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			Correr, viajar, vivir nos adentra en el mundo del running y nos ofrece un recorrido por las mejores 70 carreras populares de España, aportando información por comunidades autónomas, en qué momento

			del año se corren, qué distancia tienen, etc.

			Antonio Serrano, entrenador de atletas profesionales y afi cionados, junto con el periodista Alfredo Varona describen cada carrera desde el punto de vista técnico para poder competir en ellas al mejor nivel y sacar el mayor partido de la experiencia de correrlas. 

			Además de dar pautas de alimentación y recomendaciones básicas, los autores nos descubrirán las carreras más especiales de nuestra geografía.

		

	
		
			

			A la familia, lo más importante de todo.

			

		

	
		
			MI DESTINO, TU DESTINO

			No somos cientos ni somos ni miles. Somos ya cientos de miles los corredores populares que gobernamos las calles de España, de Europa y del mundo entero. Se nos puede ver corriendo en parques, en carreteras, en caminos y hasta en las laderas de las montañas. Es el llamado boom del corredor popular. 

			Hay muchos que me preguntan si esto se acabará algún día, y mi respuesta es que no. Un no rotundo que incluso me invita a ir más allá. Aún queda mucha gente que no sabe lo que significa correr, que no sabe lo que le puede mejorar su salud y que desconoce lo que le puede aportar convivir con los demás y viajar por otras ciudades. Correr, por lo tanto, no solo es calidad de vida, también es cultura, como hemos comprobado Alfredo y yo en esta vuelta por España. 

			Correr en realidad es lo más natural que existe. Se puede hacer en cualquier lugar y a cualquier hora. No tiene edad de inicio, y eso de que es aburrido…, no sabría yo qué decir. 

			Mi experiencia como entrenador me ha demostrado que cuando uno empieza a correr casi siempre se engancha. El cuerpo pide más y las piernas están de acuerdo. La posibilidad de correr y de hacerlo cada vez un poco más deprisa le libera a uno de lo cotidiano y lo eleva a otra dimensión que, probablemente, no sería posible explicar en un libro científico. 

			Cada corredor dice que siente algo y que su vida ha cambiado. Y si además se le suma la posibilidad de correr en compañía, de medirse en competiciones con uno mismo y con otros, de viajar y de compartir vida, llegamos a la conclusión de que quizá sea verdad: la perfección existe y las calles retratan ese escenario perfecto. En este libro lo vamos a comprobar. Viajaremos por toda nuestra geografía y preguntaremos sin miedo a corredores, entrenadores y organizadores que han competido en carreras que no hemos hecho nosotros. 

			También voy a actuar de periodista, a preguntar y a anotar en una libreta, como Alfredo, para diferenciar norte y sur, este y oeste, el calor de Extremadura del frío de Castilla y León, el sol de las islas Canarias de la lluvia de Galicia. Pero si me permites confesarte una cosa, te diría que, en realidad, en todos los sitios es igual. Se trata de correr y de hacerlo con conocimiento. 

			Por eso mi primera premisa para cualquier atleta, sea del nivel que sea, es que debería tener a su lado a alguien que le oriente u organice un plan de entrenamiento. Son muchos los que corren varios días a la semana y solo se dedican a repetir el número de kilómetros como autómatas, lo que nunca les permitirá progresar. Otros siguen un plan de una revista y entonces el problema es que el corredor se debe adaptar a él. Y si algún día se olvida de dicho plan en la guantera del coche, no hay nadie que le ayude a controlar los imprevistos o a organizarse mejor para minimizar los riesgos de lesión. 

			Segunda premisa: todo corredor que comience, o esté ya corriendo y no lo haya hecho, debe realizarse un reconocimiento médico más o menos complejo. No debe faltar un electrocardiograma, una analítica lo más completa posible y una prueba de tapiz rodante. Y si fuera posible, una ecografía del corazón para saber si se es apto para realizar grandes esfuerzos: estamos ya cansados de ver muertes en carreras populares, y la mayoría son personas que tiene problemas de corazón, que han hecho un esfuerzo extremo y, me atrevería a decir, que buena parte de ellos lo han realizado sin haber entrenado. Se olvidaron de que ponerse en la línea de salida de una carrera no es como colocarse en la cola de un supermercado. Y eso no puede ser. 

			También hay otras pruebas preventivas como ir al odontólogo —a veces las lesiones vienen por problemas en la boca—, visitar a un podólogo —sobre todo si se intuye alguna dificultad en la pisada o si sufre lesiones con frecuencia— y desde luego a un nutricionista, para que nos ayude a equilibrar la alimentación. Por último, pero no menos importante, debido a que las lesiones no perdonan a nadie, hay que ir al fisioterapeuta con cierta frecuencia —dependiendo del número de días que uno corra y de la intensidad con la que lo haga—. En realidad, se trata de prevenir, no de esperar a que nos duela algo. Un masaje cada dos o tres semanas es muy aconsejable. 

			Así que, si conseguimos equilibrar todo esto, si aprendernos a cuidarnos mejor y a descansar lo necesario, los beneficios han de ser inmensos. Máxime si entendemos que durante toda la temporada no se puede estar al mismo nivel. 

			A todos nos gusta mejorar nuestras marcas, pero para lograrlo hay que elegir el momento y organizarlo con un plan de entrenamiento específico. Si tienes entrenador, no tendrás problemas para averiguar ese momento. Y precisamente por eso insisto —e insistiré a lo largo de este libro— en la necesidad de dejarnos acompañar por el entrenador, esa figura que debería ser imprescindible hasta que uno se conoce. Porque no solo se trata de correr, sino de aprender a hacerlo. Y a veces hasta de encontrar nuestro destino corriendo. 

			ANTONIO SERRANO
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			Correr, viajar, vivir. De esto trata este libro. No hay otro objetivo más honesto ni más valioso que el de demostrar que esas son actividades compatibles destinadas a viajar y a vivir en paz. Una fábrica de momentos inolvidables que enriquecerá nuestra vida y nuestro álbum de fotografías. La letra de una canción capaz de convertir un sentimiento en realidad, o un libro de Geografía e Historia en tercero de la ESO que explica que se escribe como se corre. 

			Un plan de vida que está en venta y que nos aconseja abrir la caja fuerte de las emociones y encontrar las carreras que nos hagan más felices. Cada una con su propia personalidad o con su propia partida de nacimiento. Al final, todas merecen conocerse, todas son dignas de organizar un viaje que nunca será como los demás. 

			En la diferencia está lo inolvidable en cualquiera de nuestras comunidades autónomas: las visitamos todas, fuimos a todas buscando carreras distintas y consejos de primera mano. Su vida y su propia cultura, que no solo se manifiesta en su industria o en sus paisajes, también en las voces de los organizadores, en el asalto de cada kilómetro o en la bolsa del corredor que se nos entrega a cada uno de los valientes que terminamos esa carrera, tal vez la más importante del mundo. Con los sentimientos no se juega.

			Un día pusimos el kilometraje a cero y nos lanzamos a la carretera sin limitaciones. No tuvimos miedo. Una naturaleza espléndida nos permitió llegar a ciudades donde nos esperaban gentes que estábamos deseando conocer. Hoy, sus ideas, sus experiencias, sus anécdotas, sus vidas capitalizadas por tantos kilómetros y tantos esfuerzos forman parte imprescindible de este libro. Así que por unos días decidimos correr y vivir a su lado. Viajar sin prisa y sin miedo a los recorridos más duros ni a terminar una carrera frente a la catedral de León o La Maestranza de Sevilla. Una vida distinta en la que habita la brisa del mar, el aire del campo o la soledad de las ciudades que intercambian a ciudadanos por corredores los domingos a primera hora de la mañana. Sueños anónimos y cabezas de oro. El resultado fue claramente maravilloso. 

			El día que llegamos a meta regresamos a nuestras vidas y a sus horarios de oficina con una diferencia: volvíamos más felices. Habíamos demostrado que correr es algo más que correr. Una afición que tiene su propia vida y su propia cultura. Un itinerario infinito que nos invita a conocerlo y a explicarlo con motivo, sea en un viaje a la Alcarria, en el Camino de Santiago o en un fin de semana en Alicante. Por todos los caminos se puede llegar a Roma, y aquí solo pretendemos demostrarlo, sin dudas y con realidades: las que nacen de estas setenta carreras populares que vamos a poner de ejemplo. 

			Hay tanto por descubrir que nunca lo descubriremos todo. Sería imposible. Pero la magia de este libro está en resumir lo inolvidable. Si realmente lo logramos en estas páginas, nos damos por satisfechos. Si conseguimos que sientas lo que nosotros, la misma tentación por viajar de noche y correr de día, ya solo nos faltará quedar a comer cuando tú quieras. 

			Descubriremos tantos puntos en común que nuestra amistad podría ser para toda la vida. Puede que hasta averigüemos la carrera perfecta o la que más distancias recorta con la perfección. En cualquier caso, una maniobra a medida de cada uno. 

			No hay nada más democrático que aficiones como esta de correr, distanciada completamente de la rutina y sin las exigencias de un contrato de trabajo. Tenemos esa ventaja y debemos encontrarla con el consentimiento de los organizadores que defienden que «el valor de una organización no está en el trato que recibe el primero, sino en el que recibe el último». Si aceptamos eso, lo aceptamos todo, hasta correr enfrente del Museo del Prado. 

			En su búsqueda nos citamos un periodista como yo, que ama escribir desde la infancia, y un entrenador de atletas, Antonio Serrano, que a los cincuenta y un años no ha perdido ni un ápice de la pasión que lo vio nacer. Entre los dos hemos escrito el libro que nos hubiera gustado leer. No ha habido dudas, sino agradecimiento. Alguna vez hasta nos acordamos del cine de Billy Wilder cuando defendía aquello de que «es aburrido ver a alguien entrar en una casa por la puerta. Es mucho más interesante cuando entra por la ventana». De ahí que cada ciudad fuese como una jornada de reflexión en la que reinventarse. Una nueva posibilidad de organizar esta historia con la humildad de los emprendedores y sin hacer daño a nadie. Invertimos horas en preguntar y en escuchar lo que no conocíamos. Fue lo más maravilloso del mundo. Cada viaje significó un descubrimiento que nos ayudó a retratar carreras como si tuviésemos una cámara de fotos en la cabeza. 

			Recorrimos territorios antiguos y modernos que nos transmitieron energía positiva. Un legado imprescindible para escribir con los pies en el suelo. No consentimos que la pasión nos confunda ni a ti ni a nosotros. Entre todas las posibilidades que existen elegimos la cabeza. 

			Antonio Serrano lleva más de veinte años de entrenador de atletas, por eso ha vivido este libro como si fuesen unos Juegos Olímpicos. Tenía que ser de esta forma, porque los desafíos son así. Sea corriendo o escribiendo, que tal vez en esta ocasión vuelven a ser actividades complementarias. No sabría vivir la una sin la otra, sin encontrar las palabras capaces de ajustar tanto instinto de curiosidad. 

			Hoy, este libro da respuesta a miles de preguntas. En él cualquier página tiembla como si estuviera viva. Su combustible está en las palabras y en los recuerdos. Su valentía, en el riesgo de elegir setenta carreras y su honradez es la de pedir perdón a las que se quedaron fuera sin motivo. 

			Pero escribir también es decidir. A veces, incluso, es mejor tener valor que tener razón. Quizá por eso llegamos a la línea de meta en Madrid, en el kilómetro cero de la Puerta del Sol, a las puertas del cielo, las siglas del esfuerzo. Allí seguimos sin despegarnos de nuestra idea original: uno debe correr descansado y descansar lo que corre. 

			Antonio Serrano pasó días encerrado en casa junto a las teclas del ordenador buscando cada consejo, repasándolo y acaso viviéndolo como si él fuese tú. Porque nuestros destinatarios esta vez son corredores aficionados, héroes sin escultura contratados para vivir, no para ganar. Fotografías absolutamente anónimas que representan a médicos, albañiles o estudiantes. Un escenario, por lo tanto, inseparable de esta primera declaración de intenciones en la que abogamos siempre por corredores a largo plazo. 

			Siendo así, este libro nos valdrá para toda la vida, incluso cuando llegue nuestra edad de jubilación. Entonces también podríamos sacar provecho a esa idea que lo gobierna y que demuestra a cualquier hora que correr es cultura. Las setenta carreras que lo acompañan solo son su prueba más fiel. Al fin y al cabo no hay casi nada más democrático en esta vida que un dorsal en versión original. No solo nos ayudará a dormir mejor; también a despertar con más entusiasmo y a diseñar nuestra propia vuelta a España corriendo. Porque, en realidad, este libro es eso: el resumen de una buena calidad de vida. 

			ALFREDO VARONA
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			(CON LOLO PENAS)

			UNA SOLA PALABRA: INOLVIDABLE

			Es el primer viaje de esta aventura y uno de los más bellos que se pueden hacer. Galicia, con sus hórreos, sus gaitas, su lacón con grelos, sus vistas al mar y hasta su ofrenda al apóstol Santiago. Sus lluvias, que forman parte de sus días. Su lema, «una carrera, una victoria», capaz de atraparnos para toda la vida. Sus posibilidades en realidad son infinitas. 

			Uno puede correr rodeado de murallas, como en Lugo, hasta desafiar a la Torre de Hércules, en La Coruña, donde vive Lolo Penas, a las afueras de la ciudad. Allí acostumbra a entrenar en el paseo del río Mero, entre caminos de tierra, una de las pocas posibilidades de escapar del asfalto. Él, uno de los atletas más reputados de Galicia, lo justifica porque «en La Coruña, al llover tanto, se tiende a asfaltar todo». Internacional en su mejor época, a los treinta y nueve años no ha dejado de competir. Es más, su nombre es uña y carne de las carreras populares de Galicia. De ahí que sea un embajador magnífico para radiografiar a esta tierra. 

			—Aquí no existen carreras llanas. A no ser que sea una milla, en el resto de distancias es imposible. 

			La sinceridad figura en su hoja de ruta porque lo que en Galicia se considera una carrera rápida, en cualquier otra región de España sería un rompepiernas. Sin embargo, eso no es óbice para correr en Galicia, donde residen otros maravillosos encantos como el ambiente, el empedrado de las ciudades viejas, los puentes romanos o la compañía del mar. 

			Galicia es agua, es tierra, es viento. Son acantilados, son villas marineras, son las Rías Altas y las Rías Baixas. La naturaleza es un espectáculo capaz de declararse también a los pies de los corredores. En realidad, todo eso es algo irrepetible que, al menos, merece vivirse una vez en la vida. Galicia tiene ese poder capaz de condenarnos de amor. 

			—Siempre digo que esto es algo más que venir a correr a Galicia. Se trata de un viaje más completo en el que existe la posibilidad de empaparse de la personalidad de nuestra tierra, de nuestra vida o de nuestro clima. Por eso el que viene no olvida y casi siempre repite. Galicia no es lo que haces, sino lo que vives: esa humedad que le acompaña a uno a primera hora de la mañana cuando empiezan las carreras y que, salvo que llueva en exceso o haga un vendaval, el corredor siempre va a agradecer. 

			Así lo explica Lolo Penas. La realidad es que Galicia tiene una salud de hierro, potasio y magnesio. No solo empuja a comer marisco; también a correr, sea a la orilla del río Miño o a la orilla del mar. Cubierta de nubes o de esos cálidos rayos de sol que sacan los colores a lo mejor de su vegetación, Galicia es tradición, costa y románico. Su talento es impresionante y su hospitalidad hace ley. 

			Lolo, criado en Arzúa, una aldea del interior de La Coruña en la que, en su infancia, no se podía ni imaginar que algún día las carreras populares tuviesen el tirón que tienen ahora. Ahí se sabía que Fermín Cacho había ganado los Juegos Olímpicos de Barcelona 92 y poco más. No se intuía que algún día se pudiesen hacer carreras en pleno Camino de Santiago. Sin embargo, hoy él es uno de los exponentes más fuertes del atletismo gallego. Su biografía de atleta imparte justicia: en 2012 fue campeón de España y se enorgullece de marcas como 13 min 22 s en cinco mil o 27 min 58 s en diez mil, que lo licencian para hablar de esta afición en la que, como pasa en Galicia, siempre se encuentra la paz. 

			—Pero para lograrla en este deporte tienes que ser constante, seguir un plan, tener paciencia, no pensar que en un día ya está todo hecho. No, correr nunca será eso. Correr no es abandonarte una semana y volver a la siguiente. Correr es desafiar a los días en los que hace mal tiempo; correr, en realidad, es acostumbrarte, no machacarte por sistema; variar, no supeditarte a nada y, en definitiva, jugar con tus propias ilusiones.

			Lolo Penas lo justifica con su propio ejemplo. Le basta con la motivación y la fuerza de voluntad para superar muchas barreras. Porque él, como la mayoría de nosotros, nunca se dedicó exclusivamente al atletismo. Aprobó una oposición como funcionario de prisiones. De eso trabaja ahora, y de ahí que correr sea una responsable afición por encima de todo. La única diferencia es que a veces gana alguna carrera. Pero más allá de eso no deja de ser un atleta que participa en carreras populares, que disfruta madrugando los domingos y probándose a sí mismo como un desafío más de la vida. 

			De ahí que cada fin de semana sea tan fácil encontrar su nombre en tantas carreras, donde archiva experiencias memorables que, a partir de ahora, va a describir él mismo, Manuel Ángel Penas Blanco, con ese acento gallego que retrata su amor por esta maravillosa tierra que podría resumirse en una sola palabra: inolvidable. 

          
			1. Carreira Pedestre Popular de Santiago

			Web: www.carrera-elcorreogallego.es

			Dureza: Alta 

			Distancia: 12 kilómetros

			Fecha: Octubre 

			Lugar: Santiago de Compostela (La Coruña) 

            

			—Quiero con locura a esta carrera porque soy un hombre criado en una aldea del Camino. La carreira transita por zonas que yo repetía un día tras otro cuando fui a estudiar a Santiago, desde la estación de autobuses hasta el club de atletismo.

			Esta prueba termina en la plaza del Obradoiro, a los pies de la misma catedral de Santiago. ¿Quién es capaz de resistirse a tal tentación? En realidad, es un hito, un pedazo de la historia de la ciudad que tiene cuarenta años de vida. 

			Nació en 1978, y desde entonces no ha fallado ni una sola vez a la cita. Solo, si la ciudad estaba en obras, se cambió el recorrido, pero, más allá de eso, la fidelidad es rotunda cada mes de octubre, con una participación que supera con facilidad los seis mil atletas. Porque no solo se trata de correr, sino de hacerlo en Santiago. ¿Qué puede existir parecido a esto? ¿Correr por Salamanca, Toledo o Segovia? Son las sensaciones, reto espiritual, cultural y deportivo; la mezcla es magnífica. 

			Aunque la carrera en sí es solo de doce kilómetros, es francamente dura, con un desnivel de ciento noventa y un metros subiendo y doscientos veinticinco bajando. Hay un kilómetro que tiene incluso un doce por ciento de desnivel. No hay forma de encender el piloto automático en un trazado así. 

			Ya desde el inicio, en la avenida de Xoán XXIII, en plena subida, avisa de lo que es esta prueba, en la que no vamos a encontrar ni doscientos metros seguidos llanos. Por eso uno ha de correr siempre por sensaciones. 

			El cronómetro ha de reservarse para otros días y no da pena. Aquí, en Santiago, de lo que se trata es de «pegar un abrazo» a la historia, de vivir un ambiente tal vez irrepetible. 

			—Y eso, los que tenemos una edad, sabemos que días así no son fáciles en casi ninguno de los ámbitos de la vida. 

            
			2. Carreira Pedestre Popular do San Martiño 

			Web: www.runedia.com

			Dureza: Media

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Orense

            

			Abrazada a los puentes romanos de la ciudad, los últimos trescientos metros atraviesan el río Miño. Con eso queda dicho todo. No se podría hacer publicidad mejor de esta carrera que no se pierde nada de Orense: la plaza Mayor, la rúa do Paseo, el Jardín del Posío, el Puente Nuevo… Lo tiene todo, hasta el frío y la humedad característicos de Galicia en noviembre. De alguna manera «nos hicimos corredores para vivir días como este». 

			Orense es una ciudad maravillosa y la San Martiño representa el homenaje perfecto. El lujo, si se piensa fríamente, es el de poder correr por un puente romano. Otra cosa es que vaya a resultar costoso o que pueda estar resbaladizo, porque Orense, en esa época del año, es así. Por lo tanto, toda precaución es bienvenida. 

			—Ante todo, la salud; no merece la pena correr riesgos. No se viene aquí para eso. 

			Para hablar de la historia de la carrera necesitaríamos una enciclopedia. Son cuarenta años de vida en los que Orense parece Nueva York en esa fotografía de la salida, en el puente del Milenio. Esto es siempre así. Los organizadores se han acostumbrado año tras año a batir récords de participación. 

			San Martiño se supera con un recorrido céntrico, responsable e inolvidable. Un diez mil homologado por la Federación. Una garantía para los atletas a los que les gusta medirlo todo al milímetro en una carrera cuyo trazado, sinceramente, tampoco va a ser el más favorable.

			—Porque esto es Galicia, esto es duro, realista, retrato puro de la vida.

			La paradoja de esta prueba es que, en general, no se hacen malos tiempos. El propio Lolo la ha terminado en 29 min 30 s, lo que no está mal si se sabe que su mejor marca es de 27 min 58 s. Así que no hay que tenerla miedo. Son las cosas de la Galicia misteriosa e inquietante. Nació y morirá así. Su personalidad ya no va a cambiar nunca. 

            
			3. Carreira Popular A Coruña 

			Web: www.carreirasgalegas.com

			Dureza: Media 

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: Octubre

			Lugar: La Coruña

            

			—Fue la primera para mí en una época en la que en La Coruña no existía este movimiento de carreras populares. Los fines de semana se sentían huérfanos de ellas. Siempre seré un apasionado de esta, aunque nada tenga que ver ya con aquella primera que corrí.

			Hoy, sin embargo, existe una amplia oferta donde elegir, en los barrios céntricos o de las afueras. Al principio su circuito era relativamente rápido. Hubo kenianos que llegaron a hacer 28 min 1 s y el mismo Lolo paró el reloj en 29 min 2 s, una marca importante en Galicia, donde la orografía de la tierra «es tan dura como las matemáticas». 

			Ahora esta prueba es otra cosa. Objeto de una sagaz transformación, el trazado ya es diferente. Se ha endurecido, pero saca el mejor «jugo» posible de la ciudad. Un recorrido de ida y vuelta que bordea la costa, las playas del Orzán, Riazor y el paseo marítimo en pleno hasta llegar a la Torre de Hércules, donde siempre «podría acabarse el mundo». 

			La primera parte es de clara subida. Subida tendida, pero subida, lo que origina que la segunda mitad sea en descenso. Lógicamente se puede recuperar tiempo, aunque no todos tienen claro que compense. 

			—Siempre digo que uno sufre subiendo y baja como puede. Aun así, merece la pena esta carrera. 

			La Coruña tiene un testigo de categoría que parece que nunca dice nada y que, en realidad, lo dice todo: el mar; la paciencia del mar que es similar a la de los corredores. 

            
			4. Media Maratón Gran Bahía, Vig-Bay

			Web: www.vig-bay.com

			Dureza: Dura

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Abril 

			Lugar: Vigo (Pontevedra)

            

			«No es locura, es pasión», dice uno de sus lemas. Y debería añadirse que todo el que va, repite. El escenario, entre Vigo, Nigrán y Bayona, se puede imaginar. Respira el agua del mar, su ruido y su compañía como si se tratase de la letra de una canción. La sensación es que un día así es indescriptible, ángel y diablo a la vez, perfecta radiografía en todo momento de esta Galicia de la que uno se siente enamorado. 

			—Yo siempre recordaré una edición de la Vig-Bay en la que, durante el calentamiento, volaban hasta los toldos de las casas y comercios. Un vendaval que apenas daba la oportunidad de mantenerse en pie. No soy exagerado. Jamás me he sentido en tal situación. Era casi imposible calentar sin sentirse amenazado. Sin embargo, veinte segundos antes de empezar, ocurrió el milagro: el viento se detuvo y, de repente, salió el sol. Los corredores nos quedamos alucinados. 

			Esto no fue un juego de magia, sino Galicia en estado puro. Una parte del mundo donde nunca se sabe lo que va a pasar en el siguiente minuto. La clave es aceptarlo, pensar en positivo. Máxime en una media maratón como esta, que nació en el año 2000 con seiscientos corredores y que hoy supera los seis mil. 

			Los dorsales se agotan en segundos. No importa que sea una media francamente dura. La solidaridad de la carrera es inmensa. La gente hasta para a los corredores para ofrecerles algo de comer dentro y fuera de los avituallamientos. 

			—A mí no me ha ocurrido esa anécdota, quizá porque voy demasiado rápido, en cabeza de carrera, pero atletas que se mueven en otros tiempos me han contado, emocionados, que a ellos, efectivamente, sí les han pasado cosas así. Por eso no es el tiempo que uno hace en meta, sino la experiencia que vive. 

			La explicación de que después de años esta media ya no necesite más publicidad es porque ha ganado prestigio y cariño. Quizá es imposible ser más detallistas con el atleta de lo que es la Vig-Bay, y eso no se olvida, porque los corredores son gente con memoria.

            
			5. Media Maratón Os 21 Do Camiño

			Web: www.os21docamino.com

			Dureza: Muy alta 

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Junio

			Lugar: Palas de Rei (Lugo)

            

			Esta media maratón une dos localidades del Camino de Santiago, Palas de Rei y Melide. 

			—Si digo que es espectacular no exagero. Representa maravillosamente el interior de Galicia, la personalidad del Camino, la música y los productos regionales; la dureza es casi infinita, y casi todo es superficie de tierra, entre esas arboledas y esos robles que nos distinguen. 

			Probablemente más motivación sea imposible. Más dureza tampoco es fácil de encontrar. Pero, aun así, en la pancarta de meta, pocas veces se sienten los atletas tan satisfechos, tan impresionados, con una carrera capaz de inventar, incluso, en estos tiempos en los que parece que ya está todo inventado. 

			A mitad de la prueba se realiza una cronoescalada de kilómetro y medio independiente de la clasificación final. Cosas capaces, en definitiva, de sorprender al corredor. Cosas que demuestran que no hay límites para la imaginación. Hasta los premios —cestas de productos regionales de la zona— rompen la tradición más común y nos recuerdan que el Camino de Santiago no se parece a casi nada de lo que conocemos en el mundo. 

			No es fácil radiografiar esta media maratón con palabras o narrar su encanto en unas pocas páginas. 

			—Máxime para mí, que mi familia materna es de Melide y que he tenido la suerte de ganarla. 

			Para ver la dureza de esta prueba, su tiempo fue de 1 h 14 min 24 s. 

			—Batí el récord de la prueba, que hasta entonces lo tenía Pedro Nimo. Algo que, en definitiva, explica que esta media es otra historia en la que uno ha de ser sensato consigo mismo. Se trata de disfrutarla por encima de correrla. 

			Lo mejor es ver la web de Os 21 Do Camiño. Allí se puede comprobar la orografía de la carrera y por eso se entienden los tiempos y las palabras de Lolo. La marca nunca se parecerá a la mejor que uno tenga. Así que ya lo sabes para la próxima vez. Hay una media maratón en el Camino de Santiago que retrata la vida: Palas-Melide. No se pretende engañar a nadie, solo contar los placeres de Galicia. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Galicia es una zona de trazados rompepiernas, llena de cuestas abajo y cuestas arriba. En recorridos como estos, lo más recomendable es que acortes la zancada. Existe una regla en el atletismo: «A zancada más corta, músculos menos castigados».

			[image: Imagen 03]	La mayoría de sus recorridos para entrenar son en asfalto. Una superficie tan dura crea mucho impacto en los músculos y articulaciones. Para contrarrestarlo, viene bien que potencies los cuádriceps. Se trata del músculo más potente, el que soporta el peso a la hora de correr. 

			[image: Imagen 03]	Aunque tu principal deseo sea el de correr, no debes tener miedo a trabajar la fuerza. Existe la idea en el atletismo moderno que dice que el entrenamiento de fuerza rejuvenece y el de resistencia envejece. 

			[image: Imagen 03]	Hay distintas maneras de potenciar los músculos de las piernas: las escaleras, subirlas deprisa y bajarlas despacio; las cuestas, que es la forma más natural; las sentadillas en la pared con balones medicinales, y los ejercicios isométricos, es decir, aguantar en una misma posición un determinado tiempo, lo que origina una tensión de la que el músculo trabajado va a beneficiarse.

			[image: Imagen 03]	Por último, no debes tener miedo a las cuestas. Si estás bien entrenado puedes correr deprisa en cualquier circuito; eso sí, mejor que no mires la media kilométrica cuando el circuito la tenga. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 04]

			(CON DAVID FERNÁNDEZ GINZO Y JAVIER MELERO)

			TERAPIA EN EL AGUA DEL MAR

			El agua está helada, pero a él no le importa. El agua que da vida a la primera playa de Luarca podría estar impresa en la piel de David Fernández Ginzo. Allí acude siempre que termina el entrenamiento a sumergir las piernas en el mar para acelerar la recuperación al día siguiente, y le da igual que sea el mes de agosto que el de febrero. Hay costumbres que no se negocian y que a uno le fortalecen. 

			—Siempre meto las piernas hasta la cintura durante unos quince minutos. Y si por lo que sea en invierno hay mucho oleaje, no dejo de hacerlo en casa, con dos sacos de hielo en la bañera.

			David vive junto al muelle en Luarca. Desde la ventana de su casa se ven los barcos que retratan la maravillosa bahía de esta villa asturiana. El problema es que para correr faltan infraestructuras: todo es asfalto, «exceso de hormigón en el suelo», superficie muy lesiva. Tampoco hay una pista de atletismo y las series David las tiene que hacer en un camino junto a la carretera comarcal donde está marcado cada kilómetro. 

			Sin embargo, eso no ha le ha impedido ser campeón de Asturias de media maratón con 1 h 6 min: una bonita melodía que comparte con una niña de doce años que es su hija y que le acompaña a todas las carreras. De tanto verle con ella, la gente ya no entiende que corra solo, lo que no saben es que a la joven le encanta acompañar a su padre.

			Asturias huele a paraíso en Luarca o en Pola de Siero, un pueblo del interior a dieciséis kilómetros de Gijón donde vive el entrenador Javier Melero, absolutamente enamorado de su profesión. 

			—En Asturias ya solo nos falta una carrera en los lagos de Covadonga —explica él.

			Javier, de treinta y nueve años, fue un buen atleta de cross en su juventud, en la que llegó a ir a algún campeonato de España de campo a través. Un retrato de atleta que no extraña a David, porque «en Asturias se impone el corredor duro acostumbrado al barro y a desdramatizar los días de lluvia». 

			Él, que ha ganado tantas batallas, asegura que el cross es insustituible, y eso que la crisis ha hecho que se perdiesen algunos de los emblemáticos. Pero todavía quedan. Siempre los hay, como ese de Tineo, en el que el último año hacía un grado de temperatura. Fue increíble, pero le valió para descubrir que es incompatible con tanto frío. Le dolía la cabeza incluso al correr. Ni él mismo imaginaba que eso fuese posible.

			Javier Melero lleva una escuela de atletismo que empezó con su padre en Pola de Siero, donde abarca «todas las categorías» y donde constata cada invierno que Asturias no tiene una temperatura fácil. 

			—Me gusta la lluvia, pero a pequeños sorbos. Quizá porque uno ya está cansado de tener el chubasquero casi todos los días a mano. 

			Pero esa es una de las consecuencias de vivir en este paraíso natural que aúna imperiales fotografías junto al mar con montañas como las de los lagos de Covagonda. Una música de fondo para acompañar a esas praderas verdes en las que, sin embargo, David promete que el frío es excepcional. Y que no se puede ni comparar con lo que le cuentan en Castilla y León o en Madrid. 

			David, que ha llegado a bajar de los 30 min en diez kilómetros, es un clásico de esta región que se enorgullece de sus hazañas. Para lograrlas realiza una media de cien kilómetros a la semana que compagina con su trabajo de autónomo «itinerante» como monitor de pilates, lo que motiva que haga otros cuatrocientos kilómetros más a la semana en coche. Así que nadie mejor que él para explicar la geografía de esta tierra que le ha visto competir en tantos sitios, desde Tapia de Casariego hasta Cangas de Onís. 

			—Hay que reconocer que Asturias es una invitación para entrenar, un lugar privilegiado para el corredor. No hace ni mucho calor en verano ni mucho frío en invierno. 

			Y en lugares como Gijón, Oviedo o Avilés, además, hay buenos circuitos, pistas de cuatrocientos metros como Las Mestas, en Gijón, o San Lázaro, en Oviedo, y enormes grupos de entrenamiento que casi impiden a uno correr solo los fines de semana. 

			Javier Melero constata que efectivamente Gijón «es una gran ciudad para entrenar» y siempre pone de ejemplo el parque de Isabel la Católica, al que llaman «el kilometrín», un lugar emblemático rodeado de eucaliptos donde al cabo del año los corredores hacen miles de series. Tal vez porque esta moda de correr también ha encontrado domicilio en Asturias, en Luarca o en Pola de Siero, junto al mar o junto a las viejas minas de ayer. 

			Es difícil vivir sin correr, sin este valor añadido a la vida. Es una afición que da muchas felicidades. Se libera estrés y permite conocer gente. Así es lógico que se puedan fotografiar corredores en cualquier parte en Asturias, en lo urbano o en lo rural, en el paseo marítimo de San Lorenzo en Gijón, en el parque de Invierno en Oviedo y hasta en las rampas del Angliru. 

			—Hasta esos extremos llega la fuerza de voluntad de los corredores —señala Javier—. Hoy me queda una rodilla fastidiada de mis tiempos de atleta en los que me enfrenté a una sensación incorregible. La pista se me atragantaba. 

			Quizá porque Asturias es tierra de larga distancia en ruta como demuestra David a los treinta y cinco años, en la que ha encontrado una segunda juventud: ya no deja de subir al podio. De ahí que sea él quien describa estas tres carreras en Asturias, en este paraíso natural que «nos dio la vida y en el que nada ni nadie nos impide correr». Ni siquiera la lluvia. 

            
			6. Media Maratón de Avilés

			Web: www.avilesina.com

			Dureza: Media

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Avilés

            

			—«Es la nuestra». Así lo expresa el último eslogan de esta prueba y estoy de acuerdo. La historia me da la razón. Fue la primera media que gané y no puedo ser imparcial, porque la primera victoria es como el primer beso. Por eso se trata de un recuerdo grabado para siempre en mi memoria en una media maratón que describo como un alegato al romanticismo.

			Una carrera que funciona desde hace treinta años y que, aunque no bata récords de participación, la realidad es que tiene lo que quiere y no necesita más. Quizá eso es lo que la permite hacer las cosas con calma y sin amenazas a sus organizadores, la Unión Atlética Avilesina. Gente que conoce esta afición y que ha conseguido un circuito que radiografía de veras a esta ciudad nacida en la Edad Media. Un recorrido que mezcla el casco histórico con el nuevo Avilés, el paseo de la ría o la vuelta al Niemeyer. Toda una experiencia en una ciudad donde la gente se lanza sin excusas a la calle a aplaudir a los atletas, a valorar su esfuerzo. 

			Hay en lugares, al borde de la ría, en los que se narran escenas que le sacan a uno todas las emociones que tiene dentro: esa clase de momentos que recuerdan lo maravilloso de esta afición; contarlo al día siguiente no tiene precio. No debe haber atleta en Asturias que no haya corrido en Avilés o que no quiera hacerlo, porque esta media no solo es el día de hoy. También es el de ayer, su leyenda, el prestigio de sus antiguos ganadores, su propia vida que invitó a tanta gente a amar esta afición. Máxime en un lugar como este, que probablemente sea el corazón del atletismo en Asturias. 

			No importa que el recorrido no sea uno de los mejores para correr rápido, que pueda llover en noviembre o que se pueda pasar mal. No importa porque la tradición merece la pena. Las emociones no mienten. Avilés siempre tendrá el olor al pan recién salido de los hornos en plena madrugada. 

            
			7. Media Maratón Ruta de la Reconquista

			Web: www.rutareconquista.es

			Dureza: Alta

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Mayo

			Lugar: Cangas de Onís

            

			—Carrera valiente y para valientes, apta para días inolvidables. Mítica como todo lo que guarda en su interior, grandes recuerdos, y dura, francamente dura. De hecho, la dureza forma parte de su promoción y respalda su nombre: Ruta de la Reconquista. 

			Se corre desde 1988 y no puede haber recorrido sin vistas al mar más bello que este. En esta media que se corre el sábado por la tarde ha habido, a las puertas del verano, años de verdadero calor. Quizá uno de sus peligros, es que se asciende desde los cincuenta metros de la línea de salida en el puente romano de Cangas de Onís hasta los doscientos cincuenta y siete de la basílica de Covadonga. Un viaje difícil en el que uno ha de gestionar la dureza del corredor de fondo. 

			La mayoría de kilómetros viaja por carreteras en las que apenas hay público, y hasta llegar al punto intermedio, en Covadonga, se impone una subida constante con algunos tramos del cinco o seis por ciento. Pero no puede ser de otro modo, en verdad, esto son los Picos de Europa.

			No queda, por lo tanto, otro remedio que aconsejar paciencia al corredor. Todo lo que se sube en la primera parte se baja en la segunda mitad. No se sabe si realmente compensa, pero esta es la naturaleza de la Media de la Reconquista desde su primera edición. 

			Hoy es una prueba homologada que supera los mil inscritos en línea de salida y en la que David ha hecho la segunda mejor marca de todos los tiempos: 1 h 8 min 15 s. 

			—Entonces estaba en muy buen estado de forma. Fue en 2015 y recuerdo que mediada la prueba me ocurrió una anécdota que me apetece contar. Podría aportar algo distinto, incluso. El locutor Carlos González, del programa Correr es vivir, que iba en moto, se me acercó para preguntarme qué tal me encontraba y, aun corriendo, le contesté hasta que llegó la jueza y me amenazó con expulsarme, porque esas cosas no están permitidas en carrera. La realidad es que me costó entenderlo. No había mayor incertidumbre en la prueba. Yo llevaba más de tres minutos de ventaja al segundo. 

			Si cuenta esto no es para glorificarse él, sino para recordar a los corredores reglas que a veces ellos mismos desconocen, lo que, sin embargo, como pasa con las leyes, no les exime de su cumplimiento. 

            
			8. 10 km Villa de Ribadesella

			Web: www.10kmribadesella.com

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: Septiembre

			Lugar: Ribadesella

            

			No es Laredo. Su circuito no tiene esa rapidez, pero sí se le aproxima en una carrera que dibuja a Ribadesella con fidelidad lo que es una pintura casi perfecta. De ahí que no se le averigüe límite a esta prueba, en la que el público conecta maravillosamente con los corredores. La única pena de estos diez kilómetros es que solo se corran una vez al año, en una época como el mes de septiembre en el que la temperatura todavía es muy generosa en Asturias. 

			Ribadesella, sin perder su arraigado espíritu marinero, no solo satisface las expectativas del corredor, también las del turista. Un pueblo bañado por el mar Cantábrico y recorrido por el río más famoso de Asturias, notable por su gastronomía, por sus sidrerías, por la Ruta de los Dinosaurios, por la playa de Santa Marina o por el paseo de la Grúa, donde se cuenta la historia del puerto, incluso, con imprescindibles dibujos de Mingote… Qué añadir de un lugar así que no pueda imaginarse o que no se incluya en el mensaje con el que la organización recibe a los atletas en su propia página web: «Corre en Ribadesella. Te sorprenderá». 

			Esta carrera, como pasa con el descenso en piragua del Sella, puede convertirse en el futuro en uno de esos días míticos de esta villa. La ecuación está llena de incógnitas. No es tan fácil encontrar en septiembre un diez mil con tarifa plana, a nivel del mar y en un circuito homologado por la Federación Española de Atletismo. De ahí el futuro de esta carrera, que sabe lo que quiere y cómo conseguirlo. Va firme, pero sin prisa, como los estudiantes que llegan a la universidad. 

			El paso por el puente divide la carrera en dos: la parte más moderna y el casco histórico. A partir de aquí está su honesta costumbre por crecer y expandirse. 

			—Quién sabe si en alguna edición lograré la victoria. No desespero. El último año quedé segundo y todos tenemos derecho a ser más ambiciosos. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Frente a la lluvia existe un consejo innegociable: la motivación de uno mismo. Unas gotas o un chaparrón pocas veces te deben impedir salir a entrenar. Puedes cambiar el recorrido, el tipo de superficie, el ritmo, las precauciones o el equipamiento, pero no quedarte en casa.

			[image: Imagen 03]	Con lluvia, calienta despacio y a cubierto para guardar durante más tiempo el calor corporal. Los músculos son más sensibles a las microrroturas de fibras en esas condiciones. Quizá es preferible que reduzcas diez minutos de carrera y se los entregues al calentamiento. 

			[image: Imagen 03]	Tampoco se trata de abrigarte en exceso ni de abusar de chubasqueros muy gruesos. Aunque estén bien ventilados, suelen impedir que el sudor se evapore, lo que refuerza las posibilidades de un resfriado, máxime si no tomas vitamina C o algún complejo vitamínico. 

			[image: Imagen 03]	Correr con lluvia es como conducir con ella; siempre es conveniente llevar algún elemento reflectante. Una gorra para no perder visibilidad y evitar caminos resbaladizos o refugiarse en caso de tormenta son recomendaciones para tenerlas en cuenta. 

			[image: Imagen 03]	Entrenar con lluvia también te ayuda a saber competir con ella. Como dice Manuel Alonso, atleta de ochenta años, «cada día que entreno con lluvia es un día doble de entrenamiento: uno por mí y otro más por los rivales que no han salido a correr». 

		

	
		
			

            [image: Imagen 05]

			(CON ALFREDO VARONA)

			LA CAPITAL DE LA VELOCIDAD

			A Santander le pasa como a Gerardo Diego —el poeta cántabro de la generación del 27 que tenía esa mano capaz de todo—, que no es responsable de que «atraigan simultáneamente el campo y la ciudad; la tradición y el futuro». 

			No existe nada más humano que amar esta tierra o vigilar sus encantos para no perderlos de vista. A su lado, encontramos una ciudad en buena forma. Una historia con la cabeza bien amueblada y una juventud para toda la vida. Así es Santander y así es Cantabria, una región en la que hay una agencia de viajes en cada mirada, baños de ola en el Sardinero para curar las piernas después de correr; el sobado pasiego o el cocido montañés para recuperar fuerzas; el arte rupestre de las cuevas de Altamira para retroceder cuarenta mil años atrás y hasta las dunas de Liencres para correr de otro modo al atardecer. 

			Si entendemos esto, lo entendemos todo: una tierra de la que uno se va a enamorar nada más cruzar el puerto del Escudo y ver esos verdes, esas vacas en la pradera o esos monumentos que recuerdan viejas batallas de la guerra civil. 

			Los recorridos que no se perdonan, están pegados al mar, a las plantas o a las montañas. El asfalto es compatible con la hierba que rodea los jardines del palacio de La Magdalena. El ruido de los barcos recuerda que hay vidas con más incertidumbre que la de los corredores o que siempre se podrá encontrar una solución justa. La arena de la playa del Sardinero, donde Alfredo Varona vio en su infancia entrenar varias veces, golpeando con los tobillos el agua del mar, a José Manuel Abascal antes de ser medallista olímpico de mil quinientos en los Juegos de Los Ángeles 84. 

			También es verdad el misterio que rodea a Mataleñas, donde podría declararse el fin del mundo. Escenarios vírgenes o civilizados que contemplan a una ciudad que no viviría igual sin las fotografías de los corredores en el paseo marítimo y que ya son parte de su fortaleza, desde el paseo de Pereda hasta Reina Victoria. Las imágenes se consolidaron en las tarjetas postales como parecía imposible en los años ochenta. Los corredores ya son los delanteros centro de esas postales, sea en la claridad del verano o en la soledad del invierno: una fortuna la de conocerlos o la de enorgullecerse de ellos como si volviésemos a leer la poesía de Gerardo Diego en la que todo «es muy sencillo. Sencillo como cerrar los ojos y que duerman las olas. Sencillo como arrancar las flores sin que el diccionario lo sepa». 

			En realidad, Santander es un reflejo de Cantabria, imposible olvidarse de ella. Un escenario que cae bien alejado de las prisas y de las estaciones de metro, con el alma azul y el viento en su corazón. 

			A la orilla del mar o de la vida, Santander representa una maravillosa declaración de intenciones para el corredor. Un lugar inteligente donde la calma amenaza la tormenta y la lluvia es como los árbitros, unas veces a favor y otras en contra. La madurez es la de perderle el miedo, la de saber que siempre llegará ese día en el que se reunirán los dioses a tu favor y uno se acercará a su mejor marca. 

			No solo une el esfuerzo, también la ambición; la necesidad de conocerla y de rellenar una solicitud para correr en Santander, para soñar algún día con una carrera en el Parque de la Naturaleza de Cabárceno, para subir al teleférico de Fuente Dé y contemplar el valle de Liébana en todo su esplendor. Una vez que regresemos a nivel del mar siempre nos quedará Somo o Pedreña, la tierra de esa eminencia que fue el golfista Severiano Ballesteros: él también salía a correr para no perder la forma. 

			Aquí estamos a nivel del mar y sin deuda de oxígeno. A efectos prácticos, este es un paraíso en el que hay de todo. Calles tan rápidas como las de Laredo; anchoas como las de Santoña; montañas como las de Reinosa, el valle de Luena o Peña Cabarga que se alejan del mar, y organizadores con olfato de corredores. Gentes que declaran su tierra como una parte imprescindible de su familia. Héroes nacidos en plena industria de Torrelavega, universitarios criados en los Picos de Europa o atletas que empiezan su ruta en la playa de los Peligros. Pancartas de meta en la plaza de Cañadío o en el paseo Pereda, donde la elegancia figura en primera línea. 

			Un trabajo de resistencia que nos recuerda que en Cantabria hay dorsales para todos y carreras sensacionales en pueblos pasiegos o marineros. Todo esto es Santander, donde es difícil encontrar a un corredor que se sienta fuera de juego o que no se prometa a sí mismo que mañana será otro día. Quizá porque en el fondo sus ojos se parecen a esos de los que escribía Gerardo Diego que «laten como diamantes». Son los ojos de los corredores los que son capaces de llevarle a uno de Castro Urdiales a San Vicente de la Barquera en una sola mañana. La fidelidad a esta tierra es así. Y las carreras a las que no renunciar son tres.

            
			9. Desafío Cántabro 

			Web: www.desafiocantabria.org 

			Dureza: Muy alta

			Distancia: 90 kilómetros 

			Fecha: Octubre

			Lugar: San Vicente de la Barquera

            

			Imprescindible la literatura para describir una prueba de noventa kilómetros y con trece mil metros de desnivel en los que se pasa del mar a la montaña. Una carrera en la frontera de lo inhumano y que, sin embargo, el hombre hace posible. Su grandeza es inexplicable. 

			—La pasión mueve montañas con más fuerza que nunca en una carrera que comienza el viernes a las doce de la noche en San Vicente de la Barquera, a nivel del mar. 

			El pueblo se pone en pie para despedir a esos héroes acompañados por la incertidumbre y una linterna en la caja de herramientas. Se impone una noche que se hará larga en los Picos de Europa hasta llegar a la meta en Espinama, a mil novecientos metros de altitud, cuando ya haya amanecido. Atrás quedarán doce, trece o catorce horas de esfuerzo, de momentos en los que no se pueda correr y uno deba caminar y gestionar sus límites y su paciencia. 

			La tensión ha de ser así y la adrenalina de una prueba como esta que inspira a la épica, esa nueva profesión, esta vez queda en manos de los participantes. 

			«Una larga noche por delante y por debajo una tierra indómita», reza el eslogan de la prueba. También se presenta al atleta una pregunta que, a su vez, es una tentación: «¿Te atreves a participar?». La respuesta no es fácil ni imposible. Ante todo, requiere años de dedicación y horas de montaña en las que solo uno mismo podrá llegar a la conclusión de si esta pasión también le pertenece a él. 

			No se trata de ganar o perder ni de llegar antes o después. Se trata de sobrevivir, de recuperar esas viejas facultades del hombre de la prehistoria en la montaña, territorio frío y oscuro esta vez, donde el conocimiento de uno mismo es imprescindible. Todo esto es, en realidad, el Desafío Cántabro, una prueba que merece la letra de una canción. Casi una condecoración militar y la explicación humana y coherente de que la fortaleza no solo está en los libros, sino también en uno mismo. De ahí la influencia social cada vez más alta de este tipo de carreras o de aventuras, donde todavía se impone la voz de aquellos participantes capaces de recordar que «cuánto más duro, más bonito». 

			—Y aunque a nosotros nos parezca increíble, resulta que la vida también puede ser así y que la gloria se puede aplazar durante horas. Así, por lo visto, sabe mejor. 

            
			10. Media Maratón Bajo Pas

			Web: www.mediomaratonbajopas.es 

			Dureza: Media

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Septiembre

			Lugar: Oruña

            

			—Han podido pasar veinte años desde que fui a cubrir esta media maratón como periodista. Trabajaba entonces en el diario Alerta de Cantabria, y hasta es posible que Antonio Serrano fuese uno de los atletas que la corrieron. Habría que tirar de hemeroteca porque la memoria es frágil. El caso es que siempre recordaré en Oruña un comité de bienvenida pequeño, pero inolvidable para el atleta. 

			Una media maratón casi artesanal que hoy es como las de antes, nacida en 1986, alérgica a la indiferencia, misteriosa como todas las zancadas que se dan por carreteras alejadas de las casas, rodeadas de praderas verdes, bosques de encinas y cuevas que recuerdan que esas fueron las primeras residencias del hombre prehistórico. Se trata, por lo tanto, de una prueba maravillosa y con su propia brujería. 

			Nace y termina en Oruña, a veintiún metros de altitud sobre el nivel del mar. Transcurre por el valle de Piélagos, casi en el límite de la franja costera. Bañada también por el río Pas, gestiona su historia sin locura y con cariño. No puede interpretarse de otro modo esta carrera que, desde la humildad, ha sabido relacionarse con el éxito. 

			Ha sido campeonato de España y, a pesar de su dureza, en sus memorias aparece una marca de 1 h 2 min en los pies de Kidane Tadesse. Fue un día para la leyenda, de esos que siempre se ponen de ejemplo. 

			En realidad, no es tan fácil poner nombre a esta media. Tiene olor a pueblo y a buenas vistas, bolsas del corredor y toneladas de cariño a jornada completa. Nada de eso, sin embargo, rebaja el desafío, que no va a ser fácil. No se puede engañar a nadie. 

			La carrera se celebra el primer domingo de septiembre, recién acabadas para muchos las vacaciones de verano. Todavía puede hacer calor y humedad en su recorrido, donde la soledad, bella a la hora de correr, pero también inquietante, casi siempre es un elemento poderoso entre sus puentes y sus curvas herederas de la belleza del municipio de Piélagos. 

			El libro de ruta también es una prueba fiel. El trazado no sale en ningún momento de la carretera. Los kilómetros acostumbran a hacerse lentos, de ahí la importancia de administrar cada esfuerzo y cada avituallamiento. La paciencia es primordial hasta alcanzar esa alfombra roja que espera debajo de la pancarta de meta en Oruña. 

			—Allí lleva treinta años, retratando magníficas emociones que mañana podrían ser las tuyas. Las cosas no pasan por casualidad. Las carreras se programan con el cariño que nos enseñó Billy Wilder en el cine: «Recuerda que eres tan bueno como lo mejor que hayas hecho en tu vida». 

            
			11. 10 km Villa de Laredo

			Web: www.10kmlaredo.es 

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Marzo

			Lugar: Laredo (Cantabria)

            

			«Silencio, se vuela». Este fue el último eslogan de esta carrera con alma de Formula 1: la perfección existe. Aquí llegan cada primavera atletas de hasta Nueva Zelanda para correr los diez kilómetros más rápidos del mundo. Nadie se arrepiente de un viaje tan largo. Laredo tiene esa fama y esa posibilidad si el viento no se declara en contra. En realidad es como una pista de atletismo sin curvas lo que explica que un dorsal para correr aquí sea como un tesoro nada fácil de conseguir. 

			Su prestigio ha crecido sin demora en quince años de vida. El tiempo ha demostrado que llevaba razón. En la última edición fueron casi setecientos atletas los que bajaron de los 40 min en un recorrido homologado y medido al milímetro. 

			Los corredores siempre valoran esa precisión, y Jonathan Gálvez, su organizador, lo sabe y hasta lo refleja en su mirada. Hoy en día él es el padre de esta prueba, el hombre que siente esa vocación inmensa que traslada por el mundo y, en cada paso que da, demuestra que en el esfuerzo hay futuro y que los sentimientos importan demasiado. 

			Esto es la capital de la velocidad a los ojos del mundo entero. A este paso, nos quedamos sin adjetivos. Se nos agota la tarjeta de crédito de las metáforas.

			Siempre será así. Si no pasa nada, ha de ser así en Laredo, con esas calles que enamoran y esas emociones al servicio del cronómetro. Largas rectas y cerca de dos mil atletas que demuestran el fabuloso impacto que puede alcanzar una carrera de diez kilómetros en la vida de cada uno. 

			Parece mentira, pero todo esto pasa en un pueblo marinero en la costa oriental de Cantabria. Imposible de describir sin los montes que la rodean, sin la playa de la Salvé o sin el parque de los Tres Pescadores, donde empieza y termina la carrera. Todo sucede en Laredo esa tarde de sábado del mes de marzo en el que se celebra la prueba. Todo sucede tan rápido como si se tratase de la Semana Santa. 

			No hay objetivo a la medida de cada uno que parezca imposible, reflexión que no merezca la pena ni villa marinera de la que uno no pueda enamorarse. Quizá por todo esto Laredo y los corredores hacen tan buena pareja, condenados a entenderse como los adultos y a sellar una marca que quedará para siempre. Un proyecto en común que late como un corazón gigante. 

			—Todos tenemos derecho a destrozar el cronómetro por un día. Y Laredo podría ser el testigo perfecto. 

			Junto a las carreras holandesas, llanas por excelencia, la de Laredo puede tener los diez kilómetros más rápidos del mundo. Cada día hay más atletas que han convertido a esta carrera, plana y a nivel del mar, en el gran objetivo de sus temporadas. El secreto es llegar a ese día en el mejor estado de forma posible. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Sigue un plan ajustado a tu condición. No debes caer en medidas estándar. No hay uno que valga para todos los corredores porque no existen dos iguales. Por eso, la importancia de un entrenador que te garantice dos aspectos: un inicio inteligente y una continuidad razonable. 

			[image: Imagen 03]	Buscar tu mejor marca no significa correr cada kilómetro como si fuera el último. Sería imposible. La clave radica en elegir un ritmo que va a depender de tus ensayos previos. Es lo que te permitirá escoger la «velocidad de crucero» en la que, más allá de los primeros avituallamientos, no tendrás un momento de respiro. Batir una marca exige concentración. 

			[image: Imagen 03]	Utiliza zapatillas adecuadas para cada carrera. Por ejemplo, para una como la de Laredo convienen unas «voladoras», que oscilan entre los ciento cuarenta y doscientos gramos de peso. Hay una gran variedad en el mercado y tienes que ver cuáles son las que más te convienen, dependiendo de tu peso actual y de tu pisada; es decir, si eres pronador, supinador o neutro. Hoy en día existen tiendas especializadas que te prestarán una ayuda esencial. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 06]

			(CON SERGIO FERNÁNDEZ INFESTAS)

			EL NOVENO APELLIDO VASCO

            
			12. Behobia-San Sebastián

			Web: www.behobia-sansebastian.com

			Dureza: Alta

			Distancia: 20 kilómetros 

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Irún (Guipúzcoa)

            

			Podríamos estar al lado del Guggenheim en Bilbao, en el ensanche de Vitoria, en la playa de Biarritz, en el puerto de Getaria, al lado del árbol de Guernica o en la subida a Urkiola, pero estamos en el bulevar donostiarra, donde termina la Behobia-San Sebastián, y, una vez aquí, necesitamos compartir las emociones de esta carrera que ha visto llorar a tanta gente. 

			Si los mitos realmente existen, este es uno de ellos: la Behobia, la princesa del otoño, el único de los apellidos de los que prescindió Emilio Martínez-Lázaro en Ocho apellidos vascos. Una prueba de que la fidelidad existe. Una carrera que explica un modo de vida y que hasta podría resumir a una sociedad como la del País Vasco. 

			Un mensaje, «rompiendo fronteras», que la desnuda como si se tratase de un concierto de Bruce Springsteen. Una locura sin enemigos que nos condena a darle un abrazo desde la distancia. Una marca registrada. Un sueño educado en una sociedad como la vasca, «que entiende de correr y que se enorgullece de entenderlo», según Sergio Fernández Infestas. 

			Aunque él viva en Madrid, no falla a ninguna edición de la Behobia-San Sebastián desde 1982, cuando no tenía ni una sola arruga. Fue casi sin saber por qué iba. Fue una maravillosa contradicción que hasta pudo igualarle a él y a los que somos como él, con esa cita de Forrest Gump: «Aquel día, sin ninguna razón particular, decidí salir a correr. Corrí hasta el final del camino. Y cuando llegué noté que ya había llegado lejos y que tal vez debía dar la vuelta y continuar corriendo». 

			Por aquel tiempo no era una prueba masiva de ninguna de las maneras. La mayoría de participantes era vasco. 

			—De fuera solo venían los franceses y del resto de España los primeros que empezamos a ir fuimos nosotros, el grupo de mi entrenador Antonio Postigo, entre los que estaba Alfonso Álvarez Valera, que llegó a ganar la Behobia con diecisiete años. 

			Hoy, de todos ellos, solo queda Infestas como algo más que una infinita reliquia del pasado. Todavía a sus años ocupa puestos nobles en la clasificación sin miedo ni prejuicios del pasado, comparable con casi nadie, enjuto y milenario, capaz de desafiar tanta vida y tantas estadísticas. De ahí su legión de anécdotas que justifican un pasado distinto en la Behobia, donde alguna vez acarició el cielo. 

			Sin ser un atleta de élite, asumió esa posibilidad en su vida como si fuese una orden del destino. En 2003 estuvo a punto de hacer algo casi imposible: repetir el tercer puesto que había logrado en 1983. A falta de cuatrocientos metros para acabar la carrera, iba en esa posición. Al final, fue cuarto. Pero la posición queda ahí, en su memoria y en su diario. A veces, ni él mismo se explica cómo fue posible después de veinte años.

			Pero así es la vida y así es la Behobia-San Sebastián: traspasa los ámbitos del deporte. Es un espejo para Guipúzcoa. No hay un solo acontecimiento que en un solo fin de semana reúna a más de treinta mil personas en San Sebastián. Ni siquiera el Festival Internacional de cine o el de jazz. Una auténtica locura que ha provocado una comparación asumible entre la Behobia y la maratón de Nueva York. Una hermosa nostalgia, consuelo de tantos sueños y tantas vidas.

			Sergio ha llegado a correr los veinte kilómetros de la Behobia en 1 h 2 min 3 s. Ha batido toda clase de récords en categorías de veteranos. A los sesenta y un años ha completado los cinco mil metros en 16 min 34 s. En realidad, su cuerpo ha atravesado la barrera de lo imposible. No hay más que verlo por la calle o coincidir con él en un vagón de metro. Llegó a sumar en una sola semana de entrenamiento doscientos setenta y siete kilómetros, cuando fue tercero en la Behobia en 1983, que por entonces era una carrera inseparable de la crónica de sucesos que tantos días se vivían en el País Vasco. 

			—En 1998, mientras estiraba junto a la línea de salida, vi que tenía a mi lado a un indeseable como Josu Ternera. En aquellos años ochenta la angustia política y el miedo era una consecuencia lógica en las calles. 

			Por aquel entonces, después de la carrera, la organización invitaba a comer a una sociedad gastronómica. Y no era extraño llegar a la entrada y encontrar «follones de policías, ruidos de petardos y de gases». Escenas que eran reflejo de lo que se veía en televisión y de lo que se leía en los periódicos, de los años del plomo, en definitiva. 

			Sin embargo, y a pesar de todo, era fácil enamorarse del aroma de esta carrera y de su manera de latir, de su literatura y de su suspense, de retratar ese día como si se fotografiase la Torre Eiffel, porque «todo pasa y todo queda».

			La realidad es que esta prueba tiene algo distinto. De eso no cabe duda. Quizás es su ambiente, su música o su público, que no se separa del corredor desde Irún hasta San Sebastián, donde por fin se ve la luz cuando se llega al barrio de Gros hacia la playa de Zurriola. Atrás queda una prueba muy fuerte que se podría comparar a una etapa pirenaica del Tour de Francia, con altos durísimos como el de Gaintxurizketa en el kilómetro siete o el de Miracruz en el dieciséis. Un desnivel importante, lleno de toboganes, desde que se abandona el río Bidasoa. 

			—La diferencia es que las emociones están vivas durante toda la carrera y son las que tiran sin miedo del atleta. Muchos me preguntan si no me aburro de correr la Behobia todos los años. Pero es imposible, porque esto no es una carrera, es una fiesta y un reencuentro con amigos que lo son y lo serán toda la vida. 

			Un veredicto que pelea con dignidad. A su lado, difícil cansarse de compartir kilómetros y emociones. 

			—Hace treinta y cinco años ya era así: tú no ibas solo a correr una carrera. Tenías la sensación de que ibas a participar en un acontecimiento, en una parte de la historia del País Vasco. 

			Reaparece de nuevo la comparación entre el pasado y el presente. Desde entonces hasta hoy se han roto fronteras y uno se alista por su causa. No hay nadie que corra la Behobia y que no desee volver a enamorarse de ella.

			Su primera edición fue en 1919, hasta que se suspendió con la guerra civil. Luego llegó a hacerse por relevos hasta 1979, que fue cuando empezó con el formato actual. Los años ochenta tenían otra personalidad más austera. La línea de salida muy rudimentaria, una cuerda, unos altavoces o aquellas mangueras de los bomberos que apuntaban a los corredores. «Muy prehistórico todo» si se compara a lo de hoy. 

			De la Behovia se han escrito hasta libros y se seguirán escribiendo porque hay argumentos más que suficientes. De hecho, también se le han dedicado poesías capaces de emocionar tanto como su línea de meta. Porque la carrera es una idea claramente maravillosa que el tiempo ha convertido en única. 

			Hoy es el peso de una historia imborrable y de una credibilidad que cruzó mundos y que llegó hasta Oceanía antes de que existiesen las redes sociales. 

			Se rumorea que el fin de semana de la Behovia se llegan a pagar hasta seiscientos euros por una habitación. Y no es de extrañar porque San Sebastián está «hasta los topes» gobernado por ese instinto de atleta capaz de provocar tantas emociones juntas. Se ve en cualquier parte, sea en el casco viejo tomando unos pintxos o al lado de la playa de La Concha escuchando el ruido del mar. 

			Una experiencia única, como un viaje al Amazonas, que al menos merece hacerse una vez en la vida. Un corredor debe concederse este lujo para vivir lo que probablemente no ha hecho nunca. 

			Podrá granizar, podrá haber, como en 2009, un viento huracanado que a punto estuvo de suspender la carrera, podrá hacer, incluso, un calor de «mil demonios» como en la edición de 2015, pero nunca dejará de ser la Behobia, donde, al final, casi siempre se acaba viendo el mar. Porque la realidad es que luego, una vez que uno se pone a correr, «la vida pasa muy deprisa». 

			De ahí que en el fondo la Behobia también sea un tratado de paz, imposible discutir con ella o con su vida, mar y montaña cogidos de la mano, carretera y ciudad. Un ambiente que le emociona a uno en el centro de Errenteria, en el pequeño alto de Capuchinos, en el paso por Antxo o en la subida al alto de Miracruz. Entonces los aplausos y las voces de ánimo de la gente se asoman al cielo: ese pasillo humano tiene la vieja virtud de glorificar el esfuerzo. Máxime cuando comienza esa última bajada hacia el barrio de Gros, el paseo marítimo de Zurriola y la línea de meta, en pleno corazón de San Sebastián. 

			Esos paisajes norteños de pura cepa, con sus gentes, «muchas de las cuales se colocan todos los años en el mismo sitio», no es más que el espejo de su propia pasión. El escenario, en realidad, pone de su parte. El País Vasco es un sitio donde se entiende de atletismo e incluso donde se paga por ver atletismo. Ahí está la tradición de los crosses de Elgoibar, Lasarte, Amorebieta… Sobre todo en sus años cumbre, antes de que llegase la crisis, en los que se relataron momentos históricos.

			Una tradición que continúa la Behobia. Una forma de ver la vida o de mirarse a los ojos desde el minuto uno. Los dorsales salen seis meses antes y se agotan en horas. 

			—Al principio los dorsales, que eran de tela, te los mandaban a casa por correo postal o ibas a recogerlos al local de la organización en la calle Campanario en el barrio viejo de San Sebastián. 

			Una evolución tejida con la mano del hombre. Hoy, sin embargo, se organiza una feria del corredor espléndida en el velódromo de Anoeta donde se recuerdan anécdotas. Como la de un año en el que minutos antes de comenzar, un grupo de vecinos de la zona portuaria se pusieron a cien metros de la salida y dijeron que no se moverían. Protestaban por la muerte de un niño atropellado por un camión. Se decidió aplazarla quince minutos…, después treinta. A los cuarenta cinco minutos la paciencia de los corredores se agotó y se decidió empezar. Cuando los manifestantes vieron a los atletas salir no tuvieron más remedio que apartarse. 

			Quizá fue el poder de la Behobia, esa marea humana con todas las letras del abecedario. Un seguro de vida frente a la indiferencia, producto de tantos años y de tanta historia desde que los jueces cronometraban a mano los tiempos. Ahora, sin embargo, manda la exactitud, porque esto ya es como una gran tarta de cumpleaños en que no es verdad que la txapela la gane uno solo. La txapela la ganan todos los que llegan a meta, incluido Sergio Fernández Infestas, que cada fin de semana de noviembre, en el que se celebra la Behobia, repite la misma historia. 

			—El viernes salgo desde Madrid en autobús hasta Burgos, donde hago noche, y de ahí, junto a José Ramón Torres Peanilla, partimos el sábado por la mañana a San Sebastián. 

			Una vez en Donostia no hace falta que Amaia Montero ponga música a sus calles. Son las mismas que esa mañana ya están gobernadas por las zapatillas de los corredores, el instinto de la Behobia-San Sebastián, el libro que nunca escribió Hemingway, el noveno apellido vasco.

			Ni siquiera importa que sea un nombre compuesto. No deja de ser uno propio que rinde culto a su vida. Una industria del esfuerzo capaz de investigar nuestras costumbres y de registrar nuestra intimidad. Leyendas tan difíciles de igualar como la suya, con un poder de convocatoria en el que siempre se regresa al futuro. Así es el guion de esta carrera, una de las pocas cartas de amor que todavía nos quedan por escribir a mano. Sabia expresión del norte, de su dureza y de su belleza, de su poesía y de su prosa. Un escenario gobernado por «camisetas de tirantes, trozos de plátano y botellas de agua de plástico en las mesas de avituallamientos». 

			Nació hace más de cincuenta años para descubrir una nueva profesión: la épica, esa que no solo forma parte de su partida de nacimiento, y para responsabilizarse de sus días y de sus rotaciones, de los atletas que conocemos y de los que no conoceremos nunca. Por eso Behobia es imposible sustituir en el mes de noviembre y por eso tampoco se olvidará pronunciar su nombre. 

			No faltarán motivos para leer sus memorias o para formar parte de su población y engancharse a lo que no existe en el País Vasco: la indiferencia. Ni su historia ni sus promesas conceden permiso para no sentirnos parte del equipo. Y su vida y su entorno, del que rescatamos paisajes bellísimos y esfuerzos, nos dan la razón. Así ha pasado y así pasará hasta alcanzar la pancarta de meta en la Alameda del Boulevard en San Sebastián. Al final todo acabará bien y si no acaba bien «es que aún no es el final». 

            
			13. San Silvestre de Elgóibar

			Web: www.lasterketak.eus

			Dureza: Baja

			Distancia: 5 kilómetros 

			Fecha: 31 diciembre

			Lugar: Elgóibar (Guipúzcoa)

            

			Para inventar no hay nadie como los vascos, ese pueblo que no para de trabajar y, a la vez, es fiel a un estilo de vida muy arraigado y vitalista. Así se demuestra a la hora de correr —no solo tienen la Behobia-San Sebastián—. También hay competiciones, tanto de cross como de ruta, tan prestigiosas como la Gimnástica de Ulía, la media maratón Azcoitia-Azpeitia, la carrera de Santurce a Bilbao, sin olvidar la «triple corona» de los crosses: Lasarte, Amorebieta y Elgóibar. 

			Sobre este el último, su organizador, Zigor Díez, explica que, además, había una San Silvestre por la tarde, pero que como en muchas otras ciudades, desapareció. Fue entonces cuando el Ayuntamiento le pidió que hiciera algo al respecto. Entonces, tanto él como el Club Mintxeta se pusieron a pensar y decidieron hacer la primera San Silvestre de España, y probablemente de Europa, completamente nocturna. Se da la salida a las veinticuatro horas y un segundo del día 31 de diciembre.

			La iniciativa lleva ya cuatro felices ediciones. El último año fueron ciento diez corredores los que se dieron cita a esa hora tan intempestiva. El sesenta por ciento de ellos van disfrazados, pues la organización otorga premios a los mejores disfraces. Una fiesta que se complementa con el sorteo de botellas de cava, vino, turrones, camisetas…, y que finaliza con un espectacular chocolate con churros para todos los participantes y para el público. 

			El circuito consta de dos vueltas básicamente llanas de dos kilómetros y medio. Comienza y acaba en el lugar más emblemático de esta población de casi doce mil habitantes, que pertenece a la comarca del Bajo Deva, una localidad industrial apodada la «capital de la máquina herramienta». 

			Como la carrera no es una competición al uso, todos los participantes deben dar la primera vuelta detrás de una moto que marca un ritmo tranquilo, y solo en la segunda se puede correr lo que uno quiera. Por ahora, incluso, no se hacen ni clasificaciones; otro factor más que marca la diferencia. Este año la prensa se ha interesado más por esta original San Silvestre que por el gran Cross de Elgóibar.

            
			14. Desde Santurce a Bilbao 

			Web: www.atletismosanturtzi.com

			Dureza: Media

			Distancia: 15,8 kilómetros 

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Santurce (Vizcaya)

            

			Su biografía es historia, con una antigüedad próxima a los treinta años. La primera edición nos retrocede a 1989. Desde entonces, nunca ha fallado esta carrera que tiene un alto contenido sentimental por su vinculación con la ría y su pasado industrial. 

			Memoriza magníficos domingos y representa una tradición que se celebra en el último de noviembre en la margen izquierda de la ría del Nervión, que atraviesa poblaciones como Portugalete, Sestao, Barakaldo, Lutxana, Zorrotza, Deusto y Abandoibarra. Un viaje de quince kilómetros ochocientos metros que también rememora el trayecto que cubrían antaño las sardineras. 

			Todo empieza en Santurce, a las puertas del polideportivo Mikel Trueba, y finaliza en la Gran Vía de Bilbao, frente al palacio de la Diputación Foral de Bizkaia en un plazo máximo de dos horas.

			En realidad, se trata de una carrera que ya adquirió carácter internacional y que, en su nómina de vencedores, alberga a campeones mundiales de maratón de la reputación de Abel Antón o Martín Fiz. Una prueba fiel reflejo de que desde la humildad también se pueden lograr grandes cosas como es de ley en el Club Santurtzi y en esa villa marinera de la que uno se enamora nada más pisar el paseo de Iparraguirre. 

			Una verdadera institución en la vida de Santurce, marcada a todas horas por el mar, el cual inspira su trabajo y su ocio, la pesca y las regatas de traineras o las fiestas marianas de la Virgen del Carmen, de las que seguramente escucharemos hablar maravillas. No será extraño porque todo eso forma parte de la personalidad de Santurce, en la misma falda del monte Serantes. Aquí se ubica la pancarta de salida de una carrera que, en realidad, representa una perfecta radiografía del País Vasco, de su mérito y de su dureza. 

			—Quizá por eso nació con vocación para la eternidad y una diferencia crucial: la ría de Nervión, esa misma ría que se prolonga durante veintitrés kilómetros hasta su desembocadura en el mar. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	En una carrera tan larga y dura como la Behobia-San Sebastián, con dos altos como el Gaintxurizketa (kilómetro siete) y el Miracruz (kilómetro dieciséis), mejor no ir a la aventura. Es preferible que estudies el plano del recorrido para que evites ingratas sorpresas. Te ayudará a establecer un plan de carrera definido y el autocontrol te será así más fácil. 

			[image: Imagen 03]	En la Behobia, por ejemplo, dispones de nueve puestos de avituallamiento hasta la línea de meta. El secreto es saber gestionarlos para que no te falten las fuerzas en los momentos cruciales de la carrera, en la que hay un único secreto: ir de menos a más. Hace falta prudencia, pero no miedo.

			[image: Imagen 03]	No afrontes ninguna carrera de la magnitud de la de Behobia sin entrenar. Aquellos tiempos ya pasaron. Hoy, no se concibe correr sin una preparación de ocho semanas de antelación con una media que no debe ser inferior de los cuarenta a sesenta kilómetros semanales, repartidos en tres o cuatro días. 

			[image: Imagen 03]	Necesitas seguridad frente a la distancia. El entrenamiento te prepara para ello. No te garantiza que vayas a hacer la carrera de tu vida, pero te ayuda a minimizar riesgos.  

		

	
		
			

            [image: Imagen 07]

			(CON IGNACIO SANTAMARÍA)

			TODOS SOMOS HEMINGWAY

			Pamplona es un perfecto fondo de escritorio. Una ciudad entre murallas centenarias que no solo nos trasladan a la calle Estafeta y a las fiestas de San Fermín. También a la vieja máquina de escribir de Hemingway, a los viñedos de Señorío de Sarriá o al poder de sus zanahorias que son tan buenas para la vista. 

			Todo eso enriquece esta ciudad donde vive Ignacio Santamaría, prestigioso entrenador de la tierra al que tantas veces se ve acompañar a sus atletas en bicicleta para unir teoría y práctica. El papel lo admite todo, pero la realidad es otra cosa. 

			Por eso él, que fue atleta de velocidad y saltos, trata de acercarse a esa realidad en vivo en carreras o en entrenamientos. 

			—Un entrenador puede mejorar a un atleta entre un cinco y un ocho por ciento. 

			Así lo explica Santamaría, un hombre que aprovechó su prematura jubilación en la empresa de aluminio en la que trabajaba, para estudiar la carrera de Filosofía y para entrenar a un grupo de unos cuarenta atletas, entre los que hay chavales de dieciocho o diecinueve años, de noventa kilos de peso, que quieren correr una media maratón.

			—Y no, en esas condiciones no puede o no debe ser, porque no se trata de correr a cualquier precio. Se trata de marcar los tiempos y de concebir que todo tiene un proceso.

			En realidad, esa idea no es más que el producto de estos tiempos en los que la fiebre por correr también ha impuesto su dominio en Navarra. Se ha perdido tanto el concepto de la pista que por estas tierras hay un chiste muy común que retrata lo que pasa, y que dice: «Tengo un amigo que nunca ha corrido la Behobia». 

			Hubo un día en el que muchos se lanzaron a correr, a terminar carreras o a buscar sus mejores marcas. 

			—No es que esté mal, porque es mejor que lo que sucedía hace treinta años, en los que la gente pasaba el día jugando al mus en los bares. Hasta yo me aficioné a la larga distancia y llegué a correr medias maratones.

			Aunque él ya no pueda —le queda una prótesis de cadera herencia de sus tiempos de saltador—, la experiencia siempre será la experiencia. Conocer es importante, verlo con los propios ojos, sentirlo en el propio cuerpo para ser capaz de «explicarlo a los demás». 

			Ignacio empezó a preparar a atletas de fondo, «porque se consideraba tan fácil que no había quién quisiera entrenar a fondistas». Así se consagró él, hombre de mundo y enamorado de correr «si lo hacemos bien y conseguimos que mejore la calidad de vida». 

			—Correr tiene muchas facilidades: uno se va de viaje y es suficiente con meter las zapatillas en el equipaje. De hecho, yo lo hacía cuando trabajaba. Y en ciudades como Madrid o Sevilla tengo mis propios circuitos.

			Y en Navarra pasó como en el resto de España: que surgieron corredores de casi todas las clases sociales entre los que, sin embargo, se empieza a intuir «cierto grado de agotamiento» de carreras populares. Todos los fines de semana hay muchísimas. Por eso cada vez más gente quiere experimentar cosas nuevas y «tira hacia las carreras de montaña como un recurso más».

			Una idea perfectamente posible en Navarra, atravesada por el Camino de Santiago, lo que origina competiciones como la media maratón de Roncesvalles, en las que hay tramos tan duros que casi no se puede ni correr. Pero este es uno de los encantos de la montaña. Porque Pamplona, la capital fundada por los romanos, presenta en cualquier época del año un rostro de lo más amable. No solo porque sea una ciudad moderna, entre murallas centenarias y calles adoquinadas, sino también por su ubicación céntrica en la que, si se busca la perfección, lo único que se puede echar en falta es al mar.

			Pamplona es una cuenca rodeada de colinas de entre ochocientos y mil metros. Una región, en realidad, privilegiada para entrenar, sin temperaturas extremas ni en verano ni en invierno. En los últimos treinta años no se recuerdan más de dos o tres nevadas. En cualquier caso, las bajísimas temperaturas ya no son un obstáculo para no entrenar, como se demuestra en Suecia o en Noruega, donde se usa tanto el famoso tapiz rodante o cinta de correr.

			Ciudad sincera, donde la huella de Hemingway está presente en no pocos rincones, Pamplona siempre será una buena noticia. Una sugerencia sin errores en la que, incluso, se pueden hacer entrenamientos largos por hierba como el de la Vuelta del Castillo, que tiene un recorrido de tres kilómetros y que es «un recurso fantástico para las articulaciones». Un pulmón verde en toda regla para una ciudad que invita a volver a ella: el paseo del Arga, la ruta del Encierro, la Ciudadela o esas murallas que encargan un ambiente diferente y que Ignacio Santamaría respalda:

			—Porque no solo se trata de las posibilidades que ofrece la ciudad, sino que a menos de media hora en coche tenemos el monte, donde se encuentran buenos recorridos para preparar carreras de montaña. 

			Al fin y al cabo, esto es Navarra, donde la influencia del Camino es insustituible. Una responsabilidad extraordinaria en una región donde no se trata de ganar o perder, sino de vivirla: una carrera puede ser un buen motivo. 

            
			15. Media Maratón de Roncesvalles-Zubiri

			Web: www.roncesvalleszubiri.com 

			Dureza: Alta

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Octubre

			Lugar: Roncesvalles

            

			Conocerla es una fortuna. No se trata de una carrera al uso, sino de una honesta legión de sensaciones: el Camino de Santiago siempre es un misterio y, aquí, en esta media maratón, esa idea afila sus garras. 

			Su carácter se observa en una fotografía que sirve de ejemplo. En ella se puede ver el juego de contrastes: un atleta, Antonio Etxebarria, que va a ganar la carrera a toda velocidad, en camiseta de tirantes, con esa delgadez y ese rostro afilado que distingue al atleta. A su lado, una mujer con su mochila a la espalda que representa el carácter más puro del peregrino, la paciencia de cada día, la persecución de nadie; se trata de una aventura de las que no se hacen demasiadas en la vida, no de una carrera de las que se pueden repetir cada fin de semana. 

			Esta media maratón es una mezcla de ambos mundos en los que también se demuestra que querer es poder. Los corredores tienen hasta un tiempo de tres horas para terminar y firmar una alianza con ella para toda la vida. De ahí el alegato al romanticismo. Un día que arranca en Roncesvalles, que siempre fue una vía de paso para entrar en la península. Un lugar mítico en la historia reflejado en el poema épico El Cantar de Roldán —La Chanson de Roland— y uno de los hitos del Camino de Santiago, ese camino a la medida del hombre como se demuestra en esta carrera, situada en el extremo occidental de la cordillera pirenaica, al pie de la vertiente sur del alto de Ibañeta y próximo a la amplia llanura de Auritz-Burguete. 

			Excepto en el inicio, apenas se pisa el asfalto: transcurre por una senda. Comienza en la colegiata de Roncesvalles. Continúa por carretera hasta Burguete y desde ahí enlaza con el Camino. La meta está situada a la entrada de Zubiri y allí, una vez parado el reloj, espera la famosa «bolsa del peregrino». Una colección de productos y recuerdos de la tierra de una carrera en la que no falta la verdad ni el cariño. 

			La dureza de su recorrido no impide nada, solo estimula. Habrá tramos en los que no se pueda correr y se tenga que caminar, pero eso no es ninguna deshonra. 

			—Yo mismo, que algunos años la he hecho en bicicleta acompañando a mis atletas, he tenido que bajarme de la bici y subir con ella andando. 

			Pero eso también es el encanto de esta prueba en la que el reloj es un actor secundario. 

            
			16. San Silvestre Pamplona Beste Iruña

			Web: www.sansilvestrepamplona.com

			Dureza: Baja 

			Distancia: 6.000 metros 

			Fecha: 31 diciembre

			Lugar: Pamplona

            

			No todo es competición. A las siete de la tarde, en el último día del año, también aparece en Pamplona la San Silvestre con su propia personalidad. Una carrera, organizada por el Club Beste Iruña, que recorre las calles del casco antiguo de la ciudad con la pancarta de meta en la plaza del Castillo con Sarasate. Un lujo antes de la cena de Nochevieja. 

			Una tarde en la que las calles presentan un aspecto distinto, cortadas al tráfico y entregadas a los corredores, que se adueñan del ambiente. 

			La carrera, que desborda el planteamiento deportivo y discurre por el centro de la ciudad, es fundamentalmente plana y no se niega a reunir a miles de atletas: a los que viven en la ciudad o a los que vienen de los pueblos, a los que corren habitualmente y a los que no. Todos tienen su derecho en esta San Silvestre a vivir la fiesta en una distancia accesible de casi seis mil metros y que ha adquirido un valor social sobresaliente en los últimos años en Pamplona. 

			Un honor para este deporte en plenas Navidades. Son muchas sus virtudes, pero nunca demasiadas, entre otras razones porque su mensaje no termina aquí. La carrera, que va más allá del desafío, también representa una diversión y, como sucede en Casablanca, se atreve a proponer «el principio de una hermosa amistad». 

			—Al fin y al cabo, estamos aquí para mejorar la calidad de vida o para promover una sociedad en movimiento. Siendo así todo será más sano y los hospitales no se colapsarán.

            
			17. Las Murallas Pamplona-Iruña

			Web: www.lasmurallaspamplona.com

			Dureza: Baja 

			Distancia: Desde 6 hasta 18 kilómetros 

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Pamplona

            

			Una noche que merece vivirse y que hasta puede ponerse de ejemplo en el otoño de Pamplona. Un testigo inconfundible como las Murallas, patrimonio cultural y medioambiental de la capital. Una atmósfera distinta que nos recuerda que, como ciudad medieval, se rodeó de estas murallas para defenderse del enemigo en el pasado. 

			Construidas en el siglo XVI y de estilo renacentista, todo este anillo amurallado se pone a disposición del atleta en una carrera que empieza y termina en la avenida del Ejército, en el puro centro de la ciudad. Hoy, esta carrera es una realidad consolidada en el mes de noviembre. 

			Capaz de reunir a más de cuatro mil atletas, es un desafío a la imaginación y a los nuevos tiempos en los que no solo se trata de correr, también de buscar algo distinto que escape de la rutina o que nos explique que no estamos locos: «se pueden visitar museos corriendo». 

			Un ejemplo rotundo en el que no nos acompaña la luz del sol, sino la luz de la luna y la de los focos de la Ciudadela, de la Vuelta del Castillo de Taconera, del portal de Francia, de los bastiones del Redín, por la zona del Caballo Blanco o el Labrit. 

			—Leyendas vivas de la ciudad a nuestra disposición en una noche donde no estamos supeditados a un solo circuito. Hay un menú a la carta como en los restaurantes. La elección está en nosotros. Podemos elegir hasta entre tres recorridos. Uno más accesible, de seis kilómetros, denominado Fortín y destinado a corredores ocasionales. Una segunda opción de diez kilómetros, Ciudadela, donde se amplían las exigencias. Y una tercera vía que sube hasta los dieciocho kilómetros, bautizada como Las Murallas, con las fortificaciones de Pamplona como escenario único y expresamente iluminado para la ocasión. 

			Una maravilla y una prueba rotunda de lo que representa correr en nuestra sociedad. Quién lo iba a decir hace treinta años. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Pamplona te concede el deseo que firmaría cualquier atleta: correr por hierba natural junto al río Arga o en la Vuelta del Castillo. Un lujo que mejora las cargas y el impacto si uno es capaz de controlar las irregularidades que pueden existir en este tipo de superficies. 

			[image: Imagen 03]	Correr en hierba significa menos desgaste para las articulaciones y disminución del riesgo de lesiones respecto al asfalto o la pista de tartán. 

			[image: Imagen 03]	Cuanto más blanda sea una superficie, menos agresiva será. Esto es así porque produce menor rebote para los músculos y huesos. La amortiguación es mejor y, aunque el ritmo sea más lento, compensa. 

			[image: Imagen 03]	Recuerda que los entrenamientos están para prepararse y no para competir. Para eso ya están las carreras. 

			[image: Imagen 03]	Si eres capaz de evitar los malos apoyos y vives en Pamplona o cerca de ella, no tengas cargo de conciencia de realizar la mayoría de tus entrenamientos en la Vuelta del Castillo. Significará salud para tus articulaciones a corto, a medio y a largo plazo. No puedes renunciar a eso de ninguna manera. 

			[image: Imagen 03]	Las superficies para practicar carreras de menos a más agresivas son: hierba, tierra, pista sintética y asfalto. Utiliza la menos agresiva que tengas cerca para entrenar, aunque con las buenas zapatillas que existen hoy en el mercado es cada vez más fácil prevenir lesiones. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 08]

			(CON ROBERTO RUALES)

			LA SENDA DE LOS ELEFANTES

			En el manual de instrucciones de Logroño siempre existirá la calle Laurel. Una guía de la vida en la que, como pasa en el himno del Liverpool, no se le deja a uno caminar solo. Su domicilio está en sus más de sesenta bares, en el hambre de vivir, en «la senda de los elefantes» y, en definitiva, en su naturaleza estrecha, peatonal y llena de creatividad: esto es La Rioja. Una tierra entre viñedos que incita a recordar Falcon Crest en tantos parajes. 

			Una tierra que presume orgullosa de la sierra de la Demanda o de esos pueblos como Haro, Calahorra, Santo Domingo de la Calzada o Nájera, que le reciben a uno con los brazos abiertos. Una postal de estilo contemporáneo en la que vive Roberto Ruales, un hombre de cuarenta y seis años enamorado de la carrera a fondo. 

			—Mi afición comenzó en 2002 después de dejar el fútbol, en el que llegué a jugar en tercera división. 

			El corredor devoró al futbolista hasta el punto de que hoy es presidente de la Federación riojana de atletismo, porque pensaba que «se podían hacer las cosas mejor». Y en esas está. Una función que compatibiliza con su trabajo de policía y sus horas de corredor y de padre de dos chavales de quince y doce años. Es de los que piensa que todo el mundo puede encontrar cuarenta y cinco minutos al día para entrenar.

			Quizá las posibilidades sean mayores en una capital como Logroño, que «es un privilegio para el corredor», bañada en calidad de vida y nominada como uno de los paraísos de la tranquilidad. Una descripción basada en hechos reales en una ciudad pequeña, pero llena de parques, con amplias zonas verdes: La Grajera, La Ribera, el parque del Ebro, Las Chiribitas…. Un dato maravilloso que concede la posibilidad de «entrenar por terreno blando casi en cualquier parte de la ciudad y escapar del asfalto». 

			Experto corredor de maratón, Roberto se agarra a esa idea y a la atractiva personalidad de su ciudad, partidaria siempre de una vida peatonal. 

			—Aquí la gente no es de quedarse en casa. 

			Una diferencia que también podría explicar que en Logroño el número de corredores crezca casi cada día. Incluso, su propio hijo, el mayor, es prueba de ello, porque le encanta hacer atletismo. Y el padre no puede por menos que enorgullecerse, pues ya no concibe su vida sin correr. 

			El orgullo es el de hacerlo en La Rioja, donde la luna es de ida y vuelta. Su belleza está en sus viñedos, en sus edificios de piedra y hasta en las tapas de sus bares. Ahí, donde se pueden seguir las huellas de los dinosaurios o realizar la ruta de los monasterios, conviven citas históricas como aquella de que «un día sin vino es como un día sin sol» que tanto satisfacen a su población. Así es La Rioja, donde la antipatía nunca será bienvenida. 

			«Tiene Logroño una especie de microclima que se aleja de los grandes fríos o lluvias de otras provincias de alrededor», explica esta vez Roberto, hombre de la generación del setenta y de La Rioja de toda la vida, donde los días amanecen sin fiebre. 

			—Esta ciudad es como un mundo aparte en la que ni siquiera la crisis hizo grandes estragos. 

			De ahí su vocación por esta tierra, por sus viñedos, por sus fiestas medievales y por su espíritu de atleta, cada vez más incipiente hasta en el parque de El Espolón, nacido en el siglo XIX, cuando no existían carreras de diez ni de 42,195 kilómetros y no se imaginaba que el hombre pudiese correr durante tanto tiempo seguido. 

			Hoy, sin embargo, ya no solo se imagina. Ya hay miles de corredores que lo hacen, también en La Rioja, donde se pueden encontrar magníficas rutas en la sierra Cebollera o en Valdezcaray. 

			Carreras de las que uno no se olvida nunca, como las tres que a continuación describe Roberto Ruales para diferenciar a su tierra. Carreras que, en realidad, aúnan historia y tradición, árboles y adivinanzas, capaces de poner la emoción patas arriba.

			Sus ojos prenden fuego en «la senda de los elefantes», allí donde tantos corredores reviven sus hazañas como si el mundo no se fuese a acabar nunca. La sociedad riojana ha descubierto los motivos: correr solo es el sexto sentido como la barrera del ciervo en los montes de Ezcaray, las rutas indianas en Torrecilla en Cameros o todos esos productos elaborados a base de castañas. 

			Correr, esa cura de humildad, es la única inspiración que falta en las canciones de Sabina. Quizá porque nunca estuvo de tapas por la calle Laurel. 

			
			18. Media Maratón del Camino

			Web: www.mediamaratondelcamino.com

			Dureza: Alta 

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Primer domingo de marzo 

			Lugar: Nájera

            

			Cultural, turística y solidaria, porque una parte de sus beneficios se destinan a la protección de personas con discapacidad intelectual de La Rioja. Siendo así, sobran los motivos para vivir esta prueba, que empieza en Nájera y termina en uno de los hitos de la ruta jacobea: Santo Domingo de la Calzada. Allí se perdonan todas las dificultades del trazado que transcurre por pistas y senderos. 

			La belleza del paisaje nunca oculta su dureza, en especial entre el kilómetro diez y el quince. Ahí es donde realmente se conquista a esta carrera. Un retrato fiel de lo que es el Camino de Santiago con su encanto y su severidad, repartidos casi a partes iguales. El corredor se las arregla como puede en medio de ese hábitat. La supervivencia puede ser una buena elección. Máxime si amanece un día de viento con los famosos abanicos de la zona destinados a complicar con nobleza la travesía.

			La media no está homologada. No puede hacerse al transitar durante tantos kilómetros por caminos de tierra. La razón de ser de esta carrera, en realidad, no está en las marcas, sino en el esfuerzo. 

			Nació en 2007, valiente y sin enfados. El recorrido es capaz de endurecer a los elefantes. Los kilómetros pasan lentos y con exigencias. El recuerdo, sin embargo, es memorable. Un espejo de lo que trae hasta aquí, sin pánico a hacernos mejores. El cierre de control para terminar está en 2 h 30 min. 

			La criba se establece en el kilómetro catorce, que no se puede pasar en más de 1 h 50 min. Si se rebasa ese margen, la organización recogerá a los atletas en uno de los coches de línea. Aun así, no hay que asustarse. Se trata de un objetivo accesible que, en realidad, confirma la personalidad de esta media maratón en la que no hay vencedores ni vencidos, sino un sentimiento que anima a vivir este día como si fuese un anillo de pedida. No decepcionará nunca. Santo Domingo de la Calzada siempre será distinto. Un destino, «como los de las películas de Harry Potter», que irradia una justicia que compensa. 

			
			19. Carrera Entre Viñedos

			Web: www.carreraentrevinedos.com

			Dureza: Media

			Distancia: 11,300 kilómetros 

			Fecha: Penúltimo domingo de octubre

			Lugar: Cenicero

            

			A unos veinticinco kilómetros de Logroño, en dirección oeste, figura Cenicero, a la orilla derecha del Ebro y famoso por el cultivo de la vid. Un pueblo de La Rioja, patrimonio de la humanidad y en un día como este, de nuestras ilusiones. 

			Aquí se celebra desde hace diez años esta carrera, una maravillosa ecuación que apetece resolver. Las reacciones frente a ella no son aptas con la indiferencia. Así que solo es necesario imaginar los ingredientes que cocinan esta carrera de diseño. 

			Una sorpresa que empieza en la plaza Mayor de Cenicero y que transcurre por escenarios tan excitantes que en su día fueron testigos de la serie de televisión Gran Reserva. El resultado es que se pasa de correr entre viñas a hacerlo al lado del río Ebro. Son once kilómetros trescientos metros destinados a ejecutarlos con paciencia. Lo más duro aparece al final, en las cuestas que nos devuelven al pueblo de Cenicero, donde se ubica la línea de meta.

			Una carrera, por lo tanto, magnífica, con su propia ruta del vino. En ella se respira el olor de esas viñas que llenan de uva las bodegas del pueblo. Todo muy sano y muy fiel a La Rioja, a sus parajes y a sus caminos de tierra en los que no todo es «sota, caballo y rey». 

			—Al contrario. Ahí se narran carreras distintas en las que la incertidumbre te acompaña hasta la meta como un libro de texto. 

			Un universo de sensaciones que ofrecen a uno la posibilidad de enamorarse de esas viñas. Y entonces no se sabe si perdonarlas o quedarse a vivir a su lado para toda la vida. Y, como mínimo, será distinto, ferozmente distinto, «como la primera vez que vimos Ben-Hur».

			
			20. Media Maratón de La Rioja

			Web: www.larioja.com/maraton

			Dureza: Media

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Último domingo de mayo o primer domingo de junio

			Lugar: Logroño

            

			La de toda la vida. La prueba reina de La Rioja. La que ya supera las veinticinco ediciones e incita a pensar que algún día será inmortal. Hoy, su pasado es su ramo de flores y su prestigio perdió el miedo a cruzar los Pirineos. 

			La mitad de los corredores de esta media maratón calurosa, urbana y excitante desde los tiempos en los que se celebraba el sábado por la tarde proceden de otros lugares. Las calles entonces estaban gobernadas por ciudadanos que exaltaban el esfuerzo de los atletas. Ahora, al disputarse el domingo por la mañana, «la animación ha bajado de decibelios». Pero el prestigio se mantiene como si se tratase de un juglar de la Edad Media. La ventaja es que esta carrera sigue viviendo y se ha especializado, como los estudiantes que van a Harvard, en ponerse el listón cada año más alto. 

			La prueba ha cambiado a menudo de recorrido. Hubo tiempos en los que el trazado era más rápido que ahora, pero eso no la quita encanto. Siempre merecerá la pena correr en este tablero de ajedrez, alquilar ese dorsal que nos llevará hasta la línea de meta en el parque de El Espolón, en pleno centro de la ciudad, casado con lo mejor de sus calles, de su gastronomía o de su cultura. Una gesta, en definitiva, que explica el valor de llegar hasta aquí y su denominación de origen. Todo parece muy sabio en La Rioja, acostumbrada al realismo de sus gentes, capaces de enamorarnos en un vaso de vino y de desearnos la felicidad para toda la vida.

			Es el lujo de viajar a Logroño o de enfrentarse a esta carrera de casi tres vueltas, en las que hay dureza: no se puede engañar a nadie. La larga subida desde la avenida de la Paz hasta Carmen Medrano; el descenso de Duques de Nájera hasta el Seminario. No se sabe si compensa, pero es lo que hay en esta carrera, imposible de describir sin el paso por la Gran Vía, donde la adrenalina se parece a la lectura de un best seller. 

			La última subida a Jorge Vigón tampoco es cualquier cosa. Pero a esas alturas ya no pasa nada: todo eso forma parte de la cirugía de esta carrera y de la ambición por tomar el postre en la meta de El Espolón. 

			Allí, a lo largo de estos años, se han narrado escenas que valen la pena. Una descripción que en la próxima edición podría estar a nuestra disposición. Todo depende de nosotros y de recordar que «en La Rioja también existe el culto al dorsal». 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO ENTRENAR

			[image: Imagen 03]	Logroño es una de esas ciudades manejables en las que uno apenas se equivoca en el tiempo que tarda en ir y volver del trabajo. Por tanto, se puede elegir entre entrenar a primera hora de la mañana o a última de la tarde. Otra opción muy apetecible en otoño e invierno es hacerlo al mediodía. 

			[image: Imagen 03]	Si decides salir a correr nada más levantarte, antes, como mínimo, deberás tomarte una taza de café para despertar o para estimularte. Es un alimento libre de calorías que, además, te ayuda a saciar levemente el apetito. 

			[image: Imagen 03]	La alternativa de entrenar por la tarde, después de trabajar, también es viable. La mayor parte de corredores apuesta por ella, pero hay más riesgo de lesiones porque los músculos están más cansados. Controla bien tus sensaciones y modera el entrenamiento si ha sido un día especialmente duro. 

			[image: Imagen 03]	Excepto en casos muy concretos, si eres un corredor aficionado, no entrenes más de cinco días a la semana. El descanso también forma parte del entrenamiento. 

			[image: Imagen 03]	Correr debe ser una más de tus aficiones. Ni la primera ni la última. Se conforma con ser una más; la magia está en compartirla. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 09]

			(CON MIGUEL SOLA)

			CASADOS CON EL CIERZO

			Aragón es más que Goya o Buñuel. Aragón tiene su propio carné de conducir. Una orografía que va desde los novecientos doce metros de altitud de Teruel hasta los ciento noventa y nueve de Zaragoza o los cuatrocientos ochenta y ocho de Huesca. Una variedad máxima en una comunidad que muestra sus poderes en el tramo central del valle del Ebro, los Pirineos centrales o las Sierras Ibéricas. 

			El destino no la eligió al azar. Quizá por eso uno siente la misma tentación por visitar el monasterio de Piedra o la plaza del Pilar que el pico Aneto, techo del Pirineo aragonés, con una altitud de tres mil cuatrocientos cuatro metros sobre el nivel del mar. 

			Aragón, en realidad, es cultura. Una geografía, en definitiva, «privilegiada», como explica Miguel Sola, atleta, organizador y uno de los responsables de una tienda especializada en atletismo muy céntrica de Zaragoza, «donde cada vez se nota más afición por correr». 

			Los datos están de acuerdo con él. La prueba es que de esta región, en un plazo muy breve de tiempo, han salido atletas de la categoría de Toni Abadía, Carlos Mayo o Isabel Macías. Y eso nunca puede ser casualidad. 

			Hay ideas comunes entre todos ellos, originados en una ciudad como Zaragoza que, a pesar de ser la novia del cierzo, defiende muy buena calidad de vida. 

			—A pesar de ser grande, es como si uno viviese en una ciudad pequeña. Yo mismo sirvo de ejemplo. Vivo en el centro, al lado del Pilar, entre calles y paseos peatonales. Pero a diez minutos, si tomo el camino de la Ribera, puedo ver liebres silvestres. Supongo que esto es un lujo que no suele habitual en otros lugares. 

			Pero Zaragoza tiene esa personalidad polivalente, reconocida como la ciudad de las cuatro culturas e inspirada en sus más de dos mil años de historia. Y entre tanta historia nunca pudo imaginarse que el fenómeno de las carreras populares fuese a calar con tanta fuerza en ella, vertebrada por doce puentes sobre el río Ebro. 

			—Si tuviésemos más apoyo institucional o más facilidades a la hora de organizar carreras sería, simplemente, perfecto.

			El parque Grande o el del Agua son fieles exponentes de esta Zaragoza que «ofrece toda clase de posibilidades al corredor, desde recorridos planos hasta trazados montañosos a distancias asequibles de la ciudad». Pero esto no es solamente propiedad de Zaragoza, sino de todo Aragón, desde Jaca hasta La Almunia de Doña Godina. 

			La riqueza es casi inclasificable. No solo hay buenos caminos, sino también una temperatura estable. Es más, Zaragoza, por ejemplo, es una ciudad preferentemente seca en la que apenas existe el problema de la humedad. Es verdad que hay cierzo en invierno y calor en verano, y que hay días en los que el viento sopla sin compasión. 

			—Pero en los meses de julio y agosto, cuando preparaba maratones de otoño, yo he llegado a hacer tiradas de veinticinco o treinta kilómetros a las ocho de la mañana sin ningún problema. Por lo tanto, no hay dificultad que no tenga una solución fácil, algo que no ocurre en todos los sitios.

			Quizá por eso Aragón agrupa tanto en tan poco espacio, imposible de describir sin el Monte Perdido o sin esa riqueza imperial del Valle del Ebro. De ahí la necesidad de querer y admirar a Huesca, la ciudad de leyendas, o a Teruel, la cuna de los dinosaurios, las hermanas pequeñas de Zaragoza, las tres con un poder de seducción innato. 

			Por ser como son y por estar donde están, al ubicarse entre Madrid y Barcelona, Aragón es el centro de España. Por lo tanto, el privilegio también reside en la distancia y en la fantástica salud de su aire, donde está demostrado que hay muy poca contaminación. Son datos que si se ponen en una balanza revelan que este puede ser un gran sitio para vivir y para correr. 

			«La fortuna es conocerlo», reconoce Miguel Sola como si fuese uno de los herederos del gran José Antonio Labordeta en Un país en la mochila. Pero así son los hombres capaces de explicar lo que aman. 

			Su padre ya era corredor y a él, que ha cruzado continentes, le ha costado encontrar lugares más sabios que Aragón para correr. Porque no solo es lo de hoy. También es lo de ayer cuando Miguel era un niño y se plantaba la semilla de las carreras populares en su tierra. Ahora, que ya están claramente instaladas, desvela cuáles son las que nunca se perdería. 

			
            21. Media Maratón de Zaragoza

			Web: www.mediamaraton.zaragozadeporte.com 

			Dureza: Baja

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Septiembre

			Lugar: Zaragoza

            

			Hay dos tipos de media: una, las planas, que permiten fijar una velocidad de crucero, y otras —como la de Granollers— que exigen contemporizar al principio, en la subida, y lanzarse en la segunda parte. Pues bien, la de Zaragoza siempre será de las primeras. Una carrera indiscutible, plana como una moneda, siguiendo el cauce del río.

			—Corrí mi primera edición con dieciocho años. Por aquel entonces entrenaba con Jesús Romero, y el plan era a bajar de la hora y trece minutos. Los entrenamientos nos daban la razón. Sin embargo, no fue posible porque en un recorrido tan favorable, inspirado en el exceso de pasión de mis años, me dio por salir a toda velocidad. Los primeros kilómetros los pasé a los 3 min. Iba junto a los africanos en cabeza. Me sentía el rey del mundo en mi ciudad y así pasó: a los cinco kilómetros, cuando quise darme cuenta, ya me había quedado sin gasolina porque mi ritmo real no era ese, sino de 3 min 25 s. Por eso siempre pienso que si hoy tuviese las piernas de esa época con la cabeza que tengo ahora otro gallo cantaría. 

			Se quedó con la enseñanza de que en este tipo de recorridos, que invitan a lanzarse, uno ha de ser aún más previsor o anticiparse al futuro. En realidad, la media de Zaragoza es cariñosa desde el inicio de la plaza del Pilar. No pueden existir recorridos mucho más rápidos que este en el mundo. 

			—David, el gerente de mi empresa, siempre dice que si tuviésemos un tercio del presupuesto de Berlín podríamos hacer una carrera a su altura, casi tan espectacular como la de esa ciudad. Y creo que es verdad. Yo soy el encargado de las inscripciones y lo puedo constatar. 

			Cada día se reciben seis o siete correos electrónicos de entrenadores de atletas etíopes y kenianos que piden que se les paguen los vuelos, el hotel y los trámites de la embajada que, en realidad, es lo más difícil. Se trata de corredores de verdadera calidad que podrían bajar de la hora en una media como esta. 

			Pero la economía manda y las posibilidades no son tantas. En cualquier caso, visto con la óptica del corredor popular, esto es más que un buen recorrido. 

			—Cada detalle lo cuidamos al máximo y somos corredores que sabemos lo que necesitan los participantes. La mayoría de nosotros ha vivido esta media dentro del terreno de juego. Y si ahora no lo hacemos es porque formamos parte del equipo de la organización. 

			Por falta de ganas no será. Al contrario. Uno se acostumbra para siempre a lo bueno.

			
			22. Gran Trail Aneto-Posets

			Web: www.trail-aneto.com

			Dureza: Muy alta

			Distancia: Desde 9 hasta 108 kilómetros

			Fecha: Julio

			Lugar: Benasque (Huesca)

            

			En el valle de Benasque, el más alpino y el más bello de los Pirineos, las montañas tampoco engañan a nadie. Solo nos piden un plan y dejarnos aconsejar por la tranquilidad. 

			El recorrido es infinito, con sus paisajes vertiginosos, sus costumbres ancestrales y esos senderos que parecen una obra de arte. La dificultad existe, pero eso no significa que el Trail Aneto deba ser una carrera extremista. La decisión depende de cada uno y de cómo defendamos nuestras posibilidades. 

			La prueba concede el deseo de elegir kilometrajes de todo tipo: desde los nueve kilómetros de la Vuelta al Molino de Cerler hasta el Gran Trail Aneto-Posets de ciento ocho, que une estos dos macizos montañosos. Pero entre medias está la Vuelta al Aneto, de cincuenta y ocho kilómetros; la maratón de Las Tucas, de cuarenta y dos; o la Vuelta al Pico Cerler, de veintidós. Por lo tanto, entre el cielo y el infierno existen múltiples posibilidades que nos demuestran que la vida no siempre es en blanco o negro. Ni siquiera en las montañas, que también aceptan la visita de corredores principiantes. Es más, si aprenden a utilizar sus armas, serán bienvenidos para toda la vida.

			Cada edición deja fotografías maravillosas. No puede ser de otra manera en el valle de Benasque, en esas montañas, en localidades como Eriste, Ancles o Cerler. Pero lo que más fideliza con esta prueba es que ayuda a administrar los tiempos. 

			—No se trata de que la primera vez que vayas a la montaña hagas una maratón de cuarenta y dos kilómetros como, por ejemplo, el de las Tucas con dos mil quinientos metros de desnivel. No, aquí no es así. Este trail ayuda a familiarizarnos sin prisas con la montaña. Lo lógico es que el primer año uno pruebe con la carrera de nueve kilómetros. Al siguiente, la de veintidós, etc. 

			Todo eso forma parte del respeto que demandan las cumbres, océanos bellos pero peligrosos. Escenarios en los que se trata de vivir, no de glorificarse, y mucho menos la primera vez.

			—Aunque hoy se ha puesto de moda una idea con la que nunca estaré de acuerdo. Y es que parece que si uno no ha corrido maratón no ha corrido nunca. Tengo amigos, de muy buen nivel, que nunca han corrido una ni la van a correr. ¿Acaso eso los menosprecia? Desde luego que no, porque ellos saben dónde está su sitio.

			
			23. 10 Kilómetros Alcañiz 

			Web: www.10kalcañiz.es

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: Julio

			Lugar: Alcañiz (Teruel)

            

			El mundo encuentra un escenario perfecto en Alcañiz. Así es la comarca del Bajo Aragón suscrita a esta carrera para toda la vida. Sus calles se convierten en una carta de amor que compensa ese tramo en el que la prueba sale a carretera, el único momento en el que el corredor se expone a la soledad. El resto del trazado es una fiesta de voces y ánimos. Las calles transmiten sus sentimientos de la mejor forma posible, como si estuviésemos en una película de Walt Disney. 

			—Así que no me importa acordarme de aquella frase de Winnie the Pooh para explicar lo que he sentido corriendo esta carrera: «Si alguna vez llega un día en el que no podamos estar juntos, guárdame en tu corazón. Y yo me quedaré ahí para siempre». Alcañiz, en realidad, tiene una personalidad especial. Su acento medieval. Su aceite de oliva o su Semana Santa. Ceñida por el río Guadalupe, la torre Santa María la Mayor o la plaza de España merecen capítulo aparte como el castillo de los Calatravos, en la loma de Pui Pinos, que recuerdan que esta ciudad es como un gran abrazo. 

			Así se entiende la sabiduría de sus organizadores que no solo han logrado que esta prueba ya haya sido campeonato de España de diez kilómetros; también han conseguido que no se vaya solamente a correr, sino a pasar un fin de semana con cantidad de actividades desde el viernes hasta el domingo. La organización pone hasta autobuses el sábado para que el atleta que lo desee pueda conocer el recorrido de primera mano. Además, hay música en vivo, guarderías para los hijos de los corredores, castillos hinchables, conferencias de atletas y entrenadores reputados… No se puede pedir más a una carrera como la de Alcañiz, que siempre será como un gol por la escuadra. Un legado, en definitiva, que ya forma parte de la tradición y que no se refugia en su prestigio, sino que cada año crece sin ningún miedo. 

			—No solo le acompaña la voluntad de su ciudadanía o la belleza de sus calles, perfectas para una mañana de atletismo en un recorrido que, excepto en una subida de cuatrocientos metros, es favorable. 

			Una ciudad absolutamente volcada con su carrera merece un respeto sobresaliente.

			
		24. 10 Kilómetros Zaragoza

			Web: www.zaragozadeporte.com/10k-zaragoza

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: Junio

			Lugar: Zaragoza

            

			—Solo hay una cosa que reprocharla: y es que cuando yo estaba en mi mejor momento para hacer marcas, apenas había carreras de diez mil en Zaragoza. Ahora que ya no estoy tan fuerte, las hay de sobra. 

			Miguel siempre sentirá debilidad por estos diez kilómetros en los que he bajado de los 35 min, lo que certifica que es un trazado bueno, una honrada oportunidad de cumplir deseos. 

			Un dato más: el tiempo realizado por Toni Abadía, un atleta que ha hecho 29 min 37 s corriendo en solitario desde el kilómetro uno. Algo que, como mínimo, hace pensar que si llega a haber «dos o tres que le aprieten, hubiera bajado de los 29 min». 

			Zaragoza demuestra que es una ciudad buena para correr rápido, plana en su mayoría, y a unos doscientos metros a nivel del mar. Si todavía sigue existiendo alguna duda, basta recordar que sin atletas de gran renombre «ya se ha hecho 1 min 1 s en media y 2 min 12 s en maratón, que son marcas de nivel». La diferencia con otras carreras es que en Zaragoza se pueden hacer y el corredor lo sabe. Sabe que una prueba como esta merece un lugar en su memoria. 

			Desde la primera vez en 2006, se ha multiplicado el número de inscritos. De los mil atletas que corrieron aquella edición en el barrio de San José se ha pasado a más de seis mil, en una fiesta del atletismo que empieza y termina en el pabellón Príncipe Felipe. 

			El circuito, homologado, es de una sola vuelta que pasa por los lugares más bellos de la ciudad. Un ejemplo nos traslada al casco histórico y que atraviesa el Ebro hacia el Arrabal por el puente de Piedra. Todo esto en un ambiente tradicional aragonés en el que solo falta que los propios atletas se pongan a bailar jotas. Una maravilla sincera, «uno de esos días que forman parte de nuestra conciencia». Porque en un escenario como este, es muy difícil que los corredores se den por vencidos o no salgan buenas marcas. 

				
		25. Carrera del Ebro

			Web: www.carreradelebro.zaragozadeporte.com

			Dureza: Alta

			Distancia: 30 y 14 kilómetros

			Fecha: Febrero

			Lugar: Zaragoza

            

			Hay dos distancias. Una, de treinta kilómetros y otra, más leve, de catorce, en una prueba que, en cualquier caso, almacena enormes diferencias. Para empezar significa correr por uno de esos campos militares en los que no se imagina la debilidad. Un escenario, en definitiva, que atraviesa ecosistemas emblemáticos de Zaragoza como la estepa del campo de maniobras de San Gregorio, el Escarpe o la ribera del río Ebro.

			Caminos, sendas o barrancos en los que uno va a encontrar hasta tanques militares sin miedo a ser dominado por ellos. Al contrario: esas fotografías forman parte de la magia de esta prueba en la que se recuerda que los dos guerreros más importantes de los que dispone el corredor son la paciencia y el tiempo. 

			—Quizá por esto me declaro un fanático de ella, que intento no perderme nunca. Sé, por supuesto, que no es una carrera rápida. Sé que, excepto el primer y último kilómetros, transcurre por caminos de tierra y, también sé que llega hasta los ciento veinticinco metros de desnivel. Pero no me importa. No tenemos por qué vivir siempre pendientes del reloj. No tenemos por qué renunciar a la Carrera del Ebro. 

			No sería inteligente hacerlo. Podría ser hasta síntoma de fracaso. Esta carrera es un reto en sí misma. 

			Respecto a la prueba de treinta kilómetros existe un control de paso en el kilómetro diez que los atletas deben cruzar en un tiempo máximo de 1 h 10 min. Luego, existe otro en el kilómetro veintitrés quinientos en el que lo máximo que se admite son 2 h 45 min. La idea final es que el tiempo para realizar este trail sea como mucho de 4 h 10 min. Una dinámica que permite de antemano al atleta preparar sus tiempos de paso en una carrera en la que uno nunca se atrevería a dejar demasiadas cosas al azar. 

			—Yo no sabría cómo hacerlo. Sus pilares no me lo perdonarían. Hay demasiada dureza en su inte rior como para no llevarlo todo preparado, hasta las mesas de avituallamiento. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	En Aragón puedes correr en altitud y hasta en los propios Pirineos. ¿Qué significa esto? Cuánto más alto sea un lugar respecto al nivel del mar, menos oxígeno va a haber en la atmósfera. Por lo tanto, te costará más correr. Es algo que no tiene por qué sorprenderte. Les sucede a todos. 

			[image: Imagen 03]	Hay estudios que analizan el efecto de la altitud sobre el rendimiento deportivo y que demuestran que por cada trescientos metros, el rendimiento baja en un dos por ciento. No es lo mismo, por lo tanto, competir en Teruel a novecientos doce metros que hacerlo en Zaragoza a ciento noventa y nueve.

			[image: Imagen 03]	La frecuencia cardiaca asciende con la altitud y el transporte de oxígeno a los músculos es más costoso. Por eso, si entrenas o compites en altitud mantén alto el nivel de glóbulos rojos en sangre. Para ello es beneficioso que tomes alimentos ricos en hierro como las legumbres, los cereales, las almejas, las espinacas o la soja.

			[image: Imagen 03]	La altitud, sin embargo, no es óbice para que puedas conseguir tu mejor marca. Hay atletas que tienen su mejor registro en la maratón de Madrid, a seiscientos metros de altitud, respecto a otros que han corrido a nivel del mar. Por ello es importante recordar que, en última instancia, los límites los pones tú mismo. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 10]

			(CONJUAN RAMÓN MOYA)

			ESA CRIATURA PRESUMIDA

			No tenemos la culpa de enamorarnos de Barcelona, de esa ciudad «en la que la búsqueda de la historia siempre está presente», según el escritor Carlos Ruiz Zafón, que ha ambientado tantas de sus novelas en ella. Y Zafón, que define a las ciudades «como organismos, como criaturas vivas», dice que, para él, «Madrid es un hombre y Barcelona, una mujer. Y una mujer extraordinariamente presumida». 

			Juan Ramón Moya extiende esta idea al día a día de los atletas en Barcelona, «donde se hacen el noventa o el noventa y cinco por ciento de las carreras populares de toda Cataluña». Este hombre de la generación del sesenta y cinco, no solo ha leído La sombra del viento o El laberinto de los espíritus del autor barcelonés, también es un enamorado del atletismo por vocación y por decisión. Es descendiente de padres manchegos que emigraron a Cataluña para ayudar a construir la Barcelona de hoy, esa que tras los Juegos Olímpicos de 1992 ya nunca volvió a ser la misma. 

			A los nueve años fue campeón de España alevín de mil metros, en una época que, en verdad, no era tan diferente a la de hoy. 

			—Recuerdo que entrenaba con mi tío en dos zonas que ahora son muy conocidas por los corredores: el parque Cervantes, pegado a la avenida Diagonal, y la carretera de las Aguas, un lugar espectacular donde uno puede correr hasta diez kilómetros de ida y otros tantos de vuelta en tierra, con una vistas increíbles. Prácticamente, se puede ver toda Barcelona. 

			Pero entonces, como ahora también, se corría en el parque de la Ciutadella, que parece un museo al aire libre y que oficia como el más antiguo de la ciudad, un verdadero oasis alejado del tráfico y de las prisas entre semana. La realidad es que Barcelona es una ciudad ideal para el atleta. Sobran espacios como esos o el Port Olímpic, ubicado frente a la Villa Olímpica, entre las playas de la Barceloneta y Nova Icária, y en los que es tan fácil fotografiar a gente corriendo. 

			Así que ya no es como en aquellos tiempos en los que Juan Ramón entrenaba con el grupo Seat, la marca de coches que poseía un equipo de atletismo. Tenía el grupo un centro deportivo con una pista de ceniza de trescientos cincuenta metros donde entrenaban en la zona franca y que en la actualidad, «por desgracia», son edificios de viviendas. 

			Pero así es la nostalgia de un pasado en el que Moya, de la mano del prestigioso entrenador Domingo López, llegó a ser campeón de Cataluña cadete de ochocientos y mil quinientos metros. Después prosperó hasta convertirse en subcampeón nacional absoluto de pista cubierta de tres mil metros. 

			—Mi nivel era muy aceptable, y llegué a correr los obstáculos en 8 min 34 s; los cinco mil en 13 min 53 s; y los diez mil metros en menos de 29 min, concretamente en 28 min 57 s. 

			Más tarde trabajó entrenando niños y en 1987 cursó los estudios de entrenador nacional que lo alejaron de la alta competición. A los veintisiete años se dio cuenta de que le gustaba transmitir a los corredores sus experiencias, y así cumpliría a la vez uno de sus sueños: «seguir ligado al atletismo toda la vida».

			Su pasión le ha llevado a estar en siete Juegos Olímpicos, y en los últimos de Río de Janeiro ha competido su hijo Pol, de diecinueve años, de nacionalidad andorrana y que es entrenado a medias por Moya y por otro joven y emergente preparador catalán, José Antonio Prieto. De hecho, Moya emigró a Andorra tras Barcelona 92. 

			—Allí comencé a entrenar a algunos de los mejores atletas nativos y a grupos de populares como Toni Bernadó Planas, que ha estado en cinco Juegos en la dura prueba de la maratón. Además, trabajo en el Club Andorra, lo que me obliga a seguir el movimiento de carreras populares y a viajar con mi grupo casi semanalmente a competiciones. 

			La tienda de deportes que tiene no le impide salir a correr casi todos los días, terminar la maratón de Nueva York en 2 h 41 min y ayudar a menudo a algunas de sus atletas a bajar de la barrera de los 40 min en los diez kilómetros en ruta. De ahí su fantástica unión con las carreras populares, cuyo paralelismo en el fondo es innato con la descripción que hace de Barcelona uno de los personajes de Ruiz Zafón en su novela La sombra del viento: «Esta ciudad es bruja […] Se le mete a uno en la piel y le roba el alma sin que uno se dé ni cuenta». 

			Algo similar a lo que pasa por estas tierras con el atleta popular. La maratón de Barcelona, por ejemplo, comenzó con mil participantes y ahora llega a los veinticinco mil. Y así con cualquier carrera de las celebradas en Cataluña; con el valor añadido de que casi todos los fines de semana hay cuatro o cinco competiciones, como mínimo, en las que tantos atletas se atreven a soñar y a desafiarse a sí mismos. 

			Así es la vida en Barcelona, donde la historia viaja orgullosa en ascensor. La criatura a la que se refería Zafón no pierde el más mínimo detalle desde 1992. Una personalidad que se traspasa a Tarragona, donde la historia sale de las piedras, rodeada de esas murallas romanas que la conceden un misterio ejemplar. A Gerona, la capital de la Costa Brava, cruzada por el río Oñar. O la propia Lérida, tan cerca de los Pirineos y bañada por esa calma en la que el ilustre marchador Jesús Ángel García Bragado preparó varios de sus Juegos Olímpicos en la vereda del río Segre. 

			Un mundo casi imbatible, resumen de una buena calidad de vida, y que Juan Ramón Moya ha transitado tantas veces como atleta y como entrenador. De ahí que su experiencia sea un orgullo y nadie mejor que él para destacar sus carreras preferidas en esta Cataluña, llena de frases sabias: «El corazón no habla, pero adivina». 

            
			26. Cursa Bombers 

			Web: www.cursadebombers.barcelona/es/

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Octubre

			Lugar: Barcelona

            

			Desde que el mundo es mundo, siempre ha existido el fuego sometido a múltiples perspectivas. Ha sido juzgado como un fenómeno de la naturaleza o como un don de los dioses. Pero también el hombre ha tenido que defenderse de él y de su poder destructivo. Por eso se ha buscado la forma de combatirlo, y con ese objetivo se creó a mediados del siglo XIX el cuerpo de bomberos de Barcelona, que hoy tiene hasta su propia carrera y que ya ha cumplido la mayoría de edad. 

			Sus principales protagonistas, naturalmente, son los bomberos, esos héroes anónimos a los que intuimos en buena forma para acabar con el fuego. De ahí que en esta carrera haya verdadero nivel y sean legión los corredores que bajan de los 40 min en los diez kilómetros. Algo que no siempre es fácil y que en algunos casos resulta imposible. 

			El circuito, que comienza y termina en la avenida Marqués de l’Argentara, acompaña, porque es básicamente llano, con un cualidad, además, añadida: la bajada de la vía Laietana. 

			El prestigio de la carrera es muy alto en el sector. Se ha convertido en una de las tradiciones del otoño en Barcelona. Las imágenes de la línea de salida viajan por los telediarios de todas las cadenas de televisión. Van más allá de la lógica y retratan el esfuerzo de los bomberos. Ataviados con los equipos de intervención, cascos y bombonas incluidos, que llegan hasta los veinticinco kilos de peso, se lanzan a correr con una naturalidad casi inexplicable. Las imágenes, «como pasa con los anuncios de la Navidad, conquistan nuestras emociones». A su lado nos damos cuenta de lo que significa formar parte de este mundo en el que vivimos. A veces, la perfección pasa a nuestro lado. 

            
			27. Media Maratón de Granollers

			Web: www.lamitja.cat 

			Dureza: Media

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Febrero

			Lugra: Granollers (Barcelona)

            

			—Siempre digo lo mismo: me alucina y me emociona comprobar cómo un evento deportivo popular puede calar tanto en una población; tanto como para que se paralicen tres ciudades y sus vecinos, y en lugar de saberles mal, apoyen la causa saliendo a animar, incluso, lloviendo a cántaros.

			Así describe la media maratón de Granollers el mítico David, autor del prestigioso Blog maldito, destinado a «adictos a correr desde Barcelona hasta el infinito» como reza en su carta de presentación. Y, sí, es posible que no se pueda hacer una descripción mejor de esta media maratón que ya representa una marca registrada a lo largo de tantos años. Su modelo es capaz de reunir a diez mil atletas y, sin embargo, no asustarse; un espejo de una ciudad para conocer como Granollers, situada en la zona del Vallés Oriental y atravesada por el río Congost de norte a sur. 

			Así que esta media es digna de tomar prestada esa legendaria frase de El Padrino, que dice: «Te voy a hacer una oferta que no podrás rechazar». La respuesta está en la historia que la elige como una de las grandes tentaciones del invierno. 

			Su trazado tiene su dificultad y hasta se puede clasificar como un rompepiernas de ida y vuelta. Pero como pasa con las grandes historias del cine, tiene algo que nos desequilibra por dentro y por fuera. 

			Los corredores acostumbran a lograr muy buenas marcas y a explicar que en los recorridos más duros no existen complejos. Máxime en Granollers, donde el escenario se tiñe de blanco y negro en los propios prolegómenos de la carrera. Allí, un atleta de 1 h 35 min puede compartir calentamiento con grandes estrellas de la historia del atletismo. Así, en la biografía de esta media habitan campeones olímpicos como Stephen Kiprotich, Samuel Wanjiru, ya desaparecido por desgracia, Wilson Kipsang o el recordman mundial actual de maratón, Dennis Kimetto, sin olvidar a los mejores españoles de los últimos años como Chema Martínez, Carles Castillejo, Javier Guerra, Rafael Iglesias, José Ríos… 

			—De ahí que correr en Granollers, como en Venecia, tenga un prestigio internacional. La historia te recordará para toda la vida. 

            
			28. Media Maratón de La Garrotxa 

			Web: www.conolot.cat

			Dureza: Alta

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Abril 

			Lugar: Olot (Gerona)

            

			Olot, capital de la comarca de la Garrocha, es la ciudad de los volcanes. En su término municipal se hallan hasta cuatro de ellos a los que se puede acceder fácilmente. Pero no solo eso, sino que además posee un interesante patrimonio cultural que muestra a una ciudad modernista con múltiples edificios, casas señoriales y novecentistas que riñen con la indiferencia. Si se recuerda que también tiene tradición industrial —llegó a tener más fábricas y habitantes que la propia Gerona—, llegamos a una conclusión inevitable: debemos conocer Olot y probar su gastronomía, la denominada «cocina volcánica», hecha de ingredientes propios de estas tierras como las patatas, las castañas o el trigo moro. 

			Así que no podemos rechazar la oferta que nos presenta esta media maratón de viajar allí y de vivir una carrera emblemática que, naturalmente, tiene sus dificultades. Pero no pasará nada, porque los riesgos casi siempre merecen la pena. 

			El circuito comienza y termina en la Rambla y atraviesa lugares paradisíacos como el hayedo de Jordá, un bosque de características únicas en España y al que el poeta Joan Maragall tuvo la fortuna de dedicar un poema inolvidable: La fageda d’en Jordá. Una maravilla en la que los árboles crecen con facilidad y que convierten este fin de semana en un destino inolvidable con cientos de cosas que ver como, por ejemplo, su estadio municipal. Allí, el término espectacular hace honor a la pista de atletismo, construida en una zona volcánica protegida y en medio de la cual hay árboles como nunca nos atreveríamos a imaginar. 

			—Pero estas cosas pasan en Olot y en la Garrocha, que siempre es un destino de categoría.

            
			29. Subida a la Seu Vella 

			Web: www.pujadaseuvella.com 

			Dureza: Media

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Lérida

            

			Lérida es una ciudad cultural que presume orgullosa de que en 1297 Jaime II fundara en ella la primera universidad catalana y la tercera española, después de Palencia y Salamanca. Sus dos catedrales, la Vella y la Nova, también forman parte de ese patrimonio. De hecho, la primera da nombre a la competición que en su declaración de intenciones ya deja huella: «No nos cansaremos de repetirlo cada año. Sentimos y queremos que la carrera sea indispensable para cualquier corredor». 

			Su biografía, efectivamente, es una prueba de amor. Retrocede a 1981 y es imposible de entenderla sin asociarla a un hombre que fue su mentor, Joan Moraño, que tuvo la imprescindible ayuda de Hortensia, su mujer. Su objetivo era hacer una carrera de diez kilómetros que terminase en un lugar tan emblemático como la Seu Vella, construida en el siglo XV y que se alza en el cerro Turó, que domina toda la ciudad. 

			Hoy, Joan Moraño ya no la corre, pero sus dos hijos, Sergi e Ismael, sí acostumbran a hacerlo. A lo largo de tantos años existen miles de anécdotas, como la edición en que se corrió con seis grados bajo cero. 

			La carrera empieza en la plaza de la Sardana. Su circuito discurre por el centro hasta realizar una dura ascensión de un kilómetro y medio en una superficie de adoquín en la que la precaución vale la pena. El final con vistas a la catedral es sabio. Un sueño inteligente en el monumento por excelencia de Lérida, en la que no deberíamos perder la costumbre de visitar el parque de los Campos Elíseos, cuyo nombre y apellidos ya impone curiosidad por sí mismo.

            
			30. Media Maratón de Tarragona

			Web: www.mitjatarragona.cat

			Dureza: Media

			Distancia: 10 y 21,097 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Tarragona

            

			En Tarragona la historia sale de las piedras, de los libros y cobra vida. Una vida propia que no es fácil retratar con letras. Pero así es esta ciudad, donde se imponen lugares como el puente del Diablo, el Balcón del Mediterráneo o el anfiteatro que, entre otras cosas, recuerdan que Tarragona fue, durante la época del Imperio romano, una de las ciudades más importantes de Hispania. 

			Su pasado imperial está acompañado por maravillosas playas de arena fina y dorada; un clima templado durante todo el año y una media maratón que se celebra en diciembre, que tiene veinticinco años de historia y que representa una magnífica oportunidad para abrir su caja de bombones. 

			Un circuito plano y marítimo, pensado para batir registros, recibe a los atletas que llegan a una ciudad sorprendente en la que, además de correr, pueden descubrir los restos de una civilización milenaria. Cenar bajo las bóvedas del circo romano, perderse por los callejones del casco antiguo, donde se conserva intacta la esencia de la ciudad medieval y hasta tomar un vermú inmenso en más de dos mil años de historia. Quizá por eso sobran los motivos para correr en Tarragona, ese Patrimonio de la Humanidad que, sin querer, nos lleva a imaginar viejas luchas de gladiadores bajo la esencia mediterránea. 

			—Un lujo abrumador para recordar toda la vida. La cultura siempre merece la pena. Correr representa, en este caso, la excusa perfecta. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	En esta región hay infinidad de pruebas de distintas distancias. En cuál competir depende de tu entrenamiento y de tu experiencia. Para noveles o corredores que solo entrenen tres días a la semana, lo mejor son las carreras de cinco y diez kilómetros.

			[image: Imagen 03]	Si entrenas tres días, lo ideal es que hagas el primero de ellos de trote y fortalecimiento general de todos los músculos. El segundo conviene que trotes y ejercites algún complemento como técnica de carrera, sin olvidar estirar unos minutos al acabar. Y el tercero debes dedicarlo a hacer algo más específico dependiendo de la época: unas cuestas, un fartlek o unas series medias o largas son buenas opciones. 

			[image: Imagen 03]	La media maratón es probablemente la carrera más legendaria. Para llegar a dominarla tienes que entrenar durante cuatro o cinco días a la semana y hacerte sesenta o setenta kilómetros. 

			[image: Imagen 03]	Si entrenas cinco días, el primero debes designarlo al trote y fortalecimiento general; el segundo a algo más específico como lo ya dicho; el tercero te conviene volver al trote y ejercitar otro complemento; el cuarto será otro día con entrenamiento específico y el quinto debe ser el de más kilómetros en un trote largo.

		

	
		
			

            [image: Imagen 11]

			(CON JOSÉ GARAY CEBRIÁN)

			LA CIUDAD DEL CORRER

			Bétera, ese es el nombre del pueblo de veinte mil habitantes que vio nacer a José Garay Cebrián, un apasionado del deporte, de correr y del entrenamiento para corredores, de la fisiología del esfuerzo y de la música. Un creyente acérrimo de que Valencia no solo es la ciudad de las fallas o de la paella. También es la «ciudad del correr» o del running, si queremos internacionalizarlo. 

			Un furor que se manifiesta a lo largo de toda esta Comunidad Valenciana donde existe una inmensa hambre de vivir. Sus seiscientos treinta y dos kilómetros de costa de norte a sur le dan la razón. Su cultura milenaria o su vida diaria recuerdan que «la naturaleza despierta los sentidos, y que hablar y desear son dos trozos del mismo pastel». Así lo explica José Garay, un hombre enamorado hasta los dientes del atletismo debido a la imborrable influencia de Toni Cuesta, su primer entrenador en pruebas combinadas. Después, Garay decidió dedicarse a otros deportes y, una vez que se enteró de la inauguración del IVEF en Valencia, no dudó en matricularse. 

			—Tenía el gusanillo de cómo se entrena a los deportistas y necesitaba formarme. De hecho, mi padre siempre me lo recordaba como una parte fundamental para llegar a ser alguien en esta vida. 

			Su interés por el entrenamiento deportivo se fortaleció debido a una lesión grave de rodilla que le obligó a dejar el atletismo. Hermano de ciclista, empezó preparando ciclistas. Luego tenistas, a un campeón de España de Fórmula 3000 y hasta a uno de motocross.

			—He visto tantas pruebas de esfuerzo que he aprendido a ver los umbrales de cada atleta a la primera…

			Pero en realidad Garay nunca se separó de su amor por el atletismo. En la maestría, que cursaba en el IVEF, su profesor, José Enrique Gallur le enseñaba vídeos de infinidad de carreras de Mariano Haro y le abrió el apetito para estudiar teoría de entrenamiento. 

			Marchó a Madrid, donde se matriculó en un máster de Alto Rendimiento en el que descubrió que podía ayudar a gente a progresar, y esa felicidad le llenó tanto o más que si lo hiciese él mismo. Pero el punto de inflexión de su vida llegó cuando decidió dejar Bétera e irse a vivir a Valencia para formar una familia. Comenzó trabajando como profesor de secundaria. 

			—Aquello me dio una estabilidad económica. Me permitió no perder de vista mi pasión por el entrenamiento. De hecho, inicié mi colaboración con el Instituto de Medicina Deportiva de la Pexina, en la unidad para deportistas, donde se les hacen pruebas de esfuerzo, test de lactatos…; en definitiva, una experiencia vital. 

			A partir de ahí se dedicó a preparar a corredores. Organizó su propio método, que es lo que diferencia a cada entrenador, con la posibilidad, en su caso, de entrenar por la famosa cuenca del río Turia que vertebra toda Valencia y a la que cualquier corredor de la ciudad puede llegar en pocos minutos. 

			Se formó con el atleta popular. Ha aprendido mucho de esa gente anónima que lucha por bajar de las 3 h en maratón o de los 40 min en diez mil. Toda «esa legión de corredores con derecho a explicar su sueño a las calles». Gracias a ellos ha descubierto que una vida de atleta no puede resumirse nunca en «pista, papel y tres cifras» y que las fuentes de información para el entrenador están en cualquier parte. 

			Después, su vida dio un giro cuando el club Cárnicas Serrano se fijó en él para potenciar el equipo. Necesitaban un preparador para un marroquí que tenía buenas perspectivas, Hassan Auchard, vendedor de alfombras, y que debía ordenar su entrenamiento. Y lo logró. La prueba es que Hassan, en solo ocho meses, llegó a hacer 2 h 8 min 47 s en la maratón de Valencia. 

			La propia maratón, a su vez, pegó un salto enorme con la idea de convertirse en referente nacional e internacional. En su búsqueda se unieron el Ayuntamiento y el histórico Club Correcaminos, sin el que no se entiende la afición por correr en Valencia. Todo eso revolucionó la ciudad en torno al running. 

			José Garay tiene en la actualidad a más de noventa corredores en el Cárnicas Serrano, lo que requiere la colaboración de otros entrenadores que se benefician de las posibilidades del club «que permite crear unas bases innovadoras, como un canal propio de YouTube, para mostrar y transmitir información al corredor popular». 

			Por lo tanto, la ciudad asiste al llamado «fenómeno Valencia». Hasta el famoso empresario Toni Roig se suma a esta corriente, porque el corredor es un fiel exponente de la cultura del esfuerzo que él proclama en sus conferencias. El crecimiento aumentó de forma exponencial desde 2011.

			—Hay entrenadores y clubes que tienen grupos de doscientos o trescientos corredores entrenando por el río. Tenemos un circuito de carreras por barrios de cinco a siete kilómetros que aglutinan cada fin de semana a seis mil o siete mil corredores. Pero, además, existe el circuito de la Diputación, ya más exigente, con trece carreras al año de entre quince y veintiún kilómetros, y en la pancarta de salida de cada una de ellas no hay menos de dos mil o tres mil corredores.

			A todo esto, el clima mediterráneo acompaña de veras para correr. Y la propia geografía de la ciudad, con el cauce del río Turia, donde se ha hecho un circuito de cinco kilómetros de un pavimento especial. Tampoco hay que olvidar en la periferia el Boulevard. Ni en el puerto de Valencia el carril bici, muy ancho para poder correr. O la Patacona, como se le llama al paseo marítimo, que cuando los corredores quieren hacer la tirada más larga de kilómetros no dudan en ir desde el río por la carretera del Saler hasta esta playa, pasando por dunas y un espectacular parque natural. 

			Un poder de fascinación en su plenitud que se prolonga a lugares emblemáticos como la rambla del Río en Elche o el Pinar del Grau en Castellón, que consolidan esta magnífica afición que José Garay Cebrián ejemplifica a través de cuatro carreras. 

            
			31. Volta a Peu

			Web: www.voltaapeuvalencia.org

			Dureza: Baja

			Distancia: 8 kilómetros

			Fecha: Mayo

			Lugar: Valencia

            

			Quizá, la más representativa de la Comunidad Valenciana, «así que hemos crecido o envejecido a su lado». Son más de treinta y cinco ediciones desde la primera vez en 1983, cuando solo se inscribieron trescientos cincuenta atletas. Desde entonces, ya no se ha vuelto a perder el contacto con esta carrera. Al contrario, «la adoramos y, si es preciso, la mitificamos, a ella y a todo lo que ha hecho por nosotros, imposible esconder nuestro cariño». 

			A su lado el futuro es incapaz de cerrar los ojos ni de pedir más emociones. La primavera puede ser así: capaz de reunir a veinte mil atletas en sus calles y de recibirles con una declaración de principios. Así lo expone una de las notas de la organización como si se tratase de un viaje de bodas: «La Volta a Peu es una carrera de ocho mil metros; transformarla en una competición o en un paseo relajado es un derecho de todos los participantes». 

			Su lema es «para todos los pies», con lo que no importa si uno es corredor o no. Se trata de una celebración de la vida sana, que transita las principales calles de Valencia desde la salida en el passeig de l’Albereda. De ahí se va a todas las zonas más conocidas en Valencia como la Gran Vía Marqués del Turia, la avenida del Puerto o la de Jacinto Benavente. 

			—Un escenario grandioso para una carrera que no tiene miedo al romanticismo y que no solo une a corredores. También une familias alrededor del deporte con la naturalidad de un domingo por la mañana que hace demasiado tiempo que dejó de ser anónimo en Valencia. 

            
			32. Gran Fondo Internacional de Siete Aguas

			Web: www.gfisieteaguas.es

			Dureza: Alta

			Distancia: 15,150 kilómetros

			Fecha: Agosto

			Lugar: Siete Aguas (Valencia)

            

			A cincuenta y cuatro kilómetros de Valencia está la localidad de Siete Aguas, a setecientos metros de altitud sobre nivel del mar. Situada en la sierra de las Cabrillas, en la comarca de la Hoya de Buñol, no se puede pedir más belleza ni más dureza. Un entorno con desniveles de hasta el siete por ciento que refuerza a esta carrera que se ha convertido en un mito imprescindible en el mes de agosto. 

			Nació en 1980 con la idea de difundir «la emoción de correr» y casi nunca le faltó de nada. Ha visto competir en sus calles a atletas de la categoría de John N’Gugi, Paul Kipkoech, Paulo Guerra, Abel Antón, Martín Fiz, Sergei Lebid…

			Un orgullo incontestable e impreso en un libro que se editó con motivo de su treinta aniversario titulado 30 años, 30 historias. En sus páginas se refleja que «el tiempo galopa de manera apabullante» y, sin embargo, la carrera de Siete Aguas no pierde su razón de ser. 

			—El pueblo se vuelca con los corredores y los aprecia como si todos fuesen campeones olímpicos. Esto llega hondo y siempre es recordado: la gente tomando posiciones en la calle horas antes de la prueba; la comida de hermandad; la entrega de premios en la plaza o la cena de despedida.

			Siete Aguas, por lo tanto, representa calor y cultura; la diferencia entre ayer —aquel año 80 en el que se matricularon veintiséis atletas— y hoy es que en la actualidad es referencia imprescindible en el sector, incluso en las carreras infantiles, que «lejos de ser un complemento», son parte esencial del Gran Fondo. Así se explica en su libro histórico que define esta competición como la maratón de los niños, y recuerda que ha habido ediciones en las que se han superado los seiscientos diez corredores infantiles. 

			De ahí la necesidad de vivirla, aunque solo sea una vez en la vida. Según Juan Carlos de la Ossa, ganador de tres de sus ediciones, «uno se dará cuenta de que no es una carrera, sino una joya». 

			—Así que no me importa aconsejarla a todo el que me pregunta y recordarle que, como me ha pasado a mí, corre el peligro de enamorarse de ella. 

            
			33. Media Maratón Internacional Villa de Santa Pola

			Web: www.mitjasantapola.com

			Dureza: Baja 

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Enero

			Lugar: Santa Pola (Alicante)

            

			Entre gentes del mar y playas con bandera azul, bajo la atenta mirada del castillo-fortaleza y con una devoción por su carrera, la Mitja Maratón, que hace época, no puede ser un escenario más amable. 

			Su clima mediterráneo, capaz de recibirnos en enero como si fuese primavera, no tiene premio. Todo esto ha ayudado a convertir esta carrera, bajo el lema «la cultura del esfuerzo», en la meca de la distancia. Un título y un orgullo para Santa Pola, donde las apariencias no engañan. 

			Aquí se concentra casi todo lo que le podemos pedir a la vida, «agua, tierra, fuego», y una hoja de servicios envidiable. Hasta su veinticinco edición, en el año 2014, la lluvia jamás hizo acto de presencia en la carrera. De ahí que sea hoy una tentación para miles de atletas que vienen de todas partes del mundo. 

			El recorrido es como nuestra ama de llaves. Un trazado óptimo, absolutamente plano, idóneo para encontrar la mejor marca y para que los atletas de élite puedan bajar de la hora. Bordea siempre el mar con un ambiente tan enriquecedor que le impide a uno perder las fuerzas. 

			Ha sido escenario del campeonato de España de la distancia y un organismo como la Federación Internacional de Atletismo (IAAF) le ha reconocido con la prestigiosa Bronze Label. De ahí que no solo se trate de correr en Santa Pola, sino de decir uno estuvo allí, como cada mes de enero nos recuerdan los periódicos de la región. 

            
			34. Penyagolosa Trail

			Web: www.penyagolosatrails.com

			Dureza: Muy alta

			Distancia: 63 y 115 kilómetros

			Fecha: Abril 

			Lugar: Castellón de la Plana

            

			Lleva cincuenta años haciéndose y no hay quien pueda cansarse de él. El marco es incomparable, tanto para corredores como para espectadores. Llega hasta los mil ochocientos treinta y ocho metros de altitud y es el segundo pico más alto de la Comunidad Valenciana. 

			Se compone de dos pruebas de larga distancia con salida en la Universidad Jaime I y llegada en el santuario de Sant Joan de Penyagolosa, en pleno corazón del parque natural. 

			Representa una aventura para no olvidar jamás. Transcurre a través de senderos y sierras en Castellón de la Plana, la segunda provincia más montañosa de España. No es una prueba al alcance de todo el mundo, pero, como recuerda Miguel Delibes en El camino, existirá esa posibilidad, porque «los hombres se hacen; las montañas están hechas ya». Eso sí, en una aventura como esta el cerebro siempre será más importante que el músculo, empezando por el manifiesto que exige la organización en el que el atleta debe dar su «consentimiento y aceptar el riesgo que implica esta práctica deportiva». La nobleza, ante todo.

			Este trail ofrece dos posibilidades: una de sesenta y tres kilómetros de distancia, con tres mil metros de desnivel y un tiempo máximo de quince horas, y la otra opción es casi el doble, consta de ciento quince kilómetros, un desnivel de cuatro mil trescientos metros y no se cierra el control hasta que pasan veintiocho horas. Son cifras que imponen ya solo en el papel, sinceras como las montañas, reflejo íntegro de estas nuevas pruebas de trail en las que lo esencial no es escalar rápido, sino durante mucho tiempo. 

			La cima es la mitad del camino y la experiencia una obra de arte; y en caso de duda, acordémonos de George Mallory, que decía que en una vía natural no existen alternativas y que hay que ser más fuerte que la propia piedra. 

			—Así, podremos sacar jugo a la soledad y perder el miedo a la noche a la que, en el Penyagolosa Trail, debemos entregar lo mejor de nosotros mismos. No tenemos otra elección. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	En la histórica Volta al Peu recuerda que no solo se trata de correr para desafiar tus marcas o para que llegues rendido a la meta. También la puedes hacer como un acto de salud en el que el cronómetro, en vez de un reto, se convierte en un complemento, incluso en un amigo.

			[image: Imagen 03]	Correr sin pretensiones de marca es un ejercicio muy sano que te ayuda a relajarte, a fortalecer tus huesos y a regenerar el músculo. 

			[image: Imagen 03]	La lista de beneficios de correr es aún más larga: protege la piel, alivia dolores de cabeza y hasta mejora tu respuesta ante el dolor. 

			[image: Imagen 03]	Nunca menosprecies las ventajas que tiene correr, porque más allá de las enumeradas, hay beneficios que saltan a la vista: cuerpos más delgados, más ágiles, más resistentes y con mejores constantes cardiovasculares. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 12]

			(CON GUILLERMO MORENO)

			ATLETAS EN FERROCARRIL

			A veces solo se necesita tiempo para encontrar la isla ideal. No se sabe si esto es un deseo o un desafío en Mallorca, donde el mar y la sierra de Tramontana llevan toda la vida juntos. Luego, siempre podremos morir de amor en las murallas de Alcudia, inspirarnos como Joan Miró junto a la catedral o montarnos en ese viejo ferrocarril que nos traslada desde Palma hasta Sóller como si aún estuviésemos en la época de la revolución industrial cuando James Watt inventó la máquina de vapor. 

			Hoy, esos ferrocarriles y esas playas componen maravillosas imágenes que incitan a preguntar a Guillermo Moreno si la perfección también existe para los corredores en Baleares. Él, que nunca dejará de ser un atleta con mayúsculas, advierte que no se puede llegar hasta ese extremo. 

			—Es verdad que tenemos lugares privilegiados como la albufera de Alcudia, caminos costeros en la Colonia de Sant Pere, la comuna de Lloret de Vistalegre o de Bunyola…, pero son excepciones. No es lo lógico en las islas debido a su orografía y a su conversión en destino turístico. Aquí no abundan los parajes naturales de tierra para correr. Eso ha originado que el atleta isleño se haya convertido en híbrido entre corredor de montaña y triatleta para encontrar maneras de entrenar menos lesivas. 

			Así lo justifica Guillermo Moreno, atleta que llegó a correr los diez mil metros en 31 min 23 s o la maratón de Hamburgo en 2 h 26 min 2 s. Un hombre ambicioso que hoy se dedica a la enseñanza y que, durante su época de estudiante de INEF en Madrid se ejercitó a las órdenes de Antonio Serrano. Después, regresó a Mallorca, donde claro que echa de menos aquellas mañanas de entrenamiento en la Casa de Campo en las que no se pisaba el asfalto. 

			—Hace tiempo que reclamamos espacios verdes para entrenar y para que la gente pueda pasear rodeados de árboles y no de coches, pero parece que los intereses de la inversión no van por ese lado. 

			Por eso en Palma se concentran tantos atletas en el parque del castillo Bellver, ubicado en la cima de un pequeño monte, a ciento doce metros sobre el nivel del mar, donde tal vez figure la mejor superficie de la isla para entrenar. Y por eso ahí, entre parques infantiles y rutas de senderismo, el corredor abre tantos días los ojos a su afición. 

			—A partir de la entrada del nuevo milenio aumentó de veras la proporción de corredores en Mallorca. La prueba es la cantidad de carreras que se celebran en Baleares durante todo el año y que casi siempre son un éxito. En ese sentido no hay queja, porque no puede haberla. 

			La fuerza de voluntad de los nuevos tiempos ha contribuido a ello. La sociedad demandaba más calidad de vida y había que encontrar los medios. La irrupción de las plataformas digitales que exponen y gestionan el calendario de pruebas populares han contribuido a que haya carreras por todas partes. El cambio se refleja en las clasificaciones, donde también habita la nostalgia de una época que no volverá. 

			Hay corredores veteranos que recuerdan, a menudo, cuando los diez primeros de una media maratón lo hacían por debajo de 1 h 10 min, cosa hoy de todo punto imposible. 

			—Pero, claro, era gente que llevaba entrenando desde la base. No había tantos corredores, pero existía más calidad. Hoy, la comparación es imposible. 

			Quizá porque la vida es así. Es más, de la vida aprendimos que no se puede tener todo. Ni siquiera en Mallorca, «la cuitat», según los mallorquines, adornada por esos yates en el puerto, esas palmeras que le dan un color único o esa catedral al fondo que parece dar el visto bueno a todo. Allí donde el turismo siempre será como una religión y la temperatura media anual es de 18 ºC. 

			Sus playas simbolizan una ciudad alegre y cosmopolita que se pone de ejemplo en el resto de Europa y en la que, sin embargo, sus corredores echan de menos lugares para entrenar, esos que sobran en otras ciudades del interior de la península. Son las cosas que pasan y que, aun así, no impiden que el número de atletas procedentes de todas las clases sociales crezca cada año como la espuma. 

			Guillermo es entrenador y constata que es verdad y que esto no solo es un negocio. También es calidad de vida para la población. 

			—El atletismo popular se ha configurado como un deporte emergente que posibilita de una forma más o menos económica una vía de salud y socialización para muchos. 

			Quizá porque la devoción es así y casi siempre tiene la solución para el problema. La prueba está en Mallorca, donde se podría dudar si el paseo del Borne es el mejor trayecto para correr o si en el tramo que separa la catedral de la plaza de Cort se podrían hacer algunas series. De lo que no hay duda es de la posibilidad que tienen los atletas baleares de ir a participar a una carrera, la de Sóller, en ferrocarril. 

			Esta es otra de las magníficas diferencias de la isla, en la que el ferrocarril funciona ininterrumpidamente desde 1913 entre Palma y Sóller, acostumbrado a cubrir esos veintisiete kilómetros trescientos metros de distancia, entre viaductos, puentes y túneles, como si volviésemos al pasado. De ahí que la Cursa Popular Ciutat de Sóller sea una de las dos que Guillermo Moreno pone de ejemplo en Baleares, en esas islas que cada año reciben a diez millones de extranjeros y que la escritora Gertrude Stein definió para siempre: «Si te gusta el paraíso, Mallorca es el paraíso». 

            
			35. Cursa Popular Ciutat de Sóller

			Web: www.centaurosdelmar.com

			Dureza: Media 

			Distancia: 8,9 kilómetros

			Fecha: Agosto

			Lugar: Sóller (Palma de Mallorca)

            

			Situado en la costa noroeste de Mallorca, Sóller es un pueblo turístico, de montaña y de costa, que antaño fue codiciado por los corsarios que surcaban el Mediterráneo. Comerciantes y artesanos establecieron entonces relaciones con Francia, desde esta tierra de naranjos, aceite y helados artesanos. Hoy, esta localidad es un paraíso con un valor añadido: la Cursa Popular, que actúa como un perfecto reclamo para el atleta. 

			La posibilidad de vivir en agosto una animada mañana de domingo, que puede terminar con un baño en el mismo puerto y una paella marinera, redondea maravillosamente la jornada. Así pues, cada vez son más los atletas que aprovechan el calor para madrugar y para desplazarse en el tradicional ferrocarril que une Palma de Mallorca con Sóller, toda una joya de museo. 

			La carrera, organizada por el antiguo Club Círculo Sollerense, fundado en 1899, es de las más prestigiosas de la isla. 

			—Yo puedo decir que llevo unido veinticinco años al atletismo de mi tierra y me educaron pensando que, de manera extraoficial, este es el «campeonato de Baleares de carreras populares». 

			El ambiente en la salida, en la plaza de la Constitució, ya es prueba fiel de ello. El trazado de la carrera, de ida y vuelta, discurre entre el mismo centro del pueblo y su puerto turístico.

			Esta carrera suele premiar a los prudentes. El perfil ligeramente descendiente hasta el puerto hace que la zancada se alargue fácilmente y que los parciales de los primeros kilómetros sean de infarto. Es difícil mantener la cabeza fría y no caer en la trampa. El punto final del tranvía que circula hasta el puerto marítimo es donde se sitúa el punto de giro y donde la verdadera carrera empieza. Hasta ese momento, el sol apenas despunta por detrás de la sierra de Tramontana. 

			A los pocos metros, ahora ya con el sol de cara, con una subida apenas perceptible, se empieza a vislumbrar quién supo guardar sus cartas y quién «gastó demasiadas balas» en la bajada. Las piernas comienzan a pesar y la cadencia disminuye forzosamente por la fatiga. 

			La dureza del regreso solo queda mitigada por los ánimos de los corredores que todavía realizan el tramo de bajada y dan a los atletas alas, al menos durante unos metros, hasta que el caliente asfalto los vuelve a frenar. 

			La entrada de nuevo en las callejuelas del pueblo marca los compases finales de la prueba. En este punto, la pendiente se pronuncia todavía más, pero los gritos del pasional público «solleric» y la certeza de una meta que se encuentra a tan solo unos cuantos giros de calle hace que el ritmo no decaiga. 

			Los metros finales, entrando en una plaza de la Constitució, abarrotada de familiares y turistas invitados inesperadamente a la fiesta, rompe la intriga de quién se lleva el gato al agua en cada edición. 

            
			36. Cursa de S’È 

			Web: www.fedaib.org

			Dureza: Media-alta 

			Distancia: 14-19 kilómetros

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Lloseta (Mallorca)

            

			La cursa de S’È es, sin duda, una carrera singular, con una idea inmejorable de la vida. 

			El corredor llega a la meta unas horas antes de recibir los regalos de Papa Noel, después de un esfuerzo exigente. La carrera aúna los tres pueblos mallorquines, Binissalem, Lloseta y Alaró, con una pronunciación característica y peculiar del vocablo e abierto y por tener un carácter rotativo el pueblo anfitrión y organizador de dicha carrera. Es, por lo tanto, una carrera con tres recorridos y distancias distintas en función del pueblo de salida y llegada. 

			La originalidad, cierto sentimiento de hermandad cultural y la elección de la fecha de celebración —el día de Nochebuena— han convertido a la cursa de S’È en una cita irrevocable. De hecho, pugna con las célebres San Silvestres por el título de carrera navideña por excelencia en las Baleares. 

			Desde la línea de salida se ve de cerca la sierra de Tramontana mallorquina, presagio certero de un recorrido rural y lleno de desniveles que, sin ser pronunciados, acaban por hacer mella hasta en los corredores más curtidos. La novedad del recorrido desconocido es otro de sus valores. Así lo dictamina la variedad y número de caminos secundarios por los que discurre la competición, que solo repite el mismo recorrido cada cuatro años. Un golpe de incertidumbre que explica la animación de las calles. De hecho, la entrada a cada uno de los pueblos está presidida por un público local, sabedor de la dureza de la prueba y que no escatima en voces ni en refrigerios. 

			Se trata, por lo tanto, de una especie de peregrinaje festivo en el que el esfuerzo marca la diferencia. Los últimos kilómetros «representan la ley del más fuerte y están destinados, independientemente de la edición, para aquellos corredores amigos de la agonía». Unos años la llegada se encuentra después de coronar una larga pendiente y otros, después de una gran bajada que acaba por resentir los cuádriceps más potentes. Pero así es la vida en esta carrera, cuya biografía ya es historia. Suma casi treinta ediciones con una extraordinaria seguridad en sí misma. 

			—El prestigio lo refuerzan ganadores de la categoría de Toni Peña, un exatleta olímpico que llegó a correr la maratón en 2 h 7 min en Japón en la pasada década. 

            
			37. Cursa Patrimonio de la Humanidad 

			Web: www.turismo.eivissa.es

			Dureza: Media

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Diciembre (puente la Inmaculada) 

			Lugar: Ibiza

            

			Cuenta Toni Roig, un entrenador que irradia alegría cuando habla de atletismo, que Ibiza respalda con máximo interés el movimiento de «correr es cultura». Y por ello existe una prueba que hace honor a esa ilusión en la isla como la famosa Cursa Patrimonio de la Humanidad, que por ahora lleva siete ediciones. Pero conociendo a Toni seguro que en breve será una carrera de referencia en todo el territorio nacional. 

			La organización se lleva a cabo conjuntamente por el Ayuntamiento y por el Club de Atletismo Pitiús. Obedece a un circuito prácticamente plano con dos vueltas de cinco kilómetros en las que se sube una rampa de cien metros hasta adentrarse en la Ciudadela. Un trayecto único como el de correr por esos adoquines y esas calles con tanta historia, «con la catedral a nuestro lado y las vistas del maravilloso puerto y de las inolvidables playas de la isla en el horizonte».

			La carrera se celebra el sábado por la tarde y aprovecha el puente de la Inmaculada para atraer a más corredores de Mallorca y de la península. Los últimos años se han superado los setecientos atletas. Un número destinado a crecer como confirma Toni Roig, «pues la cultura y el turismo están unidas a las carreras populares que hay por toda la geografía española, y los isleños somos especialistas en estos menesteres».

			Los atletas de Ibiza preparan esta competición en tres sitios emblemáticos de la ciudad. En ellos se ven durante todo el año corredores autóctonos y turistas que hacen uso de unas zapatillas, un pantalón y una camiseta. El clima casi siempre invita a ello. Estos tres lugares son completamente diferentes. Por una parte, está el sotobosque de las Salinas, al lado de la playa, con un circuito de ocho kilómetros aproximados y muy apetecible porque el piso es blando y «el atleta lo agradece en vez de tanto asfalto». El segundo es el paseo marítimo, donde es «una gozada» correr al lado del mar. Y por último, los más puristas disponen de una pista de atletismo de tartán con el perímetro de quinientos metros de hierba artificial donde cada día se reúnen grupos de entrenamiento, pequeños y grandes, velocistas y fondistas.

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Mallorca está formada por pequeños microclimas que se distribuyen a lo largo de la isla. Lo mismo pueden caer litros de agua en el norte que no llover nada en el sur; hacer viento en el este que estar totalmente despejado en el oeste. Por lo tanto, a no mucha distancia en coche puedes encontrar la solución para tu entrenamiento de ese día.

			[image: Imagen 03]	Como faltan caminos de tierra en Mallorca, no queda más remedio que correr en asfalto. Por lo tanto, al ser una superficie dura habrá un mayor rebote en cada zancada y serán los músculos, los tendones, los huesos, etc., los que absorban esos impactos. Sin embargo, con unas buenas zapatillas no debes tener problemas. 

			[image: Imagen 03]	Si tienes preparador mejor que no te revele el entrenamiento de ese día hasta que no termines el calentamiento. Como sucede en las competiciones, es un estímulo y una forma de ponerte a prueba.

		

	
		
			

            [image: Imagen 13]

			(CON JAIME MARTÍNEZ MORGA 
Y PALOMA SÁNCHEZ SALA)

			EL INVIERNO DURA UN SEGUNDO

			Aire limpio, alimentos preparados con amor, helados italianos y cruasanes franceses. Murcia lo tiene todo, incluida una tierra que quiere en libertad, que sabe compartir y de la que no es posible marchar sin ver Cartagena y su teatro romano, Lorca y su fuerza de la voluntad o Moratalla y las pinturas rupestres de sus cuevas. Tampoco se puede uno ir sin probar el caldero en cabo de Palos ni la tranquilidad del Mar Menor o la fuerza del Mar Mayor. 

			Murcia también es Caravaca de la Cruz, esa ciudad santa donde nació Paloma Sánchez Sala, una de las atletas de tres mil obstáculos. Una mujer valiente que prepara a corredores y que actúa como anfitriona en un lugar inolvidable como Caravaca, donde los sueños viven en paz. 

			—Aquí da gusto salir y encontrarte a gente entrenando por las calles y por las pistas de atletismo. De un tiempo a esta parte, el pueblo ha experimentado una transformación radical. Hace menos de diez años, cuando me veían correr, me miraban raro, como si una hubiese enloquecido o estuviese haciendo algo que se salía del guion. Hoy, sin embargo, es todo lo contrario. Ahora hay una cultura deportiva que explica que en la carrera de Caravaca se superen claramente los mil inscritos y el propio pueblo lo acepte como uno más de sus acontecimientos.

			Murcia, en realidad, es un paraíso para el corredor como afirma también Jaime Martínez Morga, un atleta de la tierra que ha sido medalla de plata en los ochocientos metros en el Campeonato de Europa para sordos. 

			—Por aquí disfrutamos de un clima mediterráneo con más de ciento ochenta días de sol al año y una temperatura media de 18 ºC. Tenemos garantizados veranos cada vez más largos y somos «la huerta de Europa». 

			Un litoral de doscientos setenta y cuatro kilómetros íntegros de costa es otra de las singularidades de esta región en la que Jaime naturalmente empezó a correr. Sus padres le animaron a hacerlo porque carecía de amigos debido a la falta de comunicación. Todavía recuerda su primera carrera en Murcia con siete u ocho años, en la que participaban más de cien niños de su edad. 

			—Estaba alterado. Tenía miedo a fallar por mi discapacidad, especialmente en las salidas. Y efectivamente llegué último porque tardé mucho en percibir la señal. 

			En la actualidad Murcia es un reflejo de la vida o del atletismo. No hay más que contemplar sus cielos o sus luces. Un buen equipo que ofrece segundas oportunidades y que son las que hoy, por ejemplo, permiten que Jaime esté becado en la Blume, haya logrado el récord del mundo para sordos en los mil metros lisos y estudie en Madrid Ciencias de la Actividad Física y el Deporte en la Universidad Politécnica. «Tener objetivos en la vida te da alas para seguir adelante». Una maravillosa idea que también respalda Paloma Sánchez Sala y que le vuelve a remitir a su Caravaca natal, imprescindible en cualquier conversación que se tenga con ella. 

			—Desde que hice mi primera carrera a los siete años en la Milla de mi pueblo supe que era esto a lo que me quería dedicar el resto de mi vida. Fue, por encima de todo, un gran descubrimiento para mí. 

			Un retrato que hoy acompaña a Paloma a cualquier sitio y que forma parte de su felicidad. De ahí el placer de encontrarla, máxime en un lugar como Murcia, donde el sol no acostumbra a poner pegas. Por eso la maravilla de sentarse a tomar un café en la plaza de Santo Domingo, en pleno centro, antes o después de empezar el entrenamiento. La fortuna siempre será la misma. Por allí habrá gentes como Jaime o Paloma que expondrán orgullosos la riqueza de su tierra, de su pasión y de todas esas palmeras que se acercan al cielo y que no consienten la indiferencia de nadie. Así es la vida en Murcia. Así de bella y así de natural. 

            
			38. Caravaca 10.0

			Web: www.caravacadiezpuntocero.com 

			Dureza: Baja 

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Caravaca de la Cruz

            

			Paloma no puede ser neutral porque es la carrera de su pueblo. En el año de su nacimiento ya dio muestras de su sabiduría. Superó el límite que había propuesto de los seiscientos inscritos y hubo de colgar el cartel de «inscripciones agotadas» como pasó tantas veces en los conciertos de The Rolling Stones o en los de Rocío Jurado. Pero ya no solo eso, sino que esta carrera nació de un sentimiento compartido de tres amigos, que veneran la afición por correr y que no entendían cómo en Caravaca nunca existió un acontecimiento de esta índole. Una idea que ya es una realidad y que, desde entonces, no ha dejado de crecer. De hecho, hoy tiene su propia discografía y la eterna sensación de que la letra de la canción de Sabina lleva razón cuando dice que «no hay nada mejor que encontrar un amor a medida» o que «benditas sean las raras excepciones».

			La Caravana 10.0 tal vez sea una excepción o tal vez no. El caso es que hace uso de unas posibilidades inmensas y las sabe utilizar. Un pueblo que fue elegido por el papa Juan Pablo II como una de las cinco ciudades santas sirve de escenario. Un lugar ideal, rodeado de hermosas palmeras, para contemplar una puesta de sol y un clima que casi nunca falla. Una sabia mezcla, por lo tanto, para conseguir una carrera inolvidable que ya se ha logrado desafiando casi lo imposible. 

			Si algo diferencia a Caravaca son sus calles en cuestas o sus aceras empinadas. De ahí la intuición de que no sería factible lograr un recorrido más o menos llano. Pero la realidad es que se ha conseguido incluso disfrutando de los lugares más emblemáticos del pueblo como la Gran Vía, el casco antiguo o el Camino del Huerto. La imaginación, puesta en manos de hombres buenos, siempre fue un arma muy poderosa. Caravaca es una prueba de ley.

			—Yo me he convertido en adicta a esta carrera que consta de dos vueltas a un mismo circuito. Sobre todo me gusta porque es una enseñanza en la que todos, atletas de élite y aficionados, nos ponemos de acuerdo para agradecer el esfuerzo de un pueblo que no solo tiene la mente puesta en el corredor, también en los acompañantes como reflejan las numerosas actividades paralelas que se hacen el día de la prueba y que impiden que nadie pueda perder el tiempo. 

			Confiando en su palabra, es imprescindible hacer una inscripción en ella y preparar un fin de semana en esta tierra que invoca justicia y una seguridad que ayuda a que las cosas salgan rápido y bien. 

            
			39. Cross de la Artillería 

			Web: www.crossdelaartilleria.com 

			Dureza: Baja 

			Distancia: 14 kilómetros 

			Fecha: Noviembre

			Donde: Cartagena

            

			En su última edición se montó una exposición fotográfica imposible de olvidar. Una prueba de oro que certifica sus quince años de historia. Sabias imágenes que le ponen a uno los pelos de punta, porque van de ayer a hoy y demuestran lo que tantas veces nos ofende: lo rápido que pasó el tiempo. Pero así es la vida y así es el Cross de la Artillería de Cartagena, que abarca distancias que van desde la milla hasta los catorce kilómetros; sin duda, la obra maestra de esta prueba que siempre será joven, un recuerdo que siempre funcionará bien.

			En verdad se trata de una carrera que rompe con lo corriente, una prueba que demuestra que esta afición triunfa en todas partes, incluso en el cuartel, donde trabajan los militares de la artillería española de Cartagena y que son los que se encargan esta vez de la organización. 

			Así que antes de empezar la carrera, mientras calientan los atletas, se pueden contemplar escenas casi inéditas alrededor de esos tanques, helicópteros, cañones, etc., de esos transportes magníficos y grandiosos que pertenecen a la artillería y que evocan las viejas batallas a las que nos acercan los libros de historia. Un privilegio, sin duda. 

			—Admito —reconoce Jaime— mi vocación por esta carrera y por su espectacular línea de salida, en la que se consigue lo inolvidable. De pronto aparecen dos militares con sus elegantes uniformes dispuestos a pegar el cañonazo. Un disparo que, en realidad, se hace insoportable. No hay nadie que no se tape los oídos con las manos y es difícil olvidarse de todo el humo blanco que sale del cañón y que por unos momentos dificulta la visión tanto como un día de niebla espesa. He corrido en muchos lugares, pero jamás he contemplado una salida tan bella. No hay posibilidad de olvidar ese momento ni de dejar de recrearlo uno mismo o de compartirlo en las redes sociales cuando llegas a casa. 

			El resto de la carrera es un privilegio, porque Cartagena es por sí sola un privilegio rotundo. Un libro de historia gracias a su posición estratégica en el Mediterráneo, habitada desde tiempos muy remotos por diversas civilizaciones que han marcado para siempre su patrimonio cultural. Así se palpa en su puerto, famoso por esos paisajes donde luchaba Aníbal contra los romanos, el submarino de Isaac Peral o el ayuntamiento de la ciudad en una competición que también se adentra en el casco antiguo. Allí hay miles de personas que no cesan de aplaudir con una generosidad que uno no sabe cómo agradecer. Las palabras se quedan cortas, «porque eso es una constante hasta que se llega a la meta», donde los militares reconocen el esfuerzo con algo más que la bolsa del corredor. También con una taza de chocolate caliente que vuelve a recordar la felicidad de estar ahí en medio de la historia. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Murcia te brinda la posibilidad de correr por la playa, en la misma orilla del mar. Algo reconfortante, pero con lo que debes tener cuidado. El suelo casi siempre es inestable, lo que no solo sobrecarga cuádriceps y gemelos, también castiga tendones de Aquiles y articulaciones del tobillo. 

			[image: Imagen 03]	Realizar una zancada en la arena supone un desgaste importante en el músculo. Hay que realizar mucha más fuerza para elevar las piernas, ya que los músculos no funcionan de forma tan eficaz. 

			[image: Imagen 03]	No corras descalzo. Ni siquiera cuando la arena esté bien alisada y sin desniveles. Las zapatillas pueden evitarte el riesgo de infecciones y de heridas en los pies.

			[image: Imagen 03]	El entrenamiento te permitirá variar zancadas y ejercitar grupos musculares diferentes. Aprovecha las horas idóneas del día para correr.

		

	
		
			

            [image: Imagen 14]

			(CON MIGUEL RÍOS)

			DONDE EMPIEZA EUROPA

			Puente Genil, donde el sol se hace dulce, es el último pueblo de Córdoba. Un sitio de contrastes que refleja lo que es Andalucía, tierra de grandes pobrezas y hermosas bellezas. Alejada de la indiferencia, a cuatrocientos cincuenta metros de altitud y a una hora en coche del mar, Puente Genil llama la atención, entre otras cosas, por esas fábricas suyas en las que se hace el membrillo. Al hilo de ellas, Miguel Ríos explica que el membrillo era su avituallamiento perfecto en el kilómetro treinta de la maratón, «porque te pegaba una subida de insulina que no veas». 

			Hoy, a los cincuenta y siete años, tiene derecho a recordar su magnífica biografía de atleta. Ganó la maratón de Sevilla 92, a las puertas de los Juegos Olímpicos de Barcelona. Fue internacional y compitió hasta nueve veces en la maratón de Nueva York, donde siempre dio la cara. Para él, que ha viajado por todo el mundo, correr por Andalucía «es hacerlo por la naturaleza». En este sentido, Puente Genil es un reflejo sabio, rodeado de olivos que le permitían a Miguel Ríos realizar el ochenta por ciento de sus entrenamientos por caminos de tierra. Andalucía es así: lo tiene todo. Se puede correr junto al mar en Málaga, en Cádiz, en Almería o por los maravillosos pinares de Huelva. Pero allí donde se termina el mar tampoco se agota la oferta. 

			—Entonces está el campo, la sierra de las Nieves en Málaga, la zona del interior de Jaén, las propias ciudades en las que no faltan parques para correr. O la misma Sierra Nevada, a casi tres mil metros de altitud, donde los primeros días parece como que uno se marea o que le duele la cabeza. Pero una vez que pasa esa sensación, ya no te quieres marchar de allí. 

			Miguel Ríos lo sabe porque se ha concentrado largas temporadas en Sierra Nevada, donde ni siquiera hace mucho frío cuando nieva. Parece una contradicción, pero es así. Andalucía tiene una temperatura espectacular durante los inviernos. Excepto alguna semana, no hace falta ni la manga larga. Y, por supuesto, esas temperaturas extremas, de las que nos hablan los telediarios en otras provincias, aquí son una excepción. 

			—A lo sumo yo recuerdo un invierno, al salir de trabajar de la fábrica, en el que llegué a correr en Puente Genil con diez grados bajo cero. Sí, aquello sí que fue increíble. 

			Pero eso nunca será lo normal en esta Andalucía de la que tenemos derecho a enamorarnos por lo que vemos y por lo que escuchamos. De hecho, García Lorca ya dijo que «Andalucía está indefensa ante la gente; pues ante los halagos nada ni nadie tiene manera de defenderse». Y Puente Genil representa una fotografía perfecta, la localidad en la que Miguel Ríos disfruta al hablar de esta afición por correr que también hizo patria en el sur de España; sea en Baeza, en Zahara de los Atunes o en Mijas, la inspiración vive en cualquier parte…

			—Yo llevo una escuela de niños en las que hay madres, nacidas entre 1975 y 1980, que se han aficionado trayendo a sus hijos a la escuela y viéndolos a ellos correr. Hoy algunas de esas mujeres que ya han hecho media maratón y están encantadas, dicen que ahora ven la vida de otra forma.

			Sin embargo, Miguel Ríos nunca se separa de lo que significa esta afición. Trata de concienciar a la gente de que, si no se hacen las cosas bien, la vida deportiva es muy corta. No se puede fomentar a esos corredores que se pegan unas palizas abusivas o que se apuntan a trails de montaña sin estar preparados y «que en unos años ya están lesionados». De ahí el mensaje en el que insiste Miguel en Andalucía. 

			—El corredor debe aprender a administrarse, y eso solo se consigue sin prisas. 

			Un mensaje que resplandece en Puente Genil, donde no hay nadie que no ponga de ejemplo su maravillosa Semana Santa. Un reflejo, a su vez, de esta Andalucía que, con sus mil cien kilómetros de costa, sus senderos de vértigo o sus ruinas romanas, siempre será una buena influencia para el corredor. Nadie lo sabe como Miguel Ríos, que fue el inolvidable «corredor de las magdalenas». Un hombre que corrió por casi toda la provincia en su época en la élite. 

			Empezó a trabajar a los doce años en Panrico y hasta que fue al servicio militar en Vitoria nunca había corrido. Ni sabía lo que era. Pero un sargento hizo unas pruebas militares en las que se clasificó para los campeonatos regionales en Burgos. Allí se dio cuenta de que por entonces en el norte estaban más adelantados de lo que se estaba en Andalucía. Después, cuando empezó a viajar por el mundo y llegó hasta la maratón de Nueva York, se repitió la misma historia. 

			—Allí, en Estados Unidos, veía que corría el ochenta por ciento de la gente en los años noventa y de que existía el boom por este deporte que ahora sí hay en Andalucía.

			Hoy, es un defensor de este premio que le dio la vida, el de ser andaluz. Sabio e innegociable retrato de una tierra que también huele a toreros y a corredores. Todo es compatible en estas tierras, donde se iguala esfuerzo y flamenco en un solo día, porque las emociones son así, incapaces de no dar la cara. Máxime cuando viajan por toda clase de distancias, desde los ciento un kilómetros de Ronda hasta la maratón de Sevilla, donde Miguel Ríos ganó contra pronóstico a los mejores del mundo en 1992. Fue el año de la Expo y ahí aprendimos —como demostró después una campaña publicitaria de Cruzcampo—, que «Andalucía no es donde acaba Europa. Es donde empieza». Y ahora no tenemos derecho a dudar de esa idea. Máxime después de escuchar a Miguel Ríos detallar sus carreras favoritas en esta maravillosa cuna de ocho provincias que, seguramente, constituyen un tesoro por descubrir. 

            
			40. Media Maratón Ciudad de Málaga

			Web: www.mediamaratonmalaga.com

			Dureza: Baja

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Abril

			Lugar: Málaga

            

			No solo es el gazpacho en Málaga o la uva moscatel. No solo son sus más de ciento sesenta kilómetros de costa o esa descripción de la ciudad en la que se conservan intactas sus raíces históricas. También es su media maratón que despierta una ilusión en común, la de correr en Málaga. Una ilusión que «forma parte de nuestras posesiones», como dicen en esta ciudad en la que nunca es invierno. 

			Aquí nos recibe un recorrido apto para correr rápido que respalda las ambiciones a nivel del mar. En realidad, Málaga ha logrado un circuito que saca provecho de su belleza y que, como pasa en los Juegos Olímpicos, termina en una pista de atletismo. Hasta entonces, se pasa por los puntos más representativos de la capital como el paseo marítimo de la Farola, el teatro romano, la plaza de toros de La Malagueta, la catedral…, que no consienten la indiferencia de nadie. 

			Pero así es Málaga y su media maratón. Una prueba que ya cumplió la mayoría de edad, nacida en 1991, y que desde entonces ha inscrito a más de cincuenta mil corredores. Ha cambiado a menudo de recorridos que, pese a todo, siempre fueron favorables para correr rápido. De hecho, si hablamos de la élite, su historia alberga hazañas como la de Fabián Roncero en 1999 cuando bajó de 1 h 2 min —1 h 1min 38 s, exactamente—. Aunque todavía en Málaga no se ha perdido la esperanza de que algún día llegue ese atleta que baje de la hora. 

			En cualquier caso, esa esperanza da una idea de lo que significa correr aquí, donde tantos corredores poseen su mejor marca. Un homenaje para una ciudad que lo merece bajo la atenta mirada del castillo de Gibralfaro en primavera. 

			—Así que Málaga siempre será una buena oferta. Su historia lo demuestra. De ahí la felicidad con la que uno habla de ella. Si no fuese por el peligro latente de la humedad, sería casi perfecta. Pero ya sabemos que no se puede tener todo. Ni siquiera aquí, donde la luz del sol es tan parecida a la de la poesía. 

            
			41. Nocturna del Guadalquivir

			Web: www.imd.sevilla.org

			Dureza: Media 

			Distancia: 8,5 kilómetros

			Fecha: Último viernes de septiembre

			Lugar: Sevilla

            

			Otro de esos acontecimientos imparables que genera esta afición por correr. Su himno lo han compuesto Los Morancos y sus emociones bailarían hasta el amanecer. Su influencia se puede expresar con la rotundidad que lo hizo el diario ABC en la última edición de la prueba: «La Nocturna de Guadalquivir vuelve a invadir Sevilla». 

			Una prueba que se celebra el último viernes del mes de septiembre. Arranca en el paseo de las Delicias y lo primordial probablemente no sea competir frente al reloj. Al contrario: se imponen desenfadadas fotografías de corredores disfrazados que no solo reivindican en voz alta que «esto es Sevilla y hay que correr», sino que también recuerdan que «hay una noche en Sevilla en la que el deporte brilla». Y no solo tiene por qué ser en el Sánchez Pizjuán o en el Benito Villamarín. También puede ser en la Nocturna de Guadalquivir y los protagonistas podemos ser cualquiera de nosotros, solo hace falta que estemos dispuestos a colocarnos un dorsal en versión original. 

			Correr también es un estado de ánimo. Y en esta competición se demuestra con más fuerza que nunca en un circuito de ocho kilómetros, donde los espectadores sacan los altavoces a la calle, suenan palmas por bulerías y ya solo falta que corra David Bisbal. Una carrera que une edades, que soporta ambiciones grandes o pequeñas y que mezcla ritmos frenéticos con trotes desenfadados con naturalidad. Lo consigue todo en una sola noche por el centro de Sevilla junto a lugares tan emblemáticos como la Torre del Oro o la plaza de toros de La Maestranza. Recorre el paseo Colón, la avenida Torneo, la Ronda Histórica y regresa al paseo de las Delicias por la glorieta Marineros. 

			—Al final, la banda sonora, que compuso Vangelis para Carros de fuego, suena como el gol de la victoria en el último minuto. Un golpe de efecto magnifico en una carrera capaz de cautivar a corredores de más de cincuenta provincias españolas. Siempre compensa vivir días inolvidables. 

            
			42. Media Maratón Córdoba-Almodóvar del Río

			Web: www.almodovardelrio.es

			Dureza: Baja

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Octubre

			Lugar: Córdoba

            

			—No soy imparcial. Quizá sea imposible cuando se trata de Almodóvar del Río. Supongo que me acompañan los motivos. Porque en Almodóvar es posible viajar en el tiempo hasta la época medieval. 

			Una localidad a ciento veintiún metros sobre el nivel del mar, en la comarca del Valle Medio del Guadalquivir. Su castillo es una fortaleza de origen musulmán desde la que se ven maravillosas vistas de Córdoba. Sus almenas, su capilla, el paseo de armas… De repente, uno regresa a la antigüedad y allí, en un lugar tan fabuloso, resulta que termina una media maratón. No nos queda otro remedio, por lo tanto, que el de correrla y pegarnos ese abrazo en la línea de meta como si fuésemos caballeros medievales del pasado. El escenario se presta orgulloso a esa comparación 

			—Y yo mismo la acepto en este relato. Sobre todo porque mi vinculación con la prueba es amplia, afectiva y realista. En mi época, la utilizaba para preparar la maratón de Nueva York, porque la fecha acompaña. Pero es que, además, yo también fui uno de los precursores de su organización junto a los dueños de la pizzería italiana Mamma Mia. Un día entendimos que en esta localidad era necesario algo así y no lo dudamos. Fuimos a por ella y, desde entonces, han pasado más de treinta años en los que esta media maratón justifica de veras su prestigio. 

			Trae a miles de corredores que se encuentran con un recorrido muy favorable desde que se sale de Córdoba y se toma la carretera de Palma del Río hasta llegar a Almodóvar, donde las cámaras de fotos no se pueden quedar quietas. Si lo hiciesen, faltarían a la verdad. 

            
			43. Carrera Urbana Noche de San Antón

			Web: www.fedatletismoandaluz.net

			Dureza: Media 

			Distancia: 4 y 10 kilómetros

			Fecha: 16 de enero 

			Lugar: Jaén

            

			«Hasta San Antón, pascuas son». Jaén es así. La conocida como capital del Santo Reino, con sus calles empinadas y sus pronunciadas pendientes; la misma que ostenta el título de «muy noble y muy leal ciudad de Jaén», aún continúa con los adornos navideños en sus calles hasta el 16 de enero cuando se celebra esta maravillosa carrera que hoy ya representa una de sus marcas registradas. 

			Vino por primera vez al mundo en 1984 con unas discretas aspiraciones que no podían imaginar ahora. La diferencia es que entonces corrieron ciento ochenta personas y hoy se llega hasta los diez mil participantes en una carrera que une atletas de élite y populares con esa magia nocturna que no puede extrañar viniendo de Andalucía. De hecho, en la Carrera de San Antón han participado, en sus mejores épocas, atletas de la categoría de Martín Fiz, Carla Sacramento, Paul Bitok, José Luis González, Zersenay Tadesse, Sebastian Martos, Rui Silva…, en definitiva, medallistas olímpicos y mundiales. ¿Quién lo iba a decir en 1984? ¿Qué imaginación podía ser entonces tan atrevida? 

			La prueba tiene ya hasta su propia biografía en la Wikipedia y no hay tantas que la tengan. Pero es que esta carrera no solo se ha convertido en uno de los tesoros de Jaén, sino también en una de las distinciones de Andalucía, exponente de ideas creativas como esta que, aunque caiga entre semana, atrae a miles de corredores de otras provincias. Porque debajo de la noche de Jaén se vive algo diferente a todo a lo que uno pueda estar acostumbrado. 

			—Los espectadores portan antorchas, una costumbre que se deriva de las hogueras de San Anton. Quizá por eso no hay año en el que la carrera no llegue a los telediarios de las televisiones nacionales, partidarias de imágenes tan espectaculares. 

			La historia se repite durante más de treinta años. Entonces existía la costumbre en Jaén, en la capital mundial del aceite de oliva, de premiar al ganador con el equivalente a su peso en aceite de oliva. Una diferencia más que realza esta carrera, que arranca en la glorieta Blas de Infante en el extremo de la avenida de Andalucía y que muestra dos alternativas. 

			—Una primera de cuatro kilómetros y una segunda, en la que los atletas de élite se juegan la vida, de diez. Todo un primor que insiste en la idea que defendemos siempre: correr también despierta la imaginación. 

            
			44. Travesía Marismas del Odiel

			Web: www.fedatletismoandaluz.net

			Dureza: Media 

			Distancia: 17 kilómetros

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Huelva

            

			«Acércate y déjate sorprender…», así se explica esta carrera, de diecisiete kilómetros, en la que siempre pasa algo. Así son las marismas del Odiel, encuentro entre aguas dulces y saladas, impresionante complejo de marismas influenciadas por las mareas. Un enclave natural maravilloso, donde se encuentran el mar, la tierra y el cielo. Se puede disfrutar al mismo tiempo del olor del salitre, de la brisa marina o de la singular llegada de centenares de aves que encuentran aquí el lugar idóneo en el que alimentarse. Por esto el carácter excepcional de esta travesía, casi llana en su totalidad y que, salvo en sus dos primeros kilómetros, transcurre por caminos de tierra en el interior del paraje por los muros de las salinas o por la laguna de la Gravera. 

			—En sus diez años de vida, la carrera ya tiene un libro dedicado de noventa y seis páginas, que muestra su corazón. Escrito por el periodista Francisco José Núñez, sus páginas ponen de manifiesto el valor de esta prueba para la divulgación de un paraje natural como las marismas del Odiel, que es reserva de la biosfera. 

			Su belleza rebasa la literatura y se demuestra en la vida real, porque la mayoría de sus caminos tiene acceso restringido. De ahí su valor inigualable, en el que se puede captar la singularidad de los ecosistemas del paraje, fotos inéditas y llenas de valores. El objetivo de la prueba, en realidad, va más allá de la pancarta de meta. Su esencia está destinada a dar a conocer el puerto más verde de España. 

			La salida se da en el paseo de la Ría, a la altura del estadio Nuevo Colombino. Los corredores toman a partir de aquí la avenida de Méjico antes de abandonar el casco urbano por el puente Sifón-Santa Eulalia. Luego, se adentrarán en terreno protegido hasta la línea de meta, que está situada en el centro de recepción de marismas del Odiel, Anastasio Senra, donde pasa como en Love Story: «Amar no significa tener que pedir perdón». Tan solo recordar una de las frases de Francisco José Núñez en su libro de esta carrera, donde desafía el instinto de curiosidad: «Acércate y déjate sorprender…».

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	En Andalucía, con más de mil cien kilómetros de costa, la humedad es natural. En los meses de primavera y verano puede llegar a alcanzar niveles entre un setenta y un noventa por ciento. Si expones tu cuerpo a un ejercicio físico medio-alto, el rendimiento disminuye, el corazón y las piernas han de trabajar más. Para compensar ese deterioro, el secreto es hidratarse más asiduamente.

			[image: Imagen 03]	La humedad se define como la cantidad de agua en el aire. El cuerpo se refrigera sudando, sobre todo cuando se hace un ejercicio físico como es correr. Sudando el cuerpo puede rendir, pero para poder sudar debes estar bien hidratado. 

			[image: Imagen 03]	Es verdad que el organismo tiene mecanismos de defensa frente a la humedad. Las dos primeras semanas siempre son las peores. Pero, al final, pasa como en otras facetas de la vida. Somos capaces de acostumbrarnos a todo. 

			[image: Imagen 03]	Cada corredor tiene una respuesta individual frente a la humedad. Para comprobar la cantidad de líquido que pierdes, pésate antes y después de la carrera o del entrenamiento. 

			[image: Imagen 03]	A partir de temperaturas superiores a los 20 ºC y climas húmedos, el rendimiento tiende a disminuir. Correr más lento en esas circunstancias no es un error, sino una consecuencia. No pasa nada. Tendrás días mejores.

		

	
		
			

            [image: Imagen 15]

			(CON GONZALO QUINTANA Y JAVIER LÓPEZ CEPERO)

			CANARIAS POWER

			LAS PALMAS: CORRER NO ERA DE COBARDES

			El sol de Europa. Los paisajes volcánicos de Lanzarote. Las playas de dunas de Fuerteventura y Gran Canaria. Los verdes bosques de La Palma y La Gomera. El Teide, el mayor volcán de España. El carnaval de Santa Cruz… Entre tanta riqueza, no se sabe por dónde empezar. De ahí que nos pongamos en manos de dos corredores especializados como Gonzalo Quintana y Javier López Cepero, imprescindibles en redes sociales, donde tantas veces han descrito lo que significa correr en Canarias. 

			Gonzalo, que es economista, vive en Las Palmas y ha visto la transformación social y deportiva que han sufrido las carreras populares en los últimos treinta años desde aquel día en el que tomó la decisión de salir a correr por la avenida Marítima con camiseta de algodón, calcetines blancos de rayas roja y azul y un walkman-ladrillo en la mano —cargado probablemente con música de Dire Straits o Springsteen—, sin tener ni idea de lo que se iba a encontrar o de cómo se iba a sentir. Tenía entonces quince años.

			—A mitad de los ochenta nadie corría, salvo que pertenecieras a un club, que no era mi caso. Se corría para mejorar la forma física para practicar otro deporte, como el fútbol o baloncesto, o bien porque competías en atletismo. Pero ¿correr por correr? Eso era de cobardes. Un niño solo corriendo en la avenida Marítima o en el parque Romano era algo raro, muy raro. 

			De ahí que sus primeros recuerdos representen un mundo aparte. Él era un rara avis. Comenzó a correr para perder los kilos de más que por aquel entonces le perseguían. Al principio, era un recorrido de tres kilómetros de ida y otros tres de vuelta por la avenida, un esfuerzo titánico en soledad para su edad. A base de repetirlo fue mejorando su capacidad aeróbica casi sin darse cuenta y entró en la «zona de confort», donde aquel recorrido se repetiría infinidad de veces, siempre con la misma intensidad y ritmo. 

			—Me convertí en lo que los americanos llaman jogger. Necesitaba correr varias veces a la semana, necesitaba aquella generación de endorfinas que, además, me ayudaban a mantener el peso, algo de suma importancia cuando uno es adolescente y siente la llamada de las hormonas.

			El resultado fue espléndido, y las carreras le han acompañado desde entonces. Corrió en Madrid en sus años de universidad, en los diferentes lugares donde ha vivido, en sus viajes y ahora en casa, en una relación que sabe que no se romperá jamás. La prueba es lo que sucede hoy. 

			A pesar de que le siguen llamando «chico» en la caja del supermercado y de que se siente joven y en buena forma, sus cuarenta y cinco años le sitúan ya como veterano dentro de las categorías de edad de las carreras. Categoría merecida, por llevar treinta años poniendo «un pie delante del otro» en parques y senderos. 

			Su relación con las carreras populares se inició en el último tercio de su vida. Tardó veinte años en descubrir el placer de reunirse con otros corredores y de buscar sus límites. Comenzó con las San Silvestre y carreras de diez kilómetros. Hoy, sin embargo, lleva dieciocho maratones terminadas e infinidad de pruebas de menor distancia en montaña y asfalto, «teniendo la sensación de que esto no ha hecho sino comenzar». 

			Su rutina de entrenamiento consiste en cuatro o cinco días por semana más uno de gimnasio, intentando variar de terreno lo más posible. Sin embargo, él no es una excepción en Las Palmas, donde cada vez surgen más corredores. 

			—Y eso que la nuestra no es una ciudad sencilla para correr. Tiene muy pocos parques y demasiado asfalto en primera línea de costa. Los parques, además de pocos, son pequeños, y el gran grupo de corredores locales se reúne en torno al Romano, que no tiene más que una recta de ida y vuelta de quinientos metros cada tramo.

			Entre las alternativas, una es correr por la avenida Marítima, aunque es probable que a los corredores les castiguen los vientos alisios. Entrar en el muelle o ir a la avenida de la playa de las Canteras son otras opciones aceptables. 

			Si uno desea entrenar trail, tiene muy cerca y a tiro de zapatilla el Confital y Los Giles, a ambos extremos de la playa de las Canteras. No se puede vivir de espaldas a las modas. Debido a la orografía de la isla y a la cantidad de pueblos en altura, el trail es actualmente el principal reclamo de corredores cada fin de semana. El calor, la humedad y el viento endurecen a los atletas locales.

			—A pesar de no tener el mejor campo de entrenamiento, las temperaturas benignas de estas latitudes hace que tengas muchísimas facilidades para entrenar todo el año y que ni el calor extremo ni el frío sean nunca impedimento para salir a correr.

            
			45. Media Maratón Fundación Puertos de Las Palmas

			Web: www.correfundacionpuertos.com

			Dureza: Baja

			Distancia: 5, 10 y 21,097 kilómetros

			Fecha: Abril

			Lugar: Las Palmas (Gran Canaria)

            

			Desde la conquista de Canarias, pocos años antes del descubrimiento de América, la bahía ha dado cobijo a los numerosos barcos que han pasado por Las Palmas de Gran Canaria. La importancia geográfica de este enclave es indiscutible, camino entre América, África y Europa. En 1883 comienza la construcción del puerto de Las Palmas, o de la Luz, que se sitúa hoy como uno de los más importantes de España. 

			La Fundación de Puertos, en cuyo espíritu fundacional está la promoción de actividades culturales y deportivas, organiza desde hace quince años una media maratón que se ha situado entre las pruebas más importantes de la isla. Su recorrido transcurre, como no podía ser de otra forma, dentro del recinto del puerto, y los corredores encuentran un paisaje de barcos mercantes, contenedores y la arquitectura funcional típica portuaria.

			Es una prueba sin demasiada dificultad orográfica, mayormente llana, que sale del muelle Wilson. Los atletas más avispados podrán identificar algunos de los lugares de más historia comercial de la ciudad dentro de su recorrido. Solo la meteorología canaria puede endurecer las condiciones de la prueba, dependiendo de la temperatura y humedad del día de la competición.

			Es una carrera fija en el calendario de muchos insulares, de esas pruebas que agradan a los que buscan marca y también a aquellos que únicamente quieren disfrutar en una zona donde pocos se adentran en sus entrenamientos. Los corredores de quince ediciones no pueden estar equivocados. 

            
			46. Media Maratón MACAN

			Web: www.mediamaratonmacan.com

			Dureza: Alta

			Distancia: 7,097, 14,097 y 21,097 kilómetros

			Fecha: 1 de mayo 

			Lugar: Gando (Gran Canaria)

            

			La bahía de Gando en la isla de Gran Canaria ha sido escenario desde el siglo XIV de varias gestas marítimas. Bahía de piratas y corsarios, de aventura y descubrimientos, aquí fondeó en 1492 su flota Cristóbal Colón para reparar la carabela La Pinta antes de partir en su primer viaje al Nuevo Mundo. Hoy se encuentra en esta bahía histórica la base aérea de Gando, que cada primero de mayo desde 2004 abre sus puertas a la sociedad civil deseosa de disfrutar de paisajes únicos y correr su media maratón.

			Dura como sus habitantes actuales y pasados, pocas carreras reflejan mejor la combinación de los cuatro elementos de la naturaleza —fuego, aire, tierra y agua— en una sola prueba. Una, dos o tres vueltas a un circuito que nos recibe siempre con temperaturas entre los 25 y los 30 ºC, el sol canario directo en la piel, viento fuerte y tramos de bastante exigencia. Todo acompañado, eso sí, de unas vistas únicas del océano Atlántico y de un bello y árido paraje natural.

			No es prueba para los que buscan la seguridad de las condiciones propicias para hacer la mejor marca personal, es una competición para piratas y aventureros del asfalto. Los toboganes continuos imposibilitan tener una estrategia a priori clara, y esta puede llegar a convertirse en un «resistir es vencer». Pero a cambio del sudor y el sufrimiento, la carrera recompensa con la entrada en un paraje protegido de gran belleza, una organización excelente como todo lo que organiza el Ejército, y el disfrute de un día completo con familia y amigos en la playa de la inaccesible bahía de Gando. 

			La combinación de calor, viento y cuestas asusta a muchos. Sin embargo, actúa como hechizo para otros, para aquellos intrépidos que saben que en este deporte no hay atajos, que todo cuesta, y que cuanta más dureza, mayor valor se le da a terminar una carrera. 

			—Mientras pueda, seguiré corriendo la media maratón MACAN, celebrando el lema del consejo internacional del deporte militar, «la amistad a través del deporte».

			TENERIFE: EL TEIDE NO NOS DA MIEDO

			Santa Cruz de Tenerife siente nostalgia de la vuelta a la isla por relevos que tenía lugar cada 30 de mayo, día de Canarias. Hoy, Javier López Cepero asegura que ya solo quedan fotos y añoranzas de las veintisiete ediciones de aquella carrera que, por encima de todo, era una pasión. Sin embargo, no hay motivos para que Cepero haya dejado de correr. Al contrario. No ha parado de hacerlo desde que llegó a la isla con diecisiete años. 

			—Mi padre fue destinado a Tenerife, por lo que nos vinimos todos: él, mi madre, mi abuela, mis cinco hermanas y yo, y aquí no abandoné la afición que había adoptado en Cádiz. Aunque muchas veces me comunicaba por carta con mi entrenador, Manolo Góngora, nada de móviles o Internet en esa época, corría por mi cuenta y participaba en alguna carrera de las que cada vez con más frecuencia, igual que en el resto de España, se iban organizando. 

			Javier, ingeniero agrónomo, vive en Tenerife, en Santa Cruz, en la misma capital, donde acostumbra a entrenar en esa ruta de doce kilómetros que va desde la avenida de Anaga hasta la playa de Las Teresitas, en la que es posible finalizar el entrenamiento con un baño regenerador en cualquier época del año. El hándicap nunca es el frío, pero si toca un día de alisio rebelde puede ser bastante molesto. 

			Ha «tenido la suerte» de compartir línea de salida con Abel Antón, en un Cross del Cristo, o con Haile Gebrselassie en la Legua Atlética de la Laguna, y tiene, claro, orgullosas fotografías en ambos casos. No solo eso, sino que en 2001 se matriculó en la maratón. 

			—Debuté en Madrid 2002. Recordaré siempre la fecha porque a mi padre se lo llevó un cáncer mes y medio después, y días antes de mi viaje repasé a su lado el recorrido en su cama del hospital, ya que él había vivido en la capital.

			Al año siguiente se lesionó y falló —«hueco y melancólicos puntos suspensivos» en su diario de entrenamientos—, pero desde 2004 ha corrido, al menos, una maratón al año, ya fuese en Madrid, Barcelona, Sevilla, Ginebra, Berlín o Atenas. Tener una competición como esta le ha permitido entrenar en Versalles, Montevideo, Lanzarote, Gandia, Florencia, Martinica o el Parque Juan Carlos I de Madrid, «venciendo la pereza en vacaciones con la familia o en viajes de trabajo».

			Todo eso no solo le ha ayudado a conocerse mejor a sí mismo, sino que ha ido más allá. Le ha posibilitado tener una ilusión permanente —«tendré que prepararme para cuando el tiempo inexorable me lo impida o algún médico miedoso me retire»—, ya que la maratón es terriblemente parecida al enamoramiento, con la ventaja de que se puede repetir el cortejo, la seducción, el idilio y el clímax cada año y sin molestar ni afectar a un tercero o tercera. Ha conseguido llegar al medio siglo lejos de pastillas y con el bazo, la vesícula y todas esas cosas en su sitio. Puede decir que es una excepción entre sus compañeros de generación.

			Hoy, a Javier López Cepero le quedan camisetas, sudores, medallas, geles, alegrías, cuádriceps, avituallamientos y chips. Dorsales, cronos, bolsas y arcos. Una brillante melodía que le inspira porque este es un mundo extraordinario que le hace feliz y que le incita a recordar que, de no ser por sus gafas de miopía, tal vez nunca hubiese empezado a correr. 

			—Hasta entonces yo era un niño gordito de diez años que jugaba de portero de balonmano en los salesianos de Cádiz. 

			Su solución estuvo en club de atletismo Olimpo, donde se convirtió en un corredor de pura cepa. Entrenaba en la playa Victoria y era imprescindible el horario de mareas para ver cuándo estaba practicable. También corría en el estadio Ramón de Carranza, que en aquella época, a finales de los setenta, tenía pistas de atletismo. Había que tener cuidado de no interferir en el entrenamiento del Cádiz. 

			Con su club participaba en competiciones por la provincia y entre sus compañeros se inventaban retos, como el de batir el récord de la distancia recorrida. Aún la fiebre de las medias y mucho menos de las maratones no se había establecido en España. 

			—Pero el 31 de diciembre de 1982 recorrimos tres compañeros y yo los más de veintidós kilómetros de ida y vuelta entre el hotel Playa y el puente Zuazo en San Fernando, algunos por debajo de los 4 min 30 s. Juventud, divino tesoro. Hay una crónica deliciosa del evento escrita a máquina por nuestro entrenador que me hicieron llegar recientemente.

			A los diecisiete años, cuando llegó a Tenerife, siguió corriendo y hoy, con más de cincuenta, todavía no ha dejado de hacerlo. Entrenar en esta isla, especialmente en la costa, ofrece garantía casi absoluta de una buena temperatura. En invierno es difícil bajar de los 13 o 14 °C. El frío lo suele aportar la presencia de nieve en el Teide y en verano, salvo algún episodio de aire sahariano, no es normal superar los 28 o 30 °C. Esto supone una ventaja para los amantes del rodaje que pueden ignorar toda la parafernalia de guantes, cortavientos y mallas térmicas que son compañeras inseparables durante varios meses en otras latitudes. 

			Además de entrenar en Las Teresitas, también lo hace en el parque de La Granja, «el único circuito de tierra iluminado del que se dispone en Santa Cruz»; en el camino de Las Peras, un tramo de quinientos metros de tierra en La Laguna que dispone de una cubierta muy útil en un clima lluvioso como el de la ciudad universitaria; en el parque Taoro, espacio de referencia para los corredores del Puerto de la Cruz; o las pistas de Las Hiedras, en el monte de las Mercedes, y las de Las Raíces, camino del Teide a unos diez kilómetros de La Laguna con una red de pistas forestales. 

			En este mágico repaso tampoco se puede olvidar la pista de las Siete Cañadas, en pleno parque nacional del Teide, que permite en sus casi diecisiete kilómetros disfrutar de unas vistas impresionantes del espacio natural, dominado por el cono del Teide. Transcurre aproximadamente a dos mil cien metros, y es evidente que la presión de oxígeno es inferior a la del nivel del mar y el esfuerzo es superior, pero es muy accesible. 

			—Una práctica habitual es ir en dos coches; dejar el primero en El Portillo —cruce de las carreteras que llevan al parque nacional desde La Orotava y desde La Laguna— y acudir con el otro hasta el parador nacional para hacer el recorrido de la pista desde allí, con una subida inicial fuerte pero el resto en suave bajada, aunque hay quien lo hace al revés o incluso dobla el recorrido que serían de treinta y dos kilómetros. También hay transporte público. Es especialmente importante en este entorno no dejar el más mínimo resto de nuestro paso. 

			Nada más denigrante para el colectivo de corredores que encontrar envases o residuos en espacios naturales de tanto valor. Solo puede quedar en ellos sudor y alguna lágrima de emoción, una emoción que, después de tantos kilómetros, puede acompañar hasta la línea de salida de cualquiera de las tres carreras favoritas de Javier López Cepero en la isla de Tenerife. 

            
		47. Media Maratón de Tacoronte

			Web: www.tacoronte.es

			Dureza: Baja

			Distancia: 9,5 y 21,097 kilómetros

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Tacoronte (Tenerife)

            

			Tacoronte, al norte de la isla, es un tesoro. No solo destaca por sus maravillosos acantilados, por la Mesa del Mar, con su playa de arena negra, o por el barrio pesquero de El Pris con una pequeña piscina natural de roca volcánica. Su magia va más allá. El pueblo también es famoso por el cultivo de la vid que da origen a vinos de prestigio internacional. Así que tenemos todos los argumentos posibles para probar fortuna en su media maratón que se celebra el domingo antes de Navidad y que goza de una bellísima tradición.

			Es pionera en Canarias en esta distancia —28.ª edición en 2017— y goza de un recorrido inolvidable. La prueba discurre por la carretera general del norte, la viña que une Tacoronte con los vecinos municipios de El Sauzal y La Laguna. Se trata de un recorrido equilibrado que alterna subidas y bajadas, aunque, eso sí, la parte final es muy rápida. 

			El clima suele ser fresco en esa época, lo que también ayuda, así como el paisaje, totalmente verde y por una carretera con bastantes tramos arbolados. 

			—El ambiente contribuye de veras. Hay aparcamiento en el centro comercial y al terminar se disfruta de unos dulces y bocadillos, sin descartar algo de cava o polvorones, dadas las fechas navideñas en las que se celebra. 

            
			48. Media Maratón de Las Galletas

			Web: www.mediomaratonlasgalletas.com

			Dureza: Media 

			Distancia: 21,097 kilómetros

			Fecha: Abril

			Lugar: Las Galletas (Tenerife)

            

			Al sur de Tenerife, Las Galletas es un mundo aparte. Un pequeño pueblo de pescadores en el que se cuenta que la calma es casi indescriptible. De ahí que esta media maratón, que se celebra el primer domingo de abril, sea una de sus excepciones. 

			Consiste en un circuito de dos vueltas muy peculiar. Consta de un pequeño tramo urbano que nos conduce enseguida hacia un entorno de invernaderos de platanera alternado con el malpaís —paisaje volcánico típico del sur de la isla—. 

			El recorrido se caracteriza por una subida suave de unos cuatro kilómetros, continúa con tres llanos y otros cuatro de bajada. El deber consiste en llegar con fuerzas al final de la segunda subida, porque, «si uno ha sabido conservar», los últimos siete kilómetros permiten hacer muy buenas marcas. 

			También hay otros factores que aumentan la atracción de esta carrera como el hecho de realizarse en un núcleo turístico no masificado como Las Galletas. Algo que facilita pasar allí el fin de semana con la familia, entre otras cosas porque hay carrera infantil y una generosa lista de actividades paralelas en la víspera. 

			—Al terminar la carrera me encanta pegarme un relajante baño en su playa de arena negra volcánica y aguas cristalinas, ideales para los amantes del buceo. Luego, se trata de disfrutar de la paella que la organización pone a disposición de corredores, familiares y de todo el por allí que pase. 

            
			49. Cross María Auxiliadora

			Web: www.crossmariaauxiliadora.com

			Dureza: Alta

			Distancia: 9,6 kilómetros 

			Fecha: Mayo

			Lugar: La Orotava

            

			Es una carrera que engancha. Organizada por el colegio salesiano San Isidro, en La Orotava, el domingo anterior al 24 de mayo, festividad de María Auxiliadora, ni es un cross —cien por cien sobre asfalto— ni mide los diez kilómetros que publicita la competición senior —nueve kilómetros seiscientos metros, aproximadamente—, pero es una encantadora y adictiva ceremonia que cumple cuarenta años en 2017. 

			Comienza a las nueve de la mañana con la prueba de los párvulos, niños y niñas de cuatro años, con camisetas más grandes que ellos —hay para todos— que durante cuatrocientos metros se esfuerzan en disfrutar de su primera experiencia atlética, aunque sufren más los padres que se las ingenian para acompañar, alentar y casi casi empujar a sus vástagos hacia la meta. 

			A partir de esa llegada se suceden las categorías por edades, en distancias crecientes, y siempre con la meta delante de la entrada del colegio, en una plaza que bulle de animación con quiosco, cafetería, zona de juegos para los niños, casetas de entidades benéficas, deportivas, todo ello animado por los que ya corrieron y lo cuentan, por los que van a correr y calientan, estiran y se animan… 

			A las doce menos cuarto tiene lugar la salida de la prueba de los mayores, siempre con un ambiente festivo hasta que se guarda un minuto de silencio en memoria de los que faltan del año anterior.

			El recorrido es cualquier cosa menos aburrido. Primero, estrechas calles con adoquines, un par de curvas y una rampa considerable de bajada al valle de La Orotava que hace preguntarse a los novatos: «¿por aquí hay que subir?». Carretera entre viñas y papas, con pequeñas rampas y la costumbre hospitalaria de los vecinos de ofrecer gajos de naranjas y sandía a los atletas. 

			A los cinco kilómetros se da la vuelta y, en efecto, aparece esa rampa terrorífica donde los ánimos del público pueden más que los cuádriceps doloridos. Máxime porque ya se vislumbra —se escucha primero…— el arco de meta. 

			—Luego hay sorteos, regalos y la firme promesa, aunque uno no sea religioso, de repetir esta carrera cada vez que se pueda.

			Un último detalle: imposible acceder en coche a la zona. Hay cerca un recomendable aparcamiento público de pago, ya que el espacio habilitado por el colegio se colapsa enseguida. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	En las islas, el clima con más luz solar ayuda a tener más tiempo. Tienes más posibilidades de hacer deporte y de correr. Al principio, tres días a la semana unos kilómetros, sin mirar el reloj y sin olvidar la gimnasia antes y después. La recompensa, magistral. Mejora la salud física y mental, y hasta se puede tomar una buena comida sin resentimiento. 

			[image: Imagen 03]	Si eres novato y empiezas a correr has de hacerlo con garantías. Vale la pena repetir los consejos más importantes como la necesidad de que te guíe alguien con titulación. Si te enganchas querrás mejorar, divertirte y que el entrenamiento sea variado. Luego, ya vendrán los complementos: material adecuado, calendario de carreras… 

			[image: Imagen 03]	Aprovecha los paseos marítimos para correr. Y desde luego la tierra, para beneficiar a tus articulaciones. Algún día puedes darte el gusto de entrenar en montaña, porque también hay muchas en las Canarias. 

			[image: Imagen 03]	Un enemigo común en las islas es el viento, por lo que si el circuito es de ida y vuelta intenta tenerlo a favor en el regreso, ya que estarás más cansado, y adapta tu ritmo a su intensidad. Naturalmente, si es muy fuerte, debes ir más despacio y no preocuparte en ningún caso del reloj.

		

	
		
			

            [image: Imagen 16]

			(CON MARCELINO OLLÉ)

			JULIO CÉSAR VUELVE A CASA

			«Nada personal, solo es historia». Así lo justifica Marcelino Ollé cuando dice que «correr en Extremadura es sinónimo de patrimonio histórico y arqueológico». Una deliciosa manera de presentar esta región en la que uno casi puede correr con camisas hawaianas en invierno. El clima es muy parecido al de Andalucía y solo tienen «dos semanas de frío real al año». 

			Marcelino no recuerda la última vez que se puso gorro para salir a correr, lo que ni siquiera él, nacido en Huesca y criado en Barbastro, echa de menos. Se da cuenta cuando regresa a ver a sus abuelos. Porque él se marchó en la juventud con destino a Barcelona a estudiar Periodismo y después, por esas cosas de la vida, una vez que conoció a su mujer se afincó en Mérida (Badajoz), donde hoy se considera un hombre feliz. 

			Un padre tardío que ha encontrado su espacio para correr, al menos, cinco días a la semana. No deja de recordarse a sí mismo que entrenar en Extremadura, de alguna manera, es como hacerlo en limusina. 

			—Se trata de correr entre alcornoques milenarios y encinas, correr con calor extremo, correr con sentido peregrino uña y carne con la naturaleza y con la tranquilidad. 

			Algo que no sucede ni de broma en Madrid, cuando va a visitar a su hermano, que vive en un barrio céntrico, y que hasta que llega al parque de la Fuente del Berro para entrenar «se escucha demasiado ruido, demasiados coches». 

			Extremadura, sin embargo, es otra cosa. No tiene nada que ver. Un mundo aparte en el que, naturalmente, hay diferencias: no es lo mismo correr en Cáceres que en la provincia de Badajoz, donde hay menos sierra. Tampoco es lo mismo hacerlo en el parque del Guadiana, en Badajoz —no se encuentra «ni una sombra»— que en el del Príncipe, en Cáceres, con zonas protegidas del calor por el arbolado o en el de la Isla, en Plasencia, «en el que también hay mucha sombra». Un lujo en Extremadura, donde el calor en verano puede ser imperdonable. 

			Aun así, siempre hay gente como él, capaz de preparar la maratón de Nueva York en pleno mes de agosto, algo que él mismo sabe que no es lo más lógico. De ahí que busque sus propios mecanismos de defensa. 

			—En esa época es imposible correr por la bonita dehesa extremeña si no se hace al amanecer o a última hora de la tarde. En estos meses no hay una sola carrera de más de diez kilómetros en toda la región, tanto de asfalto, media montaña y montaña. Es más, cada vez se organizan a una hora más temprana o directamente nocturna.

			Los datos aceptan esa ecuación sin resentimiento.

			Marcelino es hombre de una amplia biografía periodística —Antena 3 Radio, Onda Cero, La Razón, Colpisa…— hasta que llegó la crisis y regresó a su puesto de funcionario en la Fiscalía, que consiguió por oposición en 1987. 

			Pero en cualquier época su vida casi siempre ha sido inseparable de su afición a correr o al ciclismo. Ha recorrido toda Extremadura en bicicleta de montaña y de carreras. Y como atleta tampoco renuncia a lo que más le gusta. 

			—No estoy extraordinariamente dotado para correr, pero sí para intentarlo. Corro por placer, porque me ayuda a pensar y a airearme.

			Su filosofía no acepta trampas. Nunca se esclaviza al reloj como una prueba de fidelidad a sí mismo. Sabe dónde están sus límites. Es un hombre de 1 h 40 min en media maratón y de 3 h 50 min en maratón. A su edad, cincuenta y dos años, no riñe con esa estadística ni con los enormes placeres de Extremadura, donde la tranquilidad puede ser su mejor postor. 

			—Aquí hay mucho campo, mucho camino, cañadas reales habilitadas y parques nacionales muy próximos. 

			Todo eso le concede una descripción distinta y acaso envidiable. Extremadura es una región con una extensa superficie, bastante despoblada e inmensamente grande en lo que a red de caminos rurales se refiere; los hay a cientos. En concreto, es atravesada por un total de mil setecientos veintiséis caminos públicos que ocupan más de tres mil sesenta y dos kilómetros y que abarcan todos los municipios de la región. Es decir, en cualquier pueblo u oficina de turismo se puede facilitar al corredor las indicaciones necesarias para acceder a ellos. 

			La experiencia forma parte de su devoción como atleta, que le permite hablar de auténticos paraísos como el parque natural de Cornalvo, con su presa romana incluida y sus desniveles bastante asequibles, o de la Ruta de la Plata, que atraviesa Extremadura de punta a punta y que vertebra una serie de preciosas sendas que unen las ciudades monumentales extremeñas Mérida-Cáceres-Plasencia. 

			En su radiografía también es incapaz de pasar por alto el parque de la Isla, en Mérida, que queda a escasos minutos de su casa. Es el verdadero pulmón de los emeritenses, compuesto por una pradera natural con una plantación de mil ochocientos árboles y una magnífica red de caminos peatonales. 

			—Tiene cinco kilómetros de longitud de arena y arbolado junto al río Guadiana, que se convierten en ocho si se alarga por el parque del Albarregas. 

			Su discurso despierta la envidia de vivir en esta región, donde ya no solo se trata de la riqueza cultural de Mérida. También se puede dar un giro al volante y marchar al parque nacional de Monfragüe, al valle de la Vera, al del Jerte o al del Ambroz, auténticos paraísos para el corredor que justifican amores como el de Marcelino Ollé por esta tierra. La prueba está en las tres carreras que nuestro protagonista describe a continuación. 

            
			50. Media Maratón Patrimonio de la Humanidad

			Web: www.mediamaratonmerida.com 

			Dureza: Alta

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Marzo

			Lugar: Mérida (Badajoz)

            

			Por un día uno se puede sentir Julio César. Así que no se trata de una carrera, sino de entrar en la historia de la ciudad. Tiene más de dos mil años, pero el final no está aún escrito. Sus calles y edificios son un reflejo del paso de la cultura romana, visigoda, árabe y cristiana. Cada rincón significa un legado cultural que permite al corredor regresar a la época de esplendor de esta ciudad que, por encima de todo, es un museo. 

			Sus cuestas hacen daño, pero aun así no hay debate: el orgullo es un maestro. Máxime en esta media maratón que quizá sea la carrera más hermosa de toda Extremadura. El recorrido nunca se rinde. Es como una leyenda que pasa por casi todos los monumentos romanos de Mérida. Convierte cada kilómetro en un descubrimiento: el puente romano, el hipódromo, el acueducto de los Milagros, el de San Lázaro, la alcazaba, el templo de Diana, el pórtico del Foro Municipal, el arco de Trajano… Imposible acordarse de tantos nombres en un solo día. 

			Pero nos basta con rememorar esa mítica cita de Julio César, «es mejor crear que aprender», para llegar hasta la meta de la plaza de España, donde volveremos a leer que «los hombres en algún punto son maestros de su destino» y que el destino es el que baraja las cartas, pero nosotros somos los que las jugamos. Así que solo cabe una posibilidad: la de enorgullecerse de estar en una de las cuatro esquinas de la plaza, sentados en un banco bajo el cobijo de uno de esos árboles suyos que nos recordarán que esta es una tierra de alto nivel. 

			—Por eso hay que madrugar a la hora de inscribirse. Hay un tope de dorsales, no más de mil quinientos, que se agotan rápidamente. 

			La lista de espera es espectacular y es lógico. No todos los días existe la posibilidad de emular a Julio César. Para lograrlo, es imprescindible la fuerza de voluntad y un dorsal. 

            
			51. Carrera de Montaña Garganta de los Infiernos

			Web: www.carreragargantadelosinfiernos.com

			Dureza: Alta 

			Distancia: 27 kilómetros 

			Fecha: Abril

			Lugar: Jerte (Cáceres)

            

			Una más entre las múltiples posibilidades que ofrece el valle del Jerte: la Garganta de los Infiernos. Un lugar de interés turístico donde se apuesta por esta carrera en la que se asciende desde Jerte a Los Pilones. 

			La naturaleza nos da la bienvenida con bosques de castaños y robles hasta adentrarnos en la Garganta de los Infiernos y abrazarse al chorrero de la Virgen. Una experiencia dura en una carrera que no engaña con sus veintisiete kilómetros y sus mil seiscientos metros de desnivel, con terrenos muy técnicos, ascendentes y descendentes, pura lana virgen. 

			Las imágenes de la prueba demuestran su belleza innata, pero a la vez nos convencen de que es necesaria mucha experiencia para manejarse en esos paisajes a ritmo de carrera. Se trata de un descarado circuito de trail y de un desafío sin errores: la pasión tiene un precio. 

			La carrera empieza a seiscientos veintidós metros y alcanza los mil doscientos ochenta y tres por senderos y trialeras gobernadas por monumentos naturales como el Rebolso, el mirador del Chorrero de la Virgen, los Pilones y Paso Malo, los colados de los Lobos, la Dehesa y las Losas, los Canchales de Peñacaldera de la Venta, los puentes Largo, Sacristán, Carlos V o Garganta Chica. Un inmenso libro de ruta, en definitiva, en el que se pueden disfrutar de una mirada al pasado celta de la comarca. 

			Todo eso es la naturaleza en estado puro, nombre y apellidos del valle del Jerte y de sus enérgicas gargantas. Conocerlas es volver a ellas y explicarlas es un mundo lleno de sorpresas. Corriendo es más difícil poner atención, pero tampoco es imposible. Máxime en una carrera como la Garganta de los Infiernos, en la que no se trata de correr rápido, sino de correr con seguridad. El territorio lo recuerda a cada paso y sin miedo a su grandeza. 

            
			52. Media Maratón Internacional Elvas-Badajoz

			Web: www.aytobadajoz.es/deportes

			Dureza: Baja

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Elvas (Portugal)

            

			Cruza la frontera entre España y Portugal, entre Elvas y Badajoz, dos ciudades unidas por la historia y también por el comercio. De ahí ese famoso dicho con el que se replica a los portugueses en su país cuando dicen que van a correr esta carrera. «¿A Badajoz de compras?», les preguntan, y ellos contestan: «No, de maratón». Porque, en realidad, esa es otra afinidad que la vida ha descubierto entre Elvas, ciudad portuguesa a doscientos quince kilómetros de Lisboa y a tan solo diez de Badajoz y a ocho del río Guadiana. Una distancia que es la que procura esta original media maratón que empieza en el parque de la Piedad de Elvas y acaba en la avenida de Huelva de Badajoz. 

			Un trabajo conjunto, por lo tanto, entre el Ayuntamiento de Badajoz y la Cámara Municipal de Elvas. Una prueba con casi treinta años de historia limitada a dos mil corredores a los que la organización dedica un mensaje con sentimiento: «2.000 valientes, 2.000 corazones». Porque correr también se trata de igualar sentimientos que es preferible no olvidar; la magia del recuerdo.

			La competición está protegida por la historia o por sus casi treinta años de vida, que fueron capaces de cruzar generaciones y de consolidarse. Así que es lógico que hoy, una prueba que empieza en un país y termina en otro, tenga una alta tasa de popularidad. Porque una combinación así es difícil en el mundo. Una diferencia suprema que empieza en las calles de Elvas y que, a partir del kilómetro tres toma la carretera con una bajada casi suicida hasta que se acerca a la frontera, delimitada por el río y partidaria de un buen recorrido para hacer marca. 

			Más allá de algunas rotondas, el trazado es en línea recta. Sobre todo a partir del kilómetro diez, lo que facilita un ritmo constante hasta llegar a esas calles de Badajoz en las que la emoción pide permiso. Siempre fue así y siempre será así en una carrera que en su última edición escogió un mensaje ejemplar. Todos los atletas portaban en su camiseta el lema «Deportistas contra la violencia de género», una muestra más de que correr es algo más que correr. También puede ser un espejo para la sociedad. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Durante la carrera, cada uno de los músculos es como un horno en miniatura que va a producir calor. Si la temperatura exterior es muy alta puede ser un problema. No hay que olvidar que los músculos están compuestos en un setenta por ciento por agua, y de ahí que sean tan sensibles a la deshidratación.

			[image: Imagen 03]	Extremadura es una de las regiones más calurosas y secas en los meses de verano en España. Por lo tanto, el hecho de no hidratarte mientras entrenas significa someter al organismo a un esfuerzo innecesario. 

			[image: Imagen 03]	Si entrenas más duro de lo que debes con un clima excesivamente caluroso existe la posibilidad del golpe de calor. Una situación extrema en la que el organismo es incapaz de enfriarse por sí mismo y puede traer fatales consecuencias, así que mide bien el esfuerzo esos días.

			[image: Imagen 03]	Hidratarse no significa encharcar de líquido el organismo. La regla básica es que hay que beber medio litro de líquido —agua sola o con sales— por cada hora de ejercicio. A partir de ahí cada uno debe experimentar por sí mismo lo que le viene mejor. Pero nunca hay que esperar a tener sed para hidratarse. 

			[image: Imagen 03]	La ropa debe ser amplia, cómoda y transpirable. Hoy en día existen materiales técnicos que permiten una magnífica evacuación del sudor. Tienes que aprovecharlos. La tecnología se inventó para eso. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 17]

			(CON ANTONIO SERRANO)

			TAN VALIENTES COMO CERVANTES

			Correr por Castilla-La Mancha tiene prestigio internacional. Sin querer, uno se asoma al fin del mundo, a lo mejor de lo mejor que existe en la vida. Aquí, donde los refranes son verdaderos, las fotografías pueden ser imperiales destinadas a colocarlas en la vitrina del salón. 

			El atleta puede correr frente al alcázar de Toledo, las Casas Colgadas de Cuenca o en esa Albacete que un día Azorín tuvo la fortuna de describir como «la Nueva York de la Mancha». Son demasiadas las oportunidades de abrazarse a la historia o de disfrutar de estas tierras que un día Pedro Almodóvar definió maravillosamente: 

			Adoro la austeridad de estas calles, el suelo empedrado, las ventanas de hierro negro, sin macetas, limpias de cualquier tipo de adorno. El zócalo oscuro. La luz intensa del día. 

			Leyendo esto no hay mejor manera de definir Castilla-La Mancha, donde uno también puede atravesar la Alcarria, amar al Tajo, enamorarse de la prosa de Cervantes y hasta de las fachadas de esas iglesias o de esas ermitas manchegas. Sentir en carne propia esa famosa aridez de sus paisajes en los que hace tanto frío en invierno y tanto calor en verano. 

			Yo lo sé porque nací en La Solana, en la provincia de Ciudad Real, y de allí no he desaparecido nunca ni desapareceré. Voy cada Navidad y tantos fines de semana a lo largo del año que sus calles jamás dejan de pertenecerme y de recordarme lo que habita en su interior, entre otras cosas mi infancia, donde, aparte de atleta o estudiante, ejercí de camarero en el bar de mis padres a partir de los siete años. De ahí que sepa tantas cosas de esta tierra bellísima, más llana que montañosa, ideal para endurecer a atletas con sus derroches de luz, con la fuerza de sus ríos o de sus carreteras secundarias de las que han salido corredores memorables, la mayoría cocinados a fuego lento: yo solo soy un exponente más de su vida y de su paciencia. Siempre defiendo que de las virtudes silenciosas es de lo que más se aprende. Amo La Mancha y, por lo tanto, no quiero ser neutral. 

			Sería inútil intentarlo. Mi colección de recuerdos es inmensa. Es más, estos recuerdos me persiguen a todas partes y hasta me hacen llorar, sea en carreras de ruta o de campo a través cuando voy de invitado a dar alguna conferencia o algún consejo. Todo eso me incita a presentar a Castilla-La Mancha como una tierra para conocer y con un poder sobrenatural. 

			Los organizadores son un reflejo de sus habitantes y de su refranero. Se trata de gente detallista hasta la médula que se declaran incapaces de no pensar en la perfección. Luego, podrán encontrarla o no, porque eso también depende ya del día y del destino. El cielo no le pide permiso a nadie. Pero aun así Castilla-La Mancha siempre dejará algo distinto al corredor. Un torbellino de ideas y de buenas costumbres, tal vez heredados de esa frase que nos dejó la literatura de Cervantes: «Los manchegos son gente envalentonada». Quizá por eso solo se puede describir a La Mancha con esas mismas expresiones de asombro que yo escuchaba en la infancia en el bar de mis padres. Es más, sus carreras son una prueba fiel, como estas seis elegidas y descritas entre varios atletas de la tierra. No me atrevería a hacerlo yo solo. 

            
			53. Media Maratón Ciudad de Talavera
(JESÚS ANTONIO NÚÑEZ)

			Web: www.udat.es 

			Dureza: Baja 

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Octubre

			Lugar: Talavera de la Reina (Toledo)

            

			—Me invaden miles de recuerdos al hablar sobre la media maratón de mi ciudad. Sus calles no consienten la indiferencia. Su mezcla de culturas, sus puentes que cruzan el río Tajo o los Jardines del Prado. Todo eso refuerza su prestigio y su calidad de vida. 

			Siendo así, estos veintiún kilómetros noventa y siete metros están destinados a enamorarnos de la vida. Todo empieza y termina en la avenida Juan Carlos I, en una ciudad que se encuentra en el centro peninsular, a trescientos treinta metros sobre el nivel del mar, con una orografía casi llana. De ahí que la media sea relativamente rápida para buscar marca. 

			Viaja por las principales avenidas de la ciudad, amplias y de buen asfaltado. El premio son las marcas o la estupenda biografía de esta carrera. A lo largo de tantos años, no solo la ha ganado Jesús, también colecciona a atletas de prestigio en el podio como Juan Torres, José María González, Juan Carlos Montero o Paul Kiptanui. 

			Jesús Antonio Núñez nació en Talavera, a poco más de ochenta y cinco kilómetros de Toledo. A los diecisiete años pudo ver cómo se lograba la mejor marca de la prueba, situada en 1 h 4 min 19 s. Entonces ayudaba como voluntario. Nadie hubiera podido decirle que dieciocho años después él iba a vencerla en nueve ocasiones y a rozar el récord de la misma aquella vez en la que detuvo el cronómetro en 1 h 4 min 29 s. Fue en la edición de 2013. Uno de esos días que permanecen grabados a fuego en la memoria o en la reputación de atleta, porque Talavera es una realidad sincera. 

			Quizá no sea tan monumental como otras ciudades de España. Su fama tampoco llega hasta esos extremos. De ahí la novedad que implica para tantos atletas a los que, pase lo que pase, se llevarán el recuerdo de la hospitalidad de sus gentes, de la sabiduría de la ciudad y de su belleza apabullante. 

			—Esto lo demuestran la capilla sixtina de la cerámica, las murallas y sus torres albarradas del siglo XI, por resumirlo de alguna manera. Entre tantas fotografías no hay posibilidad de elegir una sola. 

            
			54. 10 kilómetros Antonio Serrano

			Web: www.10kmantonioserrano.blogspot.com

			Dureza: Alta 

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Junio

			Lugar: La Solana (Ciudad Real)

            

			A sesenta y siete kilómetros de Ciudad Real está La Solana, el pueblo donde ya he dicho que nací, dedicado, sobre todo, al cultivo de la vid, el olivo y la exportación de hoces. Pero también hay lugar para la pasión como en esta carrera de diez kilómetros que lleva mi nombre y que no sabría cómo renunciar al recuerdo de Julián Delgado. 

			En realidad, la identidad de la carrera es producto de su sabiduría. Quizá por eso hoy asistimos a un día como este, capaz de reunir en la línea de salida a ochocientos participantes de los dieciséis mil habitantes censados en La Solana. Un porcentaje altísimo, una prueba digna de que en el esfuerzo hay futuro y de que los topes de esta carrera aún están por descubrirse. De ahí que cada edición signifique una nueva tentación, donde cada kilómetro es solo un asalto y la meta un ring de boxeo en el que no existen los puñetazos. 

			¿Qué contar de La Solana, de su belleza o de su tradición atlética? ¡Es tan fácil y tan difícil a la vez! Para empezar, yo diría que no hay que perderse una visita a la plaza Mayor del pueblo, porque probablemente sea de las más relevantes de España. Una diferencia en sí misma y que es la que nos ayuda a reivindicar a los nativos aquello de: «La Solana, qué pueblo galán». 

			Pero tampoco pretendo engañar a nadie. No es fácil correr en la falda del Campo de Montiel, característico siempre por las ondulaciones del terreno. Así que uno ha de prepararse para fuertes desniveles en su casco histórico que nos van a poner el listón tan alto y a cautivar con su corazón cinco estrellas. Frente a ese sentimiento, apelo a la cabeza, que siempre tendrá menos posibilidades de equivocarse: donde está la cabeza sobran las prohibiciones. 

			Por eso no solo hay que correr en La Solana. También hay que saber hacerlo hasta los últimos quinientos metros en claro descenso a la pancarta de meta. Y lo que salga saldrá; el cronómetro es lo de menos. 

			La realidad de la prueba es otra, liderada por su belleza y por su clamorosa organización que extiende al máximo el significado de la palabra imaginación. En su bolsa del corredor nunca falta alguno de esos manjares de La Mancha. Una tradición que se mantiene al pie de la letra en La Solana, donde, si te parece, quedamos para la próxima edición. Allí también estaré yo para darte el primer abrazo de la mañana. 

            
			55. San Silvestre toledana
(TOMÁS SÁNCHEZ ESCRIBANO)

			Web: www.sansilvestretoledana.es 

			Dureza: Media

			Distancia: 8 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Toledo

            

			Orgullo, escalofríos, dolores musculares. Todo eso narrado en la ciudad imperial tiene un sabor encomiable. Así que no seamos egoístas. No se puede pedir más desde que la carrera comienza en el paseo de la Vega. Cada una de esas calles estrechas, cada arco en cada puerta o cada una de sus piedras o de sus duros repechos como el de la calle del Ángel o el paseo de Recadero. Y, de postre, la plaza Zocodover y la puerta de Bisagra, por donde entran los atletas a la meta de la Vega como si de caballeros medievales se tratase. 

			—Una maravilla humana que se celebra desde 1982 con un objetivo básico: hacer una carrera donde cada vez se anime más gente a correr, sobre todo aquellos que no lo han hecho nunca. 

			De ahí que no haya una sola edición en la que no exista una innovación, sean premios, homenajes y hasta el propio recorrido de la carrera, capaz de tirar mitos y hasta de finalizar en la plaza de toros en una edición. No hay límite para esta extraordinaria carrera artesana, que es una muestra más de la personalidad de Toledo, una manera de explicar que no hay mejor alternativa que la de correr para despedir el año. 

			Todo comienza a partir de las seis de la tarde en un recorrido de unos ocho kilómetros que dependen de nosotros mismos. La primera parte es más accesible por los barrios modernos, donde el atleta aprovecha para cargar argumentos para la batalla. El suspense comienza en la segunda mitad, en el casco antiguo, con un trazado gobernado por las cuestas de alfileres. Un desafío en toda regla que no solo despierta la voluntad de corredores anónimos. 

			—La historia de la prueba también está barnizada por atletas de élite, récords de España, como Julio y Fernando Rey, Iván Galán, Fernando Fernández Gaitán, Juan Carlos Montero, Vanesa Veiga, Marta Silvestre, Irene Sánchez-Escribano o Sonia Labado… La mezcla, en definitiva, no puede ser más completa en una ciudad como Toledo, que siempre será «la ciudad de las tres culturas» por haber estado poblada durante siglos por cristianos, judíos y musulmanes. 

			Todo esto pasa por correr en una ciudad sabia, Patrimonio de la Humanidad. Por eso, poca duda cabe en convertirse en historia en una tarde que no se parece a las demás: la última del año, la que nunca se olvida y en la que el dorsal concede toda su libertad. 

            
		56. Media Maratón de Guadalajara
(JAVIER CAÑADILLAS)

			Web: www.carrerasguadalajara.com

			Dureza: Alta 

			Distancia: 11 y 21,097 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Guadalajara

            

			Innegociable en el calendario desde el año 2000. Inteligente manera de hacerse vieja la de esta media maratón, capaz de destrozar el termómetro con temperaturas incluso bajo cero. Así de drásticos pueden ser los inviernos en la Alcarria, donde se ubica esta carrera, organizada en un circuito de dos vueltas y liderada por el club La Esperanza. En él todo lo que huele a atletismo es como una religión en la que nadie se arrepiente de luchar. 

			No queda otro remedio en un recorrido como este, que empieza y termina en la pista de atletismo de la Fuente de la Niña. Su dureza, ideal para preparar las maratones de febrero, es parte de su diagnóstico, real como la vida misma. Las subidas no se cansan de ponerle a uno a prueba. 

			—El secreto no solo es resistirlas. También domarlas, la auténtica razón de ser de esta prueba que yo tuve la suerte de vencer en 2015. Quizá por eso no puedo ser imparcial con ella ni con sus agrias temperaturas: los corredores también nacimos para vivir días como estos. La pereza nunca será la principal protagonista de nuestras vidas. No hace falta entre nosotros. 

			Quizá por eso esta clase de recorridos cortantes como una cuchilla o como una hoja de afeitar también satisfacen. Solo hay que encontrarles el encanto, entender que le endurecen a uno con sinceridad o que es una manera de hacer gimnasio sin pisar el gimnasio. 

			Todo eso forma parte de la naturaleza de esta media maratón que, por cierto, incluye dos carreras en una. Si se decide entrar en pista, al terminar la primera vuelta, se convertirá en una prueba de once kilómetros. Una de las dos opciones de esta competición de carácter prenavideño que se celebra casi siempre el domingo previo a la Nochebuena. Una oportunidad magnífica de las que no abundan en esa época en la península para probarse en los veintiún kilómetros noventa y siete metros. 

			—De ahí su valor, que atrae a cientos de corredores de otras comunidades, en especial de Madrid, a tan solo sesenta kilómetros de Guadalajara. No puedo ser imparcial con ella, lo reconozco, pero tampoco puedo equivocar a nadie: es una prueba dura y distinta que recordar, incluida una de esas famosas cajas de bizcochos borrachos en la bolsa del corredor. 

            
			57. Carrera de la Hoz del Huécar
(JUAN CARLOS DE LA OSSA)

			Web: www.clubatletismocuenca.com 

			Dureza: Alta

			Distancia: 15 kilómetros 

			Fecha: Junio

			Lugar: Cuenca

            

			—Una carrera de la que Cuenca se siente muy orgullosa. La respalda su pasado, con casi treinta años de historia, que nos llenan de nostalgia empapada en viejos recuerdos. 

			La diferencia es que el recorrido, distribuido en quince kilómetros, es casi como el de ayer, con esa belleza descomunal desde que la carrera empieza en la plaza de España. A partir de ahí, no es fácil explicar con palabras la mezcla que se establece entre el paraje de la hoz del río Huécar y las calles del casco antiguo de Cuenca. 

			La primera parte transcurre por el centro de la ciudad antes de comenzar la hoz del Huécar, cuyo recorrido es digno de un canal de historia. Sus impresionantes vistas del casco antiguo, de las Casas Colgadas o del puente de San Pablo ejemplifican lo que significa correr aquí, pura historia en pleno mes de junio. La temperatura casi siempre acompaña para dar cuerda al reloj. 

			La prueba tiene su misterio desde que se abandona la ciudad en dirección a la carretera que bordea la hoz del Huécar. Entonces todo lo que pueda pasar depende de la prudencia: vamos a transitar por una carretera dura, donde, como dicen en La vida es bella, «el silencio puede ser el grito más fuerte». 

			—La soledad del corredor de fondo, efectivamente, pierde su inocencia. Pero para administrarla estamos nosotros, para adaptarnos al ritmo que necesitamos e imaginar el premio que nos espera, de regreso a la ciudad, hasta la meta en la plaza de España. Allí, las calles están repletas de labios que agradecen nuestro esfuerzo y que nos recuerdan que no hay vidas más lujosas que la de correr sin semáforos. 

			Por lo tanto, naturaleza, arte y cultura se dan la mano como retrató la poesía de Gerardo Diego en su romance: «Y el Huécar baja cantando sabiendo lo que le espera que va al abrazo ladrón de su nombre y de su herencia. Y el Huécar baja contento, torciendo de puro gozo sus anillos de agua y menta». 

			—En medio de todo eso, llegamos nosotros para humanizar sus dificultades y agradecer tantos detalles de la organización. No es fácil resistirse a hablar de las escenas finales en el pabellón Cagigal, donde se reparten los trofeos y se hacen espectáculos y bailes para todos. Mi orgullo es el de haber ganado esta prueba y disfrutado de un día irrepetible. 

			La Hoz del Huécar está esperando sin prisa el nacimiento del aire, la voluntad de la piedra. 

            
			58. 10 kilómetros de Socuéllamos 
(JUAN JOSÉ ALARCÓN)

			Web: www.10ksocuellamos.es

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Octubre

			Lugar: Socuéllamos (Ciudad Real)

            

			La realidad es pura diversión en Socuéllamos, situado en plena comarca de La Mancha, entre viñedos, regado por los ríos Záncara y Córcoles. A seiscientos treinta metros sobre el nivel del mar, la villa es una llanura abierta a los cuatro vientos, cuyo escudo se reparte entre una torre, una cruz de Santiago y un racimo de uvas. Pura tradición en esta localidad en la que nació en 1976 Roberto Parra, un espléndido atleta de ochocientos metros que llegó a ser campeón de Europa de pista cubierta en Estocolmo con menos de veinte años. 

			—De hecho, esta prueba nació como homenaje a él y a esa magnífica victoria. Al principio, la distancia fue una milla. Posteriormente, una legua. Y desde el año 2004, una carrera de diez kilómetros homologada, con un lema en el buzón de voz que nos recibe así: «Metro a metro, pensada para ti, ven y disfrútalos». 

			Una pasión, por lo tanto, insustituible que acompaña durante el recorrido, con largas avenidas y sin apenas giros, lo que facilita un ritmo constante para el corredor. El escenario también acompaña con letras mayúsculas. Las calles se vuelcan con esta carrera que finaliza en el casco antiguo de la villa, junto a la iglesia de la Asunción y la casa palacio de Antonio de Mendoza, un hombre de origen alcarreño que fue el primer virrey de la Nueva España (México y Perú). Su influencia perdura para siempre en Socuéllamos, donde el mes de octubre siempre tendrá un encanto especial. 

			No solo se trata de participar en una competición, sino también de vivir la feria de los Santos, única en toda España, la Muestra de Teatro o de visitar el museo Torre del Vino, así como de impregnarse del aroma a castañas asadas, buñuelos de viento o respirar todavía el olor a mosto de la recién finalizada recolección de la uva, procedente de ese mar de viñedos que rodean esta localidad manchega de catorce mil habitantes. 

			—Por eso y por mucho más, «que no te la cuenten, vívela», y habrá enormes posibilidades de que no la olvides nunca. Así es Socuéllamos y su leyenda. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Cada vez se habilitan más lugares para correr. Incluso, por las noches, existen zonas industriales en las que hay luz y se puede entrenar.

			[image: Imagen 03]	Intenta correr siempre en compañía. En los inviernos manchegos hace tanto frío que la soledad no es la mejor compañía. Busca una alianza, así te dará menos pereza entrenar, aunque esta palabra tenía que estar prohibida para el corredor. 

			[image: Imagen 03]	En esta región no faltan los circuitos de tierra. Son una delicia, sobre todo porque ahora ya no tienen tantas piedras como antes. 

			[image: Imagen 03]	Correr entre olivos y viñas no tiene precio, pero también en sitios en los que no hay ni una sombra. Por eso, ¡precaución!

			[image: Imagen 03]	Seguro que tienes un práctico GPS en tu muñeca. Es muy útil cuando corres por campo o carreteras donde no están marcados los kilómetros. Así podrás conocer el ritmo que llevas, aunque no hay que obsesionarse. No lo mires cada kilómetro, ya podrás hacerlo cuando regreses a casa. 

			[image: Imagen 03]	No te obsesiones tampoco con el tiempo en las carreras populares. Según los atletas, todas tienen metros de más o de menos. Te recuerdo que el GPS no es infalible y debes fiarte de los circuitos homologados oficialmente. Las demás pruebas no las tomes a la tremenda cuando la medición no sea la correcta. 

			[image: Imagen 03]	Para entrenar las famosas series es mejor utilizar circuitos que estén medidos. Ya en casi todas partes donde hay corredores, alguien ha medido con cinta métrica o rueda muchas distancias. Utiliza esos datos, pues son más exactos, incluso, que el GPS. 

		

	
		
			

            [image: Imagen 18]

			(CON JOSÉ RAMÓN TORRES PEANILLA)

			LA DUREZA ES NUESTRA

			Burgos es una ciudad en permanente evolución que no hace tanto fue recomendada en un artículo en The New York Times. Un ejemplo de la Castilla más racial, donde vive, en el barrio de Gamonal, un atleta de pura cepa: José Ramón Torres Peanilla. Un hombre que, a pesar de llevar treinta y cinco años trabajando en la planta de caballero de El Corte Inglés, no renunció nunca a su verdadera pasión por el atletismo. Hoy, gracias a ella, posee un atlas de geografía en la memoria. 

			Viajó y corrió por medio mundo, en Australia, en Japón, en Estados Unidos, en Jerusalén, en Argentina, en México… Tenía muy buenas marcas, sobre todo la de 2 h 15 min en maratón que se cotizará fuerte siempre, porque nunca será fácil de hacer. Pero José Ramón, uno de esos héroes a los que cuesta poner cara, la hizo y eso le permitió, en su mejor época, cuadrar sus vacaciones en el trabajo para correr en tantos países. Una prueba de que su esfuerzo tenía razón como rememora ahora. 

			—Así puede ser la vida. Quizá, incluso, pude haber arriesgado y dejar de trabajar. Tuve ese presentimiento varias veces. Pero supongo que toda la valentía que tengo corriendo me ha faltado para tomar esa decisión.

			La realidad es que José Ramón Torres retrata el carácter de los hombres de la meseta, tantas veces duros como piedras, casados con el frío y curtidos en esos rigurosos inviernos en los que «el dolor es necesario». Así se explica que a las diez de la noche, cuando sale de trabajar, José Ramón se vaya a entrenar junto al río Arlanzón, afluente del Pisuerga, donde se cruzan el blanco y el negro. 

			—Hay largas zonas de hierba ideales para correr, pero te encuentras con una temperatura que a esas horas puede bajar perfectamente de los 0 ºC y no es fácil ponerse en esas condiciones a ciento ochenta pulsaciones. 

			Sin embargo, él lo hizo y todavía lo hace a su edad, cincuenta y dos años, lo que, en cualquier caso, no le impide reconocer que los inviernos son muy duros para entrenar en Castilla y León. Pero la dificultad se cura con ilusión, que es la que luego «te endurece o la que te recuerda que, en realidad, esto de correr tampoco es tan duro». Su biografía es prueba de ley, paciente como un sentimiento, una razón y un derecho. Ha sabido esperar. 

			—Hasta los treinta y cuatro años no logré mi mejor marca de maratón en Róterdam de 1999.

			Aquello fue en el siglo pasado y, diecisiete años después, José Ramón aún sigue corriendo, porque así son los hombres que luchan contra el tiempo, imposibles de resumir de una sola vez. Él lo justifica, porque siempre fue muy competitivo, afín a la personalidad de su tierra y de todas estas ciudades que ponen nombre y apellidos a la meseta. Puede ser Burgos o pueden ser León, Valladolid, Salamanca, Segovia… La voluntad es parecida criada en esos relieves y en esos paisajes suyos que no engañan a los sentidos. 

			Aquí lleva toda la vida José Ramón Torres, clarísimo exponente de una fuerza de voluntad inseparable de la orografía de todas estas ciudades castellanas a una altitud próxima o superior a los mil metros. Así lo defiende él en esta exposición de motivos donde tantas veces desemboca en la misma conclusión. 

			—A menudo pienso en la amabilidad con la que uno debe entrenar en enero o febrero en Levante, en Canarias o en la propia Andalucía. 

			Sin embargo, José Ramón está en Burgos, magnífico retrato de Castilla y León, donde lo peor quizá sea ese viento que viene del norte y que descubre que ninguno de nosotros es invulnerable frente al frío.

			Siempre quedaría la opción de rendirse frente a ese obstáculo o la de volver antes a casa. Pero entonces la historia no sería como es. No se hablaría de atletas como José Manuel García en La Robla de León, duros y largos los inviernos; de Abel Antón, Fermín Cacho o Roberto Parra en el bosque de Valonsadero de Soria. No se hablaría de la lucha de todas estas generaciones de corredores aficionados y profesionales desde que existe el atletismo y que lo llenan de admiración y de proezas. El sacrificio, en definitiva, es un estilo de vida como no deja de recordar José Ramón Torres en Castilla y León. 

			De aquí han surgido grandes atletas de cross como Mariano Haro, Abel Antón, Juan Carlos Higuero… Es algo que va unido a la tierra, que se ha repetido en el pasado y se repetirá en el futuro. 

			—Nuestros inviernos no tienen nada que ver con los de Andalucía o Extremadura. Por tanto, los corredores no pueden ser los mismos. Esto es el frío de la meseta. No se parece nada a correr a nivel del mar: ya quisiera yo esas noches en las que salgo de trabajar y me cambio de ropa en el mismo coche para no perder el tiempo y empezar a entrenar cuanto antes. Parece duro, pero siempre he pensado que ese es uno de mis valores. He cogido esa rutina o he aprendido a hacerlo. No puedo renunciar a eso ni a todo lo que me ha dado.

			Quizá porque eso forma parte del árbol de la vida, de la revolución de correr en estas tierras en invierno. Aquí se puede ver a todas horas a gente corriendo por las calles, preparando, tal vez, la carrera popular del domingo siguiente. Porque en el fondo los atletas «somos así», en Burgos o en cualquier otra parte del mundo. 

			—Nos gusta correr y necesitamos correr. No solo es un esfuerzo. También es la libertad que significa o el camino que hemos escogido. 

			De ahí el placer de escuchar a un atleta como él que puede reflejarse en cualquiera de nosotros. Trabaja de cara al público mañana y tarde. Hay días en los que sale con las piernas agotadas, después de tantas horas de pie, y, sin embargo, no deja de ir a entrenar. Así que es la prueba de que no se puede renunciar al orgullo de intentarlo. Ni siquiera en estas maravillosas ciudades en miniatura que hacen suyas todos esos tópicos que aprendimos de la meseta en los libros de historia. Son los huesos de Atapuerca, es esa casa de Tordesillas en la que vivió Juana la Loca o es ese ambiente universitario de Salamanca en invierno, donde se demuestra algo muy valioso: los jóvenes también salen a correr.

			Así que Castilla y León siempre será una buena elección. Un lugar céntrico que tiene de todo y en el que las temperaturas se comportan a nuestro favor en verano. El tiempo entonces sí es una tentación. Excepto algún día o, a lo sumo, una semana aislada, se trata de un calor tolerable y por las noches uno tiene la sensación de dormir como si «tuviese aire acondicionado en la habitación». De hecho, hay atletas profesionales que durante los veranos se concentran en Castilla y León para entrenar y dormir cómodos.

			Una verdad sin gastos de envío que, por otra parte, respalda una manera de vivir: las ciudades son pequeñas, el tráfico casi nunca agota y se sabe el tiempo que se tarda en los desplazamientos. A lo sumo, uno puede equivocarse en dos o tres minutos. Y todo eso también es vida. Una vida que cada día empieza para José Ramón Torres Peanilla en el barrio del Gamonal de Burgos, donde es una de sus leyes no escritas. Ha tenido esa libertad y esa iniciativa para viajar. Pero si hay que elegir carreras siempre se quedará con las de su tierra, las de Castilla y León, las primeras de su vida, las que no se olvidan nunca. 

            
			59. Cross El Crucero

			Web: www.zorrosrun.com

			Dureza: Alta

			Distancia: 9 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Burgos

            

			Uno de los crosses más antiguos de Castilla y León, prenavideño e imprescindible como si fuese un episodio de Cuéntame que nos gustaría recordar. 

			—En 1978 yo jugaba al futbol en este barrio de Burgos. Tenía ese entusiasmo cuando, de repente, me enteré de que la junta directiva del club había decidido organizar este cross que, a la postre, iba a ser el primero de mi vida. De allí salí con la idea de que no volvía a correr más. Sentí sensaciones horribles y descubrí lo que al principio nos cuesta tanto entender: las carreras van más allá de los primeros cien metros en los que uno se siente peligrosamente invencible. 

			Esto ocurre a muchos atletas, pero para él fue la primera vez. Y no fue fácil porque nunca es fácil de aceptar. Máxime en un cross que puede ser como una estación de esquí. Muy duro, con una subida de casi un kilómetro hasta el pinar, especializada en poner a prueba y que se puede hacer eterna. Hoy, ha adquirido un valor casi espectacular con los ánimos del público y nombres de atletas escritos con tiza blanca en el suelo, como si se tratase de una etapa de montaña del Tour de Francia.

			—Guardo viejos recortes de prensa de esta carrera que es una parte valiosa de la historia de la ciudad. 

			Una carrera que siempre es portada en el Diario de Burgos y que ha visto correr a generaciones de atletas españoles como Martín Fiz, Julio Rey, Alberto Juzdado, Sergio Sánchez, lo mejor de lo mejor, en definitiva. 

			Pero hoy ya no es como ayer cuando el barrio del Crucero estaba apartado por las vías del tren que eran como el muro de Berlín. El barrio ahora se siente a dos pasos del centro de la ciudad y presume orgulloso de esta carrera que simboliza tantos años y tanta sabiduría de atletismo. 

			Se acerca a los diez kilómetros y consta de tres vueltas, en las que siempre se repite el mismo mensaje. Se trata de correr de menos a más: la prudencia siempre es importante. Hay dureza de sobra, porque esa «maldita cuesta se repite tres veces». Entre las opciones está la de amarla u odiarla, todo depende del ritmo que se elija. 

			—Yo lo comprobé muy joven y no lo olvidaré nunca. Comprendí que las carreras duran lo que duran y que la inteligencia es entenderlo. Quizá por eso al terminar aquel cross el entrenador Eladio García Rilova vino hacia a mí y me ofreció pasar a formar parte del equipo de atletismo. Desde entonces mi vida cambió para siempre y acepté vivir como un atleta.

            
			60. Media Maratón de Ávila

			Web: www.mmavilamonumental.com 

			Dureza: Alta

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Octubre

			Lugar: Ávila

            

			En el margen izquierdo del río Adaja, asentado sobre cuatro columnas dóricas, se encuentra una arquitectura que se sale de lo corriente: el monumento de los Cuatro Postes. A su lado, como si su historia nos examinase, se realiza el último calentamiento para esta media maratón antes de colocarse en la línea de salida. 

			Una perfecta metáfora de lo que vamos a encontrar en el recorrido. El monumento de los Cuatro Postes, en el que se asientan las viejas armas de la ciudad, serían esta vez las cuatro patas de la mesa de la cocina. No puede descarrilar ninguna para garantizar su estabilidad. Justo lo que va a pasar en esta carrera, que será un sincero reflejo de Ávila. 

			Un recorrido francamente duro en la ciudad más alta de España, a mil ciento treinta y un metros sobre el nivel del mar. Una alternativa perfecta para evaluar fuerzas de cara a las maratones de otoño. Y sobre todo para la de Nueva York, que se celebra un mes después y que también es uno de esos trazados que nunca dan tregua. Al final, casi siempre se trata de sobrevivir en vez de pelear por la mejor marca. Máxime al enfilar los últimos kilómetros de cara a la pancarta de meta en Central Park que tiran hacia arriba como si estuviesen patrocinados por el diablo.

			Salvando las distancias, aquí, en Ávila, pasa igual. Su dureza será parte de su filosofía. Es más, será como si abriésemos las páginas de un libro de historia en una ciudad que es un Patrimonio de la Humanidad. Así, por ejemplo, se pasa por el puente de Santi Spiritu, el convento de la Encarnación, el de San José, el paseo del Rastro o por San Vicente hasta llegar a la meta. Un escenario ubicado en un entorno maravilloso, junto a la muralla medieval, que es la verdadera seña de identidad de Ávila. Allí termina esta carrera en la que de ninguna manera se puede jugar a la lotería. 

			—Hay que administrar cada gramo de fuerza para hacer frente a sus constantes subidas si no queremos acabar con nuestra paciencia. Pero precisamente por eso damos ese valor al monumento de los Cuatro Postes. Antes de dar la primera zancada, su presencia es como un mensaje. Trata de convencernos de que en una media maratón como esta no puede descarrilar ni una sola de las cuatro patas de la mesa. Hay recorridos que no perdonan y el de Ávila es uno de ellos. 

			Veintiún kilómetros noventa y siete metros a fuego lento que exigen una disciplina severa. Una manera de defenderse como la de esas murallas que defienden Ávila y una forma de ser.

            
			61. Cross de Cantimpalos

			Web: www.cantimpalos.es

			Dureza: Media

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: 8 de diciembre

			Lugar: Cantimpalos (Segovia)

            

			—En Cantimpalos, los productos del cerdo y sus derivados forman parte la tradición popular, porque en estas tierras se crían excelentes ejemplares de ese animal. De ahí se deriva el chorizo de Cantimpalos, que puede comerse tanto crudo como cocido y que es tan famoso en todo el mundo. 

			De hecho, uno de los premios que se dan a los corredores por terminar este cross es una paleta de chorizo que José Ramón Torres ha tenido la suerte de saborear en más de una ocasión. Quizá sea su arraigo popular, la realidad es que suma cuarenta y cuatro ediciones consecutivas que lo convierten en el cross más antiguo de Castilla y León.

			La prueba absoluta se realiza en el campo de La Vega y acostumbra a celebrarse el 8 de diciembre, el día de la Inmaculada. Consta de diez kilómetros que en campo a través al final siempre se hacen duros. Tiene una historia de primera división y se le conoce en la comunidad como «la prueba de todos los segovianos», y la realidad es que para el pueblo es una verdadera fiesta. Un ejemplo de prestigio y honestidad por parte de espectadores y organizadores que cuidan a todos por igual, sean atletas profesionales o aficionados. 

			Hay una pantalla gigante para seguir el cross y es inevitable hablar de las carreras infantiles que albergan a cerca de mil niños de todos los colegios de Segovia y de otras provincias de España. El hecho de competir junto a atletas de élite en el mismo recorrido representa un valor añadido. Aquí han ganado gente de la categoría de Chema Martínez o el actual maratoniano Javi Guerra que, además, es un atleta de la tierra. Sobran los motivos para correr en Cantimpalos y agradecer el esfuerzo de los organizadores que nunca dejan de sorprender. La historia lo demuestra. 

            
		62. 10 kilómetros Ciudad de León

			Web: www.correenleon.com 

			Dureza: Media

			Distancia: 10 kilómetros

			Fecha: Octubre

			Lugar: León

            

			León nació como un campamento militar de los romanos. Hoy, es una ciudad envidiable, en permanente evolución que, entre sus tesoros, tiene esta carrera de diez kilómetros que comienza junto al estadio Hispánico y termina en la plaza de la catedral, esa maravilla que representa como ninguna otra construcción en España el gótico clásico de estilo francés, increíbles los juegos de luz de sus vidrieras. 

			—Pero ya no solo es eso, sino que el recorrido transcurre por los edificios y monumentos emblemáticos de la ciudad como San Marcos, San Isidoro, el casco antiguo o el edificio Botines-Gaudí. 

			Un escenario mágico que justifica que cada año sea más alta la participación de atletas llegados de otras provincias. No solo se trata de correr en León, sino de vivir León, de descubrir el antiguo barrio judío, del ritual de las tapas en el barrio Húmedo con sus más de cien bares o de la plaza del Grano, que conserva como ninguna el encanto medieval. De hecho, ahí se sitúa el albergue de los peregrinos. 

			En pleno mes de octubre, los diez kilómetros Ciudad de León conceden abiertamente esa posibilidad. El límite de inscripciones por ahora está en mil doscientas plazas, aunque ese mismo domingo la organización ofrece otra posibilidad: la de participar en una carrera de dos kilómetros que también tiene su aceptación. 

			León es una ciudad que está a ochocientos treinta y siete metros de altitud. Por lo tanto, no es lo mismo que correr a nivel del mar. Pero el trazado, que es igual que el de los diez primeros kilómetros de la media maratón, es favorable. Su propia altimetría lo demuestra. Se sale a ochocientos veinte metros de altitud y el punto más alto está en el kilómetro seis a ochocientos cincuenta y uno. 

			—Todo es cuestión de regularse y de entender que, si se sabe hacer, esta carrera es territorio de muy buenas marcas. 

            
			63. Media Maratón de Valladolid

			Web: www.mediamaratonvalladolid.com 

			Dureza: Baja

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Septiembre

			Lugar: Valladolid

            

			Felipe II, Miguel Delibes o los Celtas Cortos nacieron en esta ciudad, en esta maravillosa Valladolid que en su día fue capital de España. La historia, por lo tanto, nos acompaña para correr esta media que supo encontrar su posición. Hoy en día el tiempo actúa a su favor. Lleva camino de los treinta años de antigüedad. Su primera edición nos traslada a otro tiempo, al año 1989. 

			—Recuerdo que yo la corrí y que entonces el circuito salía a las afueras de la ciudad. Desde entonces ha cambiado totalmente. Ahora es un trazado urbano, de dos vueltas, básicamente llano, en el que se puede reconocer la imbatible belleza de una ciudad como esta. 

			En su recorrido concursan los monumentos y calles más reputadas de Valladolid hasta llegar a la meta, que ahora se ubica en la Acera de Recoletos. La media maratón ofrece dos posibilidades al celebrarse en el mes de septiembre. Una, la de calibrar el estado después de las vacaciones y otra, en caso de que uno esté preparando una maratón de otoño, la de certificar cuál es «nuestro ritmo real de carrera». Sobre todo porque es un recorrido plano en el que, si hay que buscar algún defecto, es el de que se callejea mucho y puede resultar muy enrevesado. 

			Más allá del paseo Zorrilla, no sobran las amplias rectas para correr con esa libertad. En cualquier caso, esta media siempre será un buen termómetro en una época en la que no sobran las carreras de esta distancia y lo normal es que en Valladolid, a seiscientos noventa metros de altitud, haga buen tiempo en septiembre, ni frío ni calor. 

			—Así que se trata de una fantástica alternativa para empaparse ese fin de semana de Valladolid y de su cultura popular, que no parece tener límite. Cada día se reinventa un poco más, quizá porque así son las ciudades que no se cansan de evolucionar. 

            
			64. Media Maratón del Cerrato

			Web: www.baltanas.es

			Dureza: Baja

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Mayo

			Lugar: Baltanás (Palencia)

            

			Baltanás, la capital histórica de la comarca del Cerrato, está situada en un alto, en medio del valle de Atanasio. Ahí comienza esta peculiar media maratón que parte de la ermita de Nuestra Señora de Garón de Antigüedad y llega a la plaza de España de Baltanás, donde se sitúa la ansiada pancarta de meta. Se trata de una carrera con inequívoco sabor rural, caracterizada por los verdes y silenciosos paisajes del Cerrato. 

			—Yo la he corrido varios años y soy un ferviente admirador de esta prueba que, por otra parte, es francamente rápida. Sobre todo los primeros diez kilómetros en los que uno no hace más que bajar. Así, en mi caso, los primeros cinco kilómetros los he llegado a pasar a ritmo, para mí, de récord del mundo —14 min 45 s—, y de ahí que, en el global, tenga 1 h 4 min 50 s cuando mi mejor marca en media maratón es de 1 h 5 min 40 s. 

			Pero la media del Cerrato es otra historia que, lógicamente, con ese desnivel, no puede estar homologada. 

			—Pero si se trata de reconocer algo diferente, adelante, uno no se equivocará con esta elección, donde a los atletas se les recibe siempre con cariño y con esa solidaridad que contagian los pequeños pueblos de Castilla y León. De regalo, además, la organización corresponderá a cada corredor con uno de los quesos de la tierra, de tradición artesanal, en los que se mezcla leche de vaca, oveja y cabra. Un producto que a mí, personalmente, me encanta y que hace honor al lema del Cerrato, «la tierra del sabor».

			La misma que lleva más de treinta años adorando a su media maratón como si se tratase de uno más de sus hijos. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	El frío es una de las características de Castilla y León. Pero no hay por qué tenerle miedo, máxime cuando hay una carrera en Edmonton, la media maratón de la Hipotermia, que atrae a más de tres mil corredores en el frío canadiense, con temperaturas de hasta 40 ºC bajo cero. 

			[image: Imagen 03]	Si hace frío, el calentamiento debe ser más largo, porque el músculo tarda más en entrar en calor. 

			[image: Imagen 03]	Es recomendable la ropa técnica que mantenga tu cuerpo caliente. 

			[image: Imagen 03]	La garganta sufre más con el frío porque se tiende a respirar por la boca. El aire, al no pasar por la nariz, no se calienta. De ahí que antes o después de acabar de entrenar sea bueno un par de cucharadas de miel o una infusión caliente. 

			[image: Imagen 03]	Y qué decir de las manos y las orejas. Para estas últimas hay prendas que ayudan a mantenerlas calientes, orejeras o la misma braga que se puede estirar hacia arriba y taparlas. Para las manos están los guantes; los hay de muchos grosores y texturas, busca el que mejor se ajuste a ti y no los olvides nunca los días de gélido frío. 
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			(CON NOEL ÁLVAREZ MÁRQUEZ)

			DELICIOSA POR FUERA, CRUJIENTE POR DENTRO

			Kilómetro cero. Puerta del Sol. Aquí podría empezar el mundo, en Madrid, en esa ciudad, «donde el mar no se puede concebir», en la letra de las canciones de Joaquín Sabina. 

			Madrid, efectivamente, está a seiscientos sesenta y siete metros de altitud y es una de esas ciudades, «donde no hay carrera fácil ni en línea recta». Así lo explica Noel Álvarez Márquez, atleta aficionado, recién titulado como entrenador nacional de atletismo, sin ninguna duda en su discurso: 

			—Madrid siempre será un misterio para el corredor. Sus cuestas son esa eternidad que, pese a todo, duran muy poco. Una manera de reconocer que, al final, uno es más importante que el circuito o de que se puede sobrevivir en cualquier parte. 

			La prueba es que él, a los cuarenta años, todavía no se ha cansado de batallar frente al cronometro. Ni siquiera en esos días de verano de Madrid en los que Sabina ha llegado «a confundir el sol con una estufa de butano». 

			Pero aun así sigue habiendo carreras en Madrid, que empiezan a las nueve de la mañana y que nos recuerdan que sufrir puede ser un acto tan heroico como un vaso de ginebra por las noches. Porque la orografía es así. Una ciudad con cuestas míticas como la de la calle Moyano o la del Ángel Caído, a la entrada del Retiro, donde finalizan tantas carreras que pueden resultar letales. 

			Sin embargo, eso no desmerece a Madrid, sino todo lo contrario. La prueba es que cada fin de semana la ciudad mueve masas de corredores que gobiernan las estaciones de metro o la red de autobuses públicos desde primera hora de la mañana de los domingos como si fuese una orden municipal. 

			Pero lejos de ser una orden, es un acto de voluntad. Un día más en la biografía de los atletas. A la larga, resultan imposibles olvidar esos días en los que la Castellana, la Puerta del Sol o la calle Serrano se declaran a disposición de los corredores. El placer es el de vivirlo y luego el de contarlo.

			Madrid es esa ciudad realista donde regresa siempre el fugitivo como canta Sabina y declara Noel Álvarez Márquez. 

			—No hay atleta al que no le guste correr en Madrid. Quizá porque la soledad de la ciudad en esos momentos se aleja del bullicio o de los atascos que tanto nos irritan durante la semana. Por eso, si se piensa fríamente, los corredores somos unos afortunados. Tenemos la oportunidad de ver lo que los demás ojos no ven y de poseer una ciudad que no tenemos que compartir con nadie. 

			La fortuna empieza en esos fantásticos espacios verdes de Madrid. De hecho, a cada madrileño le corresponde una media superior a dieciséis metros cuadrados de zonas verdes de uso público que nos podrían trasladar a la Casa de Campo, al Retiro, a la Dehesa de la Villa o a la Fuente del Berro. Pero ese no es el único mito de Madrid. Esta ciudad está llena de ellos. Una ciudad con tantas cuestas o más que Nueva York; una ciudad con esas rampas tan exigentes que coronan la San Silvestre vallecana, probablemente la mejor carrera del mundo, o una ciudad que te exprime como ninguna en los últimos kilómetros de su maratón en plena primavera… Y todo eso por no hablar de las peculiaridades de todas esas carreras, alejadas del centro, propiedad de los barrios y orgullosas de sí mismas como Canillejas, Carabanchel, el Zofío, la Elipa…, que pretenden demostrar que la «calle también es nuestra». 

			Noel se matricula en cada una como un fiel exponente. Quizá las pruebas de barrio no sean tan vistosas como las que se celebran en el centro, pero hay muchos atletas que se han criado en ellas. Porque esto no fue siempre así ni hubo tantas carreras como ahora, en que cualquier fin de semana uno puede elegir entre tres, cuatro o cinco. Noel ya perdió la cuenta y tal vez por eso reivindica que «en la selección está la diferencia». 

			—No podemos amar a todas las carreras por igual: todas tienen algo que las distingue. 

			Una prueba de que en esta gran urbe, tejida por cientos de estaciones de metro, queda sitio para miles de carreras. Los corredores perdieron el miedo a los domingos y a contar sus experiencias en redes sociales. 

			—Las carreras nos recuerdan que el esfuerzo forma parte de nuestra educación y que siempre hay una nueva oportunidad. 

			Entre todas las pruebas que Noel Álvarez conoce de Madrid, elige seis como si fuesen cualquiera de esas canciones de Sabina en las que, efectivamente, «se cruzan los caminos» hasta volver siempre al kilómetro cero, en la Puerta del Sol.

            
			65. San Silvestre Vallecana Internacional 

			Web: www.sansilvestrevallecana.com 

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: 31 de diciembre

			Lugar: Madrid

            

			Sería como el museo del Prado de las carreras, solo comparable consigo misma, como pasa con Marilyn Monroe. Ni siquiera la prueba popular, que se celebra dos horas antes, se puede medir a la Internacional, que siempre acude puntual a su cita a las ocho de la tarde del 31 de diciembre. 

			Congrega a los mejores atletas del planeta y huye de las inscripciones masivas como acto de fe. Entre sus tradicionales exigencias, figura la de acreditar una marca por debajo de los 38 min en otra carrera de diez kilómetros en el último año. De ahí que la Internacional sea un desafío legítimo, una atracción loca o una llamada del destino. Una carrera absolutamente favorable hasta los dos últimos kilómetros. Entonces se enfilan las legendarias cuestas de Vallecas en las que la agonía acepta a todas las clases sociales. Pero ese es el precio de llegar hasta el estadio del Rayo Vallecano, donde termina esta obra maestra. 

			El protagonismo recae en el corredor, sea del nivel que sea. Las aceras, gobernadas por la gente y por una coreografía navideña, son las mismas para todos. Las emociones toman el control de uno mismo, como ha explicado tantas veces Chema Martínez sin necesidad de usar demasiadas palabras: «No conozco una carrera en el mundo como la San Silvestre Internacional». 

			La realidad es que es así. Su personalidad. Su biografía. Su leyenda desde que Antonio Sabugueiro la creara en la década de los sesenta desde la más pura casualidad. Cuando iba a buscar patrocinadores para la prueba, la gente pensaba que había enloquecido. Nadie podía imaginar entonces que aquello fuese a llegar hasta este extremo. Hoy, la San Silvestre es una marca registrada. Podría ser el título de una película o el nombre de un equipo de fútbol. No desentonaría. Hablamos de un imperio capaz de llamar la atención hasta de la gente que no la ha corrido nunca. De ellos aprendimos que la complicidad surge inconscientemente y se entiende que las inscripciones se agoten en un par de días, porque todo el mundo quiere correr con dorsal. 

			—Hay emociones que no tienen precio, tardes como la del 31 de diciembre que no se parecen a las demás y, en el caso de la San Silvestre Internacional, no todos los días se termina una carrera dentro de un estadio de fútbol con la leyenda de Vallecas. Allí dentro ha jugado hasta Maradona. 

            
			66. Trofeo Akiles

			Web: www.clubakiles.com 

			Dureza: Media

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Madrid

            

			Nació humilde y morirá humilde fiel a sí misma, a su dureza y a su termómetro bajo cero. Esta carrera resume el invierno, la escarcha y la belleza de la Casa de Campo antes de que salga el sol en el mes de diciembre. Arranca junto al lago y explica que los corredores «seamos más rápidos que el miedo». 

			Akiles ha visto cruzar la meta a generaciones de corredores. Siempre la misma naturaleza, la sensación de estar en un bosque y de no encontrar ni un solo semáforo en todo el trazado. Por eso hay mil razones para amarla y ninguna para perderla. Su prestigio es innato, su instinto de supervivencia es ley.

			De ella aprendimos que querer es poder. Siempre hay una nueva historia que escribir para este club, el Akiles, fundado en 1963 por un grupo de atletas que se concentraban en el Cuartel de la Montaña tras entrenar duro en la pista de ceniza de la Ciudad Universitaria. 

			La carrera, por lo tanto, es vieja, desde el año 1978 cuando empezó llamándose Trofeo Finlandia. El nombre obedecía a que al ganador se le recompensaba con un viaje a ese país. Hoy ya no es ni mejor ni peor, solo diferente. Queda, eso sí, el mismo trazado, delicioso por fuera y crujiente por dentro, que nunca será fácil ni difícil. 

			La larga subida al cerro de Garabitas puede ser como una cuchilla en los primeros cuatro kilómetros. Sin embargo, la segunda mitad es maravillosamente veloz, destinada a la zancada larga y a apretar el acelerador. 

			—Así que es imposible arrepentirse de entrar en su vida o de no agradecerle lo que significa, porque en el Trofeo Akiles habita algo más viejo que nosotros: la prehistoria. 

			De ahí la diferencia, la lealtad con pasado y presente encerrado dentro de un marco insuperable. Allí donde a los corredores se les quiere con locura: la Casa de Campo de Madrid, con su origen renacentista y su tamaño, cinco veces más grande que el de Central Park en Nueva York y seis veces y medio mayor que el Hyde Park de Londres.

            
			67. Trofeo José Cano

			Web: www.trofeojosecano.com 

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Noviembre

			Lugar: Madrid

            

			Otro de esos veteranos de la guerra del Vietnam. Demasiada vida desde el 20 de noviembre de 1980 cuando empezó este mito viviente. Una legión de emociones que «nos llenaron de entusiasmo» en estos casi cuarenta años. 

			En Canillejas se ha visto ganar a un campeón olímpico como Kipruto o a un vencedor de la maratón de Nueva York como Steve Jones. También a un campeón del mundo de cross como Simon Karori; y a atletas de la categoría de Paul Bitok, Mike McLeod, William Sigei, Gary Stiner, Fernando Mamede, José Manuel Abascal, Juan Carlos Higuero… 

			—Hoy, ya no es como antes, porque la carrera ya no tiene las posibilidades económicas de ayer. Ni siquiera puede aproximarse a los quince mil corredores que se inscribieron en 1994. 

			Pero no se da por vencida. Todavía siguen ocurriendo cosas maravillosas porque aún juega con lo más importante que hay en el mundo, «con las emociones», según José Cano, su mítico organizador, que creó esta carrera en la fase de la transición. 

			—Había que hacer cosas en la calle para demostrar que la calle era nuestra. 

			Casi cuarenta años después, José Cano está jubilado. Pero no ha dejado de soñar con una prueba que todavía le invita a reinventarse. Quizá porque esa es parte de la vida de los organizadores, gentes acostumbradas a saltar obstáculos como si fuesen directores de cine. En realidad, las mejores historias suelen ser así, y tal vez por eso esta carrera nunca pasará de moda, porque «correr en Canillejas es como jugar en el Bernabéu». 

			El atleta popular sabe que por este escenario han pasado los más grandes. Y por eso mismo cada año resplandecen las sombras del pasado en la meta de la calle Néctar con esos nombres míticos que un día nos acompañaron y que todavía nos recuerdan lo que significa estar ahí: el peso de una historia imborrable en uno de los circuitos de diez mil metros más rápidos de Madrid. 

            
			68. Media Maratón de Madrid 

			Web: www.mediomaratondemadrid.es 

			Dureza: Media

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Abril

			Lugar: Madrid

            

			Lo tiene todo, popular y elitista a la vez. Una carrera que ya alcanzó la matricula de honor. Se tiene a sí misma, a su reputación y a su propia locura en la que el término medio es un elemento imprevisible. Su dureza es incuestionable como la felicidad de terminarla en el paseo de Coches del Retiro y, en los viejos tiempos, en la mítica pista de Vallehermoso. Por eso la primavera ya no se entiende sin esta prueba que simboliza la orografía de la capital y nos advierte de lo que nos vamos a encontrar tres semanas después en la maratón de Madrid. 

			Quizá sea el valor añadido de esta media en la que no se trata de correr a ritmo, sino de correr con precaución. Sin paciencia no hay manera de resolver esta ecuación en las grandes avenidas de la capital, capaces de albergar hasta veinticinco mil corredores que deben hacer frente a su propio esfuerzo. «Marca tus objetivos», dice la organización. «Consigue tus metas», responde ella misma. 

			La carrera quizá sea un desafío perfecto. Los diez primeros kilómetros hasta plaza de Castilla, el punto más alto de la ciudad, son exigentes. Hay que subir calles como Santa Engracia o Bravo Murillo que parecen no acabarse nunca. Luego, el trazado se suaviza y hasta se envalentona con largos y constantes tramos de bajada, como si, de repente, la ciudad se tirase en paracaídas. Sin embargo, no hay que caer en la tentación ni olvidar que la pancarta de meta todavía está lejos, en un escenario como el Retiro, donde la belleza siempre será cruel. 

			Así que los dos kilómetros finales representan la muerte en vida, con una ascensión pura y dura en la que no se puede engañar a nadie. Pero ese es uno de los precios de organizar carreras en el centro de Madrid, territorio tan bello como crujiente. Un cartel que refuerza su argumento cinco estrellas, la sensación de que si hoy puedes con esto mañana podrás con todo. 

			—Madrid, a veces, es así y cada día nos recuerda que se vive como se corre. No seremos los primeros ni los últimos en comprobarlo. No hay nada mejor que compartir la felicidad, como dicen en los anuncios de televisión. Y, efectivamente, hay muchos caminos para llegar a ella. 

            
			69. Carrera Popular Aranjuez 10 km 

			Web: www.carrerapopulararanjuez.com 

			Dureza: Baja

			Distancia: 10 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Madrid

            

			Una sabia excepción. Una carrera de diez kilómetros plana, sin las legendarias cuestas de la Comunidad de Madrid. Un desafío responsable para miles de corredores que acuden a mediados de diciembre a Aranjuez en busca de su mejor marca en esta distancia. 

			Una historia que se repite desde hace más de treinta años y que casi siempre arroja buenos resultados. Un cartucho que justifica la pregunta de la organización: «¿Estás preparado para disfrutar?». La respuesta confirma que corriendo también se disfruta. Que se puede vigilar al cronometro y las fuerzas de uno mismo. Que la suma de los kilómetros no nos amenaza y de que cada vez estamos más cerca de la calle del Príncipe, donde empieza y termina esta carrera. Una responsabilidad que explica la pasión de atleta en un escenario como Aranjuez, nacido para convencer. Un tope de seis mil dorsales se adueñan de sus calles que ese domingo se parecen más que nunca a la Quinta Avenida de Nueva York. Solo falta el Empire State. Pero al margen de eso, las ilusiones son las mismas, firmes como la decisión de tener un hijo. 

			No hay metáfora que se aleje de las posibilidades de esta carrera que no solo es rápida. También es bellísima, porque el escenario roza lo memorable con el Jardín del Príncipe, treinta y dos hectáreas más grande que el del Retiro en Madrid. Una maravilla sincera rodeada por el río Tajo y en la que también se pueden observar gran cantidad de especies vegetales, muchas de ellas traídas desde mundos lejanos. 

			Así que esto no solo es deporte. También es cultura, la posibilidad de pasar un día diferente en Aranjuez, después de correr y de vivir su paisaje cultural, declarado sin excusas Patrimonio de la Humanidad. Todo esto justifica que, después de treinta años, la carrera se haya convertido en algo más que una carrera. Un acontecimiento social, rápido e inteligente, capaz de empatizar con el atleta y con el espectador casi en las puertas de la Navidad. 

			—Cosas que, en realidad, no son producto de la casualidad, sino de una vida en común en la que no solo triunfa el talento. También los años y el esfuerzo, la vida que vivimos. 

            
		70. Media Maratón Tragamillas

			Web: www.latragamillas.com 

			Dureza: Alta

			Distancia: 21,097 kilómetros 

			Fecha: Diciembre

			Lugar: Villalba

            

			—Es preferible no engañar a nadie. Dura, muy dura, como se puede imaginar en un territorio tan próximo a las montañas de Navacerrada. 

			Pero de una dureza agradecida con tramos en los que hay que sufrir y otros en los que se puede correr. Un recorrido mixto, por carretera y por tierra, que explica una media maratón bellísima, organizada por un club, El Tragamillas, con espíritu de corredor de fondo. Su propio nombre refleja la dureza que vamos a encontrar. Todo forma parte de un proceso que se cocina a fuego lento y sin necesidad de correr como galgos. 

			No se puede ni se debe en un recorrido como este en los que hay tramos que parecen destinados a ensalzar aquellas viejas virtudes del hombre primitivo para sobrevivir. 

			—Ahora, somos nosotros los que estamos en carrera y los que tenemos el deber moral de llegar a la meta, donde los premios no solo se limitan a un trofeo. También nos puede tocar un jamón para recuperar durante la semana las energías que hemos perdido en esta carrera que nunca deja de tratar al corredor con máxima hospitalidad. 

			Así pasa a lo largo de su historia: el que viene repite y no se enfada si hace mucho frío, si hay que correr con mallas o si hay que invertir cuatro minutos más que en la edición del año anterior. Entre las virtudes de los corredores también figura la de reinventarse. De ahí que a estas alturas de la vida sea imposible encontrar a dos corredores iguales. Ni siquiera en la Tragamillas, a la orilla de la sierra de Madrid, donde a primeros de marzo puede amanecer un día tan frío como en las montañas Rocosas de Canadá.

			—Pero no pasa nada. Nosotros somos corredores. Nosotros nos adaptamos a todo. 

			NO OLVIDES DÓNDE VAS A CORRER Y CÓMO HACERLO

			[image: Imagen 03]	Si hay un lugar aconsejable para entrenar en Madrid es la Casa de Campo. El auténtico pulmón verde de la capital. Años viendo correr atletas y aún no deja de plantear nuevos retos.

			[image: Imagen 03]	Madrid no solo es una ciudad llena de cuestas. Hasta la Castellana, que a primera vista parece llana, rompe hacia arriba hasta la plaza de Castilla. Por eso, para evitar lesiones, es imprescindible hacer un buen trabajo muscular en el gimnasio antes y después de correr. 

			[image: Imagen 03]	Con una altitud de seiscientos sesenta y siete metros, Madrid no engaña. No se puede correr tan rápido como a nivel del mar. De ahí que cuando corras en la costa tengas la sensación de volar. 

			[image: Imagen 03]	La mayoría de los barrios de Madrid cuenta con sus propias zonas verdes, por lo que no necesitas entrenar siempre por asfalto, superficie tan agresiva para las articulaciones. 

		

	
		
			LA META. 
HASTA DONDE EL OJO NO VE

			Mi felicidad empieza por poner fin a estas páginas. Un recuerdo imborrable y parecido al de terminar una carrera. Una manera de explicarte que yo también nací para esto. Nací para esforzarme y para vivir la vida sin complejos, para buscar mis límites y no parar hasta encontrarlos. 

			Nací para esquiar, para montar en bicicleta y, sobre todo, para correr o para sacar jugo a la soledad del corredor de fondo. Hoy, que la conozco de veras, ya la he prometido fidelidad para toda la vida. A su lado descubrí una alianza fantástica de la que ya no sabría prescindir. Un menú a medida que convence a mi cuerpo para producir energía o para viajar al fin del mundo. De ahí que ahora sea incapaz de renunciar al poder de las zapatillas como si se tratase de una película de Walt Disney o de una receta del doctor House. Juntos seremos mejores.

			Nací en Granada, donde no solo existe pasión por la poesía de Lorca, las montañas de Sierra Nevada o la Semana Santa. Al menos, para mí, desde que empecé a correr en el parque de la Fuente de la Bicha. Desde entonces no solo he progresado yo, también mi idea de la vida y del esfuerzo, la sensación de que todo es posible. 

			Al principio me parecía imposible correr por debajo de los 4 min por kilómetro. Hoy, que ya solucioné esa cuenta pendiente, no sé dónde está la próxima estación, porque ni siquiera sé dónde están mis límites. 

			Me acompaña la motivación de la que no me arrepiento, la sensación de que algún día haré la carrera perfecta y de que si no la hago tampoco pasará nada. El esfuerzo habrá merecido la pena y hasta podré escudarme en la fuerza de la poesía: «El recuerdo es el único paraíso del que no podemos ser expulsados».

			A mi edad ya hubiese podido dar la vuelta al mundo corriendo. Memorizo muchos kilómetros, aunque no los suficientes. De ahí que este libro haya llegado en un momento muy oportuno a mi vida. No solo amo correr. También amo lo que significa correr: madrugar una mañana de domingo, poner el cronómetro a cero, la fuerza de voluntad o la pancarta del último kilómetro. La vida que se comparte y la que nunca se olvida. La arena de los caminos, la tiza en el asfalto o la compañía de las redes sociales. Un mundo en el que, por encima de números, habitan sensaciones. Sensaciones que no se pueden registrar en una hoja de Excel, sino que quedan impresas en la memoria, donde se sabe que el dolor es pasajero y el orgullo es para siempre; que, al final, mañana volverá a salir el sol y que la paciencia es esa silenciosa virtud que nos da la razón. La felicidad no está encerrada en una caja fuerte.

			En realidad es la vida del corredor en estado puro la que nos permite vivir la vida que queremos, la que nos recuerda quiénes somos y nos propone echar raíces. Una afición que sabe a victoria y a miel. Por eso somos fieles a ella y a su GPS; a su encanto y a sus rozaduras; a su lealtad y a su misterio en el que yo, como mujer, aprendí que no hay ningún kilómetro que sea imposible, ninguna batalla que no se pueda ganar ni ningún viaje que no se pueda hacer. 

			Por eso este libro representa una herramienta fantástica que retrata esta afición con letras mayúsculas y que nos explica por qué Alfredo y Antonio no tuvieron ninguna duda a la hora de titular estas páginas: correr también es cultura, la posibilidad, efectivamente, de llegar hasta donde el ojo no ve. 

			REBECA GARCÍA, médico y atleta
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