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Jose Luis Daguerressar de liebre en la edicion del afo pasado de la maratoén.
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Cuenta atras para la
maraton de Donostia

Los atletas de Donostiarrak [levan meses preparando la maratén y la Behobia

1 mes de noviem-
bre se celebran dos
citas imprescindi-

bles en Gipuzkoa para los
aficionados al atletismo,
la Behobia-San Sebastian
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y el maratén de Donos-
tia. Miles de deportistas
participaran en ambas
citas y entre ellos estaran
los atletas del club Do-
nostiarrak. El club esta
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compuesto por 19o So-
cios, de los que cerca de
cien participan en la Be-
hobia y alrededor de 60
en la maratén. Ademas,

en una maraton interna-
cional y ya han estado en
Berlin, Nueva York, Lon-
dres, Praga o Roma.
Todos ellos entrenan
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todo el afno, pero llevan
desde septiembre reali-
zando entrenamientos
especificos para partici-
paren ambas pruebas. La
primera de ellas serd la
Behobia el 10 de noviem-
bre y dos semanas mas
tarde, el dia 24, la mara-
ton. «La gente hace la Be-
hobia porque es mas cor-
ta y después aprovechan
para hacer la maraton.
La mayoria de las liebres
que salen en la Behobia
son de Donostiarrak»,
indica Rafa Errasti, uno
de los fundadores del
cluby que ha participado
en 32 maratones, aunque
ya no participa.

«La preparaciéon para
la maratén no se deja a
la improvisacion. Cuatro
meses antes ya se empie-
za a entrenar cuatro dias
a la semana. La primera
semana haces 50 kilome-
tros, la segunda también,
la tercera sesenta...», ex-
plica Errasti. «Hay que
partirdela base que corre-
mos todo el ano», agrega
Miguel Dominguez, uno
de los més veteranos del
club y que continta en
activo con 74 anos.

Si el ritmo habitual de
entrenamiento es 50 ki-
lémetros, unos 15 kilo-
metros cada dia, «en sep-
tiembre pasan a 70 u 8o,
con lo que dosifican los
martes, jueves y sabados
pero los domingos au-
mentan a 21, 25 o 30. En

“preparacién

de la maraton
no se improvisa,

empieza tres
meses antes , ’

“mayoria

de las liebres
que salen en la

Behobia son §
Donostiarra ,

Hay que
preparar el
cuerpo para que

resista los 42
kiléometros , ,

octubre ya hay que hacer
un par de veces entre 25y
28 y a final de mes y co-
mienzos de noviembre se
hacen entre 30 y 32 kilo-
metros», explica Domin-
guez. «Hay que preparar
el cuerpo para que resista
los 42 kilometros, pero
nunca tienes que pasar de
32 kilémetros, tienes que
dejar un margen», afiade.

Para realizar los entre-
namientos especificos los
corredores se organizan
en grupos segun se va
acercando la fecha. Cada
uno sabe en cudnto tiem-
po puede o quiere acabar,
«se hacen grupos y cada
uno ya sabe con qué gru-
po se tiene que poner»,
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Miguel Dominguez. -* www.luisperaltafoto.com

explican. Los que vayan
a hacer la maraton salen
a entrenar mas tarde y se
juntan con el grupoenlos
ultimos 15 kilémetros.
Para Errasti y Domin-
guez mantener el ritmo
de la carrera es primordial
para poder completarla:
«si alguien dice ‘qué bien,
he hecho el primer kilo-
metro en 4:30 cuando lo
tenia que hacer en cinco,
algo falla ahi. Tienes que
hacer el primero en cinco,
el segundo en cinco... y
cuando llegues al kiléme-
tro 36 ya verds». Por ello
aconsejan seguir el ritmo
de cada uno, «si me pa-
san que me pasen, voy a
lo mio. Hay que controlar

ANOETA

con el pulsometro».
Desde hace algunos
anos los corredores de
Donostiarrak que parti-
cipan en la maraton acu-
den a donde una médico
de Pamplona, que tras
hacerles pruebas de es-
fuerzo les indica cudl es el
ritmo adecuado para cada
uno. Ademas, les hace un
plan de entrenamiento y
dieta. «Llevo 30 anos co-
rriendo y nunca habia he-
cho dieta ni nada. Antes
corrfamos quince o vein-
te kilometros al diay a la
semana igual haciamos
go kilometros», recuerda
Errasti. En la alimenta-
cion admiten que «cada
uno tiene su truco», aun-
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Rafa Errasti, Jose Ignacio Mendizabal, Miguel Dominguez, Jose Luis Daguerressar y Patxi Galdos. -+ Nufez

que «los ultimos quince
dias todo es a base de es-
paguetis».

Este ano se celebra la
36° edicion de la mara-
ton y tanto Rafa Errasti
como Miguel Domin-
guez admiten que los
participantes «van muy
bien preparados, no solo
los del club, en general».
Atn con todo, dicen que
es una de las maratones
menos populares, ya que
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Juan José en la maraton de Donostia. -+ Nufiez

«a las cuatro horas y me-
dia se abre el circuito y
te puede pillar cualquier
autobus o ciclista que
circule por ahi. En el de
Berlin, por ejemplo, el
circuito se cierra todo el
diayalassiete de la tarde
todavia siguen llegando
corredores. Siempre hay
alguien esperando en la
meta. Es una carrera muy
popular, lade Donostia es
mds competitiva». Ade-
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mas, mucha gente que
anda cerca de las cuatro
horas no participa por no
arriesgarse a correr con el
circuito abierto. «Si pon-
drian el limite en seis ho-
ras, saldria mucha para
hacer en cuatro horas y
media o cinco horas».
«Lo que si hemos no-
tado en los tltimos afios
es la cantidad de mujeres
que hay», dicen. «En Do-
nostiarrak tenemos unas
ocho o diez mujeres que
se unieron al club, pero
es que ahora vemos gru-
pos de mujeres entrenan-
do. Con el Lilaton estan
promocionando mucho
y estd muy bien, porque
estdn promocionando a
la mujer sin tener miedo
a hacer el ridiculo». Toda-
via recuerdan cuando las
primeras mujeres comen-
zaronaentrenar con ellos,
«les decian que como
podian entrenar con no-
sotros, que ibamos muy

rdpido. Pero nosotros so-
lemos ir hablando, riendo
y contando chistes. An-
tes también era ridiculo
correr, no habia cultura,
te miraban raro salir en
chéandal a correr».

Su participacion en
la Behobia les ha deja-
do mas de una anécdota
para el recuerdo: «en los
primeros anos saliamos
unos 300. Ibamos ocho
en la furgoneta de un
socio y aparcabamos en
la gasolinera una hora
antes. Después ibamos
a desayunar y a menos
diez saliamos del bar,
nos cambidbamos en el
coche e ibamos a la sali-
da, que estaba a diez me-
tros. Fijate, ahora salen
28.000 personas. Duran-
te anos ademas la salida
la mantenian los bombe-
ros de Irun con las man-
gueras abiertas, cuando
las cerraban empezaba la
carrera», recuerdan.

“que si hemos ‘ﬁtes era

notado en los
ultimos arnios es
la cantidad de;
mujeres que b

ridiculo correr,
no habia cultura,

te miraban r
salir a correr.




