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LATERCERA Sábado 18 de octubre de 2014
RR Felipe Barraza
durante el triatlón del
año pasado. FOTO: CDUC
CLASES DE RUNNING
Endurance
Challenge 160 km
A
La Copa Cannondale trae
lo mejor del cross country
R Mañana comienza la
competencia ciclística
en Lo Barnechea, con
Chaleco López como
principal figura.
LAS FRASES
“Soy el candidato a
ganar, aunque el resto
de los competidores no
me lo harán fácil”.
“Hay presión de
querer repetir una
carrera en la que ya he
competido de buena
manera”.
Felipe Barraza
Triatleta chileno.
Carlos Donoso A.
Mañana el cross country se
tomará el Bikepark El Durazno -ubicado en Lo Barnechea- ya que se disputará la
Copa Cannondale, una de las
pruebas más importantes del
Mountain Bike nacional.
Esta carrera forma parte del
calendario internacional de
las UCI Marathon Series y espera recibir a los mejores exponentes de Chile y Sudamérica, en donde destacan los
nacionales Patricio Farías,
Patricio Campbell, Javier
Püschel y Cristóbal Silva.
El circuito comenzará con
una largada por las principales vías de la comuna de Lo
Barnechea, para luego adentrarse en los caminos y senderos del sector de El Molino,
el Bikepark El Durazno y el
Santuario de la Naturaleza.
Al ser una competencia
válida como UCI Marathon
Series, la carrera también
es clasificatoria para el
campeonato mundial de
XC maratón del 2015, que
se disputará en Estados
Unidos, Suiza y Canadá,
entre otras localidades. Se
entregará un cupo directo
a quienes terminen en el
top 20.
En total, serán más de 600
competidores, provenientes
de Alemania, Argentina, Brasil, Canadá, Chile, Colombia,
España, Francia, Holanda,
México y Suiza.
La competencia contará con
la presencia del motociclista
Francisco López, quien como
forma de entrenamiento hace
muchas horas de bicicleta.
“Me gustan mucho este tipo
de pruebas, ya que me sirven
como preparación para el Dakar 2015, ya que también son
eventos en que se pone a
prueba la resistencia física y
mental”, dijo Chaleco.
La competencia contará con
dos circuitos: uno largo, de 50
km. y otro corto, de 30. La largada oficial será a las 9.30.b
l momento que
estén leyendo
esta columna,
miles de corredores estarán corriendo el
The North Face Endurance Challenge, carrera de
trail running que en su
séptimo año de vida
incorpora por primera vez
la distancia reina de los Ultra Trails mundiales: los
160 km (100 millas).
The North Face escogió
Chile para incorporar esta
distancia por primera vez
en la región y qué mejor
que con un trazado en la
Cordillera de los Andes.
Pero ¿por qué hay corredores que están dispuestos
a pasar más de 24 horas
corriendo en la montaña?
¿Cómo se prepara una carrera de 100 millas?
El trail running llegó a
Chile formalmente hace
una década y la marca The
North Face fue la primera
en realizar una carrera de
trail running en la Cordillera de los Andes. Se denominó Ultra Maratón de
los Andes y contempló
distancias de 5, 10, 21 y 50
kilómetros. Luego de tres
años, la Ultra Maratón de
Los Andes pasa a integrarse al circuito mundial de
carreras de montaña y adquiere el nombre de Endurance Challenge. Ahora, al cabo de siete años,
incorpora todas las distancias internacionales, es
decir, los 10, 21, 50, 80 y
160 km., siendo esta última la de mayor exigencia
física y mental.
Pero ¿qué lleva a un corredor a querer estar más
de 20 horas corriendo en la
montaña? Simple. El desafío de superar todos los límites de resistencia posibles es adrenalina pura y
qué mejor que hacer eso
en un entorno espectacular como los es la cordillera
de los Andes.
Eso sí, para preparar una
distancia como esta lo único que se necesita es tiempo para entrenar...
muuuucho tiempo. También se requiere una dedicación absoluta durante, al
menos, unos cinco meses
antes de la competencia,
en donde se debe pasar por
todos los escenarios posibles. Hay que mejorar técnica de subida, la técnica
de bajada en montaña, la
resistencia alimentaria
(entrenar que voy a comer
y cada cuánto tiempo), estudio del circuito y entrenamiento en el mismo.
También hay que trabajar
en la logística y probar el
equipamiento que usaré
ese día.
En cuanto al entrena-
LA RUTINA
Semana 12
Lunes: 6 kilómetros.
Martes: 7 kilómetros.
Miércoles: 7 kilómetros.
Jueves: Descanso.
Viernes: 7 kilómetros.
Sábado: 10 kilómetros.
Domingo: Descanso.
Por Matías
Anguita
Ultramaratonis
ta y coach.
@matiasrun
miento, se deben hacer
grandes cargas de volumen
en montaña, para así acostumbrar el cuerpo -y sobre
todo la cabeza- para una
carrera que un corredor de
elite terminará no antes de
las 20 horas... Sí, 20 horas
seguidas corriendo, sin
dormir ni descansar.
¿Parece atractivo, no?
¿Qué pasa si quiero dar
ese paso y meterme en ese
selecto grupo de quienes
corren un 160 km.? Bueno, el mejor consejo que
les puedo dar es “comiencen a correr en el cerro!”.
Partan con las distancias
base y luego, SÓLO luego
de haber corrido al menos
dos veces 80K en montaña, den el paso a los 160
kilómetros. No me cabe
ninguna duda que el próximo año habrá el doble
de inscritos en los 160 km.,
porque así ha sido en la
historia del trail running a
nivel mundial y en nuestro país no será distinto.
El trail running llegó
para quedarse en Chile y
qué mejor que de la mano
de grandes carreras como
es el K42, circuito Merrel y
el Endurance Challenge.
Creo que debemos sentirnos orgullosos del nivel de
carrera que tenemos en
Chile y no me cabe duda
que este año tanto la logística como el circuito (que
fueron comandados por el
gran deportista Rodrigo
“Canuto” Errázuriz) del
Endurance Challenge serán de nivel mundial.
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