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BIO FLASH

Nombre: Ratl Mufioz Hernandez

Edad: 41

Profesion: Periodista

Ciudad de Residencia: Mataré (Barcelona)
Maratones disputados: 7

Mejor marca personal: 2 h 57 min 38 seg
Blog: Runner Maratoé

Blog en activo desde: Marzo 2010

Signo del zodiaco: Acuario

Un libro: La ladrona de libros

Una pelicula: La lista de Schindler

Actor/actriz favorito: Jodie Foster

Un personaje histérico: John Fitzgerald Kennedy
BLOG:

Frio o calor: Calor

http://runnermarato.blogspot.com.es

Carne o pescado: Ambos

éCuando empezaste a hacer deporte? A los 8 afios. Como “atleta popular” a los 33.

¢En estos momentos cudl es tu practica deportiva preferida: corredor de fondo, duatién
0 triatlon? Ninguna de ellas. Corro para ser feliz.

¢En qué distancia o modalidad te encuentras mas a gusto? En el Maraton.

éEres disciplinado en tus entrenamientos? Si, siempre. Ha sido una de las claves de mi
“éxito”


http://runnermarato.blogspot.com.es/

é¢Cuantos dias y horas entrenas a la semana? Ahora, 3-4 dias (de 4 a 6 horas en total).
Estoy en un periodo no competitivo de mi vida deportiva. He llegado a hacer 6-7 dias y
14-15 horas acumuladas.

¢Cuantos objetivos te propones cada temporada? Me gusta buscar objetivos en el dia a
dia, aunque intento proponerme 4-5 grandes objetivos al ano

é¢Hasta qué punto confias en tus posibilidades deportivas? Siempre confio en mi mismo.

éSigues un plan de entrenamientos concreto o lo disefas ti mismo? Lo hagoyoy lo
adapto a mis posibilidades y condiciones.

¢Tienes especial cuidado de tu dieta alimenticia? Lo intento.

¢Qué te aporta el deporte en tu vida? Es una forma de vida para mi, sin olvidar que hay
otras cosas importantes, por supuesto.

éCual es, fisicamente hablando, tu punto débil como atleta popular? Mi relativa
facilidad para engordar.

¢Y tu principal virtud? La constancia.
éTe sometes a un reconocimiento médico al menos una vez al afio? No.

¢Qué objetivo te gustaria conseguir en la préoxima temporada de competicion? No lo
tengo claro, de momento.

¢Cual es tu mejor marca en la disciplina que tu practicas y en qué afo la conseguiste?
En Maratdn, el afio 2012 (2h 57 min 38 seg). La primera vez que bajé de las 3 horas.
También tengo un sub 1 h 20 min en media maratén y una marca de 35:36 en 10 km.

é¢Una competicion que no te pierdas ningun ano?, {Porqué? Hasta este afio, el Maratén
de Barcelona por la motivacion especial que supone.

éQué crees que has de sacrificar para continuar practicando tu deporte preferido al
nivel actual? El tiempo con mi familia, y ahora mismo no estoy dispuesto a hacerlo.

¢El blog que mantienes activo es importante para ti? Es un archivo virtual, sé que puede
ayudar a otros atletas, como a mi, y saciar alguna curiosidad.



éCon qué frecuencia te conectas y mantienes intercambios con otros Bloggers? Ahora
mismo estoy un poco mas inactivo que en otros momentos, pero intento echarle un
vistazo una o dos veces por semana.

Eres miembro activo del BRT. ¢Qué aspectos interesantes como atleta populary
Blogger valoras en esta iniciativa? La posibilidad de mantenerse en contacto con otros
atletas y apasionados del deporte.

éTienes la percepcion de que como colectivo todavia no se nos reconoce
suficientemente? Es pronto para decir eso.
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