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ograr la continuidad durante seis afios —si bien lleva 36 ediciones, y

préximamente 37— es sin duda uno de los mayores logros de este proyecto
llamado Maratdn Internacional de la Ciudad de México; la evolucion es
impresionante.

Digo lo anterior porque he tenido el honor de editar la revista oficial desde el afio
2001, en aquella época el actual presidente electo era jefe de gobierno; lo que son las
cosas. Estas Gltimas seis ediciones el evento ha tomado forma y logrado un impulso
internacional inmenso.

Mucho se debe a la promocién deportiva en nuestra ciudad. Muchas empresas
organizan carreras de menor distancia y eso ha favorecido a que cada dia mas y mas
mexicanos incorporen el deporte a su estilo de vida, lo que significa una de las llaves
mas importantes para un futuro prometedor, sano y en paz para nuestra nifiez.

Recorrer 42.195 km es una proeza, y cruzar la meta en el mitico estadio de Ciudad
Universitaria es en si un premio inolvidable. Mexicanos como td, amigo corredor, son
el ejemplo para todos nosotros. Disciplina, constancia y la mente fija en una meta es
lo que hace grande a la sociedad.

La "O" significa completar la palabra que a todos nos mueve el corazén: “MEXICO". Si
eres de los que han logrado ganar con esfuerzo, empefio y sacrificio las seis medallas,
seis veces te aplaudo, mis respetos, y espero que las cuelgues donde siempre que las
veas sientas el orgullo y recuerdes la alegria y satisfaccion de cruzar la meta.

Te deseo mucho éxito. Disfruta tu carrera, la ciudad y a su gente, que al final del dia
es lo que mas vale. Ahi estaremos ovacionandote y mostrandote todo nuestro apoyo
para que lo consigas.
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Nos vemos en la meta.

Tz
Rafael Cué // EDITOR
@rafaelcue
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Amigas y amigos:

Una vez mas en la Ciudad de México estamos de fiesta.

“Corro con Espiritu Olimpico” es lema de la 36 edicion de la Maratén de la
Ciudad de México, como un justo homenaje a la celebracidn del 50 Aniversario de
los Juegos Olimpicos de México 1968.

Este festejo de la Maratén de la Ciudad de México Telcel, cierra con un total de
42,195 participantes que buscaran la medalla con la letra “O", la cual para muchos
seré la grafia que falta a su coleccion de la palabra “MEXICO", ya que las cinco
anteriores se entregaron en las pasadas ediciones de la actual administracion.

Conesto se cierratambién una de las mejores etapas en la historia de laMaratén de la
CDMX (2013-2018), evento por el que nuestra ciudad ha recibido reconocimientos
internacionales, tales como pasar del lugar 300 a la novena posicién del ranking
de la Asociacion de Maratones y Carreras de Distancia; ademas fue certificada
como una Maratén Verde por la Council for Responsible Sports, y le otorgaron la
Etiqueta Plata de la Federacién Internacional de Asociaciones de Atletismo (IAAF).

La Maratén de la Ciudad de México ha sido también un detonante para que miles
de personas se inicien en el atletismo, y un instrumento para apoyar las politicas
publicas encaminadas al combate de la obesidad, el sobrepeso y las enfermedades
propias del sedentarismo.

Ademés de ser un gran evento deportivo, la Maratén es una expresion social que
aglutina a familias enteras en torno a la actividad fisica, propicia la sana convivencia
y potencia la cohesién de la poblacion.

Estoy convencido de que esta justa representa un legado importante que impulsa
la préctica de un deporte, de la mano de una organizacién en un evento de talla
mundial, que ha colocado a la Maratéon de la Ciudad de México Telcel en los
niveles més altos de las competencias de este tipo.

iMuchas felicidades a todas y a todos! jQue estos 42.195 kilémetros sean los mas

trascendentes de sus vidas!

José Ramén Amieva Galvez
Jefe de Gobierno de la Ciudad de México
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Ha llegado el gran dia, has entrenado mucho y la nutricién puede ser la diferencia. No la dejes a un lado. Aqui
te dejamos algunos consejos para que te mantengas hidratado y con suficiente energia durante el maratdn.

ANTES

«Es importante que tres dias antes, hagas una “carga de
carbohidratos” para garantizar que tus musculos estén
llenos de energia para el maratén; para lograrlo,
aumenta la cantidad de carbohidratos en tu dieta,
como frutas, jugos, cereales [pasta, arroz, tortillas],
azlcares, etc.

eNo busques consumir todos los carbohidratos que
necesitan tus musculos en la cena del dia anterior. Esta
cena debe ser alta en carbohidrates, pero ligera para
poder dormir bien. Una pasta con jitomate o arroz
pueden ser una buena opcidn.

¢1-2 h antes de empezar a correr, consume carbohidratos,
por ejemplo, hot cakes con miel, sandwich de
mermelada (o si lo toleras, crema de avellana o
cacahuate), fruta con miel, barra de cereal. Prueba en
los entrenamientos diferentes opciones y selecciona la
mejor para el gran dia

e Para llegar bien hidratado, 2 horas antes bebe 1-2 vasos
de liquido. Si sdlo consumes liquido, utiliza bebidas que
contengan electrolitos [sodio, potasio] como bebidas
deportivas o leche, ya que te ayudan a mantener mas
tiempo el liquido dentro del cuerpo y que no se elimine
por la orina. El agua sola, la puedes consumir junto con
alimentos.

« Evita alimentos ricos en grasa, proteina y fibra, ya que
pueden ocasionar nausea, dolor de estdmago,
inflamacion.

s La cafeina puede ayudar si es que estas acostumbrado
[1-2 tazas de café) 1 h antes del ejercicio, 0 un gel de
carbohidratos con cafeina en los Udltimos km del
maratdn. jRecuerda que todo debes de haberlo probado
antes de la carreral

DURANTE

ePara que logres mantenerte con energia hasta los
Ultimos kilémetros, procura consumir 30-60 ¢ de
carbohidratos por hora de ejercicio; cada gel te aporta
alrededor de 25 g y una bebida deportiva como
Gatorade, 30 g por cada 500 mL. 5i tomas 1-2 geles (o
paquete de gomitas) mas 300-500 mL behida deportiva
por hora, puedes cubrir esta recomendacion.

e En un maraton puedes deshidratarte si no consumes
suficiente liquido; por eso, es muy importante
aprovechar las estaciones de hidratacién. Si no
conoces tu tasa de sudoracion, procura consumir
400-800 mL de liquido cada hora que corras,
dependiendo de queé tanto sudes

e Si eres propenso a los calambres, debes poner mayor
atencién a la hidratacion y al consumo de sodio.

eTen cuidado de no tomar mas de lo necesario
(sobrehidratarte).

e Recuerda que la estrategia de nutricion e hidratacidn
que sigas el dia del maratdn, la debes de haber
entrenado previamente para evitar cualquier malestar
gastrointestinal. Planea bien tu estrategia para no
quedarte sin alimentos o liquidos mientras corres y
procura utilizar tus sabores favoritos.

* NO pruebes nada nuevo el dia del maraton, no querras
arriesgar tus resultados.

¢ Consume alimentos ricos en carbohidratos, electrolitos
y proteina (ej. malteada de chocolate) inmediatamente
después del ejercicio para empezar a rehidratarte,
recuperar energia y reparar tus musculos.

eEn caso de no tener apetito, puedes consumir
productos liquidos coma licuados de fruta con yogurt
griego o leche bajos en grasa, asi podrds empezar la
recuperacion cuanto antes

€) TRABAJAMDS PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO



ITIEZIL.

MARATON CDMX2018

o logramos juntos, corredor! La medalla de la letra “O" esta a tu alcance
en este cierre de la etapa mas espectacular y exitosa del Maratén de la
Ciudad de México Telcel 2018.

Fueron seis afios de crecimiento sin precedente, donde se colocé al Maratén
CDMX, del lugar 300 al noveno puesto del ranking de la Asociacién de
Maratones y Carreras de Distancia (AIMS).

Asimismo, la obtencién de la Etiqueta Plata, de parte de la IAAF en 2017, fue
otro objetivo cumplido. Este afio 2018 vamos por la Etiqueta Oro. jVerés que
también lo conseguiremos!

Quiero invitarte a que este Gltimo Maratén, con el que cerramos la coleccion
de medallas con la palabra “MEXICO”, sea la mejor carrera de tu historia.

“Corro con Espiritu Olimpico”, es el lema de esta edicién 36 del Maratén de
la Ciudad de México Telcel, porque este 2018 se cumplen 50 afios de haberse
realizado los Juegos Olimpicos de México 1968, evento que marcé un antes y
un después del deporte mexicano.

El Maratén forma parte de la celebraciéon del aniversario, como uno de los
invitados principales, por lo que te esperan muchas sorpresas en este sentido
a lo largo del trayecto que va del Zécalo al Estadio Olimpico México 68.

Estoy seguro de que tu coleccién de medallas con las grafias de la palabra
"MEXICO”, ocuparé un lugar especial en tu hogar, pero sobre todo, un
sitio especial en tu corazén, porque fueron ganadas gracias al esfuerzo y

compromiso de entrenarte durante muchos meses.

El Maratén nos dio a todos los involucrados un sentido de identidad muy
importante. Hoy formamos una gran familia de la que ti eres parte esencial.

Muchas gracias por estos seis afios de entrega total.
Atentamente:

Horacio de la Vega Flores
Presidente del Comité Organizador del Maratén de la Ciudad de México Telcel







Fecha: domingo 27 de agosto de 2017
Salida: Avenida 20 de Noviembre (Plaza de la Constitucion)
Meta: Estadio Olimpico México 68

T. Felipe Olivera

F. Indeporte

B MARATON CDMX2018
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Poco antes del amanecer

La explanada del Zécalo esta vez fue el
punto de partida de una edicién mas del
Maratén de la Ciudad de México, donde
corredores, familias, voluntarios y miles de
testigos se dieron cita desde antes de que
el sol reflejara sus primeros rayos.

Previo a la carrera, el nerviosismo y la
emocién son palpables en las calles
aledafias al corazén del centro de la Ciudad,
miles estdn por enfrentar el gran reto de
los 42.195 kilbmetros. Se comienza por un
calentamiento adecuado, casi a la vez de
buscar el bloque de salida segun el tiempo
de recorrido calculado.
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Todos se desean suerte; los corredores elite —ya
colocados en la linea de salida— se prestan para
dar lo mejor de si mismos para poder adjudicarse las
primeras posiciones desde el inicio de la competencia.
La entonacién del Himno Nacional toca también los
sentimientos de cada participante, y tras sus notas, el
disparo de arranque.

Impresionante la salida de todas las categorias,
que en esta edicién XXXV sumaron un total de 40
mil participantes. A las 6:42 dio inicio la categoria
en silla de ruedas; a las 6:52 partié el contingente
elite de la rama femenil; y finalmente a las 7:01 los
corredores elite de la rama varonil y el primer bloque
de corredores.
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Un triunfo mds para Etiopia

Rama varonil
Fikadu Kebede, de Etiopia - 2:17:27
Issac Korir, de Baréin - 2:17:35

Rogers Ondati, de Kenia - 2:18:19

Por momentos hubo un corredor mexicano en el grupo
puntero, pero finalmente éste luchd practicamente
solo contra el impresionante paso que establecieron
Kebede y Korir, que en los ultimos kilémetros se
fueron juntos con gran determinacién en pos del
triunfo, siendo a 500 metros de la meta que se definié
la carrera, cuando el corredor de Etiopia, Fikadu
Kebede, se separd para dejar atras al competidor de
Baréin.

El cuarto lugar de la rama varonil fue para el mexicano
Juan Luis Barrios, quien cronometré un tiempo de
2:18:26, quedéandose sélo a un minuto y un segundo
del primer sitio.

Muy cerca del podio quedd Barrios, quien hizo un
gran esfuerzo por mantenerse cerca de los punteros,
codo con codo se mantuvo siempre con la posibilidad
de poder vencer a los africanos, que se le escaparon
hasta el kilometro 37.

En su paso por todo el recorrido, Juan Luis cont con
el apoyo de las personas, que ondeando banderas
y echando porras festejaron cada zancada del
competidor mexicano, quien esta vez no pudo romper
la jettatura impuesta, desde pasadas ediciones, por
los corredores africanos.
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Rama femenil
Gladys Tejeda, de Pert - 2:36:15
Ashete Bekere, de Etiopia - 2:38:46

Scola Jepkemoi, de Kenia - 2:39:24

Gladys Tejeda, ganadora habitual de esta prueba

Muy importante para la corredora peruana fue la
estrategia y el entrenamiento sostenido con su
entrenadormexicano, Rodolfo Gémez. El conocimiento
de la ruta le fue esencial para ir escalando posiciones
desde el inicio de la carrera, que dominé de forma
absoluta a partir del kilémetro 21.

La entrada al Estadio Olimpico fue muy aplaudida,
y més todavia cuando se anuncié por el sonido local
que estaba estableciendo una nueva marca en la rama
femenil. La anterior marca habia sido impuesta por
ella misma en la edicién 2013, en 2:37:34, por lo que
la mejord notablemente.
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Categoria en silla de ruedas

Rama varonil

Juan Valladares, de Venezuela - 1:41:05

Gonzalo Valdominos, de México - 1:41:55

Laurens Molina, de Costa Rica - 1:42:39

Rama femenil

Ivonne Reyes, de México - 2:15:25

Alicia Ibarra, de México - 2:21:10

Lucero Anahi Vazquez - 2:48:49

Categoria débiles visuales
Francisco Javier Estrada, de México - 2:57:13
José de Jesus Gonzélez, de México - 2:59:48

Alejandro Pacheco, de México - 3:01:49

La altura de la Ciudad de
México —2,240 metros sobre
el nivel del mar— es un factor
a vencer para los corredores,
sobre todo para los que
estan habituados a entrenar
en lugares donde la altura
es menor a la de la capital
mexicana, sin  embargo
este maratén ha crecido en
diferentes aspectos, como
su planeacién, nimero de
competidores,  seguridad,
recorrido y logistica; por
todo ello ya es considerado
el nimero uno en América
Latina, el cuarto en el
continente americano, y el
noveno en el mundo.

MARATON CDMX2018
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Los premios en efectivo

Los triunfadores absolutos,
tanto de la rama femenil
como de la varonil, obtuvieron
$550 mil pesos, los segundos
lugares ganaron $245 mil,
mientras que los terceros
lugares se llevaron $180 mil
cada uno.

Con este lema se resalté el aspecto
prehispanico de los primeros
pobladores que se asentaron
en lo que hoy es la Ciudad de
México, destacando la letra “C”
de la medalla de esta edicién, por
lo que el tema fue con la palabra
“Cultura”.

La idea fue que los corredores
mexicanos se reencontraran con
el pasado y que los competidores
de otras latitudes se dieran cuenta
de las culturas clave del mundo
prehispanico, reforzéndola con
palabras que simbolizan la esencia
cultural de los hombres que en
esta tierra nos antecedieron y que
de alguna manera también reflejan
los estados que experimenta un
corredor durante la prueba.




Asi tenemos las siguientes palabras clave que los
participantes tuvieron muy presentes: Inspiracion
(Olmecas); Determinacién (Teotihuacanos); Resistencia
(Totonacas); y Admiracién (Mayas).

Como parte interactiva del tema en esta edicién del
Maratén, durante la ruta en puntos especificos hubo
ritmos prehispénicos para alentar a los participantes,
como en el paso del Museo Soumaya, donde un
grupo de danzantes semejaban las escalinatas de una
piramide.

Durante la competencia el pueblo mexicano apoyé
de diversas maneras, una de ellas fue con pancartas
hechas a mano, en las que las frases anénimas
estimularon el espiritu de lucha de los competidores,
ejemplo de ello:

“Seguir cuando crees que no puedes més... es lo que
te hace diferente a los demas”.

ITEE

“Muchas felicidades, sufriste para terminarlo pero
venciste”.

“Correr es alcanzar el cielo... con los pies en |a tierra”.
"El dolor es temporal, |a victoria es para siempre”.

La edicion XXXV del Maratén de la Ciudad de
México Telcel, en el que oficialmente participaron
40 mil corredores, obtuvo la Etiqueta Plata de parte
de la Federacién Internacional de Asociaciones de
Atletismo, al destacar su organizacién y colocarla
como la principal carrera de 42.195 kilémetros de
América Latina.

Se espera para la ediciéon XXXVI del Maratén de
la Ciudad de México, que la cifra de participantes
se incremente a 42 mil, y que se siga dando realce
e importancia internacional a esta competencia,
cuya ruta es similar a la que se vivié en los Juegos
Olimpicos de México 68.

MARATON CDMX2018
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TESTIMONIOS

Martin Jaime Gémez
31 anos

Q comx

Tiempo: 2:53

La mayor y mejor experiencia,
en éste, mi sexto Maratén, fue el
correr al lado de muchos atletas
buenos, muy preparados. Este
afio hubo muchisimo nivel, pero
la porra mexicana es hermosa,
su gente, con todo el &nimo,
hace que resulte una experiencia
maravillosa.

Mi meta préxima es bajar tiempo,
seguir entrenando, dedicandome
més de lleno a esto. Yo a la gente
le aconsejaria que se levante
temprano, correr no cuesta nada,
mas que tener ganas y es algo
maravilloso que ayuda con la salud.

Armando Vilchis
50 aios

Q comx
Tiempo: 2:42
Medio Maratén

Es la segunda vez que participo
en esta carrera y bdésicamente
lo hago por razones de salud. Es
muy emotivo ver cédmo te anima
la gente, finalmente es la parte
esencial que tenemos como seres
humanos, que es la convivencia
en comln. Me gritaban: “échele
ganas”, "vamos”, "tl puedes”, "ya
llegaste”, y eso fue muy motivador.
Socialmente  estamos  viviendo
situaciones de mucha hostilidad,
pero ver que en un evento
deportivo todos nos juntamos para
algo comdn, nos lleva a valorarnos
y ser mas humanos.

Casualmente yo ahora estoy en
una situacién de control de peso,
por lo que para mi es esencial
el deporte, porque nos permite
tener, como bien dice la frase:
“mente sana en cuerpo sano”.

Miguel Angel Flores Pérez

44 aios

Q Naucalpan, Estado de México
Tiempo: 2:54

Es excelente recorrido el del
Maratéon  Internacional de la
Ciudad de México, pienso que es
uno de los mejores a nivel mundial.
Llevo todas las letras, y anterior a
ello he corrido dos Maratones
para sumar seis seguidos. Correr
cambia la vida, se adquieren otros
hébitos y al empezar a practicar
esta disciplina se conoce lo que es
el mundo del running, de verdad
que se mete uno a otro mundo y
ya no le hace falta nada.

Correr con una camisa con el
nombre de México se siente
muy bonito, porque el Maratén
es internacional, y asi en todo
el mundo ven que hay mucho
corredor mexicano que también
tiene ganas de sobresalir. Cada vez
quiero ir mejorando tiempos, ojala
que la gente se active, porque
esto es otro mundo y hasta que
no lo viven, saben lo que es esto,
por eso recomiendo a todos que
tomen el camino del deporte y en
especial el de correr, porque se
vive muy feliz.



Alejandro Jiménez Caro
49 anos

Q Puebla, Puebla
Tiempo: 2:45

Este recorrido estuvo muy padre,
aunque la verdad por momentos lo
senti algo pesado, pero finalmente
fui segundo lugar de mi categoria
y estoy muy contento. Llevo cinco
afios participando en el Maratén, y
vamos por el que viene en el 2018.
Es la primera vez que aprecio
que practicamente durante todo
el recorrido hubo gente que nos
estuvo echando porras, siempre
con aplausos y con animos, lo
que ayuda a que el evento resalte
mucho. Agradezco al publico, que
estuvo muy bien.

Esta ocasion me acompaid la
familia, y ello es una motivacion
extra, para mi fue el plus de la
carrera. A la gente yo la invitaria
a que haga deporte y que viva la
experiencia de correr un maratén,
por lo menos una vez en la vida.

TESTIMONIOS

Ayetzi Fabiola Mufoz Ruiz
Q 31 aos
Guadalajara, Jalisco

Es una emocidén muy bonita
porque mi familia estuvo aqui y
fue algo inexplicable; y yo estoy
con muchas ganas de seguir
participando en maratones. Venia
con la intenciéon de completar el
recorrido, pero llegué hasta los 25
kilbmetros porque me lesioné hace
15 dias y bueno, hice mi mejor
esfuerzo y aqui estoy.

Ahora trataré de recuperarme vy
seguir con la preparacién para
tener como meta completar el
Maratén del 2018. Hoy fue la
primera vez que lo intento, pero al
que viene sf lo voy a terminar.

Sandra Ortiz
28 aios

INIEEL

Mario Espindola Barreto
Q 82 afios

CDMX

Tiempo: 4:00

Corri aproximadamente 37
kilémetros, y toda mi vida he
participado en todo tipo de
carreras, el Maraton de la Ciudad
de México lo corri desde su
segunda edicién; y en mi casa, en
todos estos afios, he acumulado
maés de 700 medallas.

Yo entreno todos los martes
y los jueves, y corro todos los
domingos; lamentablemente mi
esposa fallecié el afio pasado y no
corri el Maratén del 2016, pero el
de hoy lo hice ademas pensando
en que fue mi despedida de esta
competencia.

Correr para mi ha sido como
un vicio en el transcurso de mi
vida, incluso hubo un afio en que
corri dos maratones, y gracias al
deporte y a Dios, aqui seguimos.

Q Municipio de Acaxochitlan, Hidalgo

Tiempo: 3:15

Fue muy bonito que cuando nos veian cansados, toda la gente nos
apoyaba y nos daba animos, siendo increible el ambiente a la llegada
dentro del estadio. Este fue mi quinto Maratén, y ahora mi objetivo es
echarle muchas ganas para en el Maratén del 2018 poder llegar entre
las tres primeras. Completar las letras de las medallas con el nombre de
México es una gran orgullo, ademas con la ilusién de un dia representar

a mi pais en el extranjero.

MARATON CDMX2018
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Ramén Genaro Pacheco
29 anos

Q Celaya, Guanajuato
Tiempo: 3:22

Ahora la ruta se me hizo un poco
mas complicada en cuestién de
las subidas, hubo pendientes un
poco mas pronunciadas, para los
que ya estdbamos acostumbrados
a la antigua ruta (del kilémetro
20 al 25), pero sigue siendo una
experiencia bonita, el calor de la
gente; y luego del kildmetro 33 al
42 es una vivencia extraordinaria
por el apoyo de los gritos y
aplausos. Lo anterior es algo por
lo que vale la pena venir hasta aca.
Ahora vamos a trabajar para ir al
maratén de Querétaro, y luego
al siguiente afio, regresar por la
siguiente letra de Maratén de la
Ciudad de México, y si se puede,
clasificar también para el Maratén
de Boston.

Manuel Rodriguez
45 afios

Q comx
Tiempo: 3:31

Fue muy agradable y bonita
carrera con un buen clima, pues
no hizo tanto sol; la mayor parte
del recorrido fue plano y al final
un poco de subida, pero todo
muy bien. Cuando vas corriendo
y ya vas cansado, el apoyo es
importante porque los aplausos
de la gente te motivan a seguir
mas y correr mas rapido. La familia
presente para muchos corredores
es lo mejor, porque te apoya, te
echa porras y te motiva para seguir
adelante y sacar la carrera.

Esta es una disciplina muy bonita
que elimina muchos vicios y es sin
duda ejemplo para la familia. Mis
hijas, por ejemplo, cuando entreno
si quieren me pueden acompaiiar,
e igual algunas veces llegan a
correr algunas carreras y todo ello
une a mi familia.

José Aurelio Moran Martinez
51 anos
Q comx

Aldo Oscar Lépez Ovando
36 afios

Q comx

Tiempo: 3:29

El recorrido la verdad que estuvo
bien, vi que cambiaron la ruta
pero me gustd, ademas de
también ver la alegria que te
contagia toda la gente. Muchos
son los que salen de sus casas y se
suman para apoyarte con gritos,
tratando de darte hidratacién;
los grupos musicales, los mismos
corredores te hacen el ambiente.
Este Maraton lo he corrido, con
esta ocasion, cinco veces, y he
conocido a mucha gente, por eso
vengo, por ello estoy atento a esta
carrera. Excelente todo.

He corrido maratones en otras
ciudades y el de la Ciudad de
México estd muy por encima de
ellos. La diferencia mas grande y la
que a mi mas me gusta es la gente,
aunque esta carrera te exige mas
por la altura de la Ciudad. De
acuerdo a mi edad para clasificar
al Maratén de Boston, hay que
registrar 3:10, y en las siguientes
participaciones lo voy a intentar.

Yo corri sélo 15 kilémetros porque no llegué bien preparado para el
Maratén, sin embargo pude disfrutar ese trayecto y sentir el apoyo de
la gente. Pronto participaré en una competencia que se llama “Largo y
sinuoso camino”, que es una carrera a campo traviesa de 34 kilémetros.
Llevo como 20 afios corriendo sélo 21 kilémetros, y dos veces el Maraton

de la Ciudad de México.



Nancy Cruz Burgos

43 aios

Q Orizaba, Veracruz

Tiempo: 4:00

Tengo cinco afos corriéndolo y me
encanta, soy feliz, disfruto mucho
este maratoén. La gente es la que te
hace terminar el recorrido, muchos
sin el aplauso de todos los que
te impulsan, no terminariamos el
Maratén. Es increible que desde
las cinco de la mafana la gente
esté parada para nosotros y asi
hasta llegar al estadio.

Seguiré preparandome para el
siguiente en el 2018, y ojald mucha
gente se anime, porque ademds
de por salud, es padrisimo correr.
Yo cuatro meses antes del Maratéon
incremento mi preparacién: no
fiestas, no desvelos, comer bien,
vitaminas, etcétera.

Como veracruzana, venir a correr
a esta ciudad significa mucho, no
es facil, pero con corazdn se logra.
Hay que correr teniendo en cuenta
que no hay muro, y los dltimos 200
metros son impresionantes.

INIEEL

TESTIMONIOS

Gustavo Leroy Jiménez
33 afios

Q comx

Tiempo: 3:15

Es un maratéon muy bonito, fuerte cuando entras al bosque de
Chapultepec, pero ya saliendo de ahi es muy rapido y al final la sensacién
al entrar al estadio es indescriptible. Llevo cinco Maratones y en cada uno
he bajado mis tiempos. El clima hoy estuvo muy agradable para correr. Es
una motivacién el ir corriendo y ver como toda la gente sale a alentarte,
y aunque no te conocen te aplauden, te dicen: “venga, vamos, ya mero
llegas, no te rindas”, y eso es parte esencial del espiritu del Maratén.
Hace cinco afios fallecié mi tio y yo le prometi que cada afio yo iba a
correr un Maratén por él, y es por eso que lo hago. Cuando recién me
puse a correr, él se enfermé y fue cuando le dije que si salia del hospital yo
iba a correr el Maratén; desde allé arriba sabré que cumplo mi promesa.
Ahora mi meta para el préximo afo es clasificar para el Maratén de
Boston, para lo cual necesito bajar 15 minutos, pero antes haré un
ultramaratén en Valle de Bravo, que son 110 kilémetros. Mi familia influye
mucho, a pesar del frio y de desvelarse, estan aqui conmigo, pero vale la
pena, sobre todo cuando entras al estadio y los ves ahi gritindote, pues
cierras con mas animos.

Correr te cambia la vida, son muchas sensaciones, tienes altibajos y es
como la vida misma, tienes desesperanza, tristeza, asi como alegria, pero
al final, cuando coronas una carrera, ya sea de cinco, 10 kilémetros o
medio maratdn, la felicidad de haber concluido es indescriptible.

Ismael Ruiz Bautista
57 anhos
Q comx

Estd muy bien el recorrido, hay mucho ambiente por todo el animo que
le ponen tanto los corredores como la gente que apoya. Llevo 32 afios
corriendo y el evento de hoy fue para mi como una buena practica como
parte de mi entrenamiento. Corro en gran parte por salud, haciendo este
tipo de deporte me mantengo con buena condicién fisica. Es muy bonito
correr, sélo basta con que se participe una primera vez y de ahi se le toma

el gusto.
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Francisco Huerta Pérez
60 anos

Q Puebla

Tiempo: 3:20

He participado en diferentes
maratones a nivel internacional,
en Nueva York, en Nueva Jersey,
y tengo la experiencia de 40 afios
de estar corriendo y me ha ido
bien. Por otra parte también me
he dado a la tarea de ir influyendo
para que la gente se inscriba y
participe en estos eventos. Por la
situacion del pais yo creo que es
un momento clave para enfrentar
problemas sociales como el
vandalismo y la drogadiccién, y
hay que combatirlos por medio del
deporte.

Ademas estoy escribiendo
un libro con mis experiencias
a nivel internacional, y la de
hoy viene a ser una de mis 20
medallas corriendo maratén; he
corrido también distancias de 90
kildbmetros en 10 horas y me gusta
participar en diferentes eventos,
y tal vez el afo entrante viajaré a
Roma, Italia, para participar en una
competencia mas.

TESTIMONIOS

Alejandro Beltran

35 anos

Q@ Ameca Ameca, Estado de
México

Tiempo: 3:16

Yo tuve un paro cardiaco hace
nueve meses y ahora de nueva
cuenta estoy otra vez en el
deporte, esa es una de mis
mayores experiencias, y gracias a
mi familia, a mi esposa y a mi hija
que me apoyaron, estoy corriendo
y concluyendo esta prueba. Los
médicos me dieron el visto bueno
y me dijeron: "adelante, hay que
echarle ganas”. Hace cuatro afios
ya habfa corrido esta prueba,
y ahora tras la enfermedad nos
preparamos bien, pues ademés
de correr hice natacién y ciclismo.
Ahora mi préximo reto es correr un
medio Ironman y después de nueva
cuenta el Maratén de la ciudad de
México. A la gente que ha tenido
problemas de corazén, yo les digo
que luchen por su vida, finalmente
nos la da Dios, que no se dejen
caer y que logren las metas que se
propongan. A mi en lo personal,
esta carrera me fortalece tanto
animica como fisicamente para
total beneficio de mi salud.

Carlos Martinez Mercado

47 anos

Q valle de Bravo, Edo. de México
Tiempo: 3:13

La competencia estuvo buena,
pero los Gltimos 13 kilémetros los
senti pesadisimos, pura subida y
me cansé demasiado. La gente lo
sabia y nos gritaba: “janimo, que
aqui va lo fuerte!”. Y por mas que
uno quiere apretar un poquito, ya
las piernas no responden igual,
sin embargo es la primera vez
que corro un maraton, y a pesar
del cansancio, al cruzar la meta
se siente una satisfaccion muy
grande, es todo un orgullo.

Esta carrera se la dediqué a mis
hijos, porque ellos empezaron a
practicar este deporte y luego
ya me integré a correr con ellos.
Todo se logra con el corazén, y
yo quiero que mis hijos sigan para
que puedan participar a futuro ya
en un nivel mas fuerte.

Yo seguiré entrenando alld en el
pueblo y participando en carreritas
moleras, pero que mucho nos van
sirviendo; y en lo personal voy a
seguir corriendo, pero nada mas
los 21 kildmetros, tratando de
hacer menos de 1:20.
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Richer Pérez
31 aios
Q Camaguey, Cuba

Mi experiencia el dia de hoy
no fue muy buena, ya que no
pude terminar, no porque no
pudiera, sino porque tengo otras
competencias por delante y podia
estar muy agotado, sin embargo
la experiencia de participar en
este maratén es Unica, ya que hay
muchos corredores que ponen
empefio y lo dan todo para llegar
a la meta.

El afio que viene ya vendré mucho
mejor preparado para correrlo
y completarlo sin problemas,
en esta ocasion sélo corri hasta
el kildbmetro 25, y mi reto serd
tratar de ganarlo, pues yo soy un
corredor de 2:17 pero me pasé la
mayor parte del afio lesionado,
pero tengo entre mis logros en
una competencia en Toronto ser
el campedn de América. Gracias a
Dios hoy la lesién no me molestd,
por lo que ahora para el afio que
viene, México significard un gran
reto.

Roman Sanchez
39 anos

Q Zacatlan, Puebla
Tiempo: 3:00

Correr el Maratén de la Ciudad
de México es una sensacion
maravillosa, y el de hoy viene a ser
mi cuarta carrera en esta distancia.
Mucho me ha dado esta prueba,
porque lo que es correr nos hace
personas mas tranquilas, con
mayor paciencia y esto inculca
cosas positivas en los nifios; es un
buen deporte y sano para la familia
entera.

Toda mi vida, desde que yo iba
a la primaria, he corrido, y para
correr estas distancias me preparo
con tres o cuatro meses previos.
La meta es seguir corriendo
distancias, para mi eso es algo que
me encanta. Cruzar la meta en el
estadio es una sensacién padre,
porque cuando uno viene en el
kildmetro 37 o 38, se va sintiendo
lo duro de la carrera, y en la meta
dan ganas hasta de soltar una
lagrima y uno dice hacia el cielo:
“llegué, gracias por ello”.

Patricia Luna
30 anos

Q comx
Tiempo: 3:57

Estd muy padre, me gustd, por
la gente, méas que nada, que te
da mucho animo y no necesitas
hidratacién, porque toda la gente
te da de todo; y si es pesada la ruta
por el nivel de altura de la Ciudad,
pero me gusta mucho esta carrera.
Este fue mi segundo Maratén y
quiero bajar mi tiempo el afo que
viene, para pensar en completar el
recorrido en un 3:45, més o menos.
Me preparé para esta carrera
hace como cinco meses con un
entrenamiento ya en forma con
distancias y velocidad, con una
dieta un mes antes. Ver a mis
hijos, a mi esposo, mi mama, en el
recorrido, eso levanta muchisimo.
Correr es dificil al principio, pero
es muy gratificante. Todo el mundo
puede hacer un maratén, pero hay
que iniciar poco a poco, todo es
cosa de que quieran.

Z
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T. Indeporte

ste 2018 los voluntarios del Maratén de la Ciudad

de México Telcel, volveran a las avenidas y calles
de la capital del pais, a lo largo del trayecto de 42.195
kildmetros, que van del Zécalo al Estadio Olimpico
México 68.

Seran dos mil los voluntarios que estaran repartidos
en la ruta, para animar a los corredores a que
contindien su esfuerzo en pos de concluir el Maratén.
Su aporte emocional en el &nimo del competidor es
muy importante para inyectarle esa fuerza extra que
se necesita en los momentos mas complicados del
trayecto.

El Instituto del Deporte de la Ciudad de México, a
través de su direccion de Cultura Fisica, se encargd de
la capacitacion del voluntariado, siempre apegado a
la convocatoria en este sentido.

En esta edicion de 2018, se observaré a lo largo del
recorrido a los voluntarios portar diversas cartulinas
con mensajes de apoyo, gracias a la participacién del
publico en el concurso de carteles “Tu cartel me invita
a correr”, que promovié Manpower.

La experiencia del voluntario consistira en:

Apoyar y animar al corredor durante la
carrera.

Orientar 'y asesorar al

brindando informacion.

espectador

Responder a solicitudes de apoyo.

Fortalecer la organizacién y operacién del
evento.
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CORREDORES

T. Indeporte
BIB # NOMBRE APELLIDO  PAIS ETIQUETA ETIQU$;I'EAME|:/°ENTO / .I'_\:IEEI;:IOPS
1 Mathew Kipkoech Kisorio E Kenia Oro M: 2:06:36 2:06:33
2 Filex Kipchirchir Kiprotich E Kenia Oro M: 2:06:54 2:06:54
3 Edwin Kipngetich Koech E Kenia Oro M: 2:07:13 2:07:13
4 Titus Ekiru =E= Kenia Oro M: 2:07:43 2:07:43
5 Fikadu Kebede Debele I Etiopia Oro 1° 17 México 2:09:37
6 Allan Kipkorir Kiprono = | cnia Oro 1° 16 Hannover 2:09:38
7 Reid Allan Coolsaet I"‘I Canada Oro 21° Olimpiadas 2:10:28
8 Jeffrey David Eggleston E EU Oro 2° NAC Medio 2:10:52
9 Ferdinan Pacheco Masias II Perd Oro 1° 16 SA Maratén 2:26:05
10 Tsegay W;f“’g::os Eritrea Oro 1M 1:00:50 2:13:40
11 Abdela Godana ~ mmwm .  Plata N/A 2:09:45
Gemeda P
12 Danel Aschenik Etiopia Plata N/A 2:10:09

Derese
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ETIQUETA EVENTO / MEJOR

BIB # NOMBRE APELLIDO PAIS ETIQUETA TIEMPO TIEMPO

1 Biruktayit ~ Eshetu Degefa milm Etiopia ~ Oro M: 2:24:51 2:23:51

2 Fatuma Sado Dergo I Etiopia Oro M: 2:26:41 2:24:16

3 Fantu Eticha Jimma il Etiopla ~ Oro M: 2:26:53 2:26:14

. Debebe o . o

4 Zinash o e Etiopia  Oro M: 2:27:47 2:27:47
®

5  Pamela Jepkosgei Rotich E Kenia Oro M: 2:27:48 2:27:48 2
x

Wodaj 2
. , . . . . . Q

6 Etaferahu Temesaen i Etiopia Oro 21k: 1:10:54 2:29:54 g

O
. Arzapalo o .

7 Hortencia Rar:os II Perd Oro 2° 16 SA Maratén 2:40:49 g
<
>

8 Rosangela Pereira Faria Brasil Oro 3° 16 SA Maratoén 2:37:49

9 Tinbit Gidey i Etiopi Oro M: 2:26:48 2:26:48

Weldegebriel Etiopia T o 35
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GANADORES ABSOLUTOS (AMBAS RAMAS)

1° | $550,000.00

| $61,000.00
2° | $245,000.00

| $37,000.00

4° | $122,000.00

| $18,000.00
5° | $92,000.00

| $12,000.00
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maratoncdmx.com

(5. Personas con
discapacidad motriz (silla
de ruedas, ambas ramas)

BONOS POR CRONOMETRAJE
1° - $61,000.00
$200,000.00 2° - $37,000.00

3°-$18,000.00

m Rama varonil m Rama femenil
2h 16'56' 2h 36'15'

Personas con

discapacidad visual

$550,000.00 (ceguera total, parcial y

m Rama varonil m 24 Rama femenil debiles visuales)

2h 12'11 2h 36'15 1° - $61,000.00

2° - $37,000.00

3°-$18,000.00
$200,000.00
Primer mexicano que llegue dentro de los
primeros tres absolutos (ambas ramas). 3 Categoria por edad

(ambas ramas)

1°-12,000.00
0 Los bonos no son acumulativos, Unicamente se entregara 2: - 8,000.00
uno de acuerdo a la marca y sélo a un atleta; pero los 3°-5,000.00

bonos a mexicanos SI son acumulativos y aplica
solamente a nacidos en México.
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CORRO CON

oLimpico

T. Indeporte

“Corro con  espiritu
olimpico”, es el lema del
Maratéon de la Ciudad
de México, que viene
exacto con la celebraciéon

del 50 Aniversario de los

Juegos Olimpicos de
México 1968; ademas
coincide con la medalla
de la letra "O", de
“Olimpico”, Gltima
grafia de la palabra
"MEXICO".

El Maratén entra

como uno de los eventos mas importantes de las
celebraciones descritas, que organiza el Gobierno de
la Ciudad de México, de la mano del Comité Olimpico
Mexicano.

Desde su inicio en esta etapa, de 2013 a 2018, el
Maraton buscé reinventarse en la imagen gréfica de
los Juegos de México, y cerrar con la gran fiesta de
la letra “O"”, como medalla a los participantes que
logren terminar el recorrido.

Asimismo uno de los
grandes cambios que
tuvo el Maratén en esta
etapa, fue semejar en
lo posible el trayecto
de 42.195 kildmetros,
con la ruta del maratén
olimpico de 1968. La
salida en el Zbécalo
capitalino y la llegada
al  Estadio Olimpico
México 68.

Inculcar los valores de
competencia  de los
certdmenes olimpicos a
los corredores del Maratén, con un “Corro con espiritu
olimpico”, es un propédsito del Comité Organizador.

Los valores de excelencia, amistad y respeto,
constituyen un fundamento sobre el que el Movimiento
Olimpico combina el deporte, la cultura y la educacion
para el perfeccionamiento de los seres humanos;
ademas promueven un concepto de calidad basado
en el esfuerzo, no en los resultados, y estimulan a dar
lo mejor de nosotros mismos para alcanzar nuestros
suefios personales.

MARATON CDMX2018
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T. Indeporte

| Gobierno de la Ciudad de México y el Comité Olimpico

Mexicano, llevan a cabo durante todo este afio de 2018,
las celebraciones del 50 Aniversario de los Juegos Olimpicos
de México 1968, con toda una gama de eventos deportivos y
culturales en la capital del pais.

El Maratén de la Ciudad de México Telcel 2018 es considerado uno de
los eventos que mayor representacion tiene, con los Juegos Olimpicos
en estos festejos.

Al finalizar los 42.195 kilémetros en el Estadio Olimpico México 68,
ofrece este solo hecho una coyuntura perfecta para hacer, en el maximo
escenario de los Juegos de México, un reconocimiento a leyendas de
aquella época.

De igual forma la imagen gréfica de los Olimpicos del 68 sera utilizada
a lo largo de la ruta, ademas, la plaza afuera del estadio serd pintada
tal y como lucia hace medio siglo.
En este ano 2018, las expresiones artisticas también se dejaran sentir
alrededor del Maratén en una clara referencia a la llamada Olimpiada
Cultural de 1968, donde las bellas artes
iluminaron a la par los Juegos Olimpicos. En
este sentido se presentaran los libros de
las seis ediciones del Maratén.

iCorredor, eres parte de la fiesta del
50 Aniversario!
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Coleccion
DE MEDALLAS

T. Indeporte

sta edicion de 2018 es el colofén de la

coleccién de medallas en forma de letras, que
juntas forman la palabra “MEXICO", es decir, le
corresponde a la grafia “O" hacer su irrupcion.

La idea de las medallas fue una de las adaptaciones
que tuvo el Maratén al inicio de la actual administracién
del Gobierno de la CDMX, y lo colocd en ascenso
en cuanto a las carreras de 42.195 kildmetros, en el
mundo.

En 2013 tuvimos a la letra “M”, con la Mujer como
tema central; en 2014 la “E", con Ecologia; en 2015
la “X", con Musica; en 2016 la “1”, con Innovacién; en
2017 la “C", con Cultura; y en 2018 tendremos la “O",
con Olimpicos.

La coleccién de preseas significé una motivacion
especial en los corredores, a no sélo inscribirse en el
Maratén, sino terminarlo.

MARATON CDMX2018
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El Comité Organizador del Maratén de la Ciudad
de México Telcel, sensible a la gran demanda que
tuvieron los corredores por la obtencién de medallas,
sumoé la participacién de corredores, de 10 mil en
2013, a 42 mil 195 participantes para este 2018.

Asimismo, ofrecié facilidades para los corredores que
por alguna situacién no hayan tenido la oportunidad
de competir por las seis ediciones de medallas de
Maratén, de obtener por otra via la presea faltante.

¢ Estés listo para completar tu coleccion de medallas?
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PROPIEDADES
del

MARATON

T. Indeporte

Las Propiedades del Maratén de la Ciudad
de México Telcel 2018, como todos los
afios, calentardn esta competencia de
42.195 kildbmetros de trayecto, con las ya
tradicionales

Carreras de la Familia, Infantil y Alegria.

Estos eventos se desarrollaréan en el Estadio

Olimpico México 68, la manana del sdbado
25 de agosto, previo a la llegada de la
antorcha que encendera el pebetero con la
flama del Maratén.
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La Carrera de la Familia iniciara
a las 08:00 horas y avanzara en
un trayecto de 4.2 kilémetros,
con una participacién de 1,500
personas, para conformar 750
parejas.

Asimismo, la Carrera de la
Alegria se llevard a cabo a las
10:30 horas, misma que es por
invitacion; intervienen diversas
asociaciones y delegaciones que
trabajan en pro de nifios con
capacidades diferentes.

De igual forma, la Carrera Infantil
se efectuard a las 11:00 horas,
con la participacién de mil nifios
y nifas: de 4 a 8 afos para 42
metros, y 9 a 12 afios para 420
metros.

Al mismo tiempo se realizard la Expo Maratén
CDMX Telcel 2018, en la instalacién del Autédromo
Hermanos Rodriguez, misma que comenzara el jueves
23, para continuar el viernes 24 y sdbado 25.
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ACTIVACIONES

T. Indeporte
F. Indeporte

KM MARCA ACTIVACION
Salida Plaza de la Constitucion (Zécalo), frente a la Disparo de salida Gran producciéon musical para dar inicio al
Catedral Metropolitana CDMX Unico maratén con espiritu olimpico
km 1 Alameda central (en contraflujo)
km 1.5
km 2 Paseo de la Reforma, direccién norte, cruce con
Av. Balderas
km 2.5
km 3 Paseo de la Reforma, calle Riva Palacio
km 3.5
km 4 Paseo de la Reforma (Reforma 15)
km 4.5
o km 5 Paseo de la Reforma,.direccién Centro, parabus
° Cuitlahuac
>;: km 5.5
8 km 6 Paseo de la Reforma, calle Moctezuma
4 km 6.5
g km 7 Paseo de la Reforma, .c%ireccié.n Chapultepec, calle
o Basilio Badillo
<Z( km 6.5
km 8 Paseo de la Reforma (Reforma 107)
km 8.5

48 km 9 Paseo de la Reforma, parabus La Palma



KM

km 9.5
km 10
km 10.5

km 11

km 11.5
km 12
km 12.5
km 13
km 13.5
km 14
km 14.5

km 15

km 15.5
km 16
km 16.5

km 17

km 17.5
km 18
km 18.5

km 19

km 19.5
km 20
km 20.5
km 21
km 21.5
km 22
km 22.5
km 23
km 23.5
km 24
km 24.5
km 25
km 25.5
km 26
km 26.5

km 27

km 27.5

ACTIVACIONES

Paseo de la Reforma (Hotel Marquis)

Av. Mariano Escobedo (Camino Real Polanco)

Av. Thiers, calle Lafayette

Av. Thiers (Fuente de los Hongos)

Ejército Nacional

Av. Moliere

Soumaya

Av. Ejército Nacional (Ejército Nacional 878)

Av. Presidente Mazaryk, calle lbsen

Av. Presidente Mazaryk, calle Newton

Av. Presidente Mazaryk, 25 m después, calle
Walton

Paseo de la Reforma, frente a plaza Azerbayan
Bosque de Chapultepec, Av. Mahatma Gandhi
km Medio Maratén, Av. Mahatma Gandhi
Paseo de la Reforma (Hotel Marriot)
Paseo de la Reforma, metro Auditorio
Bosque de Chapultepec (zooldgico)
Bosque de Chapultepec (Gran Avenida)

Bosque de Chapultepec (Gran Avenida)

Av. Paseo de la Reforma, sentido hacia el Angel
de la Independencia

MARCA

Garmin

Telcel

Palacio de Hierro

e

ACTIVACION

Volumétrico de la marca y cronometraje oficial
del Maratén CDMX Telcel

NO DISPONIBLE

Grada monumental con mariachi y musica
mexicana

Volumétrico de la marca afuera del Palacio de
Hierro Polanco

L
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ACTIVACIONES

KM MARCA ACTIVACION
km 28  Awv. Paseo de la Reforma, esq. con calle Varsovia
km 28.5

Av. Paseo de la Reforma, 50 m antes de Av.

km 29 Insurgentes (estatua Gregorio Méndez)
km 29.5
km 30 Av. Chapultepec (321) Adidas An|ma:j;s;&s:::ﬁ;Iéo)zcc:jf:éitfynes de
km 30.5
km 31 Calle Salamanca
km 31.5
km 32 Parque Espafia
km 32.5
km 33 Calle Nuevo Ledn Banorte Aspersores Banorte
km 33.5
km 34 Av. Insurgentes Sur, 15 m después de la estacion
de MB La Piedad
km 34.5
km 35 Av. Insurgentes Sur, esquina con calle Kansas
km 35.5 Banorte Aspersores Banorte

km 36  Aw. Insurgentes Sur, esquina con calle Porfirio Diaz

km 36.5

km 37 Av. Insurgentes Sur, pa-sando 10 m la calle
Algeciras

km 37.5

km 38 Av. Insurgentes Sur, frente a restaurante Sacks El Heraldo Aspersores El Heraldo

km 38.5

Av. Insurgentes Sur, al termino de la estacién de Animacién y promocién Comex Rosa

km 39 : Comex .
MB Olivo Chilango

km 39.5

Av. | |

km 40 % g =g 9 lm.antes el Subway Aspersores Subway (tétems)
Geodésica

km 40.5

km 41 o Insurger'wt'e:s S frente cliceliaee sl Redbull Arco monumental inflable de la marca

Comisién Nacional del Agua
km 41.5
km 42 Estadio CU (tunel) Telcel Produccién MX68 Maratéon

MARATON CDMX2018
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INSTANTES MARATON CDMX TELCEL 2017
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SE CONSERVA

EN LA 9° POSICION DEL RANKING

T. Indeporte /

El Maraton de la Ciudad de México Telcel, llega a este
2018 consolidado como el noveno del ranking de la
Asociacion Internacional de Maratones y Carreras de
Distancia (AIMS, por sus siglas en inglés), que agrupa
a los 400 maratones y carreras de distancia mas
importantes del mundo. Este lugar nueve esté en su
listado de 2017.

Los 42.195 kilbmetros de la CDMX, significan la
carrera de mayor crecimiento entre los maratones que
reporta la AIMS, luego de pasar de 8 mil 626 finalistas
en 2013, a 23 mil 887 en 2017.

En relaciéon con el ranking de 2016, surgieron
movimientos tales como el ascenso de Chicago al
segundo sitio, descendiendo Paris al tercero; Berlin
avanzé un lugar, al quinto, mandando a Tokio al sexto;
mientras que Yokohama sali6 del “top ten” y se meti6
Xiamen.

El colocar al Maratdn de la Ciudad de México Telcel
como una de las 10 mejores carreras del mundo, fue
uno de los objetivos que se propuso el Gobierno de
la Ciudad de México 2013-2018.

MARATON CDMX2018
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Crecimiento Maratén CDMX:

2013: 8 mil 626 finalistas T

2014: 13 mil 046 finalistas T T

2015: 20 mil 516 finalistas

2016: 22 mil 748 finalistas

L

2017: 23 mil 887 finalistas

Ranking maratones

& 1. Nueva York - 50 mil 646 participantes

Q 2. Chicago - 44 mil 341

3. Paris - 42 mil 480

Hi=t—r

&l 4. Londres - 39, mil 569

5. Berlin - 39 mil 234

m
5 6. Tokio - 34 mil 442

7. Osaka - 30 mil 026

8. Boston - 26 mil 400

1 I |_ 10. Xiamen - 22 mil 917

MARATON CDMX2018
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Por la

ETIQUETA ORO

de

T. Indeporte

| Maratén de la Ciudad de México Telcel

2017, obtuvo la Etiqueta Plata que concede
la Federacion Internacional de Asociaciones de
Atletismo (IAAF), luego de cumplir los requisitos
exigidos por este organismo.

Este logro hizo que el Maratén de la CDMX se
convirtiera en la primera carrera de 42.195 kilémetros
de América Latina, en alcanzar un reconocimiento de
tal envergadura.

Este 2018, el Maratdn buscara la Etiqueta Oro y cerrar
de esta forma la etapa de coleccién de medallas con
la palabra “MEXICO", una organizacién que lo elevé
del lugar 300, al noveno del mundo.

¢Qué requisitos deberd cumplir el Maratén de la
Ciudad de México Telcel para alcanzar la Etiqueta
Oro?

Atletas

El Maratén deberd tener corredores de élite
internacional, donde figuren cinco hombres y cinco
mujeres de al menos cinco nacionalidades diferentes.

Para la seleccién del atleta se deberan cumplir ciertos
requisitos en los meses anteriores a la prueba. Se exige
que los corredores Etiqueta Oro tengan registros de
méximo de 2 horas 10 minutos y 30 segundos en
hombres, y 2 horas 28 minutos en mujeres.

©2009 IA4F T4,

Athletics

Observadores IAAF

La IAAF nombrara a uno o méas observadores para que
se aseguren de que se cumplen los requisitos de la
etiqueta.

Control antidopaje

Se establecen controles antidopaje de acuerdo
con las normas de la IAAF. Estos controles seran de
12 muestras (seis hombres y seis mujeres) para las
pruebas de oro.

Organizacion de la carrera

La mayoria de los requisitos los cumple desde hace
afios el Maratdén CDMX, no obstante, no omitimos
comentarlos:

Un vehiculo con el tiempo precederd a la cabeza de
carrera para guiarla a través del recorrido.

El trazado debe estar cerrado al tréfico. La zona de
meta no se abrira a los vehiculos hasta que haya salido
el ultimo corredor.

En ocasiones, dependiendo del tipo de via y del
nimero de carriles que tenga, se podra optar por
cerrar sélo la parte que ocupen los corredores.

Debera haber un policia o una persona que ejerza
de controladora de trafico en todas las intersecciones.



INIEEL

Las carreras deberan contar con corredores
conocidos como “liebres”, que estén identificados.

Deberén haber puntos de abastecimiento que
cumplan la normativa de la IAAF. En linea de meta
también deberan haber bebidas gratis para los atletas.

Todos los participantes deben tener opcion de ver

su tiempo.

Pantalla gigante
Debera haber una pantalla gigante
para que se pueda seguir la carrera.

Medios de comunicacién

Deberén tener un trato adecuado.
Deberan recibir (al menos) la lista de
los 20 primeros participantes, acceso
a una web con las listas de inscritos,
monitores de TV, y conexién a internet.

A
O

Transmisién por TV

Las carreras deberan tener
cobertura televisiva que permita
seguir la prueba en al menos cinco
paises diferentes, bien sea en directo,
diferido o streaming.

Logos IAAF

Los logos de la IAAF deberan saliren la

recta final y en todas las comunicaciones
oficiales y carteleria.

Seguro

Se deberé suscribir un seguro de
responsabilidad, asi como garantizar la
cobertura médica adecuada al nimero
de participantes.

MARATON CDMX2018
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Recomendaciones

MARATON DE LA
CIUDAD DE MEXICO

T. André Bahena Reynoso

MARATON CDMX2018
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Tips bdsicos que debes conocer:

Carga de hidratos de carbono no es igual a comer
cualquier cosa. Los grandes errores durante la carga
de hidratos de carbono, son el abuso del consumo
de harinas, galletas, alimentos procesados y caldricos.

Muchos corredores toman el proceso de carga de
hidratos de carbono como una excusa para comer en
exceso.

Existen carbohidratos simples y complejos. Los
alimentos que contienen carbohidratos simples
incluyen: el azicar de mesa, productos con harina
blanca, miel, dulces, chocolate y cereales azucarados.

Los carbohidratos complejos actian como
combustible mas estable para el cuerpo, y contribuyen
significativamente a la produccién de energia.




S
“ Tips antes de la carrera:

-

o Tres dias antes de la competencia,

aumenta el consumo de hidratos de

carbono complejos: frutas, leguminosas,

pan integral, arroz, y utiliza cereales de alta densidad,
como avena, camote, papa y maiz.

Lo recomendable es comenzar la carga de
carbohidratos entre tres y cinco dias antes de la
carrera. El aumento del consumo de carbohidratos y el
descenso de kilometraje de esa semana, te aseguraran
reservas completas.

Evita cenar alimentos altos en grasa: alimentos fritos
o empanizados.

Evita probar alimentos nuevos.

No consumas lacteos antes de la carrera.

Mantente hidratado, pero no te excedas, una
sobrehidratacion puede provocar deshidratacion o

hinchazén estomacal.

Previo a la competencia, toma 3-5 ml de agua natural,
por kg de peso. Ejemplo: 70 kg x 5 ml = 350 ml.

Duerme bien, descansa minimo 7 horas antes de la
competencia.

INIEEL

Tips después de la carrera:

Hidratate adecuadamente.

En actividades superiores a 1 h de
duracién, es recomendable una bebida
isotonica que contenga azucares.

Si consumes gomas o geles durante la competencia,
trata de haberlos probado durante tus entrenamientos
y adecuar la cantidad necesaria.

Se debe incluir un combo de carbohidratos y proteina,
con el fin de tener una mejor recuperacién.

Los primeros 30 minutos posteriores al maratén, son los
mas criticos en el proceso de recuperacion. La recarga
de glucdgeno en los musculos inmediatamente
después del ejercicio, es de dos a tres veces mas
rapida.

Reponer los electrolitos perdidos durante el maratén,
es basico. Por cada kilo de peso que hayas perdido
después del maratén, deberads tomar 500 ml de
bebidas deportivas disefiadas especialmente para
aportar los electrolitos necesarios.

Recuerda que el sodio, potasio, magnesio y calcio,
son los responsables de la contraccién y relajacion
muscular.

Los carbohidratos siguen siendo los més importantes
de esta etapa: papa, camote, zanahoria, frutas
deshidratadas y los cereales en general (arroz,
amaranto, quinoa, maiz y pastas).

Las proteinas que acompafien a los carbohidratos
que consumas durante esta etapa deben ser bajas
en grasa, por ejemplo: pollo, pescado, huevo, pavo
o queso panela.

André Bahena Reynoso
ag_bahena@hotmail.com

Licenciado en Nutricién

Egresado de la Universidad Auténoma
del Estado de Hidalgo

Nutriélogo en Sport City Gran Sur
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