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La guía del corredory del que aspira a serlo
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PrólogoEmpecé a correr hace veintiocho años. Mi profesor deEducación Física del Colegio Calasancio de Madrid, Anto-nio Postigo, y mi hermano Ernesto son los culpables deque en estos momentos me encuentre escribiendo el pró-logo de este libro. Postigo, excelente maratoniano y en-trenador pionero de nuestro país, me inculcó el amor porel atletismo en aquellas inolvidables clases en las que,además de dar vueltas a la pista de 200 metros pintadacon una raya amarilla alrededor de las canchas de fútboly baloncesto, escuchaba boquiabierto las historias quenarraba, en las que solían aparecer personajes como Se-bastian Coe, Steve Ovett, Steve Scott, José Luis Gonzá-lez, José Manuel Abascal y un largo etcétera de figurasdel atletismo internacional.Yo tenía catorce años y mi gran pasión era el baloncesto. España había conseguido el año anterior la plata olímpica y yo soñaba con ser jugador profesional. Arvydas Sabonis, Nikos Galis, Fernando Martín, Juan Antonio Corbalán y Juan Antonio San Epifanio “Epi” eran mis ídolos hasta que Antonio Postigo comenzó a hablarnos de los elegantes me-diofondistas británicos y de la medalla de bronce de Abas-cal en los 1.500 metros de los Juegos de Los Ángeles ’84. Algo en mi interior empezaba a cambiar y mi hermano Er-nesto, cinco años mayor que yo, terminó de darme el em-pujón definitivo para engancharme al rey de los deportes, ya que él entrenaba bajo las órdenes de Postigo y solía destacar en las carreras de 800, 1.000 y 1.500 metros.Desde entonces, no ha habido un solo día de mi vida en el que no haya pensado en el atletismo, primero como corre-dor y más tarde, desde 1997, como periodista especializa-do en la materia que nos ocupa. Correr forma parte de mi día a día y en las épocas que no he podido entrenar, por problemas físicos o de otra índole, mi felicidad no ha sido completa. Correr es uno de los mayores placeres de esta vida y no concibo mi existencia sin calzarme las zapatillas y encontrar mi espacio en el mundo a golpe de zancadas.En cada jornada laboral en la revista Runner‘s Worldtratode aprender algo nuevo sobre el mundo del running. Setrata de algo aparentemente sencillo, pero para descubrirlos secretos de la carrera a pie hacen falta muchos añosde experiencia propia, hay que leer muchos libros y revis-tas, es necesario ver y analizar muchas carreras y, sobretodo, hay que escuchar los testimonios de miles de corre-dores para extraer las conclusiones pertinentes deriva-das de sus aciertos y sus errores.Tengo la suerte de trabajar con un equipo fantástico, lide-rado por el campeón del mundo de maratón Martín Fiz, yen el que se encuentran muchas de las personas que mássaben de atletismo en este país. La suma de todas nues-tras experiencias se viene plasmando en la revista Runner‘sWorlddesde 2002 y posteriormente también en la webrunners.es y en nuestra edición digital para iPad. Pero sihay un trabajo del que estamos especialmente orgullososen los últimos años es de nuestro especial Runner‘s WorldCoach, que se publica dos veces al año y que en cada nú-mero ofrece las mejores preguntas y respuestas para co-rredores de todos los niveles. Para este libro hemos reali-zado una selección de los mejores temas de los cinco nú-meros de Runner‘s World Coachpublicados hasta el mo-mento, para que aprendáis a entrenar adecuadamente,paso a paso, con los consejos de los expertos más presti-giosos. En las próximas páginas descubriréis cómo hayque elegir el material deportivo, en qué consiste la prepa-ración para afrontar un reto de cualquier distancia, de quémanera podéis prevenir las lesiones, qué alimentos sonlos mejores amigos del runner, cómo preparar vuestrasmentes para correr, cómo dar el salto del asfalto a la mon-taña, etcétera. En definitiva, una publicación indispensa-ble para todos los aficionados al running. ¡Que la disfrutéis!ÁLEX CALABUIGDirector de Runner‘s World
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CAPÍTULO 1Cómo iniciarteen el runningNO ES NECESARIO ESTUDIAR UNA LICENCIATURA PARA CORRER BIEN. ES CUESTIÓN DE TOMÁRSELO CON CALMAESHABITUALQUELOSPROGRAMAS PARA DEBUTANTESRECOMIENDEN ANDAR DEPRISA ANTES DE LANZARSE A CO-RRER, EVITANDO CUESTAS Y SUPERFICIES IRREGULARES. Elritmo que llevemos nos debe permitir respirar con comodidade incluso ir charlando con quien nos acompañe. Una vez supe-rada la fase de caminar y llegados a la de correr, el cuerpo debeacostumbrarse tanto a los nuevos movimientos como al im-pacto. Seguramente aparezcan dolores en sitios donde nuncalos habíamos tenido, pero no hay que alarmarse: esos doloresirán desapareciendo a medida que vayamos progresando, aun-que luego surgirán otros motivados por el incremento del rit-mo. Se suele decir que correr es muy agradecido, la mejorainicial es rápida y pronto lograremos ir a un ritmo que los pri-meros días nos parecía inalcanzable. Pero cuidado... pasarsede rosca es peligroso, llegarán el estancamiento, la regresión y hasta las lesiones. Conocer el pulso tiene un gran valor infor-mativo; para averiguarlo durante el ejercicio tendrás que echarmano del pulsómetro, pero para tomárselo después es sufi-ciente con la muñeca o el cuello (durante 10 segundos y multi-plica el resultado por 6). A medida que progrese nuestra formafísica, el pulso a igualdad de ritmo será inferior y podremos irmás deprisa manteniendo el mismo pulso que antes llevába-mos yendo despacio, es decir, nos iremos convirtiendo poco apoco en runners más eficientes.
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CON CALMA.Las primeras sesio-nes han de ser muy suaves, hay que acostumbrar poco a poco al cuerpo a las nuevas sensaciones.
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CAPÍTULO 1. Cómo iniciarte en el runningBÁSIC O¿CÓMORETOMAR EL ENTRENO TRAS MESES SIN CORRER?Si esta es tu situación, has de comen-zar prácticamente de cero, más aún si en ese tiempo no te has mantenido en forma con otros deportes, por ejem-plo ciclismo. Lamentablemente, no puedes hacer nada para enmendar el tiempo perdido, así que tus primeras sesiones deben ser casi de paseo, sin forzar corazón ni músculos (en absoluto llevarte hasta el extremo). Detente a caminar si lo necesitas, pero trata de progresar en los tramos de carrera. Tener prisa por recuperar el nivel puede provocar molestias que te obliguen a interrumpir ese regreso.QUÉ DEBE SABER UN PRINCIPIANTE
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¿TIENE QUE ESTIRAR EL CORREDOR?CORRER, O CUALQUIER OTRO DEPORTE DE FONDO, ENDURECE Y ACORTA LOS MÚSCULOS, LO QUE PROVOCA MÁS TENSIÓN EN LOS LIGAMENTOS. UNA TENSIÓN QUE SUELE LLEVAR A LA LESIÓNLOS ESTUDIOS NO HAN DEMOSTRADO QUE ESTIRARANTES DEL CALENTAMIENTO REDUZCA LAS LESIONES,PERO LOS CORREDORES AVANZADOS PERSEVERAN ENLA PRÁCTICA. Realizarlos al finalizar el entrenamiento esalgo unáninemente aceptado. Los músculos de la parte tra-sera del muslo son los que más se acortan al correr, de ahíque sean los más necesarios de estirar; eso sí, con cuidadoy método, no de cualquier manera. Pero no basta con esos,hay que hacerlo con todos los que hemos ejercitado.Aquí tienes un sencillo test para conocer tu flexibilidad.Cuanto menor sea el resultado, más incidencia tendrás queponer en los estiramientos. Colócate tumbado boca arriba, eleva una rodilla, con 90ºentre muslo y pantorrilla y apoya la planta del pie en el suelo.Haz un rulo con una toalla, coge cada extremo con una manoy pásala por la pierna estirada que está en el suelo. Tira dela toalla hacia arriba y mira hasta dónde llega esa pierna.Hazlo luego con la contraria.RESULTADOS DEL TEST> Menos de 45°ERES UN TRONCO. DEBERÍAS INVERTIR EN ESTIRAR INCLUSO MÁS TIEMPO QUE EN CORRER; SI NO LO HACES TE PODRÍAS QUEDAR SIN CORRER POR CULPA DE LAS LESIONES.> Entre 45 y 90°NO TE DAMOS UN SUSPENSO, PERO DEBES HACER ESTIRAMIENTOS DESPUÉS DE CADA SESIÓN, NO TE PUEDES PERMITIR PERDER FLEXIBILIDAD.> Más de 90°PUEDES PRESUMIR DE SER FLEXIBLE. PERO ESO NO QUIERE DECIR QUE TE OLVIDES DE ESTIRAR, YA QUE LOS MÁS FLEXIBLES PUEDEN LLEGAR HASTA LOS 100 GRADOS.


[image: background image]
CAPÍTULO 1. Cómo iniciarte en el running¿Sobre qué superficie debo correr?SEGURO QUE HAS ESCUCHADO EN MÁS DE UNA OCASIÓN QUE CORRER SOBRE ASFALTO ES LESIVO, PERO LA RELACIÓN NO TIENE POR QUÉ SER DIRECTA. AUNQUE ES FÁCIL PENSAR QUE UNA SUPERFICIE DURA ES MÁS LESIVA QUE UNA BLANDA, SI SE LLEVA EL CALZADO ADECUADO Y SE HACEN ESTIRAMIENTOS (ADEMÁS DE OTRAS MEDIDAS DE RECUPERACIÓN), EL ASFALTO NO SERÁ  EL RESPONSABLE DIRECTO DE LAS LESIONES. AQUÍ TIENES LOS TIPOS DE SUELO QUE TE PODRÁS ENCONTRAR AL CORRER, CON SUS PROS Y SUS CONTRAS1. CAMINOS CON GRAVILLADado que esas piedrecillas ofrecen cierta capacidad de amortiguación es recomendable correr por ellos.> MUY RECOMENDADOS 2. PISTAS FORESTALESRecomendables por la capacidad de absorción del impacto. Pero hay que jarse bien dónde se pisa para evitar torceduras de tobillo. El que haya irre-gularidades ayuda a mejorar la coordi-nación.> MUY RECOMENDADAS3. CÉSPEDSupercie ideal, a no ser que haya agu-jeros ocultos. Incluso, sin pasarse de tiempo y ritmo, se puede correr des-calzo. En cambio, quienes padezcan fascitis plantar deben evitarlo, ya que las supercies blandas fomentan la pronación.> MUY RECOMENDADO4. ASFALTOAl ser la supercie sobre la que se com-pite, hay que acostumbrar al cuerpo alimpacto sobre él. Pero si eres propensoa las lesiones, no hagas muchas sesio-nes sobre esta supercie. Por contra,los que padezcan del Aquiles irán me-jor sobre supercie dura que sobre unablanda, ya que esa articulación se so-meterá a menos recorrido.> RECOMENDADO PARA CORREDORES CON EXPERIENCIA Y ENTRENAMIENTOS DE VELOCIDAD5. ARENANos referimos a blanda, tipo playa. Nodebe entrenarse sobre ella, si te en-cuentras con un tramo así, que sea lomás corto posible y crúzalo a ritmo sua-ve. La inestabilidad del terreno motivaque músculos y tendones se sometan a un trabajo que les castigará. > NADA RECOMENDABLE6. PISTA Correr en pista tiene algunas venta-jas, como saber exactamente los me-tros que se corren y poder hacerlo encualquier momento del día, inclusocon poca luz natural. Pero tambiéntiene desventajas: la monotonía yque al estar la mitad del tiempo encurva se castiga la banda iliotibial.Por ello es recomendable ir por ca-lles exteriores y, si no hay muchotráfico, ir cambiando de sentido trasvarias vueltas.  > MODERADAMENTE RECOMENDADA7. NIEVE Si está fresca y no hay mucha capa,no supone un problema en lo físico,siempre que se vaya bien abrigado. Sila capa ya es gruesa y se puede hundiral pisar, es arriesgado. Y qué decir sihay hielo; pisar una placa te llevará alsuelo inmediatamente; por lo tanto,evítalas y, si no queda más remedioque cruzarlas, hazlo andando.> RECOMENDADA SOLO CON EL SUELO EN ÓPTIMAS CONDICIONES 8. CINTA DE CORRERMuy recomendable cuando nos en-frentemos a condiciones meteorológi-cas adversas, no solo invernales, sino con mucho calor. En ellas puedes de-terminar ritmo e inclinación con cer-teza. Si te resulta demasiado aburrido, puedes combatir la monotonía con ví-deos o música. La dureza del impacto es menor que en asfalto. Eso sí, hay que tener cuidado con enganchones y caídas. Y tener siempre a mano abun-dante líquido.> RECOMENDADA SIEMPRE Y CUANDO NO TE RESULTE DEMASIADO ABURRIDAQUÉ DEBE SABER UN PRINCIPIANTE
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CAPÍTULO 1. Cómo iniciarte en el runningBÁSIC O¿ES CONVENIENTE TERMINAR LA SESIÓN MUY DESPACIO? POR SUPUESTO, MÁS AÚN SI SE HA HECHO UNA COMPE-TICIÓN O UNA SESIÓN INTENSA. Además de prevenir las molestias musculares, reducirá el tiempo de recuperación del glucógeno muscular. Lo ideal es, en lugar de parar en seco, trotar o andar hasta que se estabiliza el pulso. Y no tar-dar mucho en hidratarse, tomando algo más que agua para recuperar lo perdido por el sudor. Es recomendable comer tanto hidratos que rellenen el depósito como proteínas que regeneren la musculatura. La fórmula ideal: tostada y ce-reales acompañados de algunas piezas de fruta, con efecto antioxidante, y lácteos, ricos en proteína.¿Cuánto y cómo  se debe calentar? CALENTAR ES BÁSICO PARA EL RENDIMIEN-TO Y PROTEGE CONTRA LAS LESIONES, sobre todo si vamos a competir o a hacer un entrenamiento fuerte. El calentamiento aumenta la circulación muscular y facilita el ejercicio, pero no se trata solo de algo muscu-lar. El líquido sinovial se calienta y comienza  a lubricar tus articulaciones, así como a segre-gar enzimas quemagrasas, para trabajar de un modo más eficiente. Si es para un rodaje, lo básico es hacer ejercicios de movilidad arti-cular y comenzar muy despacio, que pasen al menos 2 kilómetros o 10 minutos hasta alcan-zar la velocidad de crucero. Si lo que tenemos delante es una competición o entrenamiento de repeticiones, tras el calentamiento básico se recomiendan varios sprints en progresión, ejercicios de técnica de zancada y estiramien-tos sin llegar al dolor. QUÉ DEBE SABER UN PRINCIPIANTE
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¿Estoy corriendo excesivamente deprisa?EL JADEO INDICAque el ritmo es demasiado rápido. Hay que poder mantener una con-versación mientras se corre: la “prueba de la charla” es el equivalente a la “prueba del al-godón” en la limpieza doméstica. Empezar deprisa suele tener consecuencias negativas, algo que le sucede tanto al keniano como al que corre un día por semana. Si se utiliza pulsómetro, el corredor de poco nivel no debe sobrepasar el 70% de su máximo. Si por debajo del 70% sigue la incomodidad, todavía estás muy poco entrenado. En la carrera de fondo es conveniente ser siempre conservadores y no dejarnos llevar por el exceso de ímpetu, sobre todo en los primeros kilómetros. Si has de correr como un gamo, que sea siempre al final de tu entrenamiento o competición, nunca al principio. EL TRUCO DEL EXPERTODEPENDE DEL RITMO que se lleve en cada momento y del peso de cada cual. A mayor velocidad y fuerza al levantar la pierna, más se levanta la rodilla, con lo que la zancada se alarga. Por eso los ve-locistas corren con zancada más amplia que los fondistas. En este caso se trata de conseguir la mejor relación entre alta velocidad y economía de zancada. Hay que lograr una zancada natural, la que nos pidan nuestras características cor-porales y la velocidad que llevemos. Forzar la zancada, ya sea alargando o acortando, significa desperdiciar 8º de energía. Para conseguir una zancada larga son fundamentales tanto la fuerza muscular como la flexibilidad articular. Para mejorar esas características hay ejercicios específicos; pero la manera ideal de mejorar la zancada es mientras se corre, ya que poco a poco lograremos dar con la zancada ideal para cada ritmo.¿HAY UNA LONGITUD IDEAL DE ZANCADA?
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Seleccionar en la cinta una  ligera inclinación, 1%, lo asemejará a correr con desplazamiento.
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vo. Las superiores a 90 minutos son para ganar fondo; hacerlas más depri-sa ya es otro tipo de sesión, como un test para el maratón.2. RODAJES DE DIARIO.Así son la mayoría de las sesiones, en las que se ronda el 80%. Se sigue en zona aeró-bica, es decir, podemos mantener una conversación. 3. RITMO ALTO, DE POTENCIA AERÓ-BICA.El pulso se acerca al 90%, es casiel de competición. Ya hay sensación desufrimiento y no se puede hablar. Sonmuy rentables para subir el umbral, perono se puede abusar de ellas. ¿Cómo debo entrenar según mi frecuencia cardíaca?  EL PULSÓMETRO ES LA HERRAMIENTA NECESARIA PARA HACER UN ENTRENAMIENTO ADECUADO AL OBJETO DE LOGRAR UN BUEN RENDIMIENTO, MÁS AÚN SI SE VA A COMPETIR CORRER POR SENSACIONES, SEGÚN LO QUE TE APETEZCA CADA DÍA, ES MUY SALUDABLE PERO NO SE LOGRARÁN LOS MISMOS FRUTOS QUE SIGUIENDO UN MÉTODO. A grandes rasgos, se pueden distin-guir tres tipos fundamentales de se-siones de carrera continua, además de las específicas de intervalos:1. SUAVES, ALREDEDOR DEL 70%. Las cortas, que rondan la media hora, sirven como recuperación tras días in-tensos para mantener el cuerpo acti-TENLO CLARO1. EL PULSO es lo que indica la intensidad.2. EL PULSÓMETRO es por ello muy útil, aunque no imprescindible  a diario.3. ESTOS APARATOS son muy precisos, pero de vez en cuando fallan. Y sus pilas se gastan.4. CADA UNO TIENE SU PROPIO PULSO máximo y umbrales; un plan de entrenamiento no puede determi-narse solo con la teoría.5. SE LLAMA PULSO MÁXIMO a lo teórico que cada uno puede alcanzar. Otra cosa es el umbral anaeróbico.6. CON LAS PRUEBAS DE ES-FUERZO se determinan esos máxi-mos y el umbral. 
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CAPÍTULO 1. Cómo iniciarte en el running¿Puedencompaginarsedonación y deporte?POR SUPUESTO, AUN-QUE CONVIENE TOMAR CIERTAS PRECAUCIO-NES. La primera y más básica es no hacer depor-te hasta el día siguiente a la donación. Ese día pos-terior ya se puede hacer ejercicio suave, subiendo el nivel durante los si-guientes tres, es decir, que transcurridos unos cinco días ya se puede re-tomar la intensidad habi-tual. Para competir con garantías, con los niveles de calidad de sangre ade-cuados, habrá que espe-rar al menos dos sema-nas. La donación de me-dio litro supone aproxi-madamente el 10 % del volumen que tenemos en el cuerpo. Conviene inci-dir en la ingesta de ali-mentos ricos en hierro los días siguientes a la donación. Donar sangre dos veces al año no re-percutirá negativamente en tu faceta deportiva.BÁSIC  O¿PUEDEN ENTRENARSE LOS MÚSCULOS RESPIRATORIOS?Por supuesto; no solo se entrenan los músculos de las piernas. Si haces cuestas para ganar potencia en los cuádriceps y gemelos, puedes educar tus músculos respiratorios. Por ejemplo, el diafragma se mejora a base de respiraciones profundas, ya que eso te obliga a usar todo el aire de los pulmones. El aumento de oxígeno al inspirar ese aire proporcionará más oxígeno a tus músculos. Si realizas pequeñas respiraciones profun- das, en las que ves tu estómago moverse dentro y fuera, fortalecerás el diafragma.  A base de hacer esas respiraciones cuando estemos en reposo acabaremos automati-zando esa respiración durante el entrenamiento, lo que nos hará más eficaces.
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