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Práctica

• �Opta por la carne sin grasa: la carne picada que 
prepares tú tendrá mucha menos grasa que la 
carne picada preparada. Elimina siempre la grasa 
visible.

• �Aprende a apreciar los cereales integrales: el pan 
integral, el arroz integral, la pasta integral y los 
cereales integrales añadirán un toque de sabor 
y variedad a tu dieta, así como carbohidratos 
saludables.

• �Siempre que puedas, compra fruta y verdura de 
temporada, pero no tengas miedo a consumir 
productos congelados: a menudo son tan 
nutritivos como las opciones frescas. Recuerda 
que tu objetivo es comer al menos 5 piezas al día 
de esta categoría.

• �Consume aceites vegetales como el de oliva, 
el de semilla de lino y el de colza para cocinar y 
aderezar las ensaladas. Potenciarás tu ingesta de 
antioxidantes y obtendrás el mayor refuerzo para 
tu sistema inmunitario.

• �Si compras comida preparada, acostúmbrate a 
leer las etiquetas: recuerda que los ingredientes 
están ordenados por el contenido. Así pues, si 
compras un producto que se llame guisado de 
ternera y la ternera está muy abajo en la lista, ¡ya 
sabes que no lleva mucha carne! También puedes 
consultar los aditivos que lleva la comida.

• Incorpora el pescado en tu dieta dos o tres veces 
por semana. Es la mejor proteína baja en grasa 
que existe y además es una fuente de ácidos 
grasos omega-3.

Practica ejercicios 
saludables

CONSEJOS DE práctica

La práctica radica en ser constante y en tener unos 
resultados regulares. Sabes que necesitas ser constante 
en tu entrenamiento para obtener buenos resultados. Y 
lo mismo ocurre con tu alimentación. Si corres cinco días 
a la semana, deberías seguir tu “dieta de campeón” al 
menos el mismo número de días. Concédete un día para 
recompensarte, para que no te pases la semana 
ansiando la comida poco saludable. Incluso 
los mayores profesionales tienen un 
día en el que se permiten un pequeño 
capricho. Existen un montón de 
alternativas saludables, para 
que comer bien no se 
convierta en una 
obligación rutinaria.

ALIMENTACIÓN CUIDA TU CUERPO
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Prevención

• �Para potenciar las reservas de glicógeno de los músculos, 
tienes que ingerir una gran cantidad de carbohidratos 
durante al menos 3 días antes de la gran carrera. Se ha 
demostrado que contar con una buena reserva energética 
muscular también reduce la posibilidad de sufrir lesiones.

• �No esperes a tener sed para beber. La sed es un indicador 
de deshidratación, así que asegúrate de estar bien 
hidratado aunque no estés corriendo ni entrenando y ve 
bebiendo siempre que puedas.

• �Recuerda: cuanto más calor y más humedad, más vas 
a sudar. Un alto grado de transpiración implica una 
mayor pérdida de sales. No esperes hasta sufrir una 
rampa: asegúrate de que tu bebida habitual sustituye los 
electrolitos igual que el agua. Opta por un contenido en 
sodio de unos 50 mg/100 ml por bebida.

• �Los corredores de fondo corren especial riesgo de sufrir 
infecciones de pecho, resfriados y gripes, que pueden 
hacer estragos en su calendario de entrenamiento y de 
carreras. Puedes reducir el nivel de riesgo si consumes 
diariamente una dieta rica en antioxidantes, que supone 
ingerir al menos cinco piezas al día de fruta y verdura 
(se recomienda consumir las de colores oscuros, que 
presentan una mayor cantidad). Además, la vitamina 
C puede ayudarte a prevenir los resfriados, y también 
reduce la gravedad de los síntomas si finalmente te 
contagias.

Consejos de Sally Parsonage, asesora nutricionista, Food 
for Performance.

Cuida tu 
cuerpo
Cambiar tus hábitos alimenticios no se hace de la noche 
a la mañana. En el camino previo a la gran carrera, se 
puede corregir la deshidratación en pocas horas, pero 
el desequilibrio de electrolitos tarda de 24 a 36 horas, 
y para reabastecer las reservas energéticas musculares 
o empapar los tejidos con vitamina C se requiere aún 
más tiempo. Así que recuerda: “más vale prevenir que 
curar”, así que no esperes a estar deshidratado o a que 
te flaqueen las piernas para actuar:

CONSEJOS DE prevención

CUIDA TU CUERPO ALIMENTACIÓN
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adidas.TV VER ONLINE

Es una fuente de 
inspiración
adidas.TV: tu recurso online sobre running. Echa un vistazo a 
las últimas novedades, pon en práctica los últimos consejos 
sobre entrenamiento y descubre más cosas sobre nuestros 
atletas. Aquí tienes un ejemplo de lo que encontrarás.

Greg McMillan en su campo de entrenamiento de Flagstaff, Arizona.
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VER ONLINE adidas.TV

Innovaciones adidas
Cómo diseñar una zapatilla de running que 
sea tan diferente como los corredores que la 
llevarán. Primero selecciona a expertos en 
ciencias deportivas, cinética, fisiología e 
ingeniería y a continuación haz que trabajen 
con los mejores diseñadores y ofréceles 
trabajar con la tecnología líder mundial. En 
adidas.TV aprenderás cómo el equipo de 
innovación de adidas desarrolla todos los 
elementos: desde el talón con tecnología 
ForMotion™ hasta el calzado femenino, 
pasando por las prendas deportivas creadas 
especialmente para que te mantengas fresco y 
seco mientras corres.

En la piel de nuestros 
atletas: los Súper 7
Mientras los mejores atletas de track & field 
del mundo se preparan para el campeonato 
mundial de Berlín, hemos hablado con siete de 
ellos para descubrir qué los motiva a sacar lo 
mejor de ellos mismos. Observa a Tyson 
saliendo de la línea de salida, a Haile 
registrando su marca y a Allison y Veronica 
haciendo un entrenamiento de velocidad. 
Además, te explicamos algunos detalles sobre 
nuestros atletas que seguro que nunca habías 
oído.

Greg McMillan
Buscamos el consejo de uno de los mejores 
entrenadores de running del mundo, Greg 
McMillan, que te proporcionará los mejores 
trucos y consejos para que mejores tu 
rendimiento. Greg entrena a un grupo de 
corredores de élite en su campo de 
entrenamiento, situado a 2.100 metros en 
Flagstaff, Arizona. Y con el objetivo de que 
aprendas muchas cosas, hemos inscrito a seis 
corredores para que se entrenen una semana 
siguiendo las instrucciones de McMillan y de sus 
corredores. Síguelos a través de ríos congelados 
e inolvidables llanuras desérticas. Te ofrecerán 
información muy valiosa sobre nutrición y 
maneras de correr, y seguro que podrás aplicar 
sus consejos en tu práctica individual.

Todo esto y mucho más en www.adidas.tv

La historia de ForMotion™

Greg McMillan con sus seis nuevos fichajes

De izquierda a derecha: Christine Ohuruogu, Veronica 
Campbell-Brown, Jeremy Wariner, Tyson Gay, Blanca 
Vlasic, Allyson Felix
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EVENTOS CARRERAS NACIONALES

Ahora correr una 
carrera adidas no 
cuesta nada
El calzado de adidas Running te regala tu dorsal a las 
principales carreras del circuito nacional. Infórmate en tu 
tienda especializada en running.
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 CARRERAS NACIONALES EVENTOS

Ahora correr una 
carrera adidas no 
cuesta nada

8 de noviembre 2009

BEHOBIA SAN SEBASTIÁN
20 KILÓMETROS

abril 2010

MARATÓN DE MADRID
42 KILÓMETROS

marzo 2010

MEDIA MARATÓN DE MÁLAGA
21 KILÓMETROS

7 de febrero 2010

MEDIA MARATÓN GRANOLLERS 
21 KILÓMETROS

20 de septiembre 2009

CURSA DE LA MERCÈ
10 KILÓMETROS

Es la carrera popular más importante de Barcelona. Se celebra 
durante la festividad de La Mercè, la patrona de Barcelona.
Para más información: www.bcn.es/cursamerce/es 
y en www.adidas.com/running

Se sitúa entre las 5 mejores de Europa dentro de las pruebas de 
20 kilómetros. Participan hombres y mujeres compitiendo en las 
categorías de corredores a pie, en silla de ruedas, minusválidos a pie e 
invidentes. Para más información: www.behobia-sansebastian.com 
y en www.adidas.com/running

Es la Media Maratón más importante de España. En ella han participado 
atletas de élite muy importantes como Haile Gebrselassie y Samuel 
Kamau Wanjiru actual campeón Olímpico en Beijing.
Para más información: www.lamitja.cat/es y en www.adidas.com/running

Recorrido totalmente urbano que ha sido oficialmente homologado por la 
RFEA, AIMS y IAAF sobre la distancia de 42.195 metros. La IAAF le ha dado la 
Silver Road Race 2008.
Para más información: www.maratonmadrid.org 
y en www.adidas.com/running

22 de noviembre 2009

MEDIO MARATÓN DE VALENCIA 
21 KILÓMETROS

Circuito homologado por AIMS/RFEA de 21.097,50 m. En el ránking de la 
federación está la tercera de España. La salida y la meta del 18º MEDIO 
MARATÓN DE VALENCIA, es igual a la del Gran Premio de Europa de 
Fórmula 1.  Para más información: www.mediomaratonvalencia.com
y en www.adidas.com/running

Es una de las MedioMaratones más rápidas de España. Inscripción a 
través de su web e inscripción ordinaria en las tiendas especialistas.
Para más información: www.mediamaratonmalaga.com
y en www.adidas.com/running

Eventos
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INFORMACIÓN ¿DÓNDE PUEDO COMPRAR?

SPORT PERFORMANCE CS 
MADRID
C/ Padre Damián, 4 - 
Estadio Santiago Bernabéu
28036 MADRID

SPORT PERFORMANCE CS 
BARCELONA
Paseo de Gracia, 3
08007 BARCELONA

ATHLETICS
Avda. de Balaidos, 41
36202 VIGO

ATLETES
C/ Portal de Lleó, 4
46800 JÁTIVA

BIG FOOT CASTELLÓN
C/ Campoamor, 30
12001 CASTELLÓN

BURBUJITAS
C/ General Vives, 41
35010 LAS PALMAS DE G.C.

CANCHA
C/ Doctor Tapia, s/n
30002 MURCIA

CORRECAMINOS
Avda. San Ferran, 30
07013  PALMA

DEPORTES APALATEGUI
Avda. de la Zurriola, 26
20002 SAN SEBASTIÁN

DEPORTES ARCONADA
C/ Instituto, 8
33201 GIJÓN

DEPORTES BIKILA
C/ Ramírez de Madrid, 4
29013 MÁLAGA

DEPORTES BIKILA
C/ Gante, 3
45005 TOLEDO

DEPORTES BIKILA
C/ Toneleros, 1
45400 MORA

DEPORTES BIKILA
Paseo Pujades ,7 
08018  BARCELONA

DEPORTES BIKILA
C/ Marqués de S. Juan, 9
46015 VALENCIA

DEPORTES BIKILA
Avda. Donostiarra, 2
28027 MADRID

DEPORTES BIKILA
C/ Fray Luis de León, 9
28912 LEGANÉS

DEPORTES BIKILA
C/ Fernandez del Campo, 15
48010  BILBAO

DEPORTES CENTENO
C/ 9 de Mayo
33009 OVIEDO

DEPORTES CIBEIRA
C/ Santo Domingo de la Calzada, 1
15702 SANTIAGO 

DEPORTES M. GUERRA
C.C. Meridiano, Planta Baja
38005 SANTA CRUZ DE TENERIFE

DEPORTES MANZANEDO
C/ Francisco Gran Montagne, 26
09007 BURGOS

DEPORTES MARATHON
C/ Armando Palacio Valdés, 2
46010 VALENCIA

DEPORTES OLIMPO
Avda. de América, 34
18006 GRANADA

DEPORTES REQUENA
C/ Valentín Calderón, 3
34001 PALENCIA

DEPORTES SALUD
Avda. Venezuela, 65
38007  SANTA CRUZ DE TENERIFE

DEPORTES SAPPORO
C/ Camilo Alonso Vega, 12
39007 SANTANDER

DEPORTES SOUTO
Avda. de La Coruña, 117
27003 LUGO

DEPORTES ZENIT
C/ María Guerrero
50009 ZARAGOZA

DOMINGO CATALÁN
Ctra. de la Bordeta, 7-9
08014 BARCELONA

EL CORTE INGLÉS 
CASTELLANA
Pº Castellana, 85 – 2ª planta
28003 MADRID

EL CORTE INGLÉS DIAGONAL
Avda. Diagonal, 617
08028 BARCELONA

EL CORTE INGLÉS GOYA
C/ Goya, 76
28009 MADRID

EL CORTE INGLÉS INDEPENDENCIA 
Pº Independencia, 11
50001 ZARAGOZA

EL CORTE INGLÉS LA CORUÑA
Avda. de Ramón y Cajal, 57-59
15006 LA CORUÑA

EL CORTE INGLÉS LAS PALMAS 
Avda. José Mesa y López, 18
35007 LAS PALMAS DE G.C.

EL CORTE INGLÉS PINTOR SOROLLA
C/ Pintor Sorolla, 26
46008 VALENCIA

EL CORTE INGLÉS PORTAL DE L’ÀNGEL
Avda. Portal de l’Àngel, 19-21
08002 BARCELONA

EL CORTE INGLÉS PRECIADOS
C/ Preciados, 3
28013 MADRID

EL CORTE INGLÉS SABADELL
Avda. Francesc Macià, 58-60
08206 SABADELL

EL CORTE INGLÉS SANCHINARRO
C/ Margarita de Parma, 1 – 3ª planta
28050 MADRID

EL CORTE INGLÉS SANTANDER
C.C. Bahía de Santander - P. Nueva Montaña 
- Ctra. N-634, s/n
39011 SANTANDER

EL CORTE INGLÉS SEVILLA 
Plaza del Duque de la Victoria, 8
41002 SEVILLA

EL CORTE INGLÉS VALENCIA
Avda. Menéndez Pidal, 15
46009 VALENCIA

EVASIÓN CASTELLÓN
C/ Pintor Sorolla, 23
12006 CASTELLÓN

EVASION RUNNING
C/ Maestro Rodrigo, 23
46015 VALENCIA

FORUM SPORT ARTEA
P.C. Artea
48940 LEJONA
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¿DÓNDE PUEDO COMPRAR? INFORMACIÓN

FORUM SPORT BARAKALDO
P.C. Megapark - Avda. La Rivera, s/n 
parcela 4    
48903 BARAKALDO

FORUM SPORT BILBONDO
C.C. Bilbondo, Letra C
48970 BASAURI

FORUM DIAGONAL
C.C. Diagonal Mar
08019 BARCELONA

FORUM SPORT GARBERA
C.C. Garbera - Intxaurrondo, s/n
20005 SAN SEBASTIÁN

FORUM SPORT LEÓN
C. C. Espacio Eras de Renueva
24008 LEÓN

FORUM SPORT OVIEDO
Bª Paredes s/n, Local P-137
33429 LUGONES

FORUM SPORT PAMPLONA
C.C. Galaria -  Ctr. Zaragoza
31191 CORDOVILLA

FORUM SPORT PARQUESUR
C. C. Parquesur -  C/ G. Bretaña, s/n
28916 LEGANÉS

FORUM SPORT S. S. DE LOS 
REYES
P.C. Moscatelas Megapark
28700 S. S. DE LOS REYES

FORUM SPORT URBIL
C.C. Urbil
29170 USURBIL

FORUM SPORT VALLE REAL
C. C. V. Real Alday, s/n
39600 MALIAÑO

FORUM SPORT VITORIA
C.C. Bulevar, local nº 5
01013 VITORIA

FORUM SPORT XANADU
C.C. Xanadu - N-V, km. 23’5
28939 ARROYOMOLINOS

GM MULTISPORTS
C/ Miquel Romeu, 51
08901 HOSPITALET DE LLOBREGAT

INTEMPERIE
C/ Villaroel, 184
08036 BARCELONA

INTERSPORTS OLARIA
C/ Soler i Gustems, 5
08800 VILANOVA I LA GELTRÚ

L’AIRE
C/ Cataluña, 12-18
08400 GRANOLLERS

LA BOTIGA DEL TRIATLÓ
C/ Bolivia, 97
08018 BARCELONA

MARATHINEZ
C/ Herminio Puertas, 3
28011 MADRID

NYC
C/ San Francisco, 5
45600 TALAVERA DE LA REINA

OTEROS SPORT
P.C. Zona 2 - Avda. Dr. Fleming, s/n
41700 DOS HERMANAS

OTEROS SPORT
P.I. El Granadal - C/ Agata, 6
14014 CÓRDOBA

OTEROS SPORT
P.I. Santa Bárbara - C/ Tucídides
29004 MÁLAGA

PAM I TOC
C/ Generalitat, 54
43500 TORTOSA

PIÑEIRO SPORT
C.C. Arousa - Parque de la Junquera
36600 VILLAGARCÍA DE AROUSA

PORFI 
C/ Santa Quiteria, 5
13600 ALCÁZAR DE SAN JUAN

REAL 185
C/ Real, 185
15401 FERROL

ROBERS
C/ Larramendi, 10
20006 SAN SEBASTIÁN

RUNNINGWAY
C/ Arjona, local 6
41001 SEVILLA

RUNNING ZARAGOZA
C/ Dr. Cerrada, 2
50004 ZARAGOZA

RUNNERSWORLD BARCELONA
Passeig Garcia i Fària, 33
08005 BARCELONA

SHANTI KIROLAK
C/ Rondilla, 11
20400  TOLOSA
SOLORUNNERS
Ctra. de Rueda, 85 -planta baja 
47008 VALLADOLID

SPRINTER ALBACETE
C.C. Imaginalia, local 065 - Sector 
Recinto Ferial
02006 ALBACETE

SPRINTER ALCORCÓN
P.C. Oeste - Avda. Europa, s/n
28922 ALCORCÓN

SPRINTER ARMILLA
Urb. Porcegran, nave 1
18100 ARMILLA 

SPRINTER GRANADA
P.C. Kinepolis - C/ Luis Buñuel, s/n
18197 GRANADA

SPRINTER HUELVA
Avda. Molino de la Vega, s/n
21002 HUELVA

SPRINTER HUELVA
P.C. Marismas del Polvorín - Avda. 
Nuevo Colombino, P5
21007 HUELVA

SPRINTER MURCIA
C.C. Ociopia - C/ Obispo Vitorio 
Oliver, 2
03300 ORIHUELA

SPRINTER TORREVIEJA
Ctra. Crevillente, 34
03180 TORREVIEJA

SPRINTER ZARATÁN
Ctra. De la Mota, km. 0.3 - PARQUE 
DE OCIO E.
47610 ZARATÁN

TOVARSPORT
Avda. Río Segura, 1
30002 MURCIA

TRACKSUIT
Ronda Barceló, 43
08302 MATARÓ

UNIPREUS
P. Creu del Batle, N-II Km. 459
25194 LLEIDA

WALLA
Passeig de la Zona Franca, 
191-205
08038 BARCELONA
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IMPOSSIBLE 
IS NOTHING

Porque me gusta cruzar 
el cordón izquierdo por 

encima del derecho 
Supernova Sequence. Para quienes prefieren hacer las cosas a su 

manera. Con la tecnología ForMotionTM, que se adapta a tu manera de 
correr. En cada carrera. Como tu anterior par, pero mejores.

Compatibles con 

micoach

Supernova Sequence      Porque cada corredor es diferente
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