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    1 EVOLUCIONAMOS PARA CORRER 
 
      
 
      
 
    Aseverar que nacimos para correr quizá sea muy aventurado, pero de lo que cada vez existen menos dudas es que evolucionamos para ello. Durante mucho tiempo se pensó que nuestros antepasados se hicieron bípedos para poder liberar las manos y tener un mejor acceso a la comida y al manejo de utensilios. La búsqueda de alimento siempre ha sido un razonamiento muy lógico para explicar los procesos evolutivos de las especies. Esos cambios se van transmitiendo de generación en generación a través de los genes de los progenitores. Sin duda, existen numerosos factores que favorecen nuevas adaptaciones, pero los cambios del entorno desempeñan a menudo un papel importante, crucial en muchos casos. Hace millones de años la tierra donde vivían nuestros antepasados sufría cambios importantes. Las selvas húmedas daban paso a bosques cerrados, y posteriormente a sabanas abiertas. La supervivencia en estos entornos no depende solo ya de la obtención de comida, que también, sino de la adaptación al medio ambiente resultante de esos procesos.  
 
    ¿Por qué nos haríamos bípedos con la cantidad de inconvenientes que conlleva? Supuso la reorganización de todo nuestro sistema óseo, con unos resultados que no parecían muy aptos para escapar de situaciones peligrosas, nuestras articulaciones sufrían más y estábamos más expuestos a accidentes. Para colmo, el parto se volvió más difícil y  comprometido con la adaptación de la pelvis y nuestras crías se encontraban más indefensas. Algo debimos ganar en esa adaptación para pagar tanto a cambio y la mejor muestra de ello es que seguimos aquí.  
 
    Entre las ventajas que encontramos a la postura erguida está que permite, en condiciones muy calurosas, exponer menos superficie corporal a la luz solar directa y dispersar así con más rapidez el calor acumulado en el organismo… y con un añadido muy esclarecedor, sin consumir grandes cantidades de agua. El desplazamiento bípedo también supone más ahorro de energía que si marcháramos a cuatro patas. 
 
    Nuestra forma de desplazarnos es menos rápida en pocos metros, pero nuestra resistencia es mayor a la hora de recorrer grandes distancias, tanto corriendo como andando, y lo que es más interesante, durante mucho tiempo. Tal vez el objetivo de la postura bípeda no era dejarnos las manos libres para manejar herramientas y así desarrollar nuestro cerebro. Según muchos estudiosos eso vino mucho después, fueron ventajas que aparecieron cuando el bipedismo ya se encontraba muy desarrollado y constituía nuestra forma de locomoción habitual por la sabana.  
 
      
 
    Nuestros antepasados no eran atletas, tampoco lo soy yo, ni muchos de los cientos de personas, mujeres y hombres, con quienes he compartido horas y kilómetros y que hemos encontrado en la práctica de correr una pasión. También conozco a personas con las cualidades innatas suficientes para poder considerarlas atletas, algunos son amigos míos. Una de las grandes ventajas de un atleta es su capacidad para soportar entrenamientos muy exigentes que favorecen el desarrollo de sus cualidades, ya innatas, hasta hacerles destacar por encima de la media.  
 
    No soy un atleta y eso no me ha impedido realizar maratones en asfalto y en montaña, pruebas de 100 kilómetros, ser finisher en pruebas tan duras como el Maratón des Sables o el Ultratrail  del Mont Blanc. 
 
    Soy una persona con aptitudes físicas corrientes, sano y sin ningún tipo de incapacidad que me impida correr y lo llevo haciendo desde hace muchos años hasta hoy, a las puertas de convertirme en sexagenario. Y con un poco de cabeza, y de suerte, espero seguir haciéndolo durante muchos años más. Mis tiempos son muy discretos, pero en mi madurez aún puedo correr un maratón en tres horas y media, los 100 km en menos de doce, en algo menos de cuarenta horas el UTMB y me cuesta llegar a 160 km en una prueba de 24 horas, dependiendo del trazado y del día. Entreno entre 60 y 70 kilómetros a la semana cuando no estoy preparando ninguna competición y suelo incrementarlos hasta los 100 ó 120 kilómetros cuando preparo alguna prueba de ultrafondo. Podría definirme como un corredor popular maduro.  
 
    Ya corría maratones a finales de los años ochenta y como dato más extravagante recuerdo fumarme un cigarrillo minutos antes de dar comienzo una carrera de 7 leguas (39 km), de la que también era organizador. Dejé de practicar deporte durante poco más de seis años, no recuerdo bien el porqué, y en los últimos diecisiete años no he dejado de correr, sin importarme que fuera en pista, por asfalto, en montaña o por las arenas de un desierto; podría decirse que soy un corredor todoterreno, pero no un atleta. Mi intención al enumerar estos detalles no es otra que corroborar que todo aquello que presento en este libro, tanto experiencias como recomendaciones, sirven para cualquier practicante de running con un mínimo bagaje de kilómetros en sus piernas. También valdría para todos aquellos que sienten la curiosidad por calzarse unas zapatillas y echarse a correr por los caminos. Les animo personalmente a que prueben la experiencia, aunque para ellos un primer consejo es que tuvieran un poco de paciencia. Nuestro cuerpo es una maravilla adaptativa de la naturaleza, pero todos esos procesos necesitan de un tiempo, mucho menos del que piensas, pero tiempo al fin. Si dispones de la constancia y paciencia necesarias, descubrirás una actividad que no te defraudará y vivirás alegrías que ni siquiera imaginas.  
 
      
 
    Desnúdate, ponte delante de un espejo y obsérvate bien. Postura erguida,  piernas largas, poderosa musculatura glútea, tendones posteriores fuertes, poderoso ligamento que une la columna vertebral con la base del cráneo, dedos de los pies cortos para una zancada eficiente, puente plantar en los pies para amortiguar el impacto, ausencia de gruesa capa de vello, abundancia de glándulas sudoríparas que nos mantienen bien refrigerados. Hay otros detalles que no se aprecian a simple vista, como que nuestras vísceras no presionan los pulmones al correr condicionando nuestra respiración, como ocurriría si no tuviésemos una posición erguida. 
 
    Todas estas características físicas las hemos heredado de nuestros ancestros y todas van encaminadas a que seamos eficientes corriendo largas distancias, no a que pasemos nuestra vida tumbados en un sofá. 
 
    Científicos de Harvard y Utah sugieren que estas características pueden ser el resultado de nuestra evolución como cazadores. En las sabanas africanas los animales no se acercaban para ser apresados, más bien todo lo contrario, huían antes de encontrarse a tiro de las rudimentarias lanzas. Y aquellos animales eran rápidos, muy rápidos en comparación con los humanos. A nuestros antepasados no les quedaba otra que insistir en su persecución, trotando tras sus presas y forzándolas a tener que realizar continuas arrancadas, lo que en aquellos climas tan calurosos acababa por elevar tanto su temperatura corporal que fallecían o caían rendidas por agotamiento quedando a merced de sus cazadores. Nuestros ancestros evolucionaron buscando la eficiencia, lo hacen todas las especies depredadoras; a nuestras presas potenciales no les interesaba desarrollar otra cualidad que no fuera la velocidad que les salvara de otras especies, ya muy rápidas de por sí. 
 
      
 
    No creo que esté demostrado, ni creo que se pueda demostrar fácilmente, pero mi sentido común me dice que esas adaptaciones evolutivas debieron venir acompañadas de otras, quizá más importantes, destinadas a reforzar esa conducta que les hiciera insistir e insistir en un método de caza que les era ajeno y para el que en un primer tiempo evolutivo carecían de la adaptación necesaria. 
 
    De las primeras cosas que llamó mi atención cuando empecé a competir en pruebas ultras fue que la diferencia existente entre los tiempos de los hombres y mujeres en carrera se acortaba. Y se acortaba más cuanto más largas fueran las distancias a recorrer. Las diferencias entre ambos sexos son notables y marcan los límites. Los hombres tienen corazones más grandes y más volumen cardiaco que las mujeres, lo que significa un mayor volumen de oxígeno que el cuerpo puede utilizar en el esfuerzo, también los hombres llevan más porcentaje de oxígeno en la sangre, aumentando la ventaja en la resistencia. Pero aunque las mujeres bombeen menos oxígeno, son más económicas, y al tener un menor porcentaje de masa muscular sus necesidades son menores. Además, los estrógenos femeninos favorecen la acumulación de grasa y agua en los músculos, y lo que puede parecer una desventaja en el mundo atlético de la velocidad, se convierte en una ventaja a la hora de las pruebas de resistencia, donde las mujeres cuentan con una reserva de grasa extra y destacan a la hora de aguantar, repostando casi sin parar.  
 
    Pero la gran diferencia entre mujeres y hombres está en la pelvis. Las mujeres están adaptadas para la gestación, presentan caderas más anchas que provocan un ángulo del fémur desde la cadera a la rodilla más pronunciado y que da a las piernas forma de equis, dificultando la carrera y haciéndoles más propensas a las lesiones de ligamentos en la rodilla. Y aquí radica, tal vez, una de las demostraciones más fiables de que nuestro cuerpo está perfectamente adaptado para correr largas distancias. Si en algo tan fundamental para la supervivencia de una especie, como es la procreación, nuestra raza evolucionó para estrechar las caderas de las hembras y con ello el canal del parto, es que los grandes desplazamientos suponían ventajas aún más importantes para esa supervivencia, hasta el punto de comprometer la descendencia. El sentido común, una vez más, nos viene a decir que la mujer tuvo que desarrollar una gran capacidad de sufrimiento para soportar las grandes distancias a salvar detrás del alimento, y esas capacidades han pervivido en ellas hasta hoy. 
 
      
 
    Hasta que el ligamento de la nuca se desarrolló lo suficientemente y se fortaleció para conseguir estabilizar la cabeza al correr y la musculatura glútea se volvió poderosa para servir de contrapeso, tuvieron que caer de bruces sobre la hierba seca en innumerables ocasiones. Muchos golpes de calor debieron sufrir nuestros antepasados hasta que perdieron la gruesa capa de pelo y se desarrollaron voluminosas glándulas sudoríparas que les permitieran mantener el cuerpo refrigerado, al menos más que a sus potenciales presas, incluso en los momentos finales del apresamiento en que con toda probabilidad deberían ser capaces de realizar aceleraciones para llevar a término en el menor tiempo posible la cacería.  No es baladí que muchos planes de entrenamiento modernos para carreras de ultrafondo incluyan entre sus rutinas sesiones de calidad, o que se basen en tiradas largas realizando en sus últimos quinientos o mil metros aceleraciones por encima del ritmo habitual, en el fondo intentan sacar el mayor partido a unas aptitudes que, de alguna manera, se encuentran en nuestro acervo genético como especie. 
 
      
 
    Es mi intención a lo largo de estas páginas no solo enfatizar, según mi experiencia vivida -y la de decenas de compañeros con esta afición común-, en los pasos lógicos que se deberían seguir para adentrarse en este apasionante mundo de la ultradistancia, quiénes son nuestros aliados y quiénes nuestros enemigos para alcanzar nuestro objetivo, cómo hacer que esta actividad forme parte de nuestra vida diaria sin que se lleve por delante nuestras obligaciones familiares y laborales y sin que se vea resentida nuestra economía; sino en mostrar un camino, mi camino, para que la búsqueda de la felicidad no quede al margen de nuestra actividad; es más, que se convierta en la verdadera meta a alcanzar más que aquella que suele estamparse en una loneta marcando el fin de cada carrera.  
 
    Todo lo expuesto en este libro está basado en mi experiencia, en lo que a mí me ha funcionado. ¿Hubiera funcionado otra forma de hacer las cosas? Seguramente sí. No pretendo sentar cátedra de nada, solo mostrar que con la motivación necesaria, la curiosidad por aprender y sentido común, o llámalo criterio, podemos adentrarnos en el mundo de la ultradistancia sin necesidad de haber sido agraciados por la genética ni disponer de cualidades excepcionales; solo el firme deseo de hacerlo, porque nos gusta correr y sentirnos felices haciéndolo.  
 
  
 
  


 
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    2 corro maratones… ¿y ahora qué? 
 
      
 
      
 
    Todos los corredores que nos consideramos populares, tras disputar nuestro primer maratón, nos enfrentamos a un dilema. ¿Ahora qué?. Los profesionales y corredores de élite no tienen dudas al respecto. Su objetivo siempre será, mientras sean competitivos, ganar y mejorar sus marcas. Buena parte de los corredores aficionados optan por esta espiral de reducir el tiempo empleado en completar la mítica distancia. Yo también lo hice hace muchos años, las opciones no eran muchas. Era un planteamiento motivador,  me obligaba a entrenar más y mejor, a devorar libros y planes de entrenamiento buscando ir pulverizando mis discretas marcas, y lo iba consiguiendo; no me resultó difícil, tardé algo más de cinco horas en completar mi primer maratón popular de Madrid. 
 
      
 
    Todo comenzó tan solo seis meses antes. Transcurría el otoño de 1985 cuando José Luis Salvador, responsable del área de deportes de una institución, y con el que pretendíamos formar un equipo de rugby para relanzar el deporte de base de la ciudad, y asiduo lector de la prensa diaria, leyó un artículo sobre el por entonces joven maratón popular que se celebraría en Madrid el 27 de abril del año siguiente. Nos lanzó el guante a modo de reto a unos pocos compañeros del equipo, aquellos que nunca diríamos no a un desafío de esa índole. Como todos los implicados, había corrido de cuando en cuando, pero de ahí a practicar la carrera a pie –el anglicismo running llegó mucho más tarde- distaba lo que por entonces me parecía un mundo. Salvador, licenciado por el Instituto Nacional de Educación Física y brillante remero en sus años de universidad, se comprometió a guiar nuestra preparación para que aquella locura se hiciera realidad. En el primer mes de sesiones ya experimenté una tendinitis de pata de ganso y una periostitis en ambos tibiales… Me decía: “No pasa nada, es una dolencia que se quita con kilómetros”… y continuamos adelante. Entrenábamos a cualquier hora de la tarde, incluso de madrugada ante la atónita mirada de los trabajadores del polígono industrial, que veían dos sombras enfundadas en un chándal pasar corriendo por delante de sus legañas. Series de mil metros con recuperaciones de vuelta, fartlek al terreno y tiradas largas hasta que llegamos a recorrer 25 kilómetros fueron la base de nuestra preparación. Para tomar contacto previo con el mundo de las carreras populares, nos inscribimos en febrero de ese año para disputar la media maratón de Fuencarral, en la que tardé poco menos de dos horas. Esa experiencia me insufló una gran dosis de motivación, aunque más tarde comprobaría que el tiempo de la maratón, en mi caso, no era tan fácil como multiplicar el de la media por dos. 
 
    Con ese bagaje y mucha ilusión me presenté en la línea de salida aquel 27 de abril para disputar el MAPOMA que a la postre ganaría Ramiro Matamoros, en poco más de dos horas y 17 minutos. Yo invertí más del doble de ese tiempo y desde luego mucho más del doble que en la media maratón. No me he encontrado muchas veces dándome de bruces contra “el muro” que suelen levantar entre los kilómetros 30 y 35 del maratón, quiso el destino que viviera ambas experiencias a la vez. Las malas sensaciones se alargaron más de lo deseado y desde la salida de la Casa de Campo hasta cerca de la plaza de Atocha lo pasé francamente mal. Pero a partir del momento en que crucé la línea de meta, o el propio maratón o el placer de correr me inocularon su veneno hasta hoy. 
 
    Los domingos de carrera en carrera y el maratón de Madrid como objetivo se convirtieron durante años en una forma de vida, con el objetivo siempre de bajar el tiempo del año anterior. Hasta que llegué a lo que parecía mi límite natural. ¿Podría haber bajado de esas 3h 25’? Seguramente sí… algunos segundos, quizá un par de minutos. Pero comprobé que la velocidad no se gana gratis, hay que pagar un precio muy alto en duros entrenamientos, series extenuantes, siempre al límite de la lesión. Sin embargo yo corría por placer, corría porque me gustaba correr y era precisamente en algunos entrenamientos cuando más disfrutaba, cuando tocaba hacer la sesión de tirada larga. Como los resultados comenzaban a no ser los esperados, la motivación decayó. Y es que no estamos diseñados para ser veloces y resistentes a un tiempo, solo unos pocos agraciados genéticamente tienen eso a su alcance. Decidí que no me compensaba, lo decidí porque comprobé que esos esfuerzos extenuantes no me compensaban y estaban consiguiendo que desapareciera el placer por salir a correr. 
 
    Seguí participando en carreras, desde maratones a pruebas de 10 kilómetros, pero ya no entrenaba de forma específica para ellas. Salía a correr sin más y procuraba que fuera por el campo o entornos naturales. Durante años tuve la fortuna de disfrutar de una casa en el campo y descubrí esa filosofía de correr que denomino carrera natural y que no es otra cosa que correr por los caminos trazados durante años por las generaciones que nos precedieron, no con el ánimo de entrenar, sino el de desplazarme de unos lugares a otros. 
 
      
 
    Los caminos tienen una peculiaridad muy importante, que son variados. Su firme suele ser un tanto irregular, lo mismo ascienden que descienden, en ocasiones con desniveles importantes. Experimenté un tipo de entrenamiento que habían puesto en práctica los suecos en la década de los años treinta del pasado siglo, el fartlek original que se realiza en terreno natural, donde nuestro ritmo se ve condicionado por los accidentes del terreno, induciendo a cambios constantes entre trabajo aeróbico y anaeróbico; con una ventaja para mí fundamental, es mucho más divertido y entretenido que las agónicas series o cambios de ritmo en pista o terreno liso. Este tipo de entreno tiene otros beneficios añadidos al fortalecer los tobillos y ligamentos de las piernas gracias a su diversificación. La frecuencia de pasos iguales se reduce de manera drástica, lo que evita las tendinitis típicas asociadas a la repetición constante. 
 
    Sin pretenderlo me había encontrado con un tipo de entrenamiento que tenía cierto método y no lastraba mi ánimo para salir a correr, haciendo solo kilómetros, que era en definitiva lo que buscaba. Ese detalle nimio significó un punto de inflexión en mi actividad como corredor. Dejé de considerarme un corredor de asfalto, aunque de vez en cuando salía a correr por la ciudad, no hay que ser tan purista en esto. Ya buscaba carreras que se desarrollasen por el medio natural, por las sendas y los caminos de siempre; eso que hoy se llama trail.    Os Foratos de Lomenás de Torla (21 km), Trail de los Castillos de Ávila (50 km), y una prueba singular que se cruzó en mi camino… 
 
    Sus creadores la denominaron Sidra-ultramaratón. A los organizadores del hoy mediático Maratón de Montaña de Zegama y un grupo de amigos de  Villalba (Madrid), se les ocurrió la brillante idea de unir estas dos ciudades de la mejor manera que sabían hacerlo, corriendo. En sucesivas fechas, ambos grupos  partirían hacia la ciudad opuesta para unirse en la ermita de San Bartolomé, en Ucero, provincia de Soria. Me puse en contacto con ellos y me admitieron encantados. La prueba no era competitiva en absoluto, la competición llegaba más tarde en los ritmos mantenidos en que se consumían las botellas de sidra. Se realizaban etapas de entre 40 y 50 kilómetros, según orografía y perfil. Exceptuando el día que tuvimos que salvar el cordal de Somosierra, con una ventisca que nos helaba hasta la bebida isotónica, y en el que solo pudimos recorrer diecisiete kilómetros. Eso sí, todas las etapas finalizaban de la misma manera, bebiendo sidra… bastante sidra. El encuentro de los dos equipos en Ucero fue muy emocionante, un día para no olvidar; no hizo falta arco de meta ni cientos de personas jaleando, nos bastó cumplir el sueño de meses atrás.  
 
      
 
    A partir de ese momento las carreras por montaña se convirtieron en mi razón de ser como corredor; Cross del Telégrafo, Maratón Alpino Madrileño, Cross de los 3 Refugios, Maratón de El Espadán o Jarapalos… y los trails de larga distancia en el horizonte inmediato. Correr por el asfalto de la ciudad y hacerlo por el campo o la montaña tiene algunas diferencias. La más evidente es la propia dureza del terreno, en cuanto a la orografía del mismo, que va a exigir a nuestro tren inferior un esfuerzo mayor, sobre todo a los cuádriceps. La otra diferencia importante es la irregularidad del terreno que pisamos, por lo que será muy importante entrenar la propiocepción, que es la capacidad que tenemos para conocer dónde se encuentra cada segmento de nuestro cuerpo en todo momento. Aunque como en todo hay quienes diseñan entrenamientos específicos para acondicionar y fortalecer estas partes del cuerpo, mi opinión personal es que la mejor forma de adaptarse es corriendo por ellos. La experiencia es más real y sobre todo más gratificante. Para acondicionar nuestras piernas a los cambios constantes de orografía qué mejor que buscarse circuitos para correr que sean “rompe-piernas” con continuos ascensos y descensos; y si tenemos la oportunidad de correr por caminos y senderos de montaña, su irregularidad va a ser la tónica dominante de los mismos. Al entrenar sobre el propio tipo de terreno uno acaba aprendiendo otras cosas que también son muy importantes. Aprendes que cuando sales del asfalto y del terreno más o menos llano, el ritmo ya no lo pones tú, te lo pone el propio recorrido. Aprendes a dosificar el esfuerzo cuando compruebas que subir una dura pendiente corriendo te desgasta una barbaridad y solo ganaste un minuto de tiempo, con lo fácil y provechoso que hubiera sido subir andando y ahorrar así mucha energía que con toda seguridad luego vas a necesitar. 
 
    En las distancias ultras que se desarrollan en ruta, más aún si discurren en un circuito que suele ir desde uno hasta diez kilómetros, aspectos como los que acabamos de tratar no tienen tanta importancia. En este tipo de pruebas la dureza mental adquiere una trascendencia determinante, así como tener presente que cuanto menos se descanse más probabilidades de ganar o aumentar la distancia recorrida; factores como gestionar el sueño, la táctica, saber cuándo correr y cuándo andar, la tolerancia al dolor y una buena administración del tiempo juegan un papel trascendental en el resultado final. Hablaremos con más detenimiento en los capítulos reservados para ello. 
 
    El camino que recorrí para llegar del maratón a la ultradistancia no es excepcional, bien al contrario es el camino seguido por un gran número de corredores que buscan experiencias nuevas y gratificantes una vez que la distancia reina no acaba de satisfacer sus anhelos. He oído en múltiples ocasiones que el maratón “engancha”, que una vez que lo pruebas no puedes dejar de correrlo. Es cierto, pero esta afirmación no la he escuchado solo del maratón; también de las carreras por montaña, de las carreras por el desierto, del trail running… Y todas son ciertas, lo que nos debería llevar a pensar que es una sensación que no se encuentra asociada a una especialidad en sí, sino al acto de correr, y para ser más exactos, al acto de disfrutar corriendo. Deberíamos preguntarnos entonces qué es aquello que nos hace disfrutar mientras corremos. 
 
      
 
    En un capítulo anterior nos preguntábamos qué motivaría a nuestros ancestros a perseguir por las estepas y las sabanas a rebaños de animales que, cada vez que se acercaban a ellos, salían corriendo y volvían a ponerse a centenares de metros de sus lanzas. Alguien podría contestar que la experiencia les habría demostrado que insistiendo en esa técnica acabarían por sucumbir por un golpe de calor, como apuntábamos. Bien, buena respuesta. Pero, ¿Cómo llegaron a adquirir esa experiencia? o planteada de otro modo, qué les animaba en sus primeros intentos a insistir en salir trotando tras ellos, con un calor infernal, con el esfuerzo que les suponía trotar y trotar durante horas hasta que comprobaban que las presas no podían soportar por mucho tiempo esas aceleraciones para huir de sus cazadores. El hambre no parece ser una respuesta muy convincente, partíamos de una alimentación vegetariana que podríamos haber continuado. La explicación parece encontrarse en nuestro cerebro. Se estaba desarrollando. Aún no está muy claro si este desarrollo vino motivado por el consumo de proteínas animales, aunque parece haber bastante acuerdo entre los científicos en que así fue; antes de cazadores debimos ser carroñeros, hoy día volvemos a serlo, ya que pocos cazamos la carne que comemos. Pero este es otro debate que debiera darse fuera de estas páginas… 
 
    Fuera causa o consecuencia, nuestro cerebro necesitaba proteínas para seguir con ese desarrollo que dejaba muy atrás en la evolución a nuestros parientes más cercanos. Pero por aquellos tiempos la carne fresca no se encontraba en supermercados, había que cazarla y eso era costoso en términos de energía y no olvidemos que uno de los principios de todo ser vivo es el ahorro de energía para sobrevivir. De las primeras cosas que debió ingeniar nuestro incipiente cerebro inteligente fues ofrecer compensaciones para motivar el esfuerzo.  
 
    Las endorfinas son neurotransmisores de la familia de los opiáceos y que produce nuestro sistema nervioso central. Su finalidad es modular el dolor, la temperatura corporal, el hambre y las funciones reproductivas, entre otras. Su nombre deriva del hecho de que producen los mismos efectos que los analgésicos derivados del opio.  Estos químicos naturales que estimulan los centros de placer en el cerebro nos dan sensaciones felices y nos alivian los dolores y el malestar. Además, también nos protegen contra los virus y las bacterias que invaden nuestro organismo. Eso sí, vienen de serie con una importante carencia; las endorfinas tienen una vida corta, ya que ciertas enzimas de nuestro organismo se encargan de mantener un delicado, y fantástico a un tiempo, equilibrio interior en nuestro cuerpo. 
 
      
 
    Correr es sinónimo de cansancio, incluso de dolor, pero tiene sus recompensas. Sea esta hormona o sea otra, más de la familia de cannabis como apuntan recientes estudios, lo que sí parece cierto es que las sensaciones están ahí y que el flujo sanguíneo se llena de estas hormonas portadoras de felicidad. 
 
    Por un lado, nuestro sistema nervioso está diseñado para ahorrar energía y sabotea nuestros intentos de hacer ejercicio inútil. Pero por otro, durante milenios, correr largas distancias detrás de una presa hasta agotarla era la diferencia entre un humano vivo y otro muerto. Por eso es lógico que existan mecanismos de recompensa neurológica para fomentar esta actividad. Los seres humanos somos animales sociales, igual que tendemos a realizar todas nuestras actividades en grupo, cazaríamos en grupo y en este sentido también se premiaría el trabajo en equipo. Cuando los humanos trabajamos juntos y en equipo, y correr es un trabajo, segregamos más hormonas que cuando vamos solos. 
 
    Parece que hemos identificado la causa de nuestro bienestar cuando corremos, las endorfinas. Pero esta hormona hace mucho más que provocarnos estados placenteros, ser cazadores en las áridas estepas africanas entrañaba riesgos; por aquellos tiempos cazar no era un pasatiempo. Las endorfinas ayudan a calmar el dolor ante un traumatismo, inflamación extrema, enfermedad aguda, exceso de actividad física o esfuerzo extremo; ayudan a liberar las hormonas sexuales, responsables del deseo sexual; fortalecen nuestro sistema inmune y controlan el apetito. En personas tristes y aburridas, que acostumbran a ver todo negro, se detectan bajos niveles de endorfinas en la sangre. La producción de endorfinas no es continua, sino que necesita de estimulaciones periódicas para producirse. La evolución había encontrado una fórmula perfecta para adaptarnos al medio y aunque ya no necesitemos de ella para subsistir se encuentra en nuestros genes y podemos recurrir a ella cuando queramos, con un añadido muy interesante, que no tenemos el estrés de que nos vaya la supervivencia en ello. 
 
      
 
    A quienes no han corrido nunca o lo han hecho en contadas ocasiones, tendría que advertirles que el momento más desagradable de correr se da en los primeros minutos. Arrancamos del reposo a la actividad y eso siempre cuesta. Los músculos necesitan adquirir su temperatura de trabajo óptima y los latidos cardiacos aumentan para distribuir más sangre oxigenada a los músculos. El organismo necesita más energía para distribuir el oxígeno más rápido, las células comienzan a descomponer el glucógeno y a utilizar la glucosa presente en la sangre; todo este proceso comienza a liberar ácido láctico, que es el responsable de sentir calor y ardor de nuestros músculos, de que comencemos a tener sensación de pesadez y debilidad. Esta molestia dura solo unos minutos, hasta que todo el sistema comienza a equilibrarse y adaptarse a la actividad, pero solo en quienes estén un poco entrenados. 
 
    Si tenemos o hemos tenido un entrenamiento coherente, una vez que los sistemas corporales se activan las “malas” sensaciones desaparecen y comenzamos a disfrutar del acto de correr. Habrá momentos incluso es que nuestras percepciones serán tan placenteras que nos sentiremos con el poder de seguir corriendo sin parar de forma permanente, pero es solo una quimera, dependiendo de nuestra preparación física y la intensidad del ejercicio llega un momento donde nuestro cuerpo comienza a dar signos de agotamiento. Es natural y ese momento se puede ir retrasando paulatinamente con buen entrenamiento y el adecuado descanso. El descanso es necesario y fundamental para el desarrollo de la resistencia. Entrenar sin apenas descansar se puede traducir precisamente en el objetivo contrario al que buscamos; cansancio constante, fatiga muscular, desmotivación e incluso dejar de progresar. Es lo que se conoce como padecer “sobreentrenamiento”. 
 
    El principio de todo entrenamiento, sea cual fuere el mismo, es someter al organismo a una carga para la que no está suficientemente preparado, haciendo que éste se agote o se acerque al agotamiento. La reacción natural del cuerpo será realizar las adaptaciones necesarias para soportar la siguiente carga. Para hacer estas adaptaciones el cuerpo necesita energía, mucha energía. Si estamos utilizando ésta en realizar más entrenamiento no le damos la oportunidad para proceder a esas adaptaciones. En el periodo de sueño, además, es cuando se establecen los equilibrios hormonales de nuestro organismo, por la misma causa que lo anterior, es cuando menor consumo energético realizamos y está disponible para otros menesteres. La recarga de energía con el sueño es algo que todos hemos experimentado. El reposo no solo obra estos milagros, sino que nos recupera de enfermedades que han debilitado nuestro organismo. Es un hecho demostrado que más vale estar descansado en exceso que entrenado en exceso. Tampoco es lo mismo hablar de descanso que de inactividad. Nuestro cuerpo es un complejo sistema que invierte mucha energía en mantener cualidades como la fuerza o la resistencia, y como hemos dicho la invierte para evitar que lo llevemos al agotamiento. Ahora bien, si mantenemos una inactividad prolongada –De dos o más semanas, dependiendo de la persona y su nivel- nuestro cuerpo dejará de emplear energía en mantener unas condiciones físicas que no le son requeridas, perdiendo o reduciendo éstas de forma drástica, primero la potencia y luego la resistencia. Todos hemos experimentado como tras un mes de inactividad hemos tenido que empezar casi desde cero nuestra preparación; aunque con una ventaja, nuestros músculos tienen “memoria” y la forma se recupera con más prontitud que si empezásemos desde el principio. 
 
      
 
    Para quien viene de correr un maratón muchos de estos conceptos no le son ajenos y habrá experimentado en él mismo muchos de ellos. El verdadero obstáculo para siquiera pensar en adentrarse en las pruebas de ultradistancia no se encuentra en el dominio o conocimiento de las materias expuestas hasta este momento, el verdadero freno se encuentra en la cabeza, en la psique. Al igual que para quien lleva una vida sedentaria correr 5 kilómetros es toda una proeza, porque tiende a extrapolar sus sensaciones cuando corre veinte metros para tomar el autobús a estar así durante los cinco mil metros; para quien ha corrido un maratón y piensa en una prueba de 24 horas proyectando su experiencia y sensaciones a encontrarse durante todo un día sufriéndolas. Pero este proceso de extrapolación es solo un mecanismo de defensa de nuestra mente, un prejuicio como muchos otros de los que tenemos. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    3 Correr ultradistancia 
 
      
 
      
 
    Para quien ha corrido al menos un maratón, y por tanto ha entrenado con mayor o menor fortuna, correr largas distancias se encuentra más a su alcance de lo que puede suponer en un principio. Hablo de encontrarse capacitado para correr largas distancias, percibiendo buenas sensaciones con ello, no me refiero a ser competitivo en la especialidad, al menos en una primera etapa, pues eso va a depender de varios factores y algunos de ellos vendrán condicionados por su genética, al igual que ocurre cuando hablamos de correr un maratón. 
 
    El hecho de correr es algo natural en nosotros y nuestro cuerpo viene de serie con todo lo necesario para hacerlo, además para hacerlo bien y de forma eficiente. Una de las grandes cualidades de nuestro organismo es su capacidad de recuperación. Como consecuencia de la realización de un trabajo físico ocurren una serie de cambios, tanto estructurales como funcionales, que vienen determinados por la fatiga y que se caracterizan por un empeoramiento temporal de nuestros sistemas fisiológicos básicos, se agotan nuestras reservas energéticas y esto disminuye nuestra capacidad de trabajo, no solo la específica que estemos realizando, sino nuestra capacidad general. Si continuamos insistiendo a lo largo del tiempo en este proceso de llevar el cuerpo a la fatiga, de manera sistemática, se estimula en nuestro organismo una capacidad de adaptación a los esfuerzos a que está siendo sometido. La consecuencia es una mayor capacidad de trabajo, cuanto más intenso es el esfuerzo realizado dentro de los límites fisiológicos de nuestro organismo, mayor será la adaptación conseguida y mayor su capacidad de rendimiento y resistencia. El objetivo de todo programa de entrenamiento es aprovechar esta cualidad del cuerpo humano. 
 
      
 
    Como ves, no se trata de ningún proceso mágico ni inexplicable, aunque sí fascinante. Estamos hablando de utilizar el mismo poder regenerador que tiene el cuerpo para curarnos una herida y cicatrizarla. Nuestro cuerpo siempre va a intentar “estar a la altura” de las exigencias a que le sometamos sin tener que llegar a la fatiga; sin embargo, para que se produzca esa adaptación, la carga de trabajo debe superar el umbral para el que ya está acondicionado. Es decir, si aplicamos estímulos de baja intensidad, por debajo del umbral de estimulación, no se produce ningún efecto de adaptación, salvo que éste se repita sistemáticamente en muy cortos períodos de tiempo y durante un largo proceso, en cuyo caso se puede producir un efecto acumulativo.  
 
      
 
    ¿Qué soluciones va a encontrar nuestro organismo para mejorar esa adaptación? Aumentar el tamaño físico del corazón, permitiendo que con menos frecuencia cardiaca se envíe más sangre a los tejidos; incrementar el número de capilares sanguíneos que portan oxígeno; conseguir que la sangre fluya con más facilidad; aumentar el número de glóbulos rojos; disminuir la grasa y sustancias lipoides en la sangre; aumentar el volumen pulmonar así como la energía para poder respirar; conseguir que las órdenes de ejecutar impulsos nerviosos a los músculos se hagan más eficientes; mejorar el metabolismo para que se vuelva más eficiente; favorecer la síntesis y depósitos de glucógeno en el hígado e incrementar la eliminación de desechos de éste; fortalecer tendones, ligamentos,  membranas musculares y el sistema óseo… 
 
    Como decíamos, cambios fascinantes que nos van a ir permitiendo ser cada vez más resistentes y afrontar los retos que nos propongamos. Llegar a ser más rápidos, como apuntábamos con anterioridad, va a estar muy condicionado por nuestra genética y llegaremos pronto a nuestro límite natural, en el que para bajar un minuto de nuestra mejor marca en maratón debemos realizar unos entrenamientos y unos esfuerzos que no estaremos dispuestos a dar, al fin y al cabo hacemos running para disfrutar. 
 
    En cambio, la resistencia es mucho más agradecida, siempre tenemos capacidad de mejorarla, siempre tendremos un nuevo reto en el horizonte; solo tendremos que imaginarlo y lo que es mucho más motivador, ponernos mano a la obra para llegar a alcanzarlo. 
 
      
 
    Nadie pondrá en duda que cuando nos encontramos en la línea de salida de esa prueba que llevamos meses esperando, aparte de las típicas mariposas en el estómago, nos embarga una gran satisfacción al estar a punto de enfrentarnos al objetivo marcado. De la misma manera, en el trascurso de la misma competición vivimos cada momento de una forma especial… pero es cuando nos acercamos a la línea de meta, cuando vemos el objetivo al alcance de la mano, cuando nos colma un estado de felicidad que solo obtenemos en ese preciso momento. 
 
      
 
    A todos nos ha ocurrido en alguna ocasión, y en más de una, que nos hemos apuntado a una carrera por un impulso. Un compañero nos habló de ella y nos convenció, leímos  un artículo donde se hablaba de la carrera y nos cautivó tanto que decidimos participar en ella, vimos un reportaje de la misma y sucumbimos a su encanto, o simplemente dimos por azar con la web de la prueba (Conviene recordar aquí que hay quien afirma que el azar no existe, que casualidad es el nombre que le damos a una ley aún desconocida). Sea como fuere, tenemos en el horizonte una carrera y nos comienzan a asaltar las dudas. ¿Cómo entrenar una carrera que nunca he realizado? ¿Serán suficientes los meses que faltan para llevar a cabo una preparación que me permita al menos terminarla con dignidad?  
 
      
 
    Vayamos por partes. Correr un maratón ya exige un esfuerzo considerable y en una u otra medida todos quienes lo hemos afrontado partimos en su día de cero, de ser corredores ocasionales  o de practicar algún otro deporte que nos mantenía acondicionados para el esfuerzo físico. Y conseguimos correr nuestro primer maratón. Para algunos de nosotros luego vinieron muchos más. La propia experiencia que se va atesorando en las carreras y entrenamientos, la abundante literatura que podemos encontrar sobre cómo preparar un maratón nos ha servido para tomar la decisión de convertirnos en maratonianos. La ultradistancia es un sendero más virgen, menos explorado y esta realidad no hace más que sembrar más dudas en nuestra cabeza, pero hay que darlas el valor que tienen; son solo dudas, nunca certezas. 
 
      
 
    Mi técnica para afrontar este tipo de pruebas se ha basado en mi propia experiencia, y en las enseñanzas indirectas de compañeros de fatigas que habían pasado por las suyas propias.  Me gustaría hacer aquí una valoración por la que muchos me llevarían a la hoguera: la experiencia por sí misma no sirve de nada. Las personas, como el resto de animales, realizamos un proceso de aprendizaje  a través del día a día. Pero no me refiero a este proceso  innato y natural. Me refiero al acto reflexivo de enseñarse a sí mismo, o ser autodidacta; otros prefieren llamarlo aprendizaje autónomo. Consiste en aprender cosas que hasta el momento desconocemos, haciendo el esfuerzo de buscar el conocimiento que requerimos, ir  separando de toda esa información el trigo de la paja, y por supuesto quedarnos con el trigo. Este método de aprendizaje lleva implícito experimentar, poner en práctica  hipótesis o teorías  elaboradas en base a esos conocimientos e intentar comprobar si son verdaderos o falsos, o para ser más acertados, si a nosotros nos funcionan, que en el fondo es lo que pretendemos.  
 
    Para sacar provecho de este aprendizaje autónomo no necesitamos tener una gran inteligencia, ni disponer de mucho tiempo libre, ni andar sobrados de dinero. Lo que necesitamos son dos cualidades que disponemos todos los seres humanos; en más o menos medida, es cierto, pero cualquiera disponemos de la medida esencial o necesaria para este empeño. Me estoy refiriendo a curiosidad y sentido común. La curiosidad  nos impulsará a buscar la información que necesitamos, pero no solo eso, despertará nuestra imaginación para buscar  aquella información que no es la aparente, sino más abstracta, la verdadera información que nos hará aprender cosas nuevas y no aquellas que ya sabemos.  No debemos dar crédito al viejo aforismo de “la curiosidad mató al gato”, en realidad la frase derivó de una mala traducción, y  quería reflejar la excesiva cautela que tienen los gatos, más que su curiosidad. La curiosidad es una fuente inagotable de conocimiento.  El sentido común, por el contrario, no es fácil de describir. Nos referiremos a él como el criterio  para juzgar razonablemente las cosas; para diferenciar lo que es necesario de lo que es deseable, así muchas cosas o cualidades que vemos en los demás son deseables (muy deseables, quizá) pero no necesarias, y mucho menos imprescindibles. El criterio nos debe servir para discernir esas cosas. El sentido común valora lo que es probable y lo improbable, diferencia lo que es razonable de lo que es absurdo; no es perfeccionista y no necesita muchas reglas, algo funciona o no funciona.  
 
      
 
    Con este bagaje de experiencia, curiosidad y sentido común me adentré en el mundo de la ultradistancia. Mi intención es transmitirte las enseñanzas que he ido acumulando en muchos años de trotar  por ciudades, carreteras y caminos; de hacerlo en solitario y corriendo en compañía; de hacerlo preparando pruebas o por puro placer. Correr siempre es positivo y me ha proporcionado muchos momentos de felicidad, también momentos de sufrimiento, pero estos siempre han sido voluntarios y finalizaban con el esfuerzo.  Solo he temido el momento en que una lesión me pudiera apartar de su práctica y con el tiempo he ido aprendiendo a sortearlas, aunque   la posibilidad de sufrir una siempre va a estar ahí, como una espada de Damocles de todo corredor. 
 
      
 
    Dentro del término de ultradistancia se incluyen los cásicos 100 kilómetros, las carreras por tiempo -24 horas, 48 horas…- y también correr por la montaña –ultra trails- y correr por el desierto, bien pruebas por etapas o pruebas non stop –sin parada de cronómetro-. Vamos a ir tratando todas estas “especialidades” en sucesivos capítulos, introduciéndonos en primer lugar en cómo afrontar cualquier distancia que pase ya de los míticos 42 kilómetros y 195 metros del maratón, a partir de los cuales comienza el “mundo ultra”. 
 
    Cualquiera podría pensar que si somos capaces de correr cuarenta y dos kilómetros, por qué no podríamos correr, por ejemplo, cincuenta, al fin y al cabo son ocho kilómetros más. ¡Acabamos de meter el dedo en la llaga¡ al menos de cualquiera que se haya entrenado a conciencia para estrenarse en la carrera de sus sueños, el maratón, y haya sentido como alrededor del hito que anuncia el kilómetro 35  le sobrevenía una buena pájara, el temido “muro”. En ese instante  la meta se vuelve cada vez más lejana, no le hables de correr ocho más. Si un juez de carrera le dice que se han llevado la meta hasta el kilómetro cincuenta, se retira de la misma. Pero no solo eso, quién no ha salido un día a entrenar una distancia premeditada y cuando está a punto de concluir se encuentra incapaz de hacer 5 km más.  
 
      
 
    LOS MECANISMOS DE NUESTRO CEREBRO 
 
      
 
    Sin duda, el mayor freno que tenemos para enfrentarnos a las distancias ultras se encuentra en nosotros mismos, lo tenemos en nuestra cabeza. Nos limitamos al pensar que algo se muestra inalcanzable, por la única razón de que nunca lo hemos hecho con anterioridad. Es una especie de tope mental que nos autoimponemos, quizá para no enfrentarnos al dilema de tener que decidirnos.  Una simple pregunta y su respuesta puede alumbrarnos en este caso, ¿pensabas  acaso en terminar un maratón cuando correr cuatro kilómetros se volvía un suplicio?.  Las capacidades de nuestro cerebro nos han traído hasta lo que hoy somos, pero una de sus más importantes funciones es la de proteger nuestra vida y eso, en términos generales, lo hace a la perfección:  nos provoca hambre y sed, nos induce al sueño, nos genera cansancio, nos hace padecer miedo, desconfianza… todo encaminado a proteger nuestra integridad. El hipotálamo, la glándula en el cerebro que actúa como termostato del cuerpo, tiene como misión conservar nuestro calor a toda costa, sacrificando incluso las extremidades si es necesario; con tal de mantener el calor en los órganos vitales, restringe el suministro de sangre a las extremidades cuando el frío es excesivo. Hasta ese extremo llega nuestro cerebro con tal de preservar nuestra vida. No hablo de nuestra mente, ni de nuestra inteligencia, sino de nuestro cerebro más primitivo. Los prejuicios y los topes mentales forman parte de su arsenal de métodos utilizados para hacernos desistir de hacer cosas que nos saquen de nuestra zona de confort. Nuestra mente consciente tiene que enmendarle en muchas ocasiones y ésta debe ser una de ellas. Si hiciéramos caso a las sensaciones que experimentamos en los primeros minutos de entrenamiento en un día frío o caluroso pararíamos de inmediato y nos volveríamos para casa. Pero si persistimos en el empeño unos minutos más, unos kilómetros más, nuestro cerebro primitivo cede y comienza a poner en marcha un complejo mecanismo hormonal que hace que nuestro corazón se adapte al esfuerzo, que nuestros pulmones ventilen de forma eficiente aprovechando el oxígeno, que nuestros músculos de las piernas reciban la energía suficiente para el trabajo demandado. 
 
    Utilicemos el sentido común. A nadie se le ocurriría correr un maratón al mismo ritmo que haría 400 metros. Cada distancia tiene su ritmo apropiado, al margen de la preparación del corredor. Para ser más concretos, cada corredor debe adoptar el ritmo apropiado a sus condiciones para afrontar una distancia. Ese es el secreto, no hay otro. Hay que entrenar, por supuesto, dependiendo de la distancia que tengamos en mente realizar, pero al fin la aguantaremos si llevamos el ritmo apropiado. 
 
      
 
    EL RITMO APROPIADO 
 
      
 
    Una de las desventajas que veo de entrenar ultradistancia en grupo es que siempre hay alguien que rueda a un ritmo inapropiado; bien por exceso o por defecto. Formo parte del equipo organizador de una prueba de ultrafondo, las 24 Horas en Punto de Pinto, y en su primera edición realizamos quedadas para que corredores populares, que se mueven en carreras de 10 kilómetros o medio maratón, se acostumbrasen a rodar en un circuito a un ritmo prudente para enfrentarse a la modalidad de 6 horas. No hubo manera de conseguir en los diversos encuentros que los participantes bajasen el ritmo, de forma instintiva acababan rodando al que estaban acostumbrados. Pretendían llevar el mismo ritmo cuando entrenábamos una hora que cuando había que hacerlo durante cuatro. 
 
    Al margen del plan de entrenamientos que lleve cada uno, normalmente todos cuantos conozco contemplan un día dedicado a una sesión larga de rodaje, donde su duración o kilometraje vendrán dados por la distancia de la prueba que se esté preparando. A mí me parece una planificación muy acertada. Y es en esta sesión de entrenamiento donde debemos poner en práctica el ritmo que llevaremos el día de la prueba. Ese ritmo, que denomino apropiado para pruebas ultras, debe ser aquél que seamos capaces de mantener de manera cómoda. La dureza de la carrera nos obligará a reducirlo, casi con total seguridad, o incluso a caminar en muchos tramos, pero durante el tiempo que se esté corriendo es absurdo derrochar energías rodando a ritmos que se antojan elevados. El ritmo cómodo uno lo percibe enseguida, podemos hablar sin problemas y nos sentimos bien, la respiración apenas se encuentra alterada y tenemos la percepción de que podríamos estar así durante muchas horas; la realidad luego será distinta, pero nos sirve para ilustrar el ritmo que debemos buscar. Pero nos será complicado encontrar ese ritmo apropiado si antes no lo hemos entrenado, incorporándolo a nuestra rutina. Hacerlo así propiciará que nuestro cerebro se encargue de adoptarlo sin que nos percibamos de ello. Si nuestra costumbre cuando hacemos entrenos largos es rodar a 5 minutos por kilómetro, ésa será la cadencia que intente adoptar nuestro cerebro; si le acostumbramos a 6 minutos por kilómetro adoptará ésta.  
 
    Las series, los cambios de ritmo, fartlek… deben formar parte de nuestras rutinas de entrenamiento, su finalidad es que podamos soportar mejor y durante más tiempo la velocidad apropiada sin que nos fatiguemos, ya que nuestro corazón estará mejor acondicionado y nuestro organismo será capaz de gestionar con mayor eficiencia el lactato que producen nuestros músculos. Ahora bien, también nuestra curiosidad y nuestro sentido común deben estar aquí de nuestra parte. La curiosidad de probar cómo te sientan las series. Series de 400 metros si las haces en pista, o de 1 km si tienes una ruta marcada. Prueba a hacerlas, no más de un día a la semana, con eso será suficiente. Insiste en hacerlas, la primera sesión siempre será “dolorosa”. En la primera te sentirás espléndido, en la segunda algo menos, en la tercera te sentirás cansado, en la cuarta agónico y en la quinta quizá maldigas. Pero así son las series, debes asumirlo. Si te reportan beneficios y te sientes bien haciéndolas, adelante. Si te agotan, te lesionan, si no te gustan… ¿para qué seguir con ellas?. 
 
    Vuelve a utilizar tu curiosidad y prueba los cambios de ritmo. Utiliza una de tus rutas habituales de entrenamiento, cuando ya hayas corrido durante unos pocos kilómetros y percibas que tu organismo se encuentra acondicionado y tus músculos a la temperatura idónea, acelera tu ritmo durante unos 500 metros y otros tantos desacelera para recobrar energía. Repite esta rutina cuatro o cinco veces, luego trota unos minutos. En este método de entrenamiento observarás un detalle que a mí personalmente me llamó mucho la atención y es muy interesante. En el primer cambio de ritmo notarás una diferencia considerable entre el más rápido y el de recuperación, pero a medida que las repites en la misma sesión esa diferencia se reduce bastante, y no tanto porque bajes tu velocidad en el tramo rápido como porque el periodo destinado a la recuperación ha aumentado; en suma, la cadencia de carrera tiende a uniformarse en ambos lapsos. Y es que el ritmo apropiado, en el que nos encontramos cómodos corriendo, es algo subjetivo… y cambiante. Nuestras sensaciones nada más comenzar a correr no son las mismas que podríamos tener a la media hora de esfuerzo, ni son las mismas con 10 grados de temperatura que con cuarenta grados. Nuestro ritmo cómodo varía según múltiples condicionantes; no es el mismo cuando estamos hidratados que cuando comenzamos a percibir síntomas de deshidratación, ni es el mismo a mitad de carrera que cuando divisamos a lo lejos la línea de llegada. Son muchos los factores que influyen para que llevemos un ritmo cómodo y apropiado, de ahí que no debemos empeñarnos en imponernos uno previamente estipulado. Hay quienes llaman a esta estrategia correr por sensaciones. Existen muchos corredores que en pruebas ultras se marcan como objetivo adoptar un ritmo más o menos constante con el fin de alcanzar una marca determinada. Para mí es un tremendo error que suele pagarse, en la mayoría de los casos, con un agotamiento prematuro que tira por tierra nuestra meta marcada y la vuelve inalcanzable. Debemos controlar esa cadencia apropiada en base a las sensaciones del momento, en jerga de corredores “ir de menos a más”, donde el ritmo de carrera lo marcará más el músculo cardiaco que los minutos por kilómetro. Hay quien se ayuda del pulsómetro para llevar controlado este ritmo, pero con la práctica se vuelve innecesario y casi instintivo.  
 
    Aún puedes probar un método más para acostumbrar a tu organismo a utilizar el lactato en su provecho. Más parecido a un cambio de ritmo que a realizar series, es desde mi punto de vista para lo que genéticamente estamos más preparados. Durante dos o tres días que practiquemos entrenamientos en la semana, y evitando que sean aquellos en que hacemos una tirada más larga, cuando nos falte cerca de un kilómetro para terminar nuestra sesión, intentamos terminar a la velocidad más rápida posible. Nuestro cuerpo ya viene acondicionado para el esfuerzo y nuestros músculos se encuentran a su temperatura óptima; al final trotamos o caminamos un poco para sosegar el organismo y enfriar la musculatura y listo. Yo es lo que practico y me da buenos resultados. 
 
    Entre mis compañeros suelo comentar en tono de broma que necesito correr al menos cincuenta kilómetros para calentar. Esta broma esconde una verdad, cuando el organismo se encuentra acostumbrado a las grandes distancias y a los ritmos apropiados, y mientras no se llegue a un agotamiento irreversible, el cuerpo parece alcanzar un punto en que se doblega a tu voluntad, que no es otra cosa que tu insistencia en seguir corriendo; es como si se liberase en tu interior una energía desconocida que se pone al servicio del objetivo. Y esto no suele ocurrir en las primeras horas de ejercicio continuado. Muchos habréis sentido mientras corréis momentos de felicidad, estos pueden estar motivados por sentirse fuerte, un paisaje maravilloso, pueden ser múltiples las causas. Pero ese momento especial de plenitud  que se experimenta cuando el cuerpo se entrega a tu voluntad es difícil de explicar con palabras. Hablo de una entrega incondicional, no solo de una energía que percibimos inagotable, también de una “no resistencia” al esfuerzo. Desde ese momento y hasta que nos detengamos por voluntad propia, nuestro cuerpo se unirá a nuestra mente para conseguir hazañas, verdaderas gestas que ni en los mejores sueños hubiéramos imaginado alcanzar. Como digo, esto sucede después de largas horas corriendo y si hemos persistido en nuestro empeño. Y cuando eso ocurre sus efectos desencadenan un verdadero prodigio; destroza nuestros límites mentales, nuestras creencias acerca de lo que podemos llegar a alcanzar. Cuando somos capaces de realizar algo por primera podemos volver a realizarlo cuantas veces queramos, y nuestra voluntad se alimentará de esa certeza para repetir la situación y volver a vivir esos momentos. 
 
      
 
    Quienes habrán experimentado esta sensación a buen seguro serán aquellos corredores que hayan participado alguna vez en una prueba por etapas. He tenido la suerte de participar en varias carreras de este tipo, todas por el desierto, con el añadido que suponen de desgaste físico debido al calor sobre todo. ¿Cuántas veces se te habrá pasado por la cabeza hacer entrenamientos de 250 kilómetros semanales? Seguro que alguna vez, como a todos. El problema radica en que no todos los cuerpos soportan una carga semejante, para ser exactos muy pocos. Pues a esa carga se somete a los participantes del Maratón de Sables, con el añadido de ir cargado con todo lo necesario para la prueba, excepto el agua, que te aportan en forma de botellas de litro y medio y tienes que llevarla encima; hablamos de unos ocho kilos extras a las espaldas. Aunque con pequeñas variaciones, las etapas suelen ser de 30, 40, 35, 85, 42 y 18 kilómetros en ese orden. El primer día suele transcurrir sobre todo por arena blanda, lo que unido al peso y la temperatura ya se podría considerar una carrera exigente por sí sola. Pues bien, al segundo día, otra carrera más dura, pero esta vez ya con cansancio acumulado debido a la paliza del día anterior y dormir tirado en el suelo. Sin duda es el peor día de todos. ¿Cómo se puede realizar ese kilometraje si al segundo día ya estás muy cansado? Por lo que hemos mencionado unas líneas más arriba. De forma inesperada tu cuerpo se entrega sin condiciones al esfuerzo, y nadie dice que sea un camino de rosas hasta el final, pero contra toda lógica el cuerpo se manifiesta con una energía y capacidad suficientes para enfrentar lo que se nos viene encima; el cuerpo se adapta al esfuerzo. El estado de plenitud es tal que finalizada la prueba aún te sientes con ganas de seguir. Es después de pasados dos o tres días, cuando nuestro organismo percibe que no continuamos con el esfuerzo y por tanto carece de sentido tener disponible todo ese potencial. Y de la misma forma que nos entregó la energía nos la quita y nos venimos abajo, entrando en un periodo de cansancio que nos obliga a descansar para recuperarnos. 
 
      
 
    EL LACTATO 
 
      
 
    El lactato es un subproducto del ejercicio y también es un combustible a aprovechar para nuestro interés. Además de encontrarse en varios órganos del cuerpo, se encuentra en nuestros músculos y en nuestra sangre. 
 
    En situaciones de reposo, o de poco esfuerzo como el ajetreo de nuestra vida cotidiana sedentaria, se encuentra presente en nuestro cuerpo, pero en niveles muy bajos. Cuando el ejercicio se vuelve intenso el glucógeno se descompone en piruvato, liberando energía. Las células utilizarán este piruvato para producir más energía aeróbica, en presencia de oxígeno. Este proceso es lento y nuestras células se esforzarán en extraer de aquí la energía mientras sea posible. Si el ejercicio se va intensificando, las células no son capaces de convertirlo todo en energía, convirtiéndose el sobrante en lactato. Y no solo esto, con el incremento de la actividad se utilizan cantidades adicionales de fibras musculares, que habremos utilizado poco si no estamos acostumbrados a realizar ejercicio de alta intensidad. Suelen ser fibras de contracción rápida, que no disponen de mucha capacidad para convertir el piruvato en energía aeróbica, por lo que produces aún más lactato. 
 
    Con la práctica frecuente del entrenamiento se incrementan las enzimas que convierten el piruvato en lactato y el lactato en piruvato, por lo que cada vez iremos sufriendo menos las molestas agujetas y nuestro organismo se encontrará más preparado para convertir el lactato en energía para nuestro provecho. También el corazón puede utilizar el lactato como combustible o puede ir al hígado y ser convertido nuevamente en glucosa o glucógeno. Cuando se produce lactato en los músculos se desencadenan complejos procesos químicos que vuelven los músculos muy ácidos, causando problemas en la contracción muscular. Todos hemos sentido esas agujetas en alguna ocasión, que en realidad es un mecanismo de defensa contra el daño muscular. Demasiada acidez puede descomponer la fibra muscular. Lo que pretende nuestro cuerpo con las agujetas es limitar el movimiento y el trabajo del músculo, de ahí que nos cueste tanto realizar ejercicio cuando las estamos padeciendo. Casi instintivamente tendemos a rodar muy lento, en parte porque no nos queda otra, pero también percibiendo que si forzáramos más se nos rompería algún músculo.  
 
    Si entrenamos bien, nuestro cuerpo reducirá los niveles altos de lactato en los músculos, lo que significa que cuando compitamos o nos sometamos a largos esfuerzos podremos mantener estos niveles durante más tiempo.  
 
    Si al correr intentamos mantener un esfuerzo constante, los niveles de lactato fluctuarán al principio, pero acabará por mantenerse en un nivel constante. Mantener un esfuerzo constante sería aquel en que nuestra tasa de latidos del corazón es uniforme durante el entrenamiento.  
 
      
 
    En definitiva, el lactato parece indicar un método muy fiable para medir la intensidad de una sesión de entrenamiento. El lactato sanguíneo es una indicación de que el sistema aeróbico no puede soportar la carga de ejercicio; es decir, mide el estrés que estamos imponiendo al sistema aeróbico. Un buen entrenador debe asegurar que nuestras sesiones de entreno producen un nivel apropiado de estrés en el sistema, ni demasiado, ni muy poco. Pero eso queda destinado a quienes pretendan hacer del ultrafondo algo más que una forma de vida. He apuntado aquí unas nociones muy básicas, intentando mostrar la importancia que tiene gestionar bien nuestras sesiones de entrenamiento, manteniendo siempre nuestro organismo al límite de sus capacidades para sacarle el máximo partido, pero no sería honesto si no te transmitiera también que estos son recursos a explotar por aquellos corredores que se encuentran en esa fina línea que separa el deporte popular del deporte de élite. Para quienes no se encuentren entre estos elegidos, rozar tan solo estos límites puede traer consigo que terminen aborreciendo una práctica tan saludable como maravillosa como es el running. 
 
      
 
    EL PESO, UN FACTOR A TENER EN CUENTA 
 
      
 
    Dice Murakami en su libro “De qué hablo cuando hablo de correr” que adelgazó tres kilos en unas pocas semanas. Ofrece al respecto una reflexión acerca de la percepción que muchas personas tienen de que tres kilos pueden parecerle una nimiedad, pero para hacerles comprender que es un error les propone que vayan a una carnecería, compren tres kilos de filetes y se den una buena caminata con ellos bajo el brazo o colgados de una bolsa. 
 
    La escasa importancia que solemos darle a ganar o perder algo de peso tiene su soporte lógico. Al incrementar nuestro peso lo vamos haciendo lentamente, al igual que si lo vamos perdiendo, y es fácil perder la noción de la importancia que tiene para nuestra actividad de correr. Nadie se levanta un día de la cama pesando tres kilos más que cuando se acostó y aún menos pesando tres kilos menos. Cuando entrenamos para una prueba por etapas o por montaña, en régimen de suficiencia o autosuficiencia, debemos ir acostumbrándonos al peso extra que portaremos encima, ya que de lo contrario nos podemos llevar una sorpresa el día de la carrera.  
 
    El peso es un lastre para correr, las marcas comerciales invierten mucho dinero y tiempo en inventar y fabricar materiales cada vez más livianos. Pongamos a trabajar nuestra curiosidad para hacer algunas comprobaciones. Ya que no podemos correr de un día para otro con cinco kilos de menos, hagámoslo a la inversa, salgamos a entrenar con una mochila cargada con cinco kilos y estudiemos nuestras sensaciones. Nuestro sentido común llegará rápidamente a una conclusión muy acertada: si ese sobrepeso ha mermado de forma apreciable nuestras capacidades, si fuéramos capaces de quitarnos nuestro exceso de peso -aquél que lo tenga- nuestro estado de forma se incrementará y aumentaremos nuestro rendimiento. Cuanto menor sea el peso a desplazar menor será el trabajo necesario para moverlo. 
 
      
 
    Echa un vistazo a los datos antropométricos de todas las mujeres y hombres que consideres unas figuras en este deporte y en otros que impliquen resistencia ¿Qué aspecto tienen? Si no has conocido a ninguna de ellas de cerca te sorprenderás cuando las veas. Suelen ser menudos, lo que se traduce en un peso muy contenido, que unido a su preparación les hacen disponer de unas cualidades excepcionales para disputar deportes de fondo, como la carrera o el ciclismo. 
 
      
 
    Cuando tenemos un cierto sobrepeso y comenzamos a incrementar nuestras sesiones de entrenamiento podemos llegar a resentirnos por molestias y dolores en la zona lumbar de la espalda, las caderas, rodillas o tobillos. Este tipo de molestias pueden traer como consecuencia una osteoartritis en las articulaciones de carga, no solo por el impacto que la carrera genera en estas articulaciones, sino porque el sobrepeso puede propiciar en el organismo un ambiente favorable a la inflamación, que nos predispone a la lesión. Las articulaciones de carga deben soportar no solo nuestro peso, sino éste impactando contra el suelo, con el efecto multiplicador que lleva asociado. 
 
    Dentro del colectivo de corredores populares que optamos por las largas distancias y en ellas incluyo aquí el maratón, nos encontramos algunos, hombres sobre todo, que al llegar a cierta edad tendemos a desarrollar nuestro abdomen. Cuando esto ocurre hay una zona de nuestro cuerpo que se vuelve sensible, son nuestros músculos lumbares. Para corregir el centro de gravedad un poco adelantado, nuestra musculatura lumbar va a corregir la postura para evitar que caigamos hacia delante, provocando sobrecarga y generando dolor. 
 
      
 
    En ningún caso pretendo decir que no podamos correr distancias ultras si tenemos algo de sobrepeso, más bien al contrario, pues nos ayudará a que nuestro cuerpo vaya adoptando por sí solo nuestro peso ideal. Lo que intento decir es que nuestra masa corporal siempre va a suponer un lastre para la actividad de correr y este lastre se va a ir multiplicando cuantas más horas estemos corriendo. De hecho no solo supone un inconveniente para correr, también para otras actividades como ciclismo, natación, fútbol, montañismo, etc. Es una afirmación obvia. Nuestro sentido común debe venir en nuestra ayuda y hacernos ver que si para correr un maratón esta rémora se puede sobrellevar, porque ni los entrenamientos necesarios ni la propia competición se alargan en el tiempo; el peso que nos podamos quitar de encima se va a volver nuestro aliado cuando entrenemos distancias ultras, más aún en la disputa de una competición. 
 
    Además, perder esos kilos se puede volver un elemento más motivador de lo que podríamos pensar en un principio, observando cómo semana a semana vamos perdiendo unos cientos de gramos y nos vamos sintiendo más ligeros. 
 
      
 
    EQUIPARSE PARA LARGAS DISTANCIAS 
 
      
 
    Aunque el equipo básico para correr durante muchas horas no difiere del que utilizaríamos para correr un maratón, sí hay algunos detalles a tener en cuenta y no perder de vista. Estas recomendaciones no solo son válidas para tener en cuenta en la participación en una carrera, sino cuando vayamos a realizar entrenamientos de varias horas de duración. 
 
      
 
    Debemos buscar unas zapatillas de calidad contrastada, olvidándonos de las voladoras y buscando más aquellas que nos aporten la amortiguación adecuada a nuestro peso y que ofrezcan buena estabilidad. Con el paso de las horas, y a medida que el cansancio vaya haciendo acto de presencia, nuestra pisada irá modificándose y tenderemos a pronar. Pronación es cuando el pie rota hacia adentro para distribuir el impacto al entrar en contacto con el suelo. No es más que un recurso adaptativo del cuerpo para proteger las articulaciones. Es decir, en estas circunstancias la ligera pronación es normal. La zapatilla además nos debe quedar lo suficientemente amplia para alojar nuestro pie, que tenderá a hincharse un poco por el exceso de riego sanguíneo y el efecto de la gravedad que favorecerá que los líquidos se retengan en la parte más baja del cuerpo. Cuanto menos nos descalcemos y menos tiempo estemos descalzos mejor; evitaremos que el pie se dilate en exceso y no podamos calzarnos de nuevo la zapatilla o nos quede tan justa que nos acabe molestando. 
 
      
 
    Los calcetines constituyen un elemento muy importante en el equipamiento de cualquiera que practique running y no se les presta la atención que requieren, deben ajustarse perfectamente al pie y aportar refuerzos en las zonas más expuestas a los roces, como los dedos, el talón y el empeine. No es nada aconsejable untarse vaselina en los pies, lo único que provoca son desplazamientos indeseados dentro de la zapatilla. Si somos propensos a rozaduras o que nos salgan ampollas es mucho más efectivo colocarnos directamente sobre la piel un esparadrapo generoso que garantice su inmovilidad. La utilización de medias de compresión es algo muy personal. Hay a quienes le van bien porque favorecen el retorno venoso además de mantenerle la musculatura de los gemelos protegida de excesivas vibraciones. Mi consejo es que sean independientes de los calcetines y solo llevarlas si efectivamente nos aportan beneficios comprobados. 
 
      
 
    Mallas o calzón, otro gran dilema de los corredores ultras. Las primeras aportan más sujeción de los grandes grupos musculares, como el cuádriceps, y favorecen una menor fatiga de los mismos. También protegen de rozaduras indeseadas, aunque es aconsejable llevarlas con slips y siempre aportan más calor. El calzón es más ligero y transpirable y no suele dar problemas de rozaduras a personas de muslos delgados. En todo caso aconsejo encarecidamente untarse vaselina en las ingles y el ano, muy propensos a irritarse con el paso de las horas y el continuo roce. Una vez que aparece la irritación se vuelve muy complicado aplacar el dolor y he visto a más de un participante abandonar pruebas debido a este problema.  
 
      
 
    No soy muy partidario de las camisetas de tirantes para realizar entrenamientos de varias horas, menos aún para competiciones. Haga frío o calor nos dejan muy expuestos a las inclemencias y aumentan la superficie susceptible de padecer rozaduras. Es cierto que hay corredores que, bien por su constitución e incluso su forma de bracear se sienten muy cómodos con este tipo de prendas, y no seré yo quien lea anime a lo contrario; pero si no has experimentado nunca correr durante muchas horas con ellas no te arriesgues. Hoy día las mejores camisetas para esta especialidad son las que se fabrican sin costuras, lo más ceñidas posibles sin que lleguen a resultar incómodas y que evacuen rápidamente la humedad. Nos protegerán debidamente de la radiación solar –muy a tener en cuenta, recomendando incluso manga larga si la temperatura lo permite-. Las mujeres suelen llevar protegidos los pezones gracias al sujetador, los hombres los llevamos en contacto directo con la camiseta y si es ajustada evitará el roce, que si se hace muy recurrente puede producir incluso el sangrado de los mismos, con el consiguiente dolor por tratarse de una zona muy sensible. 
 
      
 
    En nuestras sesiones de entrenamiento tenemos más posibilidades de planificar los mismos, las competiciones suelen celebrarse en unas franjas horarias que incluyen en la mayoría de los casos la noche. Dependiendo la época del año, latitud y altura a la que nos encontremos la vestimenta deberá ser la adecuada para protegernos del frío o del calor. Pero en todo los casos debemos tener en cuenta un detalle importante, al caer la noche baja la temperatura ambiente, y con las horas de esfuerzo también baja nuestra temperatura corporal. Debemos tener en cuenta que nuestro cuerpo se esfuerza en enviar sangre a los músculos que la están demandando y la circulación periférica disminuye, lo que nos obligará a abrigarnos más de lo que la lógica del termómetro nos indique. Si esperamos a que nuestros músculos tiriten para producir calor estaremos derrochando mucha energía de forma innecesaria. 
 
      
 
    Otros elementos se pueden volver necesarios, e incluso imprescindibles, dependiendo de las condiciones climatológicas. Guantes finos, cortavientos y gorra nos protegerán si aparece una lluvia persistente; braga de cuello y gorro si el frío se vuelve incómodo; gafas de sol, crema solar y gorra con visera, incluso de faldón, si un sol de justicia se empeña en acompañarnos durante horas. Utiliza de nuevo el sentido común, piensa que no es lo mismo soportar un aguacero durante unos minutos que durante horas; ni es igual correr con treinta grados durante unos minutos que hacerlo durante horas. La mejor preparación se puede volver inservible si no prestamos la debida atención a estos detalles que no tienen nada de insignificantes. 
 
      
 
    LA ALIMENTACIÓN EN CARRERA 
 
      
 
    No pretendo dar ninguna lección sobre lo que debería ser una adecuada alimentación del corredor, hay tanta información al respecto y de autores mucho más autorizados que yo para ello que sería un atrevimiento por mi parte. De lo que ya no hay tanta literatura al respecto es de cómo alimentarnos en una prueba que nos va a mantener en actividad continua durante horas, bien sea en una carrera o en sus necesarios entrenamientos preparatorios. Sí prefiero dejar claro que lo que aquí expongo no pretende sentar cátedra al respecto; pero está basado no solo en mi propia experiencia sino en la de muchos de mis compañeros a lo largo de muchos años. 
 
      
 
    Nuestro éxito en este tipo de pruebas está muy condicionado a un correcto funcionamiento de nuestro aparato digestivo durante la misma. Si nuestro estómago no acepta la comida que ingerimos y se obstina en vomitarla; solo tenemos dos opciones, o nos retiramos de la competición y ¡otra vez será! o nos detenemos los minutos que sean necesarios hasta que sea capaz de aceptar alimento. No podemos enfrentarnos a un esfuerzo de estas proporciones sin un aporte de energía periódica, y ya no digamos sin un aporte de agua, por muy bien nutridos e hidratados que hayamos comenzado la misma. 
 
    A nadie se nos ocurre comenzar una carrera, sea cual fuera ésta, recién comidos. Dicho de otra manera, nuestro sistema digestivo se encuentra en un estado de reposo cuando iniciamos la prueba. Paso a paso nuestro cuerpo va poniendo en marcha los mecanismos adaptativos necesarios que van a permitir que llegue más aporte de sangre a los músculos de las piernas, y por tanto oxígeno necesario para producir energía, aumentan la frecuencia cardiaca y la respiración, comienza la disipación de calor… A medida que pasa el tiempo este proceso se estabiliza y allí donde no es necesario un aporte de sangre extra, ésta no llega. Nuestro sistema digestivo requiere esos aportes cuando realiza la digestión de alimentos, de ahí que nos dé somnolencia después de una comida copiosa. De ahí la necesidad de ingerir poca cantidad de alimento en cada toma, pero de forma ininterrumpida cada cierto tiempo a fin de evitar que nuestro estómago se aletargue. 
 
      
 
    Como seres vivos complejos que somos, nuestro cuerpo humano es un sistema regulado al detalle. Los valores de hidratación, temperatura, pH, oxigenación y nutrientes, entre otros, se mueven entre ciertos rangos para que la supervivencia sea posible. Estos valores se mueven en márgenes que varían de unas personas a otras, pero hay límites, tanto hacia arriba como hacía abajo, que pondrán en peligro la supervivencia. En muchos de los casos nuestro cuerpo nos enviará avisos que debemos saber escuchar. Veámoslo un poco con más detalle. 
 
      
 
    El oxígeno resulta de vital importancia para las células, pues todas ellas necesitan de esta molécula para llevar a cabo el proceso de respiración celular. Por eso mismo, nuestra tolerancia hacia su déficit es mínima. Si por alguna razón la sangre (que tiene entre otras la función de oxigenar los distintos tejidos) transporta poco oxígeno o éste no llega a donde debiera por cualquier problema, se produce la anoxia o falta de oxígeno en los tejidos. Nuestro cerebro puede soportar cerca de 4 minutos sin recibir oxígeno, a partir de ahí los daños pueden ser irreversibles. Nuestro corazón y pulmones tienen un rango muy similar. Un deficiente riego sanguíneo del cerebro nos producirá un ligero mareo. En este caso, busquemos una posición idónea para que el riego vuelva de nuevo al cerebro; tumbados y con los pies en alto se vuelve a la normalidad. 
 
      
 
    La temperatura normal del cuerpo humano oscila entre los 36 y 37,5 °C. Las personas resistimos mucho mejor descensos en su temperatura que aumentos de la misma. Una caída significativa de la temperatura corporal provoca un enlentecimiento de las funciones celulares, nuestro cuerpo es capaz de sobrellevar esta situación durante un tiempo. Con una temperatura corporal por encima de los 43ºC nuestras proteínas se deterioran, pierden sus funciones y sobreviene la muerte. En nuestra infancia todos hemos padecido fiebre en alguna ocasión y pudimos comprobar la preocupación que provocaba en nuestros padres; siempre han existido muchos mitos en torno a la fiebre. Lo cierto es que es un mecanismo de defensa natural de nuestro organismo para combatir a virus y bacterias y favorecer el sistema inmune. Solo a partir de 42º C hay que empezar a preocuparse. Cuando se corre con altas temperaturas, sin estar preparados para ello, nos vemos expuestos a un golpe de calor, cuyos síntomas son muy parecidos a la fiebre. Ante los primeros indicios hay que detenerse, descansar a la sombra y hacer lo posible por bajar la temperatura humedeciéndonos y bebiendo agua. 
 
      
 
    El azúcar simple, llamado glucosa, es el principal nutriente de todas las células de nuestro cuerpo. Además, las del cerebro sólo se alimentan con glucosa, no les vale ni las grasas ni las proteínas. Por esta razón, nuestro organismo mantiene los niveles de glucosa en sangre (glucemia) entre ciertos rangos que aseguren a las células el aporte necesario, especialmente al cerebro. Toleramos muy bien niveles elevados de glucosa en sangre, siempre y cuando se trate de cortos periodos de tiempo (en el largo plazo trae serias consecuencias que pueden llegar a provocar daños cardiovasculares, nerviosos y en diversos tejidos, como ocurre en las diabetes), pero tenemos problemas para gestionar los valores bajos de glucosa. Un nivel muy bajo de glucosa significaría que el cerebro no recibiría la cantidad necesaria y eso nos provocaría daños irreversibles en el mismo. Los cuerpos cetónicos, que son el sucedáneo de emergencia de la glucosa, sólo empiezan a producirse cuando llevamos varios días sin comer (de 3 a 5 según estimaciones); son compuestos químicos muy complejos que fabrica nuestro hígado solo en situaciones muy excepcionales y que sirven de nutrientes al cerebro y al corazón –un mecanismo de supervivencia en toda regla-. Si se produce un nivel bajo de glucosa en sangre de manera brusca, lo que denominamos comúnmente una bajada de azúcar, no hay tiempo para producir cuerpos cetónicos y su carencia provoca serios problemas, que pueden acabar en un fatal desenlace. El regulador natural de la glucosa en sangre es la insulina, una hormona que se produce en el páncreas, y que se libera cuando se detectan subidas anormales de glucosa. Por ello no es recomendable en carrera ingerir suplementos con mucha cantidad de glucosa pura, ya que una excesiva presencia en sangre puede limpiar ésta de glucosa en exceso, provocando una bajada excesiva en su concentración y dejándonos momentáneamente sin energía; es decir, provocando el efecto contrario al que perseguíamos. 
 
      
 
    A diferencia de lo que muchos puedan pensar, el pH humano no es exactamente neutro, sino que nos movemos mejor con un pH un poco alcalino. Por debajo de unos valores y por encima de otros en sangre la muerte no tarda en aparecer. Las principales causas de estas drásticas variaciones del pH suelen ser enfermedades respiratorias o causas metabólicas, la más frecuente es la insuficiencia renal, o dicho de otra manera, cuando los riñones dejan de funcionar y depurar la sangre. 
 
    Un aporte adecuado de agua en carrera nos va a proporcionar que la sangre tenga la fluidez necesaria para llegar hasta el último rincón de nuestro organismo y poder llevar oxígeno y nutrientes; también servirá para que nuestros riñones depuren nuestra sangre de toxinas y desechos producidos a causa del ejercicio y los expulsemos mediante la orina. Esto no debe motivarnos a estar bebiendo agua de forma compulsiva, ya que el agua diluye las sales minerales de nuestro organismo. Nuestro cuerpo en realidad no funciona con hidratos de carbono, ni con proteínas o grasas; funciona con electricidad, con electrones; los alimentos que tomamos poseen energía química, que al consumirla se transforma en energía metabólica. Así, las sales en nuestro cuerpo no solo son importantes para retener el agua y mantener su balance dentro de las células, sino que intervienen en la excitabilidad nerviosa y en la actividad muscular y forman parte de un sin fin de procesos metabólicos de nuestro organismo. Un desequilibrio de estas sales supone un desequilibrio de estos procesos, por lo que un excesivo lavado de sales provocado por ingerir demasiada agua no nos reportará muchos beneficios, más bien al contrario. Es por esto que a la vez que tomamos agua debemos aportar también sales minerales al organismo, y la comida es la mejor manera de hacerlo. Ante una sudoración excesiva por mucho calor o mucha humedad podemos ayudarnos de suplementos de sales que contengan al menos cloro, sodio, potasio, calcio y magnesio. 
 
      
 
    En pruebas de poca duración suele bastar con ingerir algún gel, bebida isotónica o alguna de las muchas barritas del mercado. Mi opinión personal es que en pruebas de larga duración como trails de 100 millas o carreras de 24 horas, donde pérdidas de dos minutos nos van a reportar pocos perjuicios, es aconsejable tomar alimentos cuanto más naturales mejor. Al decir alimentos naturales me refiero a comer fruta, chocolate, frutos secos, pan, jamón serrano, preparados de pasta; podemos tomar algo de café y muy aconsejable el caldo en horas nocturnas, que además de las sales que aporta es un gran reconstituyente del calor corporal. Es interesante llevar algunos geles, pero solo como cartuchos a utilizar en casos de descensos bruscos de energía o porque nos hayamos cansado de tomar siempre lo mismo y deseemos variar un poco. 
 
    Como he mencionado con anterioridad pertenezco al comité organizador de una prueba de larga distancia, las 24 Horas en Punto, y los alimentos que he relacionado suelen ser los que ponemos habitualmente en el avituallamiento, con gran aceptación por los corredores que no tienen ningún tipo de problemas en su asimilación. He participado en muchas pruebas ultras por montaña, donde se alternan tramos de mucha exigencia para salvar grandes desniveles con otros más favorables bajando o llaneando, y se vuelve muy tentador tomarse un gel que aporta energía rápida al inicio de las subidas. Acabé por reducirlos a momentos ocasionales, ya que el efecto físico que se consigue cuando basas tu ingesta en ellos es muy similar a una montaña rusa, con momentos de encontrarse pletórico de fuerzas seguidos de otros tantos en que sentimos no poder ni con el peso de nuestras piernas; sin contar con las molestias estomacales o intestinales que su consumo prologado te puedan acarrear. A nivel de mantener la confianza en las propias fuerzas para terminar este tipo de pruebas tan exigentes, sintiendo que siempre tenemos una reserva de energía disponible, es mucho más favorable un aporte de energía constante, y eso se consigue mucho mejor con alimentos que nuestro cuerpo está muy acostumbrado a digerir, equilibrados en su aporte de hidratos, proteínas y minerales, donde incluyo las sales. Hay corredores poco habituados a preparados alimenticios que les ha ido y les van muy bien sin necesidad de consumirlos. Me viene a la memoria el UTMB que ganó el veterano Marco Olmo, llevaba en su mochila una pequeña barra de pan a la que iba dando bocados de vez en cuando. Otro caso, el jovencísimo Iván Penalba, ganador con 240 kilómetros en la edición de 2017 de las 24 Horas en Punto, desde que oscureció hasta que amaneció no comió otra cosa que pan ensopado en caldo caliente, un vaso cada cuatro kilómetros. Ese es, desde mi punto de vista y experiencia, uno de los secretos de mantener siempre disponible la energía necesaria, comer poca cantidad con mucha frecuencia; conseguimos además otro efecto importante. Con el esfuerzo continuado y la adaptación de nuestro cuerpo al mismo, las piernas reciben un continuo flujo de sangre, al objeto de mantenerse oxigenadas y alimentadas. Si dejamos mucho tiempo sin tomar alimento, o por efectos externos como el calor o la altura, nuestro aparato digestivo se pone en modo reposo, nuestro estómago se “cierra” por decirlo de una forma llana, y cuando pretendemos ingerir comida la vomita, aparecen los problemas gastrointestinales.  
 
    Debemos tener en cuenta que nuestros intestinos se pueden llegar a irritar por causa de la ingestión de productos a los que estemos poco acostumbrados, ya hemos hablado de los geles y barritas diversas; pero además por la propia fricción debida al movimiento continuado; por una deshidratación más o menos severa que haga que nuestro estómago no digiera todo lo bien que debiera enlenteciendo su vaciado y dejando de cumplir su misión de absorción de nutrientes. En definitiva, la conjunción de muchos factores que pueden llegar a provocar la tormenta perfecta en una situación de carrera, que nuestro organismo no asimile los nutrientes para producir la necesaria energía. En mis años de corredor he presenciado muchos abandonos por esta causa y en la mayoría de los casos se debía a una mala gestión de la alimentación en carrera, seguidos por la aclimatación al calor y a la altura. 
 
      
 
    EL MEJOR ENTRENAMIENTO PARA ULTRAFONDO 
 
      
 
    He tardado años en encontrar mi forma de entrenar, que además he tenido que ir variando a medida que cumplía años y mi capacidad de recuperación iba disminuyendo. No te voy a ofrecer el mejor entrenamiento para ti. No podría, sería deshonesto ofrecerte uno. Cada corredor es distinto a otro y aunque los objetivos a conseguir sean los mismos no lo es la forma de alcanzarlos. Espero que este libro sea leído por muchas personas deseosas de introducirse en el mundo de la ultradistancia y aunque fuera capaz de plasmar el entrenamiento perfecto para uno de ellos estaría, con toda seguridad, engañando al resto. A lo que sí me atrevo, con la seguridad de no engañar a nadie, es a ofrecer unas pautas generales que a buen seguro serán muy provechosas para todos; hombres y mujeres, jóvenes y no tan jóvenes, experimentados y noveles. 
 
      
 
    Hay un principio general que podría pasar por verdad universal, que cuanto más entrenes mejor preparado estarás. Pues es mentira. Utilicemos el sentido común. Plasmemos la regla en números. Si yo entreno 100, estaré preparado 100; si entreno 300, estaré preparado 300. Hay una variable que no aparece y que si enunciamos la regla de otra forma comienza a vislumbrarse. Si soy capaz de entrenar 100, estaré preparado 100; si soy capaz de entrenar 300, estaré preparado 300. Efectivamente, la variable que nos faltaba en la primera formulación es la capacidad o no de asimilar el entrenamiento. No es casualidad que los atletas que utilizan sustancias prohibidas no lo hacen en las carreras –aparte que les podrían descubrir, claro está-, lo hacen para poder soportar una carga excesiva de entrenamiento. 
 
      
 
    Mantén siempre un nivel de preparación básico que no abandones en ninguna época del año, que sea variado y te mantenga en buena forma y entrena de forma más específica durante los tres meses anteriores a la prueba que te hayas marcado como objetivo. Ten presente que si bien puedes competir en una media maratón o carreras de exigencia similar todos los fines de semana o cada dos semanas, no te aconsejo más de dos pruebas ultras al año, así que elígelas bien distanciadas una de otra y que te motiven plenamente. Vamos pues a centrarnos en lo que sería ese periodo de entreno específico de unos tres meses de duración previo a la carrera. 
 
      
 
    Una primera recomendación es que seas paciente en los esfuerzos. Hemos comentado que lo verdaderamente importante no es la cantidad bruta de entrenamiento, sino el entrenamiento neto, aquél que eres capaz de asimilar; el que tu cuerpo puede llegar a soportar y va a provocar las adaptaciones necesarias. Del mismo modo que en la preparación de pruebas de velocidad o preparando el maratón, el sobreentrenamiento siempre penderá de nuestra cabeza como una espada de Damocles. Entra dentro de lo probable, con la motivación en su nivel más alto, entregarnos sin medida a realizar kilómetros; seamos conservadores y pacientes y demos tiempo a que nuestro cuerpo se vaya adaptando de forma paulatina a la exigencia. Intenta no correr todos los días de la semana, busca al menos un día de descanso, mejor con anterioridad o posterioridad al día de entreno más duro, que acabará siendo el día que más kilómetros realices. Olvídate de una cantidad de kilómetros a la semana, comienza a pensar en los entrenamientos por horas más que por distancia. Y ese tiempo lo vas incrementando de semana en semana. 
 
      
 
    El descanso también es entrenamiento; es más, es la parte más importante del entrenamiento, cuando el cuerpo puede destinar la energía disponible a la compensación. Esto es, dedicar la energía a crear los recursos necesarios para que tu organismo se adapte a los esfuerzos que estás comenzando a exigirle. ¿Quiere esto decir que cuanto más descansemos más entrenados estaremos? No. Si a tu cuerpo no le sometes a esfuerzos extraordinarios jamás va a sentir la necesidad de realizar adaptaciones extraordinarias para afrontarlos. Todos hemos comprobado como un parón en nuestra actividad debido a una lesión ha conducido a tirar por la borda semanas de preparación; nuestro estado de forma no mejora con la inactividad. No consigo imaginar cómo disfrutaríamos del running en ese mundo peculiar. 
 
      
 
    Dependiendo de la prueba que nos pongamos por objetivo debemos buscar habituarnos a entornos lo más parecidos posibles a aquellos que nos vamos a encontrar. Adquirir destreza en el tipo de terreno si fuera necesario, adaptarnos a la altura si fuera mucho más elevada que en la que residimos habitualmente, a la temperatura previsible. Acostumbrarnos a correr a distintas horas del día o la noche, dependiendo de la duración de la prueba. Si vas a necesitar correr con frontal te aconsejo encarecidamente que entrenes durante horas con él. Hay a quien le causa verdaderas molestias correr con semejante artificio embutido en la cabeza y prefiere llevar una linterna de mano o colocárselo en el pecho. Sea como fuere, la luz producida por los leds suele “aplanar” el terreno y hacernos creer que éste es más regular de lo que verdaderamente es. Habituándonos a este tipo de luz evitaremos tropezones innecesarios. Nuestro cuerpo y nuestro cerebro se sienten seguros con las rutinas y cuanto más los acostumbremos a un medio mejor se desenvolverán en él. En nuestro primer contacto con terrenos distintos al asfalto nuestros ojos, y por ende nuestro cerebro, utilizan mucha energía en estar pendientes de dónde colocamos los pies en cada zancada. A medida que frecuentemos estos senderos el correr por ellos se va convirtiendo en algo instintivo y no necesitaremos estar siempre pendientes, nuestros pies terminarán por dirigirse al mejor punto de contacto con el suelo. Puede parecer algo mágico, pero no lo es, se llama adaptación. Quién no recuerda los primeros tiempos de conductores noveles, en que pensábamos que seríamos incapaces de estar pendientes de tantas variables a un tiempo. 
 
      
 
    Entrena el cuerpo, pero también la mente y la motivación. Hay un capítulo más adelante en que doy algunas pautas para ello. He comentado en alguna otra ocasión que estas tres partes de nosotros, aun formando una integridad, parece que poseyeran inteligencias propias que actuasen de forma independiente a las otras. Habrá momentos en la carrera que será nuestro cuerpo quien lleve las riendas, estando mente y motivación ausentes. Habrá otros momentos en que la mente empujará al cuerpo a seguir adelante contra su voluntad. Y habrá situaciones en que cuerpo y mente se encuentren agotados y sea la motivación la única con la energía suficiente para empujar a ambas a continuar. También encontrarás momentos, maravillosos momentos, en que cuerpo, mente y motivación parecieran llegar a un entendimiento para lograr el objetivo; son esos momentos que desearías que no pasaran nunca y en los que te sientes capaz de recorrer el mundo así.  
 
      
 
    Para entrenar la mente se necesita silencio interior, introspección, que es complicado alcanzar si no es en soledad. Si eres de los que no entrenas si no lo haces con amigos o compañeros, te recomiendo que dediques algunas sesiones a entrenar solo, llegarás a conocerte mejor y aprenderás cosas muy importantes sobre ti mismo que, sin ninguna duda, te servirán para sobrellevar los malos momentos que siempre suelen aparecer en las carreras de muchas horas de duración. No quiero decir con esto que te conviertas en un corredor solitario o en un ermitaño, nada más lejos de mi intención. Pero en una carrera de larga distancia te vas a encontrar solo tarde o temprano y debes estar también preparado para estas situaciones. Por todos es sabido la cantidad de energía que se malgasta cuando se corre en grupo de amigos; comentarios, risas, aventuras, batallitas… hasta que aparece una subida o se acelera el ritmo y todo el mundo calla y se recoge en sí mismo para concentrarse solo en el esfuerzo. 
 
      
 
    Si en algún momento y con un fin debes utilizar los dos aliados de los que te he hablado, curiosidad y sentido común, es para dosificar y planificar tus sesiones de entrenamientos. No tengas miedo a diseñarte tus propias rutinas, aprende de tus errores. Al fin, nadie te conoce mejor que tú. No dudo de la capacidad de los entrenadores para planificar el rendimiento de un atleta, pero sí me siembran dudas su necesidad para dirigir lo que a fin de cuentas no deja de ser un entretenimiento y una afición. Un entrenador está familiarizado con rutinas encaminadas a estresar el cuerpo y la mente de un atleta para sacar su máximo rendimiento, y hay pocos, muy pocos, especialistas en la preparación de corredores para largas distancias. Valóralo. ¿Es ese tu interés y tu objetivo?. La curiosidad debes ponerla en práctica para explorar métodos, formas, estrategias, y no solo del entrenamiento formal sino de cómo adaptarlo a tu vida diaria; en la que tienes un trabajo, familia, amigos, otras aficiones. Explora y descubre formas de no quitarles tiempo a estas otras cosas; madruga para entrenar, aprovecha actividades del día para realizar entrenamiento isométrico. Este tipo de entrenamiento de la fuerza es adecuado para fortalecer músculos del cuerpo que nos van a resultar importantes durante el esfuerzo prolongado, como es toda la parte central del cuerpo. También es interesante para aquellas zonas que tengan debilitamiento muscular, ya que en breves sesiones y en un corto periodo de tiempo se consigue un incremento de fuerza considerable. Aprovecha cualquier circunstancia para hacer tríceps, bíceps, fondos… sacarás provecho del  tiempo sin necesidad de perder horas en un gimnasio. Puede alcanzarse una buena tonificación del abdomen haciendo contracciones del mismo mientras se camina de casa al trabajo o a cualquier otra actividad, o cuando se encuentra uno en el transporte público sin nada más interesante que hacer.  
 
      
 
    El sentido común es muy necesario para valorar aquellas molestias que siempre surgen cuando entrenamos duro; las molestias casuales siempre acompañan al corredor de fondo. Cuando se convierte en persistente y tiende a agudizarse en vez de remitir, ha llegado el momento de la visita a un especialista, o regálate un par de días de descanso; si se trata de una pequeña sobrecarga suele ser más que suficiente para que remita. Pierde unos minutos todos los días en realizar estiramientos de aquellos músculos que más carga soportan; hazlo después de entrenar y cuando surjan minutos libres en que no tengas nada mejor que hacer. 
 
      
 
    Después de sesiones de entrenamiento duras en las que hayas tenido tentaciones de parar, dedica cuando llegues a casa un par de minutos en recordar lo que sentías en esos malos momentos y cómo al final has terminado y esas sensaciones quedaron relegadas para siempre al pasado. Reflexiona en que el tiempo pasa deprisa para lo bueno, pero también para lo malo. Cuando vuelvas a tener un mal momento en otro entrenamiento o en competición, acerca a la memoria ese momento de reposo una vez en casa, y piensa en que llegará pronto como llegó aquella vez que lo viviste. 
 
      
 
    Y por último lo más importante desde mi punto de vista, realizar entrenamientos con tiradas largas. Uno de los pilares en los que se fundamenta el éxito del corredor de larga distancia es precisamente la tirada larga. Existen muchos métodos y filosofías de entrenamiento, pero ninguno prescinde de estas tiradas, por muchos matices que se le añadan. En ellas no solo se entrenará la carrera, sino cómo y cuándo alimentarse, cómo y cuándo hidratarse, el terreno, la vestimenta, todo. Deben convertirse en nuestro laboratorio de pruebas por excelencia. Si quieres correr ultras por montaña, haz tiradas largas por montaña; si vas a correr pruebas de resistencia en circuito, haz tiradas largas en circuito; si quieres correr descalzo, haz tiradas largas descalzo. Poner a prueba tu energía e invertir horas en los rodajes largos te aportará mucho  a nivel físico y mental. Adaptarás tus piernas, tus hombros, tu espalda y tu musculatura abdominal a las horas de esfuerzo. Conseguirás que tu metabolismo se vuelva más eficiente en la gestión de las grasas como combustible, serás más eficientes a nivel cardiovascular y acostumbrarás a tu sistema digestivo a hidratarse y comer en condiciones que son ciertamente estresantes para él. 
 
      
 
    A nivel mental y de motivación, los beneficios también serán positivos, sobre todo para convencerte de que los kilómetros de la carrera que tienes por objetivo se encuentran a tu alcance. Como dijimos en un capítulo anterior, aquello que se consigue una vez deja de ser un tope o un límite en nuestra cabeza. En los rodajes largos aprendes a gestionar tu mente, pensamientos, emociones, aprendes a dialogar contigo mismo y resolver situaciones que imaginabas complicadas. Irás definiendo no solo qué alimentos y bebidas son las que mejor te sientan, sino en qué cantidad y con cuánta frecuencia has de tomarlas. El número de tiradas largas así como el kilometraje u horas a completar en un entrenamiento suelen determinarse en función de algunas variables: experiencia como corredor, número de veces que has realizado este tipo concreto de entreno, distancia u horas en que va a consistir tu prueba objetivo, periodo de tiempo que resta para la carrera. Yo te recomiendo al menos una a la semana, e ir incrementando paulatinamente la distancia o tiempo empleado, llegando a la máxima como a tres semanas o un mes de la prueba y que esta distancia o tiempo empleado se mueva entre un cuarto y la mitad de la prueba objetivo. Intenta educar a tu subconsciente a que el máximo ritmo que lleve en estas tiradas largas sea aquel que piensas llevar en carrera; es el entrenamiento ideal para practicar el ritmo apropiado. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    4 Correr por la montaña 
 
      
 
      
 
    Durante años he frecuentado la montaña con asiduidad para correr por sus senderos. No he buscado experimentar el disfrute del montañero, más bien percibir las sensaciones de correr por ella. He huido en la medida de lo posible de transitar por zonas y terreno excesivamente técnico, donde lo que ponemos en práctica pertenece más al mundo de la aventura, o algún deporte a falta de ponerle nombre, pero que dista bastante de llamarlo correr. El trail running, unido al concepto de ultradistancia, es relativamente moderno, aunque su práctica no lo fuera. Pero cuando algo se pone de moda en nuestra sociedad moderna viene asociado con su ¿Quién ofrece más?. Así podemos encontrar pruebas de trail running que discurren por senderos y caminos, no exentos de dureza… y belleza, que pueden correrse perfectamente si tienes fuerza para ello; muchos de los disputados en Estados Unidos son un buen ejemplo. En Europa incluso, la prueba reina como es el Ultra Trail del Mont Blanc, discurre por un trazado perfectamente transitable, el clásico tour de senderismo por alta montaña que suele realizarse en nueve o diez jornadas.  
 
      
 
    Los problemas surgen cuando se comienzan a organizar pruebas de trail, sean ultras o no, que parecen pensadas para que no puedan realizarse. Si lo que se pretende es crear deportes nuevos, adelante, para eso tenemos la imaginación, pero no perdamos el norte. Buena muestra de ello es la prueba del “Ironman”. La celebración de esta modalidad deportiva surgió a raíz de una apuesta entre marines sobre cuál era la prueba más exigente de las que por entonces, finales de los 70, se disputaban en Hawai. Tres eran las candidatas: La travesía a nado de la bahía de Waikiki, la vuelta ciclista a Ohau o la prueba de maratón. El no alcanzar un acuerdo propició que el comandante John Collins tomara una decisión; si no existía unanimidad en cuál era la prueba más dura se creaba una nueva: Hacer una prueba que incluyera las tres. Se disputó por primera vez en 1978. Me parece perfecto. Ahora bien, si la carrera de montaña más exigente debe salvar un desnivel positivo de tres mil metros, pongamos por caso, y alguien quiere rizar el rizo e inventarse la carrera de montaña más exigente y para ello se va al Everest para hacer subir a los participantes desde uno de sus campamentos base hasta la cima, quizá estaría cumpliendo su propósito… ¡Pero que no lo llame carrera! Lo más honesto sería denominarla “Escalada del Everest con Fulano”  
 
      
 
    La mezcla de desnivel acumulado, altura y distancia me parece que ya aportan la dureza suficiente para hacer de estas pruebas verdaderos retos para una persona que practica la carrera a pie. Cualquier añadido innecesario a estos factores me parece fuera de lugar en este deporte. Serán formidables e interesantes pruebas de aventura, pero no les llamemos correr. O mejor aún, que al igual que otras competiciones solo estén reservadas a profesionales. Aunque, claro está, dejaría de ser de interés para los organizadores; es más rentable abrirlas a los corredores aficionados, son más numerosos. 
 
      
 
    Lo verdaderamente fascinante que aportan las buenas carreras por montaña es que son únicas. Que su recorrido y paisajes son únicos y diferentes a los de otra prueba. Esta singularidad debería bastar para que fueran atractivas. El riesgo debería minimizarse en lo posible en todas ellas, o nos arriesgamos a que llegue un momento en que solo aquellos que dispongan de un buen seguro de vida podrán tomar parte en estas carreras. Si alguien piensa que las gallinas de los huevos de oro pueden adaptarse a ese medio tan hostil quizá esté equivocado e igual que las subieron deban un día bajarlas de nuevo a su corral de toda la vida. 
 
      
 
    He tomado parte en decenas de carreras de ultratrail que, o bien discurren por montaña o tienen el suficiente desnivel para ser consideradas como trail running; algunas de ellas las he disputado en varias ocasiones y se han convertido en verdaderas clásicas de la especialidad y dignos ejemplos de lo que pueden ofrecer estas carreras a los amantes del trail. Los 101 Kilómetros de Ronda, la Hiru Haundiak, El Gran Trail de Peñalara, La Transgrancanaria, Courmayeur-Champex-Chamonix, Templiers Trail, Ultra Trail del Mont Blanc… todas pruebas de puro trail, verdaderas ultras en algunos casos, todas fantásticas e incomparables unas con otras. En maratones de montaña he participado menos, siempre buscaba la distancia, pero el de Espadán, Jarapalos o el Alpino Madrileño me parecen buenos referentes. 
 
      
 
    Una de mis primeras enseñanzas al realizar pruebas por montaña es que a los grandes corredores de estas pruebas hay que admirarlos, pero nunca intentar imitarlos, al menos si te consideras un corredor popular. Hay que mostrarse ante la montaña con humildad, con mucha humildad, y reconocer cuanto antes nuestros límites. Hazañas como la conseguida por Kilian Jornet, de subir al Everest sin oxígeno en 26 horas, no están al alcance de cualquier mortal. Pero no solo en sus hazañas debemos cuidarnos de imitarles. Aspectos como enfrentarse a pruebas que transitan por alta montaña con una equipación minimalista también deberían entrar entre nuestras cuestiones a reflexionar. En mi última participación en el UTMB ganó Kilian y lo hizo apurando al máximo el reglamento de la prueba en lo referente al material mínimo requerido y en poco más de 20 horas, batiendo el récord de la carrera. Al margen del debate, en el que no voy a entrar, de si cumplió o no con el reglamento, lo que debe llamarnos la atención es que su minimalismo no es disociable de esa marca. Si tu tiempo se acerca a las 40 horas en carrera y tienes que pasar dos noches en la montaña, intentar enfrentarla sin mallas largas, o un buen cortaviento o con buena reserva de agua se parece más a un intento de suicidio que a otra cosa. Además, voy a mostrarte algunos datos de Kilian Jornet extraídos de su página web que espero sirvan para demostrarte porque él sí y tú no deberías… Su peso: 58-59kg… Su talla: 171cm… Su FC máxima: 205… Su FC en reposo: 34… Su Vo2 máximo: 85-90 ml/min/Kg… Su capacidad pulmonar: 5,3 litros… Un fuera de serie en toda regla. 
 
      
 
    Así, mi primer consejo para practicar trail running, y más si son distancias ultras, es conocerte a ti mismo, reconocer tus límites, y ser consecuente con ellos. Disfrutarás mucho de esta actividad solo con respetar esta primera regla de oro. Tampoco tienes que equiparte como tus ídolos, al margen de las marcas, ellos pueden correr con unas zapatillas diseñadas para volar sobre las piedras, tu sin embargo deben poner el pie encima de ellas y pueden estar húmedas y resbalar y las vas  
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    a tener que llevar calzadas durante muchas más horas que ellos. Que te amortigüen y protejan, que estabilicen tu pisada, debe ser tu prioridad, aunque pesen un poco más. Las mallas y las medias de compresión están demostrando que protegen bastante la musculatura en este tipo de pruebas, donde ten por seguro que la vas a someter a mucho esfuerzo y continuado. En las ultras se corre, pero también se camina mucho, sobre todo en las subidas, y en ocasiones la única manera de recuperarse del esfuerzo es parando unos minutos. Debes tener presente que en altura te quedas frío con mucha rapidez, así que protégete para estas eventualidades. 
 
      
 
    El correr por montaña lleva asociado no solo transitar por terreno más o menos agreste, sino el desnivel que debemos salvar, tanto en subida como en bajada. Todos estos son factores que se deben entrenar, bastante diría yo. Sin embargo, no todos tenemos la montaña cerca de casa o lo suficientemente cerca para acercarnos con frecuencia a ella, no debería ser un problema. Aunque haremos lo posible por intentar que uno de los entrenos semanales sea en este medio y metiendo bastante desnivel, el resto de entrenamientos pueden realizarse en nuestro entorno más cercano, siempre buscando terrenos ondulados, lo más rompe-piernas posibles. Gradas o escaleras encontramos en casi todos las ciudades y son un buen complemento para fortalecer los músculos que más utilizaremos en los trails de montaña. Otro de mis consejos para los primeros contactos con las pruebas ultras por montaña es la utilización de bastones, sobre todo si por su distancia o desnivel vamos a tener que caminar bastante. Los bastones ofrecen varias ventajas en el mundo del senderismo que podemos aplicar a la carrera. Estabilizan cuando el terreno se vuelve técnico y complicado, facilitando sortear algunos obstáculos que podemos encontrar en el camino. Cuando no tengamos más remedio que caminar nos posibilitan un paso rápido y hacen que ejercitemos el tren superior; si no es así los dedos de las manos se terminan hinchando llegando a molestar bastante. Tienen el añadido que una vez plegados son cómodos de transportar en carrera. Recomiendo su uso, aunque no el abuso, si realmente no son necesarios. Tienen el pequeño inconveniente que nos acostumbremos tanto a ellos que nos volvamos torpes sin su apoyo. 
 
      
 
    Cuando trotamos por un terreno fácil no es necesario que lo hagamos atentos a dónde ponemos los pies. No hacerlo en la montaña nos puede acarrear un serio disgusto, nuestra concentración debe ser máxima y eso también computa como gasto de energía. A medida que frecuentemos la montaña, trotemos por senderos agrestes o simplemente rodemos por terreno irregular se irá desarrollando la propiocepción, que no es otra cosa que tener consciencia de nuestra postura corporal en el entorno que nos rodea. Esto se debe a un sentido interior que tenemos en diversas partes de nuestros músculos y que se encarga de informar al cerebro de la situación de cada una de ellas, tanto respecto a las otras partes del organismo como respecto al medio por el que nos movemos. Para que entiendas mejor, es como si nuestro cerebro fabricara una imagen o patrón de ubicación. Esta información permite a nuestro cerebro fabricar las respuestas para enfrentarse por ejemplo al terreno que pisamos, dando como resultado la ejecución de movimientos precisos. Y lo que es más interesante, lo acaba haciendo de forma mecánica sin que estemos pendientes de ello. 
 
      
 
     Por mucho esfuerzo que nos suponga subir interminables y empinadas cuestas, en más de una ocasión desearemos hacerlo antes de enfrentarnos a las bajadas. El descenso por pendientes pronunciadas requiere de mucha técnica para poder ganar el tiempo perdido en las subidas y suelen maltratar nuestros cuádriceps y articulaciones hasta el punto de hacer que nos quemen. Los atletas de élite siempre dicen que las carreras se ganan en las bajadas y no les falta razón. Ahora, bajar bien, además de sangre fría, requiere de una técnica muy depurada. Cuanto más rápido se baje más seguro es, siempre que nuestras piernas soporten esa velocidad y nuestro peso no sea muy grande. Todo se reduce a pura física y mecánica. Los descensos ideales requieren que apenas plantemos las zapatillas en el suelo o las rocas, lo que evita tropiezos y resbalones; más que apoyar los pies con todo nuestro peso encima es como dar una rápida patada al suelo. Por estas razones la montaña hay que entrenarla. No sirven de mucho sesiones extenuantes por terreno llano o poco ondulado si luego vamos a competir en trails de montaña. La preparación no consiste solo en fortalecer nuestros músculos y nuestro sistema cardiovascular, sino en conseguir que nuestro cerebro tenga la rapidez suficiente para guiar nuestros pies a dar los pasos más seguros. Esta cualidad se adquiere con la práctica, con horas y horas recorriendo este tipo de terreno. Hace algún tiempo que no compito en este tipo de pruebas y el motivo es que no tengo la posibilidad como antes de frecuentar la montaña para realizar entrenamientos, lo que me vuelve más torpe al correr por ella, y como dije antes lo que me gusta es correr y puedo hacerlo por otros lugares. 
 
      
 
    En una de mis salidas a entrenar por la montaña, cuando descendía por unas rampas pronunciadas en forma de zeta, tropecé con una raíz. Fue solo un roce, pero suficiente para que la inercia de la bajada me sacara del camino e hiciera que me estampara contra una piedra. Fue un fuerte golpe en la espalda que en parte pararon los dos bidones de agua que llevaba a la cintura, pero el golpe fue suficiente para dejarme sin correr durante varias semanas y hacerme ver las estrellas cada vez que tenía que meterme en la cama para dormir. Había bajado decenas de veces, aún más rápido, por ese camino. Solo había cambiado una cosa, mi soltura para sortear esos accidentes. Tuve suerte, mucha suerte, además iba acompañado, pero aprendí que llevar un teléfono móvil siempre encima nos puede librar de más de un susto y convertirse en uno de nuestros mejores compañeros en las salidas por el monte, sobre todo si lo hacemos en solitario. 
 
      
 
    El entrenamiento necesario para afrontar un ultratrail por montaña es muy personal como para plantear uno generalista, sobre todo porque no tiene ningún valor si no somos capaces de asimilar la carga de trabajo. Pero unas pautas parecen obvias; desnivel, terreno técnico y tiradas largas no pueden faltar en nuestro menú. Si en cualquier modalidad de ultra es aconsejable, en montaña se hace necesario; siempre hay que ir reservando fuerzas, si sobreviene el agotamiento se hará difícil recomponerse, salvo que el final de nuestra salida o la meta de nuestra carrera se encuentren cerca. No todo son inconvenientes, los trail de montaña también tienen sus ventajas. Una de ellas, muy importante, es que nos ofrece muchos respiros. Al igual que nos enfrentamos a fuertes o largas pendientes en subida, nos propician similares bajadas que suponen una recuperación para nuestro sistema cardiovascular, sobre todo para nuestro corazón que le va a permitir ir recuperándose de los esfuerzos. 
 
      
 
    Otro aspecto que debemos tener presente cuando entrenamos este tipo de pruebas es olvidarnos de los kilómetros y pensar en términos de tiempo. Es obvio que salvar distancias en montaña requiere emplear más tiempo que el empleado en la misma distancia si fuese por terreno llano. Pongamos como ejemplo un recorrido que estamos acostumbrados a realizar en cinco horas. Si por cambios de desnivel, condiciones meteorológicas o cualquier otra razón debemos emplear el doble de tiempo, la carga para nuestros sistemas se va a incrementar de forma notable. Las plantas de nuestros pies y nuestras articulaciones se van a ver sometidas a impactos durante un tiempo mucho mayor, nuestra musculatura de la espalda y hombros van a padecer mayores tensiones, nuestro metabolismo de las grasas va a estar funcionando durante un mayor tiempo; en definitiva más agotamiento para nuestro cuerpo. Los entrenos de larga duración no siempre tienen que ser corriendo, que también incrementan y mucho el desgaste orgánico. Largas caminatas por el monte son un complemento ideal en la preparación de trail, así como largos recorridos en bicicleta de montaña en los que vayamos alternando los desarrollos para que las piernas se acostumbren a cargas diferentes de trabajo. 
 
      
 
    Un factor a tener muy en cuenta en la montaña es la altura. El cuerpo humano funciona mejor a nivel del mar. A medida que la altitud se va incrementando se va reduciendo exponencialmente la presión del aire y disminuye el oxígeno. Para ejercicios explosivos puede venir bien hasta cierto límite esta reducción de la presión, para deportes de resistencia como es nuestro caso la escasez del oxígeno presente merma de forma notable nuestras condiciones físicas. El organismo dispone de mecanismos de adaptación a estos cambios. Hasta los dos mil metros de altitud aproximadamente apenas notaremos esas diferencias, por norma general. Es a partir de ahí donde comienza la presencia de síntomas tales como el aumento de latidos del corazón para enviar más oxígeno, compensando así la disminución del mismo en la atmósfera, el volumen de sangre bombeado decrece ligeramente por lo que el organismo intenta compensarlo desactivando paulatinamente funciones orgánicas menos esenciales y una de ellas es nuestro aparato digestivo, algo que no favorece en absoluto el objetivo de realizar continuados esfuerzos en altura, donde tenemos que ir aportando energía de forma periódica a nuestros músculos para que rindan de forma eficiente. Por eso es importante entrenar el aspecto de comer en los entrenamientos largos por montaña y se vuelve fundamental ingerir alimento con frecuencia en las carreras, para impedir que nuestro sistema digestivo deje de funcionar y de admitir incluso el agua. 
 
    Durante unos años se pensó que era interesante aprovechar esa capacidad de adaptación del organismo a la altura para incrementar el rendimiento. Si se entrenaba en alturas de entre 2000 y 2500 metros luego se incrementaba éste en las competiciones cuando se descendía a nivel del mar. Con el tiempo de comprobó que no se obtenían los resultados esperados, ya que entrenar en altura también llevaba asociado un mayor desgaste por el esfuerzo y éste debía reducirse para poder soportar las cargas. Lo que sí parece incrementar el rendimiento es vivir en altura y entrenar a nivel del mar. Es decir, el cuerpo desarrolla adaptaciones del sistema cardiovascular fundamentalmente que luego incrementan su potencialidades para realizar ejercicio a nivel del mar; una de las adaptaciones más interesantes es la creación de nuevas ramificaciones venosas en los músculos para compensar la disminución de oxígeno que circula en la sangre, lo que hace que al entrenar o competir en alturas más bajas, donde el oxígeno vuelve a sus niveles normales, se incremente la presencia de éste en la sangre. Son muchos los atletas y deportistas de élite que pasan horas o duermen en cámaras hiperbáricas, cuya función principal es reproducir las condiciones de presión que se dan en altura para aprovechar sus ventajas. 
 
      
 
    Un efecto que también se incrementa con la altura es la radiación solar. El descenso de la temperatura que se experimenta no debe engañarnos y hacernos pensar que la radiación ultravioleta también disminuye, bien al contrario aumenta y bastante. Así deberíamos proteger nuestros ojos con unas gafas que monten buenos cristales. La categoría ideal de filtro a utilizar sería del número 4, que reduce en un altísimo porcentaje los rayos UVA. Un color marrón de cristal suele aportar el mejor contraste y montar cristales polarizados aporta la ventaja de evitarnos reflejos, sobre todo los horizontales, y crear menos diferencias entre las zonas muy iluminadas y las de sombra, aunque tienen el pequeño inconveniente de no filtrar bien los reflejos cuando estos inciden de forma inclinada, pero no se puede tener todo. 
 
    Si la radiación ultravioleta puede dañar nuestros ojos ocurre lo mismo con nuestra piel, así que no deberíamos descuidar su cuidado y protegernos con una crema adecuada. 
 
      
 
    Hablar del entorno de montaña siempre debería ir asociado al de seguridad. Por más que nos guste, la montaña es un medio hostil y jamás debemos perderla el respeto. Los cambios bruscos de tiempo son frecuentes en montaña y lo fácil puede volverse difícil y peligroso en cuestión de minutos; por ello debes procurar no llegar nunca a la extenuación, siempre es prudente ir con reserva de fuerzas, sobre todo en los entrenamientos. Has de tener en cuenta que en las competiciones organizadas siempre hay un dispositivo pensado para atender tus demandas y necesidades y hay quien vela por tu seguridad mientras haces lo que te gusta, correr. Cuando estás entrenando no sucede lo mismo, por lo que las normas básicas de montaña y senderismo deberías cumplirlas al pie de la letra. Infórmate, por fortuna hay mucha literatura al respecto. Pero nunca descuides lo básico: que alguien conozca por dónde vas a entrenar, llevar un teléfono móvil, portar reserva de agua y alimento, así como ropa de abrigo dependiendo de la temporada, nunca estará de más un frontal o pequeña linterna por si la noche te sorprende y no dejes nunca que el agotamiento se apodere de ti, si te has marcado llegar hasta un punto determinado o subir a una altura concreta piensa que luego debes volver. 
 
      
 
    En las carreras en ruta es habitual que cierre la comitiva un vehículo escoba, que en muchos casos suele ser una ambulancia. En las pruebas por montaña esto no es posible y se recurre a “corredores escoba”, cuya misión principal es asegurarse que nadie se queda perdido por el monte y atender cualquier eventualidad que puedan tener los corredores que van en las últimas posiciones, que suelen ser quienes más dificultades encuentran para terminar la competición. Entre sus responsabilidades se encuentra conseguir que el final de carrera discurra dentro de los tiempos máximos establecidos por la organización, para lo que se insuflan ánimos entre los colistas a fin de que transiten en esos tiempos o se les invita a retirarse en el siguiente punto de control de la carrera. Normalmente suelen desempeñar esta tarea al menos dos personas para poder cubrir imprevistos entre ellos, que también pueden darse, y se van relevando llegado el caso si la prueba es de largo o muy largo recorrido. Cuando algún corredor abandona, obliga a los “escobas” a incrementar su ritmo para poder alcanzar de nuevo al final de carrera.  
 
    Tal vez por mi condición de corredor todo terreno he sido invitado en varias ocasiones a ejercer este voluntariado. Ofrecimiento que he aceptado con placer por las muchas satisfacciones que aporta. Una de ellas es ejercer de “maestro” para quienes se adentran por primera vez en este tipo de competiciones y no dimensionaron de forma acertada la magnitud del esfuerzo, o simplemente se ven rebasados por las circunstancias. En esos momentos, tener alguien a tu lado con la experiencia necesaria puede ser decisivo para ver culminado tu objetivo. Entre las menos agradables se encuentran las de corroborar el poco respeto que se tiene a la montaña en cuanto a ponerse en la línea de salida con ropa de abrigo insuficiente o zapatillas inadecuadas o tan usadas que resbalan a cada paso. Con el paso del tiempo se han endurecido mucho los reglamentos de participación, sobre todo en lo concerniente a equipamiento mínimo obligatorio y condiciones físicas para participar en pruebas de montaña, más aún si éstas discurren por terreno muy técnico, a mucha altura o son de larga distancia; pero todo se hace para salvaguardar la integridad de los participantes y también para intentar evitar en la medida de lo posible la entrada en acción de los equipos de rescate. No es siempre fácil socorrer en la montaña y, por mucho que sea su trabajo, no es aceptable poner en peligro a estos equipos por culpa de conductas irresponsables. 
 
      
 
      
 
  
 
  


 
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    5 Correr por el desierto 
 
      
 
      
 
    Como a muchos de vosotros, correr por el desierto siempre llamó mi atención; pero era una opción que no entraba en mis planes más inmediatos, estaba ahí en la distancia, como un deseo más de los que algún día cumpliría. Con frecuencia la vida se cruza en nuestro camino, unas veces para mal, y otras para bien. En una edición del trail de los Castillos de Ávila en que estaba inscrito, figuraba entre sus actos la presentación de una carrera, la Transahariana de Hoggar, una prueba por etapas en el desierto del sur argelino que pretendía ser una imitación –burda, pero imitación- del Maratón des Sables. Tenía ventajas interesantes; estaba organizada por españoles y su precio era un tercio más económico que la prueba francesa que transcurre por arenas marroquíes. Problemas logísticos y algunos otros sobrevenidos entre la organización y los operadores turísticos de la zona acabaron por dar al traste y solo se celebró la primera edición. Cien participantes tuvimos el privilegio de tomar parte en esa carrera, que discurría por el macizo montañoso del Hoggar, con una altura media por encima de los dos mil metros, y unos paisajes espectaculares. 
 
      
 
    El desierto es hermoso e implacable a un tiempo y nos coloca a cada uno en nuestro sitio, en la inevitable tesitura de enfrentarnos a nosotros mismos para poder mirarlo cara a cara. Cuando se va a correr por zonas tan áridas hay que tener en cuenta varias cosas, a cada cual más importante. Primera de todas, por obvia, el calor. No solo la temperatura, sino el bajo índice de humedad del aire, que suele encontrarse por debajo del 15%. En la meseta sur española, en pleno mes de julio, podemos alcanzar los 40 grados centígrados, pero la humedad suele ser más elevada, normalmente por encima del 30 por ciento, y a pocos se nos ocurre salir a correr en las horas centrales del día. En las pruebas desérticas se corre a esas horas. El día que finalizamos la Transahariana de Hoggar, en la ciudad de Tamanrasset, los termómetros marcaban 51 grados. Solo dos días antes habíamos corrido a 2800 metros de altura con carencia de oxígeno, pero a temperaturas más soportables. 
 
      
 
    He vuelto a correr de nuevo por zonas desérticas, dos ediciones en pruebas por etapas del Maraton des Sables y una carrera “non stop” de 120 km, la Isostar Desert Marathon, por el desierto de Los Monegros. Y aunque viví experiencias formidables, no tuvieron comparación con lo vivido en Hoggar, quizá por ser la primera vez que me enfrentaba a un reto de esas dimensiones o por el sobrecogedor paisaje que acaba embrujando todos los recuerdos. Lo cierto es que de vez en cuando siento la necesidad de salir a entrenar al mediodía en pleno verano, con el único fin de revivir aquellas sensaciones que se quedan grabadas en el interior de cada uno. 
 
      
 
    Me gusta correr con calor y me adapto bien a este medio hostil, pero como decía con anterioridad debemos prestar atención a ciertas condiciones que van a mermar nuestras cualidades físicas. Tendremos una alta transpiración, aunque imperceptible debido a la inmediata evaporación del sudor. Esta sensación nos puede hacer creer que no sudamos en exceso y cuando queremos darnos cuenta ser víctimas de la deshidratación. Tendremos que consumir un litro de agua por hora como media aproximada, y no solo eso, también obligarnos a reponer sales minerales con frecuencia. Debemos estar observantes de los síntomas que nos anuncian una deshidratación leve: sed, boca seca o pegajosa, ausencia de orina o de color amarillo oscuro, piel seca y fría, dolor de cabeza y calambres musculares. Ante la aparición de cualquiera de ellos, conviene aminorar la marcha e incluso detenerse y beber suficiente agua, consumir alguna pastilla de sales o alguna comida que sea rica en estos minerales. Si a los síntomas anteriores se unen irritabilidad o confusión, mareos, ojos hundidos, apatía y latidos cardíacos y respiración anormalmente rápidas; más vale que nos detengamos,  busquemos una sombra y solicitemos asistencia médica, ya que estaremos padeciendo una deshidratación grave y puede conducirnos a un shock, la inconsciencia e incluso la muerte. No hay que tomarse la deshidratación a la ligera, puede llegar a constituir un problema muy serio. Cuando me he referido a respiración y frecuencia cardíaca anormalmente rápidas, debemos tener en consideración que éstas se aceleran de por sí con el aumento de la temperatura exterior. Podemos ver incrementada nuestra frecuencia en 15 latidos más por minuto cuando corremos expuestos al calor del verano si lo comparamos con un esfuerzo similar en invierno.  
 
      
 
    No quiero ser categórico afirmando que no debemos salir a correr si hace calor, pero hay que ser consecuente con los condicionantes que nos va a imponer, por lo que los ritmos deben bajar para no sobrecargar el corazón, situación que nos llevaría al agotamiento en un tiempo breve. Por otro lado, la falta de humedad en el aire tenderá a irritarnos las fosas nasales y la garganta, sobre todo si debemos estar mucho tiempo en carrera, de ahí que sea muy conveniente protegernos de vez en cuando con una braga o buff para que nuestra expiración aporte algo de humedad al aire que inspiramos. No es un capricho que los habitantes de estas zonas inhóspitas del planeta se cubran la cara de esta forma dejando apenas los ojos al descubierto. 
 
      
 
    Protegernos del aire y del sol abrasador deberá ser otra de nuestras prioridades. Estamos hartos a ver a beduinos y tuaregs vestidos en exceso y nos puede llegar a chocar a quienes cuando sube un poco la temperatura acostumbramos a despojarnos de la ropa, pero es una forma de protegerse de los rayos solares y evitar que el sudor se evapore tan rápido, ayudando así a refrigerar el cuerpo. Debemos tener en cuenta, además, que en el desierto las temperaturas por la noche suelen descender bastante, produciéndose una importante diferencia de temperatura con respecto al día. En las zonas expuestas nos aplicaremos alguna crema de protección del mayor factor protector posible. Aunque no todo son desventajas con el calor, éste favorece que los músculos alcancen muy pronto su temperatura óptima de trabajo y es difícil llegar a tener molestias o tirones musculares. 
 
      
 
    Las imágenes turísticas que nos venden de un desierto formado solo por dunas de arena es una falacia mercantilista. No todo el desierto es arena, ni mucho menos. El desierto suele ser árido y pedregoso. Que hay dunas de arena es bien sabido, pero están muy localizadas en ciertas áreas. En el mediático Maratón des Sables, una prueba por etapas en el desierto marroquí, solo la primera de las etapas discurre por el conocido mar de dunas de Erg Chebbi, el resto suelen ser senderos trazados en grandes extensiones de pedregales, caminos y zonas arenosas, que también las hay. Correr por arena suelta no es tarea fácil, fatiga mucho las piernas, y una zancada larga no tiene mucho sentido y es poco eficiente ya que la fuerza de propulsión se va a desperdiciar provocando que la pierna se hunda en la arena. En mucho más eficiente en términos de ahorro de energía una zancada corta que pise con toda la planta del pie a un tiempo y conseguir que la pierna esté lo menos posible impulsando. Esta es una técnica que conviene entrenar si se piensa disputar alguna de estas pruebas y las zonas de arena más suelta y seca de las playas son un buen lugar para ello. Otro aspecto negativo de la arena desértica es que sus granos son muy finos, lo que favorece que se filtren a través de las zapatillas y se vayan acumulando en el interior, con el resultado que nos vamos a encontrar corriendo con una lija en los pies. Suele ser la principal causa de la aparición de ampollas que tanto atormentan a los participantes en este tipo de pruebas. Para paliar esta situación, cuando he corrido por zonas con mucha arena he cubierto mis zapatillas con polainas de licra, que si bien no son la solución ideal consiguen proteger bastante. Al final, las ampollas siempre salen. Lo mejor es curarlas con el método tradicional de la abuela, pincharlas con una aguja enhebrada con hilo y dejar que el fluido vaya drenando por el mismo, un poco de betadine y listo. He presenciado como corredores aquejados de este problema se dirigían a los servicios médicos de la organización y han salido con las ampollas curadas, pero con la imposibilidad de poder tomar la salida en la siguiente etapa. Y es que ante un problema de esta índole, los médicos hacen su labor, curarte las heridas, pero no les preocupa si a cambio no puedes correr por unos días. Lo mejor es intentar evitarlas en la medida de lo posible. Unos calcetines que no se muevan y colocarse una tira de esparadrapo en el lugar más propenso para que aparezcan suelen ser remedios eficaces para evitar las más molestas y dolorosas. Si se tiene que parar de vez en cuando a vaciarse la arena de la zapatilla, se lo toma uno como rutina, se perderán un par de minutos y a cambio puede salvarse una carrera. 
 
      
 
    En las pruebas por etapas y en autosuficiencia, como en la Maratón des Sables, se debe llevar consigo todo lo necesario para la carrera, salvo el agua. Esto implica portar una mochila con la comida para una semana –con un mínimo de calorías exigido- vestimenta de repuesto, material obligatorio, colchoneta y saco para dormir. Aunque existen en el mercado prendas y equipamiento minimalistas, es un tema que se debe preparar a conciencia, sobre todo la comida.  
 
    Por comida se entiende desayuno, almuerzo y cena. El agua es proporcionada por la organización, que aunque racionada es suficiente. Aunque siempre hay sibaritas que no pueden pasar sin su jamón serrano, lo habitual es llevar geles energéticos, frutos secos y sobres de comida liofilizada, bastante energética, de la utilizada por los alpinistas en sus expediciones. El motivo es bien simple, su relación entre el peso y las calorías que aportan. Siempre encaminado a mantener la mochila entre los valores de peso permitidos por la organización. No hay que olvidar que aparte de la comida se debe llevar un botiquín, un artilugio extractor de veneno para posibles picaduras, frontal y baterías de repuesto, buenas gafas protectoras y un mono para combatir el frío e imprevistas tormentas de arena…  
 
      
 
    Los días de carrera se hacen eternos y hay que descansar lo mejor posible. No siempre el campamento se ubica sobre suelo apropiado, y menos aún mullido, para ser exactos casi nunca. Una mínima colchoneta que proteja de esas irregularidades y un saco con un mínimo de confort para el descenso de temperaturas nocturno puede ayudar mucho a ese mínimo y necesario descanso. Hay que tener en cuenta que el cansancio se va acumulando con los días y la alimentación no será la más adecuada. En mis participaciones siempre he optado por comida liofilizada, lo más variada y calórica posible, y un pequeño infernillo para calentar el agua junto con un cazo metálico multiusos. Lo que más pesa siempre es la comida, que tiene la ventaja que se va consumiendo con los días y el peso de la mochila se aligera en la misma proporción. Los menos previsores o aquellos que deciden condenar calorías a costa de reducir peso, siempre con el objetivo de luchar por el triunfo, acaban mendigando comida por las jaimas, comida que siempre consiguen gracias a la generosidad ajena. 
 
      
 
    Correr con ocho kilos extras a la espalda no es una experiencia reconfortante, sobre todo si antes no se ha entrenado. Desde el momento que decidamos participar en una prueba con estos requerimientos, elegir la mochila adecuada debe ser nuestra prioridad y entrenar con ella en todas las tiradas largas que realicemos. Acostumbrarnos a ella hasta que la echemos en falta cuando nos la quitemos. Las más idóneas son aquellas que reparten el peso entre la espalda y el pecho, llevando en la zona frontal todo aquello que necesitaremos durante la etapa, incluido el agua. Comenzaremos nuestra acomodación a la mochila con poco peso, y lo iremos incrementando a medida que nos vayamos sintiendo cómodos con él. Nuestras piernas y nuestra espalda se irán fortaleciendo y adaptándose a las circunstancias, como si estuviéramos aumentando nuestro peso corporal de forma natural. Cuando entrenemos, si no a diario, sí de vez en cuando intentar hacerlo en las horas del día que haga más calor, con el objeto de experimentar las sensaciones, acostumbrarnos a ellas, y que luego en la carrera las vivamos como “normales”. Esto nos dará mucha confianza y entereza para afrontar los momentos malos, que de seguro aparecerán. 
 
      
 
    El desierto me ha dado la posibilidad de comprobar cómo el cuerpo humano es capaz de superar unas condiciones extremas para las que no está habituado. Puedes encontrarte hundido en el kilómetro 20, con cerca de 50 grados de temperatura, diarreas, lo más duro por llegar; en definitiva, pensar que tu carrera ha llegado a su fin… Pero en nuestro interior habita un aliado con mucho poder, un aliado que debemos aprender a conocer y convivir con él. Solo una firme motivación puede hacer esforzarse al cuerpo durante más de 30 kilómetros en condiciones extremas y además correr el último kilómetro por debajo de 5 minutos. Y para colmo, cercano a la deshidratación, regalarte con el placer de unas lágrimas de felicidad. 
 
      
 
    La experiencia de correr en climas muy calurosos, y no hace falta ir a ningún desierto para ello, me han servido para tomar algunas precauciones cuando la planificación de alguna carrera me obliga a entrenar duro en época veraniega. Utiliza siempre el sentido común, más aún en estas condiciones, procurando salir con alguien o llevando siempre un teléfono móvil contigo que puedan sacarte de un apuro en caso de un golpe de calor. Aprovecha que los días son más largos y busca salir a primeras o últimas horas del día, mi consejo es que madrugues y aproveches el frescor de la mañana, te cargará las pilas para el resto de la jornada. Si no puedes salir en otro momento y tienes que soportar las horas calurosas, piensa que los ritmos deben ser más suaves que aquellos a los que estés habituado, conseguirás que tu corazón se fatigue menos y le darás tiempo a que disipe el calor de tu cuerpo. 
 
    Adáptate al calor de forma gradual, dejando que tu organismo se aclimate a las altas temperaturas. Evita ropa ajustada, sobre todo camisetas, dejando así una cámara de aire entre el tejido y tu piel que te refrescará con la brisa. Mucho mejor la fibra sintética que el algodón, ya que evaporan mejor la humedad y disipan el calor con más efectividad. En verano nuestro cuerpo no recibe solo radiación infrarroja, la responsable de que sintamos calor y quemaduras al menor descuido, más perjudicial si cabe es la radiación ultravioleta, que incide en nuestra piel aunque el día se presente nublado. Utiliza protección solar de un factor alto, los rayos UV son los responsables de muchos melanomas. Protege también tu cabeza del sol directo, pero deja que transpire, ten en cuenta que por la cabeza disipamos la mayor parte del calor generado y debemos favorecer que se disipe, las gorras con rejilla son ideales. 
 
      
 
    Si tienes posibilidad de ir refrescándote por el camino, mucho mejor. Una fuente, un río, el mar, son buenos lugares para hacerlo mientras entrenas. Si la hidratación es importante siempre, con calor se vuelve crucial; no solo para reponer la cantidad de líquido que perdemos por la sudoración, sino porque esa sudoración ayuda a mantener el cuerpo refrigerado. Bebe aunque no sientas sed; hazlo con mesura, pero con frecuencia. 
 
      
 
    Cuando haga mucho calor no te obsesiones con los entrenamientos duros como series o cuestas, los rodajes suaves son los más recomendables. A mayor sudoración, mayor pérdida de sales, lo que favorece la aparición de calambres, sobre todo en los músculos abdominales y aquellos otros más largos, como cuádriceps e isquiotibiales. Las bebidas o alimentos ricos en sodio ayudarán a mantener el agua dentro de tu cuerpo. Si el esfuerzo es duro y requiere mucho aporte de energía el riego sanguíneo se destina mayormente a las piernas, procura no detenerte bruscamente, ya que puede sobrevenir un mareo o peor aún, un desmayo momentáneo; si tienes que hacerlo detente de forma paulatina, incluso caminando unos metros, y procura tumbarte con las piernas en alto para que el cerebro reciba aporte de sangre. Los calambres y mareo suelen ser la antesala de un golpe de calor, sobre todo si nuestra temperatura se dispara por encima de los 40 grados. 
 
      
 
  
 
  


 
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    6 ENTRENANDO LA MOTIVACIÓN 
 
      
 
      
 
    Sin motivación es prácticamente imposible brillar o alcanzar objetivos fascinantes. Podríamos decir que es el músculo más fuerte del cuerpo, y al igual que asumimos que la musculatura debemos entrenarla para que se vuelva lo más eficiente posible para el trabajo que vamos a exigirla, debemos comprender y convencernos que la motivación requiere entrenamiento, buscando alicientes continuos que nos permitirán superarnos. La motivación es una de las variables más importantes al realizar cualquier actividad, ya que orienta y dirige la acción, logrando que ésta sea más intensa y eficiente en su cometido. Al fin es una cuestión de energía y la atención puesta en un objetivo concreto consigue que toda la energía disponible se destine a conseguirlo. 
 
      
 
    ¿Quién no ha sentido en algún momento tanta energía dentro de sí que podría realizar cualquier empresa? No hemos requerido ser ningún súper héroe para sentir ese poder. Nos puede haber sucedido con algo tan simple como el visionado de una película o video, todo habrá dependido del contenido del mismo… y si éste ha conectado con alguna emoción que anida en nuestro interior. Nuestra mente ha ofrecido una interpretación personal ante una realidad que hemos hecho nuestra. 
 
      
 
    Existen muchas sustancias en nuestro organismo que están constantemente supervisando y manteniendo todos los sistemas en funcionamiento. El modo en que interactúan afecta a nuestras emociones y al nivel de motivación. La química está presente en el ámbito de las relaciones afectivas, pero también es la causa de todos nuestros estados de ánimo, las sensaciones de placer o de dolor y de la capacidad de pensar o de recordar lo vivido.  Así, la presencia o ausencia de una sustancia química en nuestro organismo, puede ser el detonante de nuestros estados de alegría o tristeza, de euforia o depresión, de nuestro optimismo o pesimismo…  
 
      
 
    Aunque con esta perspectiva podamos parecer dispositivos mecánicos, todo cambia por un detalle, el papel que juega nuestra mente. Cuando cambiamos nuestra forma de percibir el mundo o tenemos fuertes creencias, sean religiosas o no, enviamos mensajes diferentes a nuestras células; dicho de otro modo, las reprogramamos. 
 
    La mente es una red que conecta la mayoría de las células. Las técnicas de entrenamiento mental emplean este poderoso sistema para enviar mensajes positivos. Esta simple acción estimula la producción de hormonas con un efecto muy positivo en el organismo; placer y motivación (dopamina), aliviar el estado de ánimo (serotonina) y producir felicidad (endorfina). Es decir, estas sustancias son causa y consecuencia de nuestros estados emocionales. Una descarga de dopamina en el torrente sanguíneo es causa de placer y motivación… Contemplar un amanecer maravilloso visualizar una situación personal de éxito. El deseo anticipatorio de algo que queremos provoca una descarga de dopamina en el torrente sanguíneo… La presencia de endorfinas en sangre nos lleva a un estado de felicidad… Al sentirnos felices por encontrarnos a punto de pasar bajo el arco de nuestra meta soñada experimentamos una liberación de endorfinas que nos hace sentir que aún podemos más, como si hubiéramos recibido una inyección de energía. 
 
      
 
    Además de ser corredor de largas distancias tengo el honor y la oportunidad de organizar una prueba de 24 horas. He visto y seguido de cerca la evolución que tienen los participantes a lo largo del trascurso de las horas de carrera y si tuviéramos que dibujar un perfil de su estado durante este día de esfuerzo nos saldría un perfil aserrado, tanto el relativo a su energía como el relativo a su estado de ánimo, encontrándose los puntos más álgidos en el principio y el final de la competición. 
 
    Entre ambos momentos; el de visualizar una meta que se encuentra a 24 horas de distancia y que nos está produciendo dopamina solo al imaginarnos cómo entramos bajo la pancarta con los brazos en alto; y el de comprobar que solo unos cientos de metros nos separan de esa realidad y que nos libera gran cantidad de endorfinas en el torrente sanguíneo, se encuentra quien es nuestro mejor aliado y a la vez nuestro mayor enemigo para la obtención de nuestro premio. Hablamos de nuestra mente, muy racional, más aún en momentos de esfuerzo y sufrimiento. En este momento me vas a permitir hacer un inciso para explicar un concepto que no siempre tenemos claro y que tiene que ver con la credibilidad que le damos a nuestros procesos mentales.  
 
      
 
    Nuestra mente tiene la capacidad de razonar, que es una facultad que nos permite resolver problemas de nuestra vida, tanto cotidianos como más complejos, esto nos permite sacar conclusiones de la experiencia y aprender de manera consciente. También tiene la capacidad de racionalizar, que no es otra cosa que un mecanismo de defensa para justificar nuestras acciones, pensamientos, sentimientos y conductas. Este mecanismo nos lo ofrece en forma de explicación lógica, cuando solo es un adorno para justificar algo censurable y que nos sintamos confortados con dicha explicación. Me podrás decir qué tiene que ver la facultad de racionalizar de nuestra mente con una carrera de fondo. Tiene que ver mucho. Nuestra mente va a intentar en varias ocasiones durante el transcurso de la carrera utilizar esta estratagema para que optes por la retirada, además con dignidad. Es decir, te va a elaborar la coartada para que abandones convencido que es la opción más inteligente y que te sobran motivos para ello. A mí me la ha jugado en dos ocasiones. La primera vez fue en la prueba de gran fondo por montaña Hiru Haundiak, una prueba de 100 kilómetros que sube los picos Aizkorri, Amboto y Gorbea, en el País Vasco. Con algo más de 70 kilómetros recorridos y con un ligero dolor en la rodilla, que me surgió descendiendo el Amboto, me retiré en Otxandio para evitar que el dolor no fuera a más y se convirtiera en una grave lesión. De vuelta en casa ya no percibí dolor alguno ni he vuelto a sentirlo nunca, pero me retiré convencido que era lo mejor y más inteligente que podía hacer en esas circunstancias. En la segunda ocasión era ya un corredor de montaña más experimentado, pero no me sirvió de mucho, volví a caer en la trampa que me tendió la mente en forma de tela de araña; es decir, muy racionalizada. Era mi segunda participación en el UTMB, lo que da a entender que ya conocía el recorrido y en ello basó su artimaña. Acudí a esta edición con un ligero dolor en la zona lumbar, nada que no aliviase con un poco de spray calentador, ya que tendía a desaparecer en cuanto calentaba en carrera. Las sensaciones eran mucho mejores que en mi anterior participación y rodaba en tiempos que reducirían mi marca en al menos cuatro horas si conseguía mantener ese ritmo de carrera. El descenso más largo se produce desde el Col de Ferret hasta llegar a Champex-Lac, ya en Suiza. La pronunciada bajada motivó que me comenzase a molestar de nuevo la región lumbar. Los minutos que me detuve en Champex para avituallarme y cambiarme de ropa para afrontar la noche fueron decisivos. Al enfriarme un poco el dolor se hizo más acusado y acabé retirándome después de llevar una magnífica carrera y con 123 kilómetros recorridos de los 160 que tenía la prueba. La justificación muy bien argumentada fue que así no podría realizar el maratón que aún me faltaba y con la noche sorprendiéndome en uno de los pasos más difíciles de la carrera, el col de Le Catogne, con el paso a más de dos mil metros de altura. Ese fue el argumento, la verdad es que en la edición anterior Le Catogne se convirtió en mi mayor problema, pasándolo francamente mal, con mucho frío y exhausto hasta el punto de tener que detenerme en varias ocasiones durante el ascenso. Como ocurrió en Otxandio, cuando me encontraba esperando al autobús que me llevaría de vuelta a Chamonix el dolor había desaparecido por completo. Intenté que me dejaran entrar de nuevo en carrera, pero la organización es muy estricta y una vez recortado el dorsal ya no hay forma de incorporarse. Recuerdo que de hecho me preguntó en dos ocasiones que si estaba seguro de querer retirarme. De entonces acá he sido objeto de varios sabotajes del mismo estilo, siempre en pruebas de gran fondo, pero ya aprendí esa lección. En cualquier caso siempre conviene estar alerta, nuestra mente nos conoce bien y sabe de nuestras debilidades. No hay que dejar que nos hable en esos momentos, hay que acallarla, solo así nos libraremos de sus falacias. 
 
      
 
    Un ritmo de carrera excesivo y descontrolado nos puede causar más molestias, dolores y cansancio de lo aconsejable. Pero si escoges un ritmo adecuado y relajado para ti y alternas correr y caminar, puedes ser un corredor infatigable… y feliz. Es fundamental mantener distraída a la mente, para ello podemos motivarnos cada cierto tiempo o distancia, con pequeñas recompensas, como si se tratara de pequeñas carreras por las que luchamos por un premio. Estas recompensas, bien pueden ser en forma de alimentos o bebidas o un ligero estiramiento. Si llego al siguiente punto o referencia, obtengo mi premio. 
 
    Debemos poner nuestra mente al servicio de nuestra motivación para que no intente sabotearla. Hemos dicho que nuestra mente es muy racional y con argumentos racionales debemos convencerla. Un día entero corriendo también son 24 horas corriendo, y una hora de esfuerzo sí entra en sus esquemas cotidianos si tenemos una rutina de entrenamiento detrás. Dividamos pues la carrera en porciones que sean asumibles por nuestra mente y no dejar que en esa hora entren pensamientos de horas por venir; si acaso de horas ya pasadas para reforzar nuestra motivación. Pensamientos como “acabo de batir mi record de kilómetros jamás corridos” “es la primera vez que estoy diez horas seguidas corriendo”, en una prueba de 24 horas puedes batir muchos de tus propios records. Afronta cada hora por separado, repitiendo en tu mente pensamientos positivos que refuercen tu motivación: voy genial, hoy será mi gran día, lo consigo sí o sí, nunca me he encontrado tan bien. Antes de la prueba, al acostarte por las noches, repite ese esquema mentalmente en tu cabeza hasta que lo veas como algo normal, si me apuras hasta cotidiano. 
 
      
 
    Pero la motivación hay que prepararla con anterioridad al día de la prueba. Una buena forma de despertarla es simplemente decidiendo dar el paso e inscribirse en una competición de larga distancia que siempre hayamos querido correr y nunca nos hemos atrevido. Debes tener entre tres y cuatro meses de margen para poder prepararla en condiciones, suponiendo que nunca hayas entrenado de forma específica para ello, pero seas un corredor habitual. Ya este sencillo acto va a conseguir que se despierte en ti esa motivación. Una buena práctica posterior para reforzarla es apoyarte en libros que te inspiren, en frases o momentos de logros importantes para ti; los videos de motivación tienen un efecto de sugestión muy poderoso para este refuerzo, así como ver fotografías o videos de la prueba que pretendes realizar. 
 
      
 
    La motivación es una fuerza en sí misma y resulta esencial para afrontar cualquier actividad. Hay que vigilar el entrenamiento, ya hablamos de éste en otros capítulos, baste aquí recordar que entrenar más de lo que nuestro cuerpo resiste es un potente desmotivador, ya que la excesiva fatiga y cansancio que sentiremos nos hará abdicar. Es importante elegir el ritmo que más te motive a seguir entrenando, aquel en que notes progresos, más pensando en las distancias recorridas que en los tiempos empleados en realizarlas. Llevar un registro de nuestros progresos, de la distancia recorrida, del tiempo empleado, del peso, de la fuerza… todo esto ayuda bastante a no perder de vista nuestro objetivo. Si eres de actividad variada y piensas que puede aburrirte dedicar tu tiempo solo a correr, alterna correr con gimnasio, bicicleta, senderismo… Así, no sólo trabajarás de forma distinta, sino que la variedad mantendrá tu motivación.  
 
      
 
    Dispositivos que te asistan al correr, como reloj gps, zapatillas y vestimenta que te gusten, pueden producir un efecto psicológico muy estimulante para vencer los momentos de pereza que siempre aparecen en algún momento. Si te gusta correr acompañado, hazlo. Correr junto a otras personas es un gran recurso para afianzar la motivación y abre la posibilidad de cosechar amistades. Aunque tampoco desaproveches los momentos de correr en solitario, ofrece muchas ventajas. No solo puedes entrenar dónde, cómo y cuándo quieras; sino que te acostumbrarás a esa soledad que es consustancial al corredor de fondo, te enfrentarás a tus pensamientos y emociones; sentirás tu respiración, los latidos de tu corazón, la brisa, el calor… de una manera completamente diferente a cuando se trota en grupo. Correr en solitario favorece la introspección y es una interesante forma de conocerse a sí mismo, tanto tus potencialidades como tus debilidades, y te ayudará más de lo que puedas creer el día que tengas que enfrentarte a una prueba de ultradistancia. 
 
      
 
    Vive los entrenamientos como algo épico. Proyéctate a una carrera que tengas en mente, o que te parezca inalcanzable, y visualízate compitiendo en la misma. Tampoco hace falta que sea una carrera, puede ser cualquier gesta épica, como cruzando el desierto si hace calor, o la estepa siberiana si hace frío, o trotando por la pampa rodeado de caballos salvajes… todo vale, y la imaginación es muy poderosa. 
 
      
 
    Dicen que el minuto más difícil de cualquier entrenamiento es el oprimero. El sobreponerse a la pereza es más sencillo de lo que parece, basta no darla crédito y no pensar en ella. Las sensaciones que se experimentan cuando vuelves de entrenar la superan con creces. Uno de los momentos más placenteros de correr es cuando paramos y sentimos cómo el organismo recupera su calma… es un momento maravilloso. 
 
      
 
    Cualquier corredor, hasta el más motivado, en más de una ocasión siente que no tiene ganas de entrenar un día concreto. Estos sentimientos no deben afectar nuestra motivación, el deseo final puede mantenerse intacto aunque un día no se salga a entrenar vencidos por la pereza o las circunstancias. También experimentaremos días en que no estaremos tan finos como otros y no realicemos sesiones satisfactorias. Somos humanos y esas sensaciones son humanas. No debemos flagelarnos por ello y sí fijarnos en los pequeños aspectos que hacen que mantengamos intacta nuestra motivación, son muchos y variados, cada persona puede tener otros, pero podemos mostrar algunos.  
 
      
 
    Busca entrenar en condiciones favorables y por terrenos lo más variados posibles. Huye de realizar siempre los mismos circuitos. Una propuesta es disponer de varias opciones, con trazado y distancias distintas, y dependiendo de la climatología, el ánimo, la hora, optes por realizar el más apropiado. 
 
      
 
    Márcate pequeñas metas que se puedan conseguir en un corto periodo de tiempo, para ir viendo resultados, aparte de esa meta principal que se puede fijar a más largo plazo.  
 
      
 
    Piensa también en las dificultades que pueden surgir de cara a estar preparados para afrontarlas, pasarán a suponer meros contratiempos en vez de dificultades, y sobre todo evitarán el desánimo cuando aparezcan. 
 
      
 
    Que la motivación no se convierta en obsesión, podría llegar a ser perjudicial. Es conveniente buscar actividades que ayuden a desconectar, sin que lleguen a perjudicar la consecución de tu objetivo; leer, salir con los amigos, dedicar tiempo a la familia… ayudarán a que rindas mejor. 
 
      
 
    Medita en la siguiente frase del escritor uruguayo Eduardo Galeano, él se refería a la búsqueda de la utopía, pero solo tienes que cambiar esta palabra y poner en su lugar aquella que consideres tu objetivo: “La utopía está en el horizonte. Camino dos pasos, ella se aleja dos pasos y el horizonte se corre diez pasos más allá. ¿Entonces para qué sirve la utopía? Para eso, sirve para caminar.”  
 
      
 
    Acompaña con música adecuada tu entrenamiento, que sea música agradable a tus gustos y preferencias. La música tiene la virtud de hacernos rendir más y tener más deseos de esforzarnos mientras entrenamos. Si no tienes preferencias, la música épica tiene un efecto asombroso sobre la motivación. 
 
      
 
    Visualízate con cambios, es decir imagínate con todos los efectos positivos que pretendes lograr con el entrenamiento. Por ejemplo: imagínate corriendo decenas de kilómetros sin parar y sin fatiga.  
 
      
 
    La visualización es una técnica poderosa, utilizada por muchas de las personas más exitosas del planeta. La mente humana llega a procesar miles de imágenes más rápido que cualquier otra forma de estímulo, hasta el punto que si te visualizas completando una tarea o meta diaria, tu organismo responde automáticamente, más efectivo, más motivado, con más energía y determinación para lograrlo en menor tiempo. La motivación es un estado interno de entusiasmo unido a la certeza. Un impulso que dirige todo nuestro ser a metas o fines ya determinados. Cuando enfocamos nuestra mirada en la futura meta no prestamos cuidado a lo desconocido, la motivación hace que la visión esté en el resultado, y tiene la fuerza para llevarlo a cabo. 
 
    Ten siempre un planteamiento mental positivo sobre lo que va a suceder, estás convencido de lograrlo. La autoconfianza estimula la motivación, nos libera de presión y facilita la concentración en nuestras tareas. La confianza en uno mismo aumenta nuestra resistencia y reduce los síntomas del agotamiento, tanto físico como mental. 
 
      
 
    Difiere y aplaza en el tiempo la consecución de deseos que tengas. Comienza por pequeños caprichos que te quieras dar. Por ejemplo, si te apetece una cerveza bien fría cuando termines una dura sesión de entrenamiento, aplázala hasta que estires, te duches, comas algo, anotes los datos de tu entrenamiento… y después te la tomas saboreando el premio y recordando el momento en que la deseaste. Ve poco a poco haciéndolo con otros deseos, o alargando el momento de satisfacerlos. Esta práctica entrena mucho nuestra fuerza de voluntad y reprograma nuestro cerebro para estar preparado a que todo esfuerzo tiene su recompensa, aunque tarde en llegar, como ocurre en las pruebas ultras. 
 
      
 
    Las frases de escritores y pensadores que nos gusten o admiremos también tienen un efecto motivador, sobre todo si nos hacen reflexionar en su significado y podemos aplicárnoslo de alguna manera. Personalmente es un método que suelo utilizar para mantener intacta mi motivación. Os dejo aquí una frase célebre la escritora Julia Navarro: “Es mejor perseguir un sueño que rendirse a no tenerlos.”  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    7 CORRER 100 KILÓMETROS 
 
      
 
      
 
    La motivación por escribir este libro no surgió de la idea de forjar grandes corredores de larga distancia. Surgió por una necesidad que sentía desde hace años de romper un mito, que el correr largas distancias solo se encuentra al alcance de atletas superdotados. Cada vez que volvía de realizar alguna prueba debía escuchar de amigos y conocidos alabanzas desmesuradas, cuando lo único que traía bajo el brazo era una camiseta conmemorativa y una medalla de finisher. No hubiera dado mayor importancia a estos comentarios si fueran las impresiones de personas que no practican running de forma habitual. Pero estos comentarios salen de las bocas de compañeros con los que salgo a correr y me llevan con la lengua fuera, compañeros con unas cualidades sorprendentes para correr grandes distancias, muchas cualidades excepto una, tal vez la más importante. Les falta el convencimiento de que pueden hacerlo, solo falta que derriben el tope mental que a modo de pared limita sus posibilidades. Todos tenemos límites, yo el primero, pero no en esto; me motivo con tal facilidad que se desvanecen por sí mismos.  
 
      
 
    Tenía veinticinco o veintiséis años y nunca había corrido. Había jugado al fútbol, practicado artes marciales, había subido en bicicleta, pero sin continuidad en ninguno de ellos. Además fumaba y lo seguí haciendo por muchos años. Se disputaban las primeras ediciones del Maratón Popular de Madrid y salió publicado un artículo en un diario de tirada nacional acerca de esta carrera. Era comienzos de otoño. Un compañero de trabajo, responsable del área de deportes, nos lanzó el guante a unos cuantos, “En seis meses nos da tiempo a prepararnos y correr un maratón”. Llevaba toda la razón, con tiempos muy discretos, pero todos conseguimos terminar esa edición de MAPOMA. Los siguientes objetivos ya eran rebajar esos tiempos. Durante muchos años se convirtió en mi prueba reina. Circunstancias de la vida hicieron que estuviera varios años sin practicar running. Cuando volví de nuevo a correr, ya en 2005, lo hice corriendo ese maratón, solo con tres meses de entrenos volví a pasar la línea de meta en algo menos de 5 horas. 
 
        Quiero decir con esto varias cosas. La primera de ellas que no soy un atleta, sino un corredor amateur del montón, con tiempos discretos en todas las distancias; nunca bajé de 1h 30 min en los 21 km, ni de 3h 30 min en los 42 km. Nunca fui rápido, no todas las personas tienen esa cualidad y aunque se entrena a conciencia se llega pronto a los límites físicos de cada uno. Pero la resistencia sí es una cualidad innata en todas las personas; entrenándola, es tan agradecida que la mejora que experimentamos no parece tener límites físicos, solo mentales, y estos suelen ser imaginarios. 
 
      
 
    Una vez habituado a realizar largas tiradas, correr 100 kilómetros no es un objetivo muy complicado, terminar dentro del tiempo establecido en la carrera sí puede llegar a serlo; sobre todo si entran dentro del marco federativo. Existen en el calendario muchas pruebas de trail que completan distancias de 100 kilómetros o poco más y que permiten realizarse en un tiempo de 24 horas, con desniveles muy asequibles; algunas de ellas muy bien organizadas y con mucha tradición y solera en nuestro país. A quien le guste esta distancia le recomendaría que no dejase de participar en la Madrid-Segovia por vías pecuarias, que recorre parte del camino de Santiago, o los 101 Km de Ronda, perfectamente organizada por el tercio de la Legión de esa ciudad malagueña.  
 
      
 
    Ahora bien, si lo que pretendes es correr una prueba de 100 km en ruta la cosa cambia, ya que suelen dar un tiempo máximo que suele moverse entre las 11 y las 14 horas para cubrir la distancia, dependiendo de qué prueba se trate. En España se disputan tres, agrupadas en la Liga de los 100 km; los 100 km Villa de Madrid, los 100 Km de Santander y los 100 km Villa de los Alcázares, menos exigente en cuanto a tiempo para finalizarla. Las dos primeras carreras forman parte de la historia del ultrafondo en ruta de nuestro país; en el año 1980 la carrera de Santander y siete años más tarde la celebrada en la capital. En todos estos años han pasado por muchas vicisitudes que casi terminan con ellas, solo la pasión y entrega de sus organizadores han conseguido mantenerlas en el calendario, afianzándose con la creación de esta Liga. Entre las cosas que han evolucionado con los tiempos una de ellas ha sido su recorrido. La logística de una prueba en línea de esta distancia siempre ha sido compleja habida cuenta que no discurren por caminos o sendas donde no es necesario controlar el tráfico rodado.. Si ya se vuelve difícil obtener los permisos necesarios para organizar eventos deportivos por el campo y la montaña, mucho más complicado es conseguirlos para transitar por carreteras o mantener calles cortadas al tráfico durante tantas horas. En el momento de escribir este libro, las tres pruebas mencionadas discurren por un trazado en circuito de 5 kilómetros. Ambos tipos de recorrido cuentan con ventajas e inconvenientes, que al fin tienen mucho que ver con el carácter del corredor. Desde mi punto de vista un circuito siempre va a requerir más exigencia de entereza mental por parte del corredor, pero repito que va mucho en el carácter de cada persona. Hay a quien le favorece tener despejadas todas las incertidumbres del mismo una vez dadas las dos primeras vueltas.  
 
      
 
    En los 100 kilómetros en ruta nos encontramos con una  prueba  muy parecida al maratón en su concepción, solo que con 58 kilómetros más de recorrido; es decir,  una carrera de mucho sufrimiento físico y mental y con gran destrucción muscular. Al compararla con el maratón lo hago en el sentido que suele realizarse al máximo ritmo que somos capaces de soportar para esa distancia. Esto implica que no podemos perder muchos minutos en avituallamientos y caminar, si llega el caso, lo menos posible, pues eso dispara las medias de rodaje. 
 
      
 
    Hemos de tener en cuenta que en estas carreras, aunque no se correrá nunca a ritmo agónico, sino algo más cómodo que si fuera un maratón, cualquier problema que nos sobrevenga puede magnificarse, una pequeña sobrecarga o un insignificante tirón muscular puede ir agravándose a medida que pasan los kilómetros y de forma instintiva tenderemos a reducir el ritmo, llegando a bajarlo  más de lo conveniente para acabar dentro del tiempo permitido. No digamos si el problema que se presenta es una rozadura o una ampolla, nos puede dejar fuera de carrera, bien por impedimento físico de continuar o por una pérdida excesiva de tiempo en intentar ponerle solución. En definitiva, los 100 kilómetros es una prueba donde hay que estar muy pendientes de las sensaciones de nuestro cuerpo, de las señales que nos envía, y actuar en consecuencia. Una buena estrategia es sin duda comenzar de menos a más (es una estrategia acertada para cualquier tipo de prueba ultra), el cuerpo cuando ya está entonado responde mucho mejor, evitando alcanzar el ritmo idóneo desde el primer momento. 
 
      
 
    Si comentábamos líneas atrás que en una prueba ultra debemos hidratarnos y alimentarnos  con cierta periodicidad, en un cien  hemos de ser muy escrupulosos con esta vigilancia. Normalmente suele haber avituallamientos cada 5 km y debemos beber en todos ellos, alternando agua y sales y comiendo un poco en cada vuelta evitando llegar a sentir la sensación de hambre. Desde la misma línea de salida hay que estar preparados para el bajón que  vamos a experimentar, más probable en esta  disciplina que en otras ultras debido al ritmo más exigente. Suele aparecer alrededor del kilómetro 70, aunque influyen mucho las características del corredor, y debemos darle solución cuando sobrevenga bajando un poco el ritmo  y tomando algún alimento que nos haga recobrar las fuerzas. Conviene saber que las sensaciones que tenemos en estas situaciones de “pájara”  suelen estar magnificadas debido a nuestro agotamiento, pero en la práctica no son para tanto. Si más tarde estudiamos nuestros tiempos y nuestros ritmos apreciaremos que ha durado bastante menos de lo que creíamos y el ritmo no ha descendido tanto como pensábamos. La peor consecuencia que puede tener un bajón de esta índole es que nos convenza de que la meta se vuelve inalcanzable por sentirnos vacíos de energía y con tanta carrera por delante. Solo el pensamiento firme, centrado en que igual que ha hecho su aparición desaparecerá, nos hará sobreponernos del debilitamiento sufrido. 
 
      
 
    Los entrenamientos no varían ostensiblemente   con respecto a otro tipo de pruebas ultras. Una diferencia importante es que en este caso sí pensaremos en kilómetros recorridos más que en tiempo de entrenamiento. Mi recomendación es introducir más asfalto  del acostumbrado y algún día de series holgadas que nos asiente las bases para poder rodar a ritmos más altos. Las tiradas largas no requieren más de 45 ó 50 km la sesión más  prolongada,  tres semanas antes de la prueba. En todos los entrenamientos es fundamental el descanso, en este tipo de carreras es muy importante además recuperar bien después de la competición. He comentado que el cuerpo sufre un desgaste muscular y orgánico importante, y en los días posteriores a la misma vamos a experimentar  un estado de debilidad bastante apreciable, no solo muscular también orgánico. Dediquemos al menos una semana a tener una buena recuperación, alimentándonos bien y evitando realizar ejercicio. Los pies habrán sufrido mucho y se nos hincharán con frecuencia, por lo que poner las piernas en alto nos ayudará a bajar la hinchazón y favorecer el retorno venoso. Un masaje de descarga al final del periodo de recuperación nos dejará listos para volver, de forma escalonada, a los entrenamientos. 
 
  
 
  


 
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    8 CORRER 24 HORAS 
 
      
 
      
 
    Hasta ahora hemos hablado de carreras largas, de carreras que se hacen duras por el desnivel que llegan a cumular o por el medio en el que nos debemos desenvolver, pero todas tienen un elemento común que nos anima a continuar corriendo; cuanto antes lleguemos a la meta antes se termina el sufrimiento. Este enfoque no nos sirve en una competición de 24 horas, nos desplacemos rápido o más lento el tiempo empleado en la competición va a ser el mismo, un día entero. 
 
      
 
    Para muchas personas una hora sentado en el automóvil sufriendo un atasco es mucho tiempo, una jornada laboral tras una mesa de oficina se hace larguísima, un viaje en autobús de doce horas, interminable. Sin embargo, cuando hacemos algo que nos agrada y nos motiva el tiempo vuela. Lo que se hace interminable es la espera; mantener el cuerpo desocupado y la mente en “stand by”. Pero el tiempo es lineal, siempre avanzando de forma inexorable, para lo bueno y para lo malo. Si luchamos por ralentizarlo o acelerarlo siempre perderemos. Lo más inteligente es acompasarnos con él. Cómo manejemos conceptualmente el tiempo cobra gran importancia en esta competición. 
 
      
 
    Mi primer contacto con una prueba de 24 horas se produjo en Barcelona. Se disputaba en la pista de atletismo de Can Dragó, así mis primeras impresiones y experiencias se vieron condicionadas por el medio sobre el que corrí. Trotar sobre una pista de atletismo puede parecer una delicia, están proyectadas pensando en el confort del atleta y poseen una mínima abrasión; resumiendo, son ideales… para competiciones hasta el medio fondo. Tiene algunas ventajas, sobre todo para quienes no pueden salir de la ciudad a entrenar, ya que la superficie es algo más blanda que el asfalto –si se encuentra en buenas condiciones- y no produce incertidumbre en la pisada, con lo que nos podemos centrar en la técnica de carrera sin pensar en otra cosa. Para un corredor de largas distancias, exceptuando si quiere realizar alguna serie donde lo que prime sea la velocidad, se nos queda demasiado corta. Dar vueltas y vueltas, cientos de vueltas, a una pista sin posibilidad de reducir el tiempo empleado en ello –salvo que te retires de la prueba- es demoledor. No solo a nivel sicológico, que se adivina por no cambiar nada en el entorno salvo la incidencia de la luz del sol, sino a nivel físico. El paso se hace tan monótono que las piernas se terminan cargando una barbaridad. Recuerdo que cada cuatro o seis horas la organización invertía el sentido de la marcha, durante los primeros minutos la musculatura se aliviaba un poco para volver de nuevo a sentirse cargada. También la mente se despeja durante un tiempo. Siempre que corremos en una pista de atletismo lo hacemos en sentido inverso al movimiento de las agujas del reloj, parece que existen explicaciones antropológicas para ello. El hecho de tener el corazón en nuestra zona izquierda nos hace tender hacia ese lado, la pierna derecha suele ser un poco más larga en la mayoría de las personas y hace que sea esa pierna la que propulse más, favoreciendo el giro hacia la izquierda… Da igual que así sea, girando hacia un sentido o hacia el contrario las consecuencias son igual de devastadoras para nuestro tren inferior. 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    Existen condiciones que favorecen las pruebas de 24 horas cuando se realizan sobre un circuito. He mencionado con anterioridad que formo parte del equipo organizador de las 24 Horas en Punto. La prueba se desarrolla en un parque público de gran extensión, con zonas a distinto nivel, amplios sectores de arbolado y un lago artificial en su interior. Nos llevó mucho tiempo diseñar un circuito que tuviera la necesaria longitud para no hacerse monótono -2 kilómetros-, que discurriera por tramos con ligeras subidas y bajadas, con tramos de sol y tramos de sombra, distintas superficies, variadas vistas y que dispusiera de una zona de paso donde alojar toda la logística de la carrera. Nos sentimos satisfechos de dar con un circuito que cumplía todos esos requisitos. Lo probamos en varias ocasiones con tiradas cada vez más largas, con distintos corredores que fueron evaluando las sensaciones que el trazado les transmitía; todos coincidieron en su dureza, aunque el desnivel es escaso debe repetirse en cada vuelta; pero la elección fue a conciencia con la seguridad que cargaría menos la musculatura de las piernas. Creímos dar con una de las claves para atraer corredores a esta disciplina, el circuito debe ser no solo ameno, sino amigable. Exceptuando las horas nocturnas, en las que cada uno corremos acompañados por la oscuridad, la soledad y el sueño; el resto de la jornada nos puede parecer que estamos entrenando en un parque de cualquier ciudad rodeados de transeúntes paseando, niños jugando y personas practicando múltiples deportes a nuestro alrededor. 
 
      
 
    He comenzado este capítulo mostrando los componentes de esta singular prueba que no dependen de nosotros; el tiempo que debemos estar  en carrera y el trazado sobre el que debemos transitar durante todo este tiempo. Para nuestro primer contacto con esta competición busquemos aquella que disponga del trazado más amigable posible, ya tendremos tiempo de correr aquellas otras que resulten más complicadas cuando vayamos adquiriendo la necesaria experiencia. Para enfrentarnos a la duración de la prueba ya hemos comentado que tenemos un poderoso aliado al que volveremos más adelante, nuestra forma de entender el tiempo. Disponemos de más herramientas que quizá nunca hubiéramos imaginado y que nos pueden servir para afrontar una carrera de larga distancia aprendiendo su manejo por si tuviéramos que recurrir a ellas.  En una carrera como los 100 metros lisos que dura apenas 10 segundos podemos pensar muy poco, apenas concentrarnos en la línea de meta y en nosotros cruzando por ella. Cuanto más se alarga en el tiempo una prueba deportiva, más importancia adquiere disponer de una estrategia; de una batería de recursos a nuestro alcance a los que iremos invocando según las necesidades del momento.  
 
      
 
    Lo primero de todo es determinar qué prueba nos servirá de bautismo de fuego en esta especialidad. Para ello debemos valorar su cercanía a nuestra residencia, que nos permita un margen de tiempo de al menos cuatro meses para poder entrenar a conciencia y que nos seduzca  y nos motive. 
 
      
 
    Con nuestro objetivo a la vista, comienza una aventura, la previa que nos conducirá a la línea de salida y comienzo de otra aventura. Primero de todo, conozcamos lo más a fondo posible los detalles de la carrera: trazado, entorno, clima habitual en esas fechas, organización, opiniones vertidas por los participantes en anteriores ediciones, distancias recorridas por quienes vencieron y por quienes entraron en último lugar, cantidad de abandonos. Visualiza  la galería de material gráfico, te servirán de motivación y además aporta mucha información sobre el ambiente que rodea al evento. Si estás deseando que llegué el día de la carrera es  buena señal, te encuentras dispuesto para comenzar el entrenamiento específico. Has de tener en cuenta que cuanto más y mejor entrenes mejor preparado te encontrarás para afrontar la carrera y menos sufrirás en el desarrollo de la misma. Pero ese volumen de entrenamiento no va a venir marcado solo por el que estés dispuesto a realizar, sino por el que tu cuerpo sea capaz de aguantar.  Más exactamente, por el que tu organismo sea capaz de asimilar. Debemos dar mucha importancia a un tipo de entrenamiento que suele olvidarse y por tanto descuidarse bastante, el entrenamiento invisible. 
 
      
 
    Está demostrado que para mejorar en un deporte en el que prime la resistencia como es éste, acumular buenos entrenamientos es sin duda imprescindible. La preparación como tal no es solo correr, es la suma de muchos aspectos y, sobre todo, tiene mucha importancia una buena recuperación posterior. Buscamos estímulos en el entrenamiento para conseguir rendimiento, pero debemos dar tiempo al cuerpo para asimilar toda esa carga, siendo el entrenamiento invisible un pilar fundamental para que dicha asimilación sea correcta y no entremos en un estado en que acumulemos productos de desecho que frenen nuestra evolución con un alto índice de degradación muscular. Las medidas clásicas para potenciar este entrenamiento invisible son: 
 
    -Llevar una buena alimentación e hidratarse de forma adecuada 
 
    -Reponerse con carbohidratos y algunas proteínas lo más rápidamente posible después del entrenamiento  
 
    -El descanso adecuado será indispensable para que el cuerpo se adapte a las cargas de entrenos, procurando una vuelta a la calma después de cada sesión.    
 
      
 
    Lo dicho puede parecer obvio, pero  créeme  que será aquello que más te costará llevar a la práctica durante los meses de preparación. Nos cuesta entender que el descanso es entrenamiento, aunque sea invisible, y quizá  convenga dar una explicación diferente para su mejor comprensión.  
 
      
 
    Todos hemos experimentado en carne propia que si en la noche hemos descansado poco o mal, amanecemos agotados y con sensación general de tener mal cuerpo. Aunque ya es un dato importante para conocer los beneficios del descanso sentir las consecuencias de la ausencia del mismo, entremos un poco a profundizar qué ocurre en nuestro organismo en esas horas en que desconectamos del mundo. 
 
      
 
    Encontrarnos en modo “off” no quiere decir que disminuya la actividad corporal. Bien al contrario, durante las horas de sueño el organismo libera hormonas que nos ayudan a mantener el bienestar a lo largo del día. La posición horizontal facilita que las articulaciones soporten menos peso que durante el día y que los músculos se liberen de la tensión, se relajen y se regeneren; el organismo segrega la hormona del crecimiento, que resulta muy importante para la regeneración muscular. Nuestra presión arterial desciende y el corazón necesita realizar menos esfuerzo para bombear sangre a todo el sistema circulatorio; esto produce un menor gasto de energía, excedente que nuestro organismo utiliza para fortalecer  nuestro sistema inmunitario. Por el contrario, si no descansamos correctamente, el sistema inmunitario se ve afectado y nos volvemos más vulnerables a determinadas enfermedades, como las infecciones por virus. Nuestro cuerpo es muy sabio y todos hemos experimentado la irresistible necesidad de dormir cuando hemos caído enfermos, porque es el método natural para su recuperación; ya que durante el sueño liberamos una sustancia llamada interleucina, que promueve la producción de anticuerpos y estimula el sistema inmunitario.   
 
      
 
    Espero que con esta forma de ver los beneficios del descanso le dediques más atención, ya que es en esos momentos de “inactividad” cuando nuestro organismo aprovecha para aplicar los beneficios de los extenuantes entrenamientos, cuando se producen las adaptaciones necesarias para poder afrontar las cargas que le seguiremos exigiendo. 
 
      
 
    El primer mes puedes dedicarlo a buscar cuál es nuestro límite de carga que somos capaces de soportar, nos servirá para conocernos mejor  y sacar el máximo partido de nuestro esfuerzo. Si realizamos un volumen de entrenamiento de 100 kilómetros semanales  y observamos que nuestro cuerpo responde  haciéndose más resistente  y nos sentimos en un estado de forma estupendo; y realizando 130 kilómetros semanales no levantamos cabeza y solo hacemos retroceder en nuestra condición, está claro que hemos rebasado nuestro límite. Si por el contrario, llegando a 150 kilómetros semanales  seguimos teniendo buenas sensaciones, mantengámonos en ellos. Como dijimos en capítulos anteriores, nuestra curiosidad y nuestro sentido común deben ser nuestros mejores asesores en esta fase. 
 
      
 
    Ahora bien, este volumen óptimo no será  el mismo si lo dedicamos a realizar extenuantes series que si lo empleamos en rodajes. Ya comenté en anteriores capítulos que mi recomendación para este tipo de pruebas es que basemos el volumen de entrenos en rodajes  de al menos una hora y media, dedicando un día a la semana a realizar rodajes largos que irán incrementándose hasta alcanzar el máximo útil, que para  las 24 horas podemos establecerlo en un rodaje de  unas 8 horas, con los kilómetros que consigamos realizar durante este tiempo. Es muy conveniente que en las sesiones de menos duración, en las que rodemos entre  15 y 20 kilómetros, terminemos los dos últimos a un ritmo más vivo, sin que deba ser extenuante. 
 
      
 
    Cuando nos disponemos a someter a nuestro organismo y nuestros músculos a cargas considerables, que van a ser necesarias para afrontar con garantías una carrera de 24 horas, cualquier esfuerzo inútil sobra. No solo eso, entrenar más de lo debido o hacerlo por encima de nuestras posibilidades nos va a resultar más perjudicial que beneficioso.  
 
    [image: ] 
 
      
 
    Este “pasarse de vueltas” serán más culpableslos ritmos a los que entrenemos que el volumen de kilómetros realizado. Nuestro objetivo, que no debemos perder de vista,  es lograr adaptar nuestro organismo a mantener durante muchas horas un ritmo constante de carrera. La clave es el umbral aeróbico, que no es otra cosa que mantenernos en unas pulsaciones a las cuales nuestro organismo va a tender a utilizar las grasas como combustible en vez del glucógeno. Este umbral suele estar entre 140-170 pulsaciones por minuto, según cada individuo. Por contra, el umbral anaeróbico es ese momento a partir del cual los músculos demandan más oxígeno y glucógeno, y comienzan a almacenar ácido láctico, lo que nos termina acercando al agotamiento. El umbral anaeróbico suele estar entre 160-180 pulsaciones por minuto. Lo ideal es hacernos una prueba de esfuerzo para conocer estos umbrales. Si no tenemos oportunidad o nos resulta complicado realizar una, pequemos por conservadores más que por atrevidos y sobre todo en los rodajes largos mantengamos un ritmo cómodo, ése que denominamos capítulos atrás nuestro ritmo apropiado, donde nuestro corazón trabaje cómodo y nuestro organismo sea eficiente en metabolizar el ácido láctico producido impidiendo su acumulación. Ya hemos dicho que este ritmo es variable de una persona a otra, pero a todos nos permite charlar sin que lleguemos a jadear. 
 
      
 
    Si has participado en varias ocasiones en pruebas de ultrafondo en las que hay que estar muchas horas corriendo o si has asistido como mero espectador a estas carreras, hay un detalle que no suele pasar desapercibido para los observadores, la técnica de carrera que emplean los corredores más experimentados. Sobre la técnica de carrera existe mucha literatura, pero toda va encaminada a distancias mucho más cortas donde se persigue la eficiencia y adquirir una buena velocidad con ella. No observaremos a ningún corredor en pruebas de 24 horas  dando unas zancadas impresionantes, serán muy eficientes para un maratón, pero mantener esa técnica durante 24 horas nos llevará al agotamiento mucho antes de lo que nos pensamos. Aprovechando que las superficies por donde transcurren estas carreras no ofrecen dificultades técnicas, lo más razonable es dar zancadas cortas, mucho más económicas en términos de energía y que someten a poca tensión  a músculos y articulaciones de las piernas. Si bien no es requisito realizar todos nuestros entrenamientos con esta zancada, sí  será conveniente ponerla en práctica durante periodos prolongados aprovechando nuestras salidas más largas. 
 
      
 
    Una vez tienes claro cuál es el volumen de entrenamiento que eres capaz de soportar en tu estado de forma actual, conviene que te diseñes un plan de entrenamientos desde ese momento al día de la carrera. Planifica las tiradas largas en fines de semana, salvo que estos días tengas otras ocupaciones que te lo impidan y deja al menos un día a la semana para el descanso total, preferible que sea el día antes o después del elegido para el mayor kilometraje. Tómatelo en serio, pero huye de dogmas y si te sientes más cansado de lo habitual o con alguna molestia incipiente no dudes en descansar, el cuerpo te lo agradecerá. 
 
      
 
    A medida que vayas realizando sesiones que requieran horas de entreno irás descubriendo algunos problemas asociados, que aunque varían según los individuos y la temperatura, suelen venir asociados a rozamientos en diversas zonas del cuerpo; pezones, axilas, ingles y ano suelen ser las más habituales, aunque pueden aparecer otras. La mejor forma de combatirlas es untarse un poco de vaselina antes de salir e intentar no utilizar prendas con costuras o aquellas que tengan estampados  toscos o burdos en esas zonas de fricción. Las mallas y camisetas de compresión o al menos ajustadas suelen dar muy buen resultado al impedir el rozamiento. Los mayores problemas con los pies no suelen venir por las zapatillas utilizadas, que se entiende que a estas alturas las tenemos bastante estudiadas, sino por los calcetines,  prendas a la que solemos darles poca importancia y son fundamentales para mantener nuestros pies ilesos y sin ampollas.  
 
      
 
    Otro aspecto importante es la hidratación y la comida. Ya hemos hablado de ella, pero en las sesiones de entrenamiento no disponemos de avituallamientos y en la mayoría de los casos debemos portarla durante la sesión. En mis tiradas largas, más aún si son en época estival, intento diseñarme rutas que pasen por zonas donde pueda encontrar agua, bien fuentes públicas o establecimientos donde pueda adquirirla. No siempre es así, sobre todo por no repetir siempre los mismos recorridos. Lo ideal es una mochila minimalista como las utilizadas en trail running o un cinturón multifuncional, muy cómodo y que nos permite llevar agua, barritas, geles, llaves, teléfono, sin que molesten en absoluto  para la carrera. 
 
      
 
    También he comentado que no soy partidario de ingerir geles, aunque veo necesario matizar este extremo. En las carreras de larga distancia donde preveo que voy a estar muchas horas en competición, como son las 24 horas, no me parece acertado alimentarse solo de este tipo de sustancias, como barritas, geles y demás preparados energéticos, ya que nuestro aparato digestivo se va a resentir con toda seguridad. No solo porque son muchas horas ingiriendo nutrientes en unos preparados muy concentrados a los que no estará acostumbrado, sino porque además la propia actividad física puede favorecer el retorno de los ácidos del estómago al esófago e irritarlo, también a la concentración del riego sanguíneo en otras partes del cuerpo y no tanto en el aparato digestivo. Al tener la ventaja de disponer de zonas de avituallamiento conviene, si no lo ofrece la organización, que dejemos en ellos alimentos a los que estemos habituados. Frutos secos, frutas, pasta, jamón y pan o cereales nos mantendrán bien nutridos si los vamos dosificando a lo largo de la prueba. Por supuesto, podremos llevar con nosotros algún gel o barrita cuyos efectos hayamos comprobado que nos sientan bien para esos bajones momentáneos que podamos sufrir. 
 
      
 
    En los entrenamientos, por el contrario, resulta más complicado gestionar la alimentación y llevar algún gel o barrita en nuestras sesiones cuando se alargan más allá de las dos horas resulta muy conveniente. No pretendo hacer publicidad de ninguna, pero mejor inclinarnos por marcas de calidad contrastada y lo más naturales posibles. Alimentos como uvas pasas, orejones de albaricoque y frutos secos también son una excelente opción por su fácil transporte. 
 
      
 
    Un aspecto que suele ser decisivo para mantener la motivación cuando las sesiones de entrenamiento se alargan en el tiempo es que introduzcamos variedad a nuestras sesiones. La variedad es una percepción que puede cambiar de unas personas a otras, sea como fuere, lo que debemos buscar es huir del tedio que puede provocar un entrenamiento monótono. Modificar nuestras sesiones de entrenamiento para que sean diferentes unas de otras. Esto se puede conseguir de muchas maneras; huyendo de realizar siempre los mismos recorridos; salir a entrenar en horas del día diferentes, incluso por la noche; compaginar sesiones de bicicleta con las de correr, debes tener en cuenta que las horas que tienes que invertir en la bicicleta deben ser lo suficientemente largas para compensar el cambio; realizar sesiones de entrenamiento con los amigos o compañeros sin renunciar por ello a sesiones en solitario; variaciones de ritmo si vamos percibiendo que nos volvemos lentos; cambiar con frecuencia de indumentaria cuando salgamos a correr, evitando ese defecto que todos tenemos de ponernos lo que encontramos más a mano en el cajón, que suele coincidir con la que nos pusimos la última sesión; y como no, acompañarnos de la música que nos motiva y nos agrada. 
 
      
 
    Otro aspecto a vigilar muy de cerca son las molestas lesiones por sobrecarga, más frecuentes en estos volúmenes de entrenamiento que otras más graves, aunque no por ello menos relevantes. Los corredores con menos kilómetros en sus piernas son más propensos a padecerlas, también aquellos que incrementen el kilometraje con impaciencia. Debemos estar vigilantes para saber diferenciar estos síntomas de sobrecargas para que no deriven en una lesión que nos tenga en el dique seco durante algunas semanas, más aún en el último mes.  
 
    Este incremento del volumen de entrenamiento vendrá acompañado de una mejora en nuestra forma física general y en nuestro rendimiento personal, sería un error que esto nos condujese a un estado de euforia en el que nos sintiéramos “irrompibles”, pues es todo lo contrario.  Las lesiones aparecen cuando en mejor forma nos encontramos. Murphy debería incluir este enunciado en sus principios empíricos, un refinamiento si se quiere de “si algo puede salir mal probablemente saldrá mal”. En nuestra especialidad que es la resistencia, las lesiones más comunes afectan sobre todo a las extremidades inferiores; tendinitis, sobrecargas musculares, periostitis, incluso roturas musculares. Cuanto más exigente sea el objetivo, las lesiones tendrán más posibilidades de aparecer. Por tanto hay que intentar prevenirlas y si debemos parar una semana lo hacemos, apenas va a tener consecuencias en nuestro estado de forma, y puede ser la solución más acertada, sobre todo si ayudamos con aplicaciones de hielo, estiramientos específicos y descansos adecuados. Si aun así apareciera una lesión, hay que saber convivir con ella, tenerla presente, forma parte del juego en que participamos. Dejando de lado las lesiones serias, el resto se curan con el tiempo. Si no podemos asistir a la competición prevista, no pasa absolutamente nada, con toda seguridad habrá otras en que sí podamos competir. Y lo más importante, el trabajo realizado y la experiencia vivida hasta el momento serán nuestros grandes aliados en la nueva empresa. 
 
      
 
      
 
    EL ENTRENAMIENTO INVISIBLE 
 
      
 
    Nos hemos centrado mucho en el entrenamiento que más se ve, aquel que nos hace percibir el esfuerzo que realizamos y la progresión que vamos obteniendo en nuestra forma y rendimiento físicos. Además, intentando enfocarlo en un objetivo muy concreto como es prepararnos para competir de manera digna en una prueba de 24 horas y salir airosos de la misma; lo que se conoce como entrenamiento funcional o dirigido a un propósito concreto. Con mucha frecuencia se nos olvida que en estas sesiones lo único que hacemos es someter a nuestro organismo a un importante estrés: aumento de la frecuencia cardiaca y ventilación respiratoria, acumulación de ácido láctico, dolores y desgarramiento de fibras musculares, fatiga más o menos acusada. Visto de forma aislada en el tiempo que dura la sesión podríamos afirmar que el entrenamiento lo único que consigue son agresiones a nuestro organismo. Y es muy cierto. Es al ampliar esa franja temporal y desplazarla hacia delante cuando observamos que esos efectos agudos producen resultados inmediatos y la suma de esos inmediatos conducen a resultados acumulados y la suma de esos acumulados producen unos efectos que se retardan y perduran en el tiempo. Este es el “secreto” del entrenamiento y estos cambios prodigiosos se van produciendo en el plazo de tiempo que transcurre entre una sesión de entrenamiento y otra; cuando practicamos el entrenamiento invisible. 
 
      
 
    Entendamos el entrenamiento invisible como el resto de actividades que realizamos a lo largo del día fuera de las sesiones de entrenamiento activo. Debemos entenderlo como uno de los pilares fundamentales de la práctica deportiva y el que marca la diferencia entre quien será un buen corredor y uno que no. ¿Cuáles serían estas actividades? Nos referimos a la nutrición, a la higiene y al descanso. 
 
      
 
    Una dieta equilibrada que cubra todas las necesidades nutricionales va a ser uno de los fundamentos de nuestro rendimiento y posterior recuperación. En este apartado incluiremos la correcta hidratación. Un corredor de fondo debe basar la base de su alimentación en los carbohidratos complejos; que podemos encontrar en frutas, verduras, pan, patata, pasta integral y legumbres. Debes intentar que el porcentaje de hidratos de carbono suponga entre el 55 y 60% de tu dieta. El resto debe repartirse entre proteínas y grasas. Las primeras mejor obtenerlas del pescado, carne magra y de las legumbres y cereales. Existe la idea equivocada que debemos basar nuestra dieta en las proteínas; pero éste en un error movido por intereses comerciales, sobre todo; nuestra sociedad occidental ingiere una cantidad de proteínas desmesurada. Las grasas a poder ser de pescados como el salmón, la sardina y sobre todo del aceite de oliva y frutos secos. El agua no solo nos mantendrá hidratados, sino que ayudará a la elasticidad de nuestros tendones y a eliminar las toxinas, tanto las provenientes de nuestra dieta como las producidas durante el ejercicio. Tomar algo de café puede ser interesante, pero siempre con cautela por el poder diurético que tiene, lo mismo vale para las bebidas alcohólicas, que deberían reducirse todo lo posible, algún vaso de vino o alguna cerveza de vez en cuando. 
 
      
 
    Debemos entender por higiene todas aquellas prácticas encaminadas a mantener nuestra salud y prevenir enfermedades, no solamente la limpieza corporal. Por supuesto se encuadran aquí la ducha diaria y la propia después de una sesión de entrenamiento, también el cuidado de nuestra dentadura y la relacionada con nuestros hábitos alimenticios –lavarse las manos antes de comer, lavar los alimentos a ingerir crudos, incluso cocinar correctamente la comida-. Usar ropa adecuada durante las sesiones de entrenamiento, pero también mantenerla en buen estado y lavarla después de cada uso. Control e higiene en las evacuaciones corporales, tanto micciones periódicas a lo largo del día como defecaciones. Aunque se acepta como normal ir al baño al menos tres veces en semana, deberíamos intentar evacuar a diario, por lo que introducir fibra en nuestra dieta diaria y beber líquido ayudarán a cumplir este objetivo. 
 
      
 
    El sueño es un elemento imprescindible en el proceso de recuperación del corredor. Es en este momento cuando nuestro cuerpo aprovecha para regenerar todas las células dañadas durante las sesiones de entrenamiento, eliminando diferentes sustancias nocivas que se pudieron generar durante el esfuerzo. Hemos escuchado cientos de veces aquello de “un sueño reparador”, nada más cierto.  Solo en estas horas en que nuestro cuerpo requiere la mínima energía para mantenerse es cuando se destina la restante a procesos reparadores. El primer síntoma de una enfermedad es la necesidad que nos entra de descansar. El ritmo de vida de hoy está conduciendo a que asistamos al trabajo e intentemos realizar una vida normal cuando nos encontramos afectados por una gripe o un catarro, provocando recaídas y enfermedades que no acaban de curarse, simplemente porque impedimos al cuerpo que lo haga como mejor sabe hacer, descansando. 
 
    Dependiendo del volumen de entrenamiento deberíamos intentar dormir al menos 8 o 9 horas; que no tienen por qué ser seguidas, unos minutos de siesta ayudan mucho a la recuperación. No solo debemos pensar en el descanso como periodos de sueño; una sesión relajante, ver una película o leer un buen libro también podemos considerarlo descanso para este objetivo. Ni que decir tiene que tanto las horas de sueño como de descanso serán más reparadoras si el lugar es cómodo y confortable. 
 
      
 
    Este concepto descanso que tan arraigado y aprendido tienen los deportistas de élite, nos cuesta mucho asimilarlo a los aficionados. De ahí que insista tanto en él. En mis primeras incursiones en el mundo del running, que por entonces se llamaba correr, los aficionados dábamos poca o ninguna importancia al descanso y caíamos en el sobreentreno con mucha facilidad, sobre todo cuando preparábamos a conciencia alguna carrera, normalmente el maratón, que era la prueba más exigente a la que nos enfrentábamos. Tuve la inmensa fortuna de compartir muchas sesiones con José Luis Salvador, que ya no se encuentra entre nosotros, y hacía verdaderos esfuerzos por hacerme ver la importancia del descanso. Recuerdo  que utilizaba una historia recurrente para convencerme de ello, nunca he sentido interés en comprobar si era cierta, aun así  os la transmito. Me hablaba que el gran  Emil Zatopek, apodado la Locomotora Checa, preparaba  sus carreras con extenuantes entrenamientos. Antes de una prueba de maratón donde se preparaba para competir en los juegos de Helsinki, cayó enfermo con gripe unos días antes. Esta circunstancia le turbó sobremanera, ya que le impidió entrenar las jornadas previas. Contra su pronóstico, se sintió en un estado de forma excepcional y ganó la competición con una marca que no se esperaba después de los días que tuvo que pasar en cama. Este hecho le hizo reflexionar sobre qué pudo motivar  que no solo no perdiera su estado de forma sino que se hubiera encontrado mejor que nunca. No tardó en percatarse que fueron esos días de descanso obligado los responsables.  Sea cierto o no, este fabuloso atleta al que se le atribuye la frase de “Si quieres correr, corre una milla. Si quieres experimentar una vida diferente, corre un maratón”, sorprendió al mundo entero en las olimpiadas de  1952, celebradas en Helsinki, ganando las finales de 5000 y 10.000 metros y la maratón, todas celebradas en un margen de tiempo de una semana. 
 
      
 
    Además del entrenamiento específico, del entrenamiento invisible y del descanso, vamos a tener que prestar atención a otro tipo de entrenamiento, que podemos denominar como complementario. Estar corriendo durante 24 horas seguidas va a provocar que se resientan otras partes de nuestro cuerpo que no son las piernas. Nuestros músculos trapecios y casi toda la espalda pueden resentirse y conviene fortalecerlos, así como toda la musculatura del “core”. En esencia, el “core” lo forma la musculatura de la zona media del cuerpo; que incluye a los abdominales, músculos de la espalda baja y cadera. La función más importante de estos músculos es estabilizar la columna vertebral y la pelvis durante el movimiento. 
 
      
 
    Puedes apuntarte a un gimnasio y durante dos o tres días a la semana acudir a trabajar esta zona. Pero si eres un poco disciplinado también lo puedes hacer en casa, nada más llegar de tus entrenos y antes de realizar tus estiramientos.  Si eres regular, con diez o doce fondos de pecho, otros tantos de tríceps, tantos abdominales como puedas aguantar  y un ejercicio que es fácil de hacer y muy completo,  la postura de la tabla o plancha de pilates -Boca abajo nos apoyamos en el suelo sobre la planta de las manos y las puntas del pie, con las piernas estiradas y un poco separadas-, cuanto más aguantemos en la posición, mejores resultados. 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    Si tu problema es la falta de tiempo o que no eres muy disciplinado, te doy otra opción; quizá es más anárquica, pero si tienes que llegar a ella es porque tal vez tú también lo seas. Los ejercicios isométricos son muy valorados por los fisioterapeutas en las fases de rehabilitación. Ayudan a compensar el atrofiamiento del músculo activándolo poco a poco, sin forzarlo en exceso y sin forzar las articulaciones.  Este tipo de ejercicios se basan en tensar el músculo, manteniéndolo en una posición estática durante un tiempo determinado, normalmente de 10 a 15 segundos. Cuando te desplaces, y cada vez que te acuerdes,  tensa la musculatura abdominal. Apoyado en el suelo o en una pared, flexiona los brazos hasta la mitad y tensa los músculos pectorales y  los  propios de ambos brazos. Puedes llevar esta práctica contigo a cualquier lugar y a cualquier hora del día, así como aplicarla a cualquier grupo muscular que se te antoje. Pero recuerda que un cuerpo tonificado es más resistente a los esfuerzos prolongados, como es una prueba de 24 horas. Quizá no te ayuden a ser más rápido ni a realizar más kilómetros, pero sin duda conseguirán que aquellos que recorras los hagas con mejores sensaciones y menos sufrimiento. 
 
      
 
    Se dice que el éxito en una carrera depende en un 90% de tus cualidades físicas y en un 10% de las mentales, pero no debes subestimar ese 10%,  pues será el que con total seguridad te hará cruzar la línea de meta. También puede llegar a ser el responsable de que ese abrumador porcentaje del 90%, tus cualidades físicas, se reduzcan de manera considerable. Por eso hago hincapié en que no lo subestimes. Cada corredor enfrenta el día de carrera de una forma diferente. Desde quienes lo afrontan como un día más hasta quien sufre una ansiedad precompetitiva que le hace encontrarse nervioso en exceso y con sensaciones muy desagradables. Influyen circunstancias externas que favorecen o no estas sensaciones; factores de índole personal, importancia de la carrera, incertidumbre sobre si estamos suficientemente preparados, alguna lesión latente, etc. 
 
    La causa que provoca esta ansiedad suele ser una descompensación entre las exigencias de la competición y la percepción que tenemos de nuestras capacidades para afrontarla. Por tanto, la mejor forma de evitar esa ansiedad es trabajando los días previos a la carrera en esas percepciones. Hemos comentado en un capítulo anterior el poder que tiene la visualización, nuestra imaginación tiene la facultad de “crear” la realidad. Imaginarse a uno mismo tomando la salida, afrontando las dificultades del trazado, a distintas horas de la prueba, siempre con una sonrisa y en plena forma. Imaginarse y percibir la emoción indescriptible pasando la línea de llegada con los brazos en alto y, por qué no, derramando lágrimas de emoción. Si logramos que estas imágenes se graben en nuestra memoria a fuerza de repetirlas, nos serán de mucha utilidad tanto en los momentos previos de la competición como en el desarrollo de la misma, al poder rememorarlos en momentos de flaqueza. 
 
    Los síntomas más habituales de la ansiedad previa a la competición suelen ser dolores sin causa que los justifique, dificultades para conciliar el sueño, dolores de cabeza, palpitaciones e incluso sensaciones de tener el estómago cerrado hasta el punto de impedir que nos alimentemos de forma adecuada. La suma de todos ellos puede llevarnos al agotamiento. Dedicar unos minutos previos al acostarnos a realizar respiraciones profundas con el diafragma,  concentrándonos en la entrada y salida del aire en nuestros pulmones, tienen el rápido efecto de aportarnos relajación y parar nuestro pensamiento. 
 
    Revisa los entrenamientos que has realizado para afrontar la prueba. Sé realista con los datos. Si pueden cumplir tus expectativas tienes la mejor demostración para no tener incertidumbre alguna sobre el resultado; si no fuera así, revisa tus objetivos, no pasa nada por ello, es solo una carrera de las muchas que te quedan por hacer. Sonríe cuando los estés revisando, el mero hecho de hacerlo levanta el estado de ánimo y te hace ver las cosas de otra manera. Huye de tomar excitantes los días previos, sobre todo si ya te encuentras en ese estado, por el contrario comer plátano te ayudará a relajarte y te aportará vitaminas del grupo B y potasio, que te vendrán muy bien el día de la prueba. 
 
    La noche previa a la carrera no te empeñes en dormir a toda costa, que sea un proceso normal como cualquier otro día, si te esfuerzas en dormir sin tener sueño puedes provocar el efecto contrario; lee un libro, ve televisión, escucha música, repasa mentalmente el día de después, revisa el material de carrera…  
 
      
 
    En las pruebas de 24 Horas se habilitan espacios para que cada corredor pueda dejar sus pertenencias y tenerlas a mano. En algunas de ellas en la zona de avituallamiento disponen cajas o recipientes con el número de dorsal para que puedas depositar tus alimentos o preparados personales que vayas a ingerir en carrera. Repasemos ahora qué no puede faltar en la bolsa que llevarás contigo el día de la prueba. 
 
      
 
    PARA TENER A MANO EN CARRERA 
 
      
 
    Partimos de la base que ya has decidido la indumentaria que lucirás en la prueba y que incidiré poco en ella al tratarse de algo muy personal. Solo recordarte que cumpla al menos el requisito de estar pensada para que no te provoque rozaduras y que tenga la propiedad de evacuar de forma eficiente la humedad. Cuanto más sujeta se encuentre la musculatura, menos problemas nos causará ésta a lo largo de las horas de esfuerzo. Soy partidario de no cambiarse durante el transcurso de la carrera, salvo que alguna prenda nos esté causando algún problema. Aun así estaremos más tranquilos si llevamos repuesto de todo; calcetines, zapatillas, camiseta, ropa interior y mallas o pantalón; nunca se sabe lo que puede pasar. Las condiciones de temperatura y humedad pueden influir mucho en las prendas que nos pongamos y en la decisión de cambiarnos. Una cosa es segura, por mucho calor que haga, en las horas nocturnas, entre las 2:00 y las 5:00 de la madrugada nuestra temperatura corporal se habrá resentido bastante y habrá disminuido, en parte debido a que sigue un ritmo circadiano, con un pico mínimo entre esas horas, siendo la amplitud de esta variación hasta de 1ºC. Nos pasa igual cuando trasnochamos, aunque no estemos realizando ejercicio, en pleno esfuerzo es además más acusado debido a que estaremos impregnados en sudor que se irá quedando frío al descender también la temperatura ambiente. Por tanto se hace necesario disponer de ropa de abrigo, según la temporada, para evitar quedarnos fríos. Cambiarnos al menos la camiseta y el sujetador las mujeres, unido a la toma de alguna bebida caliente paliará esta sensación. Aunque no estemos corriendo en ambientes fríos puede llegar a ser muy útil un gorro y unos guantes finos, ya que por la cabeza es por donde más calor corporal perdemos y las manos acusan pronto las bajadas térmicas. 
 
      
 
    Si la competición se desarrolla en verano o primavera avanzada, o zonas donde la radiación ultravioleta es muy elevada, unas gafas de sol con buena protección UVA, una gorra con faldón y crema protectora solar serán buenos aliados, por tanto no deberían faltar en nuestra mochila. Crema protectora y vaselina neutra para los puntos de máxima fricción que además deberemos aplicarlos con cierta frecuencia, ya que acaban siendo absorbidos por la piel o arrastrados por la prenda que usemos. 
 
      
 
    Aunque en todas las pruebas existe personal sanitario que suele estar bien equipado, nunca está de más llevar nuestro pequeño botiquín personal, en el que no deberían faltar una venda de compresión, una manta térmica, un spray antiinflamatorio y que nos caliente el músculo, papel higiénico, alguna tirita, fortasec para detener diarreas y algún medicamento para paliar pequeños dolores y sobrecargas, del tipo ibuprofeno o enantyum. 
 
      
 
    Las pruebas de 24 horas se desarrollan sobre un circuito, si es sobre pista de atletismo no es necesario, pero con más longitud de un kilómetro puede ser interesante un cinturón multifunción, de esos elásticos que se llevan a modo de faja y nos permiten llevar encima algunas cosas, como algún gel energético, sales minerales… No quiero decir que salgas con ello, pero sí tenerlo en la bolsa por si a lo largo de las horas decides hacerlo; puede resultar útil para llevar el teléfono con tu música preferida, que en las horas de soledad nocturnas puede volverse una bendita compañía. 
 
      
 
    Si tienes que cambiarte con cierta frecuencia, debido al clima imperante o por tus características personales, llevar un porta dorsal será de mucha utilidad para no tener que ir colocando el mismo en la prenda exterior que llevemos, dependerá también la exigencia de la organización en que se cumpla esta norma, ya que al llevar chip electrónico que nos identifica, las normas de visibilidad del dorsal se suelen relajar un tanto. 
 
      
 
    Al poder disponer de un lugar donde dejar nuestras cosas quizá no parezca tan imprescindible, pero sobre todo en mis pruebas ultras de trail jamás ha faltado en mi mochila un par de cordones de repuesto para las zapatillas y un rollo de cinta americana, que sirve tanto para un roto como para un descosido.  
 
      
 
    Ya has culminado tu preparación física, mental y emocional para enfrentar tu primera prueba de 24 horas. El camino más difícil y también el más apasionante ya lo has realizado. Te queda experimentar aquello que has vivido durante muchos momentos en la cabeza; parte de esa experiencia es comprobar si lo que has leído aquí te ha servido. Ya te comenté que cada corredor somos un mundo distinto, aunque todos pertenecemos a la misma galaxia, por eso me he aventurado a plasmar las enseñanzas acumuladas de tantos años en el mundo de la larga distancia. El mejor tributo a este esfuerzo es que te quedes con ganas de probar de nuevo, ya con el añadido de tu propia destreza y maestría, que seguro abundará en tu enriquecimiento personal.  
 
    ¡Mucho ánimo! Desde el pistoletazo de salida no pienses en otra cosa que en la inmensa felicidad que sentirás pasando bajo el reloj marcando 24:00:00. 
 
      
 
      
 
      
 
    CARRERAS EN ESPAÑA DE 24 HORAS 
 
      
 
    -Las 24 Horas en Punto. Se celebran a primeros de abril en Pinto (Madrid) sobre un circuito de 2 kilómetros en el parque Juan Carlos I. Carrera popular individual y por equipos. También se disputan pruebas de 6 y 12 horas en categoría individual. 
 
    http://24horasenpunto.es/ 
 
      
 
    -Las 24 Horas Run. Se celebran a finales de mayo en las Palmas de Gran Canaria (Islas Canarias) sobre un circuito de 1 kilómetro en el Parque Romano. Carrera popular individual y por equipos.  
 
    https://24hrun.com/ 
 
      
 
    -Las 24 Horas de Vigo. Se celebran a finales de agosto en Vigo (Pontevedra) sobre un circuito de 1 kilómetro en el parque de Castrelos. Carrera popular individual y por equipos.  
 
    https://24horasdevigo.wordpress.com/ 
 
      
 
    -24 Horas de Ultrafondo en pista. Se celebra a mediados de diciembre en Barcelona, en las pistas de atletismo de Can Dragó. También se disputan las 6 y las 12 horas en categoría individual. 
 
    https://www.corredors.cat/24hores/ 
 
      
 
  
 
  


 
 
   
    ACERCA DEL AUTOR 
 
      
 
      
 
    Carlos Aguado (Madrid, 1957). Realizó el curso de entrenador deportivo, con el único objetivo de conocer los fundamentos y convertirse en su propio entrenador.  Apasionado de la carrera a pie; desde las pruebas populares a carreras por el desierto, pasando por maratones,  trail y carreras de gran fondo. Tiene en sus piernas miles de kilómetros recorridos a lo largo de más de treinta años como corredor. Sus principios pasan por convencerse que cualquier distancia está a nuestro alcance de la única forma posible, preparándose para ello y corriéndola.  Forma parte del equipo organizador de la carrera de gran fondo Las 24 Horas en Punto. Autor de varios libros de narrativa es la primera vez que escribe sobre su afición. 
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