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  A Guillermo y Mariano, mis hermanos, 
 siempre juntos en la gran carrera


  Prólogo


  “Si puedo hacerlo mejor, ¿por qué no hacerlo?”


  EMIL ZÁTOPEK


  Corrí muchas veces antes de empezar a correr. No sabía que un día mi vida sería correr, pero lo cierto es que yo ya corría. No había orden, ni objetivos, simplemente corría. No era ni constante, ni progresaba. Pero algo en mí me pedía, de tanto en tanto, salir a correr. Un día oí el llamado y me dediqué a correr. Ahí sí me organicé, me volví constante, empecé a investigar sobre el tema. Un día comencé a correr carreras y, en muy poco tiempo, mi vida había cambiado para siempre. Como a todos los corredores les ha pasado, y les pasa, me enfrenté a un montón de preguntas cuyas respuestas averigüé a fuerza de cometer errores. Hacer preguntas y seguir investigando todo lo que pudiera sobre el tema fue parte de mi crecimiento. Conseguí un entrenador, me acerqué a médicos deportólogos, consulté una nutricionista. Leí todo lo que encontré, escuché a todos los corredores que pude. Miré, estudié, busqué. Pero al mismo tiempo corrí. Corrí toda clase de carreras por todo el país y por todo el mundo. Aprendí. Cuando miro atrás, no puedo creer el camino que he recorrido. Traté, desde un comienzo, que de cada experiencia quedara un registro, no dejé nunca de pensar en lo que vivía. En este, mi tercer libro, la idea es evitarles a los corredores novatos los errores eludibles que todos cometemos al empezar, pero a la vez, inspirar y motivar a los corredores veteranos que ya han corrido durante años.


  Aprender a correr tiene un doble significado. Por un lado, es una lista de consejos y datos reunidos para poder arrancar de cero, y por el otro, es una idea más profunda acerca de esta forma de vida que es el running. Aprender a correr como sinónimo de tratar de entendernos un poco más cada día, como corredores y como personas. En cada carrera que corro yo aprendo algo, y eso nos pasa a todos. El libro no trata sólo de mi experiencia, sino de la experiencia de muchos. No son pocos los relatos y retratos que se ven reflejados en estas páginas y a ellos se les suma la opinión y los consejos de expertos en áreas específicas. Entrenadores, médicos, nutricionistas, y muchos otros corredores como yo. Cada uno haciendo un aporte con el mismo fin: aprender a correr. Se puede atravesar la vida de corredor sin pensar, sin analizar, sin entender. Muchos corredores, incluso, reniegan de la idea de pensarse y entenderse como tales. Pero para los amateurs, la idea de no analizar este fenómeno es desperdiciar una gran oportunidad. Hemos elegido vivir como corredores, entonces, ¿por qué no conocernos mejor para disfrutar más de la experiencia? Así, pues, desde lo más elemental a lo más sofisticado, desde el paso inicial a la meta de la carrera más ambiciosa y exigente, de ese clic inicial en nuestra mente hasta una vida dedicada al running, el libro busca reunir toda la información útil posible, anhela ser un manual que acompañe al corredor en toda su carrera. Recuerdo uno de esos momentos reveladores en mi vida de corredor, de los que he tenido varios y que me confirman mi amor por correr. Una de las noches de la edición de la carrera El Origen nos encontró a los corredores viendo un video que mostraba lo que habíamos corrido ese día. Ahí estábamos, mirando las imágenes, cuando en un momento sentí una profunda emoción. Pensé, de forma definitiva, esto es lo que soy, esto es lo que me define, esto es lo que más amo en el mundo. Corrí muchas veces antes de empezar a correr. Sé que a la mayoría le debe pasar algo parecido. Corrí muchas veces pero un día entendí lo que era correr. Un día aprendí lo que era correr. Continuaré toda mi vida en ese aprendizaje. Ahora comparto este libro con el deseo y la esperanza de que muchos comiencen ese aprendizaje o lo profundicen aún más. Aprender a correr es una tarea para toda la vida, así que es mejor empezarla cuanto antes.


  PRIMERA PARTE



  MOTIVOS PARA EMPEZAR A CORRER


  “Dicen que no puedes correr para huir de tus problemas. Yo digo que sí puedes.”


  JOHN BINGHAM


  “Da tu primer paso ahora. No es necesario que veas el camino completo, pero da tu primer paso. El resto irá apareciendo a medida que camines.”


  MARTIN LUTHER, JR.


  1. VENCER LA INERCIA Y ARRANCAR A CORRER YA



  La inercia es la incapacidad que tienen los cuerpos de modificar por sí mismos el estado de reposo o movimiento en el que se encuentran. Lo primero que hay que vencer cuando uno quiere empezar a correr es la inercia. La buena noticia es que una vez vencida, la inercia comienza a jugar a nuestro favor porque, de la misma manera en que es difícil salir de la quietud, también es complicado quedarse quieto cuando uno empieza a moverse. Si alguien empieza a correr lo hace porque se ha enterado de que otras personas corren y son felices, o quieren tener un mejor estado físico, o desean salir de la cueva y hacer algo por ellos mismos. Los motivos los analizaremos más adelante, lo que importa es cómo arrancar. En algún momento alguien piensa: ¿podré empezar a correr? La respuesta es: ¡seguro que sí! Y a esa pregunta le sigue la más importante: ¿cuándo será el momento ideal para empezar a correr? Y la respuesta es: ¡AHORA MISMO! Sí, ahora mismo. Cuando se hicieron la pregunta ya están un paso adentro. Lo normal es que junto con esa pregunta surjan otras veinte o incluso mil, dependiendo de qué tan obsesivo sea el nuevo corredor. Si quien lee estas líneas aún no ha empezado a correr, o ha corrido sólo un par de veces: ¡Felicitaciones, y bienvenido al maravilloso mundo del running! Quienes hayan corrido en el pasado o tengan experiencia en deportes, podrán ir sobre terreno más seguro en esta nueva etapa, pero para todos, una actualización de información básica siempre vale la pena. Muchas de las cosas que se van a detallar en este libro se hacen en simultáneo al hecho de correr. A no desesperar, a disfrutar. Pueden tomar este libro y leerlo en la plaza o en el parque, para ver a la gente correr e ir inspirándose con ellos. Aprovechen para disfrutar de este comienzo, el movimiento ya empezó.


  2. LOS ELEMENTOS BÁSICOS PARA EMPEZAR



  Salir a la calle, ir a la plaza, buscar un parque, estar afuera. La palabra clave es salir. Salir a la calle. No esperen a tener un reloj para corredores último modelo con GPS y cien funciones avanzadas que, en realidad, nadie usa. No esperen a tener los pantalones adecuados, basta con que sean deportivos. Hablamos del primer día. Zapatillas deportivas, sí, tal vez no el modelo ideal, pero eso lo iremos viendo cuando se sumen entrenamientos. Si somos capaces de comprar un pantalón de running y un par de zapatillas ideales el primer día, entonces bien, pero sí eso nos detiene, entonces avancemos y que esa compra venga después. La distancia no importa tanto al comienzo, lo que va a importar es el tiempo que estemos en movimiento. Eso lo mide cualquier reloj. Hasta no llegar a los treinta minutos continuos de running, la distancia puede esperar. Elijan el lugar en el que irán a correr, hagan un horario para hacerlo y que ese horario esté reservado para el mismo día la semana siguiente. Zapatillas y ropa deportiva elemental. Cualquier reloj que sea eso: un medidor de tiempo. Un lugar para correr, lo más agradable posible, pero esto no es excluyente. Si pueden arrancar con otra persona y eso los motiva, háganlo. Si lo que los motiva es lo contrario, arrancar solos, entonces no llamen a nadie. Un lápiz y un papel para anotar al regresar cuánto tiempo corrieron. Lo pueden hacer en su computadora, claro. Empezar muy despacio, registrando todas y cada una de las sensaciones de esas primeras salidas. Luego vendrán muchas cosas a tener en cuenta que analizaremos en los siguientes capítulos. Todos los pasos del comienzo deben ser firmes y seguros. Los días van a pasar mucho más rápido de lo que uno puede imaginarse. No todos los comienzos serán brillantes, pero todos serán inolvidables. Se puede. Todos estuvimos ahí, y acá estamos, formando parte de lo mismo.


  3. CORRER PARA CONOCER GENTE



  Uno de los motivos por los cuales alguien empieza a correr es la posibilidad de conocer gente. La vida social en la adultez es muy compleja y en las grandes ciudades es muy complicado generar redes sociales con otras personas. Independientemente de que uno sea una persona solitaria o no, el empezar a correr permite conocer a otras personas. Hay muchos running teams, carreras, lugares donde entrenar en los que uno puede socializar. Los clubes han dejado de tener el peso que tenían antes en la sociedad y a través del running las personas han empezado a conectarse con el deporte y la vida social. Se puede ir a un running team también con amigos o con la pareja o en familia, en todos los casos se conocerá gente. En cuanto a las carreras es más acotada la posibilidad de conocer gente, en particular en las carreras de calle. También se puede sociabilizar en los lugares donde uno corre en general. Para muchas personas con franca timidez (ese fue mi caso, sin ir más lejos), un espacio como ese es abrir la puerta a un mundo completamente nuevo. No hay que subestimar para nada el hecho de que uno de los grandes motivos por los cuales el running ha crecido en todo el mundo tiene que ver con la posibilidad de sociabilizar. Siempre será una gran ironía que un deporte conocido por ser solitario como las carreras de fondo, en el siglo XXI se haya convertido como el espacio ideal para construir una vida social. A partir del running se han armado no solamente amistades e incluso sociedades, sino también parejas y familias enteras. Bienvenido sea ese beneficio de nuestro deporte favorito.


  4. CORRER PARA ALIVIAR LA ANGUSTIA O EL ESTRÉS



  La necesidad de aliviar muchos de los trastornos psicológicos que padecen las personas, sin duda, es uno de los más grandes motivos para empezar a correr. La palabra clave es aliviar, en particular cuando se habla de depresión. Muchos especialistas recomiendan el ejercicio como una forma efectiva para mejorar el estado de sus pacientes. Pero correr no hace magia, correr ayuda y es un gran complemento para aliviar todos estos estados. Aquellas personas que padecen angustia han mejorado mucho su situación al empezar a correr y claramente el estrés también se calma corriendo. No desaparecen los problemas, pero es cierto que uno puede detener un poco la rueda y pensar con más claridad y menos desesperación. Las endorfinas, se sabe, son antidepresivas y al correr, las generamos. También los ataques de pánico se ven aliviados cuando uno conecta con el ejercicio físico. Correr es salir al exterior, estar en contacto con el medio ambiente; además, estar al sol también es un factor antidepresivo, ya que entre otras cosas el sol aporta vitamina D. No estamos hablando de un tratamiento, sino de una forma de aplacar o combatir aspectos de esos trastornos. La mayoría de los corredores, cuando sale a correr, siente un alivio en la angustia o en el estrés. El bienestar del ejercicio físico es notable y es uno de los principales motivos por el cual, una vez que entran en el mundo del running, los corredores ya no lo abandonan. La posibilidad de sentirse bien con uno mismo y de despejar la cabeza es un gran motivo para arrancar a correr.


  5. CORRER PARA LLEVAR UNA VIDA SANA



  Hacer ejercicio: este es el consejo más elemental y no por eso menos acertado que escucharán cuando se habla de bienestar físico. ¿Pero a qué llamamos bienestar físico? Por supuesto se trata de buena salud. La vida sedentaria aumenta el riesgo de una muerte prematura. Para las personas que hacen actividad física, abandonar el tabaquismo resulta más fácil, así como también mejorar la dieta. El ejercicio físico motiva, pero el running motiva aún más a llevar una vida sana a medida que pasan los días. Ver a otros corredores avanzar, conocer historias de personas que eran completamente sedentarias y que cambiaron su vida por correr, hace que sea mucho más fácil mejorar la salud y el cuidado físico. La Organización Mundial de la Salud advierte que el sedentarismo influye en la salud de forma tan nociva como la mala alimentación, el tabaquismo o el consumo de alcohol. El riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares se duplica para quienes no hacen actividad física. El bienestar general se siente de forma bastante rápida cuando uno empieza a correr. Aunque uno lo haga de forma suave y progresiva, la salud cambia. Así que el consejo médico de hacer ejercicio es real. Lo que el running le trajo de nuevo al mundo es que ese ejercicio físico deja de ser una molesta obligación médica, como tomar un jarabe horrible, y pasa a ser algo bueno que a la vez es divertido y nos hace felices mientras lo practicamos. Esa es, una vez más, una de las claves de por qué el running se ha convertido en un fenómeno mundial.


  6. CORRER PARA LEVANTAR LA AUTOESTIMA



  Mucha gente no tiene problemas de autoestima, pero muchos otros tienen algún complejo o no están conformes con su cuerpo. Sin llegar al extremo de quienes sufren distorsiones severas, mucha gente cree que su cuerpo puede verse mejor. Claro que es subjetivo y está vinculado también con la mirada de los otros y de la sociedad. Pero si bien —y por suerte— la belleza es subjetiva, hay cuestiones físicas que, objetivamente, nos hacen sentir mejor. Tener fuerza para subir una escalera, aliento para caminar varias cuadras sin agotarnos; esos detalles del estado físico cambian la percepción que tenemos de nuestro propio cuerpo. Sentirnos menos cansados al caminar ya hace que nos sintamos fuertes. El running nos hace física y psicológicamente más fuertes. Y al sentir esa fuerza, nuestro vínculo con nuestro cuerpo cambia. Al hacer un entrenamiento completo terminamos sintiendo que muchas más cosas son posibles. Correr produce una reducción del sobrepeso y, acompañado por una dieta adecuada, genera un notable cambio en el cuerpo. Una persona que pierde diez kilos de sobrepeso cambia la visión de su propio cuerpo. Pero no sólo por lo estético —que, insistamos, es subjetivo— sino por la sensación que produce el moverse a diario. Muchos empiezan a correr por ese motivo y, aunque no se transforman en otras personas, se empiezan a mirar de forma distinta. Se sienten más fuertes y más orgullosos de sus cuerpos. Alguien que termina una carrera de 10 km siente un mayor respeto por su cuerpo, se siente agradecido por lo que este ha logrado. La cabeza y el cuerpo se motivan mutuamente. Perder sobrepeso es bueno, tener músculos fuertes es bueno, aumentar la resistencia es bueno. Basta ver cómo se viste una persona cuando empieza a correr y cómo lo hace con el pasar de los meses; ese cambio lo dice todo. Muchos empezamos con mucha timidez, tapando nuestro cuerpo al máximo, y con el correr del entrenamiento empezamos a vestirnos de forma más libre, sin preocuparnos tanto, y mostrándonos felices con nosotros mismos.


  7. CORRER PARA TENER UN ESPACIO DE LIBERTAD



  Muchas personas se sienten agobiadas por las responsabilidades de sus vidas. No necesariamente laborales, sino en general, de todo tipo. Compromisos diarios que ocupan nuestra mente. No se trata de no estar felices con nuestra vida, sino simplemente de haber perdido un espacio para reencontrarnos con nosotros mismos, un lugar de libertad. Una hora donde el teléfono, la computadora, la televisión, nada de eso nos interrumpa. Un lugar para pensar y concentrarnos únicamente en nosotros. No siempre hay que correr solos, pero un entrenamiento a la semana en soledad muchas veces ayuda. Y aun cuando corramos con otros, elegir salir a correr por nuestra cuenta nos permite hacernos dueños de nuestro tiempo. Crear un espacio propio. Para divertirnos, para hacer ejercicio, para pensar, para lo que queramos, ese es nuestro espacio. Si uno lo piensa, son muchas cosas en un solo lugar. Ser felices, ser fieles a nuestra esencia, ser libres. En lo personal considero que esos espacios de libertad son fundamentales para el desarrollo de una persona y a mí me han permitido cambiar mi vida. A juzgar por el testimonio de miles de corredores, mi caso no es el único. Muchos no son conscientes de esto, simplemente lo disfrutan. Las famosas endorfinas no tienen nada que ver con esta libertad, esta sensación tan inherente a la condición humana que muchas veces olvidamos o dejamos de lado. Esta libertad no se opone al resto de nuestra vida, sino que se integra perfectamente. En la película Carrozas de fuego (Chariots of Fire, 1981), la escena más famosa es la de los corredores corriendo por la playa. Esa sensación de felicidad y de libertad es el resumen perfecto de lo que significa correr. Si buscan un espacio de libertad, correr es la respuesta.


  8. EMPEZAR A ARMAR LA AGENDA PARA EL RUNNING



  Una clave para que las cosas vayan bien con el running es ubicarlo en nuestra agenda, ajustarlo a nuestra vida. Al comienzo, un par de horarios por semana alcanzarán, pero hay que ubicarlos en nuestra semana y dejar también un espacio para un tercer día. Buscar ese horario y respetarlo. Si sabemos de antemano que en una semana ese horario no está disponible, encontrar otro día u horario para reemplazarlo. Hay que pensar en la ropa que vamos a necesitar, que esa ropa esté limpia y lista cada vez que nos toque correr. Elegir el lugar en el que vamos a correr y conocer ese espacio. Las improvisaciones en el running son más para los avanzados que para los novatos, pero poco a poco se pueden ir incorporando nuevos circuitos. Recordar que ese espacio es importante y no ponerlo en lugares de la agenda que lo hagan fácilmente cancelable. Correr con amigos es el mejor consejo para no poder anular una corrida. Correr de forma sistemática es mucho fácil de hacer si uno tiene un horario fijo, un espacio donde correr y si arregla con alguien más para hacerlo. Asignarle un lugar en nuestra agenda semanal al running es importante; una mala planificación puede boicotear nuestro entrenamiento sumándonos un factor de preocupación. Las ideas para armarse el espacio son infinitas. Llevarse una mochila con ropa de correr y dejarla en el auto para poder correr después del trabajo o de la jornada que uno tenga. Llevar a los hijos a la escuela con ropa para salir a correr e irse directamente a hacer unos kilómetros desde allí. Hay que tener ideas, ganas y planificar. Hay plazas y parques por todos lados. Hay cientos de lugares para correr en cada ciudad, sólo basta con investigar el tema. Levantarse un poco más temprano es la opción de la mayoría, usar horarios libres en la tarde lo es para otros, y el final del día servirá para los demás. La hora que, en total, puede llevar el empezar a correr cada vez que se sale no es tanto. Ese tiempo muchas veces se pierde mirando programas de televisión que no son importantes ni particularmente interesantes para nosotros. El comienzo es lo más complicado, luego será fácil. Cuando uno se convierte en corredor, el tiempo aparece sin problemas.


  9. COMENZAR A SOÑAR



  Por uno o por varios de los motivos esbozados anteriormente, solemos empezar a correr. Yo estuve ahí también, cuando pasé de algún trote esporádico a convertirme en corredor. Pasó casi una década y todo lo que imaginé que sería el running se cumplió. Pero me encontré con un mundo mucho más complejo de lo que creía. Mi vida cambió para siempre. Desde la primera vez que vamos a correr, podemos vislumbrar que tal vez sea este el camino hacia una forma de felicidad. No imaginen la perfección. Imaginen una chance de reinventarse en muchos aspectos. Cuando empiecen a correr habrá mejores y peores días. Cada cuerpo es diferente, pero no sean pesimistas, al contrario. Empezar a soñar es parte del camino. No es todo de golpe, aunque uno pueda ponerle una fecha al comienzo del cambio. Comenzar a soñar es ponerse pequeños objetivos iniciales, absorber todo lo que se nos presenta y aprender todo lo que esté a nuestro alcance. Una vez que uno arranca, las posibilidades son ilimitadas. Conocer ciudades que uno jamás imaginaría que vería, conocer gente, recorrer el país, cambiar hábitos de alimentación y de sueño. Vivir experiencias intensas y profundas, ampliar los horizontes, salir del círculo socioeconómico en el que vivíamos. El running iguala a las personas, las edades, las condiciones sociales, el género, la forma de vincularse con los demás. Seguiremos siendo las mismas personas en esencia, pero el running es capaz de abrirnos las puertas de un mundo ilimitado. Así vivo yo esta experiencia y este cambio. Así que es hora de aprender la mejor manera de hacerlo, sea cual sea el motivo que nos haya acercado a correr.


  SEGUNDA PARTE



  PRIMEROS CONSEJOS DE ENTRENAMIENTO


  “Hoy haré lo que otros no hacen, para mañana conseguir lo que otros no pueden.”


  JERRY RICE


  1. NO SÓLO TROTAR, SINO CORRER



  Hacer ejercicio es una receta excelente. El doctor británico Jeremy Noah Morris, conocido como “el padre del ejercicio físico”, publicó en 1953 en la revista The Lancet un artículo con el título de “London Bus Study”. En ese estudio, Morris controló a trabajadores del transporte público de Londres durante un año. Las edades de los trabajadores iban de los treinta y cinco a los sesenta y cuatro años, y todos variaban en las tareas que tenían a su cargo. Obtuvo de ese seguimiento resultados notables. Tomó registro de los conductores, que pasaban toda su jornada laboral sentados, y de los que cobraban boletos, que subían y bajaban todo el día en los ómnibus de dos pisos. Los resultados entre los diferentes grupos fueron contundentes. La salud cardiovascular de los que estaban en movimiento era mucho más sólida que la de los sedentarios. El estudio luego se extendió a los empleados del correo, notando también una gran diferencia entre los carteros que hacían su trabajo a pie o en bicicleta, versus los que hacían el trabajo de escritorio.


  A pesar de estudios como el de Morris, tomaría bastante tiempo hasta que la actividad física fuera considerada como algo universalmente sano y aconsejado por los médicos. En la década del setenta y en los años ochenta —a la vez que poco a poco nacían los runners y emergían también muchos maratones modernos— los parques y las plazas comenzaron a llenarse de jogger. La palabra jogging empezó a expandirse y los trotadores comenzaron a ser parte del paisaje. Muchos venían de otros deportes, donde correr era un complemento de la actividad principal. Este borrador de lo que hoy serían los runners no tenía mucha sofisticación. Trotar un rato por la plaza y volver a casa. Dos o tres veces por semana sin cambios de ritmo, ni planes concretos. Lo más cercano a un plan era correr para mejorar en otros deportes, y las pasadas que se podían hacer, se hacían cuando se entrenaba para ese deporte. Pero, en lo que a correr solamente se refiere, los joggers se encontraban con una barrera de monotonía en algunos casos. No sólo eso, la falta de fortalecimiento de los músculos por trotar a un ritmo suave, provocaba a la larga problemas en las rodillas.


  Para muchos podrá sonar raro, pero hay personas en el mundo actual que caminan menos de un kilómetro por día, mucho menos. Quien no salga de su casa, quien use el auto para ir a su trabajo, desde el estacionamiento de su hogar hasta el estacionamiento del trabajo, es posible que tenga ese promedio. Caminar sigue siendo una gran receta. Trotar es bueno, pero correr es un paso más allá. La palabra “aburrida” que puede vincularse con el jogging puede ser entendible, pero para quienes amamos correr, hace algo de ruido cuando se la relaciona con correr. Correr no sólo es una variedad compleja de ejercicios además de eventuales momentos de trote. Pero la verdadera diferencia de correr es que es una forma de vida y, como tal, implica mucho más que los minutos dedicados a la disciplina en sí.


  Nos convertimos en corredores cuando abandonamos la rutina obligatoria y monótona del jogging y comenzamos a buscar progreso. Runners, joggers, corredores, trotadores: en definitiva, son sólo palabras. Lo que importa es que cuando uno quiere correr, cuando uno busca convertirse en corredor —ya sea, lento o rápido— se debe empezar a trabajar de una manera diferente, más compleja, pero también más divertida. Si no fuera divertido correr, no correríamos. A continuación una breve descripción y análisis de los elementos fundamentales para poder entrenar y correr mejor.


  
    CONSEJOS PARA EMPEZAR A CORRER


    por Marcelo Perotti, profesor nacional de Educación Física y entrenador del grupo CorrerAyuda


    La idea para el que quiere empezar a correr es que se plantee veinte o treinta minutos donde alterne caminar y trotar muy despacio, y donde la consigna sea jamás llegar a ahogarse. Empiecen a trotar muy despacio y en el momento que sienten que se ahogan, paren y caminen hasta recuperarse. Cuando se hayan recuperado, larguen de nuevo con el trote. Así pueden estar un montón de tiempo y cada vez va a ser más lo que corran que lo que caminan, hasta llegar al punto en que no les hará falta caminar. Tengan paciencia. Es importante parar antes de ahogarse. Cuando uno llega al ahogo, piensa que este deporte no es para uno y no quiere saber nada más. Sólo piensa en irse a su casa. Con el tiempo, en vez de hacerlo por sensación se pueden poner un lapso: corro tres minutos y camino dos minutos, o corro cinco minutos y camino dos minutos. Pero para lograr esto lo más importante es recordar los dos pilares del entrenamiento: progresión y continuidad. Hay que respetar la progresión, tanto para los que recién empiezan como para el resto. Hay que ir de a poco, siempre de manera progresiva. El entrenamiento aeróbico es acumulativo y lleva muchos años llegar a tener un muy buen estado. Igual van a ver mejoras al mes, después a los tres o seis meses y así sucesivamente. Pero alcanzar la cresta de la ola lleva muchos años. La continuidad: dos o tres veces por semana como mínimo al comienzo, e ir sumando días de entrenamiento con el tiempo hasta llegar, eventualmente, aunque no siempre, a poder entrenar todos los días. Eso depende de cuáles sean sus objetivos. Esta continuidad se debe mantener siempre (de acá hasta y por el resto de sus vidas). Así como cuesta muchos años agarrar un buen estado físico, se va muy rápido. En tres semanas de inactividad se pierde un 40% de este estado, por eso es fundamental no parar ni suspender el entrenamiento nunca.

  


  2. ¿CORRER EN INTERIOR O EN EXTERIOR?


  La pregunta sobre si se debe correr en interior o exterior es retórica. Este libro tiene que ver sólo con la idea de correr en el exterior. De más está decir que el fenómeno mundial del running es en exterior. No hay carreras de trail en interior, no hay maratones —salvo exóticas excepciones— en interior. No hay felicidad cuando se corre en interior. Cualquiera que haya practicado deportes de interior sabe que se puede correr un poco alrededor de la cancha. Hay también estadios preparados para practicar atletismo en interior. Hay incluso marcas mundiales de atletismo que diferencian interior de exterior. Una pista bajo techo es correr en interior pero desplazándose alrededor de los 400 metros que tiene la pista. Pero esa pregunta retórica alude a otra cosa, se refiere a si acaso se puede correr en la cinta. Es un mal chiste la insistencia de algunos en defender la cinta si hace un poco de frío, un poco de calor o caen dos gotitas pequeñas desde el cielo. Quienes tienen esta tendencia son amantes del miedo y de las excusas, no del running. Mi posición es clara y ya la he expresado: “Correr en la cinta es como correr en una bañera”. Pero de la misma manera que algunos practican bicicleta en un rodillo (es decir, con su bicicleta pero fija en el lugar), la cinta ofrece la posibilidad de correr cuando las condiciones exteriores han quedado fuera de la ecuación. Incluso cuando uno va al gimnasio, un corredor preferirá salir y correr un rato afuera antes de hacer la rutina. Cuando las temperaturas o las condiciones climáticas representan un peligro real para el corredor, la cinta puede ser una opción. Cuando se viaja a una ciudad donde no hay forma de correr, la cinta de un hotel puede ser una alternativa también. Sí, se puede correr en la cinta. ¿Pero el lector de este libro está leyéndolo porque tiene el deseo de correr en la cinta? Claro que no. Correr, la felicidad de correr, es al aire libre. Correr en la cinta es más monótono y aburrido pero hay personas que sufren mucho saliendo a exteriores. Si las condiciones sólo hacen posible correr en la cinta, entonces hay que aprovecharla. Se puede mantener una velocidad constante, se le pueden agregar cuestas. Pero como sea, se trata casi de una disciplina distinta. Hagan la prueba de salir a la calle si siempre han corrido en la cinta y prueben la experiencia. Como siempre, cada corredor tendrá características diferentes y eso lo hará más cercano o lejano a elegir interior y exterior.


  3. LAS PASADAS O SERIES



  El entrenamiento de series o de intervalos es una de las claves para el crecimiento de cualquier corredor. Evita el estancamiento y produce una mejora notable en el rendimiento de los atletas. Las pasadas o series varían en distancia y en cantidad, y lo ideal es también variar esas distancias para evitar la rutina y trabajar de forma diversa a intensidades distintas. El trabajo de pasadas es un trabajo fraccionado donde se realizan series de distancia corta y una pausa al finalizarla para recuperarse. Así, por ejemplo, se hacen dos series de cuatro pasadas de 500 metros rápido por 200 metros de recuperación entre cada una, y 400 metros de recuperación en la mitad. La idea es que la recuperación alcance para poder hacer la siguiente pasada al mismo ritmo. Lo ideal es lograr que de las ocho pasadas que se dan en este ejemplo, la primera sea la más lenta y la última la más rápida. Las pasadas pueden variar en distancia. Se pueden hacer pasadas de 200 metros y hasta de 5000 metros, siempre dentro de los parámetros del entrenamiento del aficionado y sus necesidades. Los amateurs suelen correr carreras de 5000 metros en adelante. Sólo unos pocos corren de 3000 y estos suelen ser los principiantes. Para los velocistas el entrenamiento será obviamente diferente.


  Para hacer pasadas no se requiere tener una larga experiencia, pero cuanto más novato sea un corredor, más suaves deberán ser las pasadas y menor la cantidad que corra. Para todos los corredores aficionados lo ideal es realizar dos trabajos de pasadas por semana, dejando por lo menos un día de descanso en el medio. Es importante evitar dos días seguidos de altísima actividad. También es bueno que un día sea de pasadas cortas —hasta 500 metros— y otro sea de pasadas largas, es decir hasta 5000 metros. También hay que recordar que la intensidad del trabajo dependerá de cada corredor y de para qué se esté entrenando. Para quienes corran 5000 o 10.000 metros, las pasadas no serán idénticas a las que deben hacer aquellos que se estén entrenando para la media maratón y el maratón.


  Lo que sí es igual para todos los corredores es una buena entrada en calor antes de empezar; entrar en calor y hacer una suave elongación en la previa. El ritmo de las pasadas varía según la distancia, pero para los corredores que tienen un tiempo medido en una carrera de 10 km sirve usar ese ritmo como parámetro. Correr a 10 o 20 segundos más rápido que el ritmo de 10 km en las pasadas cortas, a un ritmo de 10 km en las pasadas medianas y con 10 o 20 segundos más lento que el ritmo de 10 km en las pasadas más largas. Hay que tener un poco más de experiencia para hacer todas las pasadas que un buen entrenamiento requiere, no pierdan la paciencia si al comienzo no pueden hacer lo mismo que sus compañeros del running team. Una vez terminado el trabajo, es muy importante aprovechar para hacer un trabajo de abdominales y algunos otros ejercicios de fuerza para fortalecer la parte media del cuerpo. Una vez finalizado esto, jamás pasen por alto la elongación. Elongar es parte del entrenamiento.


  La potencia del trabajo anaeróbico de las series nos brindará claros resultados en las carreras. Recuerden que al final de cada serie no deben parar sino recuperarse, ya sea trotando o caminando, dependiendo del tipo de corredor y de la intensidad de su esfuerzo. También es importante evitar hacer dos entrenamientos seguidos con las mismas series. Hay que alternar series cortas, medias y largas. Como siempre, entrenar fuerte en las pasadas es parte de un proceso. Los corredores nuevos deben acercarse a las pasadas de forma gradual, con paciencia, hasta que el cuerpo se acostumbre.


  4. LOS FONDOS



  Los fondos son las distancias más largas que un corredor correrá en sus entrenamientos. No tienen un día fijo en la semana y la elección de este dependerá de la agenda y del plan de cada corredor. Los fondos son distancias largas que se corren a un ritmo relajado, con la sensación de que uno podría seguir corriendo a ese ritmo mucho más tiempo. Hablamos de 10 km o más, o de una hora entera, o incluso más, corriendo. Recuerden que otra de las claves de los fondos es que deben poder hablar mientras los están haciendo. Si la agitación les impide hablar, están yendo demasiado rápido. Los beneficios de los fondos son muchos, desde el mejoramiento de la capacidad aeróbica y la resistencia, hasta la posibilidad de relajar la mente y alcanzar un estado parecido al de la meditación. Debido a la duración que tienen los fondos, lo más común es que se hagan durante los fines de semana, sábados o domingos. El corredor amateur ahí deberá elegir si prefiere madrugar y no alterar el almuerzo, o no madrugar y almorzar tarde. Cada decisión tiene consecuencias en el día y el consejo más valioso es no improvisar. Los corredores aficionados, y las personas educadas en general, deben evitar alterar sin justificación la vida de los demás. Para quienes corran carreras de hasta 10 km, los fondos no serán largos, aunque sí seguirán siendo la distancia continua más larga que corran en su entrenamiento. Los fondos ayudan a entrenar no sólo la resistencia física, sino también la resistencia mental. Un corredor promedio pasará alrededor de cincuenta minutos seguidos corriendo en un 10 K, así que más vale que se acostumbre a estar corriendo durante un tiempo largo. La excepción serían los ultramaratonistas que nunca llegarán a hacer fondos semejantes a la duración de su carrera. Aun así, son muchas las horas por semana que correrán y eso también les ayudará a obtener la fuerza y la resistencia necesarias. Un ritmo adecuado para un fondo es ir entre un minuto y un minuto y medio más lento que el ritmo de carrera de 10 km. En líneas generales, a veces un corredor es proporcionalmente más lento en un 10 km que en un maratón, pero eso lo sabe cada corredor. Lo importante es no ir agitado ni al límite, ese nunca es un buen indicio. En esos casos el fondo puede restar más de lo que puede llegar a sumar. No se puede terminar un fondo con el cansancio de una carrera.


  
    CONSEJOS PARA LOS FONDOS


    La experiencia, la prueba de diferentes cosas, el ensayo y el error, conforman la guía para la mayoría de los corredores que llevan años corriendo. Pero recordar algunos detalles y tenerlos en cuenta es fundamental para los corredores novatos y para aquellos que, aun con la experiencia, han repetido los errores durante años. Un consejo de base para los fondos es empezar más lento que el promedio final que se obtendrá al finalizarlo. Incluso demasiado lento. No es una carrera, no importa si al comienzo se está lejos del ritmo que se llevará unos minutos después. Nada de movimientos bruscos ni agitaciones. La idea es que parezca un paseo fácil. Luego se irá subiendo el ritmo hasta alcanzar aquel que habitualmente realizamos. Tener en cuenta cuál es nuestro ritmo habitual en los fondos y recordar la distancia final. Un fondo de 13 km generalmente tendrá un promedio más rápido que un fondo de 36 km. No hay que olvidarse arrancar despacio y que los metros finales sean un regreso a la calma para terminar sin agitación.


    Hay diferentes escuelas con respecto a los fondos continuos o aquellos que incluyen paradas. Hay quienes corren toda la distancia sin detenerse y otros que realizan las paradas que consideran necesarias. En ambos casos es aconsejable hidratarse y/o tomar bebidas isotónicas y geles. Realizar más de 15 km sin tomar agua es arriesgar el cuerpo a una deshidratación. La bebida isotónica es también importante. Lo ideal es tomar pequeños tragos, y no una botella completa en una parada. No es simpático correr con cinturón, pero no hay motivo para maltratar al cuerpo sólo por comodidad. Conocer el lugar por el cual se corre nos puede asegurar paradas estratégicas sin necesidad de llevar cinturón. Tomar agua, Gatorade o geles sirve también para probar el cuerpo, y en particular el estómago, para la carrera. Detenerse para una leve elongación e hidratación no afecta luego el rendimiento en las carreras. El decidir cómo se realizan los fondos dependerá, sin embargo, de cada corredor y del cuerpo de cada uno.

  


  
    ENTRENAR LA MENTE EN LOS FONDOS


    Los fondos entrenan el cuerpo y la mente, y si bien los entrenamientos coinciden, no son iguales. Hay consejos para entrenar la cabeza que difieren de lo físico. Lo más complicado para la cabeza en los fondos es la duración. La resistencia física se logra con la constancia y la progresión; la resistencia psicológica también, pero hay algunos trucos para no dejarse vencer. Si la mente le dice al cuerpo que no puede, el cuerpo rendirá menos. La mente debe desarrollarse, el cerebro debe convertirse en cerebro de corredor de fondo. Si se sale en grupo hay que saber cuál es el ritmo de los que corren con uno, si tienen un ritmo parecido al nuestro o no. Si van a correr la misma distancia que nosotros o no. Conocerse es clave para que el fondo sea impecable. Conocerse es un proceso, un proceso que lleva toda la vida. No todos los corredores tienen la misma fuerza mental. Así que algunos consejos son clave para trabajar eso. Una vez que uno encuentra el ritmo de fondo adecuado, lo único que importa es en qué kilómetro estamos. No importa cuánto falta. El fondo se hace de a un kilómetro por vez. El trabajo es hacer ese kilómetro, al ritmo adecuado, registrando las sensaciones, pero sin preocuparse por el camino que queda por delante. Hidratarse lo necesario. No es lo mismo hacer un fondo con una temperatura de 15 °C que hacerlo con 30 °C. Cada cuerpo es diferente, por lo cual lo que hay que evitar es la deshidratación o la falta de energía. Una barra de cereal, frutos secos, un gel y los líquidos mencionados son indispensables. Si el fondo es largo y estamos solos, hay que elegir bien el recorrido. Lo mejor en esos casos es alejarse la mitad de la distancia a realizar y luego volver. Que la mitad del fondo esté en el punto más lejano, para que la cabeza no pida abandonar antes de tiempo.


    También hay que saber de antemano por dónde se va a correr. Si es seguro en todos los aspectos, si se puede correr bien, si está demasiado aislado, si es muy solitario, si hay donde hidratarse y si conocemos la distancia total que se cubriría al elegir ese terreno. Correr en grupo es mucho más seguro, correr de a dos o tres también da seguridad y correr sólo forja la mente, pero es un poco más arriesgado. Se deberá elegir entre ir lejos o dar vueltas si uno está solo. Pero se debe adquirir el compromiso mental de terminar el fondo, siempre y cuando nada lo impida por agotamiento o por un malestar importante. Los fondos no siempre saldrán perfectos. Es importante llevar un registro mental (o directamente anotarlo) de los kilómetros y también de las sensaciones.


    Después del fondo una buena recuperación: hidratar, elongar, comer algo. La alimentación después de un fondo es importante y, como los fondos suelen hacerse los domingos, hay que saber lo que se va a comer. El entrenamiento termina cuando uno recupera la energía y descansa. Entrenar es divertido, hacerlo bien es más divertido y a la vez productivo. Los resultados se verán poco a poco, pero se verán.

  


  5. LAS CUESTAS



  El entrenamiento de cuestas es todo un tema. A diferencia de las pasadas o los fondos, es más difícil comparar entrenamientos de cuestas. Las cuestas rara vez son parecidas entre sí como lo pueden ser los entrenamientos en llano. Cuando le preguntaron al legendario Haile Gebrselassie cuál era su entrenamiento favorito, él contestó: “El entrenamiento de cuestas, porque es el que te da más problemas. Dolor. Respirar demasiado. Esforzarte demasiado. Por supuesto que no lo disfrutas mientras estás entrenando, pero después de la sesión, después de llegar a la cima y mirar abajo y decir He hecho todo esto, es algo que te da confianza”. Claro que él hablaba de las montañas de Etiopía, y no todos los corredores pueden hacer entrenamientos de cuestas en montañas. Hacer cuestas, sin duda, es un ejercicio duro, terrible, agotador. Los corredores, tanto los que pertenecen a la elite como los aficionados, coinciden en que lo mejor de las cuestas es terminarlas. Este entrenamiento es importante para todos los corredores. Las pasadas de cuestas —subiendo y bajando— es lo más común entre los corredores de ciudad. Al decir pasadas hablamos de distancias cortas que se repiten. Las cuestas son fundamentales para el crecimiento del corredor. Las cuestas aumentan la capacidad aeróbica, la resistencia a la fatiga de alta intensidad y la tolerancia al dolor, así también como la fuerza física del corredor. Asimismo requieren un nivel de concentración distinto si se hacen en un terreno irregular y nos preparan para las carreras. Los atletas urbanos buscamos todo tipo de variables para hacer cuestas, aunque las trepadas tienen poca altura, la velocidad con la que se hacen y la cantidad de repeticiones ayudan a convertirlo en un entrenamiento exigente. Los corredores más novatos deben ir despacio y poco a poco con las cuestas. Es recomendable empezar a hacerlas corriendo cuando ya se tenga una base un poco más sólida en entrenamientos. Y una cosa más sobre las cuestas: son terribles, pero también pueden ser divertidas ya que son un entrenamiento diferente de las pasadas y de los fondos. Quienes vivan en zonas con desniveles naturales tendrán las cuestas incorporadas con mayor facilidad, incluso en sus fondos, sin duda una ventaja que hay que aprovechar y disfrutar.


  6. CAMBIOS DE RITMO



  Un buen entrenamiento de calidad que permite mejorar el rendimiento de los corredores es el trabajo de cambios de ritmo. Al intercalar diferentes ritmos se optimiza la potencia aeróbica. Alternar frecuencias cardíacas e intensidades estimula la capacidad de absorción de oxígeno de la musculatura. Los cambios de ritmo, también llamados fartlek, no son excluyentes con respecto a las pasadas. Ambos tipos de entrenamiento conviven en el plan de un corredor. El término fartlek proviene del sueco y significa juego de velocidad. Hay diferentes cambios de ritmo y trabajos que el corredor puede realizar. El entrenamiento de cambio de ritmo consiste en alternar velocidades pero sin la precisión que conllevan las pasadas. Los cambios de ritmo pueden hacerse por distancia, por tiempo, por terreno o de forma aleatoria. En todos los casos es fundamental una buena entrada en calor. Un trabajo exigente de cambios de ritmo requiere algo de experiencia en los corredores pero, como siempre, dependerá de cada caso y de cada corredor, además de la duración del trabajo. El fartlek está asociado a la forma más aleatoria de estos cambios de ritmo, yendo por sensaciones y aprovechando el terreno. En los cambios de ritmo por tiempo se puede alternar los períodos rápidos con los lentos y la duración depende del objetivo del corredor. Los cambios de ritmo por distancia tienen la misma mecánica, pero será la distancia la que dictamine el cambio. Cuanto más corto sea el cambio de ritmo, se conseguirá más potencia muscular y capacidad anaeróbica. Cuanto más largo sea el cambio de ritmo, más aeróbico será el trabajo y más se mejorará la resistencia. Al finalizar el trabajo se debe hacer un trote suave de entre 15 y 30 minutos, dependiendo del trabajo central. También se pueden hacer cambios de ritmo en pirámide, es decir, aumentando la duración de los cambios hasta llegar a una duración máxima y luego volver a bajar. Cuanto más corto sea el cambio de ritmo, más alto será el ritmo de los períodos rápidos. Trabajar con gran intensidad los cambios de ritmo requiere experiencia y preparación. Cuando se va a correr en un lugar que uno no conoce o en un lugar donde uno no suele entrenar, unos cambios de ritmo aleatorio por sensaciones son una excelente opción de entrenamiento.


  7. LA TÉCNICA



  Una de las cosas más importantes a la hora de aprender a correr es la técnica. En mi caso, mi técnica de carrera se nota desde lejos. Salta a la vista con sólo verme que a lo largo de los años he desarrollado una técnica horrible. A todos los corredores se nos descubre no por la cara, sino por la forma de correr. Basta sentarse a ver pasar corredores para encontrarse con que hay unos cuantos que corren bien, unos pocos que corren de forma impecable y luego un enorme número de estilos y formas de moverse que van de lo poco eficaz a lo absolutamente absurdo. A veces nos escudamos en leyendas del running, como la de Emil Zátopek, que corría de forma poco agraciada. Muchas son ciertas, pero las excepciones hacen la regla. Nosotros solemos ser corredores con una técnica mediocre o mala y sin el talento de La locomotora humana. No hay que angustiarse ni sentirse mal, es lo que nos tocó y no hemos tratado de cambiar con los años. Muchas veces una técnica de carrera deficiente se origina en una mala elongación, en el hecho de haber aprendido a correr de adultos o en ciertas condiciones particulares que nos han llevado a deformar nuestro andar sin darnos cuenta. La mayoría de los corredores amateurs comenzamos tarde a correr y para entonces cargamos con nosotros la misma manera de movernos que arrastramos toda la vida. ¿Se puede cambiar la técnica de carrera siendo adultos? Sí, se puede. No hay milagros, no se puede nacer de nuevo, pero sí se puede hacer un trabajo para mejorar lo que nuestro cuerpo y nuestra edad nos permita. Este cambio encontrará límites, pero si se hace de forma progresiva y con un trabajo constante, se puede llegar a notar. De ninguna manera se debe intentar un cambio total de técnica de un día para el otro; esto llevaría casi seguro a tener lesiones. Los ejercicios de técnica que nuestro entrenador nos da pueden practicarse también fuera del entrenamiento grupal. En muchos casos pueden ser frustrantes en un comienzo. Si deseamos mejorar la técnica debemos trabajar una herramienta fundamental de cualquier corredor: la paciencia. Claro, somos amateurs, por ende, no tenemos paciencia. Todos quieren la medalla de finisher, quieren divertirse, ir de alegría en alegría. Pero hablamos de detalles que nos dejarán correr mejor, sentirnos mejor con nuestro cuerpo y evitar lesiones. Luego de años de realizar pocos ejercicios de técnica, decidí no hace tanto dedicarle más tiempo a ese entrenamiento y trabajarlo a conciencia. El progreso seguramente lo veré con el tiempo, pero todos los que amamos correr también disfrutamos de una buena técnica. La paciencia tendrá una recompensa que valdrá la pena, es un trabajo progresivo. En caso de obtener resultados podremos correr más rápido, mejorar nuestras marcas, evitar lesiones y sentirnos mejor.


  8. CORRER EN ÉPOCAS DE FRÍO



  Como todos sabemos, el frío es uno de los factores que suele espantar a los corredores novatos o a los que aún no han comenzado. Hay corredores que, incluso con experiencia, no disfrutan del frío y pasan el invierno deseando el regreso de la primavera. Sin embargo, está claro que para correr el frío es mejor que el calor, siempre y cuando no hablemos de temperaturas extremas, aquellas incompatibles con cualquier actividad humana. También es cierto que el aspecto social y el quedarse después de los entrenamientos se reducen muchísimo cuando hace frío. Pero, tal vez, antes que nada, deberíamos definir a qué le llamamos frío. Imaginemos como frío una franja de temperatura que va desde los 0 °ca los 10 grados centígrados. Esas temperaturas espantan a un porcentaje demasiado alto de corredores. Los corredores golondrina —se llama así a los que aparecen y desaparecen según la época del año— huyen cuando el invierno comienza y muchos corredores bajan su cantidad de veces de entrenamientos en esos meses. Sin embargo, el invierno tiene dos elementos importantes: correr con frío es más fácil que correr con calor y, por supuesto, para llegar en estado al verano hay que arrancar en otoño y atravesar todo el invierno entrenando. Cuando hayan pasado un invierno completo, ya sabrán que son corredores. Pero ¿cómo hacer para entrenar bien en invierno? ¿Qué cosas hay que realizar para aprovechar y no padecer esa época? Con los matices propios de cada corredor, en líneas generales, los consejos son más o menos los mismos para todos. Cada uno sabe si es más o menos friolento y ajustará más o menos las variables.


  En invierno siempre hay que llevar abrigo, pero en el momento de correr no conviene estar demasiado abrigado. Si corren con demasiada ropa se van a sofocar y aun cuando hace frío el cuerpo se deshidrata por el sudor. Ese sudor excesivo terminará siendo malo para el corredor en invierno. El abrigo no es para el durante, sino que más bien el abrigo es para el antes y el después. Mientras se corre, una buena opción de abrigo es llevar guantes y un cuello. Lo bueno de los guantes y el cuello es que se pueden sacar fácilmente y seguir corriendo sin perder ritmo. Una vez que uno se los quite, se pueden llevar sujetados al costado del pantalón o de la calza. Lo más seguro cuando uno corre abrigado es sentir demasiado calor y una vez que uno empezó, ya no puede sacarse calzas largas o dos buzos. Si llevan un rompevientos, hay que asegurarse de que se pueda sacar y atar a la cintura. Es mejor llevar varias capas finas que una capa de algo grueso. Aunque se pierde menos líquido en invierno que en verano, igual se pierde líquido, no hay que descuidar la hidratación.


  Una vez terminado el entrenamiento hay que abrigarse lo más rápido posible. Ese es el momento crítico. Si, por algún motivo, uno se siente mal, algo resfriado o con ánimo bajo, el sol fuerte es algo muy importante. Un resfrío en invierno y bajo un cielo nublado es difícil de llevar adelante. En los meses de invierno es ideal correr durante el día, expuesto a los rayos solares. En épocas de días cortos, correr también es un antidepresivo ideal para contrarrestar las largas noches. Correr en diferentes climas también nos hace corredores más fuertes, ya que nuestro cuerpo se adapta a la mayor cantidad de variables. Recuerden que es casi imposible entrenar un maratón sin entrenamientos en invierno o verano, así que hay que acostumbrarse. Lo que no hay que hacer es dejar de correr por el clima, al menos mientras la seguridad del corredor no esté en juego.


  Recuerden una vez más: manos, pies y cabeza son los lugares por los cuales las personas pierden mayor cantidad de calor. Los pies están cubiertos por zapatillas y medias, así que algo para la cabeza y unos guantes alcanzarán para aliviar muchísimo el frío inicial que se siente al empezar a entrenar. Vale reiterarlo: para muchos corredores —entre los que me encuentro yo— correr con frío es más sencillo que correr con calor. Y bastaría con ver los tiempos de un maratón con 5 °c en comparación a uno de 35 °c para notar hasta qué punto el frío es mejor que calor. No para todos, desde ya, pero sin duda para la mayoría. Que quede claro entonces: no hay que dejar de entrenar cuando haga frío, sea o no invierno.


  9. CORRER EN ÉPOCAS DE CALOR



  Cuando empieza la primavera los corredores suelen sentirse felices porque es una estación cómoda para correr. Con la misma ropa con la que se arranca se puede entrenar, elongar, quedarse un rato más charlando o haciendo sociales y luego volver a casa tranquilos. Pero pronto llega el calor, y con el calor llegan algunos problemas para los corredores. Una temperatura de 25 °c es calurosa pero una de 35 °c es directamente un inconveniente que eventualmente podría conllevar algunos riesgos. Pero quien quiera ser corredor deberá ser corredor todo el año, incluso con altas temperaturas. También habrá que tener en cuenta la humedad de cada lugar donde uno deba enfrentarse a dicho calor. A continuación algunos consejos a tener en cuenta para esos días. Salvo que un corredor esté acostumbrado, el calor nos hará bajar un poco el rendimiento. Para poder entrenar bien o simplemente para correr, la clave es la hidratación. Nos vamos a deshidratar con mayor rapidez. Lo que más afecta es la humedad, porque la humedad reduce la capacidad del cuerpo para refrigerarse mediante el sudor.


  Hay que arrancar hidratados. Si se corre por la mañana, hay que empezar a hidratarse la noche anterior, el cuerpo tiene que estar hidratado. No está de más llevar agua encima, ya sea en el cinturón o en una manopla (existen varios modelos), o incluso en esos pomos que se van achicando a medida que uno bebe. También es importante tomar un sorbo de bebida isotónica u otro producto hecho para la previa del entrenamiento. La ropa debe ser ligera, lo más ligera y clara posible. Si se puede usar una gorra, mejor, y si se puede mojar la gorra, mejor todavía. Si es un entrenamiento largo, lo ideal es tomar agua o Gatorade cada veinte o treinta minutos. Nunca hay que dejar que el cuerpo llegue a tener sed.


  Si existe la posibilidad de elegir, correr temprano en la mañana, antes de las 10 horas, o esperar a que baje el sol para salir a entrenar. Ese es el horario en el que el calor se va a sufrir menos. La primera semana de temperatura alta del año es común sentir que uno se sofoca, pero el cuerpo se adapta rápidamente y la temperatura que parecía terrible, se maneja perfectamente después. Estos consejos son útiles incluso para quienes no corren, son puro sentido común. Hay más personas afectadas por el calor en el subte que en los parques corriendo. No sugestionarse: el calor puede amedrentar, pero sólo al comienzo. A no desesperar.


  No es normal sentir náuseas o dolor de cabeza. Cualquier malestar fuera de lo común, debe tenerse en cuenta. Aflojar el ritmo, caminar hacia la sombra y mojarse la cabeza mientras se toma agua. En mayor o menor medida, todos conocemos nuestro cuerpo y diferenciamos el estar acalorados o cansados del sentirnos mal. No hay que correr sintiéndose así. Buscar la sombra es un buen consejo en general. Si corren en los horarios mencionados, no les faltarán espacios con sombras. Si van a entrenar al sol, recuerden usar protector solar adecuado. Una ducha después del entrenamiento ayudará mucho también. Pero lo principal: mantenerse hidratado y escuchar al cuerpo. Se corre todo el año, lo importante es hacer caso a los consejos y tomar recaudos de puro sentido común.


  10. CORRIENDO BAJO LA LLUVIA



  Así como hay corredores que no corren cuando hace frío, otro de los factores que espanta a la mayoría de los novatos es la lluvia. Cuando uno tiene que ir al trabajo o ir a un lugar vestido de forma elegante, o caminar con las bolsas del supermercado por la calle, sin duda que la lluvia es una molestia y lo complica todo. Nadie caminaría durante una hora bajo la lluvia como si nada en mitad de su jornada. Pero cuando se trata de correr, la cosa cambia por completo. Los que aún no corren, le temen a la lluvia como si fueran a desteñirse o a encogerse o vaya a saber qué. Algunos corredores novatos también tienen desconfianza. Pero para los demás corredores, se sabe que correr bajo la lluvia es uno de los mayores placeres que un runner puede experimentar. Así que unos cuantos consejos servirán para adaptarse a ese escenario y aprovecharlo al máximo.


  Quienes corren más de tres veces por semana, suspender entrenamientos por la lluvia no es una opción práctica. Además, se sabe, en Buenos Aires bien puede que llueva cinco días seguidos. ¿Acaso algún corredor dejará de correr cinco días por eso? No tiene sentido alguno, es completamente absurdo. Quienes corren seguido, y desde hace años, saben que “Se corre siempre, a veces llueve, a veces no llueve. Pero se corre siempre”. Así como a veces hace frío, y otras veces hace calor. Si uno comienza a boicotearse con excusas, terminará por no salir a correr más. No se dejen abrumar por la lluvia, al contrario: disfrútenla. No hay corredores bajo la lluvia con cara de enojo, todos se divierten como chicos. Y como hay menos gente, se corre más relajados y sin tener que esquivar a nadie.


  La sensación de correr bajo la lluvia es placentera, muy placentera. Y, como bien nos muestra el cliché cinematográfico, también es más emocionante. Bajo la lluvia, todo parece más dramático y heroico y, cuando cruzamos la calle, desde los autos nos observan como si estuviéramos locos, pero también nos miran con admiración. Por cada corredor que entrena en un día de lluvia, hay cincuenta que no entrenan, la diferencia se verá luego en las carreras, eso no lo olviden nunca. Ese es un buen mantra para llevar en la cabeza cuando uno corre bajo la lluvia. Porque además del placer y de sostener el entrenamiento, correr bajo la lluvia también proporciona mayores herramientas para las carreras. Quien haya entrenado bajo la lluvia tiene más ventaja que aquel que no lo haya hecho si el día de la carrera llueve. Correr una carrera bajo la lluvia también es placentero, pero no tanto como entrenar bajo la lluvia. Porque hay que tener en cuenta que correr bajo la lluvia necesita un nivel de atención distinto. El suelo, cualquier suelo, es diferente cuando está mojado y con charcos. Algo de velocidad se pierde siempre que llueve, no hay duda, porque en cada pisada se produce un leve desliz extra. Pero también una llovizna en las carreras ayuda a mantener frescos a los corredores. Cuanto más se haya entrenado bajo la lluvia, más se ha incorporado esta diferencia y más se aprovechará entonces. Lo mismo se da en cualquier carrera, aunque no sea de calle.
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