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    Correr ayuda a conocerse mejor. Es un proceso de reflexión meditativa y activa; un modo maravillosamente simple para mantenerse en forma y sano. Se puede correr donde, cuando y con quien se quiera. Es una actividad que mejora la autoestima y aumenta la conciencia de las capacidades personales y de los límites de cada uno. Entrenar en grupo mejora los vínculos entre las personas y refuerza la amistad. Corriendo uno se siente bien. La extraña expresión de placidez que tiñe el rostro del corredor no se debe a la fatiga física, sino al bienestar interior de quien ama aquello que hace.


    


    GIACOMO LEONE


    Ganador del maratón de Nueva York en 1996
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  UNA ACTIVIDAD NATURAL E INTUITIVA


  


  


  ¿Has visto alguna vez un niño en el momento de dar sus primeros pasos? La primera vez que se levanta del suelo permanece unos instantes inmóvil sobre sus piernecitas, con expresión de asombro ante el inesperado cambio de perspectiva. Hasta unos segundos antes veía el mundo desde abajo, y todo lo que estaba por arriba parecía grande e inalcanzable. Ahora, en cambio, el mismo mundo le parece más próximo y al alcance, y siente que merece la pena hacer un esfuerzo más para conquistarlo. Tanto es así que el niño abandona lentamente los apoyos de las manos y empieza a dar los primeros pasos. Inciertos y balanceantes al principio, pero cada vez más decididos y rápidos, a medida que le vence el entusiasmo por conquistar la tercera dimensión.


  Transcurre un año o más desde el nacimiento hasta el momento en que el niño empieza a caminar por primera vez. Pero de allí a correr pasan solamente minutos. En el momento en que el niño entra en contacto con sus coetáneos, correr se convierte en su única forma de movimiento. Parece casi como si correr, y no el caminar, fuera el paso más instintivo y natural del hombre cuando es joven. Por otra parte, al correr los jóvenes refuerzan sus capacidades físicas, el mismo objetivo que persiguen los deportistas mediante el entrenamiento programado, en cuya base sigue habiendo, y no por casualidad, la carrera a pie.


  Esta misma actividad se practica en adelante para no perder la forma adquirida y, en la edad madura, es útil para luchar contra los efectos del paso de los años. «El mundo va a la carrera», decía un conocido lema. Y nosotros con él. Desde hace diez mil años. Desde que el primer homínido se puso en pie. Alzó la cabeza y miró al cielo. Vio las estrellas, olió el viento e inmediatamente después empezó a correr.


  


  EL DEPORTE MÁS HONESTO Y DEMOCRÁTICO


  


  Las estadísticas hablan claro. La carrera es uno de los deportes de competición más practicados en el mundo, y pasa a ser la actividad física de mayor difusión en términos absolutos en el contexto del deporte no profesional.


  Al lado de quienes practican atletismo como actividad principal, están también los practicantes de otras disciplinas de duración y aquellos que, pese a no practicar un deporte caracterizado por una actividad física especialmente intensa, necesitan tonificar la musculatura. Corren los futbolistas y los púgiles para ganar fondo, pero también corren los pilotos, los golfistas, los que practican disciplinas de tiro, los navegantes, los submarinistas y los remeros. A todos estos deportistas se añade la inmensa cantidad de personas que, sin practicar ningún deporte específicamente, quieren estar en buena forma, ya sea por motivos de salud o estéticos.


  Independientemente del motivo que induce a correr, una cosa es bien cierta: es una actividad que solamente puede llevarse a cabo si gusta y divierte, si apasiona y motiva hasta el punto de hacer olvidar la fatiga, el sudor y todos los pequeños problemas que surgen tarde o temprano.
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    Mujeres, hombres, jóvenes, ancianos..., todos pueden practicar el deporte más antiguo del mundo regulando la intensidad del esfuerzo en función de su preparación

  


  


  


  En este sentido, se puede afirmar que la carrera a pie es un deporte honesto y democrático. Honesto, porque uno no puede iniciarse en él por moda o por imitación, ni tampoco puede fingir. O se corre o se está parado, y esto diferencia el atletismo de otras disciplinas en las que la corpulencia y el tecnicismo de los medios, combinados con situaciones ambientales, permiten falsear las capacidades reales. El corredor no tiene esta posibilidad, y no existe una zapatilla o un mono de licra que permita simular la resistencia en la distancia. Cuando no se puede más, no hay ninguna posibilidad de simulación: hay que aflojar el ritmo. Y punto. Es un deporte democrático, porque en él no tienen cabida los argumentos económicos o de clase. Corriendo todos somos iguales, y en el momento en que se pilla la «pájara», poco importa si se lleva en los pies una «voladora» del último modelo o la del año anterior. Para continuar, se debe recurrir a la propia capacidad de reacción, y si no se tiene, no se puede comprar en ninguna parte.


  


  TODOS PODEMOS CORRER


  


  La carrera a pie es una actividad en la que no intervienen esfuerzos físicos violentos o repentinos. Por otro lado, la actividad misma limita el rendimiento de cada individuo. Esto significa que cuando una persona empieza a correr, al cabo de pocos minutos su organismo está trabajando al ritmo que le es propio.
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    En Estados Unidos se organizan marchas no competitivas reservadas a mayores de 70 años y que han tenido problemas de corazón. En este caso, correr se convierte en una forma de prevención

  


  


  


  Las prestaciones mejoran lentamente con el tiempo, y no pueden ser superadas voluntariamente, sino a partir de una motivación interna muy clara.


  Si se tiene buena salud y no se han sufrido enfermedades que condicionan la posterior actividad física, se puede empezar a correr sin tener que ser visitado obligatoriamente por el médico. No obstante, es una ocasión recomendable para someterse a un chequeo. A partir de una cierta edad, o si el historial médico lo requiere, la revisión médica con carácter preventivo es necesaria para descartar posibles contraindicaciones. La autorización médica no sirve para saber si se puede correr, sino por qué no se debería hacer.


  Las estadísticas relativas a la esperanza de vida juegan a favor del anciano activo, ya que el índice de mortalidad entre los 50 y los 70 años es tres veces más bajo entre los deportistas que entre los que llevan una vida sedentaria.


  La persona con sobrepeso también puede correr. Es más, sería recomendable que combinara la actividad física con una dieta equilibrada. Tal como explicaremos más adelante, correr no sirve para adelgazar, y quien pretende perder peso sudando siete camisetas debajo de un impermeable no es más que un iluso. Sin embargo, correr sí ayuda a recuperar el peso forma, a quemar grasas acumuladas, y actúa positivamente en los centros cerebrales que regulan el hambre, equilibrando su acción. Por consiguiente, la tendencia es mejorar la calidad de los alimentos y no aumentar la cantidad.


  EFECTOS POSITIVOS DE CORRER


  

  

  Como ya se ha dicho en la introducción, la carrera a pie es una de las acciones más naturales y espontáneas que el hombre puede realizar, hasta el punto de que el organismo humano se adapta a esta actividad si se practica de forma continuada y regular. Sus efectos positivos se hacen notar especialmente en los sistemas circulatorio y respiratorio. Disminuye el ritmo cardiaco en reposo, mejora la elasticidad de los vasos sanguíneos y se reduce el riesgo de depósitos de colesterol en las paredes de las arterias. El sistema respiratorio mejora con el aumento de su capacidad, un fenómeno que se combina con una mejor oxigenación de los tejidos y con la potenciación de sus funcionalidades.


  Si bien las masas musculares no aumentan de volumen (esto sólo se consigue con un entrenamiento específico), el simple hecho de correr mejora nuestro rendimiento porque optimiza la «máquina» y racionaliza los procesos químicos que permiten transformar en energía el oxígeno que respiramos y el alimento que asimilamos. Es necesario especificar al respecto que la carrera también influye positivamente en el aparato digestivo, en la flexibilidad de las articulaciones y en el sistema inmunitario, puesto que mejora la resistencia a las enfermedades.


  Alguien escribió que corriendo no se enferma. Tal afirmación no es cierta en términos absolutos, pero es bastante plausible si nos referimos a los resfriados, a los problemas musculares y a las enfermedades cardiovasculares. Para estas últimas la carrera se propone como una actividad preventiva, e incluso en algunos casos se utiliza como método de tratamiento. En muchas clínicas americanas se trata a los cardiópatas con sesiones de entrenamiento para hacer recuperar al corazón la tonicidad perdida. Esto ha dado lugar a carreras de larga distancia, hasta maratones, reservadas a cardiópatas.


  Sin embargo, el físico no es el máximo beneficiario de la actividad, sino la mente, el espíritu. La mejora de la eficacia física induce a una sensación de bienestar general que se aprecia sobre todo en el plano mental. La persona se siente más suelta y ligera, más ágil y reactiva, y esto le hace ver la vida con más optimismo y predisposición al buen humor. Al finalizar el esfuerzo físico, el corredor se siente relajado y muy sereno, se comporta con menos agresividad hacia el prójimo y, precisamente porque está cansado, disfruta plenamente de los momentos de reposo. La mejora en la circulación sanguínea repercute positivamente en el cerebro.


  De hecho, la hipocinesis —un trastorno físico y mental que lleva al enfermo a encerrarse en sí mismo, llegando en los casos más graves a dejarlo en una especie de estado larvario— se trata cada vez más con el entrenamiento físico.


  Cabe señalar, por último, que según muchos autores la carrera a pie aporta beneficios en la esfera sexual


  

  CORRE Y RECUPERA LA FORMA


  

  

  

  

  LOS PROBLEMAS MÁS COMUNES
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