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CONSEJOS Y PRECAUCIONES
PARA CORRER DURANTE
LA GESTACION
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CLAVES PARA TODO SOBRE DALE LA (WA
TRABAJAR DOS EL MUNDIAL DE ESPALDA A Wy
DIAS A LA SEMANA MEDIO MARATON LA LUMMGM Vatis7).
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Planeta Running

Nacido para el maratdn

Dicen los expertos en atletismo de fondo que Gebrselassie es el meior |

tiempos. Y dificil resulta llevarles la contraria cuando ha batido el ll'anun:alig?ﬂ;ﬂnﬁﬂeutﬁmu;:
distancia por dos veces, la iiltima en Berlin hace apenas un mes con un crono de 2:03:59
taile nacio en Arsi, una region situada en el centro de Etiopia a unos 175 kilometros de Addis Adeba en
el seno de una familia numerosa (son nueve hermangs) y humilde dedicada a los animales de granja
Frﬂjltll empezd a destacar por sus cualidades atléticas y en el poblado le pusieron el apn:iu
de “neftenga”, que significa ‘jefe’ en etiope. Como le ocurre a la mayoria de los ninos en los paises
subdesarollados de Africa, Gebre tenia que ir a la escuela andando, situada a unos 10 kildmetros de sy
casa. Y como muchos de sus companeros, preferia hacetlo corriendo mejor que andando.

Fuam:lu tenia 16 anos y sin ningtn tipo de entrenamiento, gané el maratdn de Addis Abeba, el mas
importante de Etiopia. Desde entonces, su carera como atleta ha sido metedrica. En su dia batid
los records del mundo de 1.500, 3.000, 5.000, 10.000 y medio maratén, consiguiendo dos oros
olimpicos en la modalidad de 10 kilometros. '

Actualmente es el mejor maratoniano del mundo y no renuncia a hatir por tercera vez su
propio record, ya que ha sido invitado por la organizacion del maratén de Dubai {16 de enero de

20083}, que otorga dos millones de dolares al ganador mas otro millén més si consigue una nueva
plusmarca. Estaremos atentos.
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El I\ggl’n del deportista ilinﬂanphq a tu familia
modaemo dal runni

S algo aprecian los deportistas cuando se les | Er |

habla de un mp3 es la comodidad al portarlo | carreras estd pla

mientras estan entrenando. Por ello la empresa | momento parz int

saytes ha lanzado al mercado el nuevo Dalphin, | v familiares & la vida

un reproducter disenado ‘especialmente para | sabéis como funciona esto: salo hace falta

[aS NEcesidades de los deportistas, SuU paneipal | trotar unos dias al parque para quadarte enganchads
distincion es la posibilidad de sumergirlo hasta un | al running. Si intentas convencer a tu pareja o
metro debajo del agua, ya que esta protegido por  a tus amigos para que te acompanen un dia al
una resistente carcasa de aluminio que lo alsla de parque, seguro que muchos querran volver a
t0dos [0S elementos externos. Ademas, resulta  repetir. Ademas, la soledad que durante tantos anos
muy comodo para el corredor ya que es

posible fijar el dispositivo en gafas o cintasde  1ar0e pafiia de t

pelo, quedando asi el aparato muy cercade la  quericos. Y de paso, s2guio qua mas de ur

oreja de modo que el cable no nos moleste nos ah 3 por q
durante la carrera. Con un giga de espacioy dos ~ correr, va que ah

ani a la primera carrea
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Conoce las Pump Running
Dgal g Beehok

LamnuftinacionalbritaniBayuelve al running conla gama de zapatillas Pump Bringback, entretla que encontramos
< /la PumpIRiining Dual o modelo que en origen fue el mds caro del mercado cuando llegaron par primera
. Vezalastiendas.de Calzado deportivo en 1991. Estas zapatillas estan sostenidas por el sistema
. . DualPuip,unaaplicacionque proporciona unaamortiguacion en el talny el arco
‘:{‘\q\ iﬁgln‘a un'ajuste personalizado perfecto. Ademss, la tencnologia Hexalite
&L ge B milimetios en'la entresuela asegura una comodidad excepcional para
S B los pies del corredor. Estan disponibles en negro/amanilo,
) : I blanco/verde, azul/amarillo y nedn/gns y

> tienen un presio de 120 euros.
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