

Capítulo 1 Quiero empezar a correr (o retomarlo) y no sé cómo hacerlo

En este primer capítulo, con el fin de contextualizar un poco la parte más «metódica» de correr (sin ser este libro nada de eso), vamos a ver algunos conceptos que considero fundamentales a la hora de empezar a correr o de volver a hacerlo después de un parón, ya sea por lesiones o por otras circunstancias. Eso sí, quiero dejar claro que siempre hablaré desde mi experiencia. Por supuesto que hay profesionales de la salud y el deporte que podrán asesorarte en la parte médica, práctica o psicológica, pero mi cometido es única y exclusivamente compartir contigo todo lo que me ha servido y lo que he ido aprendiendo como atleta durante veinticinco años. Vendría a ser un «lo que me habría gustado saber antes de empezar a correr», pero contado desde quien comparte su experiencia, no desde quien pretende enseñar. Sin profundizar demasiado ni entrar en detalles técnicos, si me estás leyendo es porque ya sabes que, aunque pueda parecerlo, correr no es un deporte fácil; no se trata de calzarte unas zapatillas y salir a correr sin más, hay muchos factores que entran en juego que veremos a lo largo del libro. Y como la información es poder, nunca está demás aprender nuevos conceptos como qué son los CACO, en qué consisten las zonas de esfuerzo, cómo funciona la respiración mientras corremos, cuáles son las inversiones esenciales en cuanto a salud y funcionalidad y qué importancia tiene el entrenamiento invisible. Si no es tu primera vez corriendo, puedes volar al capítulo 2 sin problema.


CACO (CAminar-COrrer)


Una corredora no se hace de la noche a la mañana, se construye poco a poco, con tiempo y constancia.



Se trata de un proceso en el que te vas consolidando. Y para lograrlo solo necesitas paciencia. Para mí, por ejemplo, esto va más allá de ponerse en forma relativamente rápido o de participar en una maratón en equis meses; la base aeróbica no se construye en unas semanas. Aunque el sistema cardiovascular empieza a adaptarse relativamente rápido, los tejidos que realmente nos protegen (tendones, ligamentos y huesos) necesitan meses para fortalecerse y tolerar el impacto repetido. Por eso, si partes de cero y te propones correr una maratón en tres meses, probablemente llegues con una forma cardiovascular aceptable, pero sin una adaptación estructural suficiente. No se trata solo de terminar una prueba, sino de preparar al cuerpo para sostenerla sin pagar un precio innecesario. Y es que, aludiendo al título de este libro, en ese caso, la meta no serías tú, sino cumplir un objetivo que, una vez alcanzado, no te consolidaría como corredora, solo te serviría para marcar un check en una de las interminables listas de tareas pendientes que nos imponen el ritmo y el ajetreo en el que vivimos. Sería una victoria vacía, algo puramente externo, porque te habrías saltado el proceso de escucharte y de construir tu estructura más interna. Al final, sin esa paciencia para consolidarte poco a poco, te quedarías en la superficie de la experiencia, en lugar de permitir que correr se convierta en ese espacio donde poder fluir y ser tú misma.

Y entonces ¿cómo hacerlo? Pues con los CACO. Por ejemplo, si vienes de una lesión, de un parón muy largo o de no haber corrido nunca, el primer paso es bajar un poco las expectativas. Debemos ser conscientes de que correr 15 o 20 minutos seguidos es mucho cuando no estamos en nuestra mejor forma. Así que no les restes importancia a esos 5 minutos o a ese kilómetro recorrido, valóralos, porque todo suma. A fin de cuentas, el tema de los CACO es, básicamente, aprender a tener paciencia. Se trata de algo tan sencillo como caminar y correr (CACO), dejando a tu cuerpo el tiempo necesario para adaptarse muscular, metabólica, psicológica e incluso articularmente. Con los CACO preparamos al organismo para que sea capaz de aguantar ese esfuerzo al que a veces le quitamos importancia.


La idea es simple: correr 1 minuto a una velocidad en la que puedas hablar, sin ir al máximo y sin dolor ni señales de alarma.



Una ligera sensación de fatiga es normal; el dolor persistente no. Aunque te sientas bien, deberás respetar los tiempos de caminar, porque el objetivo no es demostrar nada, sino permitir que el cuerpo se adapte de forma progresiva. En unas semanas empezarás a notar mejoras claras en tu capacidad cardiovascular, aunque la adaptación estructural completa requiere más tiempo y constancia. Al final, es una proporción, un equilibrio que debe adaptarse a cada persona y a cada momento. Por tanto, cuanto menos en forma estés, menos minutos deberás pasar corriendo. En la siguiente tabla, puedes ver un plan de progresión de los CACO a modo orientativo. Es solo para que te hagas una idea de cómo sería un entreno de CACO.





	
Fase


	
Tiempo total corriendo


	
Estructura de la sesión


	
Objetivo de salud





	
Iniciación


	
Máximo 10-15 min


	
1 min correr / 2-3 min andar (total 30 min)


	
Bajar el pico de estrés articular y metabólico





	
Construcción


	
Máximo 20 min


	
Aumentar bloques de carrera / reducir andar a 30 seg


	
Adaptación muscular y cardiovascular interna





	
Consolidación


	
20 min seguidos


	
Eliminar los bloques de caminar


	
Correr sin esfuerzo y sin riesgo de lesión







Tabla 1. Plan de progresión de CACO

Fuente: Elaboración propia


Poco a poco, con mucha calma y escuchándote mucho, podrás ir aumentando los minutos que corres y disminuyendo los que caminas. Al ir reduciendo el tiempo de andar hasta llegar a solo 30 segundos, estarás construyendo tu resistencia. Y casi sin darte cuenta, serás capaz de correr esos 15 o 20 minutos seguidos sin esfuerzo. Eso es consolidarse. Así, esta progresión es vital, ya que correr no deja de ser un estrés para el cuerpo a todos los niveles, pues cuando corres, aumenta ese estrés cardiovascular, metabólico y articular. Por lo que, si corres «a lo loco», sin un plan, el estrés subirá sin parar, de ahí que te puedas lesionar o terminar demasiado cansada. Sin embargo, al alternarlo con caminar, lo que haces es bajar ese pico de estrés. De esta manera, en cuestión de tres o cuatro semanas, empezarás a notar mejoras claras a nivel cardiovascular: te ahogarás menos y recuperarás antes. Aun así, la verdadera consolidación (la que protege de lesiones) requiere más tiempo. La adaptación de tendones y estructuras articulares es más lenta que la del corazón. Por eso, la paciencia no es solo una virtud mental, es una estrategia fisiológica.

La magia de los CACO es que, de repente, te das cuenta de que estás progresando sin apenas haberte cansado. Al evitar el agotamiento, consigues algo fundamental: no cogerle manía a correr. Que igual puede parecer una tontería, porque ¿cómo le vas a coger manía a algo que haces por voluntad propia? Créeme, si no eres capaz de disfrutar del proceso, las probabilidades de que termines odiándolo son altísimas. Si bien es cierto que los CACO pueden resultar un poco lentos y que hasta acabes liando a alguien para que te acompañe y no aburrirte, es una de las formas más seguras y progresivas de empezar a correr. Lo difícil de este método es cuando empiezas a sentirte bien; es decir, habrá un punto en el que sabes que podrías correr 20 minutos seguidos sin problemas y te entrarán unas ganas casi incontenibles de saltarte el plan. Ahí es cuando conviene mantener esa fase unas semanas más, aunque te sientas fuerte. Consolidar ahora marcará la diferencia más adelante.


A pesar de sentirte fuerte, la clave es la mentalidad de consolidación, ya que todo lo que construyas ahora será la base sobre la que se apoyará todo lo demás.



Lo sé, me repito mucho, pero no voy a dejar de decirlo: las corredoras se consolidan con el tiempo. Primero, con los CACO, creando una base horizontal sólida. Después, podrás construir verticalmente, esto es, hacer lo que quieras con tu cuerpo (subir el ritmo, aumentar la velocidad, etc.). Solo así llegará el día en el que sientas que correr puede llegar a ser fácil.1



Las zonas de esfuerzo

Este apartado es para quien quiera ir un poco más allá y llegar al nivel experto en este deporte. Así, antes de meternos de lleno en el tema «zonas», voy a decirte algo que quizás no te guste demasiado (o sí): si vas a empezar a correr por primera vez, deberías hacerte un chequeo médico. No se trata de que te hagan un electrocardiograma rápido en reposo, sino de someterte a un test de esfuerzo para ver, de verdad, cómo se comporta tu corazón cuando le exiges el máximo. La cuestión es que mucha gente se lanza a correr de golpe, pensando que está bien y, sin ser alarmista, cabe la posibilidad de que presenten algún problema cardiovascular. Entiéndeme, no significa que te vaya a dar un infarto por salir a correr, pero no estaría mal saber si tienes alguna patología o defecto congénito que te dificulte disfrutar de este deporte. Por eso, lo deseable es acudir a un buen cardiólogo y hacerse un test de esfuerzo completo. Aparte de comprobar el estado de tu corazón, esta prueba arrojará datos muy interesantes, como son las zonas reales de entrenamiento. ¿Y qué significan exactamente estas zonas? Para entenderlo, hay que comprender que el corazón no deja de ser un músculo. Lo que nos interesa como corredoras es que ese músculo sea fuerte, que se hipertrofie de forma sana para que bombee con más fuerza y no necesite latir tantas veces para llevar la sangre y el oxígeno a cada rincón de nuestro cuerpo. Aquí es donde entra en juego la llamada zona 2 suele situarse, de forma orientativa, entre el 60 % y el 70 % de la frecuencia cardiaca máxima, aunque cada persona tiene sus propios umbrales reales.


Una forma sencilla de identificarla es el «ritmo de charla»: si puedes mantener una conversación sin quedarte sin aire, probablemente estés trabajando en esa intensidad.



Es una referencia práctica, aunque no sustituye la precisión de un test de esfuerzo profesional, que es la manera más fiable de conocer tus verdaderas zonas de entrenamiento.

Después nos encontraríamos las zonas 3, 4 y 5, que corresponden a intensidades moderadas y altas. Trabajar en zonas superiores, como la 3 o la 4, no es negativo en sí mismo; de hecho, es necesario en determinados momentos del entrenamiento. El problema surge cuando convertimos esa intensidad en nuestra única forma de correr. El equilibrio es la clave: combinar estímulos suaves con otros más exigentes permite progresar sin sobrecargar el organismo. En ellas se incluyen entrenamientos como el trabajo tempo (zona 3), las series más exigentes o los intervalos de alta intensidad (HIIT), así como el fartlek, que introduce cambios de ritmo dentro de una misma sesión.


Estas zonas implican una mayor demanda cardiovascular y metabólica y, bien planificadas, son fundamentales para mejorar el rendimiento.



Por ejemplo, si tu frecuencia cardiaca máxima real fuera de 200 pulsaciones por minuto, tu zona 5 estaría cercana a ese umbral más alto de esfuerzo. Sin embargo, la forma más precisa de determinar estas zonas no es una fórmula general, sino un test de esfuerzo que identifique tus verdaderos umbrales fisiológicos.

En la práctica, mantenerse en zona 2 no siempre es sencillo, especialmente cuando empezamos y tendemos a correr más rápido de lo necesario. En mi caso, con una frecuencia máxima de 180 pulsaciones, mi zona 2 suele situarse alrededor de las 130. Si, sin darme cuenta, subo a 150, estaría entrando en una intensidad moderada. Eso no es negativo en sí mismo; el problema aparece cuando acumulamos demasiadas sesiones a intensidades superiores sin una base sólida.

Por eso soy defensora de los CACO no solo como método de iniciación, sino también como herramienta de regulación. Incluso corredoras experimentadas pueden utilizarlos en fases concretas para reforzar su base aeróbica. Si durante un rodaje suave ves que las pulsaciones se disparan, bajar el ritmo o introducir breves pausas para regularte no es retroceder, es entrenar con inteligencia. No siempre es necesario correr sin parar; a veces, ajustar el esfuerzo es precisamente lo que permite progresar a largo plazo



La respiración y el control corporal

A menudo nos preguntamos cuál es la manera correcta de respirar al correr, pero la realidad es que este tema va mucho más allá de inhalar y exhalar; es nuestra principal herramienta de regulación. Aunque no soy una experta técnica en fisiología respiratoria, a base de prueba y error he aprendido que el control consciente cambia por completo un entreno o una carrera. Lo primero es la vía de entrada: hay que intentar que sea por la nariz o, al menos, todo lo que se pueda.


En intensidades suaves, priorizar la respiración nasal puede ayudarnos a regular el ritmo y a mantenernos en una zona aeróbica cómoda.



Sin embargo, cuando la intensidad aumenta, el cuerpo necesitará mayor ventilación y será completamente natural combinar nariz y boca. Más que imponer una regla rígida, se trata de escuchar la demanda real del cuerpo y permitirle adaptarse. A fin de cuentas, la nariz tiene una función vital: limpiar, filtrar y calentar el aire antes de que llegue a los pulmones. En invierno, por ejemplo, respirar directamente por la boca hace que el aire frío entre de golpe, por lo que es mucho más fácil que te agobies o sientas que te ahogas. Mi consejo es buscar un ritmo de tres segundos de inspiración por la nariz y luego soltar por la boca (aunque existen muchas técnicas como la 2:2, esta es la que siempre he utilizado yo). Por ejemplo, al principio, si haces CACOs, notarás que, al ser capaz de controlar el oxígeno, también regularás tus pulsaciones. La frecuencia cardiaca aumenta principalmente en respuesta a la demanda energética del ejercicio. Una respiración acelerada suele ser consecuencia de esa mayor intensidad, no necesariamente su causa. Aprender a regular la respiración puede ayudarnos a estabilizar el esfuerzo, pero siempre dentro de los límites que marca la intensidad real del entrenamiento.

Sin dejar de lado la respiración, toca hablar del enemigo número uno de quienes empiezan a correr: el flato. Aunque muchas veces lo asociamos simplemente a «respirar mal», su origen es más complejo. El dolor abdominal transitorio relacionado con el ejercicio puede deberse a varios factores: tensión en los ligamentos que sostienen las vísceras, irritación del peritoneo o una falta de adaptación al impacto repetido.

Durante la carrera, el diafragma trabaja de forma constante coordinando la respiración, y cuando el cuerpo no está adaptado o la intensidad es demasiado alta, puede aparecer esa molestia punzante en el costado. No siempre se trata de una contractura ni de un único músculo implicado, sino de una combinación de factores. Como os decía, el flato no tiene una única causa. Aunque tradicionalmente se asocia a un espasmo del diafragma, también puede estar relacionado con la tensión en los ligamentos que sostienen los órganos abdominales y con la falta de adaptación al impacto. Una activación suave del core profundo puede ayudar a estabilizar la zona media y reducir el rebote interno, pero lo más importante es progresar gradualmente y evitar intensidades demasiado altas cuando aún no existe base suficiente


Más que obsesionarnos con «respirar perfecto», la clave está en progresar gradualmente y mejorar el control corporal.



Una activación suave del core profundo ayuda a estabilizar el tronco y a reducir el impacto interno, pero no se trata de contraer el abdomen con rigidez. Es una activación sutil, que sostiene sin bloquear la respiración.

El trabajo de fuerza y disciplinas como el pilates pueden mejorar esa estabilidad y coordinación, lo que reduce la probabilidad de que aparezca el flato. Y si surge, lo más sensato es bajar la intensidad, regular la respiración y, si es necesario, caminar unos minutos hasta que el dolor desaparezca.

Correr es fluir, sí, pero también es aprender a escuchar al cuerpo. Regular el esfuerzo no es rendirse, es permitir que el organismo se adapte sin forzarlo más de lo necesario.



Inversiones esenciales en salud y funcionalidad

A veces, nos perdemos entre tanta cantidad de accesorios y gadgets que, de repente, son indispensables para correr, aunque yo soy partidaria de que lo mínimo es más que suficiente. La verdad es que, tanto si estás empezando como si llevas un tiempo corriendo, no necesitas gastarte mucho dinero en equiparte, aunque sí deberías invertir con cabeza en lo que, para mí, marca la diferencia: un reloj inteligente y unas zapatillas de correr.

El reloj, por ejemplo, es una inversión que merece la pena, no porque necesites medir tus ritmos al milímetro, sino porque puede ofrecerte información útil para conocerte mejor. No hace falta que compres el modelo más caro o complejo; basta con uno funcional, con GPS preciso y una monitorización razonablemente fiable de la frecuencia cardiaca.

En mi caso, he utilizado relojes Garmin, pero la marca es lo de menos. Lo importante es entender que los datos son una guía, no una sentencia. Por eso suelo recomendar llevarlo tambi

















Entrenamiento invisible











	


	


	


	


	





	


	


	


	


	





	


	


	


	


	





	


	


	


	


	





	


	


	


	


	





	


	


	


	


	





	


	


	


	


	





	


	


	


	


	





	


	


	


	


	


















Puntos clave


	Empezar a correr requiere paciencia y constancia, ya que la consolidación interna del cuerpo y la resistencia se construyen poco a poco.

	Los CACO combinan caminar y correr para adaptar el cuerpo y evitar lesiones mientras se desarrolla la resistencia y se disfruta el proceso.

	Conocer las zonas de esfuerzo, en concreto la zona 2, te permite entrenar el corazón de manera eficiente y evitar sobreesfuerzos innecesarios.

	La respiración y el control corporal regulan el esfuerzo, protegen el diafragma y previenen molestias como el flato durante la carrera.

	El entrenamiento invisible, que incluye fuerza, fisioterapia, descanso y alimentación, nos sostiene como corredoras y nos ayuda a prevenir lesiones a largo plazo.
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