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      DEDICATORIA


      Este libro lo dedico a todos los corredores que al correr han encontrado un estilo de vida que los hace felices. A eso venimos a esta vida.


      A mi papá Venado, quien fuera mi primer referente de lo que es un corredor, y por haber sembrado en mi corazón el amor por el deporte. Creo que él no sabe lo trascendental que fueron esos tenis Adidas spikes, que me regaló a mis 16 años.


      A mis corredores ART de los que he aprendido tanto estos cinco años escribiendo sus programas de entrenamiento rumbo al maratón, entrenando juntos y por permitirme observarlos y corregir amorosamente sus pisadas a lo lejos. Ellos entenderán.


      Gracias Adidas por la oportunidad de desarrollar junto con gente extraordinaria el proyecto de running más maravilloso del mundo: Adidas Running Team.


      A Soraya, mi editora estrella, que fue quien me invitó a escribir este libro y a la que le tengo un profundo agradecimiento por su paciencia, sus atinados comentarios y su minuciosa edición. Escribir un libro sobre este tema me llenó de entusiasmo en una etapa que fue emocionalmente muy compleja.


      A todos los corredores y corredoras, a los coaches que he conocido en el camino. A mi gremio. Mi tribu. Mi raza. Uníos.


      A Twiggy Romero, mi gran maestra de yoga. Mi gurú de vida. Ella no lo sabe, pero lo es.


      Agradezco la revisión previa a mi amigo y sensei Juan Antonio. Amigo, corredor y pupilo ART que mejoró este libro con atinados comentarios. Una amistad para toda la vida.

    

  


  
    
      PRÓLOGO


      Sin temor a equivocarme, afirmo que los corredores somos seres luminosos que buscamos en nuestro andar un autoconocimiento profundo y eso nos hace seres especiales. No hay herramienta ni arma más poderosa que conocernos a nosotros mismos; y correr te brinda miles de momentos de introspección y silencio. Nuestra tribu nómada encuentra placer dentro de migraciones masivas al correr entre calles y montañas. No lo hacemos con el fin de hallar alimento, agua o un clima más cálido como las aves, mariposas, bisontes o elefantes, nosotros migramos para sentirnos vivos.


      Somos un gremio altamente especializado que se reúne a horas extrañas para entrenar. Recorremos largas distancias para encontrarnos con otros extraños y nos rifamos el pellejo en la oscuridad y bajo el sol abrasador. Dolor, frustración, enojo, frío o calor, sed, calambres, hambre, felicidad. Reset. Dolor, frustración, enojo. Y así, se repite muchas veces. Una sed casi sadomasoquista de colocarte con los otros miembros del grupo en la línea de salida para lo que otros, y diría la mayoría de las personas «normales», conocen como batallas perdidas. Batallas sin sentido alguno si se juzgan en términos de la visión del «éxito». Constantemente somos cuestionados por familiares y amigos: «¿Y para qué corres?».


      Mi propuesta en este libro se basa en un concepto que fusiono entre mi profesión académica como bióloga y entre mi profesión de vida como entrenadora de running, yoga y CrossFit, todo ello aunado a mi experiencia como corredora desde hace 20 años. El libro está pensado para motivarte en cada capítulo con historias de corredores que han marcado un hito en la historia. Corredores y corredoras que serán un referente para toda la vida, y que seguramente cambiarán tus paradigmas sobre el running.


      El libro está dividido en seis capítulos enfocados en temas relevantes que yo, cuando era corredora novata, siempre quise saber. Con la experiencia, durante los años que he corrido, me fueron develados muchos de estos secretos que ahora comparto contigo. En el primer capítulo encontrarás diferentes reflexiones sobre las primeras experiencias como corredor, los cambios drásticos que impulsa el simple hecho de pararte a correr y algunos consejos que servirán en especial a los que comienzan. A los veteranos les ayudará para recapitular sus propias historias.


      Mente sana en cuerpo sano. El trabajo de concentración, del desapego a lo que siempre cambia, tal como es tu cuerpo, tus pensamientos, sufrimientos y alegrías, el autocontrol mental, el entendimiento del dolor vs sufrimiento, todos éstos son temas que abordé en el segundo capítulo y que disfruté enormemente al momento de escribir este libro. Sinceramente me inspiraba mucho escribir sobre estos temas pensando en todos los corredores que pudieran leer este pequeño libro y lograran comprender la relación trascendental entre el cuerpo, el alma y el espíritu.


      El tercer capítulo lo dediqué a ELLAS. Un capítulo entero sobre las corredoras madres, hijas, trabajadoras y altas ejecutivas que gustan de saber sobre temas fundamentales relacionados con el running pero con una perspectiva de género: menstruación, alimentación, composición corporal, motivación personal y reivindicación de nuestro poder femenino en todos los ámbitos sociales. Asimismo, me pareció muy equilibrado escribirles un capítulo a ELLOS, en el que abordé temas que, a mi parecer y al de mis colegas y grandes amigos varones, son de interés para los hombres. Temas como la tecnología, nutrición y masa muscular, testosterona y competitividad, en los que me aboqué a investigar y a darles forma para el libro que tienes en tus manos. En realidad, me gustaría que, si eres lectora, este capítulo lo utilices para comprenderlos y apoyarlos; por otro lado, si eres lector, el capítulo anterior te ayudará a comprender nuestra naturaleza femenina y posiblemente a enamorarte de alguna corredora.


      Siempre viví en una confusión con el tema de los maratones y ultramaratones, porque no entendía la diferencia ni sabía los tiempos, ni récords, tampoco entendía por qué la gente corría en Chicago y no en México. En el quinto capítulo realicé una sinopsis de las características más relevantes de cada distancia: 5k, 10k, 21k, 42k y ultra, ello con la finalidad de brindarte el bagaje cultural básico necesario para entrar en cualquier charla entre corredores y no perecer por ignorancia en el intento. Hablamos de récords, estrategias de competencia, los mejores maratones del mundo y el mágico mundo del ultramaratón.


      Correr para toda la vida es el título del último capítulo que pretende ser una guía sencilla, básica y útil de los principios medulares de las ciencias del deporte: un poco sobre fisiología, metodología del entrenamiento deportivo y anatomía, permitirá que puedas tener un panorama general de cómo estructurar tu plan de entrenamiento, cómo saber si tu entrenador está trabajando profesionalmente contigo, consejos para personalizar tu entrenamiento a través del trabajo por zonas de frecuencia cardiaca, cuál es la biomecánica correcta de la zancada y finalmente cómo se desarrolla un buen calentamiento y estiramiento a través de la yoga.


      Toda mi experiencia como entrenadora de corredores la exprimí al máximo y el resultado de 20 años como corredora está plasmado en estas páginas de fácil lectura para todos. Espero con el corazón que puedan quedarse algunas de mis ideas y palabras en su subconsciente y que ello sea un motor de cambio para mejorar algunas cosas. Disfruto escribir y agradezco que me leas.


      Te sugiero también un playlist de canciones que a mí me motivan, así como videos de técnica de carrera para correr de forma eficiente y sin lesiones.


      ¡Corredores de todos los países, ¡UNÍOS!
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      CORRIENDO POR PRIMERA VEZ


      Los hombres de pies alados


      Correr para algunos seres humanos no es una actividad lúdica o de recreación sino un medio para transportarse y subsistir. Sus piernas y pies son el vehículo indispensable para conseguir comida, ir al trabajo, a la escuela, ver a los familiares, socializar y también disfrutar de la vida. Para estas personas no existen los relojes sofisticados, ni los tenis súper poderosos, ni la ropa que te hace correr más rápido; tampoco sus pasos son seguidos por los satélites para revisar sus estadísticas de ritmo, velocidad promedio, porcentaje de inclinación de pendiente, frecuencia cardiaca o posición geográfica. Ellos viven en pobreza, en las barrancas y son un pueblo en resistencia desde la invasión española y coexisten en nuestro territorio guardando silencio con dignidad, misteriosos, míticos y sobre todo ejemplares en su organización social, donde todo es de todos. Nadie tiene más que los otros. Su lengua es dulce, pues ellos son gentiles. No tienen palabras ni actos agresivos. Todo lo hacen con poesía: «te saludo con la paloma que gorjea, te deseo salud y felicidad con los tuyos».


      Los rarámuris o tarahumaras (en castellano) son un pueblo nativo del estado de Chihuahua, en el norte de México. Rarámuri etimológicamente significa «pie corredor» y en un sentido más amplio quiere decir: «los de los pies ligeros», haciendo alusión a su más antigua tradición. Ellos mismos se hacen llamar «los de los pies alados», porque pueden llegar a correr descalzos en las carreras Rarajípari durante dos días hasta 200 km de distancia detrás de una pelota (komakali) hecha de raíces de árboles. Con las carreras representan la razón de ser de su existencia: correr.


      En su interpretación sobre la capacidad insólita para correr largas distancias, los rarámuris reconocen que la falta de recursos y los medios de transporte los han hecho tener una gran habilidad para soportar las ultra-distancias (>42 km). Correr en su cosmos se vuelve un acto cotidiano y natural por lo que deja de concebirse como un acto egóico y doloroso que hay que sufrir, ganar, competir, demostrar, etcétera. Son pueblos en resistencia social, que igualmente soportan el dolor físico sostenido al correr por más de 42 km porque no hay otra alternativa más que resistir. Resisten el hambre. Resisten el frío. Resisten la miseria. Resisten la implacable historia, porque no hay de otra más que resistir.


      «Nuestro entrenamiento para la carrera se basa fundamentalmente en nuestra vida cotidiana: hay que traer agua, que está a unos 500 metros; hay que caminar mucho tiempo para traer maíz o la leña, la cual tienes que conseguir subiendo un gran cerro para poder cortarla y cocinar. Todo eso se hace a diario y lo hacemos solos. Las comunidades están muy lejos. Por ejemplo, desde donde vivo hasta la escuela he de caminar tres horas», explica Irma Chávez Cruz, mujer rarámuri ataviada con unas sandalias fabricadas con restos de neumático que utilizan los tarahumaras como única protección para los pies. «La carrera es el alma de nuestro pueblo», explica una corredora rarámuri.


      En México, la tradición de correr se extiende por todo nuestro país desde tiempos prehispánicos y es motivo de unión, de comunicación, de solidaridad, de tiempos de paz y de gratitud. Como mexicanos, al correr liberamos esta estirpe indígena ancestral que transita por nuestras venas. Tenemos en nuestro genotipo la cualidad de resistir y entender el dolor físico como una celebración de la vida y una ofrenda desde el corazón hacia nuestros antepasados. Cuando corras, no te olvides de esta gente en resistencia. Tu gente. Tus raíces. Tu historia.


      Las primeras benditas experiencias


      Mi primer acercamiento al atletismo lo tuve cuando recibí como regalo de cumpleaños número 16 unos spikes de cuero azul con rayas blancas marca Adidas, del año del cacahuate, y una invitación formal de mi tutor para competir en pruebas de pista de 400 m y 400 m con vallas sobre algo llamado «tartán». Luego la vida me demostraría que «lo mío, lo mío» no era la velocidad, sino la resistencia o pruebas de medio fondo y fondo.1 Estudiaba la preparatoria en el CCH Sur UNAM y me inscribí al equipo representativo de atletismo. Mi equipamiento rudimentario eran unos tenis Converse, unas mallas y un leotardo de bailarina de mi expasión por la danza, y muchas ganas de conocer el emblemático «tartán». Estaba obsesionada con el peso y con estar piripitiflautica por mis ideales de bailarina de ballet, que por muchos años me persiguieron y llevaron a que de muy adolescente tuviera anorexia, según lo veo ahora en retrospectiva.


      Así que pensé: «Correr es gratis». No necesitaba más que llevar mis tenis. Había un equipo pequeño de otros jóvenes con los que platicabas al trotar. Correr me hacía sudar a mares. Podía entrenar en mi propia escuela. No se diga más. Me enrolé por un semestre de palizas que me llevaron hasta el servicio médico por cólicos abdominales severos y luego decidí buscar otros equipos. Llegué a la pista de calentamiento de la UNAM en Ciudad Universitaria y pasé por un entrenador que me ponía a bracear 15 min parada y me prohibía correr más de 10 min ¡¡¡para que no me creciera el corazón!!! Luego entré con una entrenadora, la maestra Irma Corral, que fue una gran inspiración; ella preparaba velocistas y saltadores, y tenía un menguadísimo grupito de fondistas y mediofondistas, por lo que siempre nos mandaba a correr por todos los circuitos de Ciudad Universitaria para «deshacerse de nosotros». Desde entonces, mi vida cambió para siempre. Conocí mi universidad en cada rincón, me tocó pasar por los patios de la Facultad de Ingeniería y sin saberlo causar una revolución como ya es tradición en una escuela con mayoría de estudiantes varones; de pronto, podía transitarla libre y soberana, y me sentía una auténtica atleta, aunque todavía no tenía ni pinta de eso.


      A los dos meses allá por 1997 fue mi primera competencia, se realizó en Jalapa, Veracruz, y mi entrenadora me metió a competir un 200 m planos. Me puse unos spikes prestados y muy segura de mí (¡inocente palomita!), esperando el disparo de salida, me coloqué en el bloque de salida, pero ¡al revés! Cuando me di cuenta y me levanté de aquella cosa incómoda, ya mis «contrincantas» iban a 80 m de distancia y para cuando yo salí de la curva de los primeros 100 m, ellas ya estaban celebrando su victoria… todas menos una que se había caído justo antes de llegar. Entonces, pensé: «Clara, ésta es tu oportunidad de no ser la última». Corrí lo más veloz que pude y ella se quedó tirada, pero yo me moría de felicidad con mi marca de 35 segundos. Mi entrenadora me dijo: «eres la corredora más lenta que he tenido en mi vida y me abrazó». Siempre voy a recordar ese cálido abrazo y su actitud maternal conmigo.


      De ese equipo entré a otro, y a otro y a otro hasta que al ingresar a la licenciatura en Biología mis tiempos en la universidad para estudiar, tareas, clases y traslados desde mi casa se volvieron una pesadilla y dejé de correr en forma. En su lugar, me metí a todos los equipos representativos que había: gimnasia olímpica, voleibol, baloncesto, danza contemporánea, otra vez, y ajedrez. La UNAM me cobijó 100 %. En todos estos equipos, brillaba por mi resistencia aeróbica innata mas no por mis habilidades técnicas, así que decidí regresar a correr a los 24 años en un equipo de atletismo que marcaría mi vida. En este equipo llamado Aldebarán conocí a un gran amor, a varios de mis grandes y actuales amigos, las bases metodológicas de un entrenamiento, trabajo de fuerza para corredores, viajes deportivos, ambiente sano, sin drogas ni abusos y un ambiente inigualablemente divertido. El coach, Fabrizzio Chamor, era un hombre joven, muy simpático, entusiasta, que vivía para y del atletismo y que formó muchas generaciones de jóvenes deportistas bastante aguerridos.


      Durante esa temporada como corredora de medio fondo entrené diariamente en la emblemática pista de Villa Olímpica de 2004 a 2006 y ese último año logré participar como representante de mi Alma Mater en mi primera Universiada Nacional en Mérida en los 3000 steeplee chase con un tiempo de 12.58 min. Un día de entrenamiento regular me contactaron los de una agencia de marketing y publicidad llamada Sports Promotion y empecé a trabajar como pacer2 para los Running Clubs de Nike, en diferentes parques de la Ciudad de México. Era increíble porque mientras terminaba mi licenciatura y luego la maestría, me pagaban por correr con la gente, me regalaban muy seguido una cantidad inmensa de ropa y tenis, y participaba en todas sus carreras Nike, de manera gratuita. Hasta 2009 que me fui de México, trabajé para Nike como embajadora, brand influencer, blogger, imagen para sus campañas, sesiones fotográficas, venues, pruebas de producto, carreras, eventos y demás promocionales ingeniosos y creativos. Just did it.


      Durante esa época, mientras corría, paralelamente hacía mi maestría y, además, trabajaba en el gobierno delegacional como Administradora del Bosque de Tlalpan, en un área natural protegida de 254 hectáreas, al sur de la Ciudad de México, donde usualmente corría todas las mañanas. Mi oficina era una cabaña en el bosque hecha de troncos de madera que me hacía sufrir durante todo el invierno por el frío de -2 º C. Lo encantador de este trabajo era que llegaba a entrenar de siete a nueve de la mañana en la pista de enfrente de mi cabaña y en la extensa montaña, y a las nueve de la mañana tenía mi regadera particular en la oficina para bañarme y arreglarme en diez minutos, para jamás llegar tarde a trabajar. Fueron años gloriosos y difíciles a la vez. Conocí cada rincón de mi zona de entrenamiento, corrí cada sendero y conviví con todos los seres que lo conforman. Bendito ecosistema. De temperamento voluble, de espíritu milenario.


      En 2011, volví a entrar a Nike gracias a un gran amigo llamado Chris Barnard quien fuera brand manager en el área de running, pero esta vez como entrenadora de los Running Clubs de Nike y en activaciones en universidades, coordinando eventos en entregas de números, warm ups masivos en sus carreras y como imagen de campañas publicitarias en redes sociales. Nike me lo dio todo: una plataforma, un sustento, trabajo, promoción, un oficio, una pasión, amigos, conocidos, experiencias y siempre estaré eternamente agradecida por abrirme un camino maravilloso lleno de aprendizaje, gozo y apertura a un mundo en el que nunca soñé estar. Nike es una empresa propositiva, vanguardista y magnánima. Me dio algo invaluable: una vida de paz en la cual, en la actualidad, me mantengo financieramente, psicológicamente y socialmente mediante una pasión: correr.


      En 2011 abrí, junto con mi pareja sentimental de aquel entonces, una agencia de talento humano llamada Endorfina Athletes Agency, un poco replicando lo que yo había vivido en mis años mozos como entrenadora de los Running Clubs y queriendo expandir esta misión de difundir el deporte de manera masiva y gratuita a través de las marcas deportivas que necesitaban atletas en activo para realizar sus eventos. Durante cinco años dimos trabajo a más de 60 atletas jóvenes en diferentes activaciones, difundimos el deporte a nivel masivo y gratuito. Asimismo, trabajamos haciendo muchas actividades para marcas como Splenda, Gatorade, Adidas, Nike, New Balance, Reebok, Lonol (Laboratorios Boheringer), Moksha, MSD, Bancomer, GNC, Asociaciones civiles como CBT y muchas agencias de marketing deportivo que nos subcontrataban para realizar sus propias activaciones.


      Fue el inicio de un sueño hecho realidad. Sostenernos financieramente gracias a un sueño. Comer y poder viajar como fruto del esfuerzo y la pasión gracias a tus enseñanzas sinceras y desde el corazón. Todo se confabuló para que corriera para vivir y viviera para correr.


      En 2012, la agencia Total Running nos contrató para que trabajáramos la propuesta de entrenamientos para corredores, esta vez con la marca Adidas. Dichos entrenamientos tendrían una duración de 3 meses solamente, sería una sola sede y cuatro entrenadores entre los cuales yo me incluía. Fue tal el éxito y la sinergia con quien en ese entonces llevaba la cuenta de Adidas que en 2013 se amplió el proyecto a 10 meses, en 2014 a 11 meses con cuatro sedes más y más entrenadores. En 2015, ya éramos una plantilla de 13 entrenadores, cinco sedes y más de 2 000 atletas inscritos anualmente y atendidos de manera semanal. En la actualidad, 2016, seguimos con este proyecto y el Adidas Running Team (ART) hoy es un referente deportivo, un estudio de caso de marketing deportivo interesante, un semillero de apasionados del running, un motor de vida para muchos individuos y familias, un movimiento social sin precedentes. Adidas le apostó todo a este proyecto y no lo defraudamos.


      En 2014, después de mucho esfuerzo y búsqueda de nuestra verdadera vocación, logramos montar un gimnasio de CrossFit, Yoga y running llamado Olympica High Performance Community, el cual ha sido todo un éxito gracias a la lealtad y la gratitud de nuestros muchos atletas y marcas deportivas que confiaron en nuestro trabajo. Esto fue fruto de muchos desvelos, trabajo y disciplina financiera y nos costó muy caro en términos de nuestra relación sentimental. Hoy Olympica sigue recibiendo a cientos de atletas y nosotros seguimos siendo amigos a pesar de los reveses de la vida. Seguimos de pie.


      Desde mis años mozos he entrenado en diferentes equipos y desde 2009 soy una atleta autodidacta que asume el reto de la soledad que exigen las pruebas de fondo y los horarios de una mujer que trabaja de manera independiente. Llevo ya 20 años corriendo. Aun a pesar de los malos augurios de mis profesores respecto a que me destrozaría las rodillas, aun a pesar de los regaños de mi madre porque quedaría demasiado flaca, aun a pesar de los pesares, siempre voy a escoger una pareja si ama correr y un lugar donde vivir si está cerca de algún bosque o una playa.


      Corrí pruebas de 400 m en relevos, 800 m planos, 1 500 m, 3 000 stepleechase3 y comencé a conocer las carreras de calle. Mi primera fue una carrera de 10 k que organizaba la Universidad Iberoamericana en una ruta muy difícil en Santa Fe. Me acuerdo que un par de amigas se prepararon muchísimo para esta carrera, y las tres fuimos. Sin quererlo y sin esforzarme demasiado, desde el primer kilómetro las rebasé y cronometré un tiempo de 57 minutos. Desde entonces, he participado en más de 100 carreras de calle que van desde 3 k, 5 k, 10 k, 12 k, 15 k, 16 k, 21 k hasta los maratones de Monterrey, Nueva York y Chicago, medio Iron Man en Kona, Hawai y muchos triatlones sprints y olímpicos, todas con mejores tiempos que los que logré en aquellos años mozos. Sé que me voy a morir corriendo un ultramaratón y sé que estaré haciendo hasta mi muerte lo que más me gusta en esta vida: correr.


      En mi necesidad y necedad, por qué no decirlo, por seguir estudiando y conociendo más sobre las ciencias del deporte, entré como voluntaria al Centro de Medicina del deporte de la UNAM, y apliqué para estudiar una maestría en fisiología deportiva en Australia, Canadá y Estados Unidos, pero fui constantemente rechazada por no tener estudios previos de licenciatura en la materia de deportes. Fueron años de mucha frustración porque estudiaba todos los días para presentar exámenes de posgrado muy complicados como el GRE y el GMAT que te exigen esas universidades de primer mundo, pero que no me aseguraban nunca un lugar en su matrícula. Como compensación personal y después de intentarlo dos años, busqué otras opciones para estudiar en México y entré al diplomado en Sports Nutrition del Comité Olímpico Internacional, me certifiqué en ISAK como antropometrista nivel 1 y 2, como coach de CrossFit y tomé cuantos talleres, cursos y seminarios encontraba en mi camino. Siempre me ha encantado estudiar y aprender.


      Ya en perspectiva y con varios años encima, con arrugas surcadas en mi rostro y pecho por el sol y la contaminación de la Ciudad de México, con un historial de lesiones, con muchos lugares del mundo visitados por mis carreras self discovery, con grandes amigos de km y vida, inolvidables amores-corredores, con un trabajo y un negocio relacionados directamente con el deporte, con unas piernas bien fuertes y torneadas por músculos tenaces, unos pulmones sanos y un corazón de veinteañera, agradecida por las miles de horas de autoterapia emocional que me ha hecho ser como un roble, con una capacidad de establecer objetivos y cumplirlos, ahora con más maña que fuerza, con muchísima experiencia sobre el ego en las competencias puedo decir felizmente que «mi pasión por correr» ha sido el regalo más fascinante que me dio la vida. No la cambio por nada. Así lo digo. Correr me lo ha dado todo.


      La motivación para correr como realización del ser: objetivos diferentes


      La claridad al saber por qué hacemos las cosas nos brinda dos beneficios: el primero es enfocar todos nuestros esfuerzos es conseguir un objetivo planteado y el segundo es mantener y potenciar en alto la poca o mucha motivación que pudimos haber generado. Como a todos nos ha sucedido, cuando inicia el año andamos con muchas ganas de bajar de peso, de inscribirnos ahora sí al maratón, de ahora sí entrenar de manera constante para la competencia y de ahora sí comer pura comida saludable. Sin embargo, pasan los días, las semanas y meses, y nuestro sueño se diluye cada vez con más rapidez.


      Creo que el problema de esto radica en la falta de entendimiento de lo que realmente queremos y podemos para dejar de frustrarnos por tratar de soñar cosas irreales. Si nos convencemos de que correr nos beneficia no sólo a nosotros mismos sino a nuestro entorno, a nuestra familia, a la comunidad e incluso a la humanidad, podríamos sublimar nuestro simple gusto por correr y convertirlo de un acto egoísta en un acto de desapego universal más humanista. Siempre que el humano encuentra en el sacrificio por los demás su motivación real, las energías se vuelven ilimitadas, los esfuerzos son pocos para el gran cambio que nuestras piernas y corazón pueden realizar.


      Entonces, tenemos dos opciones. Una que yo llamaría selfish4 y otra selfless5. Correr para verme mejor, bajar de peso, ganarle a mi compadre o comadre, acumular una medalla en el armario, conocer amigos, tornear las piernas, ser el centro de atención en las comidas familiares por todas las proezas corridas, presumir las fotos en las redes sociales, acumular km, medallas, playeras, amigos, experiencias por el simple arte de acumular, obsesionarme con bajar mis tiempos en el maratón y un pretexto infalible para gastarme la quincena en los nuevos tenis voladores súper veloces. A eso me refiero con «selfish».


      Considero que justo esta manera de correr es la que te trae sufrimiento porque: 1) todo cambia y nuestro cuerpo ni es perfecto e incluso tiende a deteriorarse de manera hermosamente natural con el paso de los años, 2) siempre existirá alguien más bello, más rápido, más fuerte, más todo que nosotros y tener eso en mente nos brinda una enorme ansiedad, 3) cada mes las marcas deportivas sacan un nuevo tenis, una nueva playera, un nuevo accesorio que promete hacerte correr mejor, pero muy en el fondo sabemos que toda esta parafernalia mercadotécnica no tiene ningún sustento real y son mentiras para hacerte gastar tu dinero; la fuerza está en ti; somos lo que somos y no lo que tenemos puesto, 4) querer correr un maratón para calificar a Boston o para ganarle a tu compañero (a) de equipo, siempre traerá frustración porque no es una motivación libre de apego. Desear «algo» o a «alguien» es el veneno más poderoso que tiene la mente para hacernos sufrir y frustrarnos al no obtener los resultados. Cuando corras bien los resultados llegarán solitos. En paz.


      La otra opción que te planteo es mucho más sublime en cuanto a su esencia y nobleza. Te propongo que corramos por un mundo mejor. Te invito a correr desde una versión totalmente desapegada de lo que aparentemente trae felicidad y a entregarte a vivir una espiritualidad llena de verdadera dicha. Si nos proponemos correr como medio para fomentar el amor propio en los demás, tendremos verdaderos amigos a los que podemos ayudar con nuestro esfuerzo por cambiar su vida. Si nos proponemos correr para estar saludables y con ello estar posibilitados físicamente para ayudar a los demás (por ejemplo, educando, construyendo casas, dando trabajo, apoyando a nuestros compañeros de trabajo, etcétera). Correr por los que no pueden correr por falta de piernas, salud, depresión u otra motivación. Esto tiene una connotación totalmente distinta, salir a correr por una causa externa a uno mismo. Si nos proponemos salir a correr y ser ejemplo para dar alternativas de realización a la juventud, a las mujeres, a nuestros hijos, a los pobres, a los tristes y deprimidos, a los abuelos y abuelas se vuelve entonces una tarea noble. Somos la semilla del cambio. Todo depende del enfoque que le demos a lo que hacemos.


      Creo y estoy convencida de que la felicidad de un ser humano no radica en la acumulación de nada (km, playeras, tenis, números de maratones, «amigos», medallas), ni en la creencia de que mientras más fuerte, veloz, guapa o guapo, cuerpazo, resistente y amiguero serás más feliz. Todo eso pesa tanto al final que algún día te autodestruye y todas esas aparentes «virtudes» se vuelven contra ti. No son nada. No sirven para nada. No traen felicidad eterna. No nos dan paz.


      Focus / Concentración y simplificación


      En la siguiente tabla resumí las motivaciones en un orden jerarquizado por niveles que, desde mi visión, tienen relevancia y que considero conllevan al entendimiento de hasta dónde correr para ti representa una motivación totalmente material o hasta qué punto simboliza una motivación más espiritual. Aunque quizá tus elecciones son una fusión de todas. Con esto no pretendo nada más que ayudarte a que tú mismo tengas presente, cada vez que salgas a correr, tus motivaciones reales y espero que logres direccionar algunas hacia algo que te haga más pleno y feliz. No se vale autoengañarnos ni colocarnos en situaciones desventajosas para nuestro ser y nuestro cuerpo. Pueden existir muchas más motivaciones y puedes añadirlas a la lista. Las escribí aquí para hacerlas conscientes.


      
        
          
            	
¿Por qué corro?

            (marca con una x)
          

        

        
          
            	NIVEL 1. Motivaciones físicas
          


          
            	Para perder peso, composición corporal (-grasa / +músculo)

            	
          


          
            	Para mejorar el tono muscular o apariencia

            	
          


          
            	Para mejorar el estatus por el tipo de ropa, tenis y accesorios que tengo

            	
          


          
            	Para coleccionar playeras, medallas y/o competencias importantes

            	
          


          
            	NIVEL 2. Motivaciones deportivas
          


          
            	Para aumentar el rendimiento deportivo para competencia de nivel intermedio y alto

            	
          


          
            	
Para mejorar parámetros específicos (VO2 máx, estamina, fuerza, velocidad o potencia)


            	
          


          
            	Para ganar o clasificarte alto en alguna (s) competencia (s) o calificar para algún maratón importante

            	
          


          
            	NIVEL 3. Motivaciones de salud
          


          
            	Para recuperarse de lesiones, enfermedades o cirugías

            	
          


          
            	Para dejar alguna adicción como alcohol, tabaco, drogas o dulces

            	
          


          
            	Para vivir muchos años

            	
          


          
            	Para tener salud cardiopulmonar (corazón más sano y fuerte, circulación sanguínea eficiente, pulmones elásticos y poderosos, transporte eficiente de oxígeno)

            	
          


          
            	Para mantener niveles bajos de colesterol, azúcar y triglicéridos

            	
          


          
            	Para recuperar agilidad, fuerza, tono muscular, flexibilidad y coordinación

            	
          


          
            	NIVEL 4. Motivaciones emocionales, psicológicas y sociales
          


          
            	Para mejorar autoestima, humor o emociones

            	
          


          
            	Para mejorar tiempos personales, para ganar una competencia, ser el mejor o alcanzar un récord

            	
          


          
            	Para hacer amigos, tener reuniones y fiestas, conseguir pareja, correr en grupo

            	
          


          
            	Para combatir la ansiedad, depresión, estrés, mal de amores, baja autoestima

            	
          


          
            	NIVEL 5. Motivaciones espirituales
          


          
            	Para meditar en movimiento, conexión con tu ser o para encontrar paz

            	
          


          
            	Por alguna causa o persona en desventura, desventaja; para motivar a alguien más

            	
          


          
            	Para conectarse con alguna divinidad, el universo, la naturaleza

            	
          


          
            	Para agradecer por tu salud, tu vida, tu familia, tus presencias en este mundo

            	
          


          
            	Para disfrutar cada instante, cada respiración

            	
          

        
      


      Tabla 1. Descripción de las motivaciones personales


      Con este sencillo ejercicio podrás replantearte en qué concentras tu energía, pero sobre todo simplificarás procesos. Por ejemplo, si nuestra verdadera motivación es cuidarnos del corazón por alguna enfermedad cardiovascular, todas nuestras acciones tenderán y deberán servir para este objetivo, y entonces dejarás de perder tu tiempo y tu energía corriendo todos los días 5 x 3 000 m al 100 % porque descubres que eso no te está llevando a tu objetivo de salud. Tampoco prepararte para un maratón creo que sea lo más recomendable a menos de que el doctor indique lo contrario. Si tu motivación fuera marcar el abdomen y bajar masa y grasa, tus acciones se deberán centrar en correr a bajas intensidades 60 % a 70 % de la frecuencia cardiaca máxima (FC Máx)6 FC, hacer abdominales y restringir el consumo calórico sin necesidad de hacer pistas, ni cuestas ni nada difícil. Y así cualquiera. Todo depende de que tengamos claridad de hacia dónde vamos y qué queremos REALMENTE.


      La evolución natural de las pruebas en la vida del corredor


      Cuando hablamos de evolución, pensamos en cambio, revolución, negación de la negación y transformación de un estado menor a uno mejorado o al menos más avanzado. Evolucionar significa haber pasado por un proceso de adaptación que, en el caso de los corredores, es al dolor, al cansancio, a la fatiga muscular y a la presión social. Los deportistas se adaptan para poder aumentar distancias y mejorar la velocidad en su trayecto. Sólo los seres que se adaptan mejor al medio son los que sobrevivirán y podrán reproducirse, decía Charles Darwin.


      En el caso de los velocistas (100 hasta 400 m planos y con vallas) y los medio fondistas (800 a 3 000 m planos) generalmente desarrollados en su etapa juvenil rechazan y detestan hacer carreras largas de acondicionamiento general. Lo más que trotan son 15 minutos y ya están agobiados por tanta distancia. Pero pasan los años e irremediablemente todos, sí, ¡todos! Terminan corriendo carreras de fondo en carreras dominicales de 5 k, 10 k, 21 k y 42 k con la gran ventaja de que saben dar un sprint7 decente al final. La demanda mecánica y energética de un velocista es mucho más exigente y con los años tendemos a perder explosividad y, por lo tanto, velocidad.


      En el caso de los corredores de fondo (5 k y hasta el infinito posible), si corren por primera vez esas distancias después de venir de otros deportes, perciben tedioso y muy largo correr sus primeros 5 k en calle. Sin embargo, después de sentir la adrenalina de las masas expectantes, de armar círculos sociales divertidos con corredores de esas distancias, de sentir los beneficios cardiopulmonares y el cambio radical en la composición de la masa corporal, comienzan a buscar irremediablemente carreras más retadoras. Como en orden cronológico, se meten a su primer 10 k y cuando ya no les sabe suficiente el esfuerzo, brincan al 21 k para luego migrar los más osados al maratón y los más intrépidos al ultramaratón en campo traviesa.


      Y así, sin más remedio y sin más preámbulo, una distancia te lleva a la otra buscando nuevos estímulos físicos y emocionales en cada competencia aumentando a veces la intensidad y mejorando los tiempos de tus marcas personales e incrementando las distancias y con ello las experiencias sensoriales y espirituales. Lo que me queda claro es que esta evolución del corredor es una causa tan noble e interminable de introspección y autoconocimiento extremadamente enriquecedora, que no hay nada mejor en esta vida que te pueda brindar mayor tranquilidad y equilibrio que saber quién eres, qué te gusta, qué te hace sufrir, qué alegra tu alma. Yo le llamo la adolescencia tardía del corredor donde se abre un mundo de descubrimientos personales y sociales maravillosos así como trascendentales para toda la vida. Por ello nos enganchamos.


      La naturaleza humana de romper las marcas personales


      Cuando comenzamos a gatear, nuestra motivación más cercana es aprender a caminar; y cuando comenzamos a caminar nuestra naturaleza nos empuja a querer correr. En este mismo proceso, cuando decidimos por primera vez salir a caminar al bosque y regresamos a casa gustosos por haber logrado 20 min sin parar y con una enorme satisfacción por haber traspasado la barrera de la flojera, regresamos al otro día con la idea de hacer ahora 25 min, y ahora un poco más rápido. Luego esto se convierte en caminar y trotar, y luego trotar, y luego ya sin pensarlo estás tras la línea de salida de un maratón con unas piernas poderosas y una versión de ti totalmente revolucionada.


      En el mundo de las carreras y, en general, por la naturaleza misma del deporte, se fomenta el anhelo por el crecimiento y desarrollo; por ello los deportistas tienden a ser exitosos en muchos ámbitos de sus vidas. Cada fracaso en un entrenamiento o competencia, cada frustración, cada caída es solamente una prueba más para mejorar. ¿Mejorar?, ¿para qué?, ¿para quién?, ¿hacia dónde?, dirán los que no corren. Pero hablo de mejorar en el sentido de encontrarte en un nivel físico, mental y espiritual mejor que en el que te encontrabas ayer; tal como dice el lema de los Scouts: «Deja cada lugar (y persona agregaría yo) mejor de cómo lo encontraste». Entonces, si comenzaste corriendo un 10 k en 57 min, lo humanamente natural será que quieras experimentar con un mejor esfuerzo la siguiente competencia, seguramente tu deseo será bajar tus tiempos.
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