LA DIFICULTAD Y COMO CORRER EN LAS MONTAÑAS

COMO CORRER LAS CARRERAS DE MONTAÑA


Las carreras de montaña, tienen algunas peculiaridades diferentes a las que se corren sobre las calles. Normalmente el terreno es irregular y en su mayoría abrupto. La ruta es marcada con tiras de tela o banderitas cada 200 m. o en su defecto se pintan señales con cal. Por tanto, requiere del corredor mucha atención. Requiere de predisposición para afrontar difíciles retos. Por otro lado, este tipo de eventos proporciona muchos beneficios a quien lo practica, entre otros: *Aumenta la fuerza de las piernas. 

*Aumenta la capacidad anaeróbica. *Aumenta la resistencia general. *Aumenta el equilibrio y los reflejos. *Disminuye las lesiones al aumentar la fortaleza.

RECOMENDACIONES:

1. Calienta perfectamente; pues desde el principio tendrás deuda de oxígeno.

2. Las subidas se corren, trotan o caminan inclinando el tronco hacia delante y braceando al ritmo del paso que llevas.

3. En las bajadas procura no correr a toda velocidad pues puedes tropezar.

4. Fíjate en los señalamientos de la ruta, levantando con frecuencia la vista.

5. No te guíes por el corredor que llevas adelante, si él se desvía de la ruta, tú también lo harás.

6. Al llegar a la meta, cúbrete lo más pronto posible para evitar perder calor.

Marco Antonio Cortés.

DIFICULTAD DE LAS CARRERAS DE MONTAÑA

La siguiente clasificación se realizó tomando en cuenta los siguientes factores distancia, m de ascenso, desnivel acumulado, lo abrupto del trayecto, clima, altitud mayor de los 4 mil metros, etc. La letra A representa la máxima dificultad, la letra C la menor. El número 1 es el menor factor y el 3 representa el mayor rango.











Distancia
Altitud salida
m ascenso

m descenso
Altitud meta
Altitud meta
Récord Var
  Grado dificultad

	Ultramaratón de los Cañones
	100 km
	2,400 m.
	1750
	1750
	2500
	2400m
	       A3
	8hr47m

	Carrera de Resistencia
	84 km
	2300m
	3000
	3000
	3450
	2300m
	       A2
	7hr49m

	Ultramaratón de los Cañones
	63 km
	2,400 m.
	1650
	1650
	2500
	2400m
	        A1
	5hr34m

	Carrera de Resistencia
	53 km
	2,300 m.
	2250
	1750
	3450
	2800m
	        A1
	4hr32m

	SkyMarathon Izta X San Rafael
	34 Km
	2500m
	2150
	2150
	4650
	2500m
	        B3 
	3hr19m

	Maratón Rover Scout Mex a Cvc
	42 km
	2,300 m.
	1250
	1750
	3450
	1800m
	        B3
	2hr49m

	Largo y Sinuoso Camino
	34 km
	3050m
	1250
	1250
	3650
	3050m
	        B3
	2hr26m

	SkyRace Mexiquense
	26 Km
	3800m
	1030
	1030
	4680
	3800m
	        B2
	1hr43m

	SkyRace Malinche
	16 km
	3000m
	1460
	1460
	4460
	3000m
	         B2
	1hr29m

	El Reto Morelense
	21 km
	2250m
	1000
	400
	3250
	2850m
	         B2
	2hr00m

	Maratón RS Mex a Cvc (3 Marías)
	31 km
	2,300 m.
	1250
	750
	3450
	2800m
	        B3
	2hr00m

	Atrapando al  San Miguel
	22 km
	2,736m
	1044
	1044
	3780
	2,736m
	         B2
	2hr 01min

	SkyRace Mexiquense
	24 Km
	3800m
	550
	550
	4200
	3800m
	         B1
	1hr39m

	Sky Izta 20 Km
	20 km
	2500m
	950
	950
	3450
	2500m
	         B1
	1hr32m

	Picacho
	20.8 km
	2,260 m.
	840
	840
	3000
	2260m
	         B1
	1hr34m

	La Chupinaya, Ajijic
	13 km
	1550m
	850
	850
	2400
	1550m
	         B1
	1hr19m

	El Gigante, León, Gto
	17.3 km
	1880 m
	940
	500 m
	2780 m
	2300 m
	         B1
	1hr16m

	Largo y Sinuoso Camino
	22 km
	3050m
	600
	600
	3650
	3050m
	         C3
	2hr14m

	Trail Villa Carbón
	22 km
	2600m
	600
	600
	2900
	2600m
	         C2
	1hr32m

	SkyRace Malinche
	10.5 km
	3080m
	1100
	1100
	4100
	3000m
	         C2
	1hr03m

	Trail de La Roqueta
	13 km
	1m
	360
	360
	90
	1m
	         C2
	0hr47m

	El Gigante, León, Gto
	14.6 km
	1880 m
	660
	240
	2520 m
	2300 m
	         C2
	1hr00m

	Cascada de los Diamantes
	11 km
	2700 m
	445 m
	445 m
	3145 m
	2700 m
	         C1
	0hr58m 

	Trail El Zarco - La Marquesa
	12.7 km
	2,800 m.
	400
	200
	3200
	3000m
	         C1
	0hr50m

	Trail del Río
	13 km
	2700m
	100
	300
	2700
	2500m
	         C1
	0hr56m


Tabla elaborada por Pedro Fletes Omaña

