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Imagina que estas corriendo tu primer maraton. Todo va bien hasta
que, en el kilometro 30, sientes que tus piernas ya no pueden mas,
como si cada paso fuera levantar un ladrillo. A esto se le llama “la
famosa pared”.

La pared es una de las mayores pruebas que un corredor puede
enfrentar durante una carrera de larga distancia, pero entender sus
causas y como anticiparla puede marcar la diferencia entre rendirse y
cruzar la meta.

En esta guia aprenderas:

Q Qué es la pared en los corredores.
Q Por qué ocurre la pared en los corredores.
Q Como evitar llegar a la pared durante una carrera.

Encontraras ciertas palabras de color verde, su defincion esta en
nuestro glosario de terminos: El lenguaje del corredor.
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La temida pared

Correr un maraton, es una de las pruebas fisicas y mentales mas

desafiantes

que cualquier persona pueda enfrentar. Mas alla de la

resistencia fisica, entrenamiento, sacrificios y tiempo dedicados a
completar los 42.195 kilbmetros, se necesita entrenar a la mente.

Cuando los

corredores piensan en un maraton, a menudo le temen a

la “pared”. Este termino es algo que pocos comprenden hasta que lo

experimentan: es el momento en el que el cuerpo parece quedarse

sin energia de repente, como si hubieras tocado un limite fisico y

mental.

La pared suele ocurrir alrededor del kilometro 30 del maraton,
el punto en el que muchos consideran que el verdadero maraton

comienza. Es entonces cuando el cuerpo empieza a quedarse sin
energia, y mentalmente surge la tentacion de detenerse y rendirse.

.Por qué ocurre esto?

Nuestro cuerpo usa diferentes fuentes de macronutrientes como
energia, principalmente las grasas y los carbohidratos. Durante
ejercicios prolongados de mas de 90 minutos, la principal fuente

de energia son los carbohidratos, almacenados en los musculos e
higado como glucogeno (forma del cuerpo de almacenar energia),
al cual el cuerpo puede acceder cuando lo necesite. Sin embargo,
cuando estos se agotan, el cuerpo recurre a las grasas como
combustible. Este proceso es mas lento, lo que puede llevar a
una acumulacion de fatiga.
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los factores fisiologicos, la parte mental juega un papel
desarrollo de “la pared”. En algun punto de la carrera,
ede empezar a jugarte sucio, y pensamientos negativos

comienzan a surgir. Es importante recordar que tu tienes el control

sobre estos

pensamientos.



Estrategias para evitar llegar a la
pared durante tu maraton

1. Asegurate de llevar una alimentacion completa:

Correr es una actividad demandante, que requiere de mucha energia
tanto para poder rendir con tus entrenamientos como para recuperarte.

Si quieres mas detalles sobre como llevar una alimentacion adecuada
durante tu preparacion para el maraton, visita nuestras guias de
alimentacion, dentro de la seccion “Alimentacion y nutricion”, bajo los
titulos: “Lmeam|entos generales de una alimentacion adecuada para
corredores”, “Plato de un atleta, ;como construirlo?” y “Recomendaciones
Nutricionales para Entrenamientos y Competencias de 21y 42k”, para
aprender qué comer y cuando hacerlo.

2. Haz carb loading 3 dias antes de tu carrera:;

Aumenta tu ingesta de carbohidratos desde 3 dias antes de la
competencia para llenar tus reservas de glucogeno. Puedes seguir
las recomendaciones que ofrecemos en la guia “Recomendaciones
Nutricionales para Entrenamientos y Competencias de 21y 42k,
encuéntrala dentro de la seccion “Alimentacion y nutricion”.

3. Consume la energia necesaria durante tu carrera:

Durante el maraton, tus reservas de energia se iran agotando. A partir de
los 45 minutos de la carrera, consume entre 30 a 60 g de carbohidratos,
que pueden ser en forma de geles o gomitas.

4. Apegate a tu plan de carrera:

La emocion, nervios y la adrenalina pueden llevarte a correr mas rapido
de lo planeado. Aunque ese ritmo puede parecer comodo durante la
primera mitad del maraton, empezar demasiado rapido puede llevarte a
gastar energia antes de tiempo, afectando tu rendimiento.



Entrena a tu mente

Si tu mente comienza a jugarte chueco, aqui tienes algunas cosas que
puedes hacer:

Q Visualizate y manten un dialogo positivo interno:
Reafirma tu confianza y enfocate en tus logros.

® Recuerda y aférrate a tu por qué: Manten presente la razon
por la que decidiste correr el maraton y usa eso como motivacion

para seqguir adelante.

Puedes revisar mas estrategias para conectar mente-cuerpo y
reafirmar tu por qué en el articulo “Mindfulness y running: Como
conectar mente y cuerpo durante” en la seccion “Apoyo psicologico’
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Te recordamos...

La pared en un maraton es un desafio real, pero no
insuperable. Con la preparacion adecuada, tanto mental como
fisica, podras superar este y cualquier obstaculo y cruzar la meta
con éxito.

Correr un maraton es una hazaiia impresionante, y superar los
limites mentales y fisicos es lo que lo hace tan especial. jCon cada
paso que das, aprendes a superar tus barreras y descubres
la increible capacidad que tienes para lograr lo que te
propongas!

Libera Tu Salud te brinda apoyo para tus carreras de larga distancia
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Articulos relacionados dentro de
esta guia que podran interesarte

1 . Los articulos “Lineamientos generales de una alimentacion
adecuada para corredores” y “Recomendaciones Nutricionales
para Entrenamientos y Competencias de 21y 42k”, en la seccion
"Alimentacion y nutricion”, encontraras informacion clave sobre
como optimizar tu alimentacion para mejorar el rendimiento y la
recuperacion.

2. El articulo "Mindfulness y running: Como conectar mente y
cuerpo durante tus carreras” en la seccion “Apoyo psicologico’,
te ofrecera herramientas y practicas de mindfulness para integrar
la atencion plena en tu entrenamiento y carreras, ayudandote a
mejorar la conexion mente-cuerpo, reducir el estres y optimizar
el rendimiento a traves de una mayor conciencia del momento
presente.

Te recordamos que las definiciones de las palabras destacadas en
verde en este articulo las puedes encontrar en nuestro Glosario de
Téerminos: El Lenguaje del Corredor
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