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AUTOSERVICIO

Tras el esfuerzo de una carrera de 10 km, la ropa acumula sudor,
bacterias y posibles irritantes. Nuestras lavadoras garantizan
una higiene del 100% mediante procesos desinfectantes que a
menudo superan la capacidad de una lavadora domestica.

La ropa de running requiere lavados cortos a baja temperatura
(maximo 30°C) para no danar las fibras transpirables.

Nuestras secadoras cuentan con sensor de humedad,
detectando automaticamente cuando la ropa esta seca
deteniendo el ciclo ajustando tiempo y temperatura
protegiendo asi los tejidos del dano
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" Programa

Cada 31 de diciembre, desde 1964, Madrid
acoge la prueba atlética mas multitudinaria
de Espana: 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
kilometros de distancia km con ediciones
popular vy élite.

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

La edicion 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 mas rapida. Por su
parte, la Internacional da comienzo alas 19:55
. h 'y en ella participan las grandes estrellas
. internacionales del momento. Ademas, unaos
| dias antes (en 2024 fue el 28 de diciembre)
en el Estadio Vallehermoso se celebra la San
Py Silvestre Mini, en el que pueden participar
| jovenes de hasta 16 aiios.

El estadio de Vallecas es la meta oficial para la
carrera profesional y la llegada de la popular

: { B esta en los alrededores del campo. La prueba
; internacional contd en 2024 con un maximo
L) el de 2000 participantes.
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El recorrido discurre por Concha Espina (Plaza
Sagrados Corazones), Serrano, Republica S8
Argentina, Serrano, Puerta de Alcala, Alcala
(sentido contrario a la circulacion), Plaza de
Cibeles (sentido contrario a la circulacion),
Paseo del Prado (sentido contrario a la
circulacion), Neptuno (sentido contrario
a la circulacion), Paseo del Prado (sentido
contrario a la circulacion), Plaza de Canovas
del Castillo (sentido contrario alacirculacion),
Ciudad de Barcelona, Albufera, Sierra del Cadi,
Carlos Martin Alvarez, Martinez de la Riva,
Candilejas (esquina calle Tiempos Modernos).

S i N ecorride San Silveilre
‘ nacional 19:55 #

El recorrido discurre por Concha Espina (Plaza
Sagrados Corazones), Serrano, Republica
Argentina, Serrano, Puerta de Alcala, Alcala
(sentido contrario a la circulacion), Plaza de
' Cibeles (sentido contrario a la circulacion),
Paseo del Prado (sentido contrario a la
circulacion), Neptuno (sentido contrario
a la circulacion), Paseo del Prado (sentido
contrario a la circulacion), Plaza de Canovas
del Castillo (sentido contrario alacirculacion),
Ciudad de Barcelona, Albufera, Sierra del Cadi,
CUTTIYE Carlos Martin Alvarez, Martinez de la Riva,

MY Candilejas (esquina calle Tiempos Modernos).

Fontaneria
& Reformas

Ofrecemos servicios de Reformas Integrales de Viviendas,
segln las necesidades de nuestros clientes

fae m-km.t&, 1 i, % Euam_.

641393?50 mﬁnﬁufamﬁa com

645 35 40 89 info@mcfontaneriayreformas.com

. : &4

PAGINA 7



CONSEJOS PARR PREPARAR LA SAN SILVESTRE \HlllEGl\Nil

articipar en la San Silvestre Vallecana es, para

muchos corredores, lamejor manera de cerrar el ano.
Sin embargo, aunque el ambiente festivo y el caracter
popularinvitenatomarselaconciertaligereza,setratade
una carrera de 10 kildmetros que exige una preparacion
minima para disfrutarlay 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 kildbmetros, combinando carrera continua con dias de
descanso. En el caso de corredores mas experimentados,
conviene incluir sesiones de ritmo controlado y algin
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entrenamiento especifico a ritmo de carrera, teniendo
en cuenta que la San Silvestre es una prueba rapiday con
tendencia favorable.

Otro punto importante es planificar bien las tltimas
semanas. La tentacion de “apretar” en los dias previos
suele ser un error. Lo ideal es reducir progresivamente
la carga de entrenamiento durante la Gltima semana,
manteniendo algo de intensidad pero bajando el
volumen. Llegar descansado es fundamental para rendir
bien y disfrutar del ambiente sin sensaciéon de fatiga
acumulada.

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

u@ﬁhﬂbuﬂwﬂm&agfﬂlﬁmwm@mm&m
ResenvassPedidosi91911'6 36 43
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adelantar durante varios kilometros. Elegir bien la zona
de salida ayuda a encontrar un ritmo coémodo desde los
primeros metros.

El ritmo de carrera es otro factor a tener en cuenta.
Aunque los primeros kilometros invitan a correr rapido
por la emocion 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 mas. Mantener un paso constante y
progresivo suele ser la mejor opcion.

La eleccion del material también influye. Zapatillas ya
utilizadas en entrenamientos, ropa comoda y adecuada
a la climatologia de finales de diciembre son aspectos
basicos. Madrid suele ofrecer temperaturas frias pero
estables, por lo que es recomendable abrigarse en
la salida y optar por prendas técnicas que se puedan
ajustar o retirar facilmente si es necesario.

No hay que olvidar la alimentacién y la hidratacién. En
los dias previos, conviene mantener unadietaequilibrada,
sin cambios bruscos, priorizando los hidratos de carbono

para asegurar reservas de-energia. El dia de la carrera,
un desayuno ligero y conocido es suficiente, evitando
experimentar con alimentos nueves. Durante la prueba,
la hidratacion debe ser moderada, aprovechando los
avituallamientos si se considera necesario.

Por altimo, un consejo que va mas alla de lo deportivo:
disfrutar del momento. La San Silvestre Vallecana no es
solo una carrera, es una celebracion colectiva. Disfraces,
publico animando y un ambiente Ginico acomparian cada
zancada. Correr con cabeza, escuchar al cuerpo y vivir la
experiencia son las mejores claves para cruzar lameta con
una sonrisay despedir el afio de la mejor manera posible.
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SAN SILVESTRE VALLEGANA 2025: MADRID VUELVE A GORRER PARA

Madrid volvera a cerrar el calendario deportivo el
proximo 31 de diciembre con una de sus citas mas
reconocibles: la San Silvestre Vallecana, que en 2025
alcanzara su 612 edicion. Mas de seis décadas después
de sunacimiento 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 caracter popular y festivo que la
ha hecho tnica.

La San Silvestre Vallecana es una de las cuatro pruebas
de 10 kilometros del mundo que cuenta con la distincion
Gold Race de World Athletics, un sello que avala su nivel
organizativo y competitivo. Esa doble condicion, carrera
popular y prueba internacional de maximo nivel, sigue
siendo una de sus grandes senas de identidad.

La edicion de 2024 volvio a confirmar el enorme tiron
del evento. Cerca de 42.000 corredores tomaron parte en

la carrera popular, mientras que la prueba internacional
reunio a algunos de los mejores fondistas del planeta.
En categoria masculina, el etiope Berihu Aregawi se
llevé 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
espaiiola Marta Garcia, en una actuacion muy celebrada
por el publico madrilefio.

Para 2025, las inscripciones se han vuelto a agotar
tanto en la modalidad popular como en la internacional,
reflejo de uninterés que no dejade crecer afio tras afio. La
prueba se estructura en dos competiciones claramente
diferenciadas. Por un lado, la San Silvestre Popular,
abiertaacorredoresapartirde16afios —conautorizacion
paterna en el caso de los menores— y marcada por un
ambiente lidico en el que los disfraces y la participacion
colectiva son protagonistas. Por otro, la San Silvestre

UNIVERSO NET

Llamadas Nacionales e Internacionales
INTERNET - RECARGAS - TARJETAS
ACCESORIOS DE TELEFONOS - ENVIOS DE DINERD
ﬂEPﬂHACI'ﬁH DE Mﬁ\r‘ll‘.ES YTABLETS
ENTREGA DE PAQUETERIA NACIONAL

O 632396422
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Internacional, reservada a atletas proie
limitada a un maximo de 2.000 participantes, donde el
objetivo es puramente competitivo.

El recorrido, de 10 kildmetros, es uno de los mas rapidos
del calendario urbano, ya que aproximadamente ocho
kilometros discurren en ligera bajada. La carrera
popular comenzara a partir de las 16:55 horas, con
salidas organizadas por marcas para facilitar el ritmo
de los participantes. La prueba internacional tomara el
relevo a las 19:55 horas, cuando las principales figuras
del atletismo mundial se mediran sobre el asfalto
madrileno.

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 alli, el recorrido
atraviesa enclaves emblematicos como Serrano, la
Puerta de Alcald, la Plaza de Cibeles, el Paseo del Prado
o Neptuno, siempre en sentido contrario a la circulacion
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 clasico que

ARy
FUENTE: diario.madrid.¢

concentra a miles de espectadores.

Ademas, laSan Silvestre Vallecanacompletasu programa
con la San Silvestre Mini, destinada a jovenes de hasta
16 afios y celebrada unos dias antes, habitualmente
en el Estadio de Vallehermoso, fomentando asi la
participacién y el atletismo base.

Con su mezcla de deporte, ciudad y despedida del afio,
la San Silvestre Vallecana 2025 volvera a ser mucho mas
que una carrera. Sera, una vez mas, el punto final a doce
meses de atletismo y el comienzo simbélico de un nuevo
ano corriendo.

28031 VILLA DE VALLECAS:

a 20 metros de Restaurante La Oveja Negra Food&drinks

Heladeria

-recetas italianas-

Chocolate Caliente
Crepes
Gofres
Tortitas

ABIERTA TODO EL ANO
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1 palmarés de la San Silvestre Vallecana es un

fiel reflejo de la evolucion de la prueba y de su
consolidacion como una de las carreras urbanas mas
prestigiosas del mundo. A lo largo de sus mas 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 espanol.

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

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

THE _)AXRB_ER'
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espaiiol es, hasta la fecha, el atleta con mas 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 arivales de gran nivel internacional.
Su dominio lo convirtié en una referencia histérica del
atletismo nacional dentro de la prueba.

Con el paso de los afios, 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 alin mas prestigio a la carrera. En el caso
del fondista keniano, su victoria en 2006 estuvo
acompafnada 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.
Laetapamasreciente haestado marcadaporactuaciones
de enorme nivel. En 2018, el ugandés Jacob Kiplimo
establecié un nuevo récord de la carrera con un tiempo de

™ 691531173

O Av. Manzanares, 32 - Madrid
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SAN SILVESTRE VALLECANAIB «

WA

26:39, una marca que situo el liston en cotas historicas.
Sin embargo, ese registro seria superado en 2024 por el
etiope Berihu Aregawi, que firmé 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 categoria femenina, el palmarés también recoge
hitos relevantes. La noruega Grete Waitz fue la primera
mujer en inscribir su nombre como ganadora en 1981,
afio en el que se incorpor6 oficialmente la competicion
femenina. Desde entonces, la carrera ha visto triunfar
a algunas de las mejores atletas del panorama
internacional, entre ellas la etiope Tirunesh Dibaba,
vencedora en 2011, o la keniana Brigid Kosgei, que en
2018 estableci6 el récord femenino con un tiempo de

29:53.

La ediciéon de 2024 supuso un momento especialmente
significativo para el atletismo espafiol. Marta Garcia

yWielemadrid.es

logro la victoria en la prueba femenina, convirtiéndose
en la primera atleta esparnola en ganar la San Silvestre
Vallecana desde 2008. Su triunfo fue celebrado como
un hito por el puablico y afiadié un nuevo capitulo al
palmarés nacional de la carrera.

Junto a la élite, la San Silvestre Vallecana también
reconoce alos vencedores de la prueba popular, que cada
afio reune a decenas de miles de corredores. En 2024,
Mohamed Massat y Esther Ramos se impusieron en
las categorias masculina y femenina, respectivamente,
dentro de una modalidad que simboliza el caracter
abierto y participativo del evento.

Con el sello Gold Label y considerada la carrera de
10 kilometros mas multitudinaria de Espafia, la San
Silvestre Vallecana ha construido un palmarés que
combina leyendas del atletismo mundial, grandes
nombres del deporte espaiiol y corredores anénimos
que, edicion tras edicion, contribuyen a engrandecer la
historia de una cita irrepetible.

LA MADRENA SANTA LUCRECIA

Calle Santa Lucrecia, 10
Teléfono: 814 605 375
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LOS ORIGENES ¥ LA EVOLUCION DE LA SAN SILVESTREVALLECANA | JISS

La San Silvestre Vallecana eshoy unadelas carreras mas
reconocibles del calendario atlético internacional,
pero su origen fue tan modesto como espontaneo. La
primera ediciéon se celebr6 en 1964 y estuvo dirigida
exclusivamente a corredores profesionales. Aquella
prueba inicial naci6é 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 madriletio.

La inspiracion llegd desde Brasil. En la ciudad de Sao
Paulo ya se disputaba una carrera popular la noche de
Nochevieja, antes de la celebracion de las uvas, y ese
modelo sirvié como referencia para trasladar la idea a
Madrid. La respuesta fue inmediata: en aquella primera
edicion tomaron la salida 57 corredores, una cifra
modesta si se compara con las actuales, pero suficiente
para sentar las bases de lo que acabaria convirtiéndose en
un evento multitudinario.

Elnombre con el quehoy se conoce alapruebano se utilizé
desdeelinicio. Fue apartir dela segunda ediciéon cuando el
periodista deportivo José Luis Gilabert, desde las paginas
del diario Marca, bautizo6 la carrera como “San Silvestre
Vallecana”, denominacién que termind por consolidarse
y que enlazaba directamente con la tradicion de despedir
el afio corriendo.

Durante sus primeros aifios, la competicion fue
exclusivamente masculina. Sin embargo, la presencia
femenina no estuvo ausente del todo, ya que era habitual
que mujeres conocidas del ambito artistico ejercieran
como madrinas de la prueba. Figuras como Barbara
Rey, Rocio Durcal o Rocio Jurado formaron parte de ese
imaginario inicial que ayud6 a popularizar el evento.
No fue hasta 1981 cuando se incorpord oficialmente
la categoria femenina, un paso clave en la evoluciéon
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
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adaptandose al crecimiento de la ciudad y al aumento
constante de participantes. Durante décadas, la prueba
discurri6 por el centro de Madrid con salida en la calle
Serrano y paso por enclaves emblematicos como la
Plaza de la Independencia, el Paseo del Prado, la Plaza
de Cibeles o Atocha. Desde alli, los corredores se dirigian
hacia el distrito deVallecas, dondela pruebainternacional
concluia en el Estadio del Rayo Vallecano, mientras que la
carrera popular finalizaba en la calle Payaso Fofo.

El afio 2006 marc6 un punto de inflexion. 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 traslado ala calle Concha Espina, junto a la Plaza de los
Sagrados Corazones, desde donde el recorrido atraviesa
algunas de las arterias mas 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 mas
marcada. La sugerencia del periodista Pepe Domingo
Castano fue clave para impulsar una carrera abierta a
todos los publicos, donde el componente festivo y los
disfraces adquirieron un protagonismo creciente. Esa
combinacion de atletismo de alto nivel y participacion
masiva es, precisamente, una de las claves de su éxito.
Mas de seis décadas después de aquella reunion 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 espiritu original de despedir el afio
corriendo por las calles de la ciudad.
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TE CUIDES COMO TE CUIDES
TE SABRA IGUAL DE BIEN

&

Calvo

ligero

EL SABOR DE SIEMPRE, CON LA MITAD DE GRASA

50% menos de materia grasa con respecto a 100 g de preducto neto escurride de atdn claro en aceite de girasol (y en aceite de oliva) standard de Calvo.
Combina actividad fisica con allmentacian variada y equilibroda www habitosdevidasaludobles.com. Un menar consume de grasas soturados contribuye o mantener niveles normales de colesterol,




NO RADIO, NO PARTY

Latinos, dance, pop y lo mejor de los 70-80-90s

B8 II|©)|il: RADIOIFIESTAS.COM

Eventos, gastronomia, conciertos,
fiestas, ... y no te pierdas nada!

ol ﬁAIlIIIiI’IESTAS'Hllllllltnulm|||'l|



