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éCudntas veces te has dicho

a ti mismo «hoy empiezo
aponerme en forma»?
Posiblemente, y en mas de
una ocasion, hayas bajado los
brazos pensando que algin dia
retomarias tus objetivos.

La sociedad esta cambiando a
un ritmo vertiginoso y nuestra
capacidad para adaptarnos

no siempre estd en pleno
rendimiento y es posible que,
en mads de una ocasién, nos
veamos forzados a posponer
algunas metas que nos
habiamos propuesto y, lo que
seria peor, a abandonar nuestra
competicidon personal en medio
de la carrera. De hecho, las
personas tendemos a postergar
indefinidamente las cosas que
nuestra mente percibe como un
cambio drastico, o un cambio
que implica que nuestro cuerpo
y nuestra mente se adapte a
«algo» que desconocemos y que
ademads amenaza con sacarnos
de nuestra zona de confort.

KILOMETROS
DE CONFIANZA Il

7 canpibatos

+ 500ASPIRANTES
8,9 KM,

21 KM, 42 KM

LA CLAVE RESIDE EN
DESARROLLAR UN PLAN DE
ACCION QUE PUEDE TENER UNA
METODOLOGIA MUY BASICA QUE
TE AYUDE A LLEVAR UN CONTROL
DE TUS ENTRENAMIENTOS.
TODO ESTO NO SIRVE SI NO
ADQUIRIMOS LAS TECNICAS
ADECUADAS PARA MANTENER
LA POSTURA A LO LARGO DE
LOS MILES DE METROS QUE NOS
SEPARAN DE LA LINEA DE META.

Seguramente, habra rondado por
tu cabeza esa frase de «no dejes
para marfiana lo que puedas hacer
hoy». Si, aunque no nos demos
cuenta, es una filosofia que puede
ayudarnos a gestionar cualquier
situacion que se nos presente o
desafio que queramos cumplir.

Sin embargo, no siempre
somos capaces de emprender

el camino de forma individual:
la motivacion es larazon
fundamental por la que muchos
runners deciden cada dia
ponerse las zapatillas, salir a
correry alcanzar las metas que
se propongan.

MAPFRE havuelto adar ese
empujon a aquellas personas
que quieran superar sus metas
através de lanueva edicion de
KM de Confianza. Bajo el lema
«Todos tenemos la misma salida.
Ahora sal abuscar la meta»,
MAPFRE pretende involucrar

a cualquier persona para que,
independientemente de su
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PARTICIPANTES
DE MAPFRE

EN EL RETO DE
KILOMETROS
DE CONFIANZA

La acogida de la
campana entre los
companeros de MAPFRE
fue fantastica y hubo
multitud de solicitudes.
Te presentamos aqui a
los tres seleccionados
para completar los
desafios. No les
deseamos suerte —que
no les hara falta porque
iran preparadisimos a
Lishoa—, jles deseamos
motivacion y confianza!
iMucho animo!

Alfredo Garcia-Almonacid
Fuentes no habia vuelto a
correr desde que dejo el
instituto, aunque practica
otros deportes. Fiel a

su lema de vida: “Hazlo

o no lo hagas, pero no

lo intentes”, explica las
motivaciones de participar
en KM de Confianza: “En
mi caso, va a ser uno

de los retos personales
que me planteé al iniciar
el afo. Hace tiempo un
médico me dijo que tenia
que hacer cosas nuevas
cada cierto tiempo para
mejorar mi cabeza y como
nunca he corrido es una
motivacion extra para
acabar este reto”

“Llegar a correr distancias
largas y hacer el Camino

:de Santiago completo”

es la motivacion de
Julian Arturo Almeria
Sanmiguel para lograr su
reto en KM de Confianza:
alcanzar los 8,5KM. jYa
tiene experiencia porque
el ano pasado logré hacer
parte de ese Camino de

. Santiago! Dispuesto a
: “Tomar lo bueno» que esta

propuesta de MAPFRE

le ofrece, quiere dedicar
este objetivo a su familia y
amigos.

Adoracion Delicado
Martinez, a quien todos
llamamos Dori, busca

i que esta participacion le

sirva: “Como catalizador
para incorporar una rutina
deportiva de intensidad
media en midiaadiay ser
capaz de compatibilizarlo
con el cuidado de mis
nifias (de 5y 8 afos) y

una actividad profesional

¢ muy intensa, y que sea
¢ unarutina duradera en

el tiempo”. Viene muy
preparada —ha practicado
senderismo, running,
yoga, zumba, aquagym

y ha realizado rutas en
bici— para alcanzar su
sueno.

. Ademas, cuatro

participantes externos
aspiran a cumplir sus
objetivos de maraton,
media maratony 8,5

km. Ellos son: Roberto
Leol, Montse Diaz, Tmimi
Chaemae y Sara Gil. Ellos
también saldrd a por

: todas!
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punto de partida, pueda llegar
al final de los 42 kilémetros que
definen una maraton.

Los siete candidatos elegidos
entre los mas de 500 aspirantes
para KM de Confianza I1
tendran que enfrentarse a una
de las siguientes distancias:

8,5 km, 21 km 0 42 km.

ASESORANDO DESDE EL
PRIMER ENTRENAMIENTO

Lapreparaciony el
entrenamiento constante
vuelven a ser aspectos clave para
alcanzar cualquier objetivo. En
esta ocasioén, para recorrer los 42
kilémetros que marca la maraton
de KM de Confianza, ambos
vendran acompanados por el
asesoramiento de los mejores
profesionales: los coaches Marina
Rebull, German Madrazo, Pablo
Lucero y Judit Abarca guiaran a
los runners hasta la meta a través
de cuatro disciplinas distintas:
motivacion, nutricidon, movilidad
y preparacion fisica.

Las claves de unabuena
preparacion no tienen por qué
venir necesariamente de los
gimnasios: Marina Rebull, la
coach de nutricion, se encargara
de asesorar a los participantes
sobre laimportancia de una
alimentacién adaptada a
nuestros objetivos. «Porque
lanutricion, igual que el
descanso, es parte de un buen
entrenamiento», nos indica la
nutricionista.

+
PABLO

L
HEAD COACH

+ Deportista, ciclista y triathets

+ Ostespata deportivo
+ Entrenador personal

+ Dirige un equipo de Triation:
BCN-MADTriatién

“Troto de adoptor el nivel fisico
de lars personas. siendo su
BP0 CONSEONtE FOD Gue
cumplon objetives sin fesiones™

APFRE

SJUDIT
COACH DE MOVILIDAD
Y FUERZA

+ Exatleta y apasionada de running

4+ Entrenadora de
acondicionarrients funciona

+ Entrenadora de Furning x
‘Woman en Barcelona

+ Formadora ofidal de Rollierabics

“Entrena pars i vida mientras
mejorDs tu solud™

“ MOAPFRE

GERMAN =

MADRAZO
COACH MOTIVACIONAL

-+ Depantista okenpico, empeendedor
¥ propletaria de ung tenda
especializada en runcing.

B+ Practica atietismo, tenis, bici,
miatlon, esqui de fonda.

Cruzds la meta de Cross Country
Sky enlos (|00

“La confianra en Eu cuerpo y en Ty
mente 1o Vs comstupendo en codo
entremavniente. N hay imites
Do & espirity humana™

“MAPFRE

MARTINA
REBULL
COACH ALIMENTACIGN

+ Apasionada de la nutricion y
& deponte

+ Teiatketa, 1 70.3 Titan Desen
Finsshe:

+ Mutrickon deportiva FC Goa

+ Experiencia asesorando a
deportistas amateurs y
profesionates

* Lo nutricién, iguol que
CESCONS0. €5 POrTE D LT Buen
entrenomiento”

“MAPFRE

Ademas de una dieta adecuada

y equilibrada, la motivacion
juega un papel fundamental
alahorade enfrentarnos a
cualquier desafio. En este caso,
la amplia experiencia de German
Madrazo, el coach motivacional,
en el deporte y su filosofia de que
para el ser humano no existen
limites le llevaron a competir en
unos juegos olimpicos.

La preparacion fisicay el
entrenamiento van de la

mano del head coach Pablo
Lucero. Su curriculum como
entrenador, fundador de BCN-
MadridTriatléon y técnico

de la seleccion espafiola de
triatlon, le permite adaptar

los entrenamientos y ser un
apoyo constante para que los
corredores lleguen a la meta
sin sufrir lesiones. Paraél, la
clave reside en «desarrollar un
plan de accion que puede tener
una metodologia muy basica
que te ayude a llevar un control
de tus entrenamientos», aflade.

Todo esto no sirve si no
adquirimos las técnicas
adecuadas para mantener la
postura alo largo de los miles
de metros que nos separan de
lalinea de meta. Por ello, Judit
Abarca, coach de movilidad, se
encargara de mostrar su vision
del deporte, procurando que
no siempre busquemos esa
gran meta a batir, sino que nos
mantengamos activos. Porque
«entrenamos para nuestra vida
mientras mejoramos nuestra
salud».
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TODO EL MUNDO
SE LANZA A LAS CALLES

Cambiar los viejos habitos,
convertirte en alguien mas
activo y conseguir llevar una
vida mas saludable es un gran
paso para cualquieray uno de
los mas importantes para que tu
vida dé un gran cambio.

Por ello, en esta edicion, ta
también puedes participar.

A través de la aplicacion de
KMdeConfianza, podras romper
tus propias barreras, salir del
sedentarismo y comenzar una
rutina diaria de ejercicios.
Siguiendo los consejos de los
entrenadores y superando los
retos que iran apareciendo en la
app, podras entrar en diferentes
sorteos de material deportivo de
Asics y Garmin.

Desde el 14 de febrero, cualquiera
puede acceder ala aplicaciony
establecer sus propios objetivos,
creando un plan adaptado a

sus capacidades, necesidades

o incluso horarios. A través de
KmDeConfianza, los usuarios
podran apuntarse a cada uno de
los retos que vayan apareciendo
cadames y comenzar asi hdbitos
de vida mas saludables, ya sea
andando o corriendo (adaptado a
cada usuario).

Para este reto no hay barreras.
Y es que, independientemente
de donde vivan o de las
capacidades que tengan,
cualquiera podra entrar en la
aplicacion y crear el plan mas
adecuado a su perfil.sé

HAZTE LA SIGUIENTE |
PREGUNTA: ;CON QUE

- DEPORTE TE SIENTES
MOTIVADO?

S| TE ABURRE

EL METODO, CAMBIA

ESTABLECE METAS

~ ANOTA ESTADISTICAS,

DESCRIBE EL
PROCESO

 RECOMPENSATE
SE FLEXIBLE

Ademas, el fendmeno

i Kilémetros de Confianza no se

queda en Espafia. Siendo una
muestra de cdmo la motivacion
y la confianza pueden jugar

un papel crucial en nuestra

¢ carrera por superar nuestros

desafios, Perti ha decidido
adaptar la campafia a su pais e
involucrar asi a personas que

. posiblemente nunca hayan
. corrido una maraton.

EL OBJETIVO:

 LISBOA

Los siete participantes ya
tienen unaidea en mente: la
Maraton de Lisboa. Parael 9
de octubre, todos ellos llegaran

. plenamente preparados para la

cita final. Miles de corredores
de todo el mundo se congregan
en este evento internacional
que sin duda marcaralavida de

i nuestros runners.

Pero no estan solos: nuestros
cuatro coaches les guiaran alo
largo de este camino hasta el dia

 dela maraton, participando en

una de las tres modalidades: 8,5,
21 0 42 kilometros.

Asi que, cuando necesites
un cambio, trabaja para

¢ conseguirlo. Cuando sientas

que es el momento de cruzar
nuevas metas, esfuérzate para
cruzarlas. Cuando decidas

. cuidar auin mas tu salud, confia
¢ ydéjate llevar de lamano de

los mejores. Apuntate al reto
de KmDeConfianzay sal ala
calle a cumplir tus sueiios.
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