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    La verdad es que me gustaría dedicar este libro a mucha gente. Son tantos los que me han ayudado, que podría llenar páginas y páginas mencionando a decenas de amigos.  
 
    Como habrá más entregas, en esta primera he preferido acordarme de los más recientes. Esas personas que en los últimos años me han acompañado o animado en infinidad de carreras. 
 
    A Luis Blanco, de A tu ritmo, genial corredor y presentador de uno de los mejores programas de atletismo popular que hay en España. 
 
    A Raúl Gil Pérez, excelente atleta, persona y uno de los locutores más geniales que uno de pueda encontrar en una popular.  
 
    A Eduardo González Fontán, el Galgo de Manoteras, compañero durante los últimos tres años de incontables rodajes, carreras, fatigas, sueños y lágrimas. 
 
    A la familia Reyes, y en especial a Jesús, por su cariño y afecto infinitos casi desde el primer día que nos conocimos en una carrera. 
 
    A Carlos Torres y a su hija Virginia, gran campeona, por haberme tratado siempre con enorme afecto y respeto, y por haberme animado como uno más de su familia.  
 
    A mi hija María, por esos momentos inolvidables que hemos vivido juntos entrenando. Todos y cada uno de ellos han sido un regalo. 
 
   


  
 


 
    
    	  Introducción 
 
   
 
      
 
    Salvo un parón de casi diez años, obligado por una frenética actividad laboral, llevo corriendo desde que tengo conciencia. Correr forma parte indisociable de mi existencia, tanto como escribir. No me comprendo, no me siento completo, si no hablo de correr, si no recuerdo las decenas de miles de kilómetros que llevo en las piernas. 
 
    ¿Qué nos impulsa a correr? Yo ya lo hacía con cinco años, cuando tenía que ir muy temprano hasta la panadería antes de salir en coche hacia el colegio. No había tiempo que perder. Pero además disfrutaba. Todavía muchas noches sueño que mi madre me despierta a las siete de la mañana y que me calzo las zapatillas y el chándal y salgo como un cohete desde mi casa hasta el horno de pan recién hecho. Es un recuerdo indeleble y maravilloso.  
 
    Luego llegó el colegio, en el que destaqué, aunque no le dediqué demasiado tiempo ni atención. Y al fin, en el primer año de instituto, en la carrera de la milla, en la que competíamos los novatos contra los mayores (algunos contaban con 18 y 19 años) quedé segundo. Fui tirando desde el primer momento, y sólo me rebasó un grandullón a apenas un metro de la meta. Daba igual. Todo el público coreaba mi apellido: era un héroe. Un pipiolo había dado toda una lección a los mayores. Ganaría la carrera los dos años siguientes (los únicos que volví a presentarme) con gran soltura y diferencia. Ganaría las elecciones del consejo escolar con casi el 90% de los votos dos años después, y todavía creo que aquello se debió a mi formidable carrera de la milla siendo un pipiolo. Pronto comprendí que correr se parecía mucho a vivir. La existencia es una larga carrera de resistencia, y entrenar corriendo nos prepara para poder afrontar los reveses de la vida. Si eres capaz de superar una dura carrera serás capaz de cualquier cosa que te propongas, me decía ya siendo sólo un adolescente. Me lo decía cuando descubría lo complicado que iba a ser alcanzar el éxito en mi verdadera vocación: escribir. Ahora que ya he vendido más de 300.000 libros y que desde hace casi dos años puedo permitirme vivir de la Literatura, y me hacen muchas entrevistas, suelo comentar que me hubiera rendido si no hubiera sido porque por encima de cualquier cosa soy un corredor. Los corredores nunca nos rendimos, nunca nos damos por vencidos. La maratón más larga de mi vida ha sido empezar a escribir con apenas 8 años y no lograr un éxito notable hasta llegar a la cuarentena. 32 años de esfuerzo, sacrificio y esperanza. Porque el corredor sabe, mejor que nadie, que la fe mueve montañas. El corredor sabe que tras el sudor y las lágrimas está la meta. Y el corredor aprende que tan maravilloso es alcanzar el objetivo como el camino que se ha recorrido hasta llegar a él. 
 
      
 
    ¿Te animas a formar parte de esta maravillosa familia? Estáis todos invitados.  
 
   


  
 


 
    
    	 ¿Por qué correr? 
 
   
 
      
 
    Existen infinitos motivos para ponerse un par de zapatilla y echar a rodar por las calles, por un parque y, para los más atrevidos, por una pista de tartán. 
 
    Yo creo que para los que lo llevamos en la sangre desde niños es una cuestión de instinto, aunque la verdad es que quién no siente ganas de convertirse en atleta tras ver Carros de Fuego, con esa banda sonora tan extraordinaria.  
 
    Pero puesto a dar razones, se me ocurren un puñado de ellas que tienen bastante fuerza. Puedes recurrir a este listado cuando te sientas poco animad@, cuando llueva y haga frío o cuando pienses que en realidad no merece la pena: 
 
    
    	 Salud: es una de las formas más económicas de cuidar tu salud. Hablamos de tu sistema cardiovascular, de tus huesos y articulaciones, de tus pulmones y del conjunto de tu musculatura. También mejora notablemente tu sistema inmunológico, por lo que serás más resistente ante posibles infecciones (sólo debes tener precaución de no enfriarte tras el entrenamiento, que es un momento especialmente delicado). 
 
    	 Ocio: disfrutarás, tanto solo como acompañado de un grupo. Podrás escuchar música, la radio, pensar o mantener una agradable charla con alguien. 
 
    	 Economía: es posiblemente el deporte más asequible. Sólo hacen falta, realmente, un par de zapatillas decentes (que en períodos de rebajas, y dejando las modas al margen, suponen una inversión anual de unos 40/50 euros para un corredor que se inicia en esto). 
 
    	 Mente: correr aleja el stress, resetea nuestro cerebro, nos relaja y nos permite afrontar el inicio o el final de la jornada con un ánimo distinto. 
 
    	 Descanso: relacionada con la anterior. Correr nos ayuda a conciliar el sueño, a dormir más horas y a hacerlo de una forma más profunda. Eso sí: evita salir a rodar muy tarde, porque entonces se producirá el efecto contrario. Deja al menos un par de horas entre el final de tu entrenamiento y la hora de irte a dormir.  
 
    	 Sociabilidad: corriendo se hacen amigos. Muchos amigos. Además, los corredores estadísticamente son gente sana, alegre, abierta y generosa. En cualquier grupo o carrera popular descubrirás que te integras en cuestión de segundos. Los runners somos muy dad@s a hablar con cualquier desconocido, de modo que aunque seas tímod@ en un plis-plas te descubrirás rodead@ de un montón de nuevos amigos.  
 
    	 Fortaleza: correr es vivir. Un corredor está mucho mejor preparado para los reveses de la vida que cualquier persona que no practica deporte. Sabemos que la recompensa requiere de esfuerzo y constancia, y que los baches se superan, se dejan atrás y pronto regresan las alegrías.  
 
    	 Inteligencia: la oxigenación que se produce en el cerebro y la limpieza de la mente de la que ya hemos hablado contribuye a maximizar el potencial de nuestro cerebro. Además, estadísticamente los corredores mantenemos a raya el Alzheimer. También mejoran notablemente los procesos que consolidan tanto la memoria inmediata como la memoria a largo plazo. 
 
    	 Felicidad: a los que nos gusta correr desde siempre no necesitamos más alicientes, ¡correr ya nos parece maravilloso! Pero prueba a correr un buen trecho, uno que te deje agotad@, y tras finalizar y darte una fantástica ducha descubrirás que tu cuerpo está segregando un festival de hormonas que desatan tu euforia y alegría. En definitiva: la droga más barata del planeta, y la única que es realmente sana y cuya dependencia sólo trae consecuencias positivas, está al alcance de tu mano… Bueno, mejor dicho: ¡de tus pies! 
 
   
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    
    	  Empezando a correr 
 
   
 
      
 
    Si de verdad quieres que correr se convierta en un hábito saludable, y que no sea uno de esos propósitos de principios de años que abandonas o que nunca llegas a comenzar, deberás tener dos premisas en cuenta desde ya: paciencia y constancia. 
 
    Un corredor que empieza debe hacerlo con prudencia, poco a poco (no digamos si venía de malos hábitos alimentarios, mucho sedentarismo y/o algo de sobrepeso), de modo que el cuerpo pueda adaptarse a esa nueva rutina. El cuerpo y la mente. Si deseamos en un mes estar corriendo 10 kilómetros en una popular y bajar, por ejemplo, de una hora, posiblemente lo que logremos sea estas dos cosas: lesionarnos y no volver a calzarnos unas zapatillas en la vida. 
 
    A la gente que me pregunta suelo recomendarle que empiece caminado deprisa las dos primeras semanas. Tres días por semanas un buen pasea, a ritmo ligero, de entre 30 y 60 minutos son más que suficientes para ir acostumbrándonos. Después, cada nueva semana, manteniendo los tres días de entrenamiento, cambiaremos 5 minutos de caminar rápido por un trote ligero. De esta forma iremos introduciendo el correr poco a poco en nuestra vida, de una forma natural y segura. Aunque parezca mentira, hasta para correr despacito hace falta tener unos músculos, huesos, tendones y articulaciones fuertes. Más adelante daremos consejos para los que deseen afrontar retos un poco complicados, pero de momento con caminar deprisa y con ir añadiendo el trote poco a poco será suficiente para que nuestro cuerpo se adapte con seguridad a los cambios que le exigimos.  
 
    En la siguiente tabla de muestro un sencillo plan de varias semanas para que te sirva de guía en tu iniciación a esto tan de moda que ahora llamamos running:  
 
    
    
      
      	  SEMANA 
  
      	     PLAN DE ACTIVIDAD 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  Caminar 30 minutos a ritmo rápido; tres días/semana 
  
     
 
      
      	  2 
  
      	  Caminar 25 minutos y trotar los últimos cinco minutos; tres días/semana 
  
     
 
      
      	  3 
  
      	  Caminar 15 minutos, trotar 5 minutos, caminar 5 minutos, trotar 5 minutos; tres días/semana 
  
     
 
      
      	  4 
  
      	  Caminar  10 minutos, trotar 5 minutos, caminar 5 minutos, trotar 5 minutos, caminar 5 minutos; tres días/semana 
  
     
 
      
      	  5 
  
      	  Caminar 10 minutos, trotar 5 minutos, caminar 5 minutos, trotar 10 minutos; tres días/semana 
  
     
 
      
      	  6 
  
      	  Caminar 5 minutos, trotar 10 minutos, caminar 5 minutos, trotar 10 minutos; tres días /semana 
  
     
 
      
      	  7 
  
      	  Caminar 5 minutos, trotar 20 minutos, caminar 5 minutos; tres días/semana 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Una vez cumplido este plan, la octava semana estaremos en perfectas condiciones de trotar suavemente durante media hora. Apenas nos costará esfuerzo, y el riesgo de hacernos daño será nulo. Sólo tendremos que llevar cuidado del terreno que pisamos. Para estos dos primeros meses nos vale cualquier lugar para correr, aunque los caminos de tierra plana de cualquier parque son ideales. Pero el asfalto o las aceras no nos harán daño, porque tampoco le estamos exigiendo todavía mucho a nuestro cuerpo. Pero en cualquier caso mi recomendación es que siempre que puedas corras a plena luz del día (da igual por la mañana, al mediodía o mientras haya luz por la tarde) y por un parque. El aire que respirarás será más limpio y la tierra es ideal porque absorbe, amortiguando, parte del impacto que nuestras articulaciones reciben al correr.  
 
    A la hora se salir a correr intenta llevar unas zapatillas apropiadas, media talla más grande de lo habitual (para evitar rozaduras, problemas con las uñas, etcétera); pero como anticipé no hace falta, de momento, que hagas una gran inversión. Estás arrancando, y cualquier calzado de gama media de una marca especializada (lo que en rebajas supone una inversión que rondará los 50 euros) es más que suficiente para que no te hagas daño. En cualquier caso, si tienes dudas déjate aconsejar por los especialistas de las tiendas de deporte. Pero, por favor, no te gastes 100 o 150 euros en unas zapatillas al principio, como veo que hacen muchos novatos; de momento toda esa fabulosa tecnología no te hace falta. Ya habrá tiempo, si quieres, de afrontar mayores retos. La ropa debe de ser cómoda. De momento tampoco hace falta que gastes en artículos técnicos (aunque puedes encontrar pantalones y camisetas de correr de marca blanca muy económicos). En verano debe de ser clara y que permita la transpiración, para que el sudor no se convierta en un problema. En invierno deberás protegerte un poco más, pero siempre teniendo una ligera sensación de fresco al salir a la calle: conforme vayas corriendo irás entrando en calor. Lo importante no es el frío que tengas al salir, es que no te quedes frío al finalizar tu entrenamiento. De modo que nunca olvides, especialmente en invierno, abrigarte y salir pitando para darte una ducha nada más terminar de correr.  
 
    La segunda premisa, la constancia, necesita mucho de tu colaboración. Debes comprometerte de verdad, buscar tres días a la semana (alternando siempre uno de descanso tras uno de entrenamiento) que te vengan bien y un rato en cualquier momento del día que te permita invertir 30 minutos en tu salud. Debes anotar ese calendario en tu agenda, ponerlo en la puerta del frigorífico, en la pantalla de tu ordenador, en tu móvil, encima de la cama, en el puesto de trabajo y hasta en el baño. Debes tener presente que te has comprometido, y esas hojas servirán de recordatorio. También es importante que se lo cuentes a tus amigos y seres más queridos. Eso te animará, pero también incrementará notablemente tu grado de compromiso. Ellos se pondrán enseguida de tu lado, ¡e incluso quizá alguien se anime a acompañarte en tus rodajes! Pero lo realmente importante es que TÚ estés convencid@ de que deseas iniciar esta fantástica aventura. En muy poco tiempo te sentirás orgullos@ de tus logros, y correr se habrá convertido en una parte muy divertida de tu vida. Te lo aseguro.  
 
   


  
 


 
    
    	 Trabajar la mente 
 
   
 
      
 
    Para empezar a correr hace falta mucha determinación. No recomiendo en absoluto iniciar esta aventura si no estamos convencidos absolutamente de que vamos a ser constantes: para eso mejor no perder el tiempo y ni empezar.   
 
    En este sentido, es conveniente que trabajemos previamente nuestra mente, preparándola para el reto que supone afrontar un objetivo como el de iniciarse en este maravilloso deporte. En realidad se trata, únicamente, de recordar qué objetivos y metas nos hemos marcado en el pasado y hemos alcanzado. Da igual que fuera hace muchos años o tan sólo hace unas pocas semanas. Lo realmente importante es que nuestra mente fije la idea de que somos capaces de hacer lo que nos proponemos.  
 
    Otro aspecto que debemos tener muy claro es que para disfrutar de running primero hay que pasar por una breve etapa de sufrimiento, que podríamos denominar adaptación. Debemos acostumbrarnos a una nueva rutina, y nuestro cuerpo sufrirá cambios (para bien) a lo largo de las semanas. Los músculos y las articulaciones suelen quejarse con un dolor punzante y paralizante cuando las cosas no marchan bien, pero también lo hacen con un dolor más difuso y tolerable cuando se están poniendo en forma. Todos hemos sufrido alguna vez, o hemos oído hablar, de las famosas agujetas. En realidad ese dolor poco intenso, pero constante, que nos acompañará al principio es un buen síntoma: estamos fortaleciéndonos, construyendo músculos y huesos más robustos y poderosos. Pero nuestro cuerpo, adormilado, se queja de vicio, y quizá algunos mimos, en forma de masajes, agua fría y cremas antiinflamatorias no le vengan mal. Verás que pronto ese dolor comienza a remitir, y con el tiempo no sabrás lo que significan las agujetas. Estarás en plena forma.  
 
    Para superar estas adversidades hace falta tener una mente fuerte. La mejor manera de prepararnos es visualizar ese pequeño sufrimiento que se avecina y saber que tras él hay enormes recompensas. Nada se logra sin esfuerzo (y lo poco que pueda alcanzarse sin él jamás reporta satisfacción alguna). Sacar los estudios adelante, conseguir un trabajo, educar a un hijo, mantener una casa y ¡hasta leer un libro!, son cuestiones cotidianas que requieren de nuestro compromiso y de superar momentos de dificultad. Por eso correr es tan importante para la vida: porque fortalece nuestra mente.  
 
    Los montañeros suelen decir que para ellos alcanzar la cumbre no es lo más bonito de la escalada: es el proceso de escalar la montaña lo que les apasiona. Y estamos hablando de una actividad deportiva infinitamente más dura que correr. Nosotros, como runners, debemos aprender a disfrutar tanto del instante en que terminamos nuestro entrenamiento como del entrenamiento en sí. La mejor forma de hacerlo es saber que ese entrenamiento es el pilar sólido de la recompensa final.   
 
    Trabaja tu fortaleza mental y te convertirás en un gran corredor. Sé un gran corredor y tendrás una enorme fortaleza mental.  
 
    


 
   
  
 



 
 
    
    	 La Alimentación 
 
   
 
      
 
    En realidad la alimentación es un aspecto que debemos cuidar todos, hagamos deporte o no. Somos lo que comemos. Una alimentación variada es saludable, indiscutiblemente.  
 
    El corredor habitual (sale a entrenar 3 o más veces por semana) tiene la suerte de que su consumo calórico es superior al de una persona sedentaria (aunque el organismo, conforme vamos pillando la forma se vuelve más eficiente: es decir, consume menos calorías para la misma cantidad de esfuerzo), y por lo tanto habitualmente puede permitirse una ingesta de alimentos superior. Pero es importante que esta ingesta de alimentos sea equilibrada. Debemos incluir en nuestra dieta proteínas (que nos ayudarán a construir músculo), hidratos de carbono (que son la principal fuente de energía de nuestro cuerpo) y grasas (que protegen nuestras células y mantienen lubricadas nuestras articulaciones).  Adjunto una tabla con algunos consejos para principiantes: 
 
      
 
    
    
      
      	  Comidas 
  
      	  Intenta realizar cinco comidas ligeras a lo largo del día. Empieza con un desayuno potente, un tentempié a media mañana, una comida suave, una merienda frugal y una cena rica en proteínas. De esta manera mantendrás tu metabolismo activo todo el día (lo que de hecho hace que quememos calorías), comerás menos cantidad y no tendrás problemas de ansiedad con el hambre (que suele conducir a los tan temidos atracones).   
  
     
 
      
      	  Qué comer 
  
      	  Desayuno: leche, yogurt, tostadas, cereales integrales, galletas integrales, miel, zumos naturales o piezas de fruta 
  Tentempié: pieza de fruta, puñado de frutos secos o yogurt 
  Comida: plato de pasta, arroz o legumbres, no muy condimentados y sin demasiadas grasas; y una pieza de fruta 
  Merienda: barritas energéticas, té, tostadas, galletas integrales o yogurt 
  Cena: verduras a la plancha o al vapor acompañadas de una pieza de carne magra (pollo o pavo) a la plancha o de pescado azul (salmón, sardinas, caballa…); una pieza de fruta 
  
     
 
      
      	  Hidratos 
  
      	  Intenta que siempre sean complejos, es decir, procedentes de pastas integrales, legumbres o cereales integrales 
  
     
 
      
      	  Proteínas 
  
      	  Consúmelas con moderación. Si es posible siempre por la noche y que sean magras, como el conejo, el pollo o el pavo 
  
     
 
      
      	  Grasas 
  
      	  Que sean saludables, bajas en grasas saturadas (muy perjudiciales). El aceite de oliva o de girasol en crudo o los frutos secos son una excelente fuente de grasas de gran calidad. Modera su consumo pues son necesarias, pero el cuerpo las almacena con facilidad. Una vez a la semana puedes darte el gustazo de tomar un par de onzas de chocolate negro. 
  
     
 
      
      	  Cómo comer 
  
      	  Platos poco cocinados, mejor en crudo o a la plancha. Poca cantidad en cada comida. Mastica mucho antes de tragar. Acompaña tus comidas con agua o gaseosa. También puedes tomar una vasito de vino al día y una caña de cerveza (¡pero no más!). 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Yo no soy un obseso de la suplementación, aunque debo reconocer que sí que recurro a ella. Una dieta variada suele reportarnos todas las vitaminas y minerales suficientes para mantener nuestro cuerpo en perfecto estado. Para alguien que se inicia bastará con seguir un plan alimenticio que incluya todos los grupos de alimentos en sus correctas proporciones. Pero en determinadas épocas del año (como el invierno) o cuando nos sintamos un poco agotados podemos recurrir a los suplementos (normalmente en forma de pastillas o grajeas) de forma esporádica para combatir esa situación. Estos son mis favoritos: 
 
      
 
    
    
      
      	  Zinc 
  
      	  Especialmente importante en invierno, cuando nuestra defensas están más requeridas. 
  
     
 
      
      	  Vitamina C 
  
      	  Importantísima en infinidad de procesos internos de nuestro organismo. Tomando abundante fruta y verdura no suele hacer falta suplementar. 
  
     
 
      
      	  Vitaminas B 
  
      	  Imprescindibles para el sistema nervioso, para nuestras defensas y para estar enérgicos. 
  
     
 
      
      	  Potasio 
  
      	  Su carencia afecta a nuestros músculos y a nuestro corazón. El exceso de sodio (por culpa de la sal) descompensa el % de potasio necesario en nuestro cuerpo. Lo ideal, como siempre, no es suplementar: ¡es reducir la ingesta de sal! 
  
     
 
      
      	  Omega 3 
  
      	  Ácidos grasos muy saludables que ayudan a la salud de nuestro corazón, cerebro, arterias y articulaciones. 
  
     
 
      
      	  Colágeno 
  
      	  Difícil de obtener a través de la dieta (por culpa de los cambios alimenticios). Muy importante para la piel, articulaciones y todos los cartílagos del cuerpo. 
  
     
 
      
      	  Calcio 
  
      	  Indispensable para mantener unos huesos y dientes fuertes. Con una dieta variada que incluya leche, queso fresco y yogurt cubrimos las necesidades.  
  
     
 
    
   
 
      
 
      
 
   


  
 


 
    
    	 Las lesiones 
 
   
 
      
 
    Lo normal es que un corredor que empieza, sobre todo si sigue los consejos del principio de esta guía, no se lesione. En realidad las probabilidades de lesionarse haciendo entrenamientos de bajo impacto, como los propuestos, son casi nulas. Las lesiones suelen llegar con el paso del tiempo, debido a que le pedimos a nuestro cuerpo un esfuerzo que no es capaz de soportar (normalmente porque no lo hemos preparado adecuadamente para ello), ya sea mediante el entrenamiento intensivo o en una competición.  
 
    El mejor aliado contra las lesiones es el fortalecimiento de los músculos y de los huesos. Para el nivel de exigencia del que tratamos en este manual bastará con introducirnos en el mundo del running poco a poco.  Eso será más que suficiente para que nuestro cuerpo se vaya adaptando progresivamente a los cambios que le exigimos.  
 
    Pese a todo: ¿es posible que sufra algún tipo de pequeña lesión en la etapa de iniciación? La respuesta es SÍ. El corredor puede sufrir de infinidad de dolencias (hay libros que recogen más de 100), que van desde la cintura y cadera hasta la punta de los dedos. Pero siendo sinceros normalmente las mismas, por frecuencia, se pueden contar con los dedos de las manos. Si hablamos de runners que están empezando podemos dejarlas básicamente en tres: 
 
      
 
    
    
      
      	  Periostitis 
  
      	  Muy frecuente. Es un dolor que se localiza en la parte anterior de la tibia, en la zona de la espinilla. Es bastante molesto, e incluso los corredores más veteranos la sufren cuando vuelve a correr tras un período de descanso. La mejor manera de prevenirla es caminar con los talones trechos de unos 20 metros, varias veces (los días que no entrenemos), para reforzar esa zona. Si ya nos ha atacado el mal lo mejor es para unos días y luego retomar la actividad. 
  
     
 
      
      	  Fascitis Plantar 
  
      	  Inflamación de una banda de tejido elástica que recorre la planta del pie, desde el talón hasta los dedos. Es muy molesta, pero no impide que entrenemos. De hecho suele doler tras el reposo, y mejora con la actividad. Prevenirla es sencillo: coger un bolígrafo del suelo con los dedos de los pies y/o deslizar una pelota de tenis por toda la superficie de la plante del pie nos ayudará a mantenerla elástica y fuerte al mismo tiempo.  
  
     
 
      
      	  Uñas Negras 
  
      	  Como su nombre indica es una lesión molesta que hace que las uñas (normalmente las del dedo gordo del pie) se nos pongan negras, con la posibilidad de que se nos caigan. No es una lesión en absoluto grave, pero sí molesta. Es muy sencilla de evitar: con un calcado cómodo (media talla por encima de la nuestra habitual) y amplio y evitando correr cuesta abajo (al menos si tenemos que hacerlo evitando hacerlo deprisa) habremos solucionado la cuestión. 
  
     
 
    
   
 
      
 
    ¿Cómo podemos evitar estos molestos episodios, que tanto odiamos los que amamos correr, para que cualquier adversidad no nos aleje de nuestro querido deporte? En realidad es más sencillo de lo que parece, pero como siempre la constancia es vital: 
 
      
 
    
    
      
      	  Calentar 
  
      	  Antes de empezar correr es importante realizar un breve calentamiento (caminar deprisa o dar pequeños saltitos mientras agitamos los brazos durante un par de minutos es suficiente). 
  
     
 
      
      	  Estirar 
  
      	  Tras cada sesión de entrenamiento debemos realizar unos pequeños estiramientos. Bastará con tocarnos la punta de los pies, apoyar el pie contra un escalón alto o una pared y recoger nuestra pierna sujetando el pie y tirando levemente hacia atrás para completar un estiramiento para un corredor que se inicia. Requiere muy poco tiempo y es muy sencillo.  
  
     
 
      
      	  Fortalecer 
  
      	  Los días que no entrenemos podemos caminar de puntillas y de talones durante cinco minutos. Con ese ejercicio tan simple estaremos poniendo a tono nuestros gemelos, fascina, periostio y articulaciones. Increíble, ¿verdad? 
  
     
 
      
      	  Enfriar 
  
      	  Si notamos algo de molestia en la fascia o en el periostio podemos aplicar hielo en la zona afectada, durante algunos minutos, tras nuestros entrenamientos. Venden bolsas con geles especiales, pero una sencilla bolsa de 500 gramos de guisantes congelados nos puede servir. Eso sí: no olvides nunca poner un trapo o tela entre tu piel y la bolsa del congelador, pues de lo contrario podrías quemarte. 
  
     
 
    
   
 
      
 
      
 
   


  
 


 
    
    	  El Entrenamiento 
 
   
 
      
 
    Una vez hemos pasado la etapa de introducción al runnning (primeros dos meses de adaptación) podemos plantearnos afrontar un plan de entrenamiento. El mismo dependerá mucho de nuestros objetivos particulares: no es lo mismo querer hacer de correr una saludable costumbre, desear afrontar una carrera de 10Km, un maratón o sencillamente perder peso y mantenernos en él. 
 
    Como guía introductoria que pretende ser este libro, no vamos a profundizar en los distintos planes de entrenamiento que se abren ante un corredor que ya tiene una cierta experiencia, pero sí os vamos a dar algunos consejos en función de los objetivos más habituales por los que la mayoría de las personas se inician en el running.  
 
      
 
    
    
      
      	  OBJETIVO 
  
      	  Estrategia 
  
     
 
      
      	  Correr es una afición saludable 
  
      	  Este es el planteamiento más aconsejable y sencillo para la mayoría de los que se inician. Bastará con correr tres veces por semana a un ritmo tranquilo. Por ejemplo salir a entrenar para recorrer de 8 a 10 kilómetros en un tiempo aproximado de entre 50’ y 60’ 
  
     
 
      
      	  Terminar una carrera popular de 5/10Km 
  
      	  Deberemos llevar corriendo al menos 6 meses antes de afrontar este reto. Podremos salir airosos con sólo tres días de entrenamiento a la semana, pero hará falta incluir cuestas, series y algo de técnica básica de carrera 
  
     
 
      
      	  Terminar una media maratón o una maratón 
  
      	  Deberemos llevar corriendo un mínimo de 12 meses antes de afrontar este reto. El objetivo siempre será el mismo: terminar la prueba. Es decir, nos tenemos que tomar las cosas con tranquilidad. Para hacerlo tendremos que entrenar al menos 4 días a la semana y fortalecer bastante nuestro cuerpo 
  
     
 
      
      	  Adelgazar 
  
      	  Este es un objetivo saludable. Pero tiene algunas diferencias con el de correr como afición saludable, ya que como indicamos conforme nos entrenamos el cuerpo se vuelve más eficiente y consume menos calorías. Para afrontar este reto la dieta será importante, incrementando el número de comidas diarias (hasta siete) repartidas a lo largo del día en pequeñas porciones. La alimentación será variada, pero bajaremos un poco el volumen de hidratos y grasas e incrementaremos, levemente, el de proteínas.  Necesitaremos entrenar 4 días a la semana. Dos días serán un rodaje largo (unos 60’) a un ritmo tranquilo. Otro día realizaremos un rodaje medio (unos 40’) trotando suavemente 3’ y a un ritmo fuerte 1’. Y finalmente otro día lo dedicaremos a trotar un rato (20’) y luego realizar 10 progresiones (empezamos corriendo despacito y acabamos muy rápido) de unos 150 metros. Esto hará que nuestro cuerpo no se acostumbre a una misma dinámica, y lo obligaremos a consumir muchas más calorías 
  
     
 
    
   
 
      
 
    En realidad estos no son planes de entrenamiento: son consejos básicos. Un plan de entrenamiento requiere de un conocimiento de los objetivos de la persona, de su peso, del tiempo que lleve corriendo, de su estilo de vida… Siendo este un manual de iniciación no nos atrevemos a ir mucho más allá, pues podríamos llegar a confundir al lector, y nada más lejos de nuestra intención.  
 
    En el siguiente capítulo encontraremos consejos que ayudarán a aquéllos que quieran dar un paso más. Pero siempre deberemos tener presentes que la paciencia y la prudencia deben ser una constante en nuestros planteamientos, para conseguir que nuestras vidas como corredores sean muy largas y placenteras. El deporte con moderación es muy saludable, y el running es posiblemente (junto con la natación) la opción más acertada para el 90% de la población. Correr de forma tranquila, tres días a la semana, es ya un reto muy importante. Hacer de ese entrenamiento una costumbre nos garantizará tener unos huesos, músculos, articulaciones, cerebro y corazón sanos y en plena forma. Correr más días o intentar hacerlo más rápido (que es algo que yo trato de hacer) es algo loable, pero mucho menos saludable y que requiere de una dedicación mucho mayor.  
 
    Si aprendes a disfrutar de correr algunos días a la semana, sin otro ánimo que cuidarte un poco y disfrutar de tu parque o montaña más cercana, serás un héroe a mi entender. Son esa clase de corredores (entre los que no me cuento, y a los que envidio) los que llegan a cumplir muchos, muchos años. 
 
      
 
      
 
      
 
   


  
 


 
    
    	                  La Técnica 
 
   
 
      
 
    El corredor que sólo pretende salir tres días a la semana y cuidar un poco su salud no necesitará vigilar en exceso su técnica, pues no estará haciendo un gran requerimiento de sus articulaciones y de sus músculos. Pero siempre es bueno que llevemos una técnica de carrera adecuada, para no cansarnos demasiado pronto y, sobre todo, para evitar las temidas lesiones.  
 
    Pero en realidad llevar una técnica apropiada para correr (siempre hablando de ritmos no demasiado exigentes) es algo relativamente sencillo, y que sólo requiere prestar algo de atención y realizar algunos sencillos ejercicios durante 10 minutos una vez a la semana.  
 
    ¿Qué aspectos debo cuidar para llevar una técnica adecuada? 
 
      
 
    
    
      
      	  TRONCO 
  
      	  Deberemos llevarlo erguido, levemente inclinado hacia adelante (si tenemos dudas, bastará con ir rectos). El vientre firme, con la cabeza mirando hacia un punto muy por delante de nuestra posición (nunca ir mirándose los pies).  
  
     
 
      
      	  BRAZOS 
  
      	  Formando un ángulo de 90º, deben ir bien pegados al cuerpo. Las manos semicerradas y relajadas. El recorrido de la mano debería ir desde la altura de nuestro pecho hasta rozar nuestra propia cadera. Jamás cruzar las manos por delante del torso ni llevar los codos abiertos (errores muy habituales en corredores principiantes). Los brazos, con su balanceo, nos ayudan a avanzar con comodidad y a ahorrar energía. 
  
     
 
      
      	  CADERA 
  
      	  Hay que llevarlas altas. Es como si en cada zancada nos impulsásemos muy ligeramente hacia arriba (en realidad no es así, pero esa debe de ser la sensación al principio). Llevar una cadera baja supone tener que hacer un esfuerzo enorme para avanzar y respirar.  
  
     
 
      
      	  PIERNAS 
  
      	  La parte más complicada. Nuestra zancada debe de ser suave. No puede ser demasiado larga ni demasiado corta. Debemos intentar aterrizar con la parte media del pie (algo bastante natural cuando somos niños, pero que pronto perdemos), en lugar de hacerlo con el talón o, peor, con la punta de los pies.  
  
     
 
    
   
 
      
 
    Para lograr tener una técnica adecuada lo mejor es realizar una serie de ejercicios sencillos. Para un corredor que se inicia en el running será más que suficiente hacerlos una vez a la semana, al terminar la sesión más suave de sus días de entrenamiento (para tener la musculatura caliente). Son ejercicios un tanto exigentes, de modo que a la menor molestia o síntoma de sobrecarga (especialmente de los gemelos) detendremos la sesión, que dejaremos para otro día. 
 
      
 
    
    
      
      	  TRONCO 
  
      	  Bastará con realizar de 50 a 100 abdominales (divididas en series de 25) tumbados en el suelo. Actualmente es preferible, y más seguro, realizar dos series de un ejercicio sencillo que nos permite trabajar los abdominales profundos y las lumbares: nos tumbamos en el suelo y elevamos el tronco con las manos (como si fuéramos a realizar una flexión), manteniendo esa posición, con el cuerpo bien recto, durante 30 segundos. Descansamos y repetimos. 
  
     
 
      
      	  BRAZOS 
  
      	  Unas gomas elásticas o un par de mancuernas ligeras (entre 3 y 5 kilos) son más que suficientes para fortalecer durante un par de minutos nuestros bíceps y nuestros tríceps.  
  
     
 
      
      	  CADERA 
  
      	  Nos tumbamos boca arriba y elevamos la cadera, manteniendo los hombros, la cabeza y los pies pegados al suelo. Aguantamos esa posición durante 30 segundos. Descansamos y repetimos. 
  
     
 
      
      	  PIERNAS 
  
      	  Caminamos de talón y de puntillas trechos de 50 metros (como recomendamos al principio de esta guía). 
  Avanzamos lateralmente, 50 metros en un sentido y 50 metros de vuelta en el otro. 
  Avanzamos muy despacio elevando las rodillas durante 50 metros. 
  Avanzamos muy despacio llevando nuestros talones hacia atrás, hasta tocarnos levemente el trasero, durante 50 metros. 
  Siempre tratamos de aterrizar con la parte media del pie. Al principio, como nos costará, lo mejor es tener la sensación de ir de puntillas. 
  
     
 
    
   
 
    


 
   
  
 



 
 
    
    	 Competir 
 
   
 
      
 
    Casi todos los que se enganchan a correr tarde o temprano desean participar en alguna carrera. Es algo natural y hasta os animo a hacerlo: disfrutaréis de un día fantástico, conoceréis a más corredores y comprobaréis que el entrenamiento surte su efecto.  
 
    A mí, que me gusta competir desde hace años, no me hace mucha gracia que la gente a la que llevo entrenando sólo unos pocos meses se anime a competir: normalmente la historia acaba en lesión o en frustración. Pensad que en una carrera, por muy asequible y popular que sea, siempre acabaréis yendo a un ritmo más alto de lo habitual, y ese esfuerzo se paga. Entre la adrenalina, la emoción, la ilusión y el empuje del resto de corredores, uno se descubre que va mucho más rápido de lo que suele.  
 
    Yo prefiero que antes de lanzaros al bonito mundo de las carreras populares (no digamos ya si pensáis en federaros y competir en pistas homologadas de tartán) paséis al menos un año entrenando. Tiempo habrá de apuntarse a esos bonitos encuentros en los que cientos, y en ocasiones miles, de amigos del running se juntan para vivir una fiesta colectiva.  
 
    En cualquier caso, si antes de ese tiempo, ya sea por curiosidad, o porque algún compañer@ de fatigas os anima, decidís participar, hacedlo con el sano ánimo de disfrutar de la prueba sin más. Pasar una mañana en compañía de un montón de gente sana que hace deporte ya es fantástico. Además, normalmente en España las denominadas bolsas del corredor están bien surtidas: camisetas, descuentos, productos de alimentación, bebidas…  
 
    Lo mejor es que os olvidéis de competir al principio, y que si os apuntáis os limitéis a disfrutar de una jornada festiva sin otro propósito que hacer gala de vuestro amor hacia el deporte en general y hacia el running en particular.  
 
    Si con el tiempo os sentís más fuertes y más animosos, ya podéis pensar en entrenar un poco más fuerte para competir. Pero os aviso, como ya lo he hecho en varias ocasiones, entrenar más fuerte significa correr el riesgo de lesionarnos y hacer del deporte una disciplina menos saludable. Ya está en vuestras manos decidir qué queréis hacer, y cuáles son vuestros objetivos.  
 
      
 
      
 
      
 
   


  
 


 
    
    	 Reflexiones 
 
   
 
      
 
    Correr es una de las cosas más maravillosas que  me ha pasado en la vida. No la entiendo sin mis habituales entrenamientos. Pero son muchos los que han disfrutado y siguen disfrutando de este fantástico deporte. Te dejo un puñado de frases que seguro que te alentarán para iniciarte en el running o para mantenerte en él en los días en los que el frío, la lluvia o el cansancio te inviten a quedarte en casa: 
 
      
 
    El mejor placer de la vida es hacer las cosas que la gente dice que no podemos hacer 
 
    Walter Bagehot 
 
      
 
    Un corredor debe correr con sueños en su corazón 
 
    Emil Zatopek 
 
      
 
    Si entrenas tu mente para correr, todo lo demás será fácil 
 
    Amby Burfoot 
 
      
 
    Si estás corriendo, no importa lo rápido o lo lento que seas: sencillamente tú eres un corredor 
 
    Andrew Castor 
 
      
 
    La persistencia puede convertir el fracaso en un logro extraordinario 
 
    Matt Biondi 
 
      
 
    La gente me pregunta por qué corro. Yo les respondo: ¿por qué dejasteis vosotros de hacerlo? 
 
    Jeremy Wariner 
 
      
 
    Todo depende del viaje, no del resultado 
 
    Carl Lewis 
 
      
 
    Corre cuando puedas, anda si tienes que hacerlo, arrástrate si debes; simplemente… no te rindas 
 
    Dean Karnazes 
 
      
 
    Tanto si piensas que puedes, como si piensas que no puedes… ¡estás en lo cierto! 
 
    Henry Ford 
 
      
 
    No eres un perdedor hasta que te rindes y dejas de intentarlo 
 
    Mike Ditka 
 
      
 
    La vida es muy corta… correr la hace parecer más larga 
 
    Baron Hansen 
 
      
 
    Tengo planeado correr mientras pueda, y no tengo planes de detenerme 
 
    Frank Shorter 
 
      
 
    Cualquier cosa que puedas hacer, o que pienses que puedes hacer… ¡comiénzala! 
 
    Goethe 
 
      
 
    Somos lo que hacemos día a día; de modo que la excelencia no es un acto, sino un hábito 
 
    Aristóteles 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   


  
 


 
    
    	 Contacto 
 
   
 
      
 
    Puedes ponerte en contacto conmigo para comentarme cualquier cuestión referente a este pequeño libro a la siguiente dirección de correo electrónico: contacto@enriquelaso.es  
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