PERFIL DEL CORREDOR DEL
MARATON POPULAR DE MADRID

¢Esd corredor de maraton un ser de otra galaxia?

S aendemos d fisico de un corredor popular que redizala maraton entre 4 y cinco
horas nada nos sugeriria que nos encontramos ante un ser especia, SU cuerpo no tiene
por qué sr muy diferente d de cuaquier otro ciudadano norma que lleve indluso una
vida sedentaria, obviando |6gicamente los casos extremos, Sn embargo entre los
corredores més especiaizados con crones por debgo delas 3 horas S observamos una
tipologia perfectamente adgptada parad gercicio que de unamanera periddicay
habitud vienen desarrollando diatras dia, y aeso le podriamas denominer “adgptacion

d geaddo’.

Pero tanto € corredor popular como € corredor de dite tienen dgo en comin que lesva
acaracterizar perfectamente y que podriamos definir como “e epiritu dd maratoniano”
ese expiritu de sacrificio, , de superacion de las adversidades, afén de lucha a veces
contra uno mismo, en muchas ocasones en litario con frio, lluvia, nocturnidad y
devosia

S hay escenas capaces de ponerncs la carne de gdlina en un evento deportivo esas son
las imégenes del maratdn con participantes arrastrandose por d asfdto ante unameta
gue parece no llegar nunca, tamba eandose a cada paso, dgandose lapid en cada
impulso y fundiéndose en un aorazo de complicidad con otros corredores como S de
combatientes que han logrado salvar sus vidas setratara, ese es € corredor de maratdn
un sufridor de largo recorrido que se hace asi miSmo en cada carrera.

Lagrandezadd maradn

Pero s d maratoniano popular tiene en comin € mencionado espiritu de sacrificio,
también tiene por € contrario una gran disparidad entre los diferentes corredores en
otros muchos factores como la edad, tdla, peso, profeson, nive culturd y socid Enla
pasada edicion dd Mgpomay bgo d patrocinio de la Asociacion Espariola de
Podologia Deportiva, un eguipo de poddlogos de diversas Universdades Espafiolas
relizamos un estudio de |la hudla plantar sobore 187 corredores que maneravoluntariay
degtoriamente quiseron someterse d mismo antes'y después dd maraton, y desde
luego resultd una prueba gue arrojé datos muy sgnificativos que todavia estamos
andizando, pero que de manera genérica podemos afirmar que la pronacion fisoldgica
de un corredor va aumentando con € ndmero de kilometros redizados y es a partir del
kilometro 10 aproximadamente cuando esta pronacion roza limites patol 6gicos,
gpareciendo modificaciones manifiestas en cuanto ala hudla plantar.
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LA EDAD

Laedad minima exigida para poder participar en e maradn popular es de 18 afios, por
debgo de edta edad seria unatemeridad y unairreponsabilidad dificilmente judtificada
lapaticipacion en d mismo yaque € sacrificio y lafatiga que produce laredizacion de
la gesta de los 42.195 metros necesita de un organismo maduro y con sus estructuras
osteomusculares y ligamentosas perfectamente definidas, Ssn embargo no hay tope de
edad encontréndonos con corredores y corredoras por encima de los setenta afios que se
deprimen cuando un afo han redlizado la prueba 10 minutos por encima de su anterior
marca.

El més joven de los participantes contaba con 20 afiosy € més veterano con 60 sdiendo
una media de 37 afios.

EL SEXO
Aunque afortunadamente cada vez se van incorporando mas mujeres d mundo del
maratdn, ésta Sgue sendo una carrera mayoritariamente masculing, de nuestros
voluntarios 177 eran hombres (94,7 %) y tan sdlo 10 mujeres (5,3 %).

PESO

Sabemos que latipologiaided parad maratdn esladfricana, cuerpos ddgedosy
fibrosos Sn un pice de grasa, d més pesado de nuestros participantes sumaba 100 kilos
de peso y lamés livianatan Sdlo 47 arrojando unamediade 72 kilos.

ESTATURA

Nuestra poblacion ha crecido mucho estos Ultimos afios, 192 cms d méas dto por 150 la
més bgay 174 cms de media, buena proporcion con respecto d peso,no esta nadamd.

ACTIVIDAD

A lapregunta sobre las horas d dia que pasaban sentados, de piéy en movimiento €
resultado obtenido fue d Sguiente:

Porcentge de horas sentado: 42,3 %
“ “ depié 249 %
¢ “ en movimiento: 32,6 %
Lo que nos indica que nuestros chicos son muy activos.
NO SE CONFORMAN CON CORRER
Lamayoria practican otros deportes 63 %, mientras que € 37 % restante “0lo” corre.
En cuanto d nimero de kildmetros de entreno por semana oscilaentre 150 y 15 con una

media de 62 kildmetros semandes.
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TIPO DE ZAPATILLA

Parece que cada vez tienen las cosas mas claras

Neutra..........coceeunens 61,0 %
Pronadora.............. 26,7 %
Supinadora............. 48 %
Competicion........... 32 %
NSNC....coveveeerenee. 4,3 %

Adidas............... 39 %
Nike......ooevenee. 24 %
ASCS.....cccveee 17 %
Mizuno.......... 8%
Reebok........... 4%
Saucony......... 3%
Brooks........... 1%
Oftros............. 4%
SUPERFCIE DE ENTRENO

Nos muestra una gran iguddad entre asfato y tierra.

Campo através.... 7%
¢ USAN PLANTILLAS?

Cada vez son més conscientes de laimportancia que tienen sus pies en lacarrerade
fondo, muchas conocen la necesidad de someterse a un estudio biomecanico dela
pisaday cadavez son més los que visitan d poddlogo.

El 19 % usa plantillas para correr |o cud no esta ma aunque nuestra experienciaen
estudios redlizados sobre deportistas de dite nos reflgan la conveniencia de porcentgjes
més dtos debido d tremendo estrés que sufren los pies por lareiteracion de gesto
deportivo durante los 42, 195 Kilometros, unamedia de entre 30 y 40.000 impactos de
los pies contrad suelo multiplicando entre 2 y 4 veces @ peso de nuestro cuerpo en
cada golpeo de tadn.
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TIEMPO EMPLEADO EN MARATON

Lamedia obtenida es de 3 horas y 48 minutos que coincide con € periodo de tiempo
durante d cud nuestro puesto asstencia en meta es més olicitado d gparecer mayor
nUmero de lesiones por sobrecarga.

LESIONES PODOLOGICAS

El pieessin lugar adudas d eemento de nuestro gparato locomator que més va a sufrir
durante lamaratdn con un 60 % de lesones, Sendo laampoallalalesén més comdn de
todas dllas.

Ampolla......ccccoonvrncee. 80 %
Rozadura.........ccceevvrvnenieenns
Hematoma subungued.........
Uhaencarnada...........cc.........
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