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Cada 31 de diciembre, desde 1964, Madrid 
acoge la prueba atlética más multitudinaria 
de España: la San Silvestre Vallecana, que es 
una de las cuatro carreras de 10K del mundo 
que ostenta la IAAF Gold Race Running Label. 
Deporte y fiesta se unen en una carrera de 10 
kilómetros de distancia km con ediciones 
popular y élite. 

La prueba consta de dos competiciones 
diferenciadas: una popular (pueden participar 
los mayores de 16 años con autorización 
paterno-tutorial), y otra para profesionales. 
Se trata de un recorrido muy favorable para los 
corredores puesto que 8 de los 10 kilómetros de 
los que consta, son casi todos en ligera bajada.

Programa

FUENTE: carrerasdemontana.com

FUENTE: elplural.com

La edición popular, en la que abundan los 
disfraces y es eminentemente festiva, se 
celebra a partir de las 16:55 h. La salida (calle 
Concha Espina) se organiza por tiempos para 
intentar que la carrera sea más rápida. Por su 
parte, la Internacional da comienzo a las 19:55 
h y en ella participan las grandes estrellas 
internacionales del momento. Además, unos 
días antes (en 2024 fue el 28 de diciembre) 
en el Estadio Vallehermoso se celebra la San 
Silvestre Mini, en el que pueden participar 
jóvenes de hasta 16 años.

El estadio de Vallecas es la meta oficial para la 
carrera profesional y la llegada de la popular 
está en los alrededores del campo. La prueba 
internacional contó en 2024 con un máximo 
de 2000 participantes.
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Recorrido San Silvestre 
Popular desde las 16:55 h

El recorrido discurre por Concha Espina (Plaza 
Sagrados Corazones), Serrano, República 
Argentina, Serrano, Puerta de Alcalá, Alcalá 
(sentido contrario a la circulación), Plaza de 
Cibeles (sentido contrario a la circulación), 
Paseo del Prado (sentido contrario a la 
circulación), Neptuno (sentido contrario 
a la circulación), Paseo del Prado (sentido 
contrario a la circulación), Plaza de Cánovas 
del Castillo (sentido contrario a la circulación), 
Ciudad de Barcelona, Albufera, Sierra del Cadí, 
Carlos Martín Álvarez, Martínez de la Riva, 
Candilejas (esquina calle Tiempos Modernos).

FUENTE: soycorredor.es

Recorrido San Silvestre 
Internacional 19:55 h

El recorrido discurre por Concha Espina (Plaza 
Sagrados Corazones), Serrano, República 
Argentina, Serrano, Puerta de Alcalá, Alcalá 
(sentido contrario a la circulación), Plaza de 
Cibeles (sentido contrario a la circulación), 
Paseo del Prado (sentido contrario a la 
circulación), Neptuno (sentido contrario 
a la circulación), Paseo del Prado (sentido 
contrario a la circulación), Plaza de Cánovas 
del Castillo (sentido contrario a la circulación), 
Ciudad de Barcelona, Albufera, Sierra del Cadí, 
Carlos Martín Álvarez, Martínez de la Riva, 
Candilejas (esquina calle Tiempos Modernos).

FUENTE: marca.com
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Participar en la San Silvestre Vallecana es, para 
muchos corredores, la mejor manera de cerrar el año. 

Sin embargo, aunque el ambiente festivo y el carácter 
popular inviten a tomársela con cierta ligereza, se trata de 
una carrera de 10 kilómetros que exige una preparación 
mínima para disfrutarla y evitar contratiempos. Tanto si 
es la primera vez como si ya se conoce el recorrido, estos 
consejos pueden ayudar a llegar en buenas condiciones 
a la cita del 31 de diciembre.

El primer aspecto clave es adaptar el entrenamiento al 
nivel de cada corredor. No es lo mismo debutar en una 
carrera de esta distancia que buscar una marca personal. 
Para quienes se inician, lo recomendable es haber 
completado previamente entrenamientos de entre 7 y 
9 kilómetros, combinando carrera continua con días de 
descanso. En el caso de corredores más experimentados, 
conviene incluir sesiones de ritmo controlado y algún 

entrenamiento específico a ritmo de carrera, teniendo 
en cuenta que la San Silvestre es una prueba rápida y con 
tendencia favorable.
Otro punto importante es planificar bien las últimas 
semanas. La tentación de “apretar” en los días previos 
suele ser un error. Lo ideal es reducir progresivamente 
la carga de entrenamiento durante la última semana, 
manteniendo algo de intensidad pero bajando el 
volumen. Llegar descansado es fundamental para rendir 
bien y disfrutar del ambiente sin sensación de fatiga 
acumulada.

El día de la carrera también requiere cierta estrategia. 
Al tratarse de un evento multitudinario, especialmente 
en la prueba popular, conviene colocarse en el cajón de 
salida correspondiente al nivel real de cada uno. Salir 
demasiado adelante puede provocar tapones y frenazos 
constantes, mientras que hacerlo muy atrás obliga a 

CONSEJOS PARA PREPARAR LA SAN SILVESTRE VALLECANA

FUENTE: freepik.es
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adelantar durante varios kilómetros. Elegir bien la zona 
de salida ayuda a encontrar un ritmo cómodo desde los 
primeros metros.
El ritmo de carrera es otro factor a tener en cuenta. 
Aunque los primeros kilómetros invitan a correr rápido 
por la emoción y el perfil favorable, es aconsejable 
contenerse al inicio. Un ritmo excesivo en los 
primeros tramos puede pasarse factura en la parte 
final, especialmente en las zonas de Vallecas donde el 
cansancio se nota más. Mantener un paso constante y 
progresivo suele ser la mejor opción.

La elección del material también influye. Zapatillas ya 
utilizadas en entrenamientos, ropa cómoda y adecuada 
a la climatología de finales de diciembre son aspectos 
básicos. Madrid suele ofrecer temperaturas frías pero 
estables, por lo que es recomendable abrigarse en 
la salida y optar por prendas técnicas que se puedan 
ajustar o retirar fácilmente si es necesario.
No hay que olvidar la alimentación y la hidratación. En 
los días previos, conviene mantener una dieta equilibrada, 
sin cambios bruscos, priorizando los hidratos de carbono 

para asegurar reservas de energía. El día de la carrera, 
un desayuno ligero y conocido es suficiente, evitando 
experimentar con alimentos nuevos. Durante la prueba, 
la hidratación debe ser moderada, aprovechando los 
avituallamientos si se considera necesario.
Por último, un consejo que va más allá de lo deportivo: 
disfrutar del momento. La San Silvestre Vallecana no es 
solo una carrera, es una celebración colectiva. Disfraces, 
público animando y un ambiente único acompañan cada 
zancada. Correr con cabeza, escuchar al cuerpo y vivir la 
experiencia son las mejores claves para cruzar la meta con 
una sonrisa y despedir el año de la mejor manera posible.

FUENTE: freepik.es
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Madrid volverá a cerrar el calendario deportivo el 
próximo 31 de diciembre con una de sus citas más 

reconocibles: la San Silvestre Vallecana, que en 2025 
alcanzará su 61ª edición. Más de seis décadas después 
de su nacimiento en 1964, la carrera mantiene intacta su 
capacidad para reunir a miles de corredores y convertir 
las calles de la capital en un escenario donde el atletismo 
de élite convive con el carácter popular y festivo que la 
ha hecho única.

La San Silvestre Vallecana es una de las cuatro pruebas 
de 10 kilómetros del mundo que cuenta con la distinción 
Gold Race de World Athletics, un sello que avala su nivel 
organizativo y competitivo. Esa doble condición, carrera 
popular y prueba internacional de máximo nivel, sigue 
siendo una de sus grandes señas de identidad.
La edición de 2024 volvió a confirmar el enorme tirón 
del evento. Cerca de 42.000 corredores tomaron parte en 

la carrera popular, mientras que la prueba internacional 
reunió a algunos de los mejores fondistas del planeta. 
En categoría masculina, el etíope Berihu Aregawi se 
llevó la victoria firmando la mejor marca de la historia 
de la prueba, entrando en meta junto al ugandés Jacob 
Kiplimo. En la carrera femenina, el triunfo fue para la 
española Marta García, en una actuación muy celebrada 
por el público madrileño.

Para 2025, las inscripciones se han vuelto a agotar 
tanto en la modalidad popular como en la internacional, 
reflejo de un interés que no deja de crecer año tras año. La 
prueba se estructura en dos competiciones claramente 
diferenciadas. Por un lado, la San Silvestre Popular, 
abierta a corredores a partir de 16 años —con autorización 
paterna en el caso de los menores— y marcada por un 
ambiente lúdico en el que los disfraces y la participación 
colectiva son protagonistas. Por otro, la San Silvestre 

SAN SILVESTRE VALLECANA 2025: MADRID VUELVE A CORRER PARA DESPEDIR EL AÑO

FUENTE: elpais.com
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Internacional, reservada a atletas profesionales y 
limitada a un máximo de 2.000 participantes, donde el 
objetivo es puramente competitivo.

El recorrido, de 10 kilómetros, es uno de los más rápidos 
del calendario urbano, ya que aproximadamente ocho 
kilómetros discurren en ligera bajada. La carrera 
popular comenzará a partir de las 16:55 horas, con 
salidas organizadas por marcas para facilitar el ritmo 
de los participantes. La prueba internacional tomará el 
relevo a las 19:55 horas, cuando las principales figuras 
del atletismo mundial se medirán sobre el asfalto 
madrileño.
Ambas carreras comparten gran parte del trazado inicial, 
con salida en la calle Concha Espina, a la altura de la 
Plaza de los Sagrados Corazones. Desde allí, el recorrido 
atraviesa enclaves emblemáticos como Serrano, la 
Puerta de Alcalá, la Plaza de Cibeles, el Paseo del Prado 
o Neptuno, siempre en sentido contrario a la circulación 
habitual. En el tramo final, los itinerarios se separan: la 
carrera popular concluye en los alrededores del Estadio 
de Vallecas, mientras que la internacional tiene su 
meta dentro del propio estadio, un final ya clásico que 

concentra a miles de espectadores.
Además, la San Silvestre Vallecana completa su programa 
con la San Silvestre Mini, destinada a jóvenes de hasta 
16 años y celebrada unos días antes, habitualmente 
en el Estadio de Vallehermoso, fomentando así la 
participación y el atletismo base.
Con su mezcla de deporte, ciudad y despedida del año, 
la San Silvestre Vallecana 2025 volverá a ser mucho más 
que una carrera. Será, una vez más, el punto final a doce 
meses de atletismo y el comienzo simbólico de un nuevo 
año corriendo.

FUENTE: diario.madrid.es
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El palmarés de la San Silvestre Vallecana es un 
fiel reflejo de la evolución de la prueba y de su 

consolidación como una de las carreras urbanas más 
prestigiosas del mundo. A lo largo de sus más de seis 
décadas de historia, la meta del Estadio de Vallecas 
ha sido testigo de triunfos que han dejado huella en el 
atletismo internacional y también de momentos clave 
para el deporte español.

El primer nombre inscrito en la historia de la carrera es 
el de Jesús Hurtado, vencedor de la edición inaugural en 
1964, cuando la prueba aún se disputaba únicamente 
a nivel profesional. A partir de ahí, el crecimiento del 
evento fue paralelo al aumento del nivel competitivo, 
hasta atraer a algunos de los mejores fondistas del 
planeta.

En la categoría masculina, pocos atletas han dejado una 
impronta tan profunda como Isaac Viciosa. El corredor 

español es, hasta la fecha, el atleta con más victorias en 
la San Silvestre Vallecana, con cuatro triunfos, tres de 
ellos consecutivos, en una época en la que la carrera ya 
comenzaba a reunir a rivales de gran nivel internacional. 
Su dominio lo convirtió en una referencia histórica del 
atletismo nacional dentro de la prueba.
Con el paso de los años, el palmarés se fue llenando 
de nombres que hoy forman parte de la élite mundial. 
Atletas como Eliud Kipchoge o Tirunesh Dibaba figuran 
entre los vencedores de la San Silvestre Vallecana, 
aportando aún más prestigio a la carrera. En el caso 
del fondista keniano, su victoria en 2006 estuvo 
acompañada de una marca espectacular, si bien no fue 
homologada oficialmente debido a las particularidades 
del recorrido y la diferencia de altitud entre salida y 
meta, una circunstancia habitual en esta prueba.
La etapa más reciente ha estado marcada por actuaciones 
de enorme nivel. En 2018, el ugandés Jacob Kiplimo 
estableció un nuevo récord de la carrera con un tiempo de 

LOS NOMBRES QUE HAN MARCADO EL PALMARÉS DE LA SAN SILVESTRE VALLECANA

FUENTE: www.telemadrid.es
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26:39, una marca que situó el listón en cotas históricas. 
Sin embargo, ese registro sería superado en 2024 por el 
etíope Berihu Aregawi, que firmó un crono de 26:32, la 
mejor marca conocida en la historia de la San Silvestre 
Vallecana, confirmando la capacidad de la prueba para 
atraer a los grandes dominadores del fondo mundial.
En la categoría femenina, el palmarés también recoge 
hitos relevantes. La noruega Grete Waitz fue la primera 
mujer en inscribir su nombre como ganadora en 1981, 
año en el que se incorporó oficialmente la competición 
femenina. Desde entonces, la carrera ha visto triunfar 
a algunas de las mejores atletas del panorama 
internacional, entre ellas la etíope Tirunesh Dibaba, 
vencedora en 2011, o la keniana Brigid Kosgei, que en 
2018 estableció el récord femenino con un tiempo de 
29:53.

La edición de 2024 supuso un momento especialmente 
significativo para el atletismo español. Marta García 

logró la victoria en la prueba femenina, convirtiéndose 
en la primera atleta española en ganar la San Silvestre 
Vallecana desde 2008. Su triunfo fue celebrado como 
un hito por el público y añadió un nuevo capítulo al 
palmarés nacional de la carrera.
Junto a la élite, la San Silvestre Vallecana también 
reconoce a los vencedores de la prueba popular, que cada 
año reúne a decenas de miles de corredores. En 2024, 
Mohamed Massat y Esther Ramos se impusieron en 
las categorías masculina y femenina, respectivamente, 
dentro de una modalidad que simboliza el carácter 
abierto y participativo del evento.
Con el sello Gold Label y considerada la carrera de 
10 kilómetros más multitudinaria de España, la San 
Silvestre Vallecana ha construido un palmarés que 
combina leyendas del atletismo mundial, grandes 
nombres del deporte español y corredores anónimos 
que, edición tras edición, contribuyen a engrandecer la 
historia de una cita irrepetible.

FUENTE: www.telemadrid.es
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La San Silvestre Vallecana es hoy una de las carreras más 
reconocibles del calendario atlético internacional, 

pero su origen fue tan modesto como espontáneo. La 
primera edición se celebró en 1964 y estuvo dirigida 
exclusivamente a corredores profesionales. Aquella 
prueba inicial nació bajo el nombre de Gran Premio de 
Vallecas y fue fruto de una idea compartida por Antonio 
Sabugueiro y un grupo de amigos, que dieron forma al 
proyecto en el bar Bella Luz, en el propio barrio madrileño.

La inspiración llegó desde Brasil. En la ciudad de São 
Paulo ya se disputaba una carrera popular la noche de 
Nochevieja, antes de la celebración de las uvas, y ese 
modelo sirvió como referencia para trasladar la idea a 
Madrid. La respuesta fue inmediata: en aquella primera 
edición tomaron la salida 57 corredores, una cifra 
modesta si se compara con las actuales, pero suficiente 
para sentar las bases de lo que acabaría convirtiéndose en 
un evento multitudinario.
El nombre con el que hoy se conoce a la prueba no se utilizó 
desde el inicio. Fue a partir de la segunda edición cuando el 
periodista deportivo José Luis Gilabert, desde las páginas 
del diario Marca, bautizó la carrera como “San Silvestre 
Vallecana”, denominación que terminó por consolidarse 
y que enlazaba directamente con la tradición de despedir 
el año corriendo.

Durante sus primeros años, la competición fue 
exclusivamente masculina. Sin embargo, la presencia 
femenina no estuvo ausente del todo, ya que era habitual 
que mujeres conocidas del ámbito artístico ejercieran 
como madrinas de la prueba. Figuras como Bárbara 
Rey, Rocío Dúrcal o Rocío Jurado formaron parte de ese 
imaginario inicial que ayudó a popularizar el evento. 
No fue hasta 1981 cuando se incorporó oficialmente 
la categoría femenina, un paso clave en la evolución 
deportiva y social de la carrera.
Otro de los grandes rasgos que definen la historia de 
la San Silvestre Vallecana es su recorrido, que ha ido 

adaptándose al crecimiento de la ciudad y al aumento 
constante de participantes. Durante décadas, la prueba 
discurrió por el centro de Madrid con salida en la calle 
Serrano y paso por enclaves emblemáticos como la 
Plaza de la Independencia, el Paseo del Prado, la Plaza 
de Cibeles o Atocha. Desde allí, los corredores se dirigían 
hacia el distrito de Vallecas, donde la prueba internacional 
concluía en el Estadio del Rayo Vallecano, mientras que la 
carrera popular finalizaba en la calle Payaso Fofó.

El año 2006 marcó un punto de inflexión. A partir de 
entonces, ambas ediciones modificaron su trazado 
para adaptarse mejor al volumen de corredores y a las 
necesidades organizativas. La salida de la carrera popular 
se trasladó a la calle Concha Espina, junto a la Plaza de los 
Sagrados Corazones, desde donde el recorrido atraviesa 
algunas de las arterias más reconocibles de la capital 
antes de internarse en Vallecas. La prueba internacional 
mantiene un itinerario similar en su primera parte, 
aunque se separa en el tramo final para conservar su 
llegada tradicional al Estadio de Vallecas.

Paralelamente a estos cambios, la San Silvestre Vallecana 
fue incorporando una vertiente popular cada vez más 
marcada. La sugerencia del periodista Pepe Domingo 
Castaño fue clave para impulsar una carrera abierta a 
todos los públicos, donde el componente festivo y los 
disfraces adquirieron un protagonismo creciente. Esa 
combinación de atletismo de alto nivel y participación 
masiva es, precisamente, una de las claves de su éxito.
Más de seis décadas después de aquella reunión en un bar 
de Vallecas, la San Silvestre Vallecana se ha convertido 
en una referencia internacional y en una cita ineludible 
para Madrid cada 31 de diciembre. Su historia es la de 
una carrera que supo crecer sin perder su identidad, 
manteniendo el espíritu original de despedir el año 
corriendo por las calles de la ciudad.

LOS ORÍGENES Y LA EVOLUCIÓN DE LA SAN SILVESTRE VALLECANA

FUENTE: sansilvestrevallecana.com
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