el terreno 
y tener en cuenta la fecha de edición. Recuerdo a una 
persona que no conseguía determinar nuestra 
posición, porque, tras una noche muy lluviosa, el 
plano marcaba caminos donde ella veía arroyos. 
Una vez señaladas algunas de sus deficiencias, 
podemos afimar que su ayuda es fundamental, y que 
es conveniente que contemplen un área mayor de la 
que pensamos recorrer, pues en caso de perdernos es 
muy probable que nos salgamos de ella. Al ser 
imposible representar todos los aspectos de la realidad 
los mapas y planos seleccionan aquellos que 
consideran más importantes en relación con un 

determinado fin, así los hay de carreteras, físicos, 
políticos, topográficos, ... 
Aunque con frecuencia se utiliza el término de plano 
para las escalas grandes (> 1/100.000) y el de mapa 
para las pequeñas (< 1/200.000) nosotros utilizaremos 
ambos términos sin tener en cuenta esta distinción. El 
concepto de croquis lo utilizaremos para referirnos a 
una representación simple, sin pretender rigor. 
 
Escalas 
Escala es la relación existente entre las dimensiones 
reales y las representadas en el plano o mapa. La 
escala numérica expresa esa relación en forma de 
fracción, correspondiendo el numerador al plano y el 
denominador al terreno. Por ejemplo: en un plano 
escala 1/50.000 (fig.abajo), 1 cm. en el plano se 
correspondería con 50.000 cm. , es decir 500 metros, en 
el terreno, ... si este fuera tan liso como nuestro papel. 
Los planos topográficos también suelen tener una 
escala gráfica en la que, a distancias representadas en 
el papel se asignan magnitudes de medida. Cuando 
estemos utilizando reproducciones conviene que nos 
fijemos en esta escala, ya que quien las hizo muy bien 
podría haber realizado ampliaciones o reducciones del 
original, con lo que la escala númerica habría perdido 
validez. De no tener escala gráfica, las ilustraciones 
que acompañan a la descripción de rutas en las 
páginas web, las deberemos considerar como simples 
croquis dada la diversidad de navegadores, 
resoluciones de pantalla y diferentes posibilidades de 
impresión. 
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Curvas de nivel 
Una representación práctica del terreno debe 
permitirnos determinar, al menos de manera 
aproximada, la altitud de cualquier punto, hallar las 
pendientes y resaltar de modo expresivo la forma y 
accidentes del terreno. Lo que en Geometría 
Descriptiva se denomina Sistema Acotado cumple 
estas condiciones y es empleado en las realización de 
los mapas topográficos. 
Para representar el terreno se imagina que una serie 
de planos horizontales y equidistantes entre sí una 
medida determinada, cortan la superficie del terreno, 
según unas curvas que se llaman de nivel, ya que 
todos sus puntos tienen tienen la misma altitud, o 
cota. 
 
Si junto con a la proyección de estas curvas se anota la 
cota del plano que la determinó se obtiene una 
representación bastante práctica del terreno. En 
España esa cota o altitud, viene referida a la que tiene 
el plano de corte en relación con la superficie del mar 
en calma en Alicante, prolongada por debajo de las 
tierras. También aquí, se considera que el hecho de 
que la Tierra tenga forma de elipsoide como carente 
de gran importancia. 
 
 

Las curvas de 
nivel se 

suelen 
dibujar con 
trazo fino, 
anotando la 
cota y 

resaltando una de ellas cada cuatro o cinco. En la 
ilustración sobre estas lineas se trata de curvas con 
una equidistancia de 20 metros y se resalta una de 
cada cinco (5x20=100), que es lo usual en los mapas 
utilizados por los excursionistas en las escalas 1:50.000 
y 1:25.000. Su “lectura” y correcta interpretación nos 
serán de gran ayuda para identificar los accicentes del 
terreno y trazar los intinerarios más convenientes. Las 
zonas representadas por curvas de nivel muy 
próximas entre si pueden presentar dificultades.  
 
Las formas del terreno 
Las curvas de nivel nos permiten identificar una serie 
de formas del terreno y aunque éste las presenta 
variadísimas, hay unas pocas fundamentales que nos 
ayudarán en la lectura e interpretación de planos. 
La cumbre es una de las más llamativas, y en el mapa 
queda representada por una serie de curvas 
ascendentes, que se van cerrando en torno a la 
máxima altura. Para marcar con mayor precisón esta 
altura máxima algunos los mapas la indican con un 

triángulo, o un punto, y a veces 
añaden su altitud expresada en 
metros. 
La vertiente, o ladera, es una 
superficie de terreno inclinada 
bastante lisa. Una mayor 
proximidad de las curvas indicará 
mayor pendiente. Las laderas se 
unen entre sí originando divisorias y vaguadas. 
 
La divisoria es el encuentro de 
dos vertientes que se unen 
originado una superficie 
convexa. Sus curvas suelen ser 
más redondeadas y se carácteriza 
porque las curvas de menor cota 
envuelven a las de mayor cota. 
En la figura hemos representado 
la divisoria como AB, y una 
teórica gota de agua que cayera sobre ella, se dividiria 
en dos mitades deslizándose cada una de esas mitades 
por cada vertiente. 
 
El valle, o vaguada, está formado 
por dos vertientes que se unen 
según una superficie cóncava y 
en su representación las curvas 
de mayor cota envuelven a las de 
menor cota. Las aguas que caigan 
en estas laderas irán a parar a la 
linea AB de la figura para 
encauzarse a lo largo de ella.  
 
El collado, o puerto, es una forma más compleja, pero 
muy interesante ya que 
suele ser el paso más 
cómodo para cruzar una 
sierra (como los puertos de 
carrtera). Está cosntituido 
por dos divisorias (MC y 
CN en la figura) 
enfrentadas y dos 
vaguadas opuestas (AC y 
CB en la figura). El collado 
(C en la figura) es el punto 
más bajo de las dos divisorias y el más alto de las dos 
vaguadas.  
 
Cálculo de distancias 
Cuando en un plano medimos la distancia entre dos 
puntos y aplicamos la escala, lo que obtenemos es la 
distancia horizontal, o reducida. La distancia real nos 
resultará prácticamente imposible de determinar, 
aunque sí podremos calcular con más facilidad la 
distancia natural o geométrica, que es la equivalente a 
la longitud de un cable tenso entre esos dos puntos. Si 
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tenemos dos puntos A y B que distan 4 cm. en un 
plano escala 1/50.000; su distancia reducida, u 
horizontal, será de 2 kilómetros (4x50.000/100x1000). 
Pero al estar A en la cota de los 500 metros y B en la 
cota de los1.500 tienen una diferencia de altitud de 
1.000 metros y su distancia geométrica en kilómetros 
será igual a la raiz cuadrada de 2 al cuadrado más 1 
también al cuadrado. Ese cálculo también lo podemos 
realizar de forma gráfica; utilizando la misma escala 
para las distancias horizontales y las verticales con lo 
que obtendremos una hipotenusa  también a escala.  
En la práctica las distancias reales se calculan de 
manera aproximada, procurando una buena base 
técnica y añadiendo sentimiento. Ypor lo que se refiere 
a la verdadera andadura hay que añadir los rodeos, 
que dificilmente se pueden evitar. Para ayudarnos a 
calcular la distancia horizontal, con sus rodeos, de un 
recorrido hay unos aparatos que tienen una ruedecita 
que va girando al deslizarla sobre el mapa y que nos 
da la medida del trazado realizado. 
Si no se dispone de uno estos aparatos se puede 
emplear un hilo que haremos pasar por los diferentes 
puntos de nuestro recorrido, procuarando seguir los 
caminos y sendas previstos, y luego lo tensaremos 
sobre una regla, o escala. 

 
Con 

frecuencia 
no 

podremos 
seguir una 
linea recta 

entre dos de los puntos de nuestra ruta; tendremos, 
por el contrario, que evitar barrerras que no podemos 
salvar, o pasos que simplemente nos resultarán 
incómodos, y a la hora de realizar el trazado debemos 
pensar en las capacidades de los más débiles e 
inexpertos. 
 
Signos convencionales y leyenda 
Para representar las diferentes singularidades de una 
zona, los mapas utilizan una serie de signos, que en 
ocasiones pueden no estar comumente aceptados, 
cuyo significado sea dificil de intuir, o que se presten a 
confusión, por ello suelen ir acompañados de una 
“leyenda” en la que junto al signo se describe su 
significado. Hay simbolos, como el triángulo para 
designar picos, cuyo empleo está bastante 
generalizado; pero en cualquier caso debemos mirar la 
leyenda pues una misma imagen, o tipo de trazado, 
puede en distintos mapas tener significados diferentes 
(los círculos; por ejemplo). También esa “leyenda” 
debe incluir la escala, sistema de proyección 
empleado, referencia de las diferentes magnitudes que 
se expresan (por ejemplo: en los mapas españoles las 
alturas suelen estar referidas al nivel medio del mar en 

Alicante), y cuantos datos considere el editor que 
serán de utilidad para la correcta interpretación. 
En un mapa para excursionistas suelen representarse 
con un icono propio los picos, las fuentes, refugios, los 
lugares de acampada ..., y también se suelen trazar de 
modo singular los senderos señalizados. Pero la 
elección del simbolo no es más que un convenio, 
bastante similar al que establecen los niños cuando al 
jugar uno dice: ¿vale que esta chapa era .. un 
extraterrestre?  
 

 
 
 
 
 
 
La brújula 
 
La brújula es un imán suspendido por su centro de 
gravedad, que gira horizontalmente con la mayor 
libertad posible, de modo que adopta una 
determinada posición en función del campo 
magnético al que esté sometido. Así, el imán, en 
ausencia de otros campos magnéticos y metales, se 
orientará según el campo magnético terrestre y nos 
señalará -aproximadamente el norte. 
Lo fundamental pues, es el imán (la aguja imantada) y 
su libertad de giro, a esto los diferentes modelos de 
brújula añaden otros complementos como la 
graduación del limbo (prácticamente imprescindible) 
y flechas de dirección u otros sistemas de referencia 
para determinar los rumbos. 
En una brújula de plataforma transparente usual 
podemos identificar, además de la aguja: la base, el 
limbo (la caja circular en la que se aloja la aguja. que es 
giratorio y está graduado de 0 a 360 grados), la flecha 
de dirección (dibujada sobre el eje longitudinal de la 
base, y que sirve de referencia para determinar los 
rumbos) y la flecha norte (dibujada en el interior del 
limbo, acompañada de 
otras paralelas norte-
sur que, junto a ella, 
sirven como referencia 
de la aguja, o las 
cuadrículas del plano, 
en la toma y definición 
de rumbos).  
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En el limbo están contenidos los elementos 
fundamentales. Para que la aguja señale 
aproximadamente el norte geográfico, cuidad de que 
la brújula quede horizontal y que no haya 
perturbaciones. 
 
 
 
Los mapas y la brújula 
 
Los mapas están referidos a los polos geográficos y las 
brújulas señalan los polos magnéticos, el desfase entre 
unos y otros es lo que se conoce con el nombre de 
declinación magnética. Para mayor claridad en 
nuestra exposición y dado que no tiene gran 
relevancia en nuestra latitud para distancias cortas 
prescindiremos de ella (*). 
 
Orientar el mapa 
Orientar un plano, o mapa, consiste en hacer coincidir 
sus direcciones con las que aparecen en el terreno. La 
operación se puede hacer alineando los cantos 
verticales del mapa con la dirección de la aguja 
magnética de nuestra brújula, de modo que el borde 
superior del plano coincida con el sentido norte, ya 
que salvo indicación en contra los mapas tienen el 
norte en la parte superior, y las lineas paralelas a los 
cantos verticales son sus líneas norte (también 
llamadas norte-sur). 
Otro modo de hacerlo sobre el terreno es, 
prescindiendo de la brújula, alinear en paralelo las 
señales en el plano con los elementos que representan, 
siempre que sean suficientemente significativos. Por 
ejemplo: grandes tramos rectos de carreteras, o vías 
ferreas. También podemos servirnos de los trazos 
imaginarios que podamos dar entre puntos visibles y 
facilmente identificables. Orientar, así, el plano nos 
permitirá a simple ojo hacernos una idea de los 
rumbos aproximados para ir a diferentes puntos, e 
identificar algunos de los accidentes del terreno. 
 
Determinar la dirección a seguir 
Si con nuestro mapa extendido (no hace falta 
orientarlo) ponemos la brújula de plataforma de modo 
que su canto una nuestra posición con el punto al que 
queremos ir (cuidando de que la flecha de dirección 
señale a este último), y giramos el limbo para que su 
flecha norte señale el norte del mapa, bastará con que 
nos separemos del mapa y con la brújula sobre la 
palma de nuestra mano nos vayamos girando hasta 
hacer coindicir la aguja magnética con la flecha norte, 
para que la flecha de dirección nos marque el rumbo a 
seguir en el terreno. 
Si se lo vemos hacer a alguien con rapidez y destreza 
puede parecer que el asunto tiene algo de mágico; 
pero basta con observar que en un primer momento lo 

que se hace es medir el ángulo de la dirección en 
relación con las lineas norte, y que en el segundo paso 
se mantiene ese ángulo entre la flecha norte y la de 
dirección, y luego nos limitamos a hacer coindidir la 
flecha norte con las indicaciones de la aguja 
magnética, para entender que todo ha sido de lo más 
razonable. 
 

1 Con el canto de 
la brújula 
unimos la 
representación 

del punto donde 
estamos con la 
de al que 
queremos ir. 

2 Giramos el limbo para que las lineas norte del mapa 
y la suya queden ajustadas. 
 

3 
Levantamos 
la brújula 
ponemos la 
plataforma 

sobre nuestra 
mano.  
4 Giramos la 

mano, o lo hacemos nosotros mismos, para que la 
aguja magnética coincida con la linea norte del limbo.  
 
Si orientamos el mapa y hacemos que el canto de la 
brújula pase por nuestra posición y el punto al que 
queremos ir, también obtendremos la dirección; pero 
si no ajustamos la linea norte del limbo a las lineas 
norte del mapa perderemos la referencia en cuanto 
cerremos el mapa y movamos la brújula. En 
cualquiera de los casos conviene que una vez 
determinada la dirección a seguir busquemos algún 
elemento lejano y visible que esté sobre ella, de modo 
que nos sirva de guia en nuestro caminar.  
 
Determinar nuestra posición en el mapa 
Para determinar nuestra posición en el mapa 
tendremos que tener identificados al menos dos 
puntos del terreno. Con la flecha de dirección 
apuntaremos al primero de ellos y moveremos el 
limbo para que la aguja coincida con la linea norte de 
la brújula, y después sobre el mapa pasaremos uno de 
los cantos por la representación del punto al que 
hemos apuntado y giraremos la plataforma hasta que 
las lineas norte del mapa y de la plataforma coincidan, 
y trazamos una linea sobre el mapa a lo largo del 
canto. Procedemos del mismo modo con el segundo 
punto, y la intersección de una una y otra líneas nos 
dará nuestra posición. Lógicamente nuestras 
mediciones contendrán ciertas imprecisiones por lo 
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que es acosejable tomar más de dos puntos de 
referencia y promediar los resultados.  
 

1 Apuntamos al primero de los puntos y giramos el 
limbo para que su flecha norte coincida con la aguja 
magnética. 
 
 
2 Hacemos pasar el canto por la representación del 
punto en el mapa y giramos la plataforma hasta que 
las linea norte del limbo se corresponda con las del 
mapa. No es necesario orientar el mapa, y si nos 
fijamos en la posición de la aguja en la ilustración, 
veremos que no lo está. 

 
 
3 Dejamos trazada la linea que 
pasa por el canto y la 
representación del punto. 
4 Apuntamos al segundo punto y 
giramos oportunamente el limbo. 
5 Pasamos el canto por la 
representación del segundo 

punto y giramos la plataforma para que el norte del 
mapa y del limbo estén conformes. La intersección C 
marca nuestra posición. 
 
 

 
Quizá la mejor forma de 
recordar lo expuesto sobre 
brujulas y mapas, sea 
comprender que cuando 
giramos el limbo para hacer 
que sus líneas norte-sur 
queden paralelas a la aguja 
magnética y la flecha norte 

conforme a su sentido (o hacemos algo similar para 
ajustar su línea norte con el mapa), lo que estamos 
haciendo es medir el ángulo que forma la flecha de 
dirección con el norte (rumbo), y que cuando, ya 
realizada esa medición, giramos la plataforma, lo que 
estamos es tratado de reproducir ese mismo rumbo en 
un ámbito diferente al que la hemos realizado y con 
un sistema de referencia distinto. 
En definitiva se trata tan sólo de intercambiar 

información entre la realidad y un 
escenario en el que se la representa. 
Así en el ejercicio Determinar nuestra 

posición en el mapa, lo que hacemos es averiguar 
sobre la realidad qué ángulo forma con el norte la 
línea imaginaria que nos une a un punto conocido, 
trasladar esa información al mapa, y después, hacer 
otro tanto un segundo punto, y ya sabiendo que nos 
encontramos en el lugar que pertenece a ambas lineas, 
determinar que estamos en la intersección ya que es el 
punto común de una y otra. Y en el ejercicio 
Determinar la dirección a seguir, lo que hacemos es 
obtener del mapa una dirección a seguir en relación 
con el norte, y luego averiguar cúal es esa dirección en 
la realidad. 
 
Brújulas de limbo fijo 
Entendemos por brújulas con 
limbo fijo aquellas en las que 
no podemos mover el limbo, 
y en particular nos referimos 
a las que forma un todo 
integrado con la aguja 
magnética, de modo que 
siempre encontramos el Este 
del limbo a 90º del Norte que nos marca la aguja, el 
Sur a 180º, etc. Son más incomodas para trabajar sobre 
mapas, y en relación con este aspecto uno de los casos 
extremos sería la que va montada sobre plataforma 
circular opaca, pues requiere el empleo de reglas y 
transportadores de ángulos. Como ventajas: no 
presenta esquinas que se traben, o claven, y suelen 
estar construidas de forma que las tapas que integran 
su caja sirven para alinear nuestra posición con puntos 
conocidos del terreno, mediante pinulas, ranuras, o 
lentes, y permiten leer los rumbos hasta ellos. 
También suelen llevar un anillo giratorio con alguna 
señal que permite marcar esos rumbos. 
 
Otros instrumentos de medida 
Disponiendo de diferentes aparatos podremos 
contrastar sus datos y las apreciaciones derivadas de 
cada uno de ellos, lo que finalmente nos dará la 
posibilidad de revisar nuestras estimaciones. 
 
El altímetro 
El altímetro nos señala la altitud a la que nos 
encontramos en relación con el nivel del mar, y se 
suele utilizar para comprobar, o corregir, las 
apreciaciones que realizamos con el mapa y la brújula. 
La mayoría de los altímetros usados por los 
excursionistas son barométricos, es decir que están 
basados en la diferencias de presión atmosférica; al 
subir, ésta disminuye, pero también pueden reflejar 
como cambios de altitud los cambios de presión 
debidos a otras causas. Se deben calibrar con 
frecuencia, cuando nos encontremos en puntos de 
altitud conocida, y desde luego su utilización no tiene 
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mucho sentido si no lo hacemos al iniciar nuestras 
excursiones. 
El podómetro 
Mediante un péndulo que mide el número de pasos 
dados, y una vez que introducimos en él valor que 
estimamos para cada uno de nuestros pasos nos da la 
distancia recorrida. Por lo que hemos podido ver sus 
mediciones no suelen ser muy exactas, sobre todo 
poque los valores introducidos para la longitud del 
paso se estiman inadecuadamente. Bien calibrados nos 
indicarán, como poco, la distancia máxima que nos 
hemos podido alejar del punto en que lo pusimos en 
marcha. 
Si están bien ajustados y además sabemos con que 
rumbo hemos caminado nos pueden ser de utilidad 
para determinar la posición. 
El reloj 
Hay formas que nos permiten orientarnos de acuerdo 
con la hora y la posición del Sol; pero ésta hora deberá 
ser la hora local solar, que no es la misma en Madrid 
que en Castellón. Es un método poco preciso, y que la 
utilidad del reloj (además de sus funciones habituales) 
reside en que nos permite contrastar otras mediciones, 
por ejemplo; si hemos andado durante sólo una hora, 
nuestra posición dificilmente estará más de 5 
kilómetros del punto de inicio. 
El GPS 
Los sistemas de radionavegación basados en los datos 
recibidos de una constelación de satélites nos permiten 
establecer con gran precisión nuestra posición, y con 
ellos también podemos establecer rumbos, saber que  
camino hemos recorrido, y disponer de otras 
informaciones, como la altitud, de gran interés. Aún 
así creemos que nos son los más recomendables para 
quien se incia en la Orientación, o desconoce los 
diferentes “datum” y sistemas de coordenadas, y que 
al empezar a usarlos conviene ir provisto de mapas y 
otros instrumentos tradiccionales para comprobar sus 
mediciones y no fiar ciagamente en lo que aparece en 
su pantalla, cuando cabe la posibilidad de que nos 
hayamos equivocado en el momento de pulsar una 

determinada tecla. 
 
 
Mirar los astros y escuchar a la naturaleza 
Pocas personas ignoran que la estrella Polar nos marca 
el Norte con bastante exactitud; pero es menos 
conocido que la Luna en el inicio de cada una de sus 
fases nos marca diferentes puntos cardinales, pues 
cada 24 horas pasa por el mismo meridiano con 
aproximadamente una hora de diferencia. Por lo que 
se refiere al Sol ya hemos hecho referencia a las 
posibilidades que nos ofrece, pero en general se trata 
de métodos que necesitan de mayor destreza de la que 
pueda parecer en principio. Los vegetales también nos 
aportan datos de interés; en los tocones de los árboles 
cortados podemos ver que sus anillos estan más 
desarrollados en la parte más soleada y menos en la 
umbría (en nuestro caso la Norte), y que el musgo 
tiende a crecer en las caras más húmedas, que pueden 
coincidir con el Norte. 
Pero como también intervinienen otros factores, os 
aconsejamos prudencia a la hora de valorar estos 
indicios. A pesar de lo antedicho la naturaleza nos 
hablará si sabemos prestar atención, y de ese modo, 
incluso en la lejanía podremos descubrir el arroyo que 
nos marca el mapa, aunque esté seco, atendiendo a la 
vegetación propia de ribera que se ha tejido en sus 
márgenes en mitad de un páramo casi desértico, o 
podremos escuchar su “canturreo” en una zona 
boscosa en la que la espesura de la vegetación nos 
dificulta la visión. Consideramos que se trata de 
métodos propios para personas con alguna 
experiencia en el medio natural, y que los pocos 
familiarizazos con él podrán desarrollar más con la 
práctica que con unas “vistosas recetas”. Un ejercicio 
que os recomendamos es levantar croquis y dibujar 
paisajes, ya que ello os obligará a prestar atención a 
aspectos que de otro modo os podrían pasar 
desapercibidos.
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Métodos de musculación aplicados al atletismo  
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Este plan de trabajo esta diseñado tomando como fuente de 
consulta solo y exclusivamente la propia experiencia en las 
Pistas de Atletismo, desde hace 22 años que me dio por 
correr y saltar, por supuesto condimentado con las 
enseñanzas de la ENE (Escuela Nacional de Entrenadores) 
y la teoría de Gilles Cometti autor de un gran buen libro 
llamado: Los métodos modernos de musculación 
 
Artículo 
 
Mi afición al atletismo me viene por la modalidad de 
salto con pértiga, por lo que la musculación se refiere 
siempre ha formado parte de mi entrenamiento y mis 
objetivos a medio y largo plazo, al principio no tan 
bien hecha pero poco a poco he ido aprendiendo hasta 
llegar a muchas de las conclusiones que se ven 
implícitas en el trabajo que presento a continuación. 
Soy partidario de que las pesas con una barra encima 
de los hombros para hacer sentadilla, o media 
sentadilla, hace mas daño en la columna que beneficio 
a la musculatura que se pretende desarrollar y mucho 
mas cuando el ejecutante es veterano o atleta 
demasiado novel y con un gran peligro cuando se 
realizan movimientos dinámicos, tipo envión, con ella 
encima.  
Se debe reconsiderar el nivel que tiene el atleta, el 
objetivo que persigue, la proyección, la dedicación, la 
profesionalidad, tanto de él como de su entrenador y 
sopesándolo bien averiguar si quiere arriesgar el 
poder dañar su columna en favor de un mejor 
beneficio muscular, si es que realmente lo tiene … yo 
insisto en que no. 
Soy partidario de que la máquina específica de 
cuadriceps daña la rodilla y que realmente nosotros 
los corredores y saltadores no usamos la rodilla en las 
angulaciones y en las fuerzas que nos entrena la 
susodicha. 
Si debo aclarar que como ejercicio de rehabilitación, si 
se sabe lo que es el movimiento excéntrico a una sola 
pierna (se sube con las dos y se baja solo con una), esta 
máquina es insustituible, si se hace con poquitos kilos, 
muchas repeticiones, aplicando hielo al principio de la 
sesión, estirando suavemente durante ella y calor al 
final. 
Soy partidario que un corredor o saltador que no 
emplee una gran parte de la sesión de musculación a 
transferir el tono muscular que se va cogiendo 
conforme se realizan las pesas a la propia carrera o 
salto … esta haciéndolo mal. 

Soy partidario de que las pesas y los ejercicios de 
transferencia en el invierno no son iguales que en 
verano … mas adelante sacaré mi plan para Aire 
Libre. 
Soy partidario de que si no se trabajan todos y cada 
uno de los sistemas conocidos de entrenamiento 
dentro de la musculación: concéntrico, isométrico, 
excéntrico, pliométrico, estático-dinámico, búlgaro, 
por supuesto complementándose con ejercicios de 
transición al gesto de la carrera, para poder aplicarlos 
al atletismo puro y duro, estamos dando ventaja a 
nuestros competidores. 
Soy partidario de que si no metemos sesiones 
completas de fortalecimiento, movilidad y 
estiramiento (tipo Yoguilates), con la única finalidad 
de soltar nuestros contracturados músculos y 
engarrotadas articulaciones, al final la musculación 
nos va a sentar peor que mejor. 
 
Este meso-ciclo planificado esta desglosado en seis 
micro-ciclos de tres semanas de duración que se 
repiten una semana tras otra, realizando el mismo 
sistema, las mismas repeticiones, el mismo porcentaje 
de carga, solo cambian los grupos y algunos de los 
ejercicios de transición. En ellos se trabajan todos los 
sistemas conocidos de entrenamiento dentro de la 
musculación: concéntricos, isométricos, excéntricos, 
pliométricos etc., complementándose con ejercicios de 
transición al gesto de la carrera, para poder aplicarlos 
al atletismo puro y duro.  
Se consumen un total de 18 semanas, claramente 
enfocado para la Pista Cubierta si lo empezamos en 
Noviembre, para estar al máximo nivel a finales de 
Febrero. Para realizarlo con garantías de éxito la 
última semana de la competición que se planifique 
debe ser la del micro-ciclo estático dinámico, sistema 
este de obligado cumplimiento en la semana 
competitiva. 
 
Somera aclaración de conceptos: 
Micro-ciclos.- Periodo de tiempo que se repite el 
mismo sistema de entrenamiento, en mi plan tienen 
una duración de tres semanas. 
Bloques.- Conjunto de trabajo a realizar para un 
determinado músculo. Se compone de un total de 
grupos que van cambiando según vayan pasando las 
semanas dentro del mismo micro-ciclo. 
Grupos.- Es la forma de agrupar el total de 
repeticiones que se realizan dentro del bloque. Entre 
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cada grupo se deben meter recuperaciones generosas 
(cuanto mas velocista sea quien lo realice … mas 
generosa). Si se dispone de máquinas adecuadas y no 
se trabaja el tronco otro día a la semana, en las 
recuperaciones se pueden intercalar ejercicios suaves 
de abdominales, de oblicuos, de lumbares, de 
hombros, de dorsales y pectorales. 
Repeticiones.- Se considera la cantidad de veces que se 
repite el ejercicio dentro del grupo. En mi 
planificación se suman repeticiones “y sin parar” 
combinando un sistema con otro, sin posibilidad de 
recuperación hasta que no se acabe el grupo. 
Cuando digo al 70 % debéis considerar que el 100% 
son los máximos kilos que podéis coger en el esfuerzo 
máximo … sea la máquina que sea … ojito los novatos 
y los que están empezando a muscular con este dato. 
Delego toda la responsabilidad en el buen juicio del 
entrenador o atleta consumando que interpreta mi 
exposición. 
Mi objetivo al recopilar y ofrecer toda esta 
información es totalmente altruista. Me consideraré 
satisfecho con que sirva de consulta a alguien que 
quiera mejorar su plan de entrenamiento, incluyendo 
la musculación en él o mejorando la que ya realiza. 
 
MICROCICLO SISTEMA PLETNEV 
Tres semanas seguidas realizando el mismo sistema, 
las mismas repeticiones, el mismo porcentaje de carga, 
solo cambian los grupos y algunos de los ejercicios de 
transición. 
 
1ª SEMANA PLETNEV 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
4 grupos de 6 repeticiones excéntricas al 80% subiendo 
con las dos piernas y bajando con una solo y sin parar 
6 repeticiones isométricas al 70% aguantando el peso 
20” y sin parar 4 series de 10 repeticiones de ejercicios 
de transición elevando cada pie contra la pared 
simulando el ataque de una valla alta. 
Dicho de una manera más matemática: 
4 x (6 rep excéntricas al 80% + 6 rep isométricas … 20” 
al 70%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
4 grupos de 6 repeticiones de femoral ruso (de rodillas 
en una colchoneta sujetando un compañero los talones 
por detrás dejándose caer lentamente hasta que los 
femorales no pueden con el peso del cuerpo inclinado) 
y sin parar 6 repeticiones isométricas al 70% 
aguantando el peso 20” y sin parar ejercicios de 
transición de 3 series de 20 mts realizando skiping por 
detrás dándose con los talones en los glúteos, pero 
levantando bien las rodillas por delante. 

Dicho de otra manera más matemática: 4 x (6 rep de 
femoral ruso + 6 rep isométricas … 20” en máquina al 
70%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
4 grupos de 6 repeticiones excéntricas al 80% de 
elevaciones de gemelos subiendo con los dos tobillos y 
bajando con uno solo y sin parar 6 repeticiones 
isométricas al 70 % aguantando el peso 20” y sin parar 
ejercicios de transición de 3 series de 20 mts 
realizando botes alternos hacia arriba casi en el sitio 
con las rodillas casi bloqueadas. 
Dicho de otra manera más matemática: 
4 x (6 rep excéntricas al 80% + 6 rep isométricas … 20” 
al 70%) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 1ª semana se realizan 4 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + una serie en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
2ª SEMANA PLETNEV 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
3 grupos de 6 repeticiones excéntricas igual que la 1ª 
semana. 
Dicho de otra manera más matemática: 3 x (6 rep 
excéntricas al 80% + 6 rep isométricas … 20” al 70%) + 
ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
3 grupos de 6 repeticiones de femoral ruso … igual 
que la 1ª semana  
Dicho de otra manera más matemática: 3 x (6 rep de 
femoral ruso + 6 rep isométricas … 20” en máquina al 
70%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
3 grupos de 6 repeticiones excéntricas … igual que la 
1ª semana  
Dicho de otra manera más matemática: 3 x (6 rep 
excéntricas al 80% + 6 rep isométricas … 20” al 70%) + 
ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 2ª semana se realizan 6 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + dos series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
3ª SEMANA PLETNEV 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
2 grupos de 6 repeticiones excéntricas … igual que la 
1ª semana  
Dicho de otra manera más matemática: 2 x (6 rep 
excéntricas al 80% + 6 rep isométricas … 20” al 70%)+ 
ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
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2 grupos de 6 repeticiones de femoral ruso … igual 
que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 2 x (6 rep de 
femoral ruso + 6 rep isométricas … 20” en máquina al 
70%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
2 grupos de 6 repeticiones excéntricas … igual que la 
1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 2 x (6 rep 
excéntricas al 80% + 6 rep isométricas … 20” al 70%) + 
ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 3ª semana se realizan 8 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + tres series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
 
MICROCICLO SISTEMA BÚLGARO 
 
Tres semanas seguidas realizando el mismo sistema, 
las mismas repeticiones, el mismo porcentaje de carga, 
solo cambian los grupos y algunos de los ejercicios de 
transición. 
 
1ª SEMANA BÚLGARO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
4 grupos de 3 repeticiones al 80% y sin parar 4 
repeticiones al 50% y sin parar 4 series de 10 
repeticiones de ejercicios de transición elevando cada 
pie contra la pared simulando el ataque de una valla 
alta. 
Dicho de una manera más matemática: 4 x (3 rep al 
80% + 4 rep al 50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
4 grupos de 3 repeticiones de femoral ruso y sin parar 
6 repeticiones al 50% y sin parar ejercicios de 
transición de 3 series de 20 mts realizando skiping por 
detrás dándose con los talones en los glúteos, pero 
levantando bien las rodillas por delante. 
Dicho de otra manera más matemática: 4 x (3 rep de 
femoral ruso + 6 rep en máquina al 50%) + ejercicios 
de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
4 grupos de 3 repeticiones al 80% de elevaciones de 
gemelos y sin parar 6 repeticiones 50 % y sin parar 
ejercicios de transición de 3 series de 20 mts 
realizando botes alternos hacia arriba casi en el sitio 
con las rodillas casi bloqueadas. 
Dicho de otra manera más matemática: 
4 x (3 rep al 80% + 6 rep isométricas al 50%) + 
ejercicios de transición 

Al acabar los tres bloques, la 1ª semana se realizan 4 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + una serie en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
2ª SEMANA BÚLGARO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
3 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de una manera más matemática: 3 x (3 rep al 
80% + 4 rep al 50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
3 grupos de 3 repeticiones ... igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (3 rep de femoral ruso + 6 rep en máquina al 50%) 
+ ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
3 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 3 x (3 rep al 
80% + 6 rep al 50%) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 2ª semana se realizan 6 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + dos series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
3ª SEMANA BÚLGARO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
2 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de una manera más matemática: 
2 x (3 rep al 80% + 4 rep al 50%) + ejercicios de 
transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
2 grupos de 3 repeticiones ... igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (3 rep de femoral ruso + 6 rep en máquina al 50%) 
+ ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
2 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (3 rep al 80% + 6 rep al 50%) + ejercicios de 
transición 
Al acabar los tres bloques, la 3ª semana se realizan 8 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + tres series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
MICROCICLO SISTEMA EXCÉNTRICO 
Tres semanas seguidas realizando el mismo sistema, 
las mismas repeticiones, el mismo porcentaje de carga, 
solo cambian los grupos y algunos de los ejercicios de 
transición. 
 
1ª SEMANA EXCÉNTRICO 
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BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
4 grupos de 6 repeticiones excéntricas al 60% subiendo 
con las dos piernas y bajando con una solo de forma 
alternativa y sin parar 6 repeticiones normales al 50% 
y sin parar 4 series de 10 repeticiones de ejercicios de 
transición elevando cada pie contra la pared 
simulando el ataque de una valla alta. 
Dicho de una manera más matemática: 
4 x (6 rep excéntricas al 60% + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN MÁQUINA 
4 grupos de 6 repeticiones de femoral al 60% subiendo 
con las dos piernas y bajando con una solo de forma 
alternativa y sin parar 6 repeticiones normales al 50% 
y sin parar ejercicios de transición de 3 series de 20 
mts realizando skiping por detrás dándose con los 
talones en los glúteos, pero levantando bien las 
rodillas por delante. 
Dicho de otra manera más matemática: 
4 x (6 rep excéntricas al 60 % + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
4 grupos de 6 repeticiones excéntricas al 60% de 
elevaciones de gemelos subiendo con los dos tobillos y 
bajando con uno solo y sin parar 6 repeticiones 
normales al 50 % y sin parar ejercicios de transición de 
3 series de 20 mts realizando botes alternos hacia 
arriba casi en el sitio con las rodillas casi bloqueadas. 
Dicho de otra manera más matemática: 
4 x (6 rep excéntricas al 60% + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 1ª semana se realizan 4 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + una serie en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
2ª SEMANA EXCÉNTRICO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
3 grupos de 6 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de una manera más matemática: 
3 x (6 rep excéntricas al 60% + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
3 grupos de 3 repeticiones ... igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (6 rep excéntricas al 60 % + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
3 grupos de 6 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (6 rep excéntricas al 60% + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 

Al acabar los tres bloques, la 2ª semana se realizan 6 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + dos series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
3ª SEMANA EXCÉNTRICO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
2 grupos de 6 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de una manera más matemática: 
2 x (6 rep excéntricas al 60% + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO Y EN MÁQUINA 
2 grupos de 6 repeticiones ... igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (6 rep excéntricas al 60 % + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
2 grupos de 6 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (6 rep excéntricas al 60% + 6 rep concéntricas al 
50%) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 3ª semana se realizan 8 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + tres series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
MICROCICLO SISTEMA ISOMETRÍA … 
mantenida 10 segundos 
 
Tres semanas seguidas realizando el mismo sistema, 
las mismas repeticiones, el mismo porcentaje de carga, 
solo cambian los grupos y algunos de los ejercicios de 
transición. 
 
1ª SEMANA ISOMÉTRICO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
4 grupos de 3 repeticiones isométricas al 60% 
aguantando 10” con las rodillas a 90º intentando no 
levantar los talones de la plataforma y sin parar 2 
repeticiones isométricas al 80% de la misma manera 
anterior y sin parar 4 series de 10 repeticiones de 
ejercicios de transición elevando cada pie contra la 
pared simulando el ataque de una valla alta. 
Dicho de una manera más matemática: 
4 x (3 rep isométricas al 60% … 10” + 2 rep isométricas 
al 80% … 10”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN MÁQUINA Y RUSO 
4 grupos de 3 repeticiones isométricas de femoral al 
60% aguantando 10” con las rodillas a 90º colocando 
los pies paralelos entre sí y sin parar 2 repeticiones de 
femoral ruso y sin parar ejercicios de transición de 3 
series de 20 mts realizando skiping por detrás 
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dándose con los talones en los glúteos, pero 
levantando bien las rodillas por delante. 
Dicho de otra manera más matemática: 
4 x (3 rep isométricas en máquina al 60 % … 10” + 2 
rep femoral ruso) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
4 grupos de 3 repeticiones isométricas al 80% de 
elevaciones de gemelos aguantando 10” con los dos 
tobillos casi extendidos y sin parar 6 repeticiones 
isométricas al 50 % y sin parar ejercicios de transición 
de 3 series de 20 mts realizando botes alternos hacia 
arriba casi en el sitio con las rodillas casi bloqueadas. 
Dicho de otra manera más matemática: 
4 x (3 rep isométricas al 80% … 10” + 6 rep isométricas 
al 50% … 10”) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 1ª semana se realizan 4 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + una serie en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
2ª SEMANA ISOMÉTRICO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
3 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de una manera más matemática: 
3 x (3 rep isométricas al 60% … 10” + 2 rep isométricas 
al 80% … 10”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN MÁQUINA Y EN RUSO 
3 grupos de 3 repeticiones ... igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 3 x (3 rep 
isométricas en máquina al 60 % … 10” + 2 rep femoral 
ruso) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
3 grupos de 6 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (3 rep isométricas al 80% … 10” + 6 rep isométricas 
al 50% … 10”) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 2ª semana se realizan 6 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + dos series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
3ª SEMANA ISOMÉTRICO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
2 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de una manera más matemática: 
2 x (3 rep isométricas al 60% … 10” + 2 rep isométricas 
al 80% … 10”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN MÁQUINA Y EN RUSO 
2 grupos de 3 repeticiones ... igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (3 rep isométricas en máquina al 60 % … 10” + 2 
rep femoral ruso) + ejercicios de transición 

 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
2 grupos de 6 repeticiones … igual que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (3 rep isométricas al 80% … 10” + 6 rep isométricas 
al 50% … 10”) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 3ª semana se realizan 8 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + tres series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
MICROCICLO SISTEMA PLIOMETRÍA 
Tres semanas seguidas realizando el mismo sistema, 
las mismas repeticiones, el mismo porcentaje de carga, 
solo cambian los grupos y algunos de los ejercicios de 
transición. 
 
1ª SEMANA PLIOMÉTRICO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
4 grupos de 3 repeticiones al 95% y sin parar 3 
repeticiones pliométricas, dejándose caer desde una 
altura de 50 cm con las brazos estirados por delante a 
la altura de los hombros, no impidiendo bajar con 
velocidad la cadera hasta que las rodillas forman un 
ángulo de 90º, aguantando 3” esta postura. 
Dicho de una manera más matemática: 
4 x (3 rep concéntricas al 95%) + ejercicios de 
transición pliométrica 
 
BLOQUE FEMORALES EN MÁQUINA Y RUSO 
3 grupos de 3 repeticiones de femoral ruso y sin parar 
3 repeticiones pliométricas, dejándose caer desde una 
altura de 50 cm con las brazos estirados por delante a 
la altura de los hombros, no impidiendo bajar con 
velocidad la cadera hasta que las rodillas forman un 
ángulo de 90º, aguantando 3” esta postura. 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (3 rep de femoral ruso) + ejercicios de transición 
pliométrica 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
3 grupos de 4 repeticiones al 95% y sin parar 3 
repeticiones pliométricas, dejándose caer desde una 
altura de 50 cm con las brazos estirados por delante a 
la altura de los hombros, no impidiendo bajar con 
velocidad la cadera hasta que las rodillas forman un 
ángulo de 90º, aguantando 3” esta postura. 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (4 rep concéntricas al 95%) + ejercicios de 
transición pliométrica 
 
Al acabar los tres bloques, la 1ª semana se realizan 4 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + una serie en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
2ª SEMANA PLIOMÉTRICO 
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BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
3 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana 
con solo 2 repeticiones pliométricas desde 50 cm de 
altura 
Dicho de una manera más matemática: 
3 x (3 rep concéntricas al 95%) + ejercicios de 
transición pliométrica 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO 
2 grupos de 3 repeticiones ... igual que la 1ª semana 
con solo 2 repeticiones pliométricas desde 50 cm de 
altura 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (3 rep de femoral ruso) + ejercicios de transición 
pliométrica 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
2 grupos de 4 repeticiones … igual que la 1ª semana 
con solo 2 repeticiones pliométricas desde 50 cm de 
altura 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (4 rep concéntricas al 95%) + ejercicios de 
transición pliométrica 
Al acabar los tres bloques, la 2ª semana se realizan 6 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + dos series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
3ª SEMANA PLIOMÉTRICO 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
2 grupos de 3 repeticiones … igual que la 1ª semana 
con solo 1 repetición pliométrica desde 50 cm de 
altura 
Dicho de una manera más matemática: 
2 x (3 rep concéntricas al 95%) + ejercicios de 
transición pliométrica 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO 
1 grupos de 3 repeticiones ... igual que la 1ª semana 
con solo 1 repetición pliométrica desde 50 cm de 
altura 
Dicho de otra manera más matemática: 1 x (3 rep de 
femoral ruso) + ejercicios de transición pliométrica 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
1 grupos de 4 repeticiones … igual que la 1ª semana 
con solo 1 repetición pliométrica desde 50 cm de 
altura 
Dicho de otra manera más matemática: 
1 x (4 rep concéntricas al 95%) + ejercicios de 
transición pliométrica. Al acabar los tres bloques, la 3ª 
semana se realizan 8 series de 20 mts corriendo hacia 
atrás + tres series en progresión fuerte de 100 mts 
corriendo hacia delante. 
 
 

MICROCICLO SISTEMA ESTÁTICO 
DINÁMICO 
 
Tres semanas seguidas realizando el mismo sistema, 
las mismas repeticiones, el mismo porcentaje de carga, 
solo cambian los grupos y algunos de los ejercicios de 
transición. 
 
1ª SEMANA ESTÁTICA DINÁMICA 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
3 grupos de 6 repeticiones estáticas al 60% aguantando 
10” con las rodillas a 90º, intentando no levantar los 
talones de la plataforma y sin parar 3 repeticiones 
estáticas dinámicas al 60% aguantando solo 5” pero 
acabando el ejercicio con un fuerte envión hacia arriba 
levantando incluso los talones de la plataforma al final 
del movimiento y sin parar 2 series de 10 repeticiones 
de ejercicios de transición elevando cada pie contra la 
pared simulando el ataque de una valla alta. 
Dicho de una manera más matemática: 
3 x (6 rep estáticas al 60 % … 10” + 3 rep estáticas 
dinámicas al 60% …5”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN MÁQUINA 
3 grupos de 6 repeticiones estáticas al 60% aguantando 
10” con las rodillas a 90º, colocando los pies paralelos 
entre sí y sin parar 3 repeticiones estáticas dinámicas 
al 60% aguantando solo 5” pero acabando el ejercicio 
con un fuerte envión de los talones hacia el culo y sin 
parar ejercicios de transición de 2 series de 20 mts 
realizando skiping por detrás dándose con los talones 
en los glúteos, pero levantando bien las rodillas por 
delante. 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (6 rep estáticas al 60 % … 10” + 3 rep estáticas 
dinámicas al 60% …5”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
3 grupos de 6 repeticiones estáticas al 60% aguantando 
10” los tobillos en semiflexión, no completamente 
extendidos, colocando los pies bien paralelos entre sí y 
sin parar 3 repeticiones estáticas dinámicas al 60% 
aguantando solo 5” pero acabando el ejercicio con un 
fuerte envión de los tobillos hacia arriba. 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (6 rep estáticas al 60 % … 10” + 3 rep estáticas 
dinámicas al 60% …5”) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 1ª semana se realizan 4 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + una serie en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
2ª SEMANA ESTÁTICA DINÁMICA 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
2 grupos de 6 repeticiones + 3 repeticiones … igual 
que la 1ª semana … 
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Dicho de una manera más matemática: 
2 x (6 rep estáticas al 60% … 10” + 3 rep estáticas 
dinámicas al 60% …5”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO 
2 grupos de 6 repeticiones + 3 repeticiones ... igual que 
la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (6 rep estáticas al 60 % … 10” + 3 rep estáticas 
dinámicas al 60% …5”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
2 grupos de 6 repeticiones + 3 repeticiones … igual 
que la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
2 x (6 rep estáticas al 60 % … 10” + 3 rep estáticas 
dinámicas al 60% …5”) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 2ª semana se realizan 6 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + dos series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
3ª SEMANA ESTÁTICA DINÁMICA 
 
BLOQUE MEDIA SENTADILLA EN PRENSA 
1 grupo de 6 repeticiones + 3 repeticiones … igual que 
la 1ª semana … 
Dicho de una manera más matemática: 1 x (6 rep 
estáticas al 60% + 3 rep estáticas dinámicas al 60%) + 
ejercicios de transición 
 
BLOQUE FEMORALES EN RUSO 
1 grupo de 6 repeticiones + 3 repeticiones ... igual que 
la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 
3 x (6 rep estáticas al 60 % 10” + 3 rep estáticas 
dinámicas al 60% 5”) + ejercicios de transición 
 
BLOQUE GEMELOS EN MÁQUINA 
1 grupo de 6 repeticiones + 3 repeticiones … igual que 
la 1ª semana … 
Dicho de otra manera más matemática: 1 x (6 rep 
estáticas al 60 % … 10” + 3 rep estáticas dinámicas al 
60% …5”) + ejercicios de transición 
Al acabar los tres bloques, la 3ª semana se realizan 8 
series de 20 mts corriendo hacia atrás + tres series en 
progresión fuerte de 100 mts corriendo hacia delante. 
 
Nota final. 
La última semana previa a la competición se puede 
sustituir la musculación por ejercicios de movilidad y 
estiramiento o haber planificado una semana en 
blanco previa al evento con estas premisas de 
ejercicios de recuperación física y mental. 
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La Liga de Cross de Cabrerizos (Salamanca) 
M. Díaz Sanchez. Co-organizador. C.D. Veteranos Salamanca 

 
 
Resumen 
Para el que quiera hacerse una idea de que es esto, en primer lugar, va el texto del Reglamento, así creo que se 
puede hacer el lector una mejor idea, de donde se mete, aunque sea de una manera virtual, donde las imágenes las 
puede poner el mismo lector, que basta sea atleta, para considerar que tiene la suficiente imaginación El lado 
práctico, lo tiene que posponer hasta la 2ª quincena de noviembre, que Dios mediante, el C.D. Atletas Veteranos 
Salamanca, espera poder inaugurar su XV edición. 
 
Artículo. 
 
¡ Sí!. Catorce ediciones consecutivas se llevan y lo que 
empezó como si fuera una reunión de amiguetes en 
calzón corto, se ha hecho mayor y ya, hasta se nos van 
llenando los caminos de Cabrerizos de locos. 
 
Pues sí, aunque parezca mentira y en Salamanca, ya se 
han celebrado XIV ediciones de lo que, llamamos la 
Liga de Cross de Cabrerizos, que junto a la San 
Silvestre Salmantina, con algún añito más (23), la 
media maratón Babilafuente – Salamanca, que empezó 
su andadura en el año 1984 con otra denominación, 
otros recorridos, otros….. etc…. Y que ya parece 
asentada, así como la media de Béjar, conforman el 
calendario más popular de la provincia salmantina, 
pero bueno, de estas pruebas no vamos a contar nada 
más y pasa a nuestra Liga. 
Allá por la temporada 1993 – 94, los que antes éramos 
la Asociación Salmantina de Atletas Veteranos, nos 
dio por copiar de los Atletas zamoranos, dirigidos por 
un gran entrenador y mejor atleta, Teodoro de las 
Heras, que acompañado por Bernardo Cabañas, 
Serafín Fraile, Ricardo Fraile, etc…organizaban unas 
pruebas – entrenamientos en el bosque zamorano de 
Valorio, invitándonos al grupo de Salamanca y allí 
aprendimos bastante, así que decidimos montar algo 
parecido en Salamanca, pero sin árboles, porque 
desgraciadamente Cabrerizos, está totalmente pelao. 
Así que pies a trabajar y en éste buen circuito para el 
cross , y mejor para el cata-cross, empezamos nuestras 
correrías, en las que principalmente nos juntábamos 
atletas zamoranos y salmantinos. 
 
En la primera edición, de la que hay pocos datos, seis 
fueron las carreras que rellenaron la Liga y unos 47, 
los atletas diferentes que participaron en alguna de las 
pruebas, no pasando en ninguna la treintena, eso sí, el 
que según las normas, cumplió los objetivos, se llevó 
su trofeo recuerdo y desde entonces, una buena 
costumbre que nunca hemos abandonado, el reparto 
de trofeos, se hace alrededor de unos buenos pinchos 

(tortillita, jamón, queso, hornazo y lo que buenamente 
afanamos) y el vinito. Las ligas Las ligas fueron 
transcurriendo ininterrumpidamente y las piernas que 
recorrían el circuito, casi siempre eran las mismas; rara 
vez llegaban a cincuenta pares, pero se consiguió 
subsistir. Datos pocos quedan y así hasta que empezó 
la séptima edición, en la que empezamos a anotar algo 
de cómo iba la historia. 
 
Ya se habían finalizado seis ediciones, empezábamos a 
ver luz como algo que podía subsistir y los socios 
Manuel García Peralta e Ismael Pérez Llamas, que 
hasta entonces habían llevado el peso, dejaron paso a 
Manuel Díaz, que ayudado por Juan Agustín 
González, siguieron la andadura. Hasta entonces y 
porque realmente no se podía hacer mejor, los 
sufridos corredores, al terminar la prueba, se tenían 
que quitar el barro y el sudor, en la fuente del pueblo, 
menos mal que nunca se metieron con nosotros por 
exhibicionistas. También por aquellos entonces, 
Manuel García Peralta era el Presi, hasta que Alfonso 
Tapia le sustituyó. Ellos fueron los pioneros en buscar 
y mendigar una limosna, para poder conseguir algún 
detalle a los que se atrevían a venir por estos lares. 
Casi desde el principio, Caja Duero se puso de nuestra 
parte y fue apoyándonos. Así continúa y a su Obra 
Social, le debemos gran parte de la infraestructura de 
la Liga. Ayudado por las pobres arcas del Club. 
 
Han pasado VI ediciones y se ha cumplido una 
primera fase de asentamiento. Con una buena base, 
empieza la segunda fase, en la que el niño, come, come 
come…. Y empieza a crecer ya en serio. El Club está 
consolidado (año de su fundación, finales de 1989) y la 
liga, ya está enraizada entre los atletas que la conocen, 
solo es cuestión de que la voz corra y eso empieza a 
hacerlo.  
 
Los pioneros, después de un largo parto, ya están 
cansados y dejan paso. El actual Presidente, Manuel 
Díaz, ayudado por Juan Agustín Gómez, toman el 
relevo. 
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Manuel Díaz, que había sido el Presidente Fundador 
del Grupo y que luego por motivos laborales, tuvo 
que marcharse de Salamanca, abandonó el cargo, pero 
no el Club y al volver, continuó llevando parte de las 
riendas, para en la actualidad, estar de cabeza visible. 
Ocho Ligas lleva organizadas y esto cansa, haber si 
hay savia joven que quiere forzar la marcha, que uno 
ya no está para muchos trotes. 
 
Nº de 
Cross 

VII 
1999
-00 

VIII 
2000
-01 

IX 
2001
-02 

X 
2002
-03 

XI 
2003
-04 

XII 
2004
-05 

XIII 
2005
-06 

XIV 
2006
-07 

1º  55 107 132 168 192 241 
2º  81 115 124 180 215 252 
3º  82 73 134 149 192 238 
4º  79 90 136 156 185 194 
5º  

 
solo 
4 
cros
ses  79 98 127 159 160 203 

         
Atletas  
 

244 369 376 483 653 815 944 1119 

         
Media 
por 
cross 

61 73,8 75,2 96,6 130,
6 

162,
4 

188,
8 

223,
6 

         
Termina 
La Liga 

54 61 62 72 108 140 151 178 

 
La Liga está en edad de crecer y si nos asomamos al 
principio, al cuadro explicativo de su evolución, vemos 
que  de momento es satisfactoria. Algún año dejará de 
crecer, pero no importa y está dentro de lo normal, lo 
importante es, que el buen rollo y el buen ambiente, 
no se pierda, que los atletas, en cuanto pasa el verano, 
empiecen a preguntar que cuando empezamos… que 
esperan se siga haciendo…. que donde pueden dar 
unos euritos para que no se pierda…... ¡¡¡Eso si es 
importante !!! y pocas veces, un atleta corre por tan 
poco, si se mira lo que pueden recibir de una manera 
tangible y de llevar bolsa llena. 
 
Esta prueba, abierta a todo el que quiera venir 
(popular o federado, figura o figurón) solo tiene que 
tener los 16 años cumplidos y por arriba, hasta cuando 
quieran, hasta ahora, nuestro atleta de mayor edad, es 
el bejarano del Club Embutidos Montemayor, Luís 
González Mazo, de 74 añitos y como corre el 
condenado y que ha sido finalista en por lo menos 
ocho ediciones. Por encima de 60, somos un montón. 
Veteranos muchos y categorías, otro montón, tanto en 
féminas, como en varones. La pena es que a pesar del 
crecimiento, las mozas siguen sin animarse, aunque 
también se van notando y entre estas, la ciclista 
Olímpica y posiblemente, la mejor ciclista española de 
siempre, Dori Ruano, ya ha terminado un par de 
Ligas, en una de ellas, como campeona, aunque en 
esto de correr,  la mujer que se lleva la palma, es 
nuestra atleta Mónica Fajardo Almaraz. 

Todo el que alcance el título de finalista, para lo que 
hay que terminar cuatro de las cinco pruebas, se lleva 
un trofeo – recuerdo y además, el día de la entrega de 
trofeos, se sigue con la buena costumbre de tomar el 
vino español, como ya decíamos antes, acompañado 
de todo lo que buenamente afanamos y eso si, el buen 
ambiente, está garantizado, ésta última Liga, nos 
hemos metido en el Salón de Actos del Ayuntamiento, 
unas trescientas cincuenta personas, que ya estamos 
un poco ajustados, así que haber si hay suerte, 
construyen un pabellón y cabemos más. 
 
Llevamos un par de años, que la Liga se titula ”Liga 
de cross de Cabrerizos.CONTRA EL CÁNCER “ “un 
eurito por favor”, así que el que quiere, aporta algo y 
el mismo día de la entrega de trofeos, representantes 
oficiales de la Lucha contra el Cáncer, recogen la 
hucha con las pelas, delante de todos los asistentes. 
Puede que uno de los cambios que haya en el 
Reglamento para esta próxima Liga, sea que al recoger 
el dorsal, que sirve para los cinco cross, luego solo 
hace falta uno, tengan que entregar “un eurito contra 
el Cáncer”, algo a estudiar y que espero, si se 
implanta, no les sea muy agresivo para los bolsillos a 
los participantes. 
 
De inscripción, no se cobra ni un euro y esto da 
derecho a: 
• Dorsal para clasificarte. 
• Circuito para “disfrutar de buena compañía”. 
• Puedes hacer uso de todo el frío, agua, nieve, 
barro, aire, etc…que consigamos para ese día y de 
todo hemos tenido, algunas veces en el mismo día. 
• Duchas calientes al terminar la prueba, 
aunque algunas veces fallen (podemos asegurar, que 
tanto el Ayuntamiento, como los Organizadores, 
ponemos toda nuestra voluntad). 
 
Al terminar la carrera, no hay premios, no hay nada, 
solo buena compañía y quedar con ganas para volver 
al próximo cross. 
 
Fiesta final para todos, hayan sido finalistas o no. Vino 
y pinchos, para todos, hasta que se acabe y trofeo – 
recuerdo, para todos los finalistas (este año, se 
repartieron 178 trofeos, que unas veces son mas 
resultones y otras menos, según la esplendidez de los 
proveedores) . Tenemos la suerte, que llevamos un par 
de años, que la Excma. Diputación de Salamanca, 
también se ha unido en la ayuda. Para esta prueba, 
abstenerse caza recompensas. El que no quiera 
trabajar, que no venga, el circuito es un continuo 
tobogán, con un par de cuestas “principales”, que 
superan los 800 m.(  de longitud). 
 



'Irrecuperables', revista de análisis y reflexión para el corredor 
Descárgate tu ejemplar gratuito en  http://www.irrecuperables.es 

 
 

 29 

El que quiera disfrutar de unos buenos cross, en los 
que no se juega nada y que le sirvan de buena 
preparación invernal, si quiere vivir un buen 
ambiente, que venga a la XV Liga de cross de 
Cabrerizos, pagina web 
www.veteranossalamanca.com 
 
Si no se rompe la racha, sobre la segunda quincena de 
noviembre del 2007, empezará y para la 1º quincena 
de febrero del 2008, finalizará, después de haber 
corrido cinco pruebas, en fechas a determinar. 
 
Observaciones para no asustar : hace dos años, el cross 
más calentito, se corrió con -3º y una sensación térmica 
(viento) de unos -8º. En otras ocasiones, el peso por 
zapatilla, no baja de 3 kgs. (llamase barro) y sin 
embargo, la pasada Liga, se pudo considerar benigna 
en cuanto a climatología y los atletas, casi lloraban de 
pena, pensando que no estaban en el lugar adecuado. 
 
Patrocinio 
De bien nacidos es ser agradecidos y aunque siempre 
empezamos a organizar desde presupuesto cero, pues 
nunca sabemos si nos darán y cuanto, no podemos 
menos que mencionar a Caja Duero en su Obra Social, 
como principal colaborador. 
 
 Ayuntamiento de Cabrerizos, que desde que esto 
cogió color y nosotros lo solicitamos, siempre nos han 
ayudado, tanto en logística (vestuarios, vallas, Salón 
de Actos, etc…) como económicamente.  
 
Excma. Diputación de Salamanca, que lleva un par de 
años que se ha subido al carro y se le va notando que 
tiene buenas intenciones. 
 
Hay otra serie de pequeños – grandes colaboradores, 
que gracias a ellos, conseguimos llenar lo suficiente el 
vaso, para que todos los atletas puedan “beber”. 
 
Por descontado, a todos los que conforman el “C.D. 
Atletas Veteranos Salamanca”, que son capaces de 
aguantar a su Presidente y que con parte de sus 
cuotas, a veces también aportan para que esto se 
pueda llevar a efecto. 
 
Anexo. El reglamento. 
 
Por fin, llega el Reglamento que rige la Liga y que con 
pocas innovaciones, si las hay, será el que mueva los 
hilos de la próxima edición. 
 
*** XIV  LIGA  DE  CROSS  DE  CABRERIZOS  --  
TEMPORADA  2006 – 2007 *** 
*** LA XIV  LIGA  DE  CROSS DE CABRERIZOS 
“CONTRA EL CÁNCER *** 

 
** R E G L A M E N T O **  
Organizado por  el Club Deportivo Atletas Veteranos 
Salamanca,  se celebra en la presente temporada “2006 
– 2007” la XIV Liga de Cross de Cabrerizos 
invitándoos a participar en ella. 
Art. 1º .- La Liga constará de cinco cross, siendo las 
fechas previstas. 
1º .- 19 de noviembre 2006  9.000 m. SALIDA : 
10,30 horas 
2º .- 03 de diciembre 2006  8.000 m.SALIDA : 
10,30 horas 
3º .- 14 de enero       2007 9.000 m. SALIDA : 
10,30 horas 
4º .- 28 de enero       2007       11.600 m. SALIDA : 
10,30 horas – Memorial Jose Antonio 
5º .- 18 de febrero     2007 8.000 m. SALIDA : 
10,00 horas – FINAL DE LA LIGA 
Se irán confirmando las fechas, ya que pueden sufrir 
cambios, por motivos de organización y 
emparejamiento con otras pruebas. La hora de 
comienzo, como ya se indica, será a las 10,30 horas, 
excepto el 5º y último cross, que empezará a las 10,00 
horas. De los cambios que pudieran producirse, se 
tratará de notificar con la debida antelación, tanto por 
prensa, carteles anunciadores y la nueva página web 
del club : www.veteranossalamanca.com  
 
Art. 2º .-  Categorías :  HOMBRES y MUJERES: 
Juveniles, Júnior, Senior y Veteranos (A-B-C-etc..) 
 
El/a atleta participará durante toda la Liga, con los 
años que tenga cumplidos a la fecha del primer cross 
(19 noviembre 2006) quedando encuadrado en la 
categoría que en esa fecha le corresponda. 
Art. 3º .- Puntuaciones : El/a atleta, obtendrá en cada 
prueba, tantos puntos como el puesto que haya hecho 
en su categoría. 
Art. 4º .- Clasificaciones : Las clasificaciones se harán 
por categorías, excepto los tres primeros/as de la 
General. Para optar a la clasificación final con opción a 
trofeo, el/a atleta tendrá que haber terminado un 
mínimo de cuatro pruebas. Si termina las cinco, 
puntuarán las cuatro mejores. En caso de empate, 
quedará delante el atleta que tenga mas 
participaciones.  
Art. 5º .- Solo se entregarán trofeos al final de la Liga y 
como final de la misma. Se hará con arreglo a las 
disponibilidades de la organización. Habrá que 
recogerlo durante la entrega de trofeos, pudiendo 
delegar en otra persona. 
Art. 6º .- La edad mínima de participación, será de 
dieciséis años (16) CUMPLIDOS. 
Art. 7º .- Ni la organización, ni sus colaboradores, se 
responsabilizan de los daños que se ocasionen o 
pudieran ocasionar, cualquiera de los participantes. 
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El hecho de participar, indica el conocimiento del 
presente Reglamento, por lo que al recoger el dorsal, 
se firmará el conforme y aceptación del mismo. 
 
OBSERVACIONES 
Al finalizar cada prueba, habrá duchas en los locales 
de las Piscinas Municipales de Cabrerizos, a 
disposición de los/as participantes. 
Inscripciones : Se harán en los locales de las Piscinas 
Municipales, hasta quince minutos antes del comienzo 
de la prueba. ¡¡ POR FAVOR, SE RUEGA NO 
LLEGAR A ÚLTIMA HORA, PARA SER LO MAS 
PUNTUAL POSIBLE EN LA SALIDA!! EN 
ATENCIÓN A TODOS LOS ATLETAS. 
Es importante conservar durante TODA la Liga, el 
mismo dorsal, a efectos de llevar mejor el control de 
las clasificaciones. En caso de extravío u otra causa, la 
Organización subsanará el defecto, sin que suponga 
extorsión alguna para el/a atleta, aunque se ruega un 
poco de atención. 
Al término de la Liga, se efectuará la entrega de 
trofeos en el lugar que oportunamente se indicará y se 
invitará a un vino español, a los participantes y 
acompañantes. 
Los recorridos serán básicamente los de la edición 
anterior, así como las distancias, ya indicadas en el 
Art. 1º. Si hubiera algún cambio, se anunciará 
oportunamente. 
La SALIDA, se dará por encima del campo de fútbol, 
donde empieza la pista de tierra y el circuito, estará 
debidamente marcado. 
Las clasificaciones se expondrán en Internet, página 
web ya indicada mas arriba (distinta a la pasada 
temporada) unos días después de cada prueba, así 
como en los locales de las Piscinas Municipales, antes 
de la salida de cada cross.  
Los cross empezarán a las 10,30 horas, excepto el 
último, por motivos de organización y preparación de 
las clasificaciones, con objeto de que el reparto de 
trofeos, no se demore en exceso. 
Habrá carteles anunciadores de cada cross en los 
establecimientos colaboradores, aparte de notas de 
prensa. 
 
NOTA : Como en la edición anterior, habrá una Caja 
Hucha donde voluntariamente se podrá donar “UN 
EURITO CONTRA EL CÁNCER”. 
Sería de agradecer que dos o tres voluntarios, se 
hicieran cargo de la “CAJA”, que estará cerrada y se 
abrirá el día de la entrega de los trofeos. 
 
También se hace constar, que el presente Reglamento 
es un adelanto, que los cambios que se tuvieran que 
hacer, serían mínimos y a lo que más pueden afectar, 
es a las fechas que siempre estarán supeditadas a otras 

que organice la Federación Provincial o Regional, tipo 
campeonatos Provinciales o Regionales. 
 
 
*** Las categorías para la “Liga de Cross de 
Cabrerizos”, se tendrán en cuenta a años cumplidos, 
en la fecha del primer cross (19 de noviembre 2006). 
 
*** Para poder participar, se tendrán cumplidos los 
DIECISEIS AÑOS (16). Si algún atleta cumple los años 
con posterioridad a esa fecha, podrá inscribirse 
posteriormente y participar en los cross que queden 
por correr, pero siempre tendrá que hacerlo con los 
dieciséis años (16) cumplidos. 
 
*** CATEGORÍAS :  HOMBRES y MUJERES 
Juveniles 16 y 17 años 
Junior  18 a 20 años 
Senior  21 a 34 años 
Veterano/as 35 en adelante 
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Motivación y entrenamiento psicológico  
T. Duart. tduart@costadauradarunners.com. Entrenador Personal y Ultrafondista. 

 
 
Resumen 
La mente, la actitud (positiva o negativa) y la motivación -en definitiva nuestros pensamientos- son determinantes 
en las competiciones y entrenamientos y en cualquier faceta de nuestra vida. La motivación y el pensamiento 
positivo es uno de los aspectos fundamentales para poder progresar y rendir en cualquiera de los aspectos, acciones 
y tareas cotidianas de nuestra vida. Muchas de las veces y de manera natural sin darnos cuenta entrenamos el 
aspecto psicológico sobre todo si nos encontramos bien.  Va a continuación un ejemplo en mi persona y sin el más 
mínimo objetivo de ser pedante sino de poder explicar mi experiencia en referencia a algunos hechos acontecidos en 
estos  últimos meses del 2007, y de cómo mi actitud ha derivado en una mayor motivación y positivismo ante las 
adversidades. 
 
 
Introducción. 
Para los que no me conocéis os diré que me dedico a 
correr. Si, intento correr y participar en todas las 
competiciones y carreras (además de los 
entrenamientos) que se me ponen a tiro, siempre y 
cuando mi tiempo libre y vida personal me permite, 
con la gran suerte (soy muy afortunado) de que mi 
profesión está relacionada con el deporte, la 
naturaleza y el turismo. Debo decir que últimamente 
me siento muy bien, mi cuerpo responde, voy cada día 
a más, en los entrenamientos me siento a gusto, el 
sufrimiento no me supone un problema ni una barrera 
insalvable, todo lo contrario: disfruto, desconecto,  
cada vez estoy más motivado y sobre todo disfruto. En 
las últimas competiciones (carreras de montaña) los 
resultados me han acompañado, he mejorado los 
resultados de las anteriores incluso en una de ellas 
llegue hasta entre los primeros y sin lugar a ninguna 
duda esa es la mejor respuesta al trabajo diario en 
solitario tratando de no molestar a nadie, a la 
constancia, al sacrificio de lo que otros seres humanos 
consideran placeres celestiales  y tener que prescindir 
de la familia que muchas veces no entienden el porque 
de todo esto.  
Pero para llevar a cabo todos estos aspectos es 
necesario y fundamental que nuestra mente y actitud 
trabaje en positivo, no podemos dejar que el 
pesimismo y las preocupaciones, fruto estas últimas 
del primer estado de ánimo, nos relegue al sofá o lo 
que es peor a comer y beber sin control delante del 
televisor. Esa es la actitud fácil ante las situaciones 
difíciles, como también lo fácil es decir: hoy no 
entreno, no tengo ganas, estoy cansado, los problemas 
me invaden...quizás en esa actitud nos sintamos 
reconfortados unos minutos, pero cierto es que a la 
larga se convierten en remordimientos de conciencia y 

con ello una actitud pesimista ante la vida. ¿Por qué 
empiezo este artículo así?. Pues por que a 
continuación os explicaré algunas algunos detalles que 
podrían derivar mi actitud negativa y quizás una 
grave depresión. 
 
Todo empieza acontecer en el mes de agosto del año 
pasado, en pleno bullicio veraniego y que nosotros (mi 
esposa) vivimos con especial intensidad, pues 
regentamos un pequeño negocio de hostelería en uno 
de esos lugares turísticos de la costa española. Unos 
leves zumbidos en mis oídos acompañados de un 
bombeo intermitente empiezan a preocuparme, 
también unos quistes que aparecen en mi cabeza lo 
terminan de completar. No me dejo invadir por la 
preocupación, mis pensamientos están puestos en el 
día a día, en mi trabajo, en mi familia y en mis 
entrenamientos que día a día voy aumentado en 
intensidad y calidad. A finales del mes de noviembre 
estos zumbidos empiezan a preocuparme no remiten, 
todo lo contrario, aumentan. Dos de los quistes 
desaparecen como por arte de magia, el otro se queda, 
aumenta y empieza a dolerme.  
 
Tras ingresar en una mutua particular y pasar los 
meses de carencia correspondientes empieza mi 
particular maratón médico. Resumiendo el quiste 
deben quitármelo y tras visitar al otorrino y tras unas 
pruebas de audición me diagnostican mediante un 
TAC otoesclerosis en el oído izquierdo y otospongiosis 
en el derecho. Solución: tratamiento quirúrgico, 
acompañado de implantes y del abandono de 
cualquiera de las actividades físicas que en estos 
momentos practico ya que la brusquedad y los 
impactos pueden hacer peligrar los implantes y/o la 
intervención. Me quedo mirando al doctor, me río y 
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pregunto. ¿Tan grave es doctor para que deje lo que en 
su momento me devolvió a la vida (hay historia para 
otro artículo)?. La respuesta es rotunda: la patología 
tiene solución pero esta pasa por el quirófano, me dice 
sin demasiada alteración en su voz. Si deseas seguir 
con lo que haces realizaremos diversos controles. 
 
Bien; tras salir de la consulta podía adoptar dos 
actitudes, la negativa seguida de la sensación de que 
un auténtico jarro de agua fría se había volcado en mi 
cabeza, o la positiva. Evidentemente esa última fue la 
que adopté y como respuesta a esa actitud lo primero 
que hice al legar a casa fue calzarme las zapatillas y 
salir a correr para sentirme vivo, para sentirme bien. 
La mejor arma para luchar ante cualquier adversidad 
es la actitud positiva ante la vida y para ello debemos 
de atender diariamente a nuestra mente como 
atendemos a nuestros músculos, corazón y 
articulaciones si de repente notamos molestias.  
 
Si hablamos de los corredores de ultra -fondo esa 
actitud es fundamental para hacer frente a las 
adversidades  y contratiempos que a buen seguro irán 
surgiendo. Pero para llevar a cabo esta actitud 
también hay estar convencido de la condición de 
deportista individual, ya que nadie más podrá hacer 
por ti lo que debes de hacer. Correr es un acto 
individual y aunque se puede acudir en grupo a una 
competición o entrenar el trabajo específico lo realiza 
cada uno. 
 
La Mente 
   
El inmenso poder de la mente no tiene límites,  los 
científicos afirman que solamente utilizamos el 10% de 
nuestra capacidad mental y el 90%  restante lo 
desaprovechamos en la mayoría de los casos. Siendo 
esto así podríamos imaginarnos de que serían capaces 
los seres humanos si utilizasen el cien por cien del 
poder de la mente. Tomemos este resumido 
argumento científico (conceptos del ‘Correr Chi’, por 
ejemplo) y trasladémoslo al ámbito deportivo y más en 
concreto al durísimo mundo de los corredores de 
montaña y de ultrafondo del cual depende muchas de 
las veces más el estado mental que el estado físico 
general, tras muchas horas y kilómetros de caminos, 
cuestas y descensos de todo tipo. ¿Hablamos quizás 
de energías ? 
 
La mente es una energía condicionada por toda la 
especie humana a lo largo de los siglos, y en ella se 
contiene la estructura del pensamiento: ideas, 
conocimiento, experiencia, modelos reactivos. El 
movimiento del pensamiento tiene sentido para vivir 
colectivamente pero no sirve de nada a la hora de 
explorar la consciencia más allá de la mente. La 

estructura del pensamiento está encadenada al 
pasado, con lleva toda la mecánica de los conceptos y 
de las ideas construidas sistemáticamente, 
organizadas y estandardizadas a través de los siglos. 
Cuando algo nos sucede lo identificamos, clasificamos 
y valoramos en base a la autoridad del pasado y por lo 
tanto se convierte en experiencia.   
 
Debemos pues de ser concientes del enorme poder y 
fuerza interior que todo ser humano dispone, pero hay 
que entrenarla y saber canalizarla para que surja el 
efecto positivo y no contrario para beneficio nuestro. 
No debemos dudar ante nuestras posibilidades, 
aceptar los retos tal y como se nos plantean y no 
impacientarse si a la primera las cosas no nos salen 
como nosotros queremos. Ellas funcionan de acuerdo 
con la velocidad de nuestra aceptación y la intensidad 
con la que nuestros sentimientos las viven. Si nuestros 
pensamientos son en positivo la energía de nuestra 
mente y cuerpo actuará constantemente, ella esta 
obligada a actuar a fluir y nosotros con nuestro 
pensamiento y comportamiento somos los que la 
decidimos inconscientemente o conscientemente hacia 
donde la queremos dirigir, pero para hacerlo de 
manera consciente debemos de entrenar: física y 
mentalmente. 
 
En este artículo tratamos de manera resumida 
diversos aspectos y técnicas para trabajar y entrenar 
las diversas capacidades psicológicas que nos 
permitirán mejorar en nuestro rendimiento deportivo, 
pero también en el día a día de nuestra vida. 
 
PROPUESTA DE TRABAJO PARA EL LADO 
PSICOLÓGICO DEL ENTRENAMIENTO 
 
Debemos de atender a nuestra mente a diario y en 
cada entrenamiento que realicemos. ¿Cómo?, pues 
muy simple: empecemos los entrenamientos lentos y 
terminémoslos al ritmo que lo haríamos en el final 
trepidante de una carrera. Es una técnica muy útil y 
conveniente entrenarla periódicamente. ¿ Por qué ?, 
pues muy simple, hay que pensar que nuestra mente 
interioriza el final de los entrenamientos, ese 
sufrimiento final que nos hace sentir vivos. ¡Cuidado!. 
No hay que llegar al límite de nuestro esfuerzo, esta 
técnica es un modo de reforzar nuestra autoestima, 
seguridad, confianza y elevar nuestra motivación. 
 
Tras haber conseguido que nuestra motivación sea 
mayor que el día anterior, debemos de entrenar 
nuestra voluntad, para ello nuestra actitud debe ser 
totalmente positiva para demostrarnos a nosotros 
mismos que ante las adversidades y los retos 
(desgana, cansancio, problemas, lesiones…..) somos 
capaces de enfrentarnos con éxito y superarlos. 
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Debemos de trabajar el autocontrol, o dicho de otra 
manera conocernos mejor saber hasta donde podemos 
llegar y cuales son nuestras capacidades y limitaciones 
que podremos mejorar con nuestros entrenamientos. 
También son importantes buscar estímulos externos 
(paisajes, compañeros, soledad….), debemos buscar 
tranquilidad para pensar en estrategias, nuevas 
tácticas ( si por ejemplo debemos correr una carrera 
que ya hemos hecho con anterioridad y sabemos 
donde flojeamos la última vez), evitar el mal humor 
(pensamiento negativo), las obsesiones y la auto-
presión: lo que será, será. 
 
Capacidad de Concentración 
 
Es la capacidad que tiene el ser humano de concentrar 
todas las energías en la consecución de un objetivo 
concreto. Se estimula y desarrolla con el 
entrenamiento, para conseguir “desconectar” de todo 
aquello que nos rodea en ese preciso instante y 
escuchar a nuestro cuerpo/mente para poder someter 
a nuestro cuerpo a un esfuerzo intenso e importante y 
que en el caso de los corredores es en la competición 
cuando más se utiliza esta capacidad. Debemos de 
estimular nuestra mente para ignorar y superar las 
adversidades y el dolor. Esta capacidad psicológica, 
esta fuera del alcance de la fisiología, y determina en 
muchos casos hasta que punto un deportista se 
aproxima a sus límites máximos de rendimiento. 
 
Autocontrol 
 
Hay que tener una mentalidad abierta, positiva y 
realista para que nos ayude a superar cualquier 
elemento negativo que se nos cruce en nuestro 
camino. El autocontrol nos permitirá ser nosotros 
mismos, tener claro que nosotros corremos solos, 
según nuestras capacidades y auto-estímulos y que 
debemos controlarnos ante las grandes subidas y 
bajadas de moral que a buen seguro aparecerán, 
muchas veces provocadas por a falta de planificación 
de la carrera ( recorrido, kilómetros, desniveles…)  y 
otras muchas por la falta de control. El corredor que 
haya conseguido profundizar en su interior y 
conocerse mucho mejor, conseguirá los mejores 
resultados. El autoconocimiento es un estado al que se 
llega tras muchos años de entrenamiento y 
competiciones, de cometer errores y aprender de ellos. 
Solamente unos pocos lo consiguen y son fácilmente 
identificables, ya que carrera deportiva esta activa 
durante mucho, mucho tiempo participación en 
eventos deportivos incluso con edades elevadas.   
 
La Sugestión 
 

Con esta capacidad podemos llegar a elevar nuestra 
capacidad de resistencia frente al cansancio y el dolor. 
Puedo reafirmar esta argumentación en mi propia 
persona y experiencia. Mis inicios en el mundo de las 
carreras de montaña y larga distancia en el medio 
natural fueron tardíos, aunque practicaba otros 
deportes en la naturaleza ( btt, aguas bravas, esquí, 
escalada, raids-multiaventura) mi experiencia 
específica en largas distancias y esfuerzos continuados 
se limitaba a los “raids-multiaventura”. Sufría lo 
indecible, creía que nunca llegaría a realizar las 
carreras y demás competiciones en tiempos digamos 
que aceptables incluso dudaba de mi capacidad de 
terminar. Pero a medida que entrenaba y 
especialmente tras finalizar una carrera, me faltaba 
tiempo para estar de nuevo entrenado y mentalmente 
me autoconvencía de que sería capaz de hacerlo, y 
mientras corría (y corro), me lo creía cada vez más 
hasta el punto de imaginarme hipotéticamente alzar 
una copa en el primer lugar del podium. Esa actitud 
mental de autosugestión me daba y sigue dándome un 
gran poder mental que no permite que mi cuerpo y mi 
mente sucumba a diagnósticos médicos como el que 
he relatado al principio y otros problemas que la vida 
cotidiana nos depara a todos.  
 
Nuestra mente está muy lejos de ser controlada y 
dominada. Debemos de trabajar a largo plazo, día a 
día. Debemos de visualizar mentalmente, nuestros 
actos, nuestros entrenos, nuestras carreras, preparar 
nuestras estrategias y estar convencidos de que al día 
siguiente voy a ir a más. Un detalle importante es el de 
no realizar el entreno de esta capacidad psicológica los 
días previos a una carrera, porqué entonces el efecto 
puede ser el contrario, dicho de otra manera nos auto-
presionaremos y nuestra capacidad de concentración 
decaerá en picado. Para evitarlo debemos de 
evadirnos y pensar en cualquier otra cosa para llegar 
psicológicamente descansados a la competición.  
 
Nuestro cuerpo habla: escuchémoslo 
 
Debemos de repasar nuestras actitudes mentales para 
poder encontrar las explicaciones que nos permita 
saber si vamos por el buen camino o no, como por 
ejemplo querer llegar al límite, ser inflexibles en 
nuestras rutinas de trabajo, planteamientos poco 
realistas y canalizar nuestra vida únicamente hacia el 
deporte. Con ello solamente conseguiremos fatigarnos 
en exceso y como consecuencia el fracaso asegurado. 
Por el contrario si lo escuchamos, disfrutaremos y 
regularemos nuestros excesos para evitar entrar en 
una actitud mental negativa por sobreentrenamiento 
y/o cansancio. Démosle a nuestro cuerpo sabiduría, 
ritmo frecuenciado, sin temor pero sin excesos, no hay 
mejor medidor que nuestra respiración, una 
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respiración sin falta de aliento, rímica y sin que nos 
obligue a detenernos antes de tiempo. Yo utilizo sobre 
todo en los rodajes largos de más de una hora y media 
la técnica del canturreo, lo hago muy mal y por los 
caminos y senderos de montaña nadie me escucha 
pero me permite saber que no me excedo en el 
esfuerzo y al mismo tiempo genera en mi una actitud 
positiva y ayuda a aumentar mi motivación.   
 
Entrenamiento Táctico y Estratégico 
 
Nos predispone a la competición. Esta capacidad 
psicológica requiere de mucho tiempo y paciencia. 
Realizar cualquier competición requiere de una 
planificación no únicamente física sino táctica y 
estratégica. Saber donde voy a dar el todo por el todo, 
donde voy a ser conservador, en que lugar las 
características del terreno se adaptan a mis 
capacidades técnicas (descensos, subidas). Debo 
entrenar esta capacidad metalizándome previa 
planificación de la temporada, saber donde voy a 
correr y cuando, así como hacerlo de vez en cuando en 
compañía de otras personas, las cuales pueden 
proporcionarte diferentes puntos de vista y 
experiencias. Cuantos más datos dispongamos en 
todos los aspectos más podremos trabajar esta 
capacidad y diseñar el plan de trabajo siempre 
pensando que el objetivo final es pasárselo bien. 
 
Estímulos y Motivación  
 
Un estímulo o dicho de otra manera una acción 
estimulante provoca un efecto que no es otro que la 
motivación. Esta puede traducirse de muchas 
maneras, en una acción, o en el  ensayo mental 
preparativo a una acción concreta. Durante los 
entrenamientos debemos de prepararnos físicamente, 
pero también mentalmente, visualizar las acciones que 
llevaremos a cabo durante la competición  y ser 
concientes de nuestras capacidades, buscar los 
estímulos que nos llevarán hasta conseguir de 
nuestros objetivos como por ejemplo escuchar música 
en nuestro MP3, o sentir el aire en nuestra cara 
mientras entrenamos por un entorno natural de gran 
belleza donde recargamos de energía nuestra mente. 
En definitiva debemos de ensayar lo que aplicaremos 
en la carrera y no debemos de olvidarnos que la 
competición  es la culminación de todos los esfuerzos 
para un atleta, es el momento donde se sufre las 
mayores tensiones y nerviosismos previos. Debemos 
pues a la motivación los estímulos necesarios para 
someterse a agotadores sesiones de entrenamiento que 
aproximan más al masoquismo que al deporte y las 
buenas sensaciones. No nos olvidemos que buscar la 
motivación es el mejor antídoto contra la fatiga, 
muchos atletas encuentran la motivación en su 

familia, esposa e hijos o en conseguir los objetivos 
propuestos cumplir una promesa.  
 
A la búsqueda de la Tranquilidad y Paz Interior 
 
Cuanta más tranquilidad pongamos en nuestras vidas 
mejores resultados obtendremos. No es fácil y 
tampoco los resultados son palpables de inmediato, 
pero si son evidentes cuando la vida de un corredor  
pasa por momentos de tranquilidad o por periodos de 
intranquilidad y no son únicamente problemas de tipo  
personal (familia, trabajo, etc..) sino a muchos 
evitables como pueden ser la auto-presión, la baja 
autoestima o la búsqueda de objetivos no realistas, 
aspectos estos que ya hemos relatado anteriormente. 
 
Actitud Positiva es Sinónimo de Buen Humor 
 
Reír no cuesta dinero y cuesta menos que enfadarse. 
Hay que buscar la sonrisa y la risa. La vida nos lo 
pone fácil aunque muchas veces nos empeñemos en 
creer que nos es así, televisión, cine, amigos, 
lectura….. Incluso se llevan a cabo sesiones de 
risoterapia, por algo será. Científicamente se ha 
demostrado que la risa y el buen humor aumentan  
notablemente las defensas del cuerpo, también en el 
mundo laboral se ha demostrado que realizar sesiones 
antes de entrar a trabajar aumenta hasta un 30% la 
productividad de los trabajadores y disminuye 
considerablemente el absentismo laboral 
 
Respirar 
 
Todo lo que esta vivo, respira. Aprender a respirar 
correctamente nos da más vida y de mejor calidad, por 
lo tanto también nuestro rendimiento deportivo 
mejorara. La mejor técnica es la empleada en el yoga, 
se denomina respiración rítmica (ya la hemos descrito 
en  la capacidad psicológica de escuchar a nuestro 
cuerpo). 
 
Es la siguiente: Inhalamos profundamente por la nariz 
contando cuatro tiempos, retenemos dentro la energía 
y la dejamos que se mueva durante cuatro tiempos; 
cuatro segundos más y exhalamos por la boca, 
retenemos cuatro segundos de nuevo y una vez 
vaciados los pulmones, se respira por cuatro segundos 
más;  resumiendo realizamos un ciclo de cuatro 
tiempos; inhalar, retener, exhalar y retener. 
 
Este ejercicio debe realizar cuando menos 8 veces 
seguidas, con el fin de aquietar la mente, relajarnos y 
sentirnos bien, requiere concentración por lo que 
debemos de hacerlo en un ambiente apacible y 
relajado. 
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Ejercicios de Relajación 
 
Son ejercicios de respiración lenta encaminados a 
relajar zonas determinadas del cuerpo. Su utilización 
puede ir dirigida a zonas determinadas sobrecargadas, 
pero también como terapia de regeneración después 
de sesiones de entrenamiento duras o competiciones. 
 
Nota final 
  
Hay diversos aspectos que se entrecruzan aquí, como 
una alimentación e hidratación sanas, o el trabajo 
postural. Estos son hábitos correctos en la ejecución de 
los diversos ejercicios que conforman nuestras 
sesiones de entrenamiento como lo son las que 
adoptamos al realizar pesas, estiramientos o rutinarias 
como las técnicas de carrera, abdominales.  

 
En culquier caso no nos olvidemos que debemos de 
practicar y correr con principios y diligencia, pero 
sobre todo hay que hacerlo por amor a la práctica en sí 
misma. Debemos de correr con el pensamiento, 
porque la mente es la que se concentra en escuchar al 
cuerpo, instruye a los músculos para trabajar o 
relajarse y busca el tempo perfecto para poder asimilar 
la belleza que fluye a nuestro alrededor por donde 
corremos, es así como acabaremos nuestras sesiones 
de entrenamiento relajados, más fuertes y llenos de 
energía vital.  Traslademos nuestros conocimientos y 
experiencias del correr a la vida cotidiana, pongamos 
en practica los mismos principios, iniciemos el día 
sintiendo nuestro cuerpo.  

 



'Irrecuperables', revista de análisis y reflexión para el corredor 
Descárgate tu ejemplar gratuito en  http://www.irrecuperables.es 

 
 

 36 

¿Basta contar Pablos? Como realizar estadísticas 
no oficiales de participación en maratones  
P. del Val. pablodvm@gmail.com. Corredor y blogger. 

 
 
Resumen 
Ante la opacidad de los datos de participación que ofrecen los organizadores del Maratón Popular de Madrid 
(Mapoma), describimos en este artículo el método que hemos empleado nosotros para realizar una estimación del 
número de corredores inscritos en la última edición del 22 de abril de 2007, así como de los que tomaron 
efectivamente la salida y de los que abandonaron en el transcurso de la carrera. Independientemente de la 
verosimilitud o fiabilidad de nuestros cálculos, queremos asimismo que éstos nos ayuden a reflexionar sobre 
algunos aspectos organizativos de un maratón que, a nuestro juicio, deberían estar más claros tanto para los 
participantes como para el público interesado en general. 
 
 
Nota técnica. En este artículo, hemos presentado 
todos los cálculos e inferencias de una forma 
completamente elemental e intuitiva, aunque el lector 
que tenga unos mínimos conocimientos de estadística 
puede entretenerse (con la ayuda quizás de cualquier 
manual universitario de nivel introductorio) en 
formalizar nuestros razonamientos y en calcular los 
márgenes de confianza de nuestras estimaciones. 
 
Artículo. 
El sistema de inscripción on line en el Maratón 
Popular de Madrid (a través de su web 
http://www.maratonmadrid.org ) conllevaba un 
mecanismo de comprobación de la inscripción 
consistente en un formulario en el que había que 
introducir el nombre y apellidos exactamente de la 
misma manera en que se habían proporcionado para 
la inscripción. O al menos en teoría. Jugando un poco 
con el formulario, se descubría enseguida que si sólo 
se ingresaba el nombre en el campo correspondiente, 
el sistema te devolvía la lista de todos los inscritos 
hasta ese momento con ese mismo nombre (aunque la 
cosa no funcionaba con los apellidos). Me pareció 
divertido: desde que yo realicé mi inscripción en el 
Mapoma a finales de febrero, fui comprobando en 
sucesivas ocasiones cuántos Pablos se iban apuntando 
a la carrera y con cuántos de ellos debería competir en 
mi categoría (Veteranos F); naturalmente, lo hacía 
como simple juego, aunque ello me iba dando al 
mismo tiempo una idea de cómo progresaban las 
inscripciones a medida que se iba acercando el 22 de 
abril. El viernes anterior al Mapoma, intranquilo por 
los nervios que me atenazaban, como a la mayoría de 
los corredores en los días previos a un maratón, usé 
por última vez el formulario de la web para saber 
cuántos Pablos correríamos finalmente y quise 
comparar esa cifra, sólo por el placer del juego, con 

algunos otros nombres, realizando el recuento de 
manera muy cuidadosa (es bien sabido que los nervios 
se disipan cuanto más absurda es la tarea y más 
atención requiere ésta). Tuve el reflejo de anotar los 
resultados en una lista: 
 
• Número de Pablos inscritos: 82  
• De los cuales, en mi categoría (Veteranos F): 11  
• Número de Pedros: 137  
• Número de Pedro Pablos: 8  
• Número de Pablo Pedros: 0  
• Número de Anas (incluyendo Ana Isabeles, Ana 
Marías y Ana Belenes): 25  
• Número de Lauras: 8 
 
Mi única intención al apuntar todo esto era contar a 
mis amigos al lunes siguiente que había llegado el 
tantos de 82, en vez de el no sé cuantos mil de entre 
los 13.000 participantes (cifra ésta machaconamente 
repetida por la organización del Mapoma en los días 
previos y reproducida hasta la saciedad por los 
medios de comunicación que se interesaban por el 
evento deportivo). Sin embargo, algunas semanas 
después tendría ocasión de utilizar estos recuentos, 
hechos a modo de divertimento personal y de los que 
me había olvidado ya, con fines, por así decir, más 
científicos y en todo caso de interés general. 
 
En efecto, en el número de mayo de la edición en 
español de la revista Runner’s World, en su columna 
titulada genéricamente Cuando hablo sube el pan, 
publicaba Antonio Alix un artículo no exento de 
amargura, Las cifras del Mapoma, en el que 
reflexionaba muy críticamente acerca de la opacidad 
de las cifras que sobre la carrera ofrece año tras año la 
organización, y del que reproducimos este párrafo: 
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Precisamente por considerarme defensor de este 
evento me da pena que sus dirigentes inflen la cifra 
de inscritos. Desde hace años se airea alegremente 
13000. En la lista de meta de las 7 ediciones del 
siglo XXI hay 6797, 8605, 7969, 8474, 8484, 8290 y 
8186, lo que supondría entre el 35 y el 40% de 
abandonos. Porcentaje que (...) podría parecer 
normal, pero como sabemos los que llevamos un 
Filípedes dentro, muy mal hay que estar para tirar 
la toalla y lo hacen como mucho un 10%. (...) Vaya 
casualidad, se publica la cifra de chips que pasa por 
los parciales y la meta, pero no la de la alfombra de 
salida. Dato que existe porque sin él no podría 
hacerse el ajuste entre tiempo bruto y neto. En 2006 
lo calculé porque en Telemadrid pusieron en 
pantalla estadísticas por edades y procedencias, y 
ninguna de las sumas llegaba a 9000. Este año no se 
han ofrecido esos datos, y para calcular los que 
tomaron la salida hay que irse al parcial del km 10, 
por el que pasaron 8482. Joder, más de 4000 
curtidos maratonianos no duraron ni 10 km. 
Seamos serios, acepto que en ese tramo haya 
habido, por motivos varios, unas 20 bajas; lo que 
me lleva a redondear en 8500 los participantes. Al 
día siguiente, la prensa seguía con los 13000, nadie 
se había preocupado de mirar datos oficiales. 
Insisto en que ese inflado, más que indignarme, lo 
que me da es pena. (...) 
— Antonio Alix, Revista Runner's World (edición 
española), mayo de 2007, pág. 36 

 
 
El artículo de Alix me contagió su amargura y me 
llenó de extrañeza ante los motivos que podrían 
impulsar a la organización del Mapoma a ocultar las 
cifras de participación real, lo que induce a pensar en 
todo tipo de hipótesis, algunas de ellas no muy 
amables hacia los organizadores. En la ficha técnica 
del XXX Maratón de Madrid, que aún puede 
consultarse en la web oficial del mismo, 
http://www.maratonmadrid.org , figuran entre otros 
estos datos: 
 
• Nº de Participantes : 13.000 
• Nº de Autonomías : 19 
• Nº  de Países participantes : 65  
• Personal de Organización : 3.500  
• Nº de espectadores en circuito : + 1.000.000* 
 
¿De verdad se llegó al límite máximo de 13.000 
inscripciones y se cerraron en algún momento las 
mismas? Es posible, pero en mis repetidas consultas a 
la web para vigilar el aumento del número de Pablos 
inscritos, en ningún momento me apareció ninguna 
advertencia que así lo indicara. Contrariamente, por 
cierto, a lo que me había pasado hacía meses, cuando 
estuve dudando durante varias semanas si inscribirme 
en el maratón de París del 15 de abril de 2007, cuyo 
límite de participantes estaba fijado en 35.000: en 

algún momento del mes de noviembre, creo recordar, 
su web http://www.parismarathon.com anunciaba 
que no quedaban más que 1.000 dorsales disponibles; 
y a los pocos días, que se había alcanzado el cupo 
máximo de inscripciones y que ya no se aceptaban 
más (borrando así de un golpe mis dudas sobre mi 
eventual participación). Y contrariamente también a lo 
que me pasaría después con el maratón de la bahía del 
Mont Saint-Michel del 9 de junio pasado, limitado a 
5.000 participantes y en el que me inscribí a primeros 
de febrero: en mis últimas visitas a su web 
http://www.montsaintmichel-marathon.com, 
anunciaban la disponibilidad de sólo 150 dorsales 
antes de alcanzar el cupo máximo, que finalmente no 
llegarían a atribuirse. (Pero sobre los datos de esos dos 
maratones afrancesados volveré más tarde, para 
comparar siquiera someramente con el caso del 
Mapoma que nos ocupa ahora). 
 
Ante las serias dudas arrojadas por Alix en su artículo 
y lo sospechoso de esas cifras tan redondas ofrecidas 
por los del Mapoma, se me ocurrió practicar algunos 
ejercicios de aritmética elemental sobre los datos de mi 
tabla de Pablos combinados con los resultados de la 
clasificación oficial (ofrecidos por los de 
ChampionChip, que aún pueden consultarse en su 
web, http://www.championchip.es/, o a través del 
enlace directo que dan en la web del Mapoma), 
ejercicios que podrían arrojar alguna luz acerca de la 
veracidad de las mencionadas cifras y completar las 
hipótesis y estimaciones del propio Alix. Y podía 
seguir un poco más con mis jueguecitos, porque la 
verdad es que la tabla de resultados de 
ChampionChip se presta a muchas posibilidades de 
análisis, ya que permite combinar múltiples criterios 
de búsqueda de resultados (y no sólo por el nombre 
como ocurría con el formulario de la web del 
Mapoma). 
 
Hay que decir, antes de seguir con el análisis, que hay 
una diferencia de 484 corredores entre la clasificación 
provisional que se publicó el mismo 22 de abril (en la 
que había 8.186 llegados como bien señala Antonio 
Alix) y la definitiva de unas semanas más tarde, en la 
que sólo figuran 7.702 corredores, suponemos que por 
descalificación (?) del resto. De esos 7.702 corredores, 
421 (el 5,47%) eran mujeres y 7.281 (el 94,53%), 
hombres. 
 
La Tabla 1 resume los datos reales que pude recuperar 
y con los que podía proceder a efectuar algunos 
cálculos elementales. 
 
Para nuestros cálculos, vamos a descartar de esta tabla 
la fila de Pedro-Pablos, cuyo porcentaje de llegados 
sobre inscritos (37,50%) se desvía demasiado de los 
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otros nombres, que no anda muy lejos del 70%; el 
porcentaje total resultante de llegados sobre inscritos 
que usaremos quedará así en 173/252 = 68,65% (de 
todas formas, dado que eliminamos una cantidad muy 
pequeña de datos, este porcentaje no es 
significativamente diferente, a efectos de los cálculos 
que siguen, del 67,69% que figura en la tabla). 
 
 Inscritos Llegados 

(clasif. 
provis.) 

% sobre 
inscritos 

Llegados 
(clasif. 

definiti) 

% sobre 
inscritos 

Pablos 82 63 76,83 58 70,73 
(Pablos 

Veteranos 
F) 

11 10 90,91 10 90,91 

Pedros 137 - - 93 67,88 
Pedro-
Pablos 

8 - - 3 37,50 

Anas 25 - - 16 64,00 
Lauras 8 - - 6 75,00 
Total 

nombres  
260 - - 176 67,69 

Tabla 1 
 
En definitiva, suponiendo que estos nombres: Ana, 
Laura, Pablo y Pedro están uniformemente 
distribuidos entre los corredores que se inscribieron, 
los que desistieron antes de la salida y los que 
abandonaron (o fueron descalificados) durante la 
carrera, podríamos inferir que los 7.702 clasificados 
finales constituyen un porcentaje del 68,65% sobre el 
número total de inscritos. Es decir, que el número total 
REAL de inscritos puede estimarse en  
 

7.702 * 100 / 68,65 = 11.219 
 
Podríamos haber realizado una estimación sólo muy 
ligeramente diferente si hubiéramos separado los 
porcentajes según sexo. Así, los Pablos y Pedros 
suponen un 151/219 = 68,95% de los hombres y las 
Anas y Lauras un 22/33 = 66,67%, lo que daría lugar a 
estimaciones de 
 
7.281 * 100 / 68,95 = 10.560 hombres inscritos, 
421 * 100 / 66,67 = 631 mujeres inscritas, 
10560 + 631 = 11.191 total de inscritos. 
 
En nuestra estimación, podemos suponer que los 
11.219 inscritos se distribuyen según sexo en los 
mismos porcentajes que los llegados, esto es: 
 
11.219 * 94,53% = 10.605 hombres inscritos, 
11.219 * 5,47% = 614 mujeres inscritas. 
 
En cualquier caso, debemos recalcar que la hipótesis 
de distribución uniforme de los nombres 
contabilizados es muy verosímil por dos razones 
distintas. 

 
1. La primera es que si se toma sólo a los Pablos, 
se observará que los 58 de la clasificación definitiva 
suponen un 92.06% de los 63 Pablos de la clasificación 
provisional; datos que se encuentran en una alta 
correlación con las cifras totales: ya que los 7.702 
llegados de la clasificación definitiva suponen un 
porcentaje similar, el 94.09%, de los 8.186 que 
figuraban en la clasificación provisional. 
 
2. La segunda razón es la alta correlación entre 
los porcentajes de Anas, Lauras, Pablos y Pedros sobre 
el total de corredoras y corredores que cruzaron la 
línea de meta y los porcentajes de esos mismos 
nombres entre la población en general !! (según los 
datos del Instituto Nacional de Estadística que pueden 
consultarse en su web 
http://www.ine.es/daco/daco42/nombyapel/nomb
yapel.htm ) (ver Tabla 2). 
 
 Proporción entre 

el total de los 
llegados 

(según sexo) 

Proporción entre 
la población en 

general 
(según sexo) 
(fuente: INE) 

Ana (parte de 
compuesto) 

16 / 421 = 3,80% 3,59% 

Laura (simple 
exacto) 

6 / 421 = 1,43% 0,98% 

Pablo (simple 
exacto) 

58 / 7281 = 
0,80% 

0,75% 

Pedro (simple 
exacto) 

93 / 7281 = 
1,28% 

1,22% 

Tabla 2 
 
Si ahora damos por buena la muy verosímil hipótesis 
de Antonio Alix, que estima en unos 8.500 los 
participantes que tomaron la salida del maratón de 
Madrid 2007 (estimación realizada, recuerdo, a partir 
del número de participantes que pasaron por el km 10, 
ya que la organización de Mapoma no facilita los 
datos de cuántos cruzan la línea de salida), tenemos, 
como resumen, estas cifras: 
 
• Número total de inscritos : 11.219 
 
• Número de corredores que tomaron la salida : 
8.500 (el 75.76% de los inscritos) 
 
• Número de abandonos y/o descalificaciones : 
798 (el 9.39% de los que tomaron la salida) 
 
• Número de corredores que llegaron a la meta 
del km 42,195: 7.702 (el 90.61% de los que tomaron la 
salida, o el 68.65% de los inscritos); de esas 7.702 
personas, 7.281 (el 94,53%) éramos hombres y 421 (el 
5,47%) mujeres. 
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Y ahora, que me venga la organización del Mapoma y 
que me desmienta estas cifras. Y si no lo hace, me 
gustaría que le explicaran a Antonio Alix, y de paso a 
todos nosotros, por qué inflan, o manipulan, u 
ocultan, las suyas. 
 
Comparación de las cifras de Mapoma con las de 
otros dos maratones de 2007 
 
Quisiera acabar con una observación que no me 
parece nada baladí. Los dos maratones franceses que 
hemos citado más arriba en este artículo ofrecen en 
sus sitios web, de manera clara, cifras muy precisas en 
cuanto a inscripción, participación y abandonos. En lo 
que respecta a las ediciones de 2007:  
 
• En el maratón de París hubo 35.000 inscritos, 
de los que tomaron la salida el 15 de abril de 2007 
exactamente 28.261 corredores (el 80,75% de los 
inscritos): de éstos, cruzaron la línea de meta 26.880 
participantes (95,11% de los que tomaron la salida, o el 
76,80% de los inscritos), de esos 26.880 corredores, 
22.507 eran hombres (83,73%) y 4.373 mujeres 
(16,27%). 
 
• En el maratón de la bahía del Mont Saint-
Michel (que me sorprendió muy gratamente por la 
excelente organización, la cual incluía una 
comunicación constante y muy fluida con los 
corredores durante los meses anteriores a la carrera) se 
inscribieron 4.790 personas (de las que 4.209 eran 
hombres, el 87,87%, y 581 mujeres, el 12,13%). De ellas, 
tomaron la salida 4.052 (es decir, el 84,59% de los 
inscritos), de las cuales a su vez  llegamos a meta 3.694 
corredores (el 91,16% de las que tomaron la salida, o el 
77,12% del total de inscritos). 
 
Conclusiones 
 
Como se ve, las cifras del maratón de Madrid, 
incluidas las de abandonos —con respecto al total real 
de corredores— son equiparables a la de estos dos 
maratones, con dos salvedades: la mayor participación 
femenina en éstos, por un lado; y por otro, que según 
las estimaciones que hemos expuesto, es muchísimo 
más alto el porcentaje de la gente que en Madrid paga 
la inscripción y no se presenta el día de la carrera. Por 
tanto, insistamos: ¿son realmente necesarios la 
opacidad con que los organizadores manejan las cifras 
del Mapoma y el desprecio informativo con que tratan 
a corredores y público en general? 
 
 


