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			Referencias

			Sobre los autores

			Gracias a unos encuentros fortuitos con unos corredores de montaña, Meghan M. Hicks conoció este deporte. Cuando empezó a practicarlo se dio cuenta de que podía combinar su pasión de correr por asfalto con la de correr por lugares salvajes. Meghan fue la ganadora, en el año 2013, de la maratón de Sables en Marruecos, la carrera más larga, más antigua y más competitiva de esta modalidad. Tiene además muchas otras victorias y pódiums en carreras de todo el mundo.

			Bryon Powell empezó a correr por los caminos que había en los alrededores de casa de sus padres en el centro de New Jersey hace más de veinte años y desde entonces no ha parado. Ha ganado diversas trails y su pasión por las carreras de montaña y por escribir sobre ellas, le llevó a desviarse de su trayectoria como abogado de Washington, D.C. y empezó a trabajar con iRun- Far.com. Los ultramaratones le hacen sentir como un niño otra vez.

			Sobre el libro

			Cualquier corredor de asfalto tarde o temprano piensa en dar el salto a la montaña. Este libro te enseña cómo hacerlo y cómo mejorar tus marcas

			Seguramente ya lo sabes, pero vivas donde vivas, desde una gran ciudad hasta un pequeño pueblo de montaña, siempre podrás encontrar algún camino a tu alrededor. Quizás ya llevas tiempo recorriéndolos o puede que sepas que existen pero nunca te hayas adentrado en ellos. Quizá estás cansado de correr por el asfalto y ahora quieres cambiar de modalidad. Tanto si has decidido empezar a correr como si eres un experimentado corredor de montaña que quieres mejorar tus habilidades, este libro te ofrece los conocimientos esenciales que te ayudarán en este tipo de carrera, desde qué significa correr por la montaña, qué tipo de zapatillas necesitas, cuáles son las mejores técnicas para sacar el máximo partido a tu pisada, cuál es el equipamiento básico, consejos de hidratación y alimentación, planes para entrenar, orientación de salud y lesiones y una invitación a conocer carreras que te motivarán en tu objetivo.
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			Para aquellos que prefieren correr fuera de las carreteras.

		

	
		
			

			PRÓLOGO

			 

			«Bryon Powell y Meghan Hicks, de iRunFar, aquí con...».

			Las almas apasionadas del trail running escuchan esta introducción en las entrevistas por vídeo que Bryon y Meghan hacen a los mejores corredores del mundo antes y después de una carrera importante. Estas palabras iniciales se han convertido en un punto de referencia cuando se habla de este deporte. Cualquiera que se considere corredor de montaña sabe quiénes son Bryon y Meghan, y todos esperamos impacientemente sus previas a la carrera y sus artículos.

			Estamos a principios de otoño en California y son aproximadamente las cuatro de la madrugada. Me encuentro con Bryon en nuestra primera cita formal. Estamos corriendo juntos y aprovechamos el tiempo para conocernos mejor. Hemos empezado a correr en Tahoe City y vamos hacia el norte a un ritmo suave. No nos decimos demasiadas cosas, simplemente las justas para conocernos un poco más. Hablar en las carreras es algo que apenas se hace; estamos haciendo lo que nos gusta: correr en la naturaleza empapándonos del silencio y disfrutando de los senderos. La oscuridad desaparece y la luz rojiza del amanecer invade las cortezas de los árboles centenarios del gigante bosque por el que corremos. Nuestras alargadas sombras flirtean con los árboles y las rocas arenosas mientras corremos a un ritmo suave, casi como si flotáramos. Unas horas después, cuando ya pega el sol y la luz es total, Bryon se detiene y gira hacia la derecha y hacia abajo, contorneando el gran lago. Me encuentro y corro con Bryon varias veces en las cuarenta horas siguientes mientras corremos sin parar los 265 kilómetros del Tahoe Rim Trail que discurre alrededor del lago Tahoe. Desde entonces siempre me he continuado encontrando con Bryon y Meghan en las carreras, ellos siempre van delante de mí.
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			Kilian Jornet, disfrutando del «100 millas Hardrock» en 2014.

			En este primer encuentro que fue en el año 2009, la gente no entendía que a Bryon, a Meghan, a mí, y a otros humanos, nos gustara correr por la montaña mientras nuestro cuerpo aguantara. Formamos parte de una generación de corredores que entrenamos y realizamos de una forma muy seria el trail running, explorando año tras año cómo nuestros cuerpos reaccionan a las largas distancias. Hemos ido aprendiendo y adquiriendo un conocimiento que esperamos que ayude a las generaciones futuras para correr mejor y disfrutar más de los trails.

			Este libro es un viaje por esta comunidad de corredores de montaña, una comunidad que, a pesar de su profesionalidad cada vez mayor, sigue siendo fuerte en valores como la pasión, el altruismo, la conexión con la naturaleza, el voluntariado y el compañerismo. Este libro relaciona la búsqueda del rendimiento, el conocimiento sobre cómo nuestros cuerpos y cerebros pueden correr más y más rápido, y la conexión que el trail running nos da, con la naturaleza y con otros corredores de esta maravillosa comunidad. ¡Disfruta del viaje!

			— KILIAN JORNET
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			INTRODUCCIÓN

			UNA SENSACIÓN DE AVENTURA

			 

			Estaba apenas amaneciendo cuando mi buen amigo Kristin Zosel y yo, Meghan Hicks, nos saludamos con un fuerte abrazo en el aparcamiento donde daba comienzo la carrera. La luz era amarilla, ese color del sol que te quema los ojos si cometes el error de mirarlo directamente, una luz que empezaba a abrirse camino por el cielo azul eléctrico de la noche que iba desapareciendo. Empezaban a vislumbrarse las siluetas altas y oscuras de las amenazantes montañas gigantes que nos rodeaban. Nos habíamos encontrado esa mañana para correr el Four Pass Loop (Circuito de los cuatro puertos) Colorado. Se trata de un circuito cerrado de 42,6 kilómetros a las afueras de Aspen, con un desnivel de 2.400 metros y un terreno alpino por el que teníamos que subir y bajar.
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			El amanecer en el lago Crate debajo de los Maroon Bells en Colorado.

			La carrera empezaba en un bosque rocoso. Corríamos a un ritmo suave, pisando los pocos trozos de tierra que había entre las rocas, y levantábamos las rodillas bien alto para superar los obstáculos. Movíamos los brazos con fuerza para impulsarnos más porque nuestras piernas solo estaban pendientes de avanzar. Los movimientos que realizamos al correr requieren la plena atención de nuestra mente y nuestro cuerpo, algo natural.

			El camino se dirigía hacia el lago Crater, cuya superficie es un espejo perfecto que lo refleja todo: los árboles coníferos de su orilla, el pico North Maroon y sus colindantes montañas, que resplandecían en la trompa de los Alpes, y un cielo azul claro que contenía algunas nubes blancas. Nos quedamos en silencio un momento antes de empezar a correr.

			Giramos hacia la izquierda en una intersección y nos dirigimos hacia la cuenca del West Maroon en un camino bien definido que traza el valle desde abajo hasta la cima. Todos los caminos están ligeramente embarrados. Me concentro en pisar firmemente para no resbalar. Con un poco de atención, la tracción va apareciendo fácilmente.

			Kristin y yo alternamos la carrera suave con la de potencia mientras corremos. Cuando el camino se hace más empinado, nuestro ritmo cardíaco aumenta y entonces reducimos temporalmente a un ritmo más suave. Cuando el terreno es moderado, volvemos a acelerar la marcha. Nuestros cuerpos buscan de forma natural la manera más eficiente de moverse por el terreno dinámico. Las laderas están llenas de flores silvestres de colores rosa coral, amarillo y naranja. El escenario es simplemente maravilloso.

			Llegamos al primero de los cuatro puertos de este circuito, el puerto West Maroon, que es como la división topográfica entre dos cuencas. Hemos visto cómo las nubes se iban haciendo grandes y grises, expandiéndose hasta formar unidades separadas de una capa continuada. En la cima del puerto West Maroon, vemos una cortina amenazante de lluvia a unos pocos kilómetros que se dirige hacia nosotros. Nos detenemos un momento, tomamos unas fotos, nos ponemos las chaquetas de lluvia y emprendemos el descenso.

			Las primeras gotas de lluvia resbalan por mi chaqueta. Después pequeños trozos de granizo empiezan a teclear en morse en mi capucha. A continuación, una lluvia torrencial, pero justo cuando la cortina de lluvia nos envuelve, nos dirigimos hacia el otro lado. Al cabo de quince minutos deja de llover, pero la lluvia ha durado lo suficiente para empapar nuestras zapatillas.

			El segundo puerto, el Frigid Air, llega inesperadamente pronto. En un pequeño estanque, el camino hace un giro rápido hacia la derecha y después empieza a ascender. Cuando estamos a unos 800 metros de la cima, la pendiente nos obliga a forzar las zancadas. Me acuerdo cómo inhalaba profundamente en cada respiración para absorber el máximo oxígeno posible y hacer trabajar los músculos centrales, que son los que actúan de estructura de apoyo en este arduo trabajo. Las flores escasean ya y ascendemos por un terreno rocoso desprovisto de cualquier tipo de vegetación.

			Vemos a otro corredor ascendiendo por la ladera opuesta del puerto, controlando perfectamente los accidentes del terreno. Corre la mayor parte del tiempo, aunque a veces camina un par de pasos, apretando las manos contra los muslos para dar un empuje extra a cada paso.

			En el valle que hay después del puerto, nos encontramos con varios grupos de excursionistas y un par de corredores que van juntos a su ritmo. Este circuito de los cuatro puertos es la meca de los entusiastas de la naturaleza de cualquier tipo.

			La ascensión de 600 metros del tercer puerto es como dos escaleras gigantes. Primero, el camino asciende por una ladera arbolada en zigzag. Justo después de la línea de árboles, el terreno se aplana y serpenteamos alrededor de otro estanque. Entonces empezamos a ver el puerto, una V inmersa en una cumbre de rocas de unos 240 metros, la segunda de las dos enormes escaleras. Desde la esquina de la V, los humanos que ya están arriba se ven como puntos, como hormigas.
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			Meghan y Kristin, corriendo juntas el circuito de los cuatro puertos.

			Emprendemos el ascenso con mucho esfuerzo. El puerto está en la espalda de una montaña hecha de roca ígnea denominada Snowmass Peak. Aunque el puerto está a 3.600 metros, la cima de la montaña está a unos 4.200 metros. Las paredes blancas que se elevan desde el puerto reflejan tanto el sol que casi te ciegan.

			Por debajo del puerto y de la cima del Snowmass hay un lago gigante, denominado apropiadamente Snowmass Lake. Es de color turquesa y brillante. La luz del sol destella miles de ondas como si un enorme pez tropical estuviera tendido en su orilla.

			Una vez pasado el puerto, nos paramos a comer algo. Hoy era el primer día que Kristin y yo nos veíamos desde hacía seis meses, pero enseguida nuestra conversación y amistad se puso en el punto en que lo habíamos dejado. Habíamos estado hablando todo el día, contándonos nuestras vidas y también compartiendo ratos de silencio, de aquellos que solo pueden compartir dos personas que se llevan bien. La tranquilidad de estar con Kristin es lo mejor del día. Mientras estamos allí paradas, bajo la inmensa montaña y en el brillante lago, riendo y comiendo barritas energéticas, me siento ligera, ligera sobre la vida y sobre nuestra amistad, y sobre este lugar salvaje.

			Todavía nos queda otro puerto por delante, el puerto Buckskin, pero tenemos que descender antes de empezar a subir. Cruzamos el río Snowmass y empezamos la ascensión de 450 metros. Es imposible describir este punto de nuestro viaje con otro adjetivo que afilado. Kristin y yo hemos ido a un ritmo conservador durante todo el día, y aunque ha empezado a dolernos todo, hemos sido capaces de correr este último tramo con fuerza. Cuando llegamos a la cima, nos abrazamos y chocamos las manos. Habíamos conseguido cuatro de cuatro y ¡habíamos terminado el esfuerzo más duro del día!

			Empezamos el descenso por el barranco Minnehaha de unos 900 metros hacia el lago Crater, donde habíamos comenzado el viaje por la mañana. Los descensos por caminos de montaña son un gran desafío. Las contracciones musculares que aparecen por doblar las rodillas y soportar, al mismo tiempo, el peso del cuerpo, hacen que los cuádriceps que ya están cansados empiecen a quemar. Nuestros cerebros también están cansados, por lo que, aunque los senderos en algunos puntos estén bastante limpios, tenemos que concentrarnos mucho para no tropezar con piedras o raíces.

			Después de un rato que nos parece interminable, terminamos el descenso y nos dirigimos hacia la intersección que hay cerca del lago Crater, y hacemos el último giro hacia la izquierda e inicio del recorrido. Estamos de nuevo en el jardín de rocas, nuestra última parte del día, y jugamos, bailamos, saltamos de roca en roca, estamos felices. Nos movemos ágilmente, incluso aceleramos como hacen los caballos cuando huelen la cuadra.

			En el punto de inicio del recorrido, nos quitamos el polvo de los calcetines y las zapatillas, nos tomamos una bebida energética y nos vamos hacia un riachuelo para remojar las piernas y aliviar el cansancio.

			¡Ha sido nuestro día!, nos decimos emocionadas.

			EL LIBRO

			Tanto si el recorrido de los cuatro puertos del Colorado es tu aventura definitiva como si es una fuente de inspiración para hacer otras salidas más suaves, vale la pena que pruebes el trail running para revitalizar tu cuerpo y tu mente. Correr por la montaña es esfuerzo y excitación, forma física y amistad, desafío y cambio. Es una forma de explorar el paisaje, nuestra conexión con él, nuestra vida y a nosotros mismos. Si quieres empezar a correr por las montañas o si ya eres corredor de montaña y quieres mejorar, has dado con el libro adecuado.

			Seguramente ya lo sabes, pero vivas donde vivas, en una ciudad de tamaño mediano, en una aldea rural o en un pueblo de montaña, siempre hay caminos a tu alrededor. Quizás llevas tiempo corriendo por ellos pero nunca te has considerado un corredor de montaña. Puede que sepas que existen pero nunca te hayas adentrado en ellos o puede que hayas competido ya en varias carreras. Tanto si has decidido empezar a correr como si eres un experimentado corredor de montaña que quieres mejorar tus habilidades, este libro, Atrévete a seguir corriendo cuando termina la carretera. Una guía para el trail running, te ofrece los conocimientos esenciales que te ayudarán en esta modalidad de carrera.

			En este libro, nosotros los autores, combinamos nuestros más de 35 años de experiencia con los consejos de otros corredores y educadores expertos para explicar los entresijos del trail running de una forma razonable.

			El capítulo 1 del libro, «Más allá de la carretera», trata las nociones básicas del trail running y responde a las preguntas que más habitualmente nos hacen los que están pensando en empezar a correr por las montañas:

			•	¿Qué es correr por la montaña?

			•	¿Qué diferencia hay entre correr por asfalto y correr por la montaña?

			•	¿Cómo encontraré caminos por los que correr?

			•	¿Necesito zapatillas o equipamiento diferente?

			•	¿Es seguro?

			•	¿Dónde puedo encontrar otros corredores de montaña?

			En el segundo capítulo, «Técnicas del trail running», entramos en el meollo de la cuestión. Nos centramos en las técnicas de esta modalidad, como son el correr con una postura corporal activa, fijar la mirada en el lugar adecuado, utilizar los pies con agilidad cuando aparecen obstáculos, y otras habilidades para conseguir más agilidad, muy útil para este tipo de caminos.

			El capítulo 3, «Encontrar la pisada correcta», habla de los diferentes tipos de terreno con los que te encontrarás. En un mismo recorrido, te puedes encontrar polvo, arena, raíces y rocas, y cada superficie puede estar seca, mojada, con hielo u oculta tras la rocalla. Aprenderás a leer y reaccionar a cada una de las superficies. Un corredor de montaña, además, tiene que responder a los dictados de una multitud de superficies. En el capítulo 4, «Técnicas para enfrentarte al terreno», aprenderás a enfocar los ascensos y descensos de forma pausada y gradual, y las curvas del recorrido, además de a superar obstáculos importantes como son las rocas y las raíces. ¡Prepárate para eso! Si el capítulo 2 es la clase teórica, los capítulos 3 y 4 son la clase práctica en la que aprenderás cómo enfrentarte a escenarios reales.

			Hasta el más simple corredor de montaña utiliza algo de equipamiento y los más experimentados utilizan mucho. En el capítulo 5, «Equipamiento para correr por la montaña», aprenderás todo sobre los aparejos físicos que facilitarán tu deporte: zapatillas, aparatos, sistemas de hidratación, portadores de equipajes, iluminación, equipo de seguridad, herramientas de navegación (GPS, mapas, brújulas...), y demás. Aprenderás desde cómo utilizar el calzado más adecuado para cada terreno hasta cómo llevar suficiente agua para todo el recorrido, o qué herramientas llevar para encontrar tu camino a casa o qué iluminación es mejor para correr por la noche. También hablaremos de qué equipo es el que más se utiliza y de cómo reducirlo al máximo.
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			Bryon Powell y Meghan Hicks, corriendo La Sal Mountains de Utah.

			A veces, puedes tardar dos o tres veces más en hacer un kilómetro en montaña que en carretera, aunque el esfuerzo sea el mismo. Por otro lado, las salidas por la montaña suelen ser más largas que las de asfalto porque el enfoque es diferente, por tanto, la hidratación y nutrición son mucho más importantes.

			El capítulo 6, «Hidratación y alimentación», trata de los ingredientes necesarios para mantenerte feliz y sano por las montañas.

			Los consejos para el éxito en las carreras de montaña en condiciones muy diferentes como son el calor, el frío, la lluvia, la nieve, el sol, la altitud y la oscuridad, se ofrecen en el capítulo 7, «Adaptarse a las condiciones meteorológicas». Por ejemplo, aprenderás lo básico sobre el equipamiento por capas, qué llevar cuando llueve, opciones para mantener los pies secos y calientes, y otros consejos.

			Los capítulos 8 y 9, «Entrenar para la montaña» y «Crear un plan de entrenamiento», analizan en profundidad el entrenamiento adecuado para correr por la montaña. El capítulo 8 explica primero algunas teorías conocidas sobre los entrenos de resistencia para carreras largas en la montaña, varias formas de entrenar la velocidad y otras teorías. Después expone otras actividades que puedes hacer, como el cross para entrenar las carreras de montaña y otras específicas para correr más rápido, con más fuerza y más comodidad. El capítulo 9 se concentra en cómo combinar estos diferentes tipos de carreras en unos programas de entrenamiento a corto y largo plazo. Por último, el capítulo concluye con unos puntos sobre la importancia de tener una buena salud general para correr bien.

			Correr por la montaña expone a los atletas a una serie de riesgos nuevos y, en ocasiones, peligrosos, por esto el capítulo 10, «Seguridad y gestión de la carrera de montaña», se concentra en estos posibles riesgos y en la forma de minimizarlos y tratarlos. Entre estos riesgos están: la fauna, los cruces de aguas, las tormentas, los terrenos resbaladizos, la nieve, las personas desconocidas, el perderse, etcétera. Además trata algunas habilidades fundamentales como son la orientación efectiva, conseguir agua potable, etc. Este capítulo también presenta las normas a seguir cuando corres por espacios salvajes.

			En el capítulo 11, «Salud y lesiones», aprenderás a prevenir, identificar y mitigar heridas y lesiones que puedes tener por correr en la montaña, como son ampollas, cortes, morados, mal de altura y quemaduras por el sol.

			El último capítulo, «Carreras de montaña», te enseña a aclimatarte a las carreras de montaña, desde los mapas de la carrera hasta los avituallamientos, pasando por las marcas de la carrera. También te enseñamos a dar lo mejor de ti el día de la prueba.

			En cada uno de los capítulos encontrarás un apartado titulado «Lugares y carreras motivantes». Cada uno de ellos te llevará a una carrera o lugar donde correr para inspirarte. Nuestra intención es que quieras probar alguno de ellos algún día.

			Evidentemente, puedes saltarte partes del libro para ir a aquellas que más te interesan, pero esta obra ha sido diseñada para que la leas de principio a fin. A través de los capítulos vamos estableciendo y expandiendo tu base de conocimiento, por lo que entenderás mejor cada parte si antes has leído las anteriores. Quizás lo más importante es que este libro es un recurso al que siempre podrás recurrir cuando lo necesites.

			Esperamos que cada vez que lo cierres hayas aprendido algo nuevo para tu próxima carrera, algo que mejore tu experiencia.

			Gracias por elegir este libro.
Feliz carrera.
Meghan y Bryon
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			Kilian Jornet y Luis Alberto Hernando en la Transvulcania Ultramaratón del 2014 en la isla de La Palma.

			CAPÍTULO 1

			MÁS ALLÁ DE LA CARRETERA

			 

			Recorrido corto, largo, rápido, lento, con polvo, con rocas, con nieve... ha llegado el momento de empezar a correr por la montaña. Has encontrado este libro porque la idea de correr por la montaña te está diciendo algo.

			Lo bonito de correr por la montaña es que es un deporte sencillo y dinámico al mismo tiempo. Su simplicidad se basa en el hecho de que correr es un movimiento humano natural, una de las primeras cosas que aprendemos a hacer desde pequeños, y no requiere demasiada preparación o equipamiento para hacerlo. Por otro lado, este deporte es dinámico por la diversidad de los lugares por los que corres, los obstáculos y la fauna con los que te encuentras, y la gente con la que corres.

			Para algunos, el atractivo de correr por la montaña es más profundo. Mucha gente considera que esta modalidad de carrera le ayuda a navegar por una forma nueva e interesante de ver el mundo. Conforme crece la población, los humanos se van reuniendo en ciudades por la comodidad de tener cerca el trabajo, el colegio, el supermercado, el hospital, la familia y los amigos. La gente vive en edificios pegados y abarrotados de gente, pero hay quien tiene la necesidad de pasar tiempo fuera. Muchos dicen que para sentirse personas necesitan respirar aire puro, sentir los rayos del sol, ver verde y moverse. Correr una hora más o menos por la montaña te hará sentir fresco y volver a tu vida diaria con más energía.

			Correr por la montaña también te aportará otras cosas. A lo mejor tú ya eres un corredor que disfrutas de dedicar un tiempo diario a tu cuerpo y mente, o eres de los que tomas la bicicleta y sales a pedalear por la montaña, o corres carreras de 10 kilómetros y maratones para saciar el fuego competitivo que llevas dentro o para satisfacer tu deseo de pasar tiempo con gente como tú. Quizás estás buscando un nuevo deporte que te guste y has oído hablar del trail running.

			A lo mejor has escogido este libro porque llevas tiempo escalando, haciendo bicicleta de montaña o cualquier otro deporte que te hace pasar un buen rato fuera de la carretera. No hace falta que nadie te diga lo divertido que es pasar tiempo en la naturaleza. También es probable que tus expediciones por la montaña hayas visto a muchos corredores y te haya picado la curiosidad.

			A lo mejor eres un gimnasta o tenista profesional ya retirado que estás buscando algo para saciar tu vena competitiva. O que hayas sido madre o padre recientemente y busques una manera para estar tranquilo y relajado y reconectarte contigo mismo. Quizás acabas de salir de una lesión de algún otro deporte y hayas oído que la superficie blanda de las montañas reforzará tu cuerpo. Hay casi infinitas razones para iniciarse en el trail running.

			Cuando empieces tu viaje por este deporte, seguramente tendrás algunas dudas sobre qué hacer y esperar. En este capítulo, encontrarás las respuestas básicas a las primeras preguntas que tendrás sobre este deporte. La información de este capítulo te bastará para disfrutar de tus primeras experiencias.

			¿QUÉ ES EL TRAIL RUNNING?

			La respuesta corta es que es un deporte que consiste en correr fuera de la carretera. La respuesta larga es que es el acto de correr en una diversidad infinita de superficies: polvo, gravilla, hierba, bosque, raíces, rocas y arena, entre otras, y por todo tipo de terrenos, llanos, con subidas pronunciadas, con descensos en picado... Las carreras de montaña también pueden incluir distancias cortas muy rápidas y distancias largas algo más lentas. Es un deporte en el que tu sudor se mezcla con el polvo y el barro. Correr por la montaña te permite fluir por bosques sombríos, terrenos alpinos sin árboles, acantilados pronunciados y praderas interminables. Es un deporte cuya comunidad es fuerte y enérgica, pero también rebosa amabilidad y generosidad. En este deporte importa tanto el correr con gente interesante y por lugares maravillosos como la velocidad y el ritmo.

			¿POR QUÉ CORRER POR LA MONTAÑA?

			¡Vaya! Esta sí que es una buena pregunta y, quizás, la menos directa de responder. Cada uno de nosotros tenemos motivos diferentes. En un estudio realizado a corredores de montaña sobre sus motivaciones para pasarse tiempo alejados del asfalto, los resultados fueron de lo más variados. Algunos corremos para aliviar el estrés, para disfrutar de un tiempo para nosotros cada día y para infundir confianza en nosotros mismos. Otros, lo hacemos para disfrutar de la compañía de gente maravillosa que comparte nuestro deporte.

			[image: 003.tif]

			Rory Bosio celebra su victoria en UTMB 2014.

			Como bicampeona de la UTMB® (antiguamente ultratrail del Montblanc®), una carrera altamente competitiva que recorre el Mont Blanc de los Alpes europeos, Rory Bosio es una de las mujeres más rápidas de este deporte. A pesar de lo competitiva que es, Rory disfruta enormemente del hecho de correr por la montaña: «Me encanta la simplicidad de correr. El acto de poner un pie en frente del otro es un movimiento tan natural que no hace falta que nadie te lo enseñe. ¿Recuerdas a alguien enseñándote a correr? Probablemente no. Cuando somos niños progresamos de andar inestablemente a correr sin que nadie nos enseñe. El acto de correr es algo que está engranado en nuestro ADN. Correr al aire libre nos ofrece la posibilidad de conectar con la naturaleza, una sensación que siempre es mágica. Yo vivo por esta sensación de fluir: acelerar en las bajadas alargando las zancadas, sentir cómo se evaporan mis preocupaciones en cada paso, la claridad de la mente que aparece al estar concentrada en el presente, la sensación de estar inmersa en la naturaleza en lugar de ser simplemente una observadora, el cuerpo moviéndose en armonía con la tierra».

			¿ES SEGURO CORRER POR LA MONTAÑA?

			El deporte de correr por las montañas tiene algunos riesgos inherentes, por ejemplo, podemos caernos por culpa del terreno. El calor, la nieve y otras variaciones meteorológicas obligan a nuestro cuerpo a mantenerse caliente, frío o seco. La fauna salvaje, como las serpientes o los grandes depredadores, suponen un riesgo añadido cuando corremos por este hábitat. Al correr fuera de las carreteras, también los humanos peligrosos pueden suponer un riesgo.

			Pero cualquiera puede adquirir las habilidades y el conocimiento para reducir al máximo estos riesgos. Los capítulos 10 y 11 de este libro están dedicados a ofrecerte el conocimiento que necesitas para ser un corredor seguro e inteligente.

			¿QUÉ DIFERENCIA HAY ENTRE CORRER POR LAS MONTAÑAS Y CORRER POR ASFALTO?

			Depende. Algunas carreras de montaña son bastante parecidas a las de asfalto, mientras que otras son totalmente diferentes. Veamos un par de ejemplos.

			¿Has corrido alguna vez por caminos llenos de raíces o de tierra en algún parque de tu ciudad? ¿Has visto alguna vez alguna carrera de cross? Cualquiera de estas dos modalidades forma parte del trail running. En estos dos tipos de carrera hay pequeños desniveles, subidas, bajadas y giros hacia la derecha y hacia la izquierda. La superficie de tierra o de hierba de estos caminos, en comparación con el asfalto, es mucho más blanda y absorbe mejor el impacto. Si llevas un GPS, verás que el ritmo medio de tu carrera es de unos 10 o 20 segundos por kilómetro más lento que cuando corres en carreteras o caminos asfaltados. En general, las diferencias entre correr por asfalto y correr por la montaña son bastante sutiles.

			A continuación, imagínate una montaña gigante con picos que se elevan hasta el cielo para bajar luego hasta el valle por descensos pronunciados, como los Apalaches, las Montañas Rocosas o los Alpes. Montañas como estas están repletas de rocas y raíces que sobresalen a la superficie, tienes ascensos y descensos que te pueden llevar más de una hora y constantes cambios de dirección. En estos caminos, a veces, has de correr por la nieve o por el agua. En ocasiones, estos caminos se pierden entre la maleza y reaparecen al cabo de un rato. A veces, cuando se encuentran dos caminos, no encuentras ninguna señal que te indique cuál es el que has de seguir, por lo que tendrás que tener la habilidad de orientarte por ti mismo. Recorrer un kilómetro en estos caminos puede llevarte tres o cuatro veces más de tiempo que en carretera.

			Los caminos de montaña exigen que tu mente y tu cuerpo estén siempre atentos para superar los obstáculos, para saber dónde está el norte, para no abandonar cuando crees que no te quedan fuerzas para seguir subiendo y para estar seguro durante todo el recorrido. Por su complejidad y su dificultad, correr por la montaña parece y es un deporte totalmente diferente a correr por asfalto.

			HE OÍDO HABLAR DE LOS ULTRAMARATONES. ¿SON LO MISMO QUE EL TRAIL RUNNING?

			Los ultramaratones consisten en correr distancias más largas que los maratones (42,2 kilómetros). Las distancias más comunes son las de 50 kilómetros, las de 80 kilómetros y, aunque parezca mentira, las de 160 kilómetros. Los recorridos de los ultramaratones discurren tanto por caminos de tierra como por asfalto, aunque la inmensa mayoría de los ultras discurren por caminos de tierra, por tanto, se pueden considerar una modalidad del trail running.

			¿CÓMO ENCONTRAR LOS CAMINOS?

			Seguro que ya conoces algunos caminos cerca de tu casa y, aunque no los conozcas, seguro que los hay. Muchos parques de las ciudades y alrededores tienen caminos sin asfaltar, algunos de ellos muy largos, por los que puedes correr durante horas. Meghan, por ejemplo, creció en los alrededores de St. Paul, Minnesota, cerca de un par de parques. Estuvo corriendo docenas de veces por el camino para bicicletas de estos parques hasta que se dio cuenta de que había unos senderos que se desviaban de ese camino y se adentraban en el bosque. Los caminos no estaban marcados y no aparecían en ningún mapa, pero ahí estaban. Bryon creció en Titusville, New Jersey, al noreste de Filadelfia, Pensilvania. El parque Washington Crossing está en esa zona. Tiene una extensión de 1.400 hectáreas. llenas de senderos por los que Bryon empezó a correr siendo un adolescente. Incluso en estas zonas desarrolladas abundan los caminos; por eso, nuestro primer consejo para encontrarlos es que tengas los ojos bien abiertos para descubrirlos.

			¿Sabías que Google Earth y Google Maps contienen cientos de miles de kilómetros de caminos por todo el mundo y que cada día se añaden más? Aprovecha estas herramientas online para elaborar tu recorrido.

			Otra posibilidad es que preguntes en la tienda de atletismo de tu ciudad para que te den información sobre rutas de montaña. Aunque la tienda esté centrada en las carreras de asfalto, seguro que algún empleado está dispuesto a explicarte sus recorridos preferidos.

			Si has recurrido a todos los recursos locales y aún no has encontrado la información que buscas, mira las webs de las organizaciones que controlan los espacios abiertos.

			Por último, el último recurso y quizás el mejor es Google Earth y Google Maps. ¡No es broma! Encontrarás caminos y otras cosas que no tenías ni idea de que existían en tu ciudad. Busca los puntos verdes y ve ahí.

			¿NECESITO CALZADO ESPECIAL?

			En el nivel básico, no necesitas ningún tipo de zapatillas especiales. Puedes llevar tus zapatillas de correr habituales y no pasa nada. La simplicidad del correr es uno de sus mejores regalos, y el trail running no es diferente.

			Dicho esto, existen en el mercado docenas de modelos específicos para correr por la montaña y diseñados para que tu pie se adapte perfectamente a las exigencias del terreno. Por ejemplo, algunos están hechos para ofrecer mayor tracción en terrenos húmedos o con rocas mojadas, mientras que otros están diseñados para que se sequen bien si se mojan al cruzar por corrientes de agua. Algunos cuentan con una tecnología resistente al agua que ayuda a mantener los pies secos y calientes cuando corres por nieve, mientras que otros brindan una mayor protección de la planta del pie o de las puntas de los dedos por si acaso te resbalas en las rocas. Dependiendo de la complejidad del terreno y de la superficie por la que corras, verás que si llevas el calzado adecuadom mejoras tu experiencia y corres más rápido, más seguro y con mayor confianza.

			Para empezar a correr por la montaña te recomendamos que no te compliques demasiado, que salgas a correr con las zapatillas que tengas por casa. Si al final decides que correr por la montaña es lo tuyo, piensa en invertir en un par de zapatillas específicas. Estudia primero qué necesitas y pruébatelas en la tienda. En primer lugar comprueba que te sean cómodas, después busca aquellas que tengan algunas características básicas para correr por la montaña y que mejoren tu rendimiento. Busca las que tengan protección en los dedos y amortiguación extra para las plantas de los pies. Elige también las que dispongan de algún tipo de revestimiento en la suela exterior; de esta manera, podrás mantener la tracción en el barro, en las rocas mojadas o en la nieve.

			Lee el capítulo 5, «Equipamiento para correr por la montaña», y conocerás más detalles sobre las zapatillas de correr.

			¿NECESITO UN EQUIPAMIENTO ESPECIAL?

			Con el equipamiento ocurre lo mismo que con las zapatillas: no es obligatorio tener un equipo especial. Mientras las condiciones meteorológicas no sean extremas, puedes utilizar tu equipo habitual y correr totalmente feliz.

			[image: 007.tif]

			Una pequeña mochila con agua ayuda a este corredor en su experiencia.

			Pero, igual que ocurre con las zapatillas, hay determinadas prendas o complementos que contribuirán a mejorar tu experiencia. Por ejemplo, una mochila para llevar algo de agua, comida y una chaqueta, te será de gran ayuda en las salidas de varias horas. Un chubasquero te será muy útil en los días de lluvia o nieve, incluso algunos corredores llevan polainas para ponerse encima de las zapatillas en los días de lluvia o nieve. Un GPS o un mapa y una brújula te permitirán aventurarte por caminos desconocidos. Para saber más sobre otros complementos, ve al capítulo 5, «Equipamiento para correr por la montaña».

			¿CORRE LA GENTE POR LA NOCHE?

			¡Por supuesto! De hecho, correr por la noche es uno de los aspectos más divertidos de este deporte. Para ello, necesitarás un sistema de iluminación adecuado. Los que empiezan a correr de noche deberían hacerlo en grupos de dos o más personas para minimizar el riesgo y compartir la experiencia. Mira el capítulo 5, «Equipamiento para correr por la montaña», para saber más sobre los sistemas de iluminación.

			[image: 008.tif]

			Un frontal ilumina el camino por la noche.

			¿CÓMO PUEDO CONOCER A OTROS CORREDORES DE MONTAÑA?

			El deporte de correr por la montaña se está haciendo cada vez más popular en todo el mundo, por lo que las comunidades de corredores son cada vez más numerosas.

			Casi cualquier ciudad o área metropolitana tiene un grupo de corredores de montaña o, por lo menos, un grupo de corredores organizado que dedica parte de su tiempo a correr. Lo único que tienes que hacer es encontrarlos. Muchos grupos están en la web y anuncian sus actividades en ella. Una búsqueda rápida en Google te bastará para dar con ellos.

			Muchas tiendas de atletismo o gimnasios tienen sus propios grupos de atletismo que salen a correr de vez en cuando.

			Por último, quizás el mejor sitio para conocer corredores es en las carreras de montaña.

			¿CÓMO ENCUENTRO LAS CARRERAS DE MONTAÑA?

			En general, los mismos lugares que ofrecen información sobre los recorridos y los corredores proporcionan información sobre las carreras. Además, si en la ciudad en la que vives se organizan carreras de montaña, lo más probable es que estas se anuncien en todos sitios.

			Diversas revistas y páginas web especializadas en Trail Running publican un calendario con las carreras de montaña y ofrecen información de carreras en otras ciudades e incluso en otros países. También Google es una buena fuente de información.

			Ya has descubierto tu deseo de correr por la montaña, has encontrado un par de zapatillas y has encontrado un lugar donde correr, y quizás incluso, un par de amigos con los que ir. Ya tienes todas las piezas del puzzle. ¡No te retrases! Sal a correr una parte del camino y continúa leyendo este libro para saber cómo dar lo mejor de ti. ¡Deja que empiece la aventura!

		

	
		
			Lugares y carreras motivantes

			Moab, Utah, Estados Unidos

			[image: 009.tif]

			¡Cuidado! La belleza inusual de las piedras areniscas rojas que rodean Moab, Utah, te llegarán al alma, cautivarán tus sentidos y te seducirán para volver una y otra vez. Nosotros, los autores, hablamos del ruido de sirena de las piedras por nuestra propia experiencia. Fuimos veraneantes aquí, pero ahora vivimos todo el año. ¡Las rocas rojas encantan! Situadas en el sureste de Utah, en la frontera del inmenso río Colorado, lo que ahora es Moab fue el hogar de los americanos nativos durante miles de años. Ahora, Moab es una ciudad sobre todo turística, llena de gente que abarrota esta región geológica única.

			Alrededor de la ciudad se encuentran el Parque Nacional de Arcos, el Parque Nacional de Cañones, el Bosque Nacional Manti-La Sal, y otros. Esto quiere decir que hay literalmente millones de hectáreas de terrenos salvajes protegidos y miles de kilómetros de caminos por explorar. En ellos encontrarás arcos y torres de roca que resisten la gravedad, miles de hectáreas sin carreteras en cualquier dirección que dan una sensación de soledad casi inexistente en América actualmente, todo tipo de fauna e incluso montañas de más de 3.700 metros.

			Los corredores de montaña han descubierto Moab y pueden disfrutar de los frutos de sus descubrimientos. Cada año se organizan más de media docena de carreras de montaña que van desde una de 11 kilómetros hasta otra que dura seis días. Como locales, nos apuntamos a todas, pero nos gustan especialmente la Moab Red Hot de 33 kilómetros (Bryon) y la de 55 kilómetros (Meghan), que se organizan en febrero, y el Trail Maratón y Medio Maratón de Moab, que se organizan en otoño.
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