	CURSA
	MARATON DE LISBOA

	EDICIÓ
	21

	DORSAL
	460

	DISTÀNCIA
	42.195

	TIPUS
	RUTA

	DESNIVELL
	NUL

	DATA
	3 DE DESEMBRE DE 2006

	LLOC FÍSIC
	LISBOA

	COMARCA/PROV
	PORTUGAL

	NUM CURSA ANY
	36

	PREU INSCRIPCIÓ
	55

	LLOC GENERAL
	191

	LLOC CATEGORIA
	42

	TOTAL ARRIBATS
	685

	PORCENTATGE
	27.82

	PES ABANS
	74

	PES DESPRÉS
	73

	TIPUS TERRA
	ASFALT

	T.  ATMOSFÈRIC
	PLUJA, VENT, SOL

	T. REAL
	3.21.01

	T. OFICIAL
	3.21.06

	MARCA ANY ANT
	----

	DIFERENCIA MAR
	----

	PRECEDENTS
	CAP

	SISTEMA CRONOMETRATGE
	CHAMPION CHIP

	ACOMPANYANTS
	GLÒRIA, CARLES FERRAN I BLANCA

	CONEGUTS A LA CURSA
	RICARDINHO-ARCADI-ANIMS-XRODRIGUEZ

	PREVIS
	CAGO ALS WATERS I EM CANVIO ELS PORXOS

	OBJECTIU CURSA
	BAIXAR DE 3H 15

	OBJECTIU 2
	BAIXAR DE 3H 18’ 32’’

	OBJECTIU 3
	NO FER-ME MAL

	ORGANITZACIÓ
	CORRECTE

	REGALS
	SUDADERA BLANCA-RADIO

	MENJAR
	2 PLÀTANS-FIGUES-TURRO-AIGUA

	LLIGA INTERNET
	NO

	LLOC LLIG INTERNET
	---

	PUNTS LLIGA
	---

	ROBA
	EQUIPACIÓ VICTOR GO-MITJONS NOUS DE LA CURSA DE PINEDA I BAMBES ASICS

	GUARDARROPIA
	SI A UNA TENDA DE CAMPANYA

	WC
	CAGO A L’HOTEL I A LA CABINA

	DUTXES
	A L’HOTEL

	SORTEIG MATERIAL
	NO

	TEMPS VIATGE
	CAP DE SETMANA DES DE L’HOTEL 10 MINUTS

	APARCAMENT
	---

	PUNTS KMS
	MARCATS ENCARA Q EL FORERUNNER SURT UNA DISTÀNCIA TOTAL DE 42.780 METRES

	TEMPS KM
	4.46

	POS. SORTIDA
	SETENA FILERA

	HORA SORTIDA
	9.00

	GLUCOESPORT
	SI CADA 5 KMS 4-9-14-19-24-29-34-39

	AVITUALLAMENT
	CADA 5 KMS I ELS ULTIMS AMB ISOSTAR, FRUITA I AIGUA

	CRÒNICA
	Són les 7. 20 del matí hora portuguesa i m’aixeco per anar a esmorzar. Sembla que no plou.
Quan torno i acabo de preparar els últims detalls abans de sortir observo que plou una mica. Que li farem!!

Aquesta marató és sense pressions, amb l’únic objectiu de gaudir, entre cometes i, intentar mantenir un ritme al voltant de 4’37’’ per a intentar apropar-me a les desitjades 3h 15’.

Arribo en taxi a la Plaça del Comerç centre neuràlgic de la marató per on passarem cinc vegades durant el recorregut (aquest té una forma de T invertida on el tros més llarg és a les riberes del Tejo).
A la zona de sortida trobo i parlo amb el nostre amic Ricardinho qui no està entrenant per motius de feina i també a Ànims tota una veterana de les maratons (el diumenge feia la marató número 17). L’Arcadi, el trobaré animant amb la Cristina al voltant del km 9. Gràcies parella per la vostra companyia!!!

A punt de sortir em toquen per l’esquena i veig un clònic meu amb la samarreta de Victor Go i resulta que és XRodriguez un company del pla de Victor de BCN 07.

Sona el tret de sortida i ens dirigim cap al oest deixant el Tejo a l’esquerra. Començo molt suau, no tinc cap pressa. Des d’un primer moment es pot córrer de forma còmode doncs no som més de 700 maratonians.

Els primers kms els faigs a un ritme de 4.40+-, i com hem trobo bé decideixo apretar una mica i agafar el grup que tinc a uns 50 metres al davant que crec que son els que volen fer 3h 15’. Al voltant del km 9 em trobo a la parella Arcadi&Cristina que m’animen amb força. 

Al voltant del km 12 agafo al grup que em precedeix i veig amb ell un de la JAC (Castellbisbal) i diu que vol fer 3h 30’. També van dos o tres extremenys i diuen que volen baixar de 3h30’. Jo crec que van molt ràpid per fer aquest temps, així que com van a 4’25’’/4’30’’ em deixo caure i vaig una mica més lent.
Al km 15 tornem a passar per la plaça del Comerç on està la Glòria i els cunyats i hem fan un parell de fotos i m’animen. Per aquest tram m’acompanyen tres nois de Madrid que volen baixar de 3h 15’ però se’n van cap endavant. 

En aquest moment el recorregut deixa el riu i entra a l’interior de la ciutat amb un recorregut perpendicular al riu d’anada i tornada d’uns 6 kms aproximadament dels quals 3 són de pujada suau. Abans de finalitzar-la agafo els madrilenys i després ells m’agafen a la baixada.

Just a l’arribar de nou a la plaça del Comerç passem la mitja marató en el meu cas pel meu crono en 1h 37’ 40’’, es a dir, estic una mica per sobre del temps per baixar de les 3h 15’. Comença a ploure de forma intermitent amb ratxes fortes i incòmodes d’aigua i aire. 

Del km 21 al 27 anem al costat del Tejo però ara al costat dret. Ens creuem amb els corredors de la mitja marató i amb els maratonians que estan ja de tornada.

En aquest tram apreto i passo al grup de madrilenys i el d’extremenys i estic rodant a 4’30’’/4’35’’. Estic amb temps per ara. Començo a passar els últims de la mitja marató.
Al km 27 i fins el 37 tindrem el riu a l’esquerra i l’aire, que ara s’aixecat amb força, de cara. Vaig passant a corredors de la mitja i de la marató i per ara em trobo bastant bé. Fins el 32 estic en temps però, a poc a poc l’aire i el cansament fan que el desig de les 3h 15’ desaparegui. Fins el km 37 aconsegueixo  no passar cap km dels 5’. I ara donem la volta i amb l’aire de cul cap a l’arribada. Resten 5 kms, però els “millors”.

Ara toca patir i van passant els kms el més ràpid a 5’ i el més lent en 5’49’’. Em dedico a comptar els atletes que avanço de la mitja i a descomptar els que m’avancen de la marató (pocs i des de la mitja no m’havia passat ningú fins aquest últim tram). De totes formes els kms passen ràpids i estic cansat però no rebentat. Noto l’ambient d’arribada i per fi passo la meta. Miro el crono i quatre minuts millor que a Amsterdam i moltes millors sensacions físiques i mentals. Potser estic més relaxat.

He fet la tercera marca del meu palmarès i tinc la sensació que aviat milloraré el meu crono a la marató.
Gràcies Victor per la teva preparació durant tot aquest temps.


