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PRÓLOGO


Lo confieso: cuando me pidieron que escribiera el prólogo de El corredor, pensé: «¡Oh, no! Otro manual de entrenamiento, no». Aquellos que llevamos muchos años en este deporte hemos visto desfilar muchos manuales. He leído libros que incluso yo –un médico en ejercicio, ávido corredor y entrenador– he tenido problemas para entender, tal era su carga de complejos conceptos de fisiología del ejercicio. Como todo buen médico y entrenador sabe, la esencia de la comunicación es lograr que el mensaje llegue al receptor. ¿Consigue este libro que su mensaje cale en el lector?


Pete Magill es amigo mío desde hace más de tres décadas, nuestra amistad se remonta a cuando corríamos para el Aztlan Running Club, en California Sur. Acostumbro a leer las columnas de Pete en el Running Times y hemos debatido sobre entrenamiento a menudo. Sigo asombrándome de sus proezas en el mundo de las carreras como corredor de categoría máster y también como entrenador. Cuando mi propia labor de entrenador estuvo bajo el microscopio –durante los años en que entrené en el Mission College Preparatory Alto School a Jordan Hassay, uno de los grandes fondistas estadounidenses de todos los tiempos de nivel de bachillerato–, Pete me pidió que explicara la filosofía de mi labor de entrenador en un artículo para su sitio web sobre running. Lo resumí con las tres frases que siempre les digo a mis atletas: «Seamos razonables. No seamos codiciosos. Conseguiremos que ocurran cosas fantásticas». Con frecuencia, la forma en que entrenamos y competimos cuando somos jóvenes es la forma en que entrenamos y competimos cuando nos hacemos mayores. Desarrollamos hábitos que conservamos toda la vida. Una aproximación razonable al entrenamiento –basada en un plan a largo plazo y en valores como la paciencia y la capacidad de superación, frente a obstáculos inesperados como lesiones y enfermedades– es el primer hábito que deberían desarrollar los corredores. Es la base del éxito. ¿Ofrece este libro a los corredores un abordaje parecido, encaminándolos hacia la consecución de metas y la preservación de por vida de su condición física?


El corredor suministra una cantidad increíble de información, cuya profundidad pasa inicialmente desapercibida a los lectores, dado que su exposición es sencilla y de fácil comprensión. La segunda parte –el manual de las sesiones de entrenamiento– ofrece valiosísima información sobre anatomía y fisiología; creo que con los conocimientos de estos capítulos la mayoría de los corredores novatos y veteranos se podrían evitar los contratiempos que en tantas ocasiones padecen en el deporte. Sin embargo, El corredor va más allá y enseña a los corredores a usar esta información para desarrollar sus propios protocolos de entrenamiento y equiparse con consejos nutricionales esenciales y recetas para aportar la energía necesaria para los entrenamientos. Y, por último, integra todos estos conocimientos con un enfoque práctico y el objetivo final de la mayoría de los corredores: mejorar el rendimiento en las carreras.


Este libro es distinto de los demás. Bebe de los mejores y más brillantes protagonistas del deporte, y uno de sus capítulos se dedica a los fisiólogos y entrenadores que han aportado grandes contribuciones a los métodos actuales de entrenamiento. Tal como se reconoce en el libro: «Se escribió aupándose en hombros de gigantes». Esta información se presenta en un formato único y basado en décadas de experiencia personal. Gracias a este sencillo formato, el material del libro es por igual comprensible y relevante para quienes se inician en el deporte y para veteranos.


¿Logra este manual que su mensaje cale? ¿Encamina a jugadores de todas las edades a correr de por vida más rápido, más lejos y sin lesiones?


Creo que sí. ¡Bravo por Pete, Melissa y Thomas!


Armando Siqueiros, M. D., Medicina interna


Entrenador de Cal Poly Distance Club


USA Track & Field 2009 National Development


Coach of the Year




INTRODUCCIÓN


Si has abierto este libro es por alguna razón. Quizá te atrajo la cubierta y querías comprobar si había más fotos en el interior. En efecto, las hay, unas cuatrocientas, lo que lo convierte en la guía general de running con el mayor número de fotos explicativas sobre ejercicios, entrenamientos y rutinas. Eso en lo que concierne al diseño. Siempre he querido que los libros de running –con todo tipo de ejercicios asociados, rutinas, ejercicios pliométricos, entrenamiento resistido, estiramientos, uso de rodillos de gomaespuma, etc.– contaran con un apartado –un manual de entrenamiento– ilustrado como los de halterofilia, aeróbic, artes marciales y prácticamente casi cualquier deporte del planeta. Ahora ya existe uno.


Pero supongo que has abierto el libro por algo más que las fotografías.


Quieres abordar con seriedad un nuevo programa para correr (o para mejorar el que ya sigues) y te preguntas si este libro te ayudará a conseguir tus objetivos en lo referente a la condición física. También quieres saber si hay algo que diferencie este libro de los demás. Y quieres saber si te puedes fiar de su programa de entrenamiento, y si puedes confiar en que los autores no están sacando al mercado otro de esos programas que se ponen de moda para ponerse en forma con rapidez.


Las respuestas son sí, sí y sí.


No importa que seas un novato que busca la manera de iniciarse o un corredor experto que espera mejorar sus marcas personales en una carrera de 5 km o en un maratón: este libro aporta una perspectiva especial del entrenamiento para lograr las metas que cada uno se imponga. Y eso se debe a que los autores tienen en cuenta que no hay dos corredores iguales, que todos incorporan al entrenamiento un somatotipo ligeramente diferente, unos antecedentes deportivos distintos y unas metas de rendimiento personales. Así que en lugar de pedir al lector que siga un patrón genérico a la hora de prescribir el kilometraje y la velocidad de trabajo (el enfoque uniformador que aplica la mayoría de los programas de entrenamiento), los autores pretenden que el atleta adquiera su condición física partiendo de abajo arriba, aprendiendo a mejorar los componentes individuales del cuerpo de un corredor (músculos, tejido conjuntivo, sistema cardiovascular, sistema nervioso, hormonas, etc.), y centrándose en aquellos componentes más relevantes para sus objetivos. Nada se deja a la improvisación. Nunca se te pide que entrenes depositando una fe ciega en el programa.


Cuando en la primavera de 2012 empecé a perfilar lo que sería este libro, me imaginé un manual de entrenamiento para el corredor del siglo xxi, un libro que tratase a sus lectores como a los miembros de la población entendidos en salud y condición física en que nos hemos convertido. Antes de 1972, antes de que Frank Shorter quedase primero en el maratón olímpico de Múnich y encendiese la mecha de la afición por correr, solo un puñado de bichos raros corrían en pruebas de carreras en pista y cross. Sin embargo, en 2013, cincuenta millones de estadounidenses ya se calzaban zapatillas para correr, mientras que un número similar eran miembros de clubes de running. Y hoy en día ya no se limitan solo a correr. Ahora también practican levantamiento de pesas, aeróbic, spinning, pilates, yoga, natación, kickboxing y muchos deportes más. Recurren a entrenadores personales, nutricionistas y fisioterapeutas. Vigilan el colesterol, toman bebidas isotónicas que contienen hidratos de carbono y proteínas, y compran suplementos cuyo monto asciende a treinta mil millones anuales. Se aplican a la lectura de estudios sobre ejercicio, nutrición, salud y longevidad, y por eso esperan que los programas de entrenamiento reflejen esos últimos hallazgos de la ciencia que hayan conducido a innovaciones en el deporte. También esperan que esos programas estén avalados por la experiencia de entrenadores y atletas que hayan puesto a prueba esas innovaciones, que se hayan quedado con lo bueno y hayan suprimido lo malo. Es esta combinación de ciencia y experiencia la que me ha servido de inspiración en el entrenamiento y en mi labor de entrenador. Y eso es lo que quería que este libro reuniese.


El corredor nos llevará en un viaje sorprendente por nuestros cuerpos de corredores. Comenzaremos por las fibras microscópicas que componen los músculos con los que corremos, y luego iniciaremos un paseo por todos los demás componentes físicos del cuerpo que nos permiten correr –viajando por una autopista de 96 000 kilómetros por los vasos sanguíneos del cuerpo humano– antes de terminar el recorrido en el incorpóreo centro de control de misiones ubicado en el cerebro. Aprenderás exactamente de qué manera cada uno de los componentes del cuerpo de un corredor contribuye al acto de correr, y mostraremos el modo de entrenar esos componentes en tres niveles distintos:


[image: image]Primero dividiremos cada uno de los componentes diferenciados en sus partes individuales (p. ej., el corazón y los vasos sanguíneos como porciones del sistema cardiovascular), y aprenderás un entrenamiento específico para trabajar aquellas partes en las secciones «Recomendación para el entrenamiento» que aparecen en todos los capítulos.


[image: image]A continuación, encontrarás una sección dedicada a la instrucción con fotografías ilustrativas, que permite un entrenamiento completo de ese aspecto en conjunto (o al menos sabrás en qué parte del libro hallar las sesiones relevantes de ejercicio).


[image: image]Por último, te aconsejamos integrar el entrenamiento de todos los componentes en programas de doce semanas, con un capítulo 15 que presenta muestras de protocolos de entrenamiento para corredores de todos los niveles (principiantes, intermedios y avanzados).


Desde luego, El corredor aporta algo más que protocolos y sesiones de entrenamiento. Como corredor y entrenador que lleva décadas trabajando, he aprendido de primera mano que correr es mucho más que ejercicio; es un estilo de vida. Y el éxito de la cimentación de ese estilo de vida requiere consejos prácticos, sacados de la experiencia, para todos los aspectos del deporte. Por eso la primera parte del libro presenta capítulos sobre motivación, sobre la historia de las carreras de fondo y medio fondo (para entender mejor y aceptar las innovaciones del entrenamiento del siglo pasado), sobre el material deportivo para correr y el vocabulario del ramo, y para complementarlo incluimos al final del libro un glosario en el que se definen más de 250 términos de running. Y por eso la tercera parte contiene un capítulo entero dedicado a la prevención de lesiones y una tabla correspondiente al final del libro, con una guía de ejercicios específicos para la prevención y rehabilitación de más de cuarenta lesiones habituales entre los corredores. Y por eso la cuarta parte presenta seis capítulos sobre dieta y nutrición. Y la quinta parte se centra en el meollo de la cuestión, detallando una correcta preparación y táctica para las carreras de los corredores de competición. El libro también incluye tablas con el ritmo para toda suerte de carreras, gráficos con las calorías quemadas en la mayoría de los entrenamientos, y exposiciones de expertos sobre temas que abarcan desde las modas y los fármacos que mejoran el rendimiento hasta azúcares encubiertos que los fabricantes de alimentos incluyen en sus productos.


Animamos al lector a que le eche una ojeada al libro y luego se lo lea. Que eche un vistazo a los pasajes dedicados a la instrucción y sus fotografías. Que lea unas cuantas recomendaciones para el entrenamiento y se fije en las tablas. Y que examine las recetas de los capítulos dedicados a la dieta y la nutrición. El corredor está pensado para ser una obra que provea de todo lo que necesita saber el corredor del siglo xxi sobre el entrenamiento, el deporte y el estilo de vida. Asesora sobre muchísimos temas, desde la compra de las primeras zapatillas para correr hasta la consecución del rendimiento definitivo.


La mejora del rendimiento al correr y de la condición física general no son misterios irresolutos. Entrenadores, atletas y fisiólogos del ejercicio han trabajado estos aspectos durante décadas, y los pasos de gigante dados en la condición física, los resultados en las carreras y la conciencia de la salud hablan por sí mismos. El truco consiste en utilizar los avances en el entrenamiento para lograr las metas de la condición física. Resulta tentador optar por soluciones mágicas, como creer que el éxito en el running se logra rellenando el diario de entrenamiento con cierto número de kilómetros, o contando las zancadas por minuto o echándose en brazos de alguna dieta de moda. La verdad es que el cuerpo es una maquinaria biológica increíblemente compleja con cientos de piezas, y a todo buen entrenamiento se le debe exigir que las atienda todas.


El corredor es una obra dedicada a un principio sencillo: si quieres ser mejor corredor, hay que empezar por cimentar el cuerpo de un corredor mejor.


¡Buena suerte!


Pete Magill




[image: image]


Conocimientos sobre running




1


Motivación y running


[image: image]


¿ Por qué corremos? ¿Qué nos impulsa a calzarnos las zapatillas y salir a rodar fuera de casa? Todos necesitamos una razón. Las motivaciones sencillas –como gozar de una mejor condición física y adelgazar– son estupendas para salir por la puerta una vez, quizá dos. Tal vez unas cuantas semanas. No obstante, para cumplir con un régimen de entrenamiento, para perseverar cuando llueve o hace frío o si estamos cansados, o (crucemos los dedos) si ya hemos conseguido nuestra meta inicial, necesitaremos esas razones sencillas. Se necesitan razones de mucho peso. Y en este capítulo hay razones para compartir. Antes que nada, veremos que no solo estamos mejorando la capacidad cardiovascular o perdiendo un kilogramo de peso, sino que estamos reforzando todas las células del cuerpo y mejorándolas.


A continuación, los que nos asombren serán los beneficios perdurables, tanto físicos como psicológicos, beneficios que se obtienen sesión tras sesión de entrenamiento. Por último, descubriremos lo que millones de corredores ya han descubierto: lo divertido que resultan los buenos programas de entrenamiento.


El lector ya ha demostrado que está motivado, puesto que ha abierto este libro. Ha cruzado el umbral que media entre pensar en un nuevo plan de acondicionamiento físico y llevarlo a cabo. Ese es el paso más difícil, y ahora que se ha dado, el lector ha emprendido el camino que lleva a conseguir un cuerpo de corredor y mejorarlo.


¿CUÁL ES LA MOTIVACIÓN PARA CORRER?


La motivación para correr es el impulso diario que nos hace seguir adelante y cumplir un programa de entrenamiento. No hay una única motivación universal para todos los corredores. La motivación es fluida; cambia constantemente. La mayoría de los corredores aprovechan lo que funciona un día dado. Y luego lo que funcione al siguiente.


Hoy, la motivación ha llevado al lector a abrir este libro.


Mañana, lo que leamos en estas páginas nos podría espolear a ponernos las zapatillas y salir a dar un paseo corto o a correr un rato al trote, o a practicar diez minutos de ejercicios corporales, o a prepararnos una comida más sana.


Por lo que se refiere a corredores de nivel más avanzado, en estas páginas tal vez descubramos algún aspecto del entrenamiento que hayamos pasado por alto –la reconducción del sistema nervioso o la mejora del retroceso elástico o el aumento del gasto cardíaco– y que nos motive para probar nuevas sesiones de ejercicio en las próximas semanas.


Lao-Tse escribió: «Un viaje de mil kilómetros empieza con un sencillo paso». Nuestro viaje comenzó al sentir la motivación necesaria como para abrir este libro. Y prosigue con cada paso que vamos dando.


¿CUÁLES SON ALGUNAS DE LAS FUENTES ESPECÍFICAS DE LA MOTIVACIÓN PARA CORRER?


La primera regla de la motivación para correr es asumir el compromiso de una sesión de entrenamiento cada vez. Los corredores de éxito asumen dos cosas:


1.Como nunca es el momento perfecto para iniciar un programa para correr, no hay que esperar a haber reunido la motivación suficiente para emprender un entrenamiento a largo plazo antes de iniciar cualquier tipo de ejercicio.


2.La única sesión de entrenamiento que tenemos obligación de cumplir es la próxima; ahí es donde se debe centrar la motivación.


Hoy en día no hay que motivarse para cumplir todas las metas del acondicionamiento físico. No se tiene que completar todo un programa de entrenamiento de doce semanas. No se necesita perder 5 kg. Ni correr 5 km. Ni conquistar el maratón. Solo hay que completar la sesión del día. El entrenamiento de mañana puede esperar hasta mañana.


PAUTAS PARA PRINCIPIANTES




Se debe aprovechar la motivación como energía para el entrenamiento, pero sin centrarnos solo en potenciar la motivación. Hay demasiados corredores que tratan de mostrar su entusiasmo entrenando demasiado duro, asumiendo dietas de choque y comprándose material deportivo muy caro. Frenemos un poco. El fitness es un estilo de vida, no un batido de proteínas. La mejor forma de mantener la motivación a largo plazo es mediante la continuidad del éxito en los entrenamientos. No quememos la motivación con combustible para cohetes en un solo viaje hasta la luna.





Al mismo tiempo, conocer los enormes beneficios de un programa a largo plazo resultará una fuente continua de motivación de la que se beberá todos los días. A menudo los corredores en ciernes se quedan impresionados por los extraordinarios beneficios de un programa de entrenamiento inteligente y completo. No es hiperbólico decir que no solo estaremos cimentando el cuerpo de un corredor mejor, sino que estaremos sentando las bases de un mejor yo.


Salud física


Todo corredor ha oído alguna vez esta advertencia velada: «¿No te preocupa destrozarte las rodillas?». Pues no. Y eso es porque correr es bueno para las rodillas, así como para todo lo demás. «Correr mejora la tensión arterial –afirma el doctor James Fries, coautor de un estudio de la Universidad de Stanford publicado en el año 2008, en el que se hizo el seguimiento de 528 corredores y 423 no corredores desde 1984–. Es menos probable que se formen trombos sanguíneos o varices. Los huesos se fortalecen y adquieren más densidad. Es un tratamiento para la osteoporosis. Previene las fracturas de cadera y columna. Los ligamentos se engrosan y refuerzan, protegiendo las articulaciones de los movimientos de bamboleo, que es una de las causas por las que se desgastan las articulaciones. Los pulmones mejoran su capacidad. Nuestra resistencia física es mayor». Otras conclusiones derivadas del estudio de Stanford son:


[image: ]Los corredores padecen menos discapacidades.


[image: ]Correr retrasa casi dos décadas las discapacidades vinculadas con la edad.


[image: ]Es siete veces menos probable que los corredores precisen una operación de rodilla.


[image: ]Los corredores tienen menos posibilidades de sufrir cáncer.


[image: ]Los corredores padecen menos problemas neurológicos.


[image: ]Correr no aumenta los problemas de cadera, espalda o rodilla.


[image: ]Los corredores tienen la mitad de riesgo que los no corredores de sufrir una muerte prematura.


Correr no solo es bueno para la salud, sino que desencadenará una transformación positiva del cuerpo que superará lo imaginable.


Pérdida de peso


Que nadie se crea los informes que afirman que el ejercicio no ayuda a ir eliminando kilogramos de más. Al correr se queman unas 100 calorías por milla, sin importar si esa milla se recorre al trote, corriendo o a ritmo de carrera. En general, si se queman 3000 calorías más de las que se ingieren, se perderán 450 gramos (véase en el capítulo 23 los pros y contras de la pérdida de peso). Pero he aquí lo sorprendente: correr produce una pérdida de peso mayor que lo que predice el recuento calórico. En un estudio realizado en 2012 por el Lawrence Berkeley National Laboratory se comparó la pérdida de peso de 32 216 corredores y de 15 237 caminantes. En el curso de seis años, los corredores promediaron un 90 por ciento más de pérdida de peso que los caminantes con el mismo recuento de calorías quemadas. Y ser más ligero y más delgado no es el único beneficio de adelgazar. La pérdida de gramos de peso nos vuelve corredores más rápidos y sin tener que mejorar ningún otro aspecto de la condición física. En la tabla 1.1 aparecen varios ejemplos de cuánto tiempo se puede mejorar en una carrera de 5 km y en un maratón cuando se pierde el peso que nos sobra.


Alivio del estrés


Se dice que el estrés mata. Sin embargo, antes de matar, causa muchos daños por el camino. El estrés ataca el sistema inmunitario, agudiza la inflamación, retarda los procesos de curación, reduce la densidad ósea, disminuye la masa muscular, aumenta la tensión arterial, la acumulación de grasa e intensifica los desequilibrios glucémicos. Por lo tanto, cuando hablamos de «aliviar el estrés», no hacemos meramente referencia a reducir la ansiedad. Estamos hablando de un plan de protección del cuerpo en su totalidad. Debemos pensar en el estrés como en una versión de una infestación de termitas en el cuerpo. Hay que pensar que correr es el exterminador. Además, correr aumenta los niveles de endorfinas (la fuente de la euforia causada por el ejercicio, el llamado «colocón del corredor»), mejora la calidad del sueño y es un momento que puede servir para una serena reflexión y meditación.


Tabla 1.1
Influencia de una pérdida saludable de peso sobre las marcas en las carreras


[image: image]


Esta tabla presenta las mejoras habituales en el rendimiento con métodos saludables para adelgazar (véase el capítulo 23). Por ejemplo, un atleta de 54 kg que corre 5 km en 15:00 y pierde 2 kg puede esperar correr en 14:33. Nota: Al crear esta tabla de datos, los autores recurrieron a la fórmula del American College of Sports Medicine para calcular el [image: image]O2máx.


*Las marcas registradas con estos pesos son muy improbables.


Inteligencia


Correr estimula el cerebro. En una revisión de estudios realizada en 2003 por la Universidad de Georgia se llegó a la conclusión de que el ejercicio aeróbico submáximo (p. ej., rodajes de fondo a un ritmo suave) mejora la capacidad para procesar información. Un estudio de 2004 de la UCLA mostró que el ejercicio regular ayuda a regenerar la función nerviosa del cerebro, y en un estudio realizado en 2011 por el Instituto de Investigación Biomédica de Barcelona se descubrió que el ejercicio aeróbico protege de la degeneración neuronal. Un estudio sueco de 2005 relacionó correr con el aumento del crecimiento celular en el hipocampo, el cual desempeña un importante papel en los procesos de la memoria y la depresión. Y, en el caso de los corredores mayores, un estudio de 2010 de la Universidad de Medicina de Viena halló que las carreras de fondo ayudan a mantener la función cognitiva en la tercera edad. Aparentemente, no solo resulta inteligente correr, sino que correr nos vuelve inteligentes.


ÚSALO O PIÉRDELO


Hacia los veinticinco años, hombres y mujeres empiezan a perder masa de músculo esquelético (los músculos esqueléticos son aquellos con los que movemos el cuerpo, como el bíceps, los abdominales y los isquiotibiales) a un ritmo de 1 por ciento por año. Lo cual va sumando. Y una vez que una célula muscular desaparece, lo hace para siempre. El mismo proceso se produce con la longitud de zancada (la distancia que recorremos en cada paso), la cual, en ausencia de alguna intervención, se habrá acortado hasta un 40 por ciento cuando hayamos llegado a los setenta años. Un entrenamiento adecuado puede reducir drásticamente esas pérdidas.


Nuevas amistades


Solo en Estados Unidos hay miles de clubes de running y cientos de miles de miembros en estos clubes. Y eso sin incluir cientos de miles de grupos de entrenamiento a nivel local, hombres y mujeres que se reúnen una o dos veces por semana para hacer ejercicio y aumentar su vida social. Correr es la invitación para formar parte de esos grupos abiertos a todo el mundo, amistosos y saludables.


Naturaleza


En Estados Unidos hay más de seis millones de corredores que regularmente salen a correr por caminos y senderos. Los senderos no sólo reducen las fuerzas de impacto que soportan las piernas, sino que nos brindan la oportunidad de entrar en comunión con la naturaleza y alimentar el instinto nómada, al mismo tiempo que escapamos temporalmente a un mundo más sencillo.


Competición


En 2012, en Estados Unidos había más de 15 millones de corredores que habían terminado carreras por carretera. Las carreras sirven para que la mayoría de los corredores se marquen objetivos. Cuando nuestro objetivo es completar una distancia en competición o competir contra otros corredores, el marcarse objetivos para carreras forma parte de la programación a largo plazo de la mayoría de los corredores.


Organizaciones benéficas


Para algunos corredores, calzarse las zapatillas con fines benéficos es una valiosa recompensa a todo el esfuerzo invertido en el entrenamiento. Correr con fines benéficos sirve para recaudar casi dos mil millones de dólares al año; solo la carrera Relevo por la Vida de la Sociedad Estadounidense contra el Cáncer recauda más de cuatrocientos millones de dólares.


Comidas


No es cierto que los fondistas coman lo que les da la gana. La mayoría de ellos están delgados porque controlan lo que comen. Con entrenamiento constante, podremos de vez en cuando comer sin remordimientos algún plato hipercalórico sin temer el impacto que pueda tener sobre la cintura, las caderas o los muslos.


QUE SEA DIVERTIDO


Aunque expongamos todas las buenas razones por las que los corredores inician un programa de entrenamiento, no olvidemos los dos factores más importantes para determinar si los corredores seguirán entrenando:


[image: ]Que se diviertan


[image: ]Que obtengan resultados


Demasiados corredores se olvidan –o jamás se dan cuenta– de que el entrenamiento tiene que ser divertido. Si no es divertido, acabaremos abandonando. «Tiene que ser divertido –afirma el doctor Fries al hablar de cómo los corredores de largo recorrido de un estudio de casi cuatro décadas realizado por la Universidad de Stanford mantuvieron su entusiasmo–. Nos tiene que aportar algo esa tarde o ese día o al día siguiente. Hay que disfrutar de veras. Si se quiere optar por un entrenamiento alternativo o por otra cosa, adelante si es divertido. Correr no tiene que ser un programa de ejercicio masoquista.»


Entonces, ¿cómo conseguir que siga siendo divertido? He aquí diez formas de lograrlo:


1.Correr con amigos.


2.Apuntarse a un club de running.


3.Variar los elementos del entrenamiento.


4.Practicar algún tipo de entrenamiento alternativo.


5.Cambiar de deporte (p. ej., ciclismo) si necesitamos un descanso de correr.


6.Elegir una carrera y entrenarse para ella.


7.Ofrecerse de voluntario para alguna carrera local.


8.Ofrecerse voluntario para entrenar a chicos de primaria, secundaria y bachillerato.


9.Llevar un diario del entrenamiento.


10.Y lo más importante, que el volumen e intensidad del entrenamiento sean razonables.


Además de ser divertido, todo programa de running debe conseguir resultados y mejoras. Los resultados cuentan. En algún momento –esperemos que sea más pronto que tarde– uno tiene que probar que está más en forma, que es más rápido, más fuerte, más ágil, más delgado, más sano y más feliz.


A largo plazo, la combinación de diversión y resultados es lo que evita que se esfume la motivación. Cuando se van consiguiendo metas y uno lo pasa bien, hay muchas posibilidades de que sigamos en la brecha.
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Historia de las carreras de fondo y medio fondo


[image: image]


Correr es el deporte más antiguo de la humanidad (dejando aparte nuestra competitiva afición por el sexo y las peleas a puñetazos). Correr largas distancias es una delas pocas actividades físicas en las que los seres humanos nos mostramos superiores a la mayoría de las especies que pueblan la Tierra. De hecho, entre las demás especies bípedas, solo el avestruz corre el maratón más rápido, en cuarenta y cinco minutos frente a poco más de dos horas de los mejores maratonianos. Y en el caso de los animales de cuatro patas, la competición se limita a los perros de trineo, los camellos y una especie de antílope: el berrendo. Algunos investigadores incluso sugieren que fue correr largas distancias lo que produjo la evolución del ser humano, al aventurarse el Australopithecus a salir de las selvas africanas para adentrarse en la sabana hace cuatro millones de años, en busca de caza mayor con que completar una dieta de plantas, hormigas y termitas.


PAUTAS PARA PRINCIPIANTES




Hay que conocer la historia. Casi todos los programas para ponerse en forma con rapidez en el mundo del running hunden sus raíces en la premisa de que el deporte jamás ha visto antes nada parecido. Por supuesto, casi invariablemente esos programas no contienen nada nuevo. La historia del running es una guía fidedigna para saber lo que es nuevo, lo que viene de lejos, lo que funciona y lo que no.





Pero seamos sinceros: aunque nuestro dominio en las largas distancias sea encomiable, no es algo que hagamos de forma natural. Las carreras a pie se remontan al antiguo Egipto, si bien la mayor parte de las mejoras en el rendimiento humano se produjeron durante los últimos cien años. Y hay una razón para ello. Durante siglos, los corredores consideraron que andar y trotar eran las piezas centrales de su entrenamiento. Los científicos del siglo xx se volcaron en el estudio de la fisiología del cuerpo al correr y sus hallazgos cambiaron el deporte para siempre. Conocer la historia del running es clave para entender las sesiones de entrenamiento que encontraremos en este libro, porque lo que nos diferencia de otras especies no es la evolución, sino nuestra habilidad para innovar. Aunque tal vez hayamos nacido para correr, no hemos nacido para correr bien. Tuvimos que aprender a hacerlo.


¿EN QUÉ CONSISTE LA HISTORIA DEL RUNNING?


La historia del running es la mezcla de tres elementos:


[image: ]Evolución


[image: ]Innovación


[image: ]Inspiración


No hay duda de que la evolución produjo adaptaciones que favorecieron el poder correr largas distancias (en un minuto abordaremos algunas de las más importantes). Sin embargo, eso no significa que estas adaptaciones creasen una especie uniforme de corredores de fondo. La mayoría de la humanidad es –que cada cual elija su categoría– demasiado alta, demasiado musculosa, demasiado achaparrada, con huesos demasiado grandes, demasiado gorda o, sencillamente, demasiado descoordinada como para conseguir grandes logros en el mundo del maratón sin un buen entrenador y mucho entrenamiento.


Y es entonces cuando la innovación entra en juego. Las carreras competitivas se remontan hasta el año 3800 a. C., si bien la mayor parte de las mejoras en el rendimiento pertenecen a la historia reciente, habiendo bajado los récords mundiales en la milla y el maratón un asombroso 20 o 30 por ciento, respectivamente, durante el siglo xx. La evolución no trajo consigo la mejora; fue la innovación en el entrenamiento. Y la mayor parte de la innovación sigue dejando huella en las sesiones de entrenamiento que encontraremos en este libro.


Por último, sin actuaciones épicas que sirviesen de inspiración, el running no hubiera suscitado suficiente interés como para que se compilase su historia. ¿Correría alguien un maratón si Filípides no hubiese corrido hasta morir para llevar la noticia de la derrota persa frente a los griegos en la batalla de Maratón? Si en 1954 Roger Bannister no hubiese roto el límite de los 4 minutos, ¿habrían seguido su estela más de 1300 corredores? Sin inspiración, no habría Juegos Olímpicos, ni el Maratón de Boston ni las carreras locales de 5 km. Por eso ahora solo en Estados Unidos hay más de cincuenta millones de corredores, medio millón de los cuales lograron en 2012 lo que Filípides no pudo: sobrevivieron a un maratón.


EXPOSICIÓN SOBRE EL ENTRENAMIENTO




«Modas del running»


Forma parte de la naturaleza humana. ¿Por qué deberían ser distintos los corredores? Si alguien dice que hay una forma de correr mejor sin tener que hacer todo el duro trabajo, lo probaremos. Las siguientes diez modas fueron o siguen siendo atajos que gozan de popularidad. Y si bien algunas de estas modas tienen su lugar como parte de un buen programa de entrenamiento, por sí solas no nos llevarán adonde queremos ir.


1.LDL (largas distancias lentas): En 1969 Joe Henderson, antiguo redactor jefe de Runner’s World, introdujo la expresión largas distancias lentas para bautizar un régimen de entrenamiento con rodajes de elevado kilometraje y a un ritmo en que poder mantener una conversación, pero evitando el «dolor, la tortura y la agonía» de las sesiones tradicionales. Pronto las actuaciones de Lackluster dejaron en evidencia que el método LDL le convierte a uno en un «corredor de fondo lento».


2.Correr descalzos o con zapatillas minimalistas: El libro de Christopher McDougall publicado en 2009, Nacidos para correr, hizo que correr descalzos o con zapatillas minimalistas fuese la primera gran moda de running del siglo xxi. Sin embargo, en 2013 la evidencia de que con el calzado minimalista las lesiones persistían o se agravaban y que declinaba la economía en carrera conllevó en el mercado una caída del 30 por ciento de las acciones de las fábricas de zapatillas minimalistas.


3.Intervalos Tabata: Esta versión extremada del EIAI (entrenamiento por intervalos de alta intensidad) aboga por repeticiones cortas a tope con períodos de descanso incluso más cortos (véase la página 145). Sus defensores afirman que consigue mejoras del [image: image]O2máx. Durante décadas, corredores experimentados se han referido a estos tipos de intervalos como «trabajo de velocidad»; es decir, un entrenamiento que reporta rápidas mejoras del rendimiento durante seis semanas, pero que luego disminuyen con la misma rapidez.


4.Entrenamiento de la zona media del cuerpo: Otra solución mágica del siglo xxi, este entrenamiento promete correr mejor mediante la estabilización de la zona media (abdominales, pelvis, región lumbar y otra musculatura del tronco). Por supuesto, el mejor entrenamiento para la zona media es –y siempre lo ha sido– correr (a un ritmo de mil repeticiones por milla). Parte del ejercicio para el equilibrio muscular es estupendo. Más es solo más.


5.Método de la postura y Chi Running: El método de la postura es una técnica de zancada concebida como una serie de «posturas» perfectas. El Chi Running hace hincapié en la fuerza de la zona media, en las posturas, en la relajación, en el golpeo del suelo con el mesopié y en el aprovechamiento de la fuerza de la gravedad. Ambas técnicas reducen la economía en carrera (véase la página 27) y eluden el consenso de los estudios de investigación de que la mejor zancada –para el rendimiento y para evitar lesiones– es la «zancada que cada corredor escoja».


6.Bajo kilometraje y alta intensidad: De esta moda hay que echar la culpa al bicampeón olímpico de los 1500 metros, Sebastian Coe. Coe afirmaba que la intensidad, y no un elevado kilometraje, era la clave de su éxito. Fue más tarde cuando se descubrió que Coe no incluía en el recuento de su kilometraje los calentamientos, la recuperación activa ni los tramos al trote. Los cálculos de su kilometraje real varían entre 112 y 160 kilómetros semanales. Es decir, un kilometraje alto.


7.Baños de hielo: Edwin Moses ganó 122 carreras internacionales seguidas de 400 metros vallas, así como medallas de oro en los Juegos Olímpicos de 1976 y 1984. Cuando Moses recomendó tomar baños de hielo tres veces al día para reducir la inflamación, le siguieron tres décadas de bañeras de hidromasaje atestadas de corredores con los dientes castañeteando. Por desgracia, reducir la inflamación postentrenamiento puede ralentizar la recuperación y limitar las mejoras de la forma física.


8.Carga de hidratos de carbono: Es estupenda para las carreras que duran más de noventa minutos, punto aproximado en que el cuerpo humano agota el glucógeno (hidratos de carbono almacenados). No obstante, los atletas pensaron que lo que era bueno para el maratón debía de ser bueno para carreras de 5 km o incluso para los 1500 metros. Claro está, atiborrarse de pasta antes de una carrera corta solo supone cargar con más peso y, posiblemente, conseguir peores marcas.


9.Dilatadores nasales: Estas pequeñas pinzas dilatan las narinas y prometen reducir la obstrucción a la entrada de aire en las vías respiratorias durante el ejercicio. Dos problemas: 1) los seres humanos respiran por la boca durante el ejercicio; 2) respirar más aire no influye en el rendimiento, pues ya respiramos suficiente aire. El problema radica en extraer el oxígeno del aire, transportarlo en la sangre hasta los músculos y convertirlo en energía.


10.Carreras nudistas: Esta no es una moda para mejorar el rendimiento, pero, chico, ¡menuda moda! En 1973, corredores y no corredores por igual decidieron en masa correr desnudos. El término streaking (nudismo) fue acuñado después de una carrera en la que 533 estudiantes de la Universidad de Maryland corrieron desnudos. La canción de Ray Stevens «The Streak» vendió cinco millones de copias en 1974, permaneciendo tres semanas en lo más alto de la lista de éxitos Billboard’s Hot 100.


Otras modas han tenido su momento: tobilleras lastradas, zapatillas con control de movimiento, DMSO (dimetilsulfóxido), masajes, pastillas de sal, correr hacia atrás, aguantar la respiración durante los intervalos, etc. Se ha sugerido que correr en sí es una moda, pero una que lleva en boga tres millones de años.





EVOLUCIÓN DEL RUNNING


Grosso modo, durante cuatro millones de años nuestro ancestro inmediato en la evolución (Australopithecus) descendió de los árboles y comenzó a andar sobre dos patas. La razón sigue siendo poco clara. Un par de millones de años más tarde, el Homo habilis y el Homo erectus adquirieron rasgos que les permitieron aumentar el ritmo de caminar a trotar. Un estudio de 2004 a cargo de Daniel E. Lieberman, catedrático de biología evolutiva humana en Harvard, y Dennis M. Bramble, biólogo de la Universidad de Utah, identificaron algunos de estos rasgos y las ventajas que aportaban, a saber:


[image: ]Mejores tendones: Reducen el consumo energético al actuar como muelles.


[image: ]El arco plantar: Absorbe energía y la libera igual que un muelle.


[image: ]Mayor longitud de zancada: Aumenta la velocidad.


[image: ]Nalgas más grandes: Estabilizan el tronco durante el ejercicio.


[image: ]Mejor rotación de caderas, brazos y hombros: Permite movimientos de contrabalanceo al correr.


[image: ]Mayor sudoración: Aumento de la disipación del calor mediante la evaporación del sudor.


[image: ]Disminución del vello corporal: Aumenta la tasa de convección (disipación del calor del cuerpo).


Lieberman y Bramble llegaron a esta conclusión: «Es razonable plantear la hipótesis de que el género Homo evolucionó para recorrer largas distancias caminando y corriendo».


Quizá sea verdad, pero un estudio de 2008 a cargo de Karen L. Steudel-Numbers, una zoóloga de la Universidad de Wisconsin (Madison), y Cara M. Wall-Scheffler, bióloga de la Universidad del Pacífico en Seattle, trató de calcular la velocidad de locomoción de nuestros antepasados corredores de fondo y llegaron a la conclusión de que, lo más probable, el género Homo estaba constreñido a tener que andar largos períodos, combinados con momentos corriendo a ritmo lento. Lo cual plantea la pregunta: ¿cómo una especie de caminantes-trotadores se convirtió en la quinta especie más rápida del planeta en la distancia del maratón?


INNOVACIÓN EN EL RUNNING


Si quieres saber lo rápido que han mejorado las marcas en la carrera en la historia reciente, centrémonos en la milla. En 1855, el británico Charles Westhall registró el primer récord mundial de la milla en 4:28. Noventa y nueve años más tarde, el británico Roger Bannister corrió la milla en 3:59,4, y por primera vez bajó de la barrera de los cuatro minutos. Treinta y cinco años después, el marroquí Hicham El Guerrouj estableció el récord mundial actual de 3:43,12, y la milla no es la única distancia en la que se han pulverizado los récords. Desde 1900, el récord mundial masculino de los 5000 metros ha bajado de 15:29,8 a 12:37,35. El récord mundial de maratón bajó de 2:55:18 en 1908 al actual de 2:03:23. Los récords femeninos han bajado de forma incluso más espectacular, aunque las restricciones a la participación femenina hasta finales del siglo xx sesgan la validez de estas comparaciones.


¿Cómo nos hemos vuelto tan rápidos?


No es que los corredores antes de 1900 no usaran el volumen de entrenamiento o no corrieran esprines o no corrieran descalzos. O siguieran toda suerte de dietas. No es que las marcas no se considerasen importantes. En el antiguo Egipto, en la fiesta del Heb Sed, el faraón corría alrededor de unos límites rituales para demostrar su condición física para seguir gobernando. En la antigua Grecia, el ganador del estadio olímpico (la única carrera de los juegos originales, que medía unos 200 metros) daba su nombre al calendario de los siguientes cuatro años (la Olimpiada) antes de los siguientes juegos. Y en la Inglaterra del siglo xvii, los nobles apostaban grandes sumas en carreras entre espoliques, los criados que seguían a pie a los carruajes. Los resultados de las carreras a pie han sido importantes desde la época de los faraones, ¡si bien los buenos corredores de instituto de hoy en día superan habitualmente los récords mundiales de hace cien años!


Si se quiere una explicación, no hay que buscar más lejos del siglo xx, cuando se abrazó la fisiología del ejercicio y sus métodos. Durante el curso de un solo siglo, una serie de innovaciones en el entrenamiento transformó nuestra especie, que pasó de ser uno más de los mamíferos que se arrastran por la tierra a convertirse en una máquina de resistencia bípeda.


Archibald Vivian Hill, ácido láctico y [image: image]O2máx.


Archibald V. Hill fue un fisiólogo que se dedicaba a correr y cuyos experimentos a comienzos del siglo xx anunciaron la era del entrenamiento aeróbico y anaeróbico. Los experimentos de Hill vincularon la presencia de ácido láctico con la producción anaeróbica de energía, demostraron la importancia del [image: image]O2máx. en el rendimiento y probaron que los atletas no solo podían asimilar más esfuerzo del entrenamiento de lo que se creía previamente, sino que podían mejorar y prosperar.


Paavo Nurmi, competir a un ritmo constante y entrenamiento escalonado


Paavo Nurmi, el «finlandés volador», irrumpió en la escena internacional del running en 1920. Acabó batiendo veintidós récords mundiales (desde los 1500 metros hasta los veinte kilómetros), se llevó nueve medallas olímpicas y ganó 121 carreras seguidas. Nurmi intuyó los beneficios de correr a un ritmo regular, por lo que durante los entrenamientos y las competiciones llevaba consigo un cronómetro para mantener el ritmo. También practicó un «entrenamiento escalonado», en el que corría diversas distancias (también esprines) que alternaba con períodos de descanso.


Gösta Holmér y el fartlek


En la década de 1930, Gösta Holmér tomó incrementos del ritmo y esprines desestructurados y los mezcló con períodos de ritmo continuo menos intenso en un entrenamiento llamado fartlek (o ‘juego de velocidad’). El fartlek recalcaba los elementos aeróbico y anaeróbico del entrenamiento. Siendo entrenador del equipo sueco de cross, Holmér creó este nuevo método de entrenamiento después de sufrir derrotas muy desiguales contra la selección nacional finesa de Nurmi en la década de 1920.


Woldemar Gerschler, Hans Reindell y el entrenamiento interválico


A finales de la década de 1930, el entrenador alemán Woldemar Gerschler, influido por el cardiólogo Hans Reindell, introdujo un entrenamiento que alternaba múltiples repeticiones de distancias cortas (concebidas para elevar la frecuencia cardíaca a 180 latidos por minuto) con «intervalos» de descanso. Durante el intervalo de descanso, la presión interna del corazón aumentaba momentáneamente por acción del retorno venoso y dilataba los ventrículos del corazón. Un experimento de tres semanas con tres mil sujetos obtuvo una media de incremento del 20 por ciento en el volumen cardíaco, así como un incremento asociado del gasto cardíaco (cantidad de sangre bombeada por el corazón). El entrenamiento interválico consiguió de inmediato pulverizar los registros y batir récords mundiales en los 400 y los 800 metros. En las décadas por llegar, Emil Zátopek (con sesiones de hasta 60 repeticiones de los 400 metros) y Mihaly Igloi (quien introdujo las series múltiples de repeticiones intensas con intervalos cortos de descanso) emplearon variaciones del entrenamiento por intervalos para batir récords mundiales y conseguir plusmarquistas mundiales.


Arthur Lydiard y la periodización del entrenamiento


Arthur Lydiard realizó un famoso «experimento de uno», usándose a sí mismo como cobaya, que se tradujo en la creación de un nuevo sistema de entrenamiento que recalcaba la «base de entrenamiento» aeróbico y la periodización. La periodización dividió el entrenamiento en fases: una fase de acondicionamiento básico en que todos los atletas corrían 160 kilómetros semanales; una fase de fuerza (correr subiendo cuestas); una fase anaeróbica de cuatro semanas, y una fase de competición. Los atletas neozelandeses entrenados por Lydiard dominaron el circuito internacional en las décadas de 1960 y 1970.


Bill Bowerman y el principio de los días duros y días fáciles


Según se le cita en el libro de Kenny Moore Bowerman and the Men of Oregon, Bill Bowerman afirmaba: «Tomemos un organismo primitivo, cualquier organismo débil e insignificante, digamos un universitario de primer año. Hagámosle levantar pesas, saltar o correr. Dejémosle descansar. ¿Y qué sucede? Un pequeño milagro. El organismo mejora. Esfuerzo. Recuperación. Mejoría. Cualquier tonto puede hacerlo». Todos excepto los corredores. Con su método de días duros y días fáciles para el entrenamiento, Bowerman entrenó a treinta y un atletas olímpicos y a veinticuatro campeones de la NCAA, ganó cuatro veces los campeonatos de atletismo de la NCAA, e introdujo la moda del footing en Estados Unidos. También se dedicó a fabricar zapatillas (usando la plancha ondulada de su mujer para fabricar las suelas) que comercializó con Phil Knight, y fue cofundador de la marca Nike.


Jack Daniels y los intervalos intensivos largos


Jack Daniels no inventó los intervalos intensivos largos, pero escribió un libro sobre el tema, o al menos el libro que los popularizó. Daniel’s Running Formula (1998) recomienda un «ritmo de umbral de lactato» para elevar dicho umbral (el nivel de intensidad en que la producción anaeróbica de energía comienza a influir negativamente en el rendimiento). Sugería correr intervalos intensivos largos e intervalos a velocidad de crucero (él introdujo este último método, aunque tomó prestado el nombre de un método de natación por el que abogaba Dick Bower) con un esfuerzo «cómodamente duro», que representa un ritmo que se puede mantener más o menos durante un hora.


INSPIRACIÓN PARA CORRER


Fue la innovación la que consiguió grandes avances en el entrenamiento para lograr mejoras en el rendimiento. Pero fue la inspiración la que atrajo el talento de tantos corredores jóvenes en busca de compartir el fruto de esas innovaciones. La influencia de una constelación de estrellas del running como Nurmi, Zátopek, Bannister, el australiano Ron Clarke, el neozelandés Peter Snell, el etíope Abebe Bikila, el keniata Kip Keino y el estadounidense Jim Ryun garantiza que en el futuro no falten estrellas procedentes de todos los rincones del planeta.


Y cuando Frank Shorter ganó el maratón en los Juegos Olímpicos de Múnich de 1972, dio comienzo a la locura por correr, que convirtió una actividad restringida y de público limitado en un deporte con millones de practicantes, todos ávidos de experimentar un nivel de forma física que nunca antes había sido posible en la historia de la humanidad. La victoria en 1984 de Joan Benoit en el maratón inaugural de las olimpíadas femeninas fue la culminación de una dura lucha de las corredoras de fondo por alcanzar la igualdad –que se había iniciado y había salido de la oscuridad dos décadas antes, en 1967, con Kathrine Switzer, que fue la primera mujer que terminó oficialmente el Maratón de Boston– y confirmó que las mujeres no se iban a quedar atrás en la revolución de la condición física.


Aunque la inspiración no hará atletas olímpicos de todos nosotros, sí puede hacer que seamos mejores corredores, siempre y cuando manifestemos el deseo de aprender de la historia y aceptar la evolución que dio al ser humano su forma actual y la innovación que desató su potencial. Correr mejor no es un fruto del azar ni tampoco un truco. No es una moda ni un plan para ponerse rápidamente en forma. Tomando prestada una expresión de Isaac Newton, correr mejor es cuestión de «alzarse sobre los hombros de gigantes». La carretera que lleva al éxito del ser humano en carreras de fondo ha sido asfaltada. Ahora todo cuanto hay que hacer es correr por ella.
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Material deportivo para correr


[image: image]


Recientemente, cuando la revista Runner’s World realizó una pequeña renovación de su sitio web, se eliminó un recurso de largo recorrido, «Qué llevar», que ofrecía consejos sobre vestimenta de running basándose en la temperatura, en la intensidad del entrenamiento y otros factores. La respuesta fue inmediata. Los corredores querían que se restaurase el recurso. Los corredores de climas cálidos no estaban seguros de qué llevar cuando hacía frío. Los corredores novatos necesitaban asesoramiento sobre material deportivo para competir. Los corredores más mayores se sentían confusos con las nuevas telas tecnológicas. El recurso volvió rápidamente a su antigua ubicación (runnersworld.com/what-to-wear), evitando así la reaparición de la moda del nudismo surgida en la década de 1970.


En 2013, solo en Estados Unidos, las ventas de material deportivo de running ascendieron a un total de cuatro mil quinientos millones de dólares. Es un montón de material deportivo. Y no hablo solo de zapatillas. Los corredores tienen ante sí un bufé extensísimo de equipamiento y material cada vez que entran en una tienda de equipamiento deportivo, en una tienda especializada en running o en una tienda online. Es natural que uno se pregunte: «¿Qué es lo que realmente necesito?». La respuesta a esa pregunta es que depende. Depende de dónde viva uno, de qué tipo de entrenamientos hagamos, de cuánto dinero queramos invertir y de cuánto nos gusten esos artilugios tan chulos de alta tecnología.


¿EN QUÉ CONSISTE EL MATERIAL PARA CORRER?


Material para correr es un término genérico para referirse a cualquier objeto asociado con el entrenamiento. En este capítulo, no obstante, nos limitaremos solo a la vestimenta para correr. Teniendo esto presente, echemos un vistazo a cinco categorías diferentes de material:


1.Material básico


2.Zapatillas


3.Material específico para las condiciones ambientales


4.Chismes tecnológicos


5.Material gastado


No vamos a entrar en el tema de hacer recomendaciones sobre marcas específicas. Los estilos y modelos del material deportivo cambian con tal rapidez que ningún libro puede mantenerse al día. El lector puede leer los artículos de Jeff Dengate en Runner’s World, donde da consejos sobre lo último en material deportivo (runnersworld.com/person/Jeff-dengate).


MATERIAL BÁSICO


La primera decisión que tienen que tomar los corredores es qué llevar. Así que antes de embarcarnos en nuestro primer rodaje, necesitaremos adquirir al menos un equipo básico para correr:


[image: ]Un par de zapatillas para correr


[image: ]Dos pares de pantalones cortos de running


[image: ]Dos camisetas de running (de algodón o de tela tecnológica)


[image: ]Sujetador deportivo (mujeres)


Los corredores principiantes y los que flaqueen en su resolución pueden limitarse temporalmente a este equipo básico, ya que antes de comprometernos económicamente querremos estar seguros de que tanto nosotros como nuestros cuerpos están comprometidos con el entrenamiento.


«Hay tantas posibilidades y opciones que podemos gastarnos fácilmente muchísimo dinero en muy poco tiempo –afirma Dengate, redactor de Runner´s World especializado en zapatillas y ropa para correr, así como corredor veterano y fanático del material deportivo, veterano de dos docenas de maratones y amante de las carreras de montaña y las raquetas de nieve–. Las zapatillas son el único material esencial al que deberíamos dedicar tiempo. Es el único equipo protector del que disponemos. Los jugadores de fút-bol americano cuentan con almohadillas protectoras; nosotros tenemos zapatillas».


PAUTAS PARA PRINCIPIANTES




Si acabas de empezar, céntrate en correr. No malgastes tu entusiasmo en irte de compras. Empieza por un par de zapatillas y dos sencillos equipos para correr: pantalones cortos y camisetas (camisetas de algodón o de Dri-FIT). Cuando estés seguro de que este deporte es para ti, habrá llegado el momento de comprar más material.





A aquellos corredores que crean que comprar mucho material equivale a estar más comprometidos con el entrenamiento, Dengate les da este consejo: «Más material no hará que corras con más frecuencia».


ZAPATILLAS


En 2013 se vendieron casi 50 millones de pares de zapatillas para correr. Docenas de marcas, cientos de modelos. ¿Cómo escoger las zapatillas adecuadas para cada uno? La mayoría de los corredores eligen las zapatillas por el número. Si se sienten cómodos con ellas, las compran. Por desgracia, que sean del número correcto y ajusten bien no siempre se corresponde con sus prestaciones funcionales, y no todos los vendedores nos permitirán sacar las zapatillas para probarlas. Aquí es donde entra en juego hablar con otros corredores, leer artículos de revistas y páginas online, y aprender de la experiencia. También querrás estar al día de los cambios estructurales que puedan haber introducido en tus zapatillas favoritas, ya que el modelo que compraste la última vez –y que tanto te gusta– podría ser completamente diferente para cuando estés dispuesto a comprarlo otra vez.


¿Cuántos pares necesitamos?


«Si no vamos a participar en muchas competiciones –afirma Dengate–, entonces basta con dos pares de zapatillas. De esta forma, si corremos bajo la lluvia un día, tendremos otro par seco para el día siguiente.»


Si compramos dos pares de zapatillas de entrenamiento (véase «Zapatillas de entrenamiento» más adelante), alternaremos su uso. De este modo nos durarán más. Es preferible comprar los pares de distinta marca, porque su diseño será diferente, con lo cual de un día para otro variará ligeramente el golpeo del pie contra el suelo. Esto permitirá que haya un mejor equilibrio muscular y disminuirá los aspectos negativos de cualquiera de los dos modelos de zapatillas.


Los corredores más ambiciosos necesitarán zapatillas adicionales. Se necesitarán zapatillas ultraligeras o voladoras para las sesiones de intervalos intensivos largos, repeticiones o fartlek; zapatillas ultraligeras si buscamos un poco más de protección; voladoras si buscamos correr un poco más rápido. Si nos gustan los caminos accidentados, nos haremos con unas zapatillas de montaña. Y, para las carreras, necesitaremos voladoras para carreteras y zapatillas de clavos para pistas de carreras.


Zapatillas de entrenamiento


Las zapatillas de entrenamiento son las que más usaremos (o las únicas) para los rodajes de fondo. Son unas zapatillas robustas que protegen de las fuerzas de impacto excesivas que se generan cuando el pie golpea contra el suelo. Esto es en especial importante durante los últimos kilómetros de un rodaje, cuando los músculos están demasiado fatigados como para absorber ese machaque continuo. Algunos corredores prefieren rodar con zapatillas ultraligeras la mayoría de sus rodajes, aunque usan un par de zapatillas más pesadas para los rodajes de recuperación. Otros corredores tienen graves problemas mecánicos que exigen el uso de zapatillas más estables y pesadas. Es probable que lo mejor sea entrenar con las zapatillas más ligeras con las que corramos cómodamente. No hay razón alguna para llevar peso extra.


Zapatillas minimalistas


El minimalismo ha sido un tema controvertido durante los últimos años, pero lleva gravitando en el mundo del deporte desde finales del siglo xix, cuando aparecieron por primera vez las zapatillas ultraligeras con suelas de goma y la cubierta de tela. Las zapatillas minimalistas modernas son ultraligeras, la diferencia de altura entre talón y antepié es mucho menor que en otras zapatillas, y el espacio para los dedos del pie es mayor. Sus defensores afirman que estas zapatillas permiten una zancada más natural al correr. «Las zapatillas minimalistas dejan que el pie esté más próximo al suelo –afirma Dengate–. Así es posible percibir lo que le sucede a los pies. Queremos algo que no tenga gomaespuma ni controle la estabilidad del pie. Son complementos que se aseguran en los pies y que protegen la planta del pie del contacto con el suelo».


Zapatillas de montaña


Habiendo como hay en Estados Unidos más de seis millones de corredores de montaña y de senderos, no sorprende que hayan despegado las ventas de zapatillas para terrenos escarpados y montañosos. Las zapatillas de montaña tienen unos tacos más hondos y un relieve de adherencia más agresivo; están diseñadas para conseguir tracción. «Lo primero que queremos es mantenernos en pie –explica Dengate–. También queremos refuerzos delante y a los lados para que si pisamos un palo o una roca, no desgarren la pala del calzado ni dañen el pie.» Otras características pueden ser forros impermeables (pensemos en cuando corremos por terreno embarrado), placas de protección para amortiguar el impacto con rocas y raíces afiladas, y diseños minimalistas.


Zapatillas de competición y zapatillas de clavos


Las zapatillas de competición son excepcionalmente ligeras y algunos modelos pesan solo 85 o 113 gramos (en comparación con los 280 a 425 gramos de la mayoría de las zapatillas de entrenamiento). Las zapatillas de competición se llevan muy ceñidas y cuentan con el mínimo almohadillado. Están hechas para la velocidad. Se calcula que se corre un segundo más rápido por milla por cada 28 gramos menos de peso. Y varios estudios han llegado a la conclusión de que una reducción de peso de 113 gramos puede rebajar unos tres minutos la marca en el maratón.


Las zapatillas de clavos son un calzado especializado que sobre todo se usa para correr por pistas de carreras. Son muy ligeras, con una diferencia mínima o nula de altura entre el talón y la punta, y presentan placas para clavos en la zona delantera de la suela. En estas placas se atornillan los clavos para mejorar la tracción de las zapatillas. Los corredores de fondo suelen preferir zapatillas de clavos más ajustadas, con algo de almohadillado en el talón (dado que las sesiones de repeticiones pueden implicar un volumen de muchos kilómetros) y cuatro clavos. La mayoría de los velocistas renuncian al almohadillado en el talón y prefieren llevar más clavos. La mayoría de las pistas «todo tiempo» precisan el uso de clavos cuya longitud no supere los 16 milímetros. Para las pruebas de cross se suelen usar clavos más largos (de 27 a 95 milímetros) para generar tracción a pesar del barro y el grosor de la hierba.


PANTALONES DE RUNNING


Después de las zapatillas, los pantalones son el único artículo del vestuario deportivo del que no se puede prescindir, sobre todo porque las ciudades tienen ordenanzas que prohíben correr en cueros. Querremos pantalones cortos de telas tecnológicas (p. ej., Nike Dri-FIT), que son muy ligeros y eliminan la humedad. Aunque la moda actual aboga por pantalones más largos, muchos corredores prefieren que sean bien cortos para cuando desarrollan grandes esfuerzos y para las carreras; la razón es que si son más largos estorban las piernas y la zancada cuando estamos sudando. Los corredores más pesados suelen preferir pantalones más largos o incluso mallas cortas para protegerse de las rozaduras en la cara interna de los muslos. Las mujeres a veces optan por bragas de running y mallas extracortas; son cómodas, permiten una mayor convección (disipación del calor del cuerpo en el aire) y hacen que se sientan más ligeras (nunca hay que infravalorar esta ventaja psicológica). Estemos sobre aviso de que los pantalones cortos con bolsillos pueden trabarse con los pulgares durante el balanceo normal de los brazos al correr. Asegurémonos también de llevar bolsillos adicionales (para llevar geles durante las carreras y los rodajes largos, si son importantes para el corredor). Por último, algunos corredores llevan ropa interior con los pantalones; otros no. Llevemos lo que a cada uno le vaya mejor.


CAMISETAS DE RUNNING


Las camisetas se suelen elegir teniendo en cuenta el clima. Mientras que a los corredores de California del Sur probablemente les baste con llevar camisetas de algodón todo el año, la mayoría de los corredores optarán por telas tecnológicas que eliminan la humedad de la piel y ayudan a controlar la temperatura corporal al retener el calor cuando hace frío y al disiparlo cuando sube la temperatura.


SUJETADOR DEPORTIVO (PARA MUJERES)


Las mujeres necesitan un sujetador deportivo. Hay suficientes formas y tallas para cualquier mujer. Hay sujetadores de compresión, que emplean una banda sólida de tela tirante y flexible para que los pechos no se muevan al correr. Y también hay sujetadores de encapsulación, más parecidos a los sostenes tradicionales, con dos copas diferenciadas, una para cada pecho y que ofrecen sujeción por debajo. Aunque las mujeres de pecho generoso parecen preferir los sujetadores de encapsulación, habría que probar los dos. Y nada de ser tímidas cuando nos lo probemos. Hay que saltar arriba y abajo, asegurarse de que proporciona la sujeción que se está buscando. Por último, mucho cuidado si nos planteamos llevar un top con sujetador incorporado, ya que con frecuencia carecen del contorno, del soporte que ofrece la copa y de los refuerzos adicionales de un sujetador deportivo.


MATERIAL PARA ENTORNOS ESPECÍFICOS


Una vez que se haya elegido el material básico, querremos expandir el arsenal para que se adapte a las condiciones específicas de nuestro entrenamiento. Lo que llevemos puesto estará en gran medida determinado por el clima, el momento del día en que entrenamos y por lo rápido que tengamos pensado correr.


Correr con tiempo cálido


Cuando hace calor, querremos telas que alejen el sudor de la piel y lo evaporen, así como artículos que nos protejan del sol y nos mantengan hidratados. Algunos artículos para empezar son:


[image: ]Camisetas de poliéster


[image: ]Pantalones cortos holgados


[image: ]Sobrero de ala ancha


[image: ]Gafas de sol


[image: ]Crema con protección solar


[image: ]Botellas de agua portátiles


Si usamos una crema con protección solar o tenemos una abundante cabellera, se puede pasar con un visor (en vez de un sombrero). Si no queremos llevar en la mano una botella de agua, una opción es llevar un cinturón de hidratación con un par de botellas de agua de 295 mililitros.


Correr con lluvia


La elección del material correcto para la lluvia depende de la temperatura. Si el tiempo es cálido:


[image: ]Sombrero de ala ancha: Evitará que la lluvia nos caiga directamente en la cara, permitiendo que nos mantengamos relajados.


[image: ]Chaqueta o chaleco: Necesitaremos uno con cremallera delante. De este modo, cuando escampe, podremos ajustar la altura de la cremallera para disipar el calor corporal.


Si hace frío, necesitaremos algunos artículos extra:


[image: ]Mallas o pantalones cortos: Deben contar con un panel cortavientos por delante (lo más probable es que no lo tengan detrás) para protegernos de la lluvia.


[image: ]Calcetines técnicos para correr: Intentemos usar ese tipo siempre, pero sobre todo si llueve. Los calcetines de algodón son la receta perfecta para que nos salgan ampollas. La lana merina mantiene los pies calientes y no retiene olores.


Con el equipamiento correcto, no hay razón para que un día de lluvia nos amargue la fiesta cuando salgamos a rodar.


Correr con nieve y frío extremo


El principal error que comete la gente es abrigarse en exceso para el frío y la nieve. Y así terminan pasando demasiado calor. En lugar de eso, es mejor llevar tres capas de ropa:


[image: ]Primera capa: Buscaremos una prenda sintética (algún tipo de poliéster) para estar en contacto con la piel para que evapore la humedad.


[image: ]Segunda capa: Esta sirve de aislante. Debe ser un poco más recia que la típica camiseta Dri-FIT. Con cremallera hasta el pecho, mezclada con un poco de spandex, funciona a las mil maravillas.


[image: ]Tercera capa: Cubrámonos con una chaqueta cortavientos (un impermeable que proteja las otras capas). Debe tener cremalleras –bajo los brazos o hasta abajo– para servir de termostato.


Tal vez también nos planteemos usar tres capas en el hemicuerpo inferior:


1.Ropa interior: Que no sea de algodón, con un panel cortavientos para los hombres (lo agradecerán).


2.Mallas: Las típicas mallas, mezcla de poliéster y spandex.


3.Pantalones de running: Más cortos que las mallas, se usan como segunda o tercera capa sobre las mallas, cuando hace un frío glacial.


También querremos llevar un gorro (los de lana merina son buenos) y guantes, aunque cuando hace mucho frío tal vez prefiramos unos mitones, o mejor aún, manoplas-mitones. Cuando nieve, buscaremos unas zapatillas híbridas de montaña con cubierta tipo Gore-Tex para mantener los pies secos y calientes.


Correr en altura


El único elemento imprescindible para entrenar en altura es una botella de agua o un cinturón de hidratación. A cierta altitud nos deshidratamos más rápido. Y como explica Dengate: «Es difícil encontrar agua a gran altura, porque al agua le gusta correr cuesta abajo».


CHISMES TECNOLÓGICOS


Los amantes de todo tipo de artilugios te harán creer que la tecnología es la clave para correr mejor. Para que puedas juzgar por ti mismo, además de un clásico de baja tecnología, examinaremos tres productos muy utilizados.


Reloj con GPS


¿Quién no quiere saber exactamente lo lejos que ha llegado corriendo, el ritmo por kilómetro, el ritmo promediado en total y las calorías quemadas, sumado a todo esto un trazado del rodaje y una alerta de ritmos? Los relojes con GPS convierten todo rodaje en un filón de datos, lo cual puede ser peligroso para los corredores que usan su GPS no tanto como retroalimentación, sino como un videojuego cuyos tanteos previos se tienen que superar. Por otra parte, si uno se puede permitir un reloj con GPS, resulta sorprendente.


Pulsómetro


Los pulsómetros permiten monitorizar la intensidad del ejercicio basándose en la frecuencia cardíaca. Una vez que se establecen las zonas de entrenamiento, el pulsómetro nos dice cuándo estamos entrenando aeróbicamente, en el umbral de lactato o anaeróbicamente. En el caso de corredores de élite que se hayan sometido a pruebas de laboratorio, el pulsómetro ayuda a ceñirse con fiabilidad a las zonas de entrenamiento. Sin embargo, en el caso de principiantes y corredores de nivel menos avanzado, puede ser contraproducente. «La mayoría de los corredores no lo necesitan –afirma Dengate–. Es una gran herramienta, pero la mayoría de los corredores se atascan con los datos y no tienen ni idea de lo que están mirando.»


Lectores de MP3


Ningún tema en concreto divide tanto a la comunidad de atletas como el uso de lectores de MP3 para correr. Los defensores se atienen a la capacidad de la música para motivar, reducir la percepción del cansancio y luchar contra el aburrimiento. Los contrarios creen que sabotea el ritmo y la retroalimentación fisiológica, al tiempo que aísla peligrosamente a los corredores de su entorno (también de otros corredores). Si tomamos partido por la música, busquemos un lector de MP3 que sea lo bastante pequeño como para poder prenderlo en la ropa y guardarlo en un bolsillo o llevarlo en un brazalete, y que esté acompañado de un par de auriculares de gran calidad y resistentes al agua y al sudor.


Cinturón de hidratación


No es un artículo de alta tecnología, pero resulta muy útil. Elijamos un cinturón que no se vaya subiendo al correr y que no ejerza presión sobre el estómago, ya que a algunos corredores les produce náuseas. Querremos un cinturón que se asiente bien sobre las caderas, con firmeza, para que no bote al correr.


MATERIAL GASTADO


En el cuento tradicional que lleva su nombre, Cenicienta recibe la advertencia de su hada madrina de que abandone el baile de palacio antes de la medianoche. Si se retrasa, el príncipe verá que su carroza se transforma en una calabaza y que el cochero se convierte en una rata. El mismo consejo se debe dar a los corredores que se aferran a su equipo: desechémoslo antes de que el reloj dé la medianoche, o nos veremos corriendo con unas entresuelas peligrosamente compactadas y con unos pantalones que se nos caen hasta las rodillas. Llega un día en que la ropa y el material viejos se tienen que ir. El truco radica en saber cuándo ha llegado ese día.


Zapatillas


Si se aprecia un excesivo desgaste o las suelas están agujereadas, habrá llegado el momento de decirles adiós. Lo mismo sucede si la cubierta del pie está rajada. Las zapatillas solían durar entre 480 y 800 kilómetros. Con las mejoras en la fabricación se obtienen zapatillas más duraderas, por lo que necesitaremos evaluarlas una a una. También hay que estar atentos a las sensaciones de las piernas. «Si sentimos molestias y dolores inexplicables –afirma Dengate–, podría haber llegado el momento de plantearse comprar un nuevo par.» Y eso significa tirar a la basura o reciclar el par de zapatillas viejas. Es calzado, no un trofeo.


Pantalones cortos, sujetadores deportivos y ropa interior


Si la elasticidad de la tela está desapareciendo, es probable que haya llegado el momento de descartar esa prenda. Las costuras abiertas revelan que el desahucio es inminente. Los pantalones solían durar unos meses; ahora pueden durar unos años. Pero no confundamos años con para siempre.


Camisetas


Como los pantalones, las camisetas duran mucho más que antes. Una buena camiseta Dri-FIT aguantará el paso de muchas temporadas. No obstante, llegados a cierto punto –bueno, ¿cómo decirlo?– las camisetas empiezan a apestar. Dengate apunta que los fabricantes están probando nuevos tratamientos para dotarlas de propiedades antibacterianas. Entretanto, si las camisetas salen de la lavadora oliendo igual que cuando entraron, será el momento de remplazarlas.


Para qué negar que es divertido coleccionar material deportivo. Pero tengamos presente que lo que nos convierte en mejores corredores es entrenar con inteligencia, no ir de compras. Hay que dejar claro lo más básico. Necesitamos zapatillas. Necesitamos pantalones y también camisetas. Las mujeres necesitarán un sujetador deportivo. El resto del material es un premio, pero no hará de nosotros mejores corredores.
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Vocabulario del running


[image: image]


Hagamos un examen rápido. Un corredor dice: «Creo que debería trabajar la zona media para aumentar mi [image: image]O2máx.». ¿Cuál de las siguientes es la respuesta correcta?


A.«¿Qué es el [image: image]O2máx.?»


B.«Suena bien.»


C.«No creo que el [image: image]O2máx. sea un indicador tan importante del rendimiento como la economía en carrera.»


La respuesta correcta es C y pone en evidencia el dominio de dos términos del running, e invalida tener que explicar por qué el trabajo de la zona media es, de hecho, inútil para aumentar el [image: image]O2máx. La respuesta A da pie a premiar la franqueza de quien habla. La respuesta B se tomará como una confesión del desconocimiento de la jerga, y tal vez quede uno excluido de futuras conversaciones sobre correr.


Bromas aparte, la jerga del running no es solo un pozo sin fondo de terminología caprichosa: es el vocabulario del deporte. Si quieres entender el deporte, necesitarás hablar su lenguaje.


¿QUÉ ES LA JERGA DEL RUNNING?


La jerga del running comprende términos, expresiones y el uso único de palabras que se escuchan y dicen al hablar de deporte. Aunque un glosario completo de la jerga del running llenaría muchas páginas, iniciaremos la formación del lector con doce de los términos más usados.


Aeróbico


Correr aeróbicamente significa que se corre a un ritmo que casi totalmente se nutre de energía aeróbica. La energía aeróbica se crea en las células y no es posible producirla en ausencia de oxígeno. Por supuesto, la producción de energía aeróbica no se dedica tan solo al ejercicio. Constantemente producimos energía aeróbica. Cuando estamos sentados, casi toda la energía se produce de este modo. Pero piensa en lo siguiente: lo mismo sucede cuando corremos un maratón, durante el cual el 99 por ciento de la producción de energía es aeróbica. Incluso al esprintar se emplea energía aeróbica, hasta un 20 por ciento en los cien metros lisos. Para más información, véase el capítulo 10, «El sistema de energía del corredor».


Anaeróbico


La energía anaeróbica se crea en las células sin la utilización de oxígeno. Esto no significa que no haya oxígeno en las células; siempre hay oxígeno en las células; sin embargo, la energía anaeróbica se produce cuando el cuerpo necesita energía con más urgencia que el ritmo de producción del sistema aeróbico. Dependiendo de cuánto tiempo se emplee, el sistema anaeróbico creará energía entre cien y doscientas veces más rápido que el sistema aeróbico. El problema con la producción anaeróbica de energía es que tiene corta duración, se termina al cabo de un minuto a plena capacidad. Es perfecta para actividades como saltos, levantamiento de pesas o esprines, pero no tanto para rodajes largos o deportes como el fútbol, el ciclismo y la natación. Para más información, véase el capítulo 10, «El sistema de energía del corredor».


[image: image]O2máx.


El [image: image]O2máx. es la cantidad máxima de oxígeno que el cuerpo puede consumir en un minuto. Es decir, es la máxima cantidad de oxígeno que el sistema aeróbico es capaz de usar para generar energía. Cualquier cantidad de oxígeno presente en la sangre que no se use para generar energía no cuenta a la hora de calcular el [image: image]O2máx. El [image: image]O2máx. mejora al aumentar la capacidad del cuerpo para transportar oxígeno (sistema cardiovascular) y usarlo a nivel celular. Cuanto más elevado sea el [image: image]O2máx., más energía aeróbica se podrá producir. Para más información, véase el capítulo 8, «Centrales de energía para correr».


PAUTAS PARA PRINCIPIANTES




Adopta la jerga usada en el running. Tal vez parezca complicada y excesivamente científica, pero eso es solo porque no estás familiarizado con las palabras y los términos. Una vez que empieces a usar el vocabulario del deporte, te darás cuenta de que ninguna otra palabra capta adecuadamente las sesiones, los conceptos y las estrategias del running. La jerga es la clave para entender el mundo del running.





Economía en carrera


La economía en carrera mide la eficacia con la que usamos el oxígeno a una velocidad de carrera dada. Si un corredor requiere menos oxígeno para correr al mismo ritmo que otro, se dice que ese primer corredor tiene una mejor economía en carrera. Es similar al coche que tiene un menor consumo de gasolina por kilómetro. Reina el debate en la comunidad atlética sobre qué es más importante para el rendimiento, el [image: image]O2máx. o la economía en carrera. La respuesta es que ambos son importantes. Para más información, véase el capítulo 11, «Reconducción del sistema nervioso del corredor».


Ácido láctico


El ácido láctico lleva casi un siglo siendo el coco, el hombre del saco del running. Desde hace mucho se creía que el ácido láctico era un producto de desecho de la producción anaeróbica de energía, y por eso se le acusaba de causar el cansancio y los dolores musculares al correr duro. Sin embargo, no hay pruebas de que el ácido láctico se forme en los músculos. Lo que se crea son dos sustancias: el lactato y los iones de hidrógeno. El lactato es una forma de energía que emplean los músculos para generar energía aeróbica. Los iones de hidrógeno provocan acidosis, una de las posibles causas del cansancio, aunque no sean un factor influyente en carreras más largas. Para más información, véase el capítulo 9, «Equilibrio del pH al correr».


Repeticiones/intervalos


Si bien los puristas afirman que su significado es diferente, los corredores usan los términos repeticiones e intervalos como sinónimos intercambiables. Para la mayoría de los corredores, el entrenamiento por repeticiones o por intervalos hace referencia a sesiones de trabajo en que se corren varios segmentos cortos (p. ej., 8 x 200 metros, o 3 x 1 milla) a un ritmo dado, separados por períodos de recuperación durante los cuales se camina, se trota o se permanece de pie. Técnicamente, la «repetición» es el segmento en que se corre duro, y el «intervalo» es el descanso que sigue a cada repetición. El entrenamiento por intervalos se originó en la década de 1930 (a partir de entrenamientos similares de la década de 1920) como forma de elevar el volumen sistólico (la sangre que bombea el corazón en cada latido). Para más información, véase el capítulo 7, «Sistema cardiovascular de corredor».


Split


Un split puede significar dos cosas diferentes. La primera hace referencia al tiempo registrado en ruta durante una carrera, habitualmente a intervalos regulares. Por ejemplo, si corremos una carrera de 5 km, tal vez queramos saber nuestro registro en el primer kilómetro, que sería el «tiempo parcial». Correr «tiempos parciales regulares» significa que se mantiene el mismo ritmo en cada tiempo parcial. Un «split negativo» significa que durante la porción final de la carrera se eleva el ritmo. La segunda forma en que los corredores emplean split es cuando dividen una sesión de entrenamiento en varias partes. En rodajes de fondo, tal vez queramos comprobar nuestros tiempos parciales en cada kilómetro usando un reloj con GPS. Y durante un entrenamiento por intervalos, se registrará el tiempo parcial de cada repetición. A menudo, durante el entrenamiento por repeticiones, los corredores se centran en tiempos parciales específicos como preparación para las siguientes carreras, en las que se espera conseguir los mismos tiempos parciales en su camino a la distancia completa de la carrera. Véanse ejemplos de tiempos parciales que se quieren alcanzar en las tablas de la instrucción fotográfica del capítulo 7.


Intervalos intensivos largos


Es probable que el término inglés tempo run sea el entrenamiento de running que más malentendidos causa. Se trata de un esfuerzo sostenido en carrera, que dura de diez a cuarenta minutos (a veces más en el caso de fondistas de nivel avanzado) a un ritmo que se pueda mantener al menos una hora. El entrenador Jack Daniels popularizó este entrenamiento en su libro Daniel’s Running Formula, donde describía el esfuerzo de estos intervalos como «cómodamente duro». Como estos intervalos estimulan adaptaciones al entrenamiento que son beneficiosas para la producción aeróbica de energía y para la eliminación de los productos perniciosos de desecho de la producción anaeróbica de energía, son uno de los entrenamientos favoritos entre los corredores de fondo. Por desgracia, muchos corredores tratan los intervalos intensivos largos como contrarrelojes (carreras simuladas), anulando muchos de sus beneficios pero quedando exhaustos para el siguiente entrenamiento. Para más información, véanse los capítulos 7, 8 y 9.


Fartlek


Fartlek es un término sueco que significa ‘juego de velocidad’. Concebido como entrenamiento, es una mezcla desestructurada de distintos ritmos cuya finalidad es desafiar la capacidad aeróbica y anaeróbica. Tras el calentamiento inicial, los corredores alternan tandas de velocidad con intervalos de recuperación. Estas tandas u oleadas pueden durar desde segundos hasta minutos. Según se concibió inicialmente, el fartlek, además de recuperaciones a ritmo suave, comprendía repeticiones largas, esprines y subida de cuestas. Sin embargo, el fartlek invita a la innovación. Por ejemplo, el entrenador Joe Rubio, del club ASICS Aggies, recomienda que los corredores alternen tandas rápidas y períodos de recuperación entre postes telefónicos. Otros corredores prefieren repeticiones de duración predeterminada por terreno irregular, en que se integran subida de cuestas, senderos, terreno con hierba y carreteras, improvisándose los períodos de recuperación según las sensaciones del corredor. Para más información, véase la instrucción fotográfica del capítulo 5.


Gradación por edades


Si tenemos más de cuarenta años, necesitaremos conocer el concepto gradación por edades. Con la gradación por edades, los registros en meta de un corredor se contemplan como un porcentaje del rendimiento máximo esperable respecto a la edad del corredor, siendo el ciento por ciento el máximo tanteo predecible. El rendimiento máximo de cada edad se determina mediante una curva constituida por todos los récords mundiales de todas las categorías por edad en carreras de fondo. Por ejemplo, un hombre de cuarenta años que corre los 5 km en 16 minutos se situará con una puntuación del 85 por ciento en su categoría de edad, mientras que un hombre de cincuenta años que consiga la misma marca tendrá una puntuación del 92 por ciento. Una mujer de cincuenta años necesitaría correr en 18:10 para lograr ese mismo porcentaje del 92 por ciento. En la gradación por edades, la posición final se determina por el porcentaje en la gradación por edades, permitiendo competir entre sí a los corredores de distintas edades.


Mitocondrias


Si hay un término científico que hay que conocer, ese es mitocondrias. Las mitocondrias son estructuras microscópicas presentes en las células y que producen toda la energía aeróbica y en torno al 90 por ciento de la energía que usamos a diario. Son las mitocondrias las que utilizan el oxígeno que respiramos. El entrenamiento aumenta el número y tamaño de las mitocondrias presentes en las células musculares. Cuantas más mitocondrias tengamos, más energía podremos producir, lo que nos permitirá correr más lejos y más rápido. Para más información, véase el capítulo 8, «Centrales de energía para correr».


Propiocepción


Propiocepción es un término de reciente entrada y circulación en la jerga del running. Propiocepción se refiere a la capacidad del cerebro para registrar nuestra posición en el espacio y ajustar en consecuencia los movimientos del cuerpo. El cerebro recibe retroalimentación sensitiva de una red de nervios localizados en los músculos, ligamentos, órganos y el oído interno. La toma de decisiones dirigida por la propiocepción guía al cuerpo durante actividades que varían desde caminar en línea recta hasta extender el brazo para apagar un despertador en la oscuridad. Como corredores, usamos la propiocepción para desplazarnos por terreno irregular, para correr por arena blanda y aterrizar sobre los pies, de forma que se reduzca al mínimo la posibilidad de sufrir un esguince de tobillo. El entrenamiento propioceptivo mejora la postura, la longitud de zancada y el golpeo del pie contra el suelo, entre otros aspectos de la carrera. Para más información, véase el capítulo 11, «Reconducción del sistema nervioso del corredor».


Término extra de la jerga: retroceso elástico


Retroceso elástico es un término que pocas veces se usa en los círculos del running, aunque es muy posible que por sí solo sea el factor contribuyente más importante para el éxito en las carreras y del que muy pocos corredores tienen conocimiento. Retroceso se refiere a la capacidad del tejido conjuntivo (p. ej., tendones, fascias) para almacenar energía cada vez que se estira y que luego libera esa energía mientras los músculos se contraen, acortando simultáneamente el tejido conjuntivo. El mejor ejemplo es el tendón de Aquiles, que se estira significativamente en cada zancada. Al correr, el retroceso proporciona hasta el 50 por ciento de la fuerza de propulsión de cada zancada. Para más información, véase el capítulo 6, «Tejido conjuntivo de corredor».


Pertrechado con estos sencillos términos de running, el lector debería entender y participar en la mayoría de las conversaciones sobre correr. Si se quiere una lista más extensa de vocabulario, visítese el glosario al final de este libro, o léanse los siguientes capítulos.




[image: image]


Adquirir un cuerpo de corredor: componentes y sesiones de entrenamiento




Cuando se quiere conseguir el cuerpo de un corredor, lo primero que es nece-sario comprender es que todo mantiene una conexión con todo lo demás.


Los músculos se unen a los huesos mediante tendones. Los pulmones están conectados con las células a través del torrente circulatorio. El cerebro está conectado con los isquiotibiales, las pantorrillas y el tendón de Aquiles por mediación del sistema nervioso. Y la fascia envuelve literalmente hasta el último centímetro del cuerpo, formando una trama ininterrumpida.


Ninguna porción del cuerpo de un corredor se conforma como una isla.


En absoluto, nuestro cuerpo es un equipo de élite. Y los jugadores que conforman ese equipo son tus «componentes» de rodaje: músculos, tejido conjuntivo, sistema cardiovascular, centrales de energía (mitocondrias), control del pH, sistema nervioso, sistema de energía, hormonas y cerebro. Cada uno de estos componentes contribuye en cada zancada que damos. Y para correr bien necesitaremos entrenar cada uno de ellos hasta su máximo potencial. Desafortunadamente, no existe una sola sesión de entrenamiento (p. ej., un rodaje largo) que beneficie a todos los componentes por igual. Del mismo modo que no entrenaríamos a un liniero de la NFL igual que a un quarterback, tendremos que atender a cada uno de los componentes con un entrenamiento específico para su papel en nuestro cuerpo de corredor.


Naturalmente, habrá cierto solapamiento en las atribuciones de las diversas sesiones de ejercicio. El objetivo no es aislar por completo cada componente de los demás, sino entrenar todos los componentes al ciento por ciento de su potencial, y luego integrarlos en esa generalidad dinámica que es nuestro cuerpo de corredor en movimiento.


El lector se dará cuenta de que los capítulos de la segunda parte se dividen a su vez en los elementos fisiológicos que integran cada uno de los componentes. Por ejemplo, los músculos con los que corremos se diferencian en los que contienen predominantemente fibras musculares (células) de contracción lenta, fibras intermedias de contracción rápida y fibras de contracción rápida. El lector aprenderá un poco sobre la fisiología de cada componente, y también sobre su función al correr. A continuación vendrá un apartado llamado «Recomendación para el entrenamiento», que sugiere sesiones de ejercicio específicas para ejercitar ese elemento fisiológico; todos los ejercicios, estiramientos, tandas, etc., que se exponen en estas secciones sobre recomendaciones para el entrenamiento aparecerán luego en las fotos e instrucciones para ese capítulo (a menos que hayan aparecido previamente en otro capítulo, en cuyo caso se remitirá al lector a la página apropiada).


EXPOSICIÓN SOBRE EL ENTRENAMIENTO




Pautas sobre el ritmo y el esfuerzo para carreras de 5 kilómetros


En los próximos capítulos habrá muchas ocasiones en que se pedirá al lector que entrene a ritmo de carreras de 5 km o que elija un nivel de esfuerzo para las sesiones (p. ej., un ritmo fácil para carrera de fondo) basado en ese ritmo de carrera de 5 km. Ritmo de 5 km hace referencia a la marca obtenida en la carrera más reciente de 5 km. La razón es que la marca obtenida en una carrera reciente de 5 km es un indicador muy bueno del nivel actual de forma física. A continuación es posible emplear esa marca como punto de partida para determinar el ritmo para la mayoría de las sesiones de rodaje. La marca en la carrera de 5 km no se puede determinar a partir de tu experiencia en el mundo del fondo. No debe ser un ritmo al que no hayas corrido. Si no cuentas con una marca reciente en la carrera de 5 km, no tengas miedo. Existen varias estrategias sencillas (que no exigen la marca en una carrera de 5 km) para elegir el ritmo.


Para rodajes largos, prescindiremos de las recomendaciones respecto a ritmo por milla y entrenaremos a ritmo de conversación, un ritmo al que se pueda mantener una conversación, asegurándonos de que captamos suficiente oxígeno para mantener un esfuerzo aeróbico (razonable).


En el caso de sesiones con repeticiones/intervalos, aplicaremos dos pautas:


1.Imagina un nivel de esfuerzo que sea equivalente al ritmo propuesto. Si tu objetivo son 5 km, la milla o algún otro ritmo de carrera, elige un esfuerzo que consideres correcto, y entonces pregúntate durante la repetición: «Si estuviese en una carrera de verdad y no en una repetición, ¿podría mantener este esfuerzo durante toda la distancia?». Si la respuesta es afirmativa, mantén el ritmo. Si no es así, baja el ritmo.


2.Aplica la regla de repeticiones: Cuando se corran repeticiones, se acabará siempre la sesión sabiendo que se podría haber hecho una o posiblemente dos repeticiones más si fuese necesario. Seguiremos mejorando, siempre y cuando no nos extralimitemos; correr a un ritmo excesivamente duro (es decir, hasta el agotamiento) es contraproducente.


Si nos ceñimos a estas pautas dictadas por la sensatez, pronto nos veremos con suficiente forma física como para competir en una carrera de 5 km y, a partir de entonces, para utilizar las tablas de ritmos.





En el capítulo 15 se incluyen protocolos de entrenamiento que incorporan sesiones para todos los componentes.
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Musculatura de corredor


[image: image]


Pocos corredores se ven a sí mismos como musculosos. Es un término que atribuimos a los jugadores de fútbol americano, a los culturistas y a los matones que arrojan arena a los ojos de los corredores enjutos en la playa. Pero la realidad es que el cuerpo humano cuenta con unos 650 músculos, y los corredores usamos la mayoría.


Por supuesto, poner a trabajar esos 650 músculos no es como sacar un coche nuevo del concesionario. Con un coche nuevo, se gira la llave en el contacto y ya está. Prueba a hacer lo mismo con músculos sin entrenar –ponte a toda prisa unos pantalones y zapatillas y sal de casa a rodar duro por caminos– y pasarás los próximos días tumbado en el sofá, presa de tales dolores musculares que te saltarán las lágrimas en esas cortas excursiones a la cocina a por paracetamol.


Por otro lado, los músculos presentan una clara ventaja sobre un coche nuevo. Las partes de un coche son de partida todo lo buenas que pueden ser. Un motor de cuatro cilindros no se transformará de repente en otro de ocho cilindros. Con los músculos no pasa eso, pues no dejan de mejorar con el entrenamiento. Si nuestros músculos fuesen un motor de cuatro cilindros, podrían transformarse en otro de ocho. Pero no es posible que ese deseo se haga realidad. La capacidad del cuerpo para mejorar con el entrenamiento es una maravilla, pero no un milagro. Es el resultado de centrarse en los músculos correctos con el entrenamiento correcto.


¿CUÁLES SON LOS MÚSCULOS CON QUE CORREMOS?


El cuerpo contiene tres tipos distintos de músculo. Tenemos primero el músculo cardíaco, presente en el corazón. Tenemos músculo liso, que controla las funciones involuntarias como la digestión y la tensión arterial. Y luego está el músculo esquelético, que mueve el cuerpo y en su lista de favoritos contiene músculos como el bíceps, tríceps, abdominales y pectorales, además, por supuesto, de todos los músculos usados para correr. El músculo esquelético constituye más de un tercio de la masa corporal.


Por músculos usados para correr nos estamos refiriendo a un montón de músculos. Entrenarlos individualmente sería una labor hercúlea. Pero, por suerte, los corredores utilizamos una estrategia diferente. Cuando corremos, en vez de trabajar músculos individuales, nos centramos en trabajar los tres tipos de fibras musculares. Cuando queremos mejorar la tolerancia a las carreras de fondo, entrenamos las fibras musculares de contracción lenta. Cuando queremos potenciar la velocidad, nos centramos en las fibras de contracción rápida. Las fibras intermedias pueden ajustarse a ambos tipos de entrenamiento. Y como todo músculo esquelético contiene fibras de los tres tipos, el entrenamiento de cualquiera de estos tipos en último término trabaja todos ellos en los músculos para correr.


Esto no significa que los corredores no usen también el término músculo en el sentido en que todos lo usamos. Una distensión de isquiotibiales significa lo mismo para un corredor que para un culturista, un monitor de aeróbic o un liniero de la NFL. Y cuando practicamos estiramientos o entrenamiento resistido, siempre volvemos al uso más habitual de los músculos.


No obstante, cuando corremos, nos referimos en todo momento a nuestras fibras musculares.


FIBRAS MUSCULARES


Fibra muscular es el término científico para referirse a una célula muscular (ambos términos significan lo mismo). Las fibras musculares semejan cilindros que se agrupan formando columnas llamadas fascículos. Pensemos en un manojo de espaguetis y nos haremos una idea de cómo se agrupan las fibras musculares en los fascículos. Los fascículos se aglomeran para formar músculos esqueléticos.


En cada músculo esquelético, hay tres tipos diferentes de fibras musculares:


[image: ]De contracción lenta (tipo I): Estas pequeñas fibras musculares se contraen con más lentitud y de manera menos forzada que las otras fibras, si bien a los fondistas les encantan por su potencial aeróbico de fondo (en que se utiliza oxígeno). Como el conejito de Duracell, siguen y siguen.


[image: ]De contracción rápida (tipo IIx): Estas fibras grandes son los demonios de la velocidad de las células musculares. Son las que más rápido y de manera más forzada se contraen de los tres tipos de fibras. (En el pasado, las fibras tipo IIx del ser humano se identificaron erróneamente como de tipo IIb; mientras que las fibras tipo IIb existen en los roedores, a menudo los sujetos de los estudios científicos, las fibras de contracción rápida de los seres humanos son en realidad de


[image: ]De contracción rápida intermedia (tipo IIa): Estas fibras tienen un enorme potencial aeróbico, y también producen más fuerza y se contraen más rápido que las fibras de contracción lenta. La combinación de resistencia física y velocidad las hacen perfectas para carreras de medio fondo.tipo IIx). Su aspecto negativo es su limitado potencial aeróbico. No obstante, son estupendas para carreras breves y explosivas, como las necesarias para esprines y saltos.


PAUTA PARA PRINCIPANTES




Cuando se trata de conseguir el cuerpo de un corredor, ir más lento es ir más deprisa. Todo el mundo puede correr demasiado rápido, demasiado lejos o a un ritmo demasiado duro. El resultado suele ser que uno acaba lesionado, enfermo o quemado. En lugar de eso hay que moderar las sesiones de ejercicio para asegurarse de que se podrá correr mañana, y el día después y el siguiente. Las pautas de conducta deben ser la paciencia y la planificación a largo plazo. Más lento te lleva más rápido a tu destino. Más rápido pocas veces te lleva adonde quieres.





EXPOSICIÓN SOBRE EL ENTRENAMIENTO




¿Qué es la mialgia diferida?


Mialgia diferida (agujetas) son los dolores musculares que experimentan los corredores los días siguientes después de un ejercicio excesivo. Para los corredores experimentados, las agujetas suelen derivar de cambios bruscos en la intensidad o duración del entrenamiento. Para los principiantes, el culpable es haber entrenado demasiado duro durante los primeros días de un programa. Por lo general las agujetas son más sintomáticas entre veinticuatro y setenta y dos horas después del ejercicio, sus síntomas varían desde sensibilidad dolorosa, de leve a aguda, a la palpación hasta un dolor incapacitante.


Se cree que la mialgia diferida es producto de los daños causados por las contracciones musculares excéntricas. Teorías menos acreditadas culpan a los daños en el tejido conjuntivo y al elevado pH muscular (estado acídico). Probablemente también intervenga algún componente del sistema nervioso, tal como demostró un estudio de 2013 realizado en Dinamarca, que documentó que las tandas iniciales de ejercicio causan una hiperreacción en el sistema nervioso, mientras que las tandas subsiguientes activan «mecanismos protectores espinales inherentes contra el desarrollo de mialgia diferida».


Las contracciones musculares excéntricas ocurren cuando los músculos se ven forzados a contraerse y estirarse (es decir, acortarse y elongarse) al mismo tiempo. Por ejemplo, cuando corremos, los músculos cuádriceps (cara anterior del muslo) se contraen cuando el pie toca el suelo. Si no se contrajesen, caeríamos de bruces al suelo. Pero los cuádriceps también se estiran para que podamos doblar las rodillas. Esta simultánea contracción y estiramiento genera enorme tensión en las fibras musculares. Si la tensión supera lo que las fibras están preparadas para soportar, el resultado son agujetas.


Ciertas medidas preventivas después de rodar podrían reducir la gravedad de las agujetas, como baños fríos, aplicación de hielo, masajes y estimulación eléctrica. El ibuprofeno y otros antiinflamatorios ofrecen alivio a corto plazo, aunque la reducción de la inflamación interrumpe el proceso curativo normal del cuerpo y puede diferir la reparación del tejido muscular y la recuperación. Para algunas personas, el ejercicio moderado reduce las agujetas. Si todo lo demás falla, prueba hacer reposo total o ¡no pasarte con el ejercicio! Los síntomas desaparecen al cabo de cinco a siete días y, lo mejor de todo, los episodios de agujetas parecen inmunizar a los corredores contra nuevos episodios.
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