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LA CARRERA PARA TODOS

12 de MARZO de 2017 a las 09:30 h

Salida: Glorieta Cardenal Cisneros Univ. Complutense de Madrid
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Tu deciders la distancia

Entra a meta cvando quieras

Informacion e inscripciones en www.corricolari.es
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infinito, es para todos
Actualmente son infinitas las propuestas
en las que participar.

Infinitas en las modalidades, asfalto,
montafia, obstdculos, verticales... Infinitas
en las distancias desde el kilémetro hasta
mucho mds de 100 kilémetros... Infinitas en
el escenario: nuestro barrio, nuestra
ciudad, otra ciudad de nuestro entorno,
otro pais, otras culturas...

Correr alberga la grandiosidad de ofrecer
al que lo practica un abanico infinito de
sensaciones que trascienden lo meramente
deportivo para traspasar muchas fronteras.
Correr nos lleva a descubrir nuestro
planeta en toda su extensién; a compartir
pasiones; a sentirnos libres; a ser todos
uno: la élite y los mas disfrutones de la
carrera unidos por un mismo objetivo:
alcanzar la meta... estd ahi para todos
esperando a que la crucemos, cada uno
cuando queramos.

Y aln mas, lo mds inmenso es gue Ssomos
capaces de cruzarla para otros, nuestras
zancadas han sido para apoyar proyectos
de humanidad compartida. Conseguimos
gue el impulso de nuestros zancadas llegue
mas allad del infinito, correr es para todos.

Nos gusta correr.
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Correr es mucho mas que
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CONTENIDOS

e Visto en la Red: ¢{Puede un nifio practicar la carrera? / 3
métodos para correr relajado / Combina running y
mindfulness / £Qué es la baropodometria? / Cémo mover los
brazos corriendo

e De todo un poco: 4 Consejos para hidratarse después del
maratén / 5 errores gue cometen los corredores al comprar
zapatillas / Margue su abdomen comiendo / Salir a correr con
alergia / Planificarse y mejorar como corredor / Claves para
no subir de peso aungque no corra / Los imprescindibles para
correr en montafia / Motivos por los gue las corredoras son
mejor que los corredores

e El Cansancio: COmo hacerlo frente

¢ Cinta de correr ventajas y desventajas

¢ Vitaminas esenciales para los corredores

e El dolor de espalda: causas, ejercicios para prevenirlo

e La vision en el deporte: técnicas y terapias para
mejorarla

e Escaparate: novedades en material y actualidad de las
empresas

e Carreras de Montafia: Plan de entrenamiento para adaptarse
en 6 semanas

e Duatlén: Trucos, reglas y consejos para prepararlo... y
terminarlo

e Madrid, la cita con los maratones, medias maratones y 10
kildbmetros

e La Carrera para todos, Deportistas Solidarios: la cita de los
corredores

e El calendario de pruebas mas completo
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