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¿Estás por empezar a correr? ¿Vuelves después de un tiempo
sin hacerlo? ¿Ya corres, pero sientes que podrías disfrutarlo más?

Este libro es para tí.


Running para todos no es un manual técnico ni una guía de
entrenamiento cualquiera. Es una recopilación honesta, práctica
y motivadora de lo que realmente importa saber para correr bien,
correr mejor y —sobre todo— correr durante muchos años.


Con más de 25 años de experiencia personal y profesional en el
mundo del running, Leonardo Mourglia condensa aquí 42 reglas
de oro que todo corredor debería conocer: desde cómo dar los
primeros pasos sin frustrarte ni lesionarte, hasta cómo entrenar
tu mente, mejorar tu técnica, alimentarte mejor, recuperarte
de forma inteligente y sostener el hábito a lo largo del tiempo.


Porque correr no es solo moverse. Es aprender a escucharte.
Es desafiar creencias. Es descubrir tu cuerpo. Y en un mundo cada
vez más sedentario, correr se convierte en un acto profundo de
conexión, de transformación, de autoconocimiento.
Este no es un libro sobre cómo correr más rápido.


Es un libro sobre cómo correr mejor.
Y cómo hacer del running una parte real de tu vida.
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 PRÓLOGO  



por Daniel Arcucci




Hay libros que se leen como una historia. Otros, como un manual. Y están los que, apenas los abrís, se transforman en una compañía. Este, el de Leonardo Mourglia, el Colo, pertenece a esta última especie: la que te acompaña en la ruta, en el parque, en la montaña o en la vereda de tu casa cuando salís a correr. Al fin y al cabo, es lo que siempre hace el Colo con cada uno de nosotros cuando corre…

No es un libro que dicta: es un libro que conversa. No es un libro que impone: es un libro que acompaña. Al trote, palabra por palabra como si fuera kilómetro por kilómetro.


Escribir este prólogo es, para mí, un honor y, al mismo tiempo, una alegría profunda. Porque se trata de hablar de un amigo al que quiero y respeto mucho, y que me honra con su cariño y su respeto. Con el Colo compartimos un lazo que va más allá de la profesión o del deporte. Es una forma de vivir y de entender el correr como una metáfora de la vida.


Él suele decir que valora en mí la alegría con la que corro, esa manera de vincular siempre la pasión de los kilómetros con la pasión de mi oficio de contar historias. Y yo suelo responderle que, en realidad, soy yo quien más lo admira a él: por su capacidad inagotable de multiplicarse. Corre carreras de todo tipo y distancia, las vive con intensidad, las cuenta con claridad, las comparte con generosidad. Y en cada paso, en cada relato, logra llegar a miles de personas en todo el continente, desde México hasta Tierra del Fuego. Esa presencia constante, esa cercanía genuina, hacen del Colo una figura única: alguien que inspira, pero sin subirse nunca a un pedestal.


El Colo fue, además, un pionero. Supo ver, antes que muchos, que YouTube y las plataformas digitales podían ser un puente poderoso entre los corredores. Y se lanzó a ese territorio con la misma decisión con la que se lanza a una línea de largada. Pero no alcanzaba con estar: había que hacerlo bien. Y él lo hizo con dos ingredientes que rara vez se encuentran juntos: calidad y calidez. Calidad, porque cada contenido tiene sustento, información, rigor. Y calidez, porque detrás de cada consejo técnico, de cada reflexión, de cada experiencia, aparece siempre la voz del amigo, del compañero de trote, del corredor que sabe lo que sentís.


El título de este libro, Running para todos, condensa de manera brillante esa filosofía. Porque correr, de verdad, es para todos. No para los más rápidos ni los más flacos ni los más jóvenes: para todos. Y elegir 42 reglas como estructura no es casualidad. Es un guiño perfecto, un homenaje a los 42 kilómetros del maratón, la distancia mítica que para muchos —para mí, seguro— resume el espíritu de este deporte.


Cada regla, cada capítulo, es breve, directo, claro. Pero en esa sencillez late algo mayor: una manera de entender el correr como un puente hacia lo mejor de nosotros mismos. Aquí hay consejos de técnica, de nutrición, de entrenamiento, sí. Pero, sobre todo, hay un modo de mirar la vida. Porque correr —nos recuerda el Colo— no termina cuando frenamos: ahí empieza todo lo demás.


Y es que correr y vivir se parecen demasiado. En ambos casos, lo importante no es salir disparado, sino encontrar un ritmo propio. En ambos, las cuestas duelen pero enseñan y las bajadas alivian pero no duran. En ambos, el cansancio invita a detenerse pero la convicción empuja a seguir. Y en ambos, lo que parecía imposible —ya sea un kilómetro más o un sueño postergado— termina siendo alcanzable cuando se avanza paso a paso.


Quien lea estas páginas encontrará verdades sencillas y, a la vez, profundas. Que la constancia vence al talento. Que el progreso real no siempre se mide con el reloj. Que dormir bien también te hace mejor corredor. Que tu primera carrera no es un examen, sino una celebración. Que tu identidad cambia cuando te ves como alguien que corre. Y así, una tras otra, estas reglas se convierten en faros. No para que corras como otros dicen, sino para que corras como vos mismo podés y querés.


Este libro tiene, además, algo que lo vuelve especial: no está escrito desde un escritorio lejano, sino desde el camino. Todo lo que el Colo comparte aquí lo vivió en su propio cuerpo, en su propia mente, en su propio corazón. Y lo más valioso: lo vivió no solo para sí mismo, sino para transmitirlo, para tender un puente. Porque correr, lo sabemos, puede ser un acto solitario, pero nunca deja de ser una experiencia compartida.


Por eso, leer este libro se parece mucho a correr con el Colo al lado. Vas a sentir que te acompaña, que te alienta, que te corrige si hace falta, que celebra con vos cada pequeño logro. Y, como pasa cuando uno corre acompañado por alguien que quiere y respeta, al final uno llega más lejos de lo que imaginaba.


A quienes lo abran, les deseo que lo disfruten como se disfruta una carrera: con entusiasmo al comienzo, con reflexión en los tramos difíciles, con alegría en cada kilómetro ganado, y con emoción al cruzar la meta. Porque, después de todo, este libro no es solo sobre running. Es sobre la vida. Y ahí, sí, todos tenemos un lugar.


Porque correr no cambia lo que somos: revela lo que siempre fuimos.






  
    PARTE 1 
POR QUÉ CORREMOS


    1 Correr está en tu ADN: lo haces desde chico 


    Alguna vez, todos corrimos. De chicos, cuando jugar era sinónimo de moverse, lo hacíamos sin pensar. Corríamos atrás de una pelota, escapando en la escondida, corriendo para llegar primero o simplemente porque sí. No contábamos pasos, no nos fijábamos en el reloj, no había un objetivo más allá de la propia alegría del movimiento.


    Éramos movimiento puro. Después crecimos. Llegaron las obligaciones, los horarios, el sedentarismo. El cuerpo se sentó. La mente se llenó de excusas. Y en algún momento empezamos a creer que correr ya no era para nosotros. Que era cosa de otros: los deportistas, los flacos, los que tienen tiempo. Como si correr fuera algo que se adquiere en un curso especial o una virtud reservada a unos pocos. Pero correr —correr de verdad— no solo se aprende: se recuerda.


    Porque no es solo una actividad física. Correr está en nuestra historia como especie. Mucho antes de que existieran las maratones, los relojes GPS o las redes sociales, nuestros antepasados corrían para sobrevivir.


    No eran los más fuertes ni los más veloces, pero sí los más resistentes.


    Corrían para cazar y alimentarse, o para no ser cazados por un predador. Era correr o morir. Y esa capacidad, esa resistencia, sigue en nuestros genes.


    El cuerpo humano está diseñado para moverse. Nuestra estructura ósea, el sistema de enfriamiento por sudoración, la forma del tendón de Aquiles, la estabilidad del tronco: todo apunta a lo mismo. Estamos hechos para correr largas distancias. No por velocidad, sino por eficiencia. Ese diseño no desapareció. Solo se oxida cuando dejamos de usarlo.


    Desde el punto de vista del entrenamiento deportivo, este principio se conecta con la especificidad: entrenar para correr activa sistemas que ya están en nuestro cuerpo, listos para despertarse. No estamos implantando nada nuevo, solo reactivando una función biológica que quedó dormida.


    Y lo más poderoso de todo es esto: cuando vuelves a correr, algo en ti lo reconoce. No importa si arrancas caminando, si estás fuera de forma o si no corriste en veinte años. Ese primer trote, ese primer paso firme, despierta algo que estaba ahí desde siempre. No es empezar de cero: es volver a ti.
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      REGLA DE ORO QUE TODO CORREDOR DEBERÍA CONOCER


      ❶ TU CUERPO YA SABE CORRER. SOLO NECESITA QUE SE LO RECUERDES. 
NO HACE FALTA INVENTARTE COMO CORREDOR. YA FUISTE UNO. SOLO TIENES QUE QUITARLE EL POLVO A ESE RECUERDO, VOLVER AL MOVIMIENTO Y CONFIAR EN QUE TU CUERPO —AUNQUE LO HAYAS OLVIDADO— GUARDA LA MEMORIA DE CADA ZANCADA.

    


    2 Correr no es solo para los flacos, rápidos o jóvenes


    Durante años, la imagen dominante del corredor fue la de alguien delgado, ágil, lleno de energía, con ropa técnica y zapatillas último modelo. Y aunque esa imagen se instaló en publicidades, redes sociales y en la mente de muchos, no representa la verdad del running. Porque correr no es una actividad reservada para un grupo exclusivo. No es un club secreto para los que tienen “cuerpo de corredor”. Correr es para cualquiera que tenga un cuerpo y quiera moverse. Así de simple.


    Uno de los principales obstáculos que enfrentan quienes quieren empezar a correr no está en sus piernas, sino en su cabeza. Es la creencia de que “esto no es para mí”. Que están pasados de peso. Que ya no tienen edad. Que les falta tiempo, equipo, experiencia. Que otros pueden, pero ellos no. Esa idea, tan instalada como injusta, es la que deja a muchísima gente afuera antes siquiera de intentarlo.


    Pero la evidencia —y la experiencia de miles de corredores reales— dice otra cosa. Correr es una actividad de base aeróbica, natural, progresiva y altamente adaptable. No requiere habilidades técnicas complejas. No exige haber entrenado de joven. Ni siquiera pide empezar corriendo. Puedes arrancar caminando, dos o tres veces por semana, con progresiones suaves, y construir desde ahí. Todo cuerpo sano, sin lesiones limitantes, tiene la capacidad de adaptarse al estímulo de correr. Lo que se necesita no es talento ni genética: es constancia y paciencia.


    Y sí, eso incluye también a quienes creen que “ya están grandes para esto”. Porque la edad no es una barrera para empezar a correr. Al contrario: hay muchas personas que descubren el running después de los 40, los 50 o incluso más tarde, y encuentran en él una forma de vivir mejor. Quizás nunca estuvo mejor usada la palabra ejemplo que al nombrar a la ítalo-argentina Elisa Forti, que empezó a correr a los 72 años y hoy, al momento de escribir estas líneas, sigue corriendo… con más de 90 años cumplidos. Y no se limita a caminar por la plaza: ha corrido carreras de montaña, ha cruzado la meta de ultramaratones. Es una muestra viviente de lo que pasa cuando dejamos de lado los límites autoimpuestos.


    Desde el punto de vista fisiológico, es cierto que con los años disminuyen algunas capacidades, como la fuerza explosiva o la velocidad máxima. Pero el cuerpo sigue teniendo una gran capacidad de adaptación aeróbica y de mejora funcional a cualquier edad. Lo importante no es cuántos años tienes, sino cómo entrenas. El enfoque correcto —individualizado, progresivo y con buena recuperación— puede hacer que una persona de 60 que corre con regularidad esté mucho más saludable que otra de 30 que lleva una vida sedentaria.


    Desde la ciencia del entrenamiento, esto se explica con dos conceptos clave: el principio de individualidad —cada cuerpo tiene su punto de partida y necesita estímulos a medida—, y el principio de progresión —el cuerpo mejora cuando lo desafiamos, pero siempre de forma gradual—. Con un plan que respete estas dos ideas, cualquiera puede empezar a correr, sin importar edad, peso, historia previa o nivel inicial.


    Por eso, correr no debería ser visto como una prueba para la que hay que calificar, sino como una herramienta que cualquiera puede usar para sentirse mejor. No es una actividad para unos pocos elegidos: es un derecho que tenemos todos. Y cuantas más personas se animen a romper ese mito, más potente será este movimiento.


    Eso sí, antes de empezar, hay un paso clave que muchas veces se pasa por alto: el chequeo médico. Aunque la gran mayoría de las personas no tiene ningún impedimento para correr, la verdad es que, sin revisarnos, no sabemos qué está ocurriendo “puertas adentro” de nuestro cuerpo. El corazón, en especial, puede tener condiciones silenciosas que solo se detectan con estudios específicos. Por eso, lo ideal es realizar una evaluación completa que incluya electrocardiograma, prueba de esfuerzo (ergometría) y ecodoppler. Y no solo antes de dar las primeras zancadas: convertirlo en una rutina anual nos dará tranquilidad y nos permitirá conocer mejor nuestro cuerpo. Al final, correr no solo nos hace más fuertes y felices, también nos enseña a cuidar uno de nuestros capitales más valiosos: la salud.
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      REGLA DE ORO QUE TODO CORREDOR DEBERÍA CONOCER


      ❷ NO HAY QUE PARECER CORREDOR PARA EMPEZAR A CORRER. CORRER NO ES UNA RECOMPENSA PARA LOS QUE YA ESTÁN EN FORMA. ES UNO DE LOS CAMINOS MÁS EFICACES PARA PONERSE EN BUEN ESTADO FÍSICO. TU CUERPO NO NECESITA ENCAJAR EN UN MOLDE; NECESITA QUE LE DES LA OPORTUNIDAD DE MOVERSE, ADAPTARSE Y PROGRESAR DESDE DONDE ESTÁ. Y SI LO HACES CON CONSTANCIA, UN DÍA MIRARÁS ATRÁS Y TE DARÁS CUENTA DE QUE YA ERES ESO QUE PENSABAS QUE NO ERAS: UN CORREDOR.

    


    3 La motivación no es tener ganas: es tener un motivo


    Hay algo importante que conviene entender desde el principio: la motivación no tiene que ver con las ganas. No es lo mismo estar motivado que estar de buen ánimo. Porque el ánimo sube y baja todo el tiempo. Hay días en los que te sientes con energía, entusiasmado, y otros en los que estás cansado, deprimido o con la cabeza en otra cosa. Eso es el estado de ánimo. Y es normal que varíe.


    Incluso hay momentos en los que todo parece cuesta arriba: cuando estás volviendo de una lesión, cuando sientes que no progresas, cuando el cuerpo no responde como quieres. En esos días, es lógico que el estado de ánimo esté por el piso. Y justamente por eso, es importante no depender de cómo te sientes para decidir si vas a seguir en este camino o vas a abandonarlo.


    La motivación de fondo, la verdadera, no depende de cómo te sientes hoy. Motivación viene de motivo: es eso que te mueve, que te llevó a querer empezar, a ponerte las zapatillas y salir. Quizás quieras mejorar tu salud, bajar de peso, controlar el estrés, sentirte más fuerte, correr una carrera, mejorar tu humor, socializar, o demostrarte que puedes


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      

      
    


    4 No comiences corriendo: comienza caminando


    

    

    

    

    

    
      	el de individualidad, porque no todos partimos del mismo lugar,


      	el de progresión, porque los cambios tienen que ser graduales,


      	y el de adaptación, porque el cuerpo necesita tiempo para acomodarse al estímulo antes de seguir avanzando.

    


    

    

    

    

    
      

      
    


    5 La constancia vence al talento


    

    

    

    

    

    

    

    
      

      
    


    6 Escuchar al cuerpo es más importante que seguir el plan


    

    

    

    

    

    

    

    

    
      

      
    


    7 Cada cuerpo tiene su ritmo. Y su proceso


    

    

    

    

    

    

    

    
      

      
    


    8 El comienzo no tiene que ser perfecto: tiene que ser posible


    

    

    

    

    

    

    

    

    
      

      
    


    9 Entrenar la mente es tan importante como entrenar las piernas


    

    

    

    

    

    
      	Elegir una frase-ancla. Una oración corta que puedas repetir mentalmente cuando el cuerpo empiece a flaquear. “Vamos por uno más”, “Sigo suave pero sigo”, “Esto ya lo pasé”. Suena simple, pero tiene efecto.


      	Focalizar en lo físico. Cuando te desenfoques, vuelve a las sensaciones concretas: tu respiración, tus pasos, tu postura. Llevar la atención al presente ayuda a silenciar la mente dispersa.


      	Aceptar el mal momento sin dramatizar. No todos los entrenamientos van a ser perfectos. Que un día cueste no significa que estés retrocediendo. Significa que estás entrenando tu tolerancia al esfuerzo.


      	Agradecer al cuerpo en vez de juzgarlo. Estás corriendo. Estás moviéndote. Estás en marcha. Ese ya es un privilegio que muchos no tienen. Agradecer también te centra.

    


    

    

    

    

    
      

      
    


    10 Convierte tu salida a correr en un momento sagrado
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