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    Son tantos los mensajes que vengo recibiendo desde que inicié esta serie de libros dedicados al running, que con acierto titulé CORRER, que me es imposible dar las gracias a todos sin ocupar una buena parte de esta tercera entrega.  
 
    La verdad es que me ha desbordado el éxito de estas sencillas guías; y entre todos me habéis animado a sacar un tercer volumen, en esta ocasión dedicado a esos recursos que en ocasiones nos cuesta encontrar, y que tanto pueden ayudarnos a mejorar como corredores. 
 
    Queridos runners, estoy infinitamente agradecido por esta sensacional acogida. Este libro va dedicado a todos vosotros. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   


  
 


 
    
    	          Introducción 
 
   
 
      
 
    Esta es ya la tercera entrega de la colección de guía CORRER, que se ha convertido en un éxito entre los runners más novatos y los más experimentados. Creo que la clave radica en un lenguaje ameno, directo y sencillo, en un precio muy contenido y en la concreción de las mismas. Y desde luego sin el inestimable boca oreja de tantos y tantos amigos lectores. 
 
    CORRER ha sido ya Nº1 en Running y/o en Deporte en Amazon en un puñado de países. Por desgracia no tengo pantallazos de todos ellos, pero aquí una muestra. 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
      
 
      
 
    Gracias a este éxito ya están siendo traducidas algunas guías al inglés y al italiano, lo que es maravilloso. También van a estar disponibles en breve como audiolibro (quizá en el momento en que estés leyendo estas páginas ya sea así). 
 
    [image: ]Esta tercera entrega está dedicada en exclusiva a un conjunto de recursos que podemos encontrar en la Red y que nos ayudarán a ser mejores corredores. Estoy convencido de que si no haces uso del 100%, al menos encontrarás muy útiles la mayoría de ellos y seguro que recurrirás a estas herramientas con asiduidad si lo tuyo es el running.  
 
      
 
    ¿Preparad@ para sumergirte en La Red? 
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    	                 La Red como fuente de información 
 
   
 
      
 
    Cuando yo era adolescente encontrar cualquier tema relacionado con el running era poco menos que una odisea. Ni este deporte estaba tan de moda, ni había muchas revistas (y desde luego no con las tiradas de hoy en día), ni muchos libros y, sobre todo, ¡no existía Internet! 
 
    [image: ] 
 
    Enterarse de qué día había una carrera, de cuándo un control (para tener tiempos oficiales) o de cualquier novedad dependía de tu círculo de amigos, de tu entrenador y de la labor increíble de las tiendas de zapatillas (cuyos propietarios eran a la vez emprendedores y amantes del atletismo). 
 
    Pero no todo es bueno ahora que tenemos La Red a nuestra disposición. Hay cosas que han llegado para facilitarnos la existencia, y otras que nos la complican un poco. Pongamos algunos ejemplos de aspectos positivos y negativos: 
 
    
    	 Inmediatez: si algo resulta apasionante de Internet es que planteamos una cuestión, la que sea, en Google, o en cualquier otro buscador (aunque en España, por ejemplo, tiene una cuota de mercado superior al 90%) y éste nos da un sinfín de respuestas al instante. Podemos luego abrir numerosas ventanas o pestañas y ahí encontraremos un montón de información relativa a la pregunta o tema que habíamos planteado. Visto con perspectiva, es algo casi mágico y fascinante. 
 
    	 Falsedades: como cualquiera pude tener un Blog o darse de alta en un foro con mucho tráfico y opinar, lo malo es que La Red está llena de falsedades, cuando no de auténticas chorradas y tonterías, alguna de ellas hasta peligrosas. En otras ocasiones no se trata de mentiras, sino sencillamente de verdades mal explicadas, que no se adecúan a tu nivel físico, a tus capacidades o tus particularidades como atleta. He encontrado páginas que recomiendan disparates como el barefoot (correr descalzo o con zapatilla minimalistas) sin tener en cuenta ni la edad, las lesiones o la morfología del corredor; u otras que te animan a realizar largos rodajes sin desayunar nada (algo que es habitual en atletas de élite o con cierta experiencia) para adelgazar rápido, cuando eso nos puede provocar desde una arritmia hasta una bajada de tensión o algo peor. Son sólo algunos ejemplos de las precauciones que debemos tomar cuando buscamos información en Internet. 
 
    	 Sobreinformación: otro problema con el que nos hallamos al buscar algo en Google, por ejemplo, que arroja una cantidad enorme de resultados. Y eso es algo que no mejora con el tiempo: al contrario. En principio nos decantamos (por economía de esfuerzo) por hacer clic en los primeros resultados, algo que no siempre nos llevará a la mejor respuesta. Este breve manual intenta echarte una mano.  
 
    	 Accesibilidad: es fantástico tener todo una enciclopedia, gigantesca, con libros, vídeos, fotografías y cientos de miles de artículos al alcance de la mano. Y ahora nunca mejor dicho, porque con las tabletas y los Smartphone con conexiones 4G muchas veces navegamos incluso más rápido con desde nuestro propio ordenador. Lo cierto es que estoy ha permitido el desarrollo de un sinfín de aplicaciones, de las que hablaremos, de gran ayuda para el runner. 
 
    	 Economía: esto es lo más grande, casi todo lo que incluye este manual es gratis, está en La Red esperando a que lo consultemos. Otras cosas requieren de una inversión mínima. Debemos reconocer que aquí Internet ha jugado un papel clave en la universalización del acceso a la información, y además a un coste ridículo. Si tienes conexión a La Red, tienes un portal con decenas de miles de artículos y vídeos relacionados con nuestro amado deporte que nos aguardan a coste CERO.  
 
    	 Saturación: en ocasiones me encuentro con personas que han decidido dejar de buscar cosas en Google, que se han cansado de encontrar información dispar, cuando no contradictoria. En realidad debemos de hacer un uso inteligente y apropiado de Internet. Somos runners, no trabajadores de una compañía ubicada en Silicon Valley. Este manual pretende también ejercer de filtro, y que focalicemos nuestros esfuerzos en un grupo reducido de páginas, de desde luego debemos marcar en nuestra lista de favoritos. Estaremos ahorrándonos mucho tiempo.  
 
    	 Diversidad: lo bueno de Internet es que desde sus inicios hasta nuestros días se ha ido enriqueciendo. La puerta que abres cuando accedes a La Red te va a permitir tener acceso a información muy variada, que irá desde cómo entrenar para una distancia específica hasta cómo narices tratar esa lesión que te tiene encerrado en casa sin poder hacer lo que más te gusta: correr.  
 
    	 Multimedia: ya lo hemos comentado, La Red ha progresado mucho en los últimos 20 años. Ahora los vídeos, las infografías, los textos enriquecidos y hasta los sencillos GIFT nos permiten comprender de una manera muy amena y sencilla conceptos que antes era muy complicado explicar sólo con palabras. Por suerte, siempre habrá alguien que se habrá preocupado de hacernos la vida más fácil. 
 
    	 Globalidad: atención, La Red es una puerta abierta a TODO el mundo, a millones y millones de personas de todo el planeta que comparten tu pasión. Gracias a los foros y a las redes sociales (y especialmente si te manejas mínimamente en inglés) vas a poder pasar de relacionarte con el grupito con el que te encuentras cada tarde en el parque (que es fabuloso y que yo no cambiaría por nadie en el mundo) a un sinfín de personas con las que te une un lazo invisible, mágico y muy especial: ser corredor. 
 
   
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    
    	  Foros y Redes Sociales 
 
   
 
      
 
    [image: ]Vamos a arrancar este capítulo por el punto en el que terminábamos el anterior. La verdad es que yo he podido hacer cantidad de amigos gracias a los foros, a Twitter y a Facebook. Con muchas de esas personas luego he coincidido en carreras, en encuentros de corredores populares o en campeonatos: y es una experiencia fantástica. Con otros no he tenido la misma suerte, pero es fabuloso poder comentar un entrenamiento con alguien que vive en México, Italia, Japón o Brasil de una forma tan sencilla como tan sólo encender el ordenador.  
 
      
 
    La redes sociales también te permiten incluso establecer contacto con grandes atletas, ya que muchos de ellos cuentan con perfiles en las redes sociales, y suelen ser bastante accesibles y simpáticos. Los hay más y menos, pero creo que no debemos molestarnos si no nos responden (pensemos que en muchas ocasiones andan saturados tanto de trabajo como de mensajes). No seamos pesados, pero de cuando en cuando compartamos con ellos información, ánimos o felicitaciones: seguro que te acaban mandando un saludo que podrás guardar como un tesoro.  
 
    [image: ] 
 
    La verdad es que la lista de grandes atletas con los que he intercambiado mensajes es larguísima, y en ocasiones momentos después de competir o el día antes de hacerlo en unos Mundiales o en unos Juegos Olímpicos. Siempre agradecen esas menciones y ese cariño.   
 
    Además, estas cuentas de Twitter nos aportan gran información: consejos, experiencias, vivencias e incluso algunos pequeños secretos para ser mejor corredor. 
 
    Otra red social en la que hacer muchos amigos es sin lugar a dudas Facebook. Lo mejor es unirse a un grupo relacionado con el mundo del running, o incluso a varios. Allí no sólo vamos a poder hacer amistades a distancia, también podremos participar en quedadas para rodar juntos en el entorno de nuestra ciudad y compartir nuestra propias experiencias con el resto de los miembros de dicho grupo. 
 
    La lista es infinita, y basta con que hagas una búsqueda en la propia red social para encontrarte con un enorme listado para escoger. Hay grupos pequeños, y otros inmensos. Depende de ti, del lugar en el que vivas, de lo que pretendas y de tu nivel como corredor que decidas unirte a uno u a otro. 
 
    [image: ][image: ] 
 
    Por último cabe destacar los foros, que en realidad son un compendio de muchas cosas. Un lugar en el que se dan cita cientos de miles de personas, y en los que es habitual plantear dudas o preguntas y recibir decenas o incluso cientos de consejos. Aquí, como ya comentamos al principio de este manual, debe imperar la prudencia. A mí la verdad es que me encanta formar parte de estos foros, y en infinidad de ocasiones he dado y recibido consejos, aunque no siempre son los más adecuados y/o acertados. Por eso es conveniente contrastar siempre la información, y leer todo lo que hayan comentado los participantes sobre un tema en particular, pues normalmente resulta muy aclaratorio, en [image: ]todos los sentidos.  
 
    [image: ]Eso sí: en caso de estar lesionado o querer dar un salto importante en tu preparación como atleta, no lo dudes ni un segundo y ponte siempre en manos de un profesional. Las redes sociales y los foros no dejan de ser espacios idóneos para poder relacionarnos con personas que comparten una misma pasión. Nada más… 
 
      
 
   


  
 


 
    
    	                 Blogueros y YouTubers  
 
   
 
      
 
    Dentro de la cantidad de información que existe en La Red acerca de nuestro deporte favorito, los blogueros y los denominados YouTubers (personas que tienen un canal con decenas de vídeos en dicha red social) merecen una mención especial.   
 
    [image: ] 
 
    La verdad es que es fabuloso toparse con personas anónimas (aunque en ocasiones apoyadas por determinadas marcas y/o compañías relacionadas de forma directa o indirecta con el deporte) que dedican una buena parte de su tiempo para ofrecernos planes, anécdotas, consejos de todo tipo y experiencias (algunas bastante graciosas) relacionadas con este mundillo tan singular.  
 
    A mí me chiflan los YouTubers, porque creas un vínculo muy estrecho con ellos: verlos en vídeo, hablando, como si estuvieran charlando contigo, los hace muy próximos. Además los hay fabulosos, que han dejado un puñado de consejos extraordinarios que todos deberíamos seguir (dependiendo de nuestro nivel). Otro ventaja de los vídeos es que puedes seguir muy bien la explicación, ya que como sabemos una imagen vale más que mil palabras (por suerte ahora los libros pueden contener links e hipervínculos, lo que los hace mucho más amenos y entretenidos).  
 
    Vamos allá con algunos ejemplos de canales de YouTube a los que de verdad merece la pena estar suscrito, y ver con tranquilidad todos los vídeos que contienen. Aquí encontrarás una selección de mis favoritos, pero seguro que tú ahora ya te iniciarás en la búsqueda de tu propia lista. 
 
    


 
   
  
 



 
 
      
 
    [image: ] 
 
    Alex Domínguez 
 
    Fantástico canal con decenas de vídeos que van desde los consejos más sencillos hasta retos para los más intrépidos. Alex es un increíble narrador, por lo que disfrutar de sus grabaciones es un acto de pura diversión. 
 
    LINK: https://www.youtube.com/user/alexdominguezshow/ 
 
    


 
   
  
 



 
 
    [image: ]Running, cámara… ¡acción! 
 
    El de Javier Serrano es un canal para corredores que empiezan. Lo cierto es que es realmente entretenido, y Javier le da un toque de humor a la mayoría de sus vídeos. Si corres por diversión, si tu nivel no es muy alto o si, sencillamente, quieres disfrutar de las anécdotas del mundillo del running, no te pierdas este canal que aunque todavía no cuenta con muchos suscriptores seguro que irá creciendo con el tiempo. 
 
    LINK: https://www.youtube.com/user/Runningaccion 
 
    


 
   
  
 



[image: ] 
 
    Entrena con Serrano 
 
    Patrocinado por una conocida marca de embutidos, lo cierto es que este canal es fantástico, y está plagado de buenos consejos y vídeos explicativos que son de gran ayuda tanto para el corredor amateur como para el atleta ya de un cierto nivel. Creo que todos agradeceréis sus recomendaciones. 
 
    LINK: https://www.youtube.com/playlist?list=PLUMBtmbnKthjP8_PXeZtbjairr-m-16YB 
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    [image: ]Mundo Runners 
 
    La conocida revista para corredores Runner’s World España tiene su propio canal en YouTube. La verdad es que hay cantidad de vídeos interesantes, pero yo me quedo, sin lugar a dudas, con los patrocinados con ADIDAS, gracias a su fantástica iniciativa Adidas Running Day, que ha ayudado a cientos de atletas populares de toda España a mejorar su técnica, sus entrenamientos, su fortalecimiento y a evitar lar temidas y engorrosas lesiones. Encontrar dichos vídeos es muy fácil: son los más populares del canal. 
 
    LINK: https://www.youtube.com/user/MundoRunners 
 
    


 
   
  
 



Ahora le toca el turno a un puñado de Blogs muy interesantes. De verdad, los hay a miles, y sigo muchos de ellos. Esta es una pequeña selección, pero tú puedes investigar y hacer tu propia lista de Blogs favoritos. Siento dejarme a tantos y tantos amigos en el camino, pero no podía hacer una lista interminable.  
 
    Ahí van sólo unos pocos, todos maravillosos: 
 
    


 
   
  
 



 
 
      
 
    [image: ] 
 
    #NosMovemos 
 
    La verdad es que esto es mucho más que un Blog, y además lo lleva mi amiga, la genial periodista Gema García Marcos, a la que dediqué una de las entregas de CORRER. Vas a encontrar mucha información, cosas interesantes y mucha, muchísima diversión. Fabuloso.  
 
    LINK: http://nosmovemos.elmundo.es/ 
 
    


 
   
  
 



 
 
    [image: ]Drinking Runners 
 
    Uno de los Blogs más canallas y a la vez solidarios del mundo del running. Su iniciativa Kilómetros por Alimentos (#KmsXalimentos) es fabulosa, y está suponiendo una gran ayuda a muchas familias en apuros. Además el Blog está muy bien gestionado, tiene mucha información y hasta te permite acudir a sus numerosas ‘quedadas’ para poder conocer a otros runners. Imprescindible. 
 
    LINK: http://drinkingrunners.com/ 
 
    


 
   
  
 



 
 
    [image: ] 
 
      
 
    Víctor García Runner 
 
    Que un atleta de nivel mantenga un Blog es sensacional para los que nos dedicamos a ser corredores populares. Además de comentar sus progresos y éxitos, Víctor tiene una escuela de running, publica libros y dedica secciones de su Blog a darnos indicaciones o a cómo prevenir las lesiones. Es encomiable que saque tiempo para todos nosotros. No debes perderte sus Post habituales. 
 
    LINK: http://victorgarciarunner.blogspot.com.es/ 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    
    	         Apps  
 
   
 
      
 
    Con el auge de los Smartphone, y los sistemas operativos IOS y Android se han multiplicado el número de Apps que facilitan (o complican, según se mire) la vida del corredor. Ya no hace falta adquirir un carísimo y complejísimo reloj con GPS para llevar un detallado seguimiento de nuestros entrenos. Es suficiente con contar con un teléfono móvil, algún sistema de sujeción (normalmente un brazalete) y una buena aplicación que registre nuestra actividad.   
 
    Os dejo con un puñado de Apps que seguro que os volverán locos de atar. Tenéis dos caminos: amarlas, como me sucedió a mí durante un tiempo; o aborrecerlas, que es lo que me sucede actualmente. Ahora en serio: siempre que no se convierta en una obsesión, nos aportan información muy valiosa para progresar como runners. Está en tu mano elegir la que más te convenga y hacer un uso responsable de ella. La suerte es que casi todas tienen una versión gratuita (suficiente para la mayoría de corredores) y otra con más opciones y sin publicidad: pero de pago, claro. 
 
    


 
   
  
 



Runtastic 
 
    Todo un clásico, y una de las Apps más descargadas en todo el mundo. Es mi favorita. Alguno le echará en falta cosas que tienen otras, pero está centrada en el running, y es ideal por su sencillez y por lo bien que se gestiona todo. 
 
    LINK: https://www.runtastic.com/es 
 
    [image: ]


 
   
  
 



RunKeeper 
 
    Muy demandada, y de fácil manejo, además de permitirnos establecer diferentes objetivos: planes de entrenamiento, calorías, kilómetros, ritmos… Un poco más liosa que la anterior, pero en auge y eso siempre es señal de que algo estarán haciendo bien estos chicos. 
 
    LINK: http://runkeeper.com/ 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    


 
   
  
 



Endomondo 
 
    La usan muchos corredores, pero es verdad que esta aplicación parece un poco más orientada a los ciclistas. Pero la cantidad de información que ofrece la hace una de las favoritas también entre los runners, de modo que no debes descartarla en absoluto, y quizá se convierta en la que elijas definitivamente. Es muy social, y además registra muchos datos y se convierte en una especie de entrenador personal. 
 
    LINK: https://www.endomondo.com/ 
 
      
 
    [image: ] 
 
    


 
   
  
 



Nike Running + 
 
    La compañía americana de zapatillas tiene su propia App (otras también, como Adidas), que desde hace algún tiempo es accesible a todo el mundo (antiguamente hacía falta tener una especie de chip que se metía bajo la plantilla de alguna de sus colecciones). No es de mis favoritas, pero se integra muy bien con las redes sociales y es realmente sencilla de manejar (aunque tiene muy pocas opciones). 
 
    Si no te quieres complicar la vida: ¡ideal! 
 
      
 
    [image: ] 
 
   


  
 


 
    
    	 Cuidados y Lesiones 
 
   
 
      
 
    Hemos hablado mucho de las lesiones, y de cómo prevenirlas. Es un aspecto fundamental en nuestra vida como runners, y no me cansaré de insistir en ello. Yo no sufrí lesiones hasta cumplidos los 40, y son un incordio. Verte apartado de tu deporte favorito, pasando meses de gimnasio, fisioterapia y disciplinas alternativas (todo esto en el mejor de los casos) resulta frustrante.  
 
    Por suerte hay montones de lugares en La Red que nos ayudan, y mucho, a cuidarnos de las temidas lesiones. Y lo cierto es que son muy frecuentados por todo tipo de atletas, porque nadie que ame el deporte desea quedarse en el dique seco una temporada, no digamos ya para siempre (algo que no quiero ni imaginar). 
 
    


 
   
  
 



 
 
    [image: ]FisioterapiaOnline 
 
    Con casi 150.000 suscriptores en su canal de YouTube, página web propia y presencia en todas las redes sociales, este canal se ha convertido en todo un referente para atletas profesionales y corredores populares. La cantidad de dolencias que abarca es casi infinita, y los vídeos son una auténtica gozada: sencillos, muy bien explicados, amenos y fáciles de seguir. Lo bueno es que además nos enseñan a seguir unas pautas para curar una lesión o para evitarla, muchas veces usando elementos al alcance de cualquiera o, sencillamente, nuestras propias manos y un poco de sentido común. 
 
    LINK: https://www.youtube.com/user/MrFisiotube 
 
    


 
   
  
 



 
 
    [image: ]Runner’s World España 
 
    La conocida revista, que como veréis está ocupando un lugar destacado (y muy merecido) en este manual, tiene un apartado dedicado a la prevención y al cuidado de las lesiones más frecuentes en el corredor. Explicaciones sencillas y consejos sabios es lo que vais a encontrar.  
 
    LINK: http://www.runners.es/lesiones 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   


  
 


 
    
    	                  Zapatillas y material deportivo 
 
   
 
      
 
    No os voy a dar la lata con un montón de tiendas (que encima no me pagan nada por hacerles publicidad), en realidad voy a centrarme en esos foros y blogs en los que se habla de zapatillas (y también de otro material para correr, pero ya sabemos que lo que realmente importa es lo que llevamos puesto en los pies).  
 
    Sí que os aconsejo, una vez más, que no os lancéis como locos a por el último modelos recién sacado del horno por cada marca. Las zapatillas descatalogadas de una o dos temporadas atrás (si las encontráis en vuestra talla) son fantásticas, y las encontraréis con unos descuentos que pueden llegar hasta el 70% (lo que, cuando hablamos de calzado de alto nivel es mucho dinero). Yo salvo cuando me las regalan, algo que me sucede una vez al año, por diferentes motivos, no estreno nada de la temporada. Primero por una cuestión de ahorro. Segundo porque me gusta esperar a ver qué opina la gente de las mismas. Muchas veces modelos de éxito y con muchos años a sus espaldas, como las Kayano de Asics o las Pegasus de Nike, han metido la pata en una evolución y luego han tenido que echarse para atrás la siguiente temporada.  
 
    Bueno, ahí van un puñado de lugares en los que buscar opinión antes de lanzarte a comprar (por cierto, no repito foroatletismo, pero lógicamente también tiene su espacio dedicado al asunto): 
 
    


 
   
  
 



La Bolsa del Corredor 
 
    Muchos análisis, profundos, y tanto de zapatillas como de material textil e incluso gadgets de todo tipo. Ameno, directo y detallado, no puede faltar en tu lista de prioridades antes de decidirte a comprar. 
 
    LINK: http://www.labolsadelcorredor.com/material/ 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 



Vamos a Correr 
 
    Análisis muy concretos que permiten hacernos una idea clara de a qué nos enfrentamos casi de un vistazo. Mucho material analizado, incluyendo suplementos, geles y otras curiosidades por el estilo. 
 
    LINK: http://www.vamosacorrer.com/materiales-atletismo/ 
 
      
 
    [image: ]


 
   
  
 



Palabra de Runner 
 
    Blog sencillo y ameno, pero muy variado. Análisis concretos y con algunas imágenes que nos permiten hacernos una idea de qué nos vamos a encontrar en esa zapatilla en la que estamos interesados. 
 
    LINK: http://www.palabraderunner.com/category/equipamiento/zapatillas 
 
      
 
    [image: ]


 
   
  
 



Zapatillas de Atletismo 
 
    Como bien dice el título de la Web: centrada en el análisis del calzado que los runners usamos para proteger nuestros preciados pies. Estudios breves, pero con todo lo necesario para tener una idea antes de comprar. 
 
    LINK: http://www.zapatillasdeatletismo.com/ 
 
      
 
    [image: ]


 
   
  
 



Running.es 
 
    Blog muy completo, con un generoso espacio dedicado al análisis del material que usamos los runners, especialmente a las zapatillas. Reportajes completos, con mucho texto e imágenes, y valoraciones, aunque subjetivas, que seguro ayudan a la hora de tomar una decisión acertada o hacerse una idea de un modelo concreto que nos interese. 
 
    LINK: http://running.es/zapatillas 
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    	  Planes de Entrenamiento 
 
   
 
      
 
    Tener un buen plan de entrenamiento es fundamental para lograr nuestros objetivos y para mejorar de forma continuada como corredores. Lo ideal sería tener un entrenador personal, o formar parte de un club en el que podamos encontrarnos con gente con experiencia y que dirija nuestros entrenos. Pero no siempre puede ser, por diferentes motivos. Por suerte La Red nos ofrece alternativas que, si bien no son equiparables a un entrenador, al menos nos guiarán para poder alcanzar nuestras metas. 
 
    Una selección de sitios en los que encontrar tu propio plan, en función de tus objetivos.  
 
    


 
   
  
 



Runner’s World 
 
    La conocida revista tiene una sección muy amplia dedicada al tema. Además, encontrarás muy diferentes distancia, y planes adaptados a tu nivel, a los días que puedas entrenar y otras circunstancias. Fantástico. 
 
    LINK: http://www.runners.es/entrenamiento/planes-de-entrenamiento 
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ForoAtletismo 
 
    El ya conocido foro, mencionado varias veces en este manual, cuenta también con una sección de planes de entrenamiento. Es muy completa, pero hay que tener un poco de cuidado: los hay desde muy bien estructurados y pensados hasta otros que dejan bastante que desear. No deja de ser un foro, nunca lo olvidemos. El sentido común será tu guía. Bien estructurado por distancias muy comunes y por niveles. 
 
    LINK: http://www.foroatletismo.com/planes-de-entrenamiento/ 
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Corredores Populares 
 
    Entrenamientos muy bien pensados para el público al que van dirigidos: el runner de nivel medio que desea progresar o que se inicia. Muchas distancias, niveles, consejos y hasta algunos trucos. Bastante completa y amena.  
 
    LINK: http://www.corredorespopulares.es/entrenamientos.html 
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    	                 Carreras y Competiciones 
 
   
 
      
 
    Por suerte cada vez hay más páginas dedicadas a recopilar carreras, y, sobre todo, a facilitar mucho el proceso de inscripción en las mismas. No quiero ponerme en plan abuelete a recordar viejas batallas, pero os aseguro que hace 25 años era una odisea estar pendiente del calendario y poder inscribirse a tiempo en muchas de ellas. Hoy día, con el auge de Internet, las cosas son por suerte mucho más sencillas, y a golpe de ratón lo tenemos todo. Además de las revistas y programas que menciono en el siguiente capítulo, aquí tenéis algunas páginas imprescindibles para estar al día de cualquier prueba que se ajuste a vuestras preferencias en el territorio español. 
 
    Hay muchas más, y algunas carreras precisan de inscripción directamente en su propia página web, pero estas son las más importantes que tenemos en nuestro país. 
 
    


 
   
  
 



RFEA 
 
    Empiezo por esta, aunque para competir en las pruebas de su calendario es necesario estar federado (en algunas, muy pocas, admiten pagar una tasa que te permite estar federado por un día). La mayoría de las pruebas son en pista de tartán, hay un puñado (en la temporada de otoño/invierno) sobre tierra (Cross) y finalmente unas pocas sobre asfalto (básicamente maratones y algún 10Km).  
 
    LINK: http://www.rfea.es/web/competiciones/competiciones.asp 
 
      
 
    [image: ]Luego cada federación territorial tiene su propio calendario. Por ejemplo yo pertenezco a la FAM (la federación madrileña), y posee su propia página y sus pruebas independientes de las competiciones nacionales. 
 
    LINK: http://www.atletismomadrid.com/index.php?option=com_content&view=article&id=3292&Itemid=111 
 
      
 
    


 
   
  
 



DeporTicket 
 
    Fantástica página por la que es muy sencillo navegar, y que nos permite realizar diferentes filtros en función de nuestra residencia, tipo de prueba, fecha, distancia… Incluye enlaces a las competiciones y el sistema de pago es seguro y cómodo. Un clásico dentro del calendario de carreras para runners de cualquier nivel. 
 
    LINK: http://www.deporticket.com/ 
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TicketRun 
 
    Dentro de la fantástica página carreraspopulares encontramos un apartado dedicado a las competiciones, desde donde podemos realizar la inscripción, además de una búsqueda por comunidades autónomas. Pruebas de todo nivel, y como bien dice su nombre: pensadas para los corredores populares. 
 
    LINK: https://www.carreraspopulares.com/ticketrun/index.html 
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    	         Revistas y programas 
 
   
 
      
 
    La verdad es que es maravilloso poder lanzarse como un loco cada mes sobre nuestra revista favorita. Es una pena que no tengamos la oferta brutal que existe, por ejemplo, en Estados Unidos (un país inmenso y con más de 300 millones de habitantes). Pero tampoco nos podemos quejar, y contamos con la variedad suficiente como para poder disfrutar de una lectura amena y de información relevante que nos ayude en nuestro progreso como runner. 
 
    Os dejo una selección de las que más me gustan: 
 
    


 
   
  
 



Runner’s World España 
 
    Sin lugar a dudas la más importante de todas, y la más recomendable para los corredores populares. Amena, sencilla y con infinidad de consejos prácticos. Además cuenta con un amplio calendario de carreras por todo el territorio nacional y con reportajes sobre las mismas (a todos nos encanta vernos en alguna foto). 
 
    [image: ] 
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 



Sport Life 
 
    Otro clásico. Aunque esta es una revista dirigida a deportistas en general, de cualquier disciplina, en verdad casi el 50% de su contenido está orientado, por suerte, a los runners, aunque hay espacio para la natación, el ciclismo y el cuidado del cuerpo en general. Y es algo que se agradece, porque un buen corredor, que desea mantener alejadas las lesiones, puede perfectamente (incluso diría que debe) en los períodos de descanso practicar otro deporte, y nada mejor que la natación en verano o el ciclismo en los días más fríos de invierno. Práctica, muy amena y variada. Indispensable. 
 
    [image: ]


 
   
  
 



CORRER (Corricolari) 
 
    Una revista a la que tengo un aprecio especial, y que lleva años y años acompañándonos. Os adjunto una imagen de una entrevista que el genial Alfredo Varona me hizo para el número de abril de 2015 (mil gracias de todo corazón). 
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Revista Atletismo Español 
 
    Revista pensada para atletas ya de alto nivel y federados, perteneciente a la RFEA. Se abordan principalmente aspectos muy técnicos y noticias relacionadas con el mundo de la alta competición (en cualquier categoría). Si te entrenas con ganas, a lo mejor algún día apareces en sus páginas. 
 
    LINK: http://issuu.com/atlemoesp/docs/revista_mayo2015 
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A TU RITMO (Capital Radio) 
 
    [image: ]Extraordinario programa de radio dirigido por el genial Luis Blanco, corredor popular muy habitual en decenas de pruebas, y también un speaker fantástico en muchas de las mejores carreras del calendario español. Su programa de radio es un clásico, y además como tiene una sección de podcast no hay excusas para perdérselo. Muchos runners suelen escucharlo mientras hacen sus rodajes más largos. A mí me gusta hacerlo desde el ordenador, mientras planifico la jornada o realizo alguna tarea que no requiere de la máxima concentración. El estilo directo y ameno, y la cantidad de temas que aborda Luis y sus colaboradores harán las delicias de todos vosotros. 
 
    LINK: http://www.capitalradio.es/programas/a-tu-ritmo/ 
 
      
 
    LINK entrevista que me hicieron: http://capitalradio.es/audios/20150328_ATURITMO.MP3 
 
      
 
    


 
   
  
 



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  
 
      
 
    [image: ] 
 
    Ya tenéis un vídeo y en breve subiré más que aportarán indicaciones visuales a YouTube. Sólo tienes que buscar en dicho canal: Enrique Laso Correr  
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