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INTRODUCCIÓN




   




   




  

    Correr ayuda a conocerse mejor. Es un proceso de reflexión meditativa y activa; un modo maravillosamente simple para mantenerse en forma y sano. Se puede correr donde, cuando y con quien se quiera. Es una actividad que mejora la autoestima y aumenta la conciencia de las capacidades personales y de los límites de cada uno. Entrenar en grupo mejora los vínculos entre las personas y refuerza la amistad. Corriendo uno se siente bien. La extraña expresión de placidez que tiñe el rostro del corredor no se debe a la fatiga física, sino al bienestar interior de quien ama aquello que hace.
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    Ganador del maratón de Nueva York en 1996
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UNA ACTIVIDAD NATURAL E INTUITIVA




   




   




  ¿Has visto alguna vez un niño en el momento de dar sus primeros pasos? La primera vez que se levanta del suelo permanece unos instantes inmóvil sobre sus piernecitas, con expresión de asombro ante el inesperado cambio de perspectiva. Hasta unos segundos antes veía el mundo desde abajo, y todo lo que estaba por arriba parecía grande e inalcanzable. Ahora, en cambio, el mismo mundo le parece más próximo y al alcance, y siente que merece la pena hacer un esfuerzo más para conquistarlo. Tanto es así que el niño abandona lentamente los apoyos de las manos y empieza a dar los primeros pasos. Inciertos y balanceantes al principio, pero cada vez más decididos y rápidos, a medida que le vence el entusiasmo por conquistar la tercera dimensión.




  Transcurre un año o más desde el nacimiento hasta el momento en que el niño empieza a caminar por primera vez. Pero de allí a correr pasan solamente minutos. En el momento en que el niño entra en contacto con sus coetáneos, correr se convierte en su única forma de movimiento. Parece casi como si correr, y no el caminar, fuera el paso más instintivo y natural del hombre cuando es joven. Por otra parte, al correr los jóvenes refuerzan sus capacidades físicas, el mismo objetivo que persiguen los deportistas mediante el entrenamiento programado, en cuya base sigue habiendo, y no por casualidad, la carrera a pie.




  Esta misma actividad se practica en adelante para no perder la forma adquirida y, en la edad madura, es útil para luchar contra los efectos del paso de los años. «El mundo va a la carrera», decía un conocido lema. Y nosotros con él. Desde hace diez mil años. Desde que el primer homínido se puso en pie. Alzó la cabeza y miró al cielo. Vio las estrellas, olió el viento e inmediatamente después empezó a correr.




   




  
EL DEPORTE MÁS HONESTO Y DEMOCRÁTICO




   




  Las estadísticas hablan claro. La carrera es uno de los deportes de competición más practicados en el mundo, y pasa a ser la actividad física de mayor difusión en términos absolutos en el contexto del deporte no profesional.




  Al lado de quienes practican atletismo como actividad principal, están también los practicantes de otras disciplinas de duración y aquellos que, pese a no practicar un deporte caracterizado por una actividad física especialmente intensa, necesitan tonificar la musculatura. Corren los futbolistas y los púgiles para ganar fondo, pero también corren los pilotos, los golfistas, los que practican disciplinas de tiro, los navegantes, los submarinistas y los remeros. A todos estos deportistas se añade la inmensa cantidad de personas que, sin practicar ningún deporte específicamente, quieren estar en buena forma, ya sea por motivos de salud o estéticos.




  Independientemente del motivo que induce a correr, una cosa es bien cierta: es una actividad que solamente puede llevarse a cabo si gusta y divierte, si apasiona y motiva hasta el punto de hacer olvidar la fatiga, el sudor y todos los pequeños problemas que surgen tarde o temprano.
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    Mujeres, hombres, jóvenes, ancianos..., todos pueden practicar el deporte más antiguo del mundo regulando la intensidad del esfuerzo en función de su preparación


  




   




   




  En este sentido, se puede afirmar que la carrera a pie es un deporte honesto y democrático. Honesto, porque uno no puede iniciarse en él por moda o por imitación, ni tampoco puede fingir. O se corre o se está parado, y esto diferencia el atletismo de otras disciplinas en las que la corpulencia y el tecnicismo de los medios, combinados con situaciones ambientales, permiten falsear las capacidades reales. El corredor no tiene esta posibilidad, y no existe una zapatilla o un mono de licra que permita simular la resistencia en la distancia. Cuando no se puede más, no hay ninguna posibilidad de simulación: hay que aflojar el ritmo. Y punto. Es un deporte democrático, porque en él no tienen cabida los argumentos económicos o de clase. Corriendo todos somos iguales, y en el momento en que se pilla la «pájara», poco importa si se lleva en los pies una «voladora» del último modelo o la del año anterior. Para continuar, se debe recurrir a la propia capacidad de reacción, y si no se tiene, no se puede comprar en ninguna parte.




   




  
TODOS PODEMOS CORRER




   




  La carrera a pie es una actividad en la que no intervienen esfuerzos físicos violentos o repentinos. Por otro lado, la actividad misma limita el rendimiento de cada individuo. Esto significa que cuando una persona empieza a correr, al cabo de pocos minutos su organismo está trabajando al ritmo que le es propio.
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    En Estados Unidos se organizan marchas no competitivas reservadas a mayores de 70 años y que han tenido problemas de corazón. En este caso, correr se convierte en una forma de prevención


  




   




   




  Las prestaciones mejoran lentamente con el tiempo, y no pueden ser superadas voluntariamente, sino a partir de una motivación interna muy clara.




  Si se tiene buena salud y no se han sufrido enfermedades que condicionan la posterior actividad física, se puede empezar a correr sin tener que ser visitado obligatoriamente por el médico. No obstante, es una ocasión recomendable para someterse a un chequeo. A partir de una cierta edad, o si el historial médico lo requiere, la revisión médica con carácter preventivo es necesaria para descartar posibles contraindicaciones. La autorización médica no sirve para saber si se puede correr, sino por qué no se debería hacer.




  Las estadísticas relativas a la esperanza de vida juegan a favor del anciano activo, ya que el índice de mortalidad entre los 50 y los 70 años es tres veces más bajo entre los deportistas que entre los que llevan una vida sedentaria.




  La persona con sobrepeso también puede correr. Es más, sería recomendable que combinara la actividad física con una dieta equilibrada. Tal como explicaremos más adelante, correr no sirve para adelgazar, y quien pretende perder peso sudando siete camisetas debajo de un impermeable no es más que un iluso. Sin embargo, correr sí ayuda a recuperar el peso forma, a quemar grasas acumuladas, y actúa positivamente en los centros cerebrales que regulan el hambre, equilibrando su acción. Por consiguiente, la tendencia es mejorar la calidad de los alimentos y no aumentar la cantidad.




  
EFECTOS POSITIVOS DE CORRER




   




   




  Como ya se ha dicho en la introducción, la carrera a pie es una de las acciones más naturales y espontáneas que el hombre puede realizar, hasta el punto de que el organismo humano se adapta a esta actividad si se practica de forma continuada y regular. Sus efectos positivos se hacen notar especialmente en los sistemas circulatorio y respiratorio. Disminuye el ritmo cardiaco en reposo, mejora la elasticidad de los vasos sanguíneos y se reduce el riesgo de depósitos de colesterol en las paredes de las arterias. El sistema respiratorio mejora con el aumento de su capacidad, un fenómeno que se combina con una mejor oxigenación de los tejidos y con la potenciación de sus funcionalidades.




  Si bien las masas musculares no aumentan de volumen (esto sólo se consigue con un entrenamiento específico), el simple hecho de correr mejora nuestro rendimiento porque optimiza la «máquina» y racionaliza los procesos químicos que permiten transformar en energía el oxígeno que respiramos y el alimento que asimilamos. Es necesario especificar al respecto que la carrera también influye positivamente en el aparato digestivo, en la flexibilidad de las articulaciones y en el sistema inmunitario, puesto que mejora la resistencia a las enfermedades.




  Alguien escribió que corriendo no se enferma. Tal afirmación no es cierta en términos absolutos, pero es bastante plausible si nos referimos a los resfriados, a los problemas musculares y a las enfermedades cardiovasculares. Para estas últimas la carrera se propone como una actividad preventiva, e incluso en algunos casos se utiliza como método de tratamiento. En muchas clínicas americanas se trata a los cardiópatas con sesiones de entrenamiento para hacer recuperar al corazón la tonicidad perdida. Esto ha dado lugar a carreras de larga distancia, hasta maratones, reservadas a cardiópatas.




  Sin embargo, el físico no es el máximo beneficiario de la actividad, sino la mente, el espíritu. La mejora de la eficacia física induce a una sensación de bienestar general que se aprecia sobre todo en el plano mental. La persona se siente más suelta y ligera, más ágil y reactiva, y esto le hace ver la vida con más optimismo y predisposición al buen humor. Al finalizar el esfuerzo físico, el corredor se siente relajado y muy sereno, se comporta con menos agresividad hacia el prójimo y, precisamente porque está cansado, disfruta plenamente de los momentos de reposo. La mejora en la circulación sanguínea repercute positivamente en el cerebro.




  De hecho, la hipocinesis —un trastorno físico y mental que lleva al enfermo a encerrarse en sí mismo, llegando en los casos más graves a dejarlo en una especie de estado larvario— se trata cada vez más con el entrenamiento físico.




  Cabe señalar, por último, que según muchos autores la carrera a pie aporta beneficios en la esfera sexual, gracias al aumento de la eficacia física y a la visión más serena de la vida.




   




  
CORRE Y RECUPERA LA FORMA




   




  Ya se ha dicho que el hecho de correr no comporta automáticamente una pérdida de peso. En los parques de las ciudades se ve a menudo personas llenitas que se esfuerzan en correr en una búsqueda desesperada de la forma perdida, pero ninguna de ellas alcanzará nunca su objetivo si no sigue una dieta. En efecto, para adelgazar hay que quemar más calorías de las que proporcionan los alimentos que se ingieren, y desde este punto de vista corriendo no se quema más de un caloría por kilómetro. Esto significa que una persona de 80 kilos que corra diez kilómetros, al final de su esfuerzo habrá quemado 800 calorías, que se pueden recuperar tranquilamente comiendo un simple y suculento bocadillo de algún embutido.




  Es evidente que la solución consiste en no comerse el bocadillo si no se quieren arruinar los efectos del esfuerzo realizado. Además, no hay que olvidar que cada uno tiene la corpulencia que la madre naturaleza le ha dado, y si uno tiene una complexión física robusta, nadie lo podrá cambiar. Esto no significa que correr no sirva para mejorar el aspecto físico. El ejercicio físico constante y regular hace que la musculatura sea más activa y fuerte, con lo cual se evita la tendencia a muchas malas posturas. El cuerpo se vuelve más elástico y tónico, y ello repercute positivamente en su imagen. A estos efectos beneficiosos generales se debe añadir el aumento de gasto calórico, que contribuye a la recuperación de la línea. Aunque esto —insistimos— no basta para recuperar la silueta. Remitimos al lector al Apéndice 1 («La carrera a pie y la línea») para profundizar en el tema y ver en detalle la relación entre peso, constitución y actividad física.




   




  
LOS PROBLEMAS MÁS COMUNES




   




  Hasta el momento se ha hablado exclusivamente de los beneficios de la carrera a pie de quien la practica. Pero como no hay rosas sin espinas, ha llegado el momento de hablar de los problemas, pequeños o grandes, con los que puede encontrarse el corredor. Debemos aclarar, en primer lugar, que los problemas menores son propios del periodo de iniciación a la actividad. Por el contrario, los problemas importantes surgen sólo si se comete un error en algo o se realiza la actividad en una medida exagerada, y en ambos casos la culpa no es de la actividad en sí misma, sino de quien la practica.




  Uno de los problemas más comunes es seguramente la aparición de ampollas, normalmente en los dedos. Las ampollas se forman por el roce de la piel con el calcetín, o por una presión excesiva de la zapatilla. En su interior hay un líquido seroso, que en los casos peores adopta un color rojizo por la sangre. La cura es simple: se trata de favorecer la reabsorción del líquido protegiendo la zona con un apósito. Actualmente se comercializan apósitos específicos que favorecen esa reabsorción. Si la piel se ha roto, se debe desinfectar la zona. Durante un par de días el área afectada debe protegerse para evitar posteriores roces, y es preferible ponerse calzado cómodo para ir al trabajo.




  Se tratan de forma parecida los hematomas que se pueden formar debajo de las uñas. Este tipo de hematomas son más difíciles de tratar que las ampollas normales, y generalmente acaban con la caída a corto o medio plazo de la uña. Es aconsejable una visita al médico o al podólogo, que nos indicará la mejor cura para el caso. Cabe decir, sin embargo, que estos inconvenientes son totalmente ocasionales. La molestia producida por el hematoma debajo de la uña se nota enseguida, y esto permite limitar los daños.




  El roce también produce molestias e irritaciones en los pezones, las axilas y las ingles. Las irritaciones pueden estar causadas por el roce de la piel contra ella misma o contra la camiseta, y se pueden evitar aplicando en la zona un poco de vaselina. En cambio no hay protección posible contra las torceduras de tobillo debidas a un apoyo erróneo. Generalmente la lesión se resuelve con unos días de reposo, o en los casos más graves siguiendo el tratamiento terapéutico correspondiente.




  Lo primero que debe hacerse en caso de torcedura del tobillo, antes de acudir al traumatólogo, es poner hielo en la zona afectada, ya que el frío provoca una vasoconstricción que contiene la inflamación derivada de la rotura fibrilar.
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    Ponerse vaselina debajo de las axilas, en la parte interna de los muslos, entre los dedos de los pies y en los pezones evita que el roce de la ropa produzca irritaciones y llagas


  




   




   




  El calambre es una contractura prolongada y dolorosa del músculo que está provocada por un desequilibrio salino en el organismo, pero generalmente es el resultado de la fatiga y el estrés. Para superar el calambre se debe estirar el músculo afectado y reanudar la actividad suavemente. Aunque es doloroso, una vez pasado no deja secuelas.




  Las agujetas aparecen cuando un músculo no es capaz de eliminar los residuos de los procesos químicos que sirven para producir energía. La transformación de las sustancias nutritivas y el oxígeno en energía se explica en detalle en el Apéndice 3 («Cómo se produce la energía»), en la parte final del libro.




  Los dolores abdominales en el costado (el flato) se localizan en el área del hígado o del bazo. En realidad no se sabe si dichos órganos intervienen efectivamente en la aparición de estos dolores (parece ser que el hígado sí tiene alguna relación, pero no se conoce todavía el mecanismo que los origina). Su aparición es casual y no son exclusivos del principiante, ya que puede sufrirlos también un atleta de élite. En cualquier caso, desaparecen bajando el ritmo o parando unos minutos.




  En definitiva, se puede afirmar que correr no genera grandes problemas.




  Una excepción son los problemas en los meniscos, las membranas de la rodilla que separan la tibia del fémur y permiten el funcionamiento de la articulación.




  Si se corre mal, los meniscos trabajan de manera anómala y pueden sufrir lesiones que alteran el funcionamiento normal de la articulación. Si esto ocurre, la única solución posible es la vía quirúrgica, que en algunos casos puede ser que no resuelva completamente la cuestión, y sea problemático correr o practicar deportes particularmente exigentes con las rodillas. Para no llegar a este punto, hay que tomar tres precauciones: evitar los esfuerzos excesivos, usar zapatillas específicas para correr y con buena amortiguación, y no hacer heroicidades cuando surge un dolor. Si al correr la rodilla empieza a doler, es preferible parar y volverse a casa, ya que continuar a toda costa puede suponer estar en el quirófano al mes siguiente.




   




  

    ARTICULACIÓN DE LA RODILLA DERECHA




    VISTA POSTERIOR
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    ARTICULACIÓN DE LA RODILLA DERECHA




    VISTA ANTERIOR




    [image: ]


  




  
EL MATERIAL PARA CORRER




   




   




  Las zapatillas constituyen el único «instrumento» realmente necesario para correr con eficacia y minimizando los riesgos de lesiones, lo cual sólo está garantizado usando calzado específico. Las zapatillas de atletismo son muy diferentes de las zapatillas genéricas de deporte, las de tenis o las de deportes de sala. Es conveniente comprarlas en tiendas especializadas, donde comprobaremos que no existe un modelo idóneo para todo, sino una zapatilla idónea para cada tipo de terreno.




  Antes de adquirir unas zapatillas hay que valorar en qué lugares se corre habitualmente, la frecuencia de salidas y la duración de las sesiones. Una zapatilla con suela de tacos, muy adecuada para correr sobre hierba o terreno blando de tierra, es poco práctica y lenta sobre asfalto, mientras que una zapatilla de suela lisa, de asfalto, nunca podrá garantizar la estabilidad del apoyo en terrenos resbaladizos.
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    La oferta de calzado de atletismo es muy vasta, pero no hay dos pares iguales. Hay que elegir bien


  




   




   




  Un aspecto a tener en cuenta es que, con el uso, todas las zapatillas tienden a perder sus propiedades, es decir, que poco a poco pierden elasticidad y capacidad de absorción. La pérdida de elasticidad está ligada directamente con la especifidad de la zapatilla y, en términos generales, con su peso. Es decir, los modelos de competición, que son muy ligeros, pierden el «nervio» antes que los de entrenamiento, que son más pesados.
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    Una suela para terreno no asfaltado. La función de los tacos es proporcionar adherencia
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    Suela para asfalto, con un fino grabado
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    Zapatilla de competición. Muy ligera pero poco duradera
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    Las zapatillas de entrenamiento son más consistentes y pesadas, pero duran más
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    Tacón de una zapatilla usada. El desgaste de la parte exterior es síntoma de un apoyo no del todo correcto


  




   




   




  Cuando se empieza a correr es aconsejable no usar zapatillas muy especializadas, sino modelos que permitan un uso más polivalente. Ya llegará luego el momento de elegir un producto más acorde con las necesidades y las características personales del corredor. Todas las zapatillas proponen características correctoras más o menos pronunciadas, y efectivamente tienden a corregir en mayor o menor medida los defectos de apoyo de quien las utiliza. Por lo tanto, antes de elegir un modelo se deben identificar estos posibles defectos, y esto se puede hacer observando cómo se ha desgastado la suela del calzado usado.




  Observando el talón y la suela se puede ver de qué forma se apoya el pie y, si no es correcta, se puede reequilibrar con un calzado apropiado en estructura y densidad. Esta es una razón por la cual la persona que se inicia en este deporte deberá comprar preferiblemente modelos de gama media con suela polivalente, que sirvan tanto para asfalto como para caminos de tierra. Al cabo de pocas semanas de uso, el estado de la suela y el tipo de terreno sobre el cual se ha estado entrenando permitirán determinar con más precisión las características que deberá tener el calzado definitivo.




  Cuando se eligen unas zapatillas hay que tener en cuenta que no todos los modelos son iguales en cuanto a forma y horma, y que algunos modelos están estudiados en función del peso del atleta. A igualdad de condiciones de uso, es importante ver cuál se adapta mejor al pie, al estilo y a la complexión del corredor, y esto quien mejor lo ve es el vendedor especializado.
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