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  FUNNING


  DIVIÉRTETE CORRIENDO





  Rafa Vega




  Funning. Diviértete corriendo nace del espíritu optimista y positivo de su autor. El periodista Rafa Vega ha acuñado esta expresión en la que se unen las palabras inglesas fun (divertirse) y running (correr).




  El running forma parte de nuestro tiempo libre, es lúdico y, por tanto, debe suponer una liberación y no ser causa de presión. De ahí nace la expresión funning. Que el que corra, cada vez que salga a la calle, lo haga sintiendo que se está divirtiendo. En definitiva, el funning es una filosofía a la que se está uniendo cada vez más gente. Correr sin ataduras, sin necesidad de agobiarse por el reloj. Simplemente, correr por el mero hecho de sentirte bien y ser feliz.




  ACERCA DEL AUTOR




  Rafa Vega es periodista y presentador de deportes en Canal Sur TV. Pero, ante todo, es maratoniano, lo que le ha llevado a correr por todo el mundo (Nueva York, Boston, Berlín…). Su faceta comunicativa y como runner la ha conjugado publicando tres libros hasta la fecha. El tercero, Efecto maratón, está a punto de alcanzar la tercera edición y ha sido un éxito de ventas y mediático (apariciones en diversos medios nacionales e internacionales). Antes publicó Mi vida en 20 kilómetros, la biografía del atleta Paquillo Fernández, y posteriormente Manual para correr la maratón, en el que cuenta su experiencia preparando y corriendo la Maratón de Nueva York.




  ACERCA DE EFECTO MARATÓN




  «Una historia de superación y kilómetros válida para cualquier reto personal.» RUNNER'S WORLD




  Cuando fui a la escuela


  me preguntaron qué quería ser de mayor.


  Yo respondí: feliz.


  Me dijeron que yo no entendía la pregunta


  y yo les respondí que ellos no entendían la vida.




  JOHN LENNON




   




  A mi padre,


  por mostrarme el camino…




  PRÓLOGO




  DANI ROVIRA




  «Correr es de cobardes.» Frase más que recurrente de todos los que ven o escuchan a alguien que se calza unas zapatillas para salir un rato a hacer ejercicio. Bueno, correr es de cobardes, siempre que vayas huyendo de algo o alguien. Yo soy de los valientes, de los que cuando salgo a correr salgo a perseguir. Perseguir un estado, una enorme o una minúscula meta, sentirse a gusto con uno mismo o, por qué no, perseguir arañar más años de salud.




  Este libro de mi amigo Rafa Vega habla de lo divertido que puede llegar a ser tener el hábito de correr. Y se queda corto. No soy un entendidísimo de la materia y ni siquiera mi licenciatura de Ciencias de la Actividad Física y del Deporte me acredita para hablar de ello más allá de cualquier otro aficionado, pero a mí correr me hace feliz.




  No soy persona de hacerse grandes tiempos ni grandes gestas (pongo como máxima gesta la Maratón de Barcelona habiéndola acabado con el ritmo y con el sufrimiento de un cochino, pero con la dignidad intacta del ñu después de su aventura migratoria), ni ando obsesionado con programas de entrenamiento, gráficas o test de esfuerzos. Lo único que sé es que correr me hace sentir mejor, y no os suelto el rollo ese de la liberación de las endorfinas que nos dan gustito cuando nos duchamos después del ejercicio y nos amodorramos en el sofá, porque podría, pero sí deciros que me hace un poco más libre. Porque cuando corro, lleve música o no, mi mente es libre y ordena, repasa, calibra, recuerda o simplemente desconecta, dándole protagonismo al ritmo de mi respiración y los latidos, o a alguna canción de Fuel Fandango. A veces viajo a sitios maravillosos, aunque esté trotando en el parque de siempre, el de al lado de casa.




  Tengo 34 años y he hecho deporte toda mi vida. Y lo que al principio nació siendo el entrenamiento más económico y práctico ante la falta de tiempo y de gente con la que contar, se ha convertido en un hábito de vida. Nunca me he sentido mejor. Nunca consideraré ningún medio de transporte mejor de lo que son mis piernas. Animaos a correr y si no a andar, y si no a pedalear, pero no dejéis que vuestro cuerpo se convierta en un proyecto de oxidación y deterioro. Leed este libro, superaos, dad una zancada más. Os invito a disfrutar. Correr es de valientes, huir es de cobardes.




  INTRODUCCIÓN




  No estamos seguros de conseguirlo,


  pero estamos convencidos de conquistar la felicidad.


  ¿Qué buscamos?


  ¿Quizás vivir?




  KILIAN JORNET




  Los que me conocéis (por habernos entrenado juntos, habernos tomado una cerveza o intercambiado un par de tuits) sabéis cuál es mi filosofía de vida: disfrutar. Estamos aquí de paso, por lo que debemos apurar cada instante, cada gota. Hay una canción que resume mi manera de afrontar las cosas y que me repito cada mañana delante del espejo al despertarme:




  ¡¡¡ VOY A PASÁRMELO BIEN !!!




  Seguro que te suena de algo. Antes de seguir leyendo, te invito a que la pongas a todo volumen y cantes lo más alto que puedas (pero prométeme que después volverás a retomar la lectura).




  Apuesto lo que quieras a que no has podido evitar mover los pies mientras escuchabas a Hombres G. Y que, a buen seguro, has tarareado la canción. Pues ya he conseguido mi primer propósito: que por un momento, te lo pases bien. Espero que siga siendo así mientras continúas conmigo.




  ¿Y a qué viene todo esto? Pues a que esa filosofía que aplico a todas las facetas de mi vida es la que, por supuesto, vuelco también cuando salgo a correr: pasarlo bien.




  Para mí, el running es una actividad hedonista que forma parte del ocio, es un pasatiempo que utilizo para evadirme. Por eso, no quiero que se convierta en una obsesión ni tampoco en un agobio. Por supuesto que intento superarme y que trato en cada entrenamiento de ser mejor que en el anterior. Como dice mi amigo el gran chef Dani García: «Rompe las barreras y verás la luz del sol. Recuerda que un solo paso hacia la meta reduce la distancia». Pero sin que ello me provoque ansiedad. Corro para vivir, no vivo para correr.




  De ahí nace un término que quiero compartir con vosotros y que me encantaría que formara parte de nuestra manera de afrontar esta actividad:




  el FUNNING




  Este «palabro» no es más que el resultado de una ecuación tan sencilla que hasta alguien de letras como yo puede resolver: la suma de FUN (divertido) y RUNNING (correr).




  FUN


  + RUNNING


  __________


  FUNNING




  Se trata de divertirse, de disfrutar, de pasarlo bien. Todo eso nos lo aporta el funning. Conocer gente, compartir experiencias, estar saludables, sentirnos libres, afrontar retos… Por eso, no quiero vivir bajo la dictadura del reloj, bajo el yugo de las marcas, de los tiempos… Me fijo objetivos, pero no me obsesionan. Intento superarme pero, si no lo consigo, no me frustro. Es mi filosofía, y la quiero compartir contigo. Durante los doce meses de 2014 viví un montón de cosas gracias al funning. Son las que aparecen en este libro.




  Yo ya disfruto con el FUNNING. Si tú crees que también podrías, ¡únete!




  ENERO




  DECÁLOGO DEL FUNNING




  

    	

      Lo pasarás bien por encima de todas las cosas.


    




    	

      No mirarás el reloj ni hablarás de tiempos.


    




    	

      Saluda y sé educado. Sonríe a quien te anima, corresponde con un gesto al que te aplaude en carreras y responde a quien te habla al cruzarse contigo en un entrenamiento.


    




    	

      No codiciarás dorsales ajenos.


    




    	

      Queda con amigos para correr. Tomarás con ellos una cervecita al acabar el entrenamiento.


    




    	

      Santificarás el domingo como el día de la tirada larga.


    




    	

      En el trabajo no usarás el ascensor y en el centro comercial evitarás las escaleras mecánicas. Sube andando, es más saludable.


    




    	

      Utiliza las redes sociales para conocer a otros runners, no para alardear de tus tiempos.


    




    	

      No te enfadarás ni te frustrarás si no consigues el objetivo propuesto. La meta es el camino, no el fin.


    




    	

      Acabarás el entrenamiento con una sonrisa.


    


  




  OCHO SEGUNDOS




  Todo tiene un comienzo. Y, para mí, el funning fue una especie de revelación en un momento en el que correr estaba empezando a dejar de ser una actividad placentera. Normalmente, los corredores seguimos la misma evolución: descubrimos el running, empezamos a entrenar, nos proponemos hacer una carrera de pocos kilómetros (como mucho una media), después buscamos objetivos más ambiciosos (los cuarenta y dos kilómetros aparecen en el horizonte), en la primera maratón nos planteamos solo acabar y, una vez que la hemos terminado, ya empezamos a pensar en bajar el tiempo de nuestro estreno maratoniano.




  A partir de ahí, se acabó el disfrutar. Una vez que cruzamos la línea de meta en nuestro bautismo «filipídico», nos convertimos en esclavos del reloj. A mí también me pasó. Empecé a obsesionarme con los tiempos, los ritmos y las pulsaciones… Entrenaba no para sentirme bien, sino para correr más rápido. Y, cuando no lo conseguía, dejaba de tener esas buenas sensaciones. Entonces, el objetivo primigenio del correr se esfumaba casi tan rápido como un plato de jamón en la Feria de Abril.




  Sentía que cada vez iba más rápido, que cada día corría más veloz, que la línea de meta me perseguía a mí, y no yo a ella. En cada carrera estaba más cerca. En cada carrera tardaba menos en alcanzarla. En cada carrera volaba rebajando mis tiempos de manera pasmosa. Hasta que llegó un momento en el que esa evolución exponencial empezó a ser simplemente aritmética. Y entonces empecé a dejar de ser tan feliz como cuando le pegaba considerables mordiscos al reloj. Ya no eran minutos los que rebajaba mi tiempo, sino apenas segundos. Y eso suponía tener que entrenar más, tener que sacrificar más, tener que poner mucho más… ¿Merecía la pena tanto esfuerzo?




  Hubo un día que vi la luz: fue en 2012, al final de una media maratón, acabé con un mosqueo terrible. No conseguí el objetivo propuesto por ocho segundos. Tenía un enfado de padre y muy señor mío. Entré en la línea de meta resoplando y, cuando me encontré con mi pareja, refunfuñaba por no haber sido capaz de lograr lo que me había propuesto. Buscaba las razones por las que había hecho esa marca tan «indecente» para mí en aquel momento. Me machacaba por no haber entrenado más o por no haberme colocado mejor en la salida, en lugar de congratularme por estar tan cerca de un objetivo así de ambicioso, de haber luchado para conseguirlo.




  ¡Por ocho segundos estaba que no me aguantaba ni a mí mismo! Un tiempo que podía haber perdido en algún avituallamiento al recoger el agua, o al tomar una curva demasiado abierta. Ochos segundos de nada. ¿Y qué significan esos míseros ocho segundos? No somos profesionales, ni vivimos de esto. Nadie me iba a pagar por cumplir mis objetivos. Corremos para evadirnos, para estar bien física y mentalmente. Entonces, ¿por qué demonios me iba a enfadar por esos ocho segundos?




  Desde entonces cambié mi manera de plantearme el running. Ahora disfruto en cada carrera, charlo con los otros corredores, me paro si veo a alguien conocido, sonrío ante una pancarta de ánimo, trato de disfrutar cada metro de las maratones en las que corro… Igual llego ocho segundos más tarde, pero soy mucho más feliz.




  Ya lo decía Amby Burfoot (ganó la Maratón de Boston en 1968 y ha sido muchos años editor de Runner’s World): «Primero, intentamos correr más rápido. Luego intentamos correr más duro. Y luego aprendemos a aceptarnos a nosotros mismos y nuestras limitaciones. Y, al final, podemos apreciar el verdadero disfrute y el significado del running».




  DE MENOS A MÁS




  Cada vez que me veo en una foto llegando a meta puedo apreciar varias cosas: serenidad, alegría, alivio, equilibrio, emoción… Creo que el running me da un poco de todo eso. No podría entender ahora la vida sin correr, me sirve para muchas cosas del día a día. Me aporta estabilidad, seguridad, desafío, ilusión, motivación.




  Sentí todo eso en la línea de llegada de la Ruta Carlos III, una carrera que me encanta y que transcurre entre La Luisiana y Écija (Sevilla). Cada año la coloco estratégicamente en mi calendario para que, durante la Navidad, no me olvide que tengo un objetivo importante y que no debo caer en demasiadas tentaciones. Son casi veintiséis kilómetros, una distancia perfecta para sacar lo mejor (y lo peor) que tienes.




  Salí muy conservador, puesto que a estas alturas de año todavía estoy poco rodado. Empecé tranquilo, guardando fuerzas para la parte final del recorrido. Siempre me gusta ir de menos a más. En la vida también. Soy paciente y planteo los objetivos a medio plazo: sembrar para luego recoger. Creo que me va bien así, sin precipitarme. Esta estrategia me funcionó en esta carrera que ya conocía de años atrás, y sabía que la parte final (con un kilómetro de subida y dos de bajada) era muy dura. De manera que reservé, quizá demasiado. Porque acabé muy entero, como queriendo más. Hubiera seguido corriendo…




  Esa sensación me encanta. Terminar dándolo todo, guardar para el final lo mejor que tienes. Y ser consciente de que, igual que en la vida, hay que ir de menos a más.




  AQUELLA BOLSA DE GUSANITOS




  Uno de mis recuerdos de la infancia está amarrado gracias a una fotografía. Muchas veces, me pregunto si conservaría en la memoria ese instante de no ser por la imagen que preside el salón de mi casa: un niño de poco más de dos años, con el pelo rizado y pelirrojo, sujeta con una mano su bicicleta y con la otra una bolsa de gusanitos. Su mirada se dirige al suelo, está buscando algo. Se le ha caído un gusanito y no dejará de escrutar el terreno hasta que lo encuentre. Era toda una declaración de intenciones de lo que iba a ser el resto de mi vida: tenacidad en la búsqueda, a pesar de los obstáculos, hasta encontrar la respuesta.




  Siempre que regreso a Valencia se me viene esa imagen a la cabeza. Es inevitable. Nací allí y pasé en esa ciudad los primeros siete años de mi vida. Ahora, casi tres décadas después, vuelvo al mismo sitio en el que se me cayó ese gusanito. No. No he venido a rescatarlo. Hace tiempo ya que me di por vencido. Pero sí que continúo en esa búsqueda incesante. Indagar, cuestionarme, preguntar…




  El antiguo cauce del Turia es un lugar paradisíaco para los corredores. Un amplio carril peatonal, por el que no pasan los coches, que tiene kilómetros y kilómetros para que podamos entrenar a nuestras anchas. Por cosas como estas, Valencia se ha ganado el título honorífico de «ciudad del running». Por eso, y por organizar carreras como el 10k Divina Pastora. La casualidad hizo que una presentación de mi anterior libro coincidiera con esta prueba. Así que no dudé en inscribirme.




  Apenas tenía noticias de esta carrera. Solo había leído varias reseñas y oído buenos comentarios de gente que la había corrido. Por eso me sorprendió gratamente mi primer contacto con ella, el día antes de que se celebrara. Cuando fui a recoger el dorsal, me encontré con una feria del corredor que nada tiene que envidiar a la de algunas maratones. Además, la bolsa que nos entregaron fue de bastante calidad, con una camiseta de primer nivel.




  La fascinación inicial se acrecentó el domingo, cuando vi todo lo que habían montado: corrales en la salida, una gran animación con música y buen speaker, todo perfectamente organizado… El recorrido llano y un clima extraordinario acompañaron a mis buenas sensaciones. Los voluntarios estuvieron a la altura y, en la meta, quedó sobradamente demostrado que la organización había conseguido un diez.




  Como el entrenamiento que tenía fijado para ese día marcaba catorce kilómetros, completé los cuatro que me quedaban de regreso al hotel por el cauce del Turia. Un viaje a través del tiempo, recordando aquellas mañanas de sábado en las que mis padres me llevaban por allí a dar un paseo. No puedo evitar la nostalgia cuando recorro un lugar por el que llevaba treinta años sin pasar. Desde entonces, había vuelto a Valencia varias veces. Pero las prisas no me habían permitido saborear esos momentos de la niñez.
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