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			y perder todos esos kilos que me sobraban.
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			el esfuerzo y el trabajo bien hecho.
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de los temas médicos relacionados con los capítulos de hidratación 
y reconocimientos médicos.
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			«Aquel día, sin ninguna razón en particular, decidí salir 

			a correr. Corrí hasta el final del camino, y cuando llegué, 

			pensé que tal vez podía correr hasta el final del pueblo. 

			Y cuando llegué, pensé que tal vez podía correr hasta 

			el condado de Greenbow. Noté que si había llegado 

			tan lejos, tal vez podía correr a través del gran estado 

			de Alabama. Corrí derecho hasta el océano. 

			Y cuando llegué, noté que ya había llegado lejos, 

			y que tal vez debía dar la vuelta y continuar corriendo».  

			Forrest Gump

			«30 de octubre de 2018: Aquel día, harto del sobrepeso, 

			decidí cambiar mis hábitos, salir a correr y alimentarme

			saludablemente. Corrí cuatro kilómetros  y cuando llegué, 

			pensé que podría correr una San Silvestre de cinco kilómetros.

			Y cuando la corrí, pensé que podía correr una Carrera 

			Ponle Freno de diez kilómetros. Noté que si había llegado 

			tan lejos, podía correr una media maratón, una Trail de 

			treinta kilómetros e incluso una maratón. Y cuando llegué,

			corrí otra maratón y vi  que pesaba, un año después, veintitrés kilos menos. Entonces, en marzo de 2020, nos confinaron 

			por el covid-19 y me encontré con la pared del pasillo de mi casa. Noté que ya había llegado lejos, y que tal vez debía 

			dar la vuelta y continuar corriendo pasillo a pasillo 

			hasta completar una maratón indoor». 

			#ForrestFran

		

	
		
			Prólogo

			Existen dos tipos de conferenciantes, los que han hecho algo extraordinario y lo cuentan y los que cuentan las cosas de manera extraordinaria.

			Fran o «Forrest Fran» para los amigos, pertenece a las dos categorías. Ha hecho algo extraordinario y lo cuenta de manera extraordinaria.

			Me explico. Fran es un tipo normal, como tú, amigo lector y como yo. Alguien con un trabajo normal, de una familia normal y con unas aptitudes normales, y a pesar de eso ha conseguido cumplir sus sueños, y eso créeme es algo muy meritorio.

			Conozco a Fran porque contactó conmigo a través de la lectura de mi libro y enseguida empaticé con su historia. No en vano yo mismo empecé a correr sin haberlo hecho nunca y conseguí terminar la maratón de Nueva York en 6 meses sin preparación previa. 

			Es una historia que es digna de ser contada. Y no porque haya corrido maratones sin ser deportista, que también, sino porque destila sabiduría y experiencia en cada párrafo.

			Ojalá hubiese tenido este libro en mis manos antes de empezar a preparar el maratón, cuánto tiempo y cuántos sinsabores me habría ahorrado. 

			Si nos preguntaran a cualquiera de nosotros como se adelgaza la respuesta es bastante obvia: comer bien y hacer deporte.

			Pero el conocimiento no cambia el comportamiento. Lo que guía nuestro comportamiento es un profundo cambio de hábitos y un conocimiento amplio de cómo hacerlo.

			Fran es exhaustivo y no deja nada a la improvisación. 

			Y esto es lo que nos regala Fran, que se convierte en nuestro mentor y nos guía durante todo el proceso con una profusión de detalles en la que no ha escatimado en esfuerzos.

			¿Quieres un plan de entrenamiento? Fran te lo cuenta

			¿Quieres saber cómo alimentarte? Fran te lo relata con detalle

			¿No sabes qué calzado ponerte y cómo cuidar tus pies? Ahí está Fran para guiarte

			Además te enseña a meditar corriendo, a cómo hacerte un reconocimiento médico, a hidratarte y por si fuera poco hasta correr y ser solidario.

			He leído bastantes libros sobre correr y este sin duda es el más completo, utiliza un lenguaje accesible y está escrito para todos, no solo para los ya iniciados.

			Estoy harto de libros de gurús que te intentan convencer de que hagas algo y al final descubres que ellos son unos impostores y no predican con el ejemplo.

			Este libro es verdad de principio o fin.

			¿Con quién subirías al Everest, con alguien que ha subido mil veces o con una persona que lo ha visto en documentales?

			Sin duda alguna Fran es ese amigo del que fiarte. Es el mejor Sherpa para acompañarte hacia la cima. 

			Y por si fuera poco, es tan buen tío que ha decidido donar los derechos de autor a 2 ONGs.

			No hace falta que corras un maratón para comprobar los beneficios de este libro, pero te aseguro que una vez que empieces no vas a parar, porque correr es una forma de vida y si de paso adelgazas, miel sobre hojuelas.

			¡Qué el título no te engañe! Este no es un libro para adelgazar, este es un libro para conseguir todo lo que te propongas, lo que pasa es que Fran lo utiliza para adelgazar pero en realidad es un método para conseguir tus sueños. 

			Si no quieres adelgazar léelo igual, vas a aprender a definir metas, a cambiar hábitos, a perseguir tus sueños y realizarlos por increíbles que parezcan, con método, orden rigurosidad. 

			Busca un sueño, ya tienes un método para conseguirlo y si lo que quieres es adelgazar corriendo, empápate de todas las bondades de esta práctica y al terminar de leer el libro ¡ponte las zapatillas y a disfrutar corriendo!

			Mago More

		

	
		
			Introducción

			Una de las grandes pandemias del siglo XXI es el sobrepeso y la obesidad pero es que, además, el hecho histórico de la pandemia del coronavirus (covid-19) y el confinamiento han hecho que muchas personas practiquen el sedentarismo y hayan acumulado muchos kilos. Si tienes sobrepeso u obesidad tienes mucho más riesgo ante el virus de empeorar o incluso fallecer que si estás en tu peso ideal. Además, el sobrepeso u obesidad va en la mayoría de las veces acompañado de problemas de hipertensión, diabetes, problemas cardíacos, etc. En definitiva, ya no solo por el covid-19, en general hay que cuidarse y te voy a explicar en esta introducción qué hecho me marcó para que cambiara mis hábitos. 

			El 21 de octubre de 2018, después de unos años pesando entre 100 y 104 kilos y una altura de 1,80 cm, me puse en 107 kilos. 

			Le dije a mi esposa Beatriz que no podía ser y que debía comenzar dieta estricta. Pensaréis que en ese momento hice un cambio de hábitos, pero no fue así, es decir, no comencé esa dieta estricta ni tampoco deporte. Toqué fondo el 29 de noviembre de 2018, cuando llegué a pesar 108 kilos (. 

			Me acabo de reír, pero es que era para llorar y preocuparse porque, además de mi obesidad declarada, roncaba muchísimo por las noches, hacía apneas y tenía los triglicéridos y el colesterol alto.

			También llevaba tres años soñando con correr una maratón. Me puse muy serio y pensé: «Hay que establecer una meta y un plan de acción para lograr 2 objetivos en 2019: 

			1) Adelgazar 15 kilos

			2) Correr una maratón» 

			Busqué el calendario de maratones y vi que el 7 de abril de 2019 se corría la maratón de Zaragoza.

			Tras establecer un plan de acción, esto es, un plan de entrenamiento para esos cuatro meses y seguir también una dieta, cumplí mi sueño y finalicé la maratón de Zaragoza en 4 horas y 25 minutos y la corrí con ¡93 kilos! Para llegar a ese objetivo tuve que ir superando objetivos intermedios: una carrera popular de San Silvestre de 5 km, una carrera Ponle Freno de Badalona (Barcelona) de 10 km, una media maratón (la de Zaragoza) de 21 km y una Trail de 30 km (Carrera del Ebro, en Zaragoza). Es decir, que poco a poco fui superando otros subretos que hacían que cumpliera los entrenamientos fijados al 100% y que fuera adelgazando paulatinamente. Como a medida que adelgazaba me encontraba mejor, dormía mejor, en las analíticas que me hicieron desaparecieron los triglicéridos y el colesterol elevados, y roncaba mucho menos y ya no hacía apneas, me animé a continuar y seguir consolidando estos buenos hábitos.

			El caso es que un año después, es decir, el 30 de noviembre de 2019, había perdido 23 kilos, es decir, 85,2 kilos.

			El 6 de abril de 2019 volví a correr una segunda maratón, la de Logroño en 4 horas y 15 minutos. Como veis, y os puedo adelantar, fijar objetivos ha sido uno de los pilares de mi método.

			Mi caso es muy extremo y no pretendo que corras una maratón como tu primera meta. Si tienes bastante sobrepeso u obesidad, me basta con que salgas a caminar o correr 3-4 días a la semana y que vayas incrementando poco a poco, tanto los kilómetros como los días de entrenamiento. Yo lo que pretendo es que cuando leas mi libro consolides la práctica de correr como un hábito saludable, o si por problemas de salud en espalda, piernas, etc. no puedes correr, que adoptes el hábito de caminar 3-4 días a la semana. Cuando lo pruebes, no lo dejarás. Te lo aseguro. Verás que te encuentras mucho mejor y formará parte de día a día.

			Si yo pude bajar peso corriendo mientras rozaba la obesidad, tú también puedes. Es cuestión de que te marques un plan de entrenamiento, unos hábitos. 

			Si eres una persona que nunca ha corrido, no te preocupes. Comen-zaremos con un plan de entrenamiento adecuado a esa situación, caminando al principio. Y si ya antes habías corrido e incluso participado en carreras populares oficiales, también te prepararé un plan de entrenamiento para que consolides el hábito de correr. Algo sencillo de seguir. Es la base de mi método.

			Quiero añadir también que para escribir este libro me he basado en mi propia experiencia porque mi método lo he probado en mis propias carnes, pero el método es también gracias a haber leído a numerosos deportistas profesionales y expertos. Por eso, he intentado recopilar las mejores citas de dichos expertos en los diferentes capítulos, cuya bibliografía está destacada al final del libro.

			Pero es que, además, cuando el confinamiento por la pandemia del covid-19 me impactó en marzo de 2020, lejos de dejar de correr, me reinventé y corrí por el pasillo de mi casa, llegando a correr 322 kilómetros en las seis semanas que duró el confinamiento, y corrí, tanto una media maratón indoor, como una maratón indoor en ese período. 

			¿Dónde están tus límites? Tu eres quien te los pones. La primera vez que corrí por el pasillo de mi casa, grabé el final de la carrera y mis hijos estaban animándome y dijeron: «Nada es imposible». ¿Quieres adelgazar? Nada es imposible. Lo puedes conseguir. Requerirá esfuerzo al principio, pero cuando consolides ciertos hábitos, verás resultados efectivos.

			Además, este libro es 100% solidario, es decir, todos los derechos de autor van destinados a dos causas:

			— Caritas Diocesana, para ayudar a las personas más necesitadas.

			— Fundación Síndrome de West, que ayuda a niños que sufren esta enfermedad rara. 

			Por tanto, comprando este libro tú también estás ayudando a esos niños. Gracias.

			Quiero también que tengas claro desde el principio que este no es tu libro:

			— Si estás delgado. Vamos, si lo has comprado y lo estás leyendo te lo agradezco mucho porque quiere decir que lo has comprado para ser solidario, ayudando a esas dos causas que he mencionado.

			— Si quieres mejorar tu marca y correr más rápido, este tampoco es tu libro. A pesar de que en algún objetivo me he puesto una meta de tiempo, nunca ha sido mi meta correr más rápido sino acumular kilómetros para adelgazar.

			— Si quieres preparar una maratón de la mejor forma posible. Te puedo dar consejos de acuerdo a mi experiencia, pero hay libros muy buenos y completos sobre la materia que indico en mi bibliografía (y existen muchos más), y hay personas mucho más preparadas y experimentadas que te podrán asesorar mejor. Que yo haya corrido tres maratones (dos oficiales y una indoor) no me hacen merecedor de experto en maratones. Solo lo suficiente para ser finisher.

			¿A quién quiero ayudar con mi libro?

			— A aquellas personas con sobrepeso u obesidad para que den su primer paso y comiencen a hacer deporte. 

			— A aquellas personas que han probado todo tipo de dietas o han comenzado algún deporte sin metodología y lo han dejado por falta de motivación.

			¿Y cómo quiero motivarte? Con un método sencillo porque si te lo complico mucho no conseguiré que des el primer paso y el primer paso no te lleva a donde quieres ir, pero sí te saca de dónde estás.

			En definitiva, el objetivo o misión de este libro es motivarte para que cambies dos hábitos:

			— Correr: Te mostraré las ventajas, entre las que está la más importante para mí todo este tiempo: correr adelgaza.

			— Alimentación saludable. Aprender a comer sano.

			En los próximos capítulos te explicaré cual fue el método adecuado según hayas corrido o no previamente y la dieta que seguí.

		

	
		
			1

			Motivos para correr.
Correr adelgaza

			Antes de entrar a fondo en los motivos para correr, tienes que saber que yo era el típico niño que odiaba hacer deporte y no practicaba ninguna extraescolar deportiva. El colegio donde estudié, Maristas Sants, ofertaba como extraescolares deportivas fútbol, tenis, hockey y baloncesto, pero nada me atraía. En el patio del colegio una vez me dio por jugar a fútbol y como nadie me la pasaba, o cuando me llegaba la pelota la perdía, decidí dejar de jugar. Años después me di cuenta de que en el fondo yo creía que no valía para el deporte y por eso no me gustaba nada relacionado con él.

			Cuando tenía once años, es decir, en 1983, la empresa de mi padre, el periódico El Noticiero Universal, cerró y pasamos unos años muy malos económicamente y, por tanto, mis padres no se podían permitir extras. De hecho, les he de agradecer el gran esfuerzo que hicieron pagándome un colegio concertado hasta que acabé octavo de EGB (1986).

			En la asignatura de Educación Física intentaba hacer lo mínimo posible. Recuerdo en Bachillerato que nos hacían correr por el Parc de l´Escorçador, de Barcelona, y yo atajaba por un sitio sin que se enterase el profesor de educación física para hacer el menor esfuerzo posible. Sin embargo, en segundo de Bachillerato, la profesora de Educación Física nos hizo correr media hora en una pista de atletismo del Serrahima, de Barcelona; no pude atajar y lo pasé muy mal para acabar la media hora. En ambos casos, con muchas agujetas al día siguiente. Otro motivo adicional para seguir odiando el deporte. Requería mucho esfuerzo y estaba el dolor al día siguiente de practicarlo.

			Sin embargo, llegado el servicio militar (finales de 1991), nos hicieron correr seis kilómetros antes de jurar bandera y también eché el higadillo, pero logré correr esa distancia. Llegué de los últimos, pero llegué al final. Eso fue un antes y un después. Un compañero del cuartel me animó con veinte años a apuntarme a un gimnasio y fue la primera vez que comencé a hacer algo de deporte en serio.

			En definitiva, si tú eres una persona que no sientes ninguna motivación por correr, he de decirte que yo estuve muchos años así y que cuando comiences a correr y afiances el hábito, ya no podrás dejarlo.

			Desde mi punto de vista, los motivos para correr son los siguientes:

			Es muy fácil comenzar 

			Es un deporte que es muy fácil comenzar. No necesitas ni apuntarte a un gimnasio. Te vistes con la indumentaria deportiva, te pones el calzado deportivo y… ¡listo! ¡A correr por la calle, caminos o por donde puedas! Tú fijas el tiempo que quieres correr y… ¡ya está! Únicamente los días de lluvia o de un tiempo muy malo te impiden correr, pero si ya estás apuntado a un gimnasio, el día que llueva, nieve, etc., siempre tienes el plan B de ir a correr en cinta a un gimnasio. Es más, ahora existen apps en las que puedes contratar un día de gimnasio por muy poco dinero. Con la pandemia del coronavirus yo comencé a correr por el pasillo de mi casa y ahora para mí es mi plan B para días de lluvia o días de mucho frío en invierno o de mucho calor en verano. Es decir, no hay excusa para no salir a correr salvo por mucho trabajo, viajes de trabajo, bodas, comuniones, etc.

			Tal y como indica Scott Jurek con Steve Friedman en su libro Correr, comer, vivir (Jurek, 2013), «para comenzar a correr no hace falta técnica alguna, en absoluto. Si quieres ser corredor, vete a una pista, al bosque, a una acera o a una calle y corre. Recorre 50 m si es todo lo que eres capaz; mañana podrás llegar más lejos. La actividad por sí misma te reconectará con la alegría y con el placer que se experimenta cuando uno se mueve. Te parecerá un juego de niños, que es lo que debería ser».

			Salud 

			Me ha parecido interesante aportar los testimonios de dos personas con las que interactúo en redes sociales y a las que le correr les ha mejorado la salud. Son Jesús (Chucho), cuyo perfil en Twitter e Instagram es @diariodeungor2 y @soydiariodeungordo respectivamente y de César Hernández, cuyo enlace en Twitter es @cesar_hdz20. Jesús, de «Diario de un Gordo», me explicaba lo siguiente: «correr me salvó la vida; no lo digo en sentido emocional/psicológico. Literal, me salvó de la obesidad y de una posible diabetes segura». Por su parte, para César Hernández el correr había sido muy importante por lo siguiente: «el correr me ha cambiado la vida en todos los aspectos y no solo en lo deportivo. Correr me ha enseñado mucho en estos 5 años y, sobre todo, a amarme a mí mismo».

			Por tanto, correr es magnífico para tu salud. Numerosos estudios demuestran que correr es beneficioso para la salud física y psíquica. Yo he experimentado en mi propio cuerpo que tras perder más de 15 kilos y de ahí en adelante, el colesterol malo y los triglicéridos que tenía por encima de lo saludable se me regularon y en las analíticas salieron en esos dos indicadores como si tuviera la salud de un chaval. Además, roncaba mucho por las noches y hacía apneas y con la pérdida de peso eso ya no ocurre y duermo muchísimo mejor. 

			Por otro lado, los beneficios psicológicos del ejercicio, de acuerdo a Taylor, Sallis y Needle, en su libro The relation of physical activity and exercise to mental health (Taylor, 1985), son los siguientes:

				AUMENTA	DISMINUYE

				Rendimiento académico	Absentismo laboral

				Rendimiento laboral	Consumo de alcohol

				Funcionamiento intelectual	Estados de ánimo negativos

				Estabilidad emocional	Reacción al estrés

				Memoria	Ansiedad

				Imagen corporal positiva	Conducta tipo A

				Autocontrol	Depresión

				Satisfacción sexual	Conducta psicótica

				Bienestar	Fobias

			Para Patricia Ramírez Loeffler (Ramírez Loeffler, 2019), los beneficios son los siguientes:

			— Libera endorfinas. 

			— Controla la respuesta de ansiedad.

			— Favorece el descanso reparador. 

			— Mejora la actividad cognitiva favoreciendo la neurogénesis. 

			— Es una red social mejor que las redes sociales. 

			— Te enseña a superarte. 

			— Cambia tu estilo de vida. 

			— Es fácil. 

			— Ayuda a ser más organizado y disciplinado. 

			— Mejora la autoestima.

			Profundicemos en lo de Libera endorfinas. Según José M.ª Gallego, en su libro A 42 kilómetros de la felicidad, pág. 56 (Gallego J. M., 2013), «la explicación científica que justifica esta necesidad de seguir corriendo se encuentra en la capacidad que tiene nuestro propio organismo para generar unas pequeñas proteínas llamadas endorfinas. Las produce una pequeña glándula ubicada en la base del cerebro: cuando esta glándula es estimulada, produce en nuestro organismo un efecto sedante similar a la morfina y ofrece una placentera sensación de bienestar.

			Estas endorfinas tienen la capacidad de desconectar las fibras nerviosas que transmiten el dolor, además de actuar a nivel cerebral, produciéndonos experiencias subjetivas, disminuyendo la ansiedad y generándonos una grata sensación de felicidad.

			Lo mejor de todo es que al ser producidas por nuestro propio cuerpo, son gratis. En las endorfinas encontramos una respuesta bioquímica a la sensación de vitalidad, alegría y felicidad que produce correr».

			Para el Dr. Iñaki Ferrando (Ferrando, 2015), en su libro Se hace salud al andar, los beneficios del ejercicio para el cerebro son los siguientes:

			«— Aumenta el estado de alerta, la atención y la motivación.

			— Prepara y estimula las células nerviosas que se unen a las otras (lo que permite el registro de la nueva información).

			— Genera el desarrollo de nuevas células nerviosas al formarse desde las células madre en el hipocampo (parte del cerebro central).

			— Protege las células dañadas contra el envejecimiento prematuro y la muerte.

			— Reduce los efectos del estrés y la ansiedad.

			— Alivia la depresión.

			— Mejora la concentración y el rendimiento de las personas diagnosticadas de TDAH.

			— Inhibe la adición al tabaquismo.

			— Suaviza los síntomas menopáusicos.

			— Favorece la plasticidad y el pensamiento positivo en la vejez.»

			¿Y cuál es el principal problema que nos encontramos hoy en día en la sociedad occidental? Tomás Blasco, en su libro Actividad física y salud (Blasco, 1994) lo explica muy bien: «La sociedad occidental, con sus avances tecnológicos, ha cambiado el tipo de enfermedad, sustituyendo, en general, los trastornos infecciosos y agudos por la enfermedad crónica (hipertensión, obesidad, trastornos cardiovasculares, etc.). Se ha alargado la esperanza de vida, pero esta se ha acompañado de un patrón de “enfermedad permanente” que produce ciertas incapacitaciones y riesgos y que, en la mayor parte de los casos, depende directamente del estilo de vida del individuo». Y seguidamente añade lo siguiente: «A medida que la tecnología ha permitido liberar al hombre de las tareas pesadas que requerían grandes dosis de esfuerzo físico, así como facilitarle los desplazamientos sin tener que caminar, la sociedad occidental ha modelado unos quehaceres cotidianos que no requieren, en la mayor parte de los casos, prácticamente de ningún esfuerzo físico ni tampoco de desplazamientos que deban efectuarse andando».

			Es más, el uso cada vez más de los patinetes y bicicletas eléctricas está haciendo que los jóvenes y no tan jóvenes ya ni tan solo caminen para desplazamientos de 1 o 2 kilómetros. Si eso no se compensa con deporte varios días a la semana va a hacer que la cifra de obesos en los próximos años aumente.

			Disminuye el riesgo de padecer cáncer. El 50% de las muertes por cáncer podrían prevenirse con un estilo de vida saludable de acuerdo a un estudio reciente, publicado en la revista JAMA Oncology, 

			Correr adelgaza 

			Me parece de nuevo interesante aportar el testimonio de César Hernán-dez (perfil en Twitter @cesar_hdz20) que midiendo 1,72 cm, nos cuenta los kilos que ha perdido gracias a correr en 5 años: «el máximo que pesé hace 5 años fue 100 kilos y a día de hoy me encuentro en los 67 kilos»

			Numerosos estudios acreditan que al quemar muchas calorías corriendo, se va adelgazando poco a poco cuando una persona está obesa o con sobrepeso. Los corredores profesionales o las personas delgadas obviamente ya no adelgazan más, pero les permite mantenerse siempre delgados. Yo doy fe de ello y en el capítulo introductorio has visto que combinando correr y dieta saludable mes a mes he ido adelgazando hasta ponerme en mi peso ideal. Es la madre del cordero del presente libro: Correr para adelgazar. 

			Según los resultados de un estudio realizado en la Universidad de Copenhague (Rasmus O. Nielsen, 2016) que fue publicado en The Journal of Sports Medicine a principios del año 2016, correr cinco kilómetros semanales y combinarlo con una dieta baja en grasas supone la pérdida de más de cinco kilos de grasa corporal.

			«Una distancia de carrera promedio de más de 5 km por semana en corredores que comenzaron a correr para perder peso, combinada con un cambio de dieta específico, parece eficaz para reducir la masa de grasa durante un período de un año entre los corredores novatos. Aun así, se necesitan ensayos controlados aleatorios para documentar mejor los efectos de los cambios de dieta autoseleccionados)». 

			Existe un artículo muy interesante en el blog de https://2142runners.com/ sobre «Correr adelgaza. ¿Qué dice la ciencia?» e indica que «son muchos los corredores que practican este deporte para perder peso» y establece las siguientes afirmaciones:

			Correr quema calorías

			El ser humano necesita de mucha energía para mantenerse con vida y mucha más cuando realiza una actividad física exigente como el running.

			Para mover tus piernas, brazos y prácticamente toda la musculatura de tu cuerpo, necesitas utilizar grandes cantidades de energía y por ello correr aumenta nuestro consumo energético.

			Al correr se estima que el costo energético de cada kilómetro es de 1 kcal por cada kilogramo de peso corporal del corredor (ce= 1 kcal * kg de peso corporal).

			Así, un corredor de 70 kilogramos, quema 70 kcal de energía al correr 1 kilómetro; 140 al correr 2 kilómetros y 210 al correr 3 kilómetros (vas entendiendo la idea).

			Acelera tu metabolismo

			Asimismo, correr no solo genera un mayor gasto energético mientras corres, sino que también te permite quemar calorías mientras descansas, ya que el running acelera nuestro metabolismo basal.

			El ritmo metabólico basal, es la cantidad mínima de energía que nuestro cuerpo necesita para mantener las funciones celulares básicas.

			Así, hay personas que necesitan para funcionar 1.500 calorías y otras 2.000 calorías (los números son meros ejemplos).

			Correr eleva nuestro metabolismo basal (consumimos más calorías en reposo), lo que facilita que, con una nutrición adecuada, adelgacemos más.

			En un estudio se realizó una investigación sobre la cantidad de calorías consumidas como consecuencia de caminar o correr durante 1.600 metros. Lo interesante de este estudio es que no solo comparó las calorías quemadas durante la actividad sino que también en los 30 minutos posteriores.

			Así, se le solicitó a quince mujeres y quince hombres que caminaran o corrieran 1.600 metros y se comparó el gasto energético entre ambas actividades.

			Los investigadores llegaron a las siguientes conclusiones:

				Caminar 1600 m	Correr 1600 m

			Tiempo	18:36 minutos	10:00 minutos

			Calorías por milla	88.9	112.5

			Calorías quemadas en reposo	21.7	46.1

			Total calorías	110.6	158.6

			Es decir, aunque caminar 1.600 metros te tomen 18:36 minutos, consumes significativamente menor cantidad de calorías que corriendo la misma distancia en diez minutos.

			Asimismo, es de destacar la diferencia entre las calorías consumidas en reposo de caminar (21,7) vs correr (46,1), que resultaron ser más del doble.

			El consumo energético por kilómetro (mientras corres) es similar corras rápido o lento, o dicho de forma más simple: quemas las mismas calorías corriendo rápido o lento.

			Sin embargo, existe un segundo aspecto a considerar que es quizás el más significativo para una persona que desea adelgazar o tener bajo control su peso: la cantidad de calorías que quemas después de correr.

			Aquí aparece otro concepto sumamente importante para un corredor: el Exceso de Consumo de Oxígeno Post Ejercicio, un término que se refiere al consumo de oxígeno que se produce una vez acabado el ejercicio y tiene directa relación con la cantidad de calorías que gastas después de realizar actividad física.

			Al respecto, una buena cantidad de estudios indican la existencia de una correlación importante entre la cantidad de calorías que quemas posterior al ejercicio y la intensidad de la actividad. Básicamente, cuanto más intenso corres, mayor será la cantidad de calorías que consumas después.

			Es decir, correr rápido o lento puede significar la misma cantidad de calorías mientras corres, pero la diferencia se presenta al terminar de correr. Este dato es esencial para corredores que desean tener su peso bajo control. 

			Quema más calorías que las relaciones sexuales

			En un estudio muy interesante, en el que participaron 21 parejas heterosexuales de entre 18 y 35 años, se observaron muy buenos resultados.

			Algunas de los datos más importantes son:

			Al correr 30 minutos, los hombres consumieron 9,2 kcal por minuto y las mujeres 7,1 kcal por minuto (más del doble que durante sus momentos de intimidad).

			Durante las relaciones íntimas, los participantes masculinos tuvieron un consumo energético de 4,2 kcal por minuto y 3,1 las participantes femeninas.

			Claro que también vale la pena decir que un 5% de los participantes consideró que los momentos de intimidad fueron más agotadores que correr en la cinta treinta minutos. El 98% de los participantes manifestó que fue más placentero que correr media hora.

			Te ayuda a incluir hábitos saludables

			La cuarta prueba de que correr adelgaza es que te ayuda a incluir en tu vida diaria hábitos más saludables.

			Quienes corren y se toman la salud y el rendimiento seriamente suelen llevar vidas con hábitos más saludables que otras personas. Suelen alimentarse mejor y tener una mayor conciencia de los alimentos que ingieren.

			Conceptos como proteínas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas, electrolitos, son mucho más conocidos por corredores que por personas que llevan vidas más sedentarias.

			Así, son muchos los corredores que han dejado de fumar, beber alcohol y/o consumir drogas gracias al running y su pasión por una vida más saludable y placentera».

			En definitiva, se indica en dicho artículo y podemos afirmar con completa seguridad que CORRER ADELGAZA.

			Además, Emma Roca, en su libro El límite es tu salud (Roca, 2017) establece que «es común emplear los MET (equivalente metabólico), los cuales señalan la razón entre el metabolismo de una persona durante la realización de un trabajo y su metabolismo basal en concreto. Cada MET equivale a 1 kcal/kg/h.

			Si nos fijamos en las diferentes modalidades de running, el coste energético se evalúa según el Compendium of Physical Activities 2011 y donde:

			— Correr 8,4 km/h o 7,1 min/km equivale a 9 MET

			— Correr 9,7 km/h o 6,2 min/km equivale a 9,8 MET

			— Correr 10,8 km/h o 5,6 min/km equivale a 10,5 MET». 

			Por ejemplo, si medimos 1,70, pesamos 80 kilos y corremos 20 días en un mes (cada día 5 kilómetros) y descansamos los otros 10 días, al final del mes habremos sumado 100 kilómetros. Como cada MET equivale a 1 kcal/kg/h, si corremos a 9,7 km/h, multiplicado por nuestro peso, es decir, 80 kilos, nos da 776 kcal. Como habremos corrido en todo el mes unas 10 horas, nos da un total de kcal al mes de 7.760 kcal. Dado que para perder un kilo de tejido adiposo se tendrían que comer 7.200 calorías menos de las que se gastan, si se corren 100 kilómetros al mes perderías 1 kg. de peso. Si le sumas el gran efecto de combinar el ejercicio físico con dieta hiperproteica, el resultado será que en 12 semanas perderás como mínimo entre 6 y 8 kilos. Por consiguiente, cuanto más inviertas en sumar kilómetros, más kilos perderás junto con la dieta hiperproteica. En mi caso, corrí en 4 meses y una semana 1.000 kilómetros + dieta hiperproteica y perdí 15 kilos (de 108 a 93).

			Sentirse más joven 

			Si tu salud física y psíquica mejora, tendrá como consecuencia que te sentirás más joven y verás que el resto de personas te ven también más joven. Cuando al año de comenzar el método publiqué una foto de perfil de cuando pesaba 108 kilos comparada con otra foto actual, todos mis familiares, amigos y seguidores en las redes sociales me ponían comentarios indicando que había mejorado muchísimo y me veían más joven. 

			Dormir mejor 

			Una ventaja de correr y perder peso es que duermes mejor. Yo me despertaba varias veces cuando tenía sobrepeso u obesidad y ahora duermo muchísimo mejor y más profundo. Noto por las mañanas que he descansado mejor. Dormir bien es un pilar fundamental 

			Aliado para combatir el sedentarismo 

			Emma Roca, en su libro El límite es tu salud (Roca, 2017), nos explica que «el sedentarismo es uno de los veintidós factores de riesgo que estudia la OMS por su influencia en el creciente número de casos de obesidad, osteoporosis, artritis, hipertensión arterial, diabetes, enfermedades cardiovasculares, enfermedades respiratorias, etcétera. Por el contrario, el ejercicio físico, especialmente el aeróbico moderado, es el aliado perfecto para:

			— Alargar los años (lo vemos en el siguiente punto con más detalle).

			— Incrementar la calidad de vida. En personas mayores logra resultados extraordinarios en su autonomía y sociabilidad.

			— Abandonar el consumo de tabaco, alcohol o drogas.

			— Mejorar el humor. ¡Está científicamente comprobado que haciendo ejercicio cuesta más deprimirse y se fomenta el optimismo! Siempre me dicen que estoy sonriendo y es que correr me hace sentirme muy bien y optimista.

			— Dormir mejor.

			— Regular el tránsito intestinal y lograr mejores digestiones.

			— Tolerar mejor las temperaturas extremas, frío y calor.

			— Tolerar mejor el dolor.

			— Entrenar nuestra musculatura, evitando dolores musculares, articulares y óseos. De modo que se logra controlar mejor la osteoporosis, la aparición de varices y sus molestas secuelas.

			— Reducir la posibilidad de sufrir un infarto de miocardio o cerebral, osteoporosis, diabetes tipo 2, hipertensión arterial, aumento del colesterol sanguíneo, exceso de peso o cáncer de colon.

			— Aumentar nuestro rendimiento en el trabajo, en los estadios o en cualquier empresa que llevemos a cabo. Dicho de otro modo, el ejercicio alimenta nuestra vitalidad».

			Longevidad 

			L. Howard Hartley y I-Min Lee, en su libro Cómo hacer ejercicio y no morir en el intento, (Howard Hartley, 2004) establece que: «Existe una relación positiva entre el ejercicio físico y la longevidad. Se sabía en la antigua Grecia y en la antigua China. Los estudios llevados a cabo por el Harvard Alumni Health Study, publicados en el New England Journal of Medicine en 1993, describen cómo los hombres que empezaron a realizar alguna actividad física de intensidad moderada durante los 15 años que duró el estudio tenían un riesgo de muerte un 23% más bajo que aquellos que no lo hicieron».

			Sirve para pensar y es fuente de creatividad 

			Aunque dedico un capítulo a este tema, os adelanto que una de las grandes ventajas de correr es que puedes aprovechar para pensar en los problemas cotidianos del día a día y te va a servir para que se te encienda la bombilla, es decir, para dar un enfoque a dichos problemas. Yo he adoptado muchas decisiones mientras corría. También es una gran fuente de creatividad. En dicho capítulo os explicaré varios ejemplos y lo argumentaré con las opiniones de varios expertos.

			Motivacion para tus hijos o para otros

			Si tienes hijos, les vas a contagiar el hábito saludable de correr o practicarán algún otro deporte. Seguro. Es un gran ejemplo para nuestros hijos. Si no tienes hijos y tienes sobrinos, también serás su gran inspirador/a. Yo comencé a correr con mis dos hijos mellizos, Oscar y David, el domingo 3 de noviembre de 2019. Fueron 12 minutos seguidos y 1,62 km. A un ritmo de 7,62 min/h. El siguiente fin de semana volvimos a salir a correr ya 2 km. a un ritmo de 7 min/km; los niños jugaron un poco en el parque y los animé a correr 1 kilómetro más de vuelta a casa un poco más rápido y lo hicieron a 6,17 min/km. Con el confinamiento debido a la pandemia del covid-19 de marzo a mayo de 2020 tuvimos que aplazar estos entrenamientos y volvimos el 12 de junio de 2020 con fuerza, con 3 kilómetros seguidos. 

			Sirve para ayudar a los demás. Correr para ser solidario 

			La mayoría de las carreras populares, carreras oficiales, de 5 km, 10 km, medio maratones y maratones tienen un componente solidario, es decir, que parte de la recaudación se destina a fines solidarios, por lo que es un aliciente más para que corras. Un capítulo lo destino a este tema, para que veas la heterogeneidad de los fines solidarios que mueve el correr. A raíz de la pandemia del covid-19 también han cambiado las carreras populares y se han vuelto virtuales, es decir, que se pueden correr donde quieras y siguen teniendo ese componente solidario, por lo que merece la pena correr para ser solidario y, por consiguiente, ayudar a los demás. Dedico también un capítulo a este tema y un apéndice con las principales carreras solidarias de España.

			Mantiene el core en equilibro 

			Me encanta la descripción que hace Isabel del Barrio de centro, core o núcleo en su libro Correr es algo más (Del Barrio, 2018): «En nuestra vida, entre todo ese entramado de situaciones, vivencias, experiencias positivas y negativas, responsabilidades, anhelos y sueños, existe una serie de elementos que conforman algo firme que aporta estabilidad: el núcleo de todas las cosas. Como si de una estructura arquitectónica se tratase, en el momento en que alguna de esas piezas que conforman tu base se debilita, todo se va al traste, porque todas están interconectadas. Los músculos, los tendones y las estructuras de nuestro cuerpo funcionan prácticamente de la misma manera.

			La idea es buscar el equilibrio y cuidar esa estructura que conforma la razón de ser de cada uno de nosotros.

			Ese núcleo central del que parten nuestras decisiones y que nos mantiene en equilibro o, al menos, nos ayuda a buscarlo, es nuestro core. Todos los tenemos, aunque en ocasiones parece difícil encontrarlo; unas veces por miedo a reconocer nuestros principios, otras veces por buscar estabilidad fuera de nuestro núcleo. Lo importante es que encuentres el tuyo, tomándote el tiempo que sea necesario, pues ese centro, core o núcleo, es vital.

			Con el tiempo, cuanto más lo entrenas, buscando esa armonía de movimiento en cada cosa, ese núcleo más se desarrolla y se fortalece. Dicen que el deporte no forja el carácter, sino que lo pone de manifiesto. Parte de ese núcleo vital es el carácter y, sin duda, es a través del deporte y sus experiencias donde más se manifiesta».

			Antonio Pastor Barrón y José Pablo Rodríguez Jiménez, en su libro Cómo me convertí en runner si odiaba correr (Pastor Barrón, 2018) nos explican los beneficios del running:

			«— Reduce el riesgo de contraer enfermedades.

			— Mejora el sistema cardiorrespiratorio.

			— Fortalece los huesos.

			— Regenera la masa muscular.

			— Permite perder y controlar el peso.

			— Combatir la celulitis.

			— Favorece el descanso.

			— Ayuda a combatir el estrés y la ansiedad.

			— Aumenta la autoestima.

			— Es un arma de socialización.

			— Mejora la concentración y ayuda a afrontar los problemas».

			Mejora tu estado de ánimo más que meditando

			El artículo de Runner´s World publicado en su web de internet el 10 de octubre de 2018 (Redacción, 2018), establece que 

			«un nuevo estudio demuestra que solo 15 minutos de carrera pueden mejorar tu estado de ánimo y aumentar tu concentración.

			Si utilizas el running como forma de relajarte después de un día duro, no eres el único. Está comprobado que atarte los cordones te ayuda a relajarte y a liberarte del estrés, incluso ahora hay nuevas investigaciones que demuestran que es hasta más beneficioso para tu cerebro que la parte de meditación de esa clase de yoga a la que has estado yendo».

			Según un estudio reciente publicado en la revista Acta Psychologica, «salir, aunque solo sean dos o tres kilómetros mejora la capacidad de atención, la concentración y el estado de ánimo en general más que la meditación».

			Unos investigadores de fuera de Francia hicieron que 101 estudiantes de la Universidad de Reims Champagne-Ardenne realizaran dos pruebas cognitivas: la subescala Vigor-Actividad (VA) del perfil de los estados de ánimo, que evalúa los niveles de energía percibida, y la prueba de Trail (TMT, por sus siglas en inglés), que se divide en dos partes y evalúa las capacidades de procesamiento.

			Después, los estudiantes se dividieron en dos grupos: uno que corrió fuera durante 15 minutos, completando un circuito de 2,5 kilómetros alrededor del campus, y otro que se quedó en un aula para participar en una sesión de relajación de 15 minutos, que incluía ejercicios como imágenes guiadas, meditación, relajación muscular progresiva y respiración profunda.
Después de esto, los estudiantes volvieron a realizar las dos pruebas cognitivas nuevamente y los resultados fueron claros: los que corrieron anotaron un promedio de dos puntos más en la subescala VA y fueron una media de ocho segundos más rápidos en ambas partes de la prueba TMT.

			Por el contrario, aquellos que se sometieron a la relajación guiada obtuvieron una media de seis puntos menos en la subescala VA y un promedio de un tercio de segundo más lento en la primera parte de la prueba TMT y una décima de segundo más lento en la segunda parte de la prueba TMT.

			Entonces, ¿por qué el grupo que corrió vio más beneficios cognitivos que el grupo que hizo la relajación guiada?

			El doctor Fabien Legrand, profesor titular de Psicología en la Universidad de Reims Champagne-Ardenne y autor principal del estudio, aseguró a Runner's World en un correo electrónico que «la casusa de los cambios en la cognición provocados por el ejercicio se debe a los efectos indirectos, en concreto, a un aumento de las sensaciones de energía».

			¿Traducción? Los que salieron a correr volvieron más despiertos y activos, lo que mejoró su estado de ánimo y les ayudó a concentrarse mejor en las pruebas que les tocaban. Al contrario de los que meditaron, que informaron de que se sentían más cansados y aturdidos, por lo que se desenvolvieron peor en las pruebas.

			Por lo que, si necesitas una manera rápida de mejorar tu estado de ánimo, sin importar la hora del día, el truco está en echar a correr un par de kilómetros rápidos y listo.

			Compensar excesos en alimentación y mantener el peso

			Una de las ventajas de correr y seguir una alimentación saludable es que cuando cometes algunos excesos puntuales en alimentación (por ejemplo, en vacaciones de verano, en Navidad, en Semana Santa, comidas empresa, etc.) se compensa con correr. Durante el año que perdí 23 kilos, en Navidad y en verano no adelgacé pero tampoco engordé, por lo que motiva mucho poder tener de vez en cuando alguna comida especial más calórica y no engordar.

			Además, una vez hayas consolidado el peso, podrás mantenerlo gracias a seguir los hábitos de correr (o caminar, en su caso) y alimentación saludable.

			Por tanto, ¿no creéis que hay suficientes motivos para comenzar a correr? 

			En el siguiente capítulo vas a conocer mi método ¡A por ello! 
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			El método.
Ten un sueño. Decide un objetivo. 
Crea nuevos hábitos. 

		

	
		
			Suma kilómetros 

			He leído muchos libros sobre correr, running, maratones… y casi todos están pensados para personas que ya corren y entrenan ya mucho. El lenguaje es muy técnico y me parecía que había que hacer un máster para engancharse a eso de correr (y eso que yo ya corría desde el servicio militar, pero sin ninguna metodología seria ni un entrenador que me orientara).

			Para ello, necesito que tengas en cuenta una piedra filosofal y tres pilares básicos:

			La piedra filosofal: ten un sueño 

			En este caso, es adelgazar corriendo. Me encanta la frase de Paulo Coelho que dice: «Nunca desistas de un sueño. Solo trata de ver las señales que te lleven a él». Para mí, las señales es el plan de acción que hay que establecer a continuación. También soy muy fan de Lopez Lomong. En su libro Correr para vivir (Lomong, 2012), nos explica que «el problema de los sueños es que le parecen una locura a todo el mundo, excepto al que los tiene». Lopez Lomong nació en Kimotong, un pequeño pueblo del sur de Sudán, en 1985; a los 6 años fue secuestrado por unos soldados rebeldes de los que pudo escapar y llegar a un campo de refugiados en Kenia. Diez años después, se le presentó la oportunidad de su vida y fue adoptado por una familia de Estados Unidos. Allí siguió corriendo como había hecho en África, es decir, para poder jugar a fútbol tenía que correr 30 kilómetros al perímetro del campo de refugiados. Una vez fue con unos amigos a la casa de un granjero a ver las olimpiadas y le marcó ver ganar a Michael Johnson. Se puso el reto de ser atleta y llegar a las Olimpiadas de Beijing 2008, y lo logró siendo también abanderado de los EE.UU. Dirige actualmente una fundación para llevar esperanza a su tierra natal. Pues bien, un duro trabajo hizo que su sueño se cumpliera. Para cumplir el tuyo de adelgazar tendrás que trabajar también duro, pero verás resultados y valdrá la pena porque no solo adelgazarás, sino que conseguirás unos hábitos saludables para toda la vida y mantendrás siempre un peso ideal.

			Chema Martínez, en su libro No pienses, corre más (Martínez, 2015) tiene muy claro que «no podemos permitir que nadie delimite nuestras ilusiones en forma de metas, y que eso haga que no consigamos jamás alcanzarlas. Debemos creer en nosotros mismos y, poco a poco, explorar cuáles son y dónde están nuestros límites. Y una vez que los conozcamos, necesitamos confiar en que vamos a ser capaces de superarlos. Si nos lo proponemos con ganas y pasión, lograremos hacer cualquier cosa mucho mejor, incluso nos permitiremos “complicarlo” todo un poco más».

			Hay quien pone la excusa: «Es que con la edad que tengo…».

			Pues yo le respondo con la cita del actor estadounidense, Peter Bergman, que dice que «la edad solo es importante si eres un queso o un vino».

			Márcate un primer objetivo 

			El mismo debe ser alcanzable y debe tratarse de una carrera popular asequible. Las hay de 5 y de 10 km para comenzar, en función de si nunca has corrido o de si ya has corrido con anterioridad. Dicho objetivo hay que situarlo a 2-4 meses vista en función del reto que te marques. Necesito que toda tu energía a partir de ahora visualice dicho objetivo y te prepares para conseguirlo.

			Crea nuevos hábitos 

			Correr requiere que pases de tu sedentarismo o cuasi sedentarismo a que te marques 2-3 días a la semana y entre 30 minutos y una hora dedicados en exclusiva para ti y para entrenar. 

			Como decía, Ernest Hemingway, «avanzar es mantener el ritmo». Para mí, mantener el ritmo es cumplir con los entrenamientos semanales que tengas marcados.

			Haruki Murakami, en su libro De qué hablo cuando hablo de correr (Murakami, 2010) explica cómo adquirir hábitos: «en los proyectos a largo plazo esto es esencial. Una vez coges ritmo constante, el resto viene solo. Lo que cuesta es hacer que la rueda gire a una velocidad determinada y para conseguirlo es necesario toda la dedicación que puedas poner».

			Mi consejo es que lo apuntes todo, es decir, REGISTRAR cada día los entrenamientos. Parece una cuestión banal pero no lo es. El secreto de mi éxito fue comenzar a apuntar diariamente si había realizado el entrenamiento o no, la duración y la distancia (kilómetros). El mes anterior a ponerme manos a la obra estaba en 107 kilos y muy decidido a correr y hacer dieta, pero salí 2-3 días sueltos en todo el mes y me puse en 108 kilos. En ese momento toqué fondo pero el día 30 de noviembre de 2018 apunté que había corrido 32 minutos y 43 segundos y un total de 4,17 kilómetros, y así sucesivamente. Un simple Excel fue el que me obligó a poner un clic o una cruz si no lo había hecho y eso fue haciendo que salir a correr poco a poco se convirtiera en algo ya cotidiano, es decir, en un hábito. Evidentemente, surgen muchas dificultades en el camino. Yo viajaba periódicamente y esos días era complicado correr (aunque siempre he procurado madrugar o salir a última hora de la tarde para cumplir con mi «obligación personal» de correr).

			Poco a poco, a partir del mes y medio (6 semanas), ya no necesité apuntarlo diariamente sino semanalmente. Las semanas que no cumplía el objetivo propuesto las compensaba con las siguientes.

			Y llega un día en que cumples tu primer mes, haces balance y ves dos cosas: que has perdido peso y que has salido a entrenar el número de días que te habías propuesto semanal y mensualmente.

			Suma kilómetros

			Mi método, en definitiva, no consiste en correr muy rápido sino simplemente en correr al ritmo que tú puedas y comenzar a sumar kilómetros porque como ya ha quedado acreditado en el punto relativo a las ventajas de correr, correr adelgaza y cuantos más kilómetros corras, más adelgazarás al mes. Es más, a través de dichos estudios que expuse y mi experiencia personal acreditan que por cada 100 kilómetros corridos se pierde un kilo de peso efectivo que ya no vuelve. Y eso siempre acompañado de una dieta hiperproteica como comentaré en el punto relativo a la alimentación que aumenta los kilos que puedes llegar a perder. 

			Vamos ahora a desarrollar esos tres pilares.

			El objetivo o la meta 

			Es el pilar fundamental. Para conseguir cambiar hábitos hemos de tener un objetivo, una meta ilusionante. De lo contrario, no conseguirás correr con regularidad, tampoco seguir una alimentación saludable y, por tanto, tampoco adelgazar o, si lo hacemos, será de forma temporal y volveremos a recuperar el peso perdido.

			Me encanta el calificativo que Mago More asigna a la palabra metas en su libro Superpoderes del éxito para gente normal. Consigue todo lo que quieras… trabajando como un cabrón (More, 2015): METAS RETADORAS, es decir, «que nos hagan salir de nuestra zona de confort, que nos obliguen a evolucionar». Y también añade: «hacer que una meta sea concreta te obliga a empezar un plan de ataque».

			Chema Martínez, en su libro No pienses, corre más (Martínez, 2015) indica que «una de las premisas más complejas a la hora de pautar los entrenamientos es establecer un objetivo concreto. Algo a lo que aferrarnos y por lo que trabajar cada día». Y resume diciendo:

				«Si lo intentas, ya te has convertido en un ganador.

					Objetivo = Confianza + Esfuerzo» 

			Si nunca has corrido y estás con sobrepeso u obeso, mi recomendación es que tu objetivo sea una carrera de 5 kilómetros. Son carreras muy populares porque con una cantidad mínima de kilómetros entrenados cualquier persona la puede completar.

			Te aconsejo que tomes como referencia el capítulo número 10, dedicado a Correr para ser solidario y el apéndice a final del libro en donde he intentado enumerar las principales carreras solidarias que existen en España. Mira alguna que esté en tu localidad y que esté a entre 2 y 4 meses vista. Si nunca has corrido ni has practicado deporte, tu primer objetivo debe ser una carrera de 5 kilómetros. No te marques ninguna superior porque si luego tienes secuelas después de la carrera, lo más seguro es que dejes de correr. Hay que ir paso por paso. Despacito y buena letra. 

			Si con anterioridad ya has corrido, pero sin ningún método, puedes animarte a ponerte como objetivo una carrera de 10 kilómetros. Hay también muchísimas repartidas a lo largo de la geografía española y también la mayoría tienen fines solidarios.

			Por último, si has corrido con regularidad anteriormente, pero estabas con sobrepeso porque te faltaba el pilar de seguir una alimentación saludable, te puedes fijar a no menos de 3-4 meses correr una media maratón o a 5-6 meses una maratón. Lo que yo hice de correr una maratón en 4 meses partiendo de un peso de 108 y corriéndola con 93 kilos no es lo aconsejable. Mi experiencia me ha dicho que entrenando entre 800 y 1.000 kilómetros en 4 meses se puede correr una maratón, pero cuando en medio hay sobrepeso, hay que tener mucho cuidado y seguir sobre todo las recomendaciones del capítulo 3 relativo a las                                                                     pruebas médicas de control.

			Una vez fijado el objetivo, visualiza que han pasado esos 2-4 meses, ha llegado el día de la carrera y estás corriendo, vas superando kilómetro a kilómetro, tu familia y amigos han venido a verte, faltan 400 metros finalizar la carrera y ves a lo lejos la línea de meta. Cuando cruces dicha línea de meta habrá un antes y un después. Verás que todo el esfuerzo realizado tiene su recompensa. Tu familia se enorgullece de ti y tú ves que algo que te parecía inalcanzable ahora ya no lo es. ¡Bienvenido al mundo del running!

			Crear los nuevos hábitos

			«Es que tengo mucho trabajo, es que tengo niños pequeños, es que tengo muchos compromisos, es que, es que…». No hay excusa posible. El objetivo está marcado y ahora hay que conseguirlo. Salir a entrenar, salir a correr no estaba en tu lista de hábitos y vas a tener que buscar huecos cada semana para cumplir los entrenamientos. 

			¿Y cómo creo este nuevo hábito de correr?, me preguntarás. Sin haber leído al gran Charles Duhigg en su libro El poder de los hábitos. Por qué hacemos lo que hacemos en la vida y en trabajo (Duhigg, 2019), yo descubrí que si cada día anotaba el entrenamiento que hacía y hacía una evaluación semanal y luego otra mensual iba logrando poco a poco que el salir a correr se convirtiera en mi rutina semanal. 

			Charles Duhigg nos describe muy bien ese proceso para adquirir un hábito nuevo y, en concreto, el de correr: «Para entender la influencia de las ansias en la creación de los hábitos, pensemos cómo surgen los hábitos de ejercicio. En 2002, investigadores de la Universidad Estatal de Nuevo México (Menand, 2002) realizaron un estudio para entender por qué la gente hace ejercicio de forma regular. Estudiaron a 266 individuos, muchos de los cuales entrenaban al menos tres veces por semana. Lo que observaron fue que muchos de ellos habían empezado a correr o a hacer pesas casi por mero capricho o porque de pronto tuvieron tiempo libre o querían lidiar con alguna inquietud inesperada. Sin embargo, la razón por la que comenzaron haciéndolo –por la cual se convirtió en un hábito– fue por la recompensa específica que empezaron a ansiar.

			En un grupo, el 92% de los encuestados dijo que hacía ejercicio de forma habitual porque este les generaba una sensación de bienestar; se habían acostumbrado a esperar y ansiar las endorfinas y otras sustancias neuroquímicas producidas por el ejercicio físico. En otro grupo, el 67% de las personas dijo que hacer ejercicio les generaba una sensación de «logro»; habían empezado a ansiar la sensación regular de triunfo al llevar un registro de su actividad, y esa autorrecompensa bastó para que el ejercicio físico se convirtiera en un hábito.

			Si quieres salir a correr cada mañana, es esencial que elijas una señal sencilla (siempre ponerte las zapatillas antes de desayunar o dejar la ropa para salir a correr junto a la cama) y una recompensa clara (como un premio dulce a mediodía, la sensación de logro por la distancia recorrida o la descarga de endorfinas que produce el ejercicio). Sin embargo, incontables estudios han demostrado que la señal y la recompensa por sí solas no bastan para mantener vigente un nuevo hábito. No es sino hasta que el cerebro empieza a esperar la recompensa –y ansía las endorfinas o la sensación de logro– que el acto de ponerse las zapatillas cada mañana se vuelve automático. La señal, además de activar la rutina, también debe activar el ansia de la recompensa futura».

			Mago More en su libro Superpoderes del éxito para gente normal. Consigue todo lo que quieras… trabajando como un cabrón (More, 2015) es taxativo y aconseja lo siguiente a la hora de comenzar hábitos nuevos: «Elige uno y solo uno y dedícale todas tus energías a la fase de construcción. Durante ese tiempo, concéntrate solo en ese hábito. No puedes fallar ni un solo día, de lo contrario, tendrás que volver a empezar».

			En mi caso, comencé por correr de forma habitual 3-4 días a la semana. Cuando afiancé ese hábito, comencé a los 2 meses una dieta hiperproteica y como ya tenía afianzado el hábito de correr, me centré en cumplir esa dieta de 12 semanas. Sin embargo, desde mi punto de vista se puede compaginar desde el principio la dieta hiperproteica que describo en capítulo dedicado a alimentación y el entrenamiento porque en esa dieta de 12 semanas solo has de comprar lo que necesitas para la semana en cuestión y cocinarlo. Como no tienes que pensar qué tienes que comer porque en la puerta de la nevera ya lo tienes descrito, te puedes centrar en el hábito de correr, que requiere mucho más esfuerzo.

			Tal y como indica Jurek con Steve Friedman en su libro Correr, comer, vivir (Jurek, 2013), «si Scott vas a correr de forma regular, necesitarás sacar tiempo de tu día, aunque solo sean 30 o 60 minutos. Si eso te parece imposible, pregúntate ¿Cuánto tiempo me paso viendo la tele? ¿Cuánto navegando por internet? ¿Y de compras? Coge parte de ese tiempo y dedícalo a hacer algo bueno para ti».

			Suma kilómetros

			Como indica Brian Tracy, «escribir tus metas aumenta la posibilidad de alcanzarlas en un 1000%».

			También Mago More en su libro Superpoderes del éxito para gente normal. Consigue todo lo que quieras… trabajando como un cabrón (More, 2015) nos aconseja lo siguiente: «sin lugar a dudas, el primero de todos los hábitos y que nunca te puedes saltar es apuntar tus hábitos. El hecho de anotar un hábito concluido no solo te afianzará en tu objetivo, sino que además te aportará una dosis extra de entusiasmo en forma de dopamina que te recompensará el esfuerzo». De hecho, Mago More en su libro tiene una app que te avisa antes de finalizar el día de si has apuntado tus hábitos.

			A mí me funcionó. Yo entraba cada día a un fichero Excel y apuntaba tanto si había corrido como si había hecho descanso y al final de la semana veía la evolución y si había cumplido el plan propuesto. Asimismo, mensualmente hacía un cómputo total de kilómetros. ¡No sabéis lo que motiva ver un montón de kilómetros a la semana y al mes! Anima a seguir otro día, otra semana, otro mes… y llegar a la primera carrera oficial preparado. 

			Por tanto, puedo afirmar que sumar kilómetros… ¡Me pone! Ja, ja, ja. Y apuntar los kilómetros… ¡Me pone también! Ja, ja, ja.

			Cuando llevas varias semanas con los hábitos adquiridos (entre 8 y 12 semanas), ya no es necesario entrar cada día a apuntar los entrenamientos y ya lo haces semanalmente o cada diez días. Sin embargo, cuando estuvimos confinados en la pandemia de coronavirus entre marzo y mayo de 2020, fue muy necesario volver a afianzar ese hábito de apuntar cada día la carrera que tenía que hacer por el pasillo de mi casa porque por el Estado de Alarma no podíamos salir a correr al aire libre. Fue todo un shock, pero me reinventé e inventé, dada la redundancia, el #pasillorunning, es decir, correr por mi pasillo. Llegué a sumar en dos meses (no pudimos salir a correr al aire libre entre el 15 de marzo y el 1 de mayo de 2020) 322 kilómetros por el pasillo de mi casa.

			Dos aspectos importantes para sumar kilómetros:

			Lugar para correr

			Te recomiendo que intentes entrenar en tierra y no por asfalto. El pie se recalienta mucho por asfalto. En los parques grandes de las ciudades hay caminos para entrenar. Por ejemplo, en Zaragoza, la ciudad donde vivo, pongo dos ejemplos, pero hay muchos más: la vía verde y el Canal Imperial.

			Respiración 

			Como indica Chema Martínez, en su libro No pienses, corre más (Martínez, 2015) «la respiración es fundamental para que sepas controlar tu energía. ¿Por la nariz o por la boca? Lo importante es que entre aire en nuestros pulmones, independientemente de por dónde. Es una cuestión de eficacia».

			Plan de entrenamiento. Nunca has corrido

			Si nunca has corrido y quieres comenzar, con sobrepeso u obesidad vas a comenzar con un plan adecuado a tu perfil. Para un objetivo de correr 5 kilómetros en 3 meses, debes seguir este planning específico, que te permitirá perder entre 7 y 9 kilos. El pilar fundamental en este caso está en la dieta. Hay que seguirla a rajatabla en esas 12 semanas y el ejercicio reafirma lo que se va perdiendo y lo consolida.

			Primera semana y segunda semana. Has de reservarte 3-4 días a la semana 30-40 minutos. No vas a comenzar a correr. Tranquilidad. Todo a su debido tiempo. Comenzarás caminando a un paso rápido durante esos 30-40 minutos. Si puedes realizar 4 días mejor que 3, y si puedes realizar 40 minutos, mejor que 30.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigue la dieta hiperproteica de las dos primeras semanas marcada en el capítulo 4, relativo a la alimentación.

			Tercera semana. Así como en las dos primeras semanas era optativo hacer el cuarto día o 40 minutos, en esta semana necesariamente has que reservarte 4 días a la semana y la caminata debe ser de 40 minutos.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de la tercera semana.

			Cuarta semana. Ha llegado el momento. El primer día, caminata de 40 minutos y el segundo día de la semana… ¡te estrenas corriendo! Solo una carrera de 2 kilómetros. No has de correr rápido sino simplemente correr a tu ritmo. No te preocupes si vas a 7 u 8 minutos y pico el kilómetro. Es normal. Despreocúpate del tiempo y la velocidad. Simplemente trata de aguantar esos 2 kilómetros. Cuando acabes esos 2 kilómetros paras y sigues caminando hasta completar los 40 minutos. Si notas algún dolor físico te paras y acabas caminando, salvo que el dolor te impida continuar.

			El tercer día, vuelves a caminar 40 minutos. 

			El cuarto día, intentas de nuevo correr 2 kilómetros y caminar hasta completar 40 minutos.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de la cuarta semana.

			Acumulado: 4 km.

			Quinta semana. En esta semana vas a correr 3 días a la semana 2,5 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos. El cuarto día solo caminar esos 40 minutos. Te los distribuyes como quieras.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de la quinta semana.

			Acumulado: 11,5 km.

			Sexta semana. En esta semana vas a correr 3 días a la semana 3 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos. El cuarto día solo caminar esos 40 minutos. Te los distribuyes como quieras. Cuando acabes esta semana… ¡enhorabuena! Has completado el 50% del entrenamiento.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de la sexta semana.

			Acumulado: 20,5 km.

			Séptima semana. En esta semana vas a correr 3 días a la semana 3,5 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos. El cuarto día solo caminar esos 40 minutos. Te los distribuyes como quieras.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de la séptima semana.

			Acumulado: 31,5 km.

			Octava semana. Esta va a ser la primera semana que vas a correr los 4 días 3,5 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos. El cuarto día solo caminar esos 40 minutos. Te los distribuyes como quieras.

			¿Hay algo que tienes que hacer en el día? Si no caes, mira en las primeras 7 semanas el párrafo subrayado.

			Sigues la dieta hiperproteica de la octava semana.

			Acumulado: 45,5 km.

			Novena semana. Los 4 días de la semana corres 3,5 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos.

			Sí, ya sé, que no te diga nada, que vas a apuntar todos los días tanto si haces ejercicio como si descansas. Muy bien. Tienes arraigado el hábito. ¡Enhorabuena!

			Sigues la dieta hiperproteica de la novena semana.

			Acumulado: 59,5 km.

			Décima semana. Los 4 días de la semana corres 4 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos.

			Sigues la dieta hiperproteica de la décima semana.

			Acumulado: 75,5 km.

			Onceava semana. 3 Días de la semana corres 4 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos. El cuarto día hazlo coincidir con fin de semana y vas a probar correr seguidos 5 km.

			Sigues la dieta hiperproteica de la onceava semana.

			Acumulado: 92,5 km.

			Doceava semana. ¡Vas a superar tus primeros 100 kilómetros acumulados! ¡Bravo! Los 4 días de la semana corres 4 kilómetros y el resto caminar hasta completar los 40 minutos. Debes descansar dos días antes de la carrera. Por tanto, si la carrera es el domingo, deberás entrenar de lunes a jueves, descansar viernes y sábado y el domingo… ¡corres tu primera carrera de 5 km!

			Sigues la dieta hiperproteica de la doceava semana, pero debes introducir hidratos de carbono (pasta, arroz, etc.) Y legumbres durante la semana porque es la semana de la carrera oficial. No te preocupes si no adelgazas esta semana e incluso haces un pequeño repunte. El día de la carrera lo compensarás para quedar igualado, es decir, no engordas, pero tampoco has adelgazado esta semana.

			Acumulado: 108,5 km.

			Plan de entrenamiento. Has corrido previamente e incluso participado en alguna carrera de 5 km

			En este caso, vamos a comenzar ya corriendo. Para un objetivo de correr 10 kilómetros en 3 meses, debes seguir este plan de entrenamiento específico, que te permitirá perder entre 8 y 12 kilos en las 12 semanas, donde sigue teniendo más peso la dieta que el correr:

			Primera, segunda y tercera semana

			3 Días a la semana has de correr 5 kilómetros cada día. Dependiendo de cómo estés de forma, debería ocuparte unos 35-40 minutos. No te preocupes por velocidad. No es importante. Lo importante es sumar esos kilómetros y darte una buena ducha al finalizar.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de las 3 primeras semanas marcada en el capítulo 4 relativo a la alimentación.

			Acumulado: 45 km.

			Cuarta y quinta semana

			Vas a aumentar a 6 kilómetros en cada uno de esos 3 días.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de la cuarta y quinta semana.

			Acumulado: 63 km.

			Sexta y séptima semana

			2 Días a la semana debes correr 6 kilómetros pero el tercer día, que conviene hacerlo coincidir con fin de semana, aumentas a 8 kilómetros y… ¡superarás tus primeros 100 kilómetros!

			¿Hay algo que tienes que hacer en el día? Si no caes, mira en las primeras 5 semanas el párrafo subrayado.

			Sigues la dieta hiperproteica de la sexta y séptima semana.

			Acumulado: 103 km.

			Octava y novena semana

			2 Días a la semana debes correr 7 kilómetros pero el tercer día, que conviene hacerlo coincidir con fin de semana, aumentas a 8 km.

			Sí, ya sé, que no te diga nada, que vas a apuntar todos los días tanto si haces ejercicio como si descansas. Muy bien. Tienes arraigado el hábito. ¡Enhorabuena!

			Sigues la dieta hiperproteica de la octava y novena semana.

			Acumulado: 147 km.

			Décima y onceava semana

			En la décima semana tienes que aumentar el entrenamiento a 4 días, harás tu tirada larga en fin de semana y… ¡superarás los 200 km acumulados!

			Por tanto, en la décima semana 3 días de 7 kilómetros y el sábado o domingo tirada larga de 9 kilómetros.

			En la onceaba semana 3 días de 7 kilómetros y el sábado o domingo 8 kilómetros.

			Sigues la dieta hiperproteica de la décima y onceava semana.

			Acumulado: 206 km.

			Doceava semana

			Semana suave: lunes 7 km, martes 6 km, miércoles 5 km y jueves 4 km. Viernes y sábado descanso y domingo... ¡La carrera de 10 km!

			Sigues la dieta hiperproteica de la doceava semana, pero debes introducir hidratos de carbono (pasta, arroz, etc.) Y legumbres durante la semana porque es la semana de la carrera oficial. No te preocupes si no adelgazas esta semana e incluso haces un pequeño repunte. El día de la carrera lo compensarás para quedar igualado, es decir, no engordas, pero tampoco has adelgazado esta semana.

			Acumulado: 228 km.

			Plan de entrenamiento. Has corrido previamente varias 

			carreras de 10 km y entrenas de vez en cuando, pero sin método

			Para un objetivo de correr una media maratón (21 km) en 3 meses, debes seguir este plan de entrenamiento específico, que te permitirá perder entre 10 y 13 kilos en las 12 semanas (donde casi el correr y la dieta tienen un peso del 50%):

			Primera, segunda y tercera semana

			El entrenamiento ha de ser de 4 días a la semana: 3 días entre semana (7 km) y el cuarto el fin de semana (10 km). No te preocupes por velocidad. No es importante. Lo importante es sumar esos kilómetros y darte una buena ducha al finalizar.

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de las 3 primeras semanas marcada en el capítulo 4 relativo a la alimentación.

			Acumulado: 93 km.

			Cuarta y quinta semana

			Vas a aumentar a 8 kilómetros en cada uno de esos 3 días y sigues corriendo 10 km el fin de semana. En la quinta semana… ¡habrás superado los 150 km acumulados!

			Recuerda apuntar cada día tu evolución, tanto si entrenas como si descansas.

			Sigues la dieta hiperproteica de la cuarta y quinta semana.

			Acumulado: 161 km.

			Sexta y séptima semana

			Vas a aumentar a 9 kilómetros en cada uno de esos 3 días y sigues corriendo 10 km el fin de semana. 

			¿Hay algo que tienes que hacer en el día? Si no caes, mira en las primeras 5 semanas el párrafo subrayado, ja, ja, ja.

			Sigues la dieta hiperproteica de la sexta y séptima semana.

			Acumulado: 235 km.

			Octava y novena semana

			Vas a aumentar a 10 kilómetros en cada uno de esos 3 días y sigues corriendo 11 km el fin de semana y.. ¡Superarás los 300 kilómetros de entrenamiento!

			Sí, ya sé, que no te diga nada, que vas a apuntar todos los días tanto si haces ejercicio como si descansas. Muy bien. Tienes arraigado el hábito. 

			¡Enhorabuena!

			Sigues la dieta hiperproteica de la octava y novena semana.

			Acumulado: 317 km.

			Décima y onceava semana

			En la décima semana sigues corriendo 3 días 10 km y el sábado o domingo haces la tirada larga (deberías correr sin problemas 15 km). Cuando acabes la onceava semana ¡superarás los 400 kilómetros acumulados!

			En la onceaba los 4 días corres 10 km. 

			Sigues la dieta hiperproteica de la décima y onceava semana.

			Acumulado: 402 km.

			Doceava semana

			Semana suave: lunes 9 km martes 8 km, miércoles 7 km y jueves 6 km. Viernes y sábado descanso y domingo… ¡la carrera de 21 km!

			Sigues la dieta hiperproteica de la doceava semana, pero debes introducir hidratos de carbono (pasta, arroz, etc.) Y legumbres durante la semana porque es la semana de la carrera oficial. No te preocupes si no adelgazas esta semana e incluso haces un pequeño repunte. El día de la carrera lo compensarás para quedar igualado, es decir, no engordas, pero tampoco has adelgazado esta semana.

			Acumulado incluyendo media maratón: 453 km.

			¿Te atreves a correr una maratón?

			Si te estás planteando correr una maratón quiere decir que estás con sobrepeso o rozando obesidad, has corrido previamente carreras de 5, de 10 km e incluso medias maratones, es decir, estás en forma, pero no consigues bajar de peso. Como ya indiqué al principio de mi libro, hay libros mucho más técnicos y completos que te explican cómo preparar un maratón y es mejor que acudas a ellos.

			En mi caso, me pude plantear como objetivo a 4 meses y 1 semana una maratón porque partía de unos kilómetros ya acumulados a mi favor (en 2016 comencé a correr en serio, pero sin método, comencé a empaparme de libros sobre correr, running, maratones, etc. y corrí varias media maratones entre 2016 y 2017). Sin embargo, una maratón no es correr 2 medias maratones seguidas. Hay que entrenar mucho, mucho, mucho para superarla.

			Después de leer los entrenamientos de varios libros que preparaban maratones pero con unas tablas muy complicadas de entrenamientos, decidí probar en mi propio cuerpo un método mucho más sencillo que consistía en cumplir dos variables:

			— Entrenar 1.000 kilómetros en esos 4 meses y 1 semana. Eso suponía entrenar al mes una media de 250 kilómetros o, dicho de otra manera, entrenar una media de 70 kilómetros a la semana.

			— Seguir la dieta hiperproteica de las 12 semanas (y en la semana de la maratón incorporando hidratos de carbono y legumbres). En mi caso específico, no la comencé desde el primer mes sino que diciembre 2018 y enero 2019 solo me dediqué a correr y acumular kilómetros. En esos 2 meses perdí 5 kilos. Fue a principios de febrero de 2019 cuando compaginé kilómetros con dieta hiperproteica y perdí en esos 2 meses y 1 semana 10 kilos más. Es cierto que en ese último período acumulé el 60% de los 1.000 kilómetros (unos 600 kilómetros). En el mes de marzo de 2019 tengo hasta ahora mi récord personal en 320 kilómetros. Vamos, que me machaqué y como seguí la dieta a rajatabla bajé en esos 4 meses y 1 mes de 108 a 93 kilos. Estoy seguro de que si hubiera comenzado la dieta desde el primer mes el efecto hubiera sido mayor con esa cantidad de kilómetros corridos.

			Para correr, por tanto, una maratón en unas condiciones parecidas a las mías, el modelo se simplifica mucho pero, insisto, recomiendo leer libros monotemáticos sobre cómo correr una maratón.
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			El necesario 
reconocimiento médico

			Ahora que ya conoces las principales ventajas de correr y te he explicado el método para iniciarte en el mundo del running, lo primero que tienes que hacer es visitar a tu médico de cabecera y que le indiques que con tu sobrepeso u obesidad vas a comenzar a realizar deporte regularmente y que te diga qué reconocimiento médico o pruebas son necesarias para que no te lleves un susto o se lo lleve tu familia. Cada año hay numerosos casos de infartos o muertes súbitas de corredores nóveles e incluso de los que ya llevan años practicando deporte y la mayoría de las muertes o invalideces se hubieran evitado con un reconocimiento y unas pruebas médicas.

			Para el Dr. Guillermo Álvarez Rey, Director Médico de AMS Centro Médico del Ejercicio y miembro de Top Doctors, lo primordial para aquellas personas que quieren adentrarse dentro la aventura del running por primera vez es «conocer la situación física e interna del paciente para descubrir si se encuentra en perfecto estado para hacer ejercicio. Para ello debe recolectar una serie de datos importantes, como son la edad y los antecedentes personales, familiares y deportivos».

			Prueba de esfuerzo: es un estudio común que se utiliza para diagnosticar la enfermedad arterial coronaria. Permite ver cómo funciona el corazón durante el ejercicio. Las pruebas de esfuerzo también se denominan pruebas de esfuerzo físico, pruebas de tolerancia al ejercicio, ergometrías, electrocardiografías de esfuerzo o ECG de esfuerzo.

			Durante la prueba de esfuerzo también puede realizarse una ecocardiografía (lo que se denomina «ecocardiografía de esfuerzo») o pueden inyectarse radioisótopos en la corriente sanguínea (lo que se denomina «prueba de esfuerzo nuclear»). Con estos estudios es posible obtener más información sobre la estructura y el flujo sanguíneo del corazón.

			Electrocardiograma: El electrocardiograma (ECG) (Institute) es un estudio de rutina que se realiza para observar la actividad eléctrica del corazón. El electrocardiograma puede suministrar mucha información sobre el corazón y su funcionamiento. Con este estudio es posible averiguar más sobre el ritmo cardíaco, el tamaño y funcionamiento de las cavidades del corazón y el músculo cardíaco. El electrocardiograma de una persona sana presenta un trazado particular. Cuando se producen cambios en ese trazado, el médico puede determinar si existe un problema. Por ejemplo, durante un ataque cardíaco, la actividad eléctrica del corazón cambia y ese cambio se registra en el ECG.

			Ecocardiografía: La ecocardiografía emplea ondas sonoras para producir una imagen del corazón y ver cómo funciona. Según el tipo de estudio ecocardiográfico que se realice, puede determinarse el tamaño, la forma y el movimiento del músculo cardíaco. Este estudio también puede mostrar cómo funcionan las válvulas cardíacas y cómo circula la sangre por el corazón. La ecocardiografía también puede suministrar información sobre las arterias.

			Analítica de sangre: Tu médico te solicitará analítica de sangre para verificar en qué medida tu sobrepeso u obesidad conlleva la alteración de ciertos parámetros o indicadores. 

			Si te detectan alguna enfermedad, malformación en el corazón, etc. es posible que no puedas correr pero sí caminar y entonces lo que tendrás que hacer es seguir el método de correr pero caminando. No perderás tantos kilos como corriendo porque se queman menos calorías al caminar que al correr pero te ayudará, junto a los hábitos saludables en alimentación, a bajar de peso y encontrarte mejor.

			Si, por el contrario, no te detectan ninguna enfermedad o patología pues..., ¡a por ello!

			En mi caso, de las 4 pruebas, 3 pruebas salieron correctamente, es decir, electrocardiograma, prueba de esfuerzo y la ecocardiografía. Sin embargo, en la analítica de sangre los triglicéridos y el colesterol malo (LDL) me salían muy altos. Tras bajar de 108 a 95 kilos, cuando me hice el reconocimiento médico de mi empresa a principios de marzo, ya tenía regulados los triglicéridos y también el colesterol malo (LDL).

		

	
		
			4

			La importancia 
de la alimentación

			En este capítulo hablaremos de la alimentación, que es el otro gran pilar del método para conseguir bajar peso. Además del kilo por cada 100 kilómetros, con la dieta saludable, bajaremos más kilos y cambiaremos nuestra alimentación para que sea lo mismo, más saludable.

			Los dos primeros meses bajé 5 kilos solo corriendo (tiene su mérito puesto que justo fueron los meses de diciembre 2018 y enero 2019 con la Navidad en medio). Sin embargo, a partir del tercer mes comencé una dieta hiperproteica de 12 semanas que me ayudó a crear hábitos de alimentación más saludables. Se come mucha verdura, pescado, variado de carnes, fruta, yogures y muy poca ingesta de hidratos de carbono. La dieta te describe día a día lo que tienes que comer en el desayuno, comida, cena y entre horas. Fue tan bien, que al finalizar las 12 semanas mi esposa y yo volvimos a comenzarla porque tiene como ventaja que te obliga a comer de todo, variado, nunca pasas hambre y con la ayuda del deporte pierdes peso de forma continuada. Otra cosa positiva es que no tienes que pensar en menús. Se trata de seguir literalmente esos menús. Te obliga, eso sí, a comprar lo que necesitas para 3-4 días o, si eres persona previsora, para toda la semana, pero ya está. Una vez tienes los ingredientes y la comida que pone en esos menús, te olvidas de pensar ¿qué hago para comer hoy?

			Investigadores de la Unidad Clínica e Investigación en Lípidos y Arteriosclerosis del Hospital Universitario Miguel Servet de Zaragoza confirman que las dietas altas en proteínas son más eficaces para adelgazar, frente a otras más bajas en contenido proteico. Ya se conocían los beneficios de estas dietas porque producen más saciedad, aumentan el gasto de calorías para digerir los alimentos y mantienen mejor la masa muscular aún con la pérdida de peso. Pero se desconocía qué cantidad de proteínas era la ideal para que siguiera un adulto con sobrepeso u obesidad.

			Un grupo formado por las nutricionistas Victoria Marco Benedí, Rocío Mateo Gallego y Sofía Pérez Calahorra, y liderado por el doctor Fernando Civeira Murillo, catedrático de Medicina de la Universidad de Zaragoza y jefe de la Unidad de Lípidos y Arteriosclerosis del Miguel Servet, puso a régimen en la primavera de 2014 a 91 mujeres de una edad media de entre 40 y 45 años y que presentaban sobrepeso u obesidad. Los investigadores hicieron la selección entre más de 800 voluntarias que respondieron al llamamiento del Servet para desarrollar esta investigación.

			La población a estudio fue dividida en tres grupos de forma aleatoria para seguir un régimen durante 12 semanas. Las mujeres del grupo número uno siguieron unos menús con un 35% de proteínas; al grupo dos se le asignaron dietas que contenían un 27% de proteínas y al número tres, un 20%. Los resultados finales indicaron que las integrantes del grupo 1 perdieron, de media, un 10,7% de su peso; el grupo 2 adelgazó un 9,7%, y el grupo 3 disminuyó una media de 8,2% de su peso.

			De las 91 participantes, 80 completaron el tiempo comprometido. De ellas, 66 continuaron tres meses más, a pesar de que en este segundo periodo ya no contaron con la revisión quincenal de las nutricionistas. La «bajas» en ambas fases se debieron a problemas personales, de carácter familiar y laboral o por lejanía el domicilio, pero no relacionados con la dieta.

			La investigación muestra mejoras de salud tras tres meses de intervención dietética: disminución de la tensión arterial, mejora de los niveles de colesterol y de la glucosa, además de otras variables del metabolismo. Estas cifras fueron más llamativas en el grupo del 35% de proteínas. Los expertos también han observado que la actividad física tiene buena correlación con la pérdida de peso, ya que las mujeres tuvieron que seguir unas restricciones dietéticas, pero también comprometerse a aumentar la actividad física de acuerdo con su edad, condición física y nivel de ejercicio previo al estudio.

			Las participantes puntuaron la dieta con una media de 9,25 sobre 10, destacaron no haber tenido sensación de hambre y valoraron muy positivamente el hecho de continuar la dieta indefinidamente asimilándola como un buen estilo de vida saludable. 25 de estas mujeres han participado en el libro que recoge toda la investigación, aportando su testimonio y una receta. El libro, titulado Pon proteína en tu mesa. Claves para adelgazar con dietas hiperproteicas saludables, de Fernando Civeira Murillo y Victoria Marco Benedí, explica con detalle este tipo de dieta (Prensas Universidad Zaragoza).

			A continuación, explico la mencionada dieta hiperproteica que os he comentado la cual nos dieron a mi esposa Beatriz y a mí mis cuñados Ana y Javi a quienes, a su vez, la Dra. Lourdes Clemente se la envió en su momento. Preguntando a la doctora Lourdes Clemente quién es el endocrino o nutricionista que la elaboró, lo desconocía. La tenía desde hace años y ella varió algunas comidas. Como este modelo de dieta hiperproteica se pueden encontrar por internet modelos muy parecidos, pero como justo esta fue la que seguimos mi esposa y yo y fue muy efectiva, es la que describiré a continuación. Si tras la publicación de este libro aparece el/la autor/a de esta dieta, agradeceré se ponga en contacto conmigo para mencionarlo en las siguientes ediciones.

			Dieta hiperproteica de 12 semanas

			Se puede picar entre horas sin alterar la dieta:

			— Fiambres cocidos: jamón York, pechuga de pollo, pechuga de pavo, pavo trufado.

			— Embutidos NO (tienen alto contenido de grasa y sal).

			— Marisco natural o cocido: gambas, mejillones, etc.

			— Latas de marisco: berberechos, almejas, etc.

			— Pollo cocido.

			— Todo tipo de vinagretas (banderillas, pepinillos en vinagre, cebolletas, ajos, etc.) Excepto aceitunas (ni verdes ni negras).

			— Atún al natural o escabeche.

			— Sardinas, caballa, ventresca… en escabeche o al natural.

			— Pescados ahumados: salmón, trucha, etc.

			Bebidas:

			— Café, té o infusiones (solas o con leche vegetal).

			— Agua mineral.

			— Consomé de pollo o pescado (sin pan ni pasta).

			— Zumos dietéticos (máx. 2/día).

			— Vinos tintos o amontillados.

			— Champagne (máx. 2 copas/día).

			— Zumo de tomate natural.

			Consejos prácticos:

			— Respete el orden de la dieta, no altere un día por otro.

			— Si le produce estreñimiento, tome laxante natural.

			— No es necesario pesar la comida, la cantidad no altera la dieta.

			— Utilice aceite de oliva para cocinar los alimentos, pero con moderación (sería recomendable dispensar el aceite de oliva con espray).

			— Coma con moderación.

			— Cocine los alimentos de forma habitual, ya que lo importante es cambiar la forma de comer, no de cocinar.

			— Tomar como máximo 3 cafés al día.

			— El azúcar se sustituye por sacarina o edulcorante líquido.

			— No se puede comer pan pues no perderá peso.

			— No cocine con cebolla.

			— Beba entre 1.5 y 2 litros de agua al día.

			No suprima ninguna comida del día o algún plato, alteraría la dieta.

			DIETA HIPERPROTEICA

			Semana 1		

			Lunes 	desayuno	Café o té con sacarina y leche vegetal / Jamón York u otro 

					fiambre / Cuajada, quedo fresco o yogurt natural.

				comida	Ensalada de lechuga y atún / Pechugas empanadas.

				cena	Tortilla francesa / Jamón york y queso.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Ternera a la plancha.

				cena	Consomé de pollo / Lenguado a la plancha.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga, tomate, atún o aceitunas / Pollo 			asado o cocido.

				cena	Consomé / Jamón serrano y queso / Pera.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Espinacas rehogadas / Albóndigas en salsa.

				cena	Consomé / Ternera a la plancha con lechuga.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga y atún / Cinta de lomo a la 			plancha.

				cena	Tortilla francesa / Jamón york.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Mejillones al vapor con limón o mayonesa / 			Chuletas de cordero.

				cena	Sepia a la plancha / Naranja.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Espárragos / Pechugas a la plancha.	

			´	cena	Ensalada de tomate y atún o aceitunas / Jamón 			serrano y queso / Pera.

		

	
		
			Semana 2		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Espinacas salteadas / Merluza o pescadilla.

				cena	Consomé de pollo / Salchichas o longaniza frita / 			Una naranja.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Pollo asado o cocido / Cuajada / Café 			con sacarina.

				cena	Ensalada de lechuga y aceitunas / Pescado azul frito / 			Naranja o zumo.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Macarrones / Chuletas de cordero / Cuajada.

				cena	Consomé / Jamón York y queso / Naranja.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Espinacas rehogadas / Muslos de pollo frito / 			Naranja o zumo / Café con sacarina.

				cena	Calabacines a la plancha / Tortilla francesa.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Espinacas rehogadas / Filete de ternera a la plancha.

				cena	Mero a la plancha / Cuajada.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Consomé / Lomo a la plancha.

				cena	Tortilla francesa / Jamón de York.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Consomé / Conejo al ajillo.

				cena	Lechuga / Jamón serrano y queso / Naranja.

		

	
		
			Semana 3		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Acelgas rehogadas con ajo / Albóndigas con tomate / 			Naranja o zumo / Café con sacarina.

				cena	Ensalada de lechuga y tomate / Albóndigas

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Pollo asado o cocido / Yogur con 			sacarina / Café con sacarina.

				cena	Tortilla francesa / Jamón serrano y queso.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Pasta / Pollo asado / Cuajada / Café con sacarina.

				cena	Consomé / Lenguado a la plancha / Yogur con 			sacarina.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Berenjenas rehogadas / Ternera a la plancha / 			Naranja o zumo / Café con sacarina.

				cena	Consomé / Lenguado a la plancha / Yogur con 			sacarina.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga y atún / Bacalao con tomate y 			pimientos / Naranja.

				cena	Consomé / Pechugas a la plancha.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Sopa de pescado / Rape a la plancha.

				cena	Tortilla francesa / Jamón de York.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Espárragos / Dos rodajas de merluza cocida con 			aceite y vinagre.

				cena	Guisantes con jamón / Yogur natural / Naranja.

		

	
		
			Semana 4		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Pechugas a la plancha con lechuga / Naranja o zumo.

				cena	Acelgas / Tortilla francesa.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Ternera a la plancha.

				cena	Consomé de pollo / Judías verdes.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Coles de Bruselas o coliflor / Merluza o pescadilla a 			la plancha.

				cena	Fiambres variados / Espárragos / Naranja o zumo

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Calabacines cocidos o al horno / Dos pechugas de 			pollo a la plancha / Naranja o zumo.

				cena	Espárragos / Lenguado a la plancha.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes rehogadas / Ternera a la plancha / Una 			naranja.

				cena	Consomé / Trucha con jamón.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Champiñones al ajillo / Merluza o pescadilla a la 			plancha.

				cena	Calamares a la romana o a la plancha / Queso 			Camembert o Burgos.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga tomate y aceitunas / Dos 			pechugas de pollo a la plancha.

				cena	Tortilla francesa / Jamón serrano y queso / Pera.

		

	
		
			Semana 5		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Coliflor / Pescado frito / Yogurt con sacarina / Café 			con sacarina.

				cena	Tortilla francesa / Cuajada / Naranja.

			Martes	desayuno	Como siempre

				comida	Ensalada de lechuga tomate y aceitunas / Pollo al 			chilindrón / Cuajada con sacarina / Café con 			sacarina.

				cena	Consomé / Pollo / Naranja.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Pasta / Pollo asado o cocido / Yogurt con sacarina.

				cena	Consomé / Pescado frito / Naranja o zumo.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Guisantes salteados / Ternera a la plancha / Cuajada.

				cena	Pepino / Jamón serrano y queso / Cuajada con 			sacarina.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Filete de ternera a la plancha.

				cena	Consomé / Merluza cocida con mahonesa.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Mejillones al vapor / Chuletas de cordero.

				cena	Tortilla francesa / Muslitos de cangrejo.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Salmón a la plancha con setas, zanahoria y cebolla / 			Una naranja.

				cena	Fruta.

		

	
		
			Semana 6		

			Lunes 	desayuno	Yogurt desnatado, queso fresco o café con leche / 			Fruta.

				comida	Lechuga con tomate o pepino o gazpacho sin pan / 			Lenguado o ternera a la plancha / Yogurt desnatado.

				cena	Cada día un tipo de fruta (no uva o plátano).

			Martes	desayuno	Como el del lunes de esta semana.

				comida	Espárragos o gazpacho sin pan / Pechuga a la 			plancha / Yogurt desnatado.

				cena	Cada día un tipo de fruta (no uva o plátano).

			Miércoles	desayuno	Como el del lunes de esta semana.

				comida	Tomate o pepino / Espárragos / Jamón York / Huevo 			duro / Yogurt desnatado.

				cena	Cada día un tipo de fruta (no uva o plátano).

			Jueves	desayuno	Como el del lunes de esta semana.

				comida	Calabacines al horno o cocidos con o sin 				champiñones / Merluza cocida o a la plancha / 			Yogurt desnatado.

				cena	Cada día un tipo de fruta (no uva o plátano).

			Viernes	desayuno	Como el del lunes de esta semana.

				comida	Berenjenas al horno / Ternera o pechugas o pescado 			a la plancha o hervido / Yogurt desnatado.

				cena	Cada día un tipo de fruta (no uva o plátano).

			Sábado	desayuno	Como el del lunes de esta semana.

				comida	Lechuga con tomate o pepino o gazpacho sin pan / 			Pechugas a la plancha / Yogurt desnatado.

				cena	Cada día un tipo de fruta (no uva o plátano).

			Domingo	desayuno	Como el del lunes de esta semana.

				comida	Arroz blanco con tomate / Tortilla francesa / Yogurt 			desnatado.

				cena	Cada día un tipo de fruta (no uva o plátano).

		

	
		
			Semana 7		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Coliflor / Merluza a la plancha / Pera / Café con 			sacarina.

				cena	Alcachofas rebozadas / Tortilla francesa / Yogurt 			natural.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Trucha con jamón / Naranja o pera.

				cena	Consomé de pollo / Longaniza frita / Yogurt.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Calabacines al horno o cocidos / Pollo asado o 			cocido / Yogurt natural / Café con sacarina.

				cena	Espárragos con jamón / Pera.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Ternera / Naranja o zumo / Café con 			sacarina.

				cena	Consomé / Calamares a la romana / Yogurt natural.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga, tomate, atún huevo duro y 			aceitunas / Chuletas de cordero.

				cena	Consomé de ave / Sardinas.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Mejillones al vapor / Cinta de lomo a la plancha.

				cena	Tortilla de escabeche / Jamón York.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Consomé / Pechugas de pollo a la plancha con 			pimientos.

				cena	Fruta.

		

	
		
			Semana 8		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Coliflor / Salmón a la plancha / Naranja o zumo / 			Café con sacarina.

				cena	Espárragos / Calamares a la plancha o en su tinta / 			Cuajada.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga y atún / Pollo asado o cocido / 			Naranja o zumo / Café con sacarina.

				cena	Huevos al plato / 100 g de queso manchego / 			Naranja o zumo.

			Miércoles	desayuno	Como siempre

				comida	Alcachofas / Pollo asado / Cuajada / Café con 			sacarina.

				cena	Consomé / Lenguado a la plancha / Cuajada.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Acelgas rehogadas / Pollo a la plancha / Una 			mandarina / Café con sacarina.

				cena	Consomé / Jamón serrano y queso / Cuajada.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga, y atún / Trucha con jamón.

				cena	Consomé / Tortilla francesa / Yogurt.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Sopa de pescado / Rape a la plancha.

				cena	Sepia a la plancha / Una naranja.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Espárragos / Lomo a la plancha o chuletas de 			cordero.

				cena	Fruta.

		

	
		
			Semana 9		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Alcachofas / Salmón a la plancha / Una naranja / 			Café con sacarina.

				cena	Tortilla francesa / Queso y 12 nueces / Cuajada.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Ternera (filete o chuleta) / Naranja o 			zumo / Café con sacarina.

				cena	Consomé / Lenguado a la plancha / Cuajada.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Espaguetis boloñesa / Carne a la brasa / Yogurt 			natural con sacarina / Café con sacarina.

				cena	100 g de jamón serrano / Espárragos / Queso.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Acelgas / Merluza con pimientos / Naranja o zumo.

					Café con sacarina.

				cena	Consomé / Salchichas / Cuajada.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga, atún y huevo duro / Callos.

				cena	Consomé / Trucha con jamón.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Sopa de pescado / Bacalao.

				cena	Tortilla francesa / Jamón York.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga y atún / Pechugas de pollo a la 			plancha.

				cena	Fruta.

		

	
		
			Semana 10		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes con jamón / Pechugas empanadas / 			Yogurt.

				cena	Ensalada de lechuga, tomate y aceitunas / Sardinas 			en lata o fritas / Una fruta.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Acelgas con jamón / Lomo con queso / Yogurt.

				cena	Tomate / Trucha frita con jamón / Una fruta.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Borrajas / Ternera o pollo a la plancha / Yogurt.

				cena	Consomé / Salchichas fritas / Yogurt.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Tomate con queso / Conejo al horno / Café con 			sacarina.

				cena	Ensalada de lechuga / Tortilla de atún / Yogur con 			sacarina.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Consomé de huevo duro y jamón / Pollo asado sin 			piel / Naranja.

				cena	Consomé / Anchoas fritas / Yogurt.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Gambas cocidas o mejillones al vapor / Pescado al 			horno.

				cena	Tortilla francesa / Jamón de York

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes con jamón / Bacalao con tomate.

				cena	Frutas variadas.

		

	
		
			Semana 11		

			Lunes 	desayuno	Como siempre.

				comida	Brécol o coliflor / Carne a la plancha.

				cena	Consomé / Pescado frito o a la plancha / Una fruta.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Acelgas con jamón / Pescado frito o a la plancha / 			Yogurt.

				cena	Consomé / Tortilla de calabacín o espinacas / Una 			fruta.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.

				comida	Alcachofas rehogadas con jamón / Hamburguesas a 			la plancha.

				cena	Espárragos trigueros a la plancha / Jamón serrano y 			queso / Yogurt.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Lechuga, tomate, atún, huevo y aceitunas / Chuletas 			de cordero / Café con sacarina.

				cena	Consomé / Jamón y queso / Yogur con sacarina.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Cuatro espárragos con mahonesa / Lomo a la 			plancha con queso.

				cena	Consomé / Lubina o merluza a la plancha con 			limón.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Borrajas o lechuga y tomate / Merluza a la plancha.

				cena	Un tipo de fruta.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Calabacines al horno, cocidos o a la plancha con 			champiñones / Bacalao con tomate.

				cena	Frutas variadas.

		

	
		
			Semana 12		

			Lunes	desayuno	Como siempre.

				comida	Espinacas o acelgas / Ternera a la plancha / Yogurt 			con sacarina.

				cena	Pescado frito o a la plancha / Yogurt / Una fruta.

			Martes	desayuno	Como siempre.

				comida	Judías verdes / Pescado frito o a la plancha / Yogurt 			con sacarina.

				cena	Tortilla francesa / Yogurt / Una fruta.

			Miércoles	desayuno	Como siempre.	

				comida	Lechuga, tomate y atún / Conejo al ajillo / Yogurt 			con sacarina.

				cena	Pescado frito o a la plancha con un poco de lechuga/ 			Una fruta.

			Jueves	desayuno	Como siempre.

				comida	Espárragos con jamón / Chuletas de cordero / Café 			con sacarina.

				cena	Lenguado a la plancha / Yogur con sacarina.

			Viernes	desayuno	Como siempre.

				comida	Lomo a la plancha con un poco de lechuga / Yogurt 			con sacarina.

				cena	Lechuga y tomate / Tortilla de calabacín o francesa.

			Sábado	desayuno	Como siempre.

				comida	Coliflor o brécol o puerros / Pescado al horno.

				cena	Jamón de York / Fruta.

			Domingo	desayuno	Como siempre.

				comida	Ensalada de lechuga y tomate / Ternera o buey a la 			plancha.

				cena	Frutas variadas.

		

	
		
			Dieta dias antes de la carrera oficial, cena y desayuno precarrera y postcarrera 

			Muy importante: Una semana antes de La carrera oficial hay que introducir hidratos de carbono y legumbres. Por tanto, si la carrera la fijas en la semana 13, podrás completar la dieta de las 12 semanas y en la número 13 comer estos alimentos para tener éxito en la carrera oficial.

			El día anterior a la carrera oficial como cena toma un buen plato de pasta y un yogurt. Y guarda otro plato de pasta para el día siguiente, es decir, para el día de la carrera. También sirve un buen plato de arroz aunque yo he probado ambos y creo que me da más energía la pasta.

			Lo mejor de todo es el desayuno del día de la carrera oficial. Rico, rico, ja, ja, ja. Os describo el que yo tomo. Es pura gasolina y me sienta muy bien. Hay que tomarlo al menos 2 o 2 horas y media antes de la carrera para que siente bien. Por tanto, si la carrera comienza a las 9 horas, deberías madrugar y desayunar a las 06:30 o 7:00 horas:

			— Plato de pasta. A ser posible, sin salsas. Como mucho, aceite virgen o tomate frito.

			— Un plátano.

			— Un puñado de nueces.

			— Un aguacate.

			— Un puñado de uva blanca y otro puñado de uva negra, ambos sin pepitas.

			— Un puñadito de arándanos.

			¡Pura gasolina para el día de la carrera oficial!
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			Tus aliados perfectos:
la familia y los amigos

			Correr requiere disponer de tiempo libre para entrenar y a medida que vas perdiendo peso, te encontrarás mejor y verás que necesitarás mucho más tiempo para entrenar. En ocasiones no impacta en tus seres queridos pero otras veces necesitas correr y el mejor aliado es la familia.

			Si eres soltero/a solo tienes que combinar ejercicio con estudios, trabajo o ambos. Pero si estás casado, con pareja o casado y con hijos, la cosa se complica. Será necesario que llegues a un acuerdo con tu cónyuge o pareja para poder compaginar el día a día con la práctica del running. Si todavía no tienes hijos, es bastante fácil de programar. Y con la llegada de los hijos, recomiendo que se llegue a un acuerdo para que cada uno disponga al menos de 2-3 días a la semana para entrenar. Por ejemplo, lunes, miércoles y viernes tu cónyuge o pareja y martes, jueves y sábado tú. 

			Y el nivel «Dios» es que ambos compartáis la misma afición: correr. En este caso, podéis ir a correr con el carrito de los niños y os podéis ir turnando para llevarlo como yo he visto algunas veces a algunas parejas.

			A medida que los niños van creciendo, recomiendo llevarlos a las carreras oficiales en las que participas y que vean también que es muy sano y divertido el deporte. Que practiquen algún tipo de deporte también les motiva mucho y si puede ser un deporte de equipo, mejor. En mi caso, cuando estaban a punto de cumplir 9 años mis hijos, logré que comenzaran a correr conmigo y lo pasamos genial, tal y como he contado en otro capítulo del libro.

			Además de tu cónyuge, en muchas ocasiones necesitarás de otros miembros de la familia. Os pongo un ejemplo: cuando participé en la Trail de 30 kilómetros de la Carrera del Ebro en Zaragoza, necesité que mis cuñados Javi y Ana se quedaran con mis hijos porque mi esposa Beatriz tenía guardia y no podía quedarse con ellos. En otra ocasión, mis suegros Paco y Mari se quedaron también con sus nietos y pude correr el 30 de noviembre 2019 los 20 kilómetros que me quedaban para llegar a los 3.001 kilómetros en un año que me había propuesto correr.

			Otra recomendación que os hago es hacer «turismo running». ¿En qué consiste? Pues bien, al principio te presentas a carreras populares cerca de donde vives, pero cuando lleves un año practicando todo lo que te cuento en mi libro, empezarás a ponerte otros retos más lejanos. En ese momento lo que tienes que hacer es aprovechar para irte un fin de semana con la familia donde esté la carrera o, si se puede ir en el día, pasar todo el día en ese lugar y aprovechar para hacer turismo. Por ejemplo, el domingo 26 de abril pensábamos pasar el fin de semana en Madrid para yo correr la Maratón de Madrid. Como no pudo ser por el confinamiento de la pandemia del covid-19, pues decidí correrla por el pasillo de mi casa. 

			Los amigos runners y los grupos o clubes de atletismo también son unos grandes aliados. Principalmente porque son con los que quedas para correr. En otro capítulo hablaré con más detalle sobre las ventajas de correr en grupo, pero ahora me centro en el factor motivación cuando estás en la fase inicial. Si eres una persona que no te importa correr solo, no tienes ningún problema, pero si necesitas correr con alguien, busca a algún amigo que ya corra y queda con él o bien apúntate a algún grupo de tu pueblo o ciudad para salir con el mismo. Te ayudará mucho y se forjan muy buenas amistades en estos grupos o clubes de running. Yo casi siempre corro solo porque me gusta esta forma de correr                                                                    pero no por eso soy asocial, y también me gusta correr de vez en cuando con amigos y familiares, sobre todo cuando veraneo en La Rioja y corro por carreteras de montaña.
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			El cuidado de los pies

			Otro aspecto muy importante que debes tener en cuenta es visitar a un podólogo para que te revise los pies y si la pisada que estás realizando es la adecuada. De acuerdo a Víctor Alfaro, uno de los podólogos más prestigiosos del mundo, en su libro Todo comienza por un paso (Alfaro, 2018), «el pie es el único punto de apoyo del cuerpo, la única parte que apoyamos en el suelo. Sobre ellos sostenemos todo el peso del cuerpo. Son nuestros cimientos. Si construyes un edificio, ¿verdad que procurarás que tenga unos buenos fundamentos para que se sostenga bien? Pues nuestro cuerpo es ese edificio y los pies nuestra base. Todo nuestro bienestar empieza ahí: en los pies». Y añade: «Se podría decir que tus pies son los amortiguadores de tu cuerpo». Y concluye indicando: «Porque cuando ese “amortiguador” empieza a fallar (por el deterioro propio de la edad o el uso, por desalineación del pie o por el efecto de enfermedades crónicas como la artrosis o la artritis), comienzan a aparecer problemas en otras partes del cuerpo como las rodillas, la cadera o la columna. Solo tenemos dos pies y son para toda la vida. Hay que empezar a cuidarlos cuanto antes».

			Yo estoy muy satisfecho de haberme hecho esas revisiones, un estudio de pisada y las plantillas que me hicieron (según Víctor Alfaro, un «suelo a medida» que mejore el reparto de las presiones sobre el pie) me han ido muy bien para corregir la pisada que hacía porque desgastaba el calzado deportivo hasta dejarlo inservible. Antes de las plantillas la vida útil de mi calzado deportivo era de 250-300 kilómetros y ahora me duran entre 600 y 700 kilómetros.

			Por consiguiente, estoy totalmente de acuerdo con lo que también indica Víctor Alfaro sobre que «la salud del cuerpo empieza por los pies. Y por prestarles la atención que merecen. Hay una relación directa entre el estado de nuestros pies y nuestro bienestar». De hecho, el eslogan de la empresa que fundó, Podoactiva, lo resume muy bien: «Pisa bien, vive mejor». 

			Cada pie es un mundo y, por tanto, el podólogo te hará un traje a medida, pero ello no implica que sea siempre necesario el uso de plantillas.

			Por eso es importante esa visita al podólogo y que tras las pruebas que te realice te facilite un informe completo.

			El trabajo del podólogo deportivo consiste, de acuerdo a Víctor Alfaro, «entre otras cosas, en saber analizar el funcionamiento el pie del deportista y cuando es necesario compensar, paliar o sustituir la funcionalidad del pie mediante diversos tratamientos:

			— Ejercicios

			— Plantillas personalizadas

			— Cirugía, etc».

			Alma Obregón en su libro ¡A correr! Una historia de superación, una guía para conseguirlo (Obregón, 2015), nos explica muy bien «de qué hablamos al decir que una pisada es “neutra”, “pronadora” o “supinadora”. Un 40% por 100 de los corredores, aproximadamente, presentan pisada “neutra”, es decir, no sobrecargan ni el interior ni el exterior del pie al pisar, y el eje imaginario que se describe desde el tobillo hasta la planta del pie al correr dibuja una línea recta respecto a la horizontal. Si tienes esta pisada, no necesitarás ningún tipo de corrección. Sin embargo, el 60 por 100 restante sí que necesita corrección: tenemos por un lado a los corredores “supinadores”, los cuales suponen un porcentaje menor (en torno a un 10 por 100 del total) y que son aquellos que sobrecargan el exterior del pie al pisar. En el mercado no existen zapatillas específicas para los supinadores como tal, por lo que se suele recomendar el uso de zapatillas para pisada neutra acompañadas de plantillas. El resto de corredores son los denominados “pronadores” o, mejor dicho, “hiperpronadores”. Con este término se denomina la pisada que sobrecarga el interior del pie y que, si no es corregida adecuadamente, puede producir muchos problemas en rodillas y caderas. Se recomienda el uso de plantillas adecuadas y de calzado diseñado específicamente para corregir la pronación (que tiene mayor estabilidad y refuerzo en la parte interior del pie)».

			¿Y si me lesiono durante los entrenamientos? 

			Lo mejor que he leído y más me ha motivado es el libro de Paul Hobrough Correr sin lesiones. Del dolor a la marca personal (Hobrouhg, 2018), donde te explica muy bien cómo lidiar con lesiones. «Cuando se lesione es importante que se mantenga conectado con el deporte que ama. Continúe siempre involucrado con su club de corredores, ya sea ayudando con los ejercicios de calentamiento o pasando algo de tiempo con el grupo. Está demostrado que mantenerse conectado al grupo ayuda a reducir los sentimientos depresivos que se producen al estar lesionado y anima a volver, lo antes posible, a hacer deporte. Sea realista sobre su lesión. Si un profesional cualificado le está diciendo que le llevará seis semanas, no caiga en la trampa de pensar que lo logrará en cinco, no incurra en algún tipo de competición que crea que le hará ser mejor que el resto. El resultado más posible será que volverá a lesionarse y se enfrentará a otras seis semanas por no haber cumplido esa última semana de rehabilitación. En cambio, bien planificado, el programa para las seis semanas le permitirá regresar a su entrenamiento habitual. Anote y destaque los pequeños objetivos que consiga a lo largo del camino. Por ejemplo, hay que señalar que ha completado sus ejercicios diarios cuando lo haga cada día –a la vez que un pequeño objetivo–, es un paso muy práctico para estar libre de lesiones. El entrenamiento cruzado le mantiene conectado a sus objetivos deportivos, por lo que nadar, remar o hacer jogging acuático es el camino hacia una mejora deportiva hasta que llegue el momento de correr de nuevo. Estar lesionado puede hacerle pasar un mal momento: uno se vuelve irritable y difícil de tratar, y paga sus frustraciones con otros. Esto se puede evitar. Trate de ser optimista, pragmático y concéntrese en la rehabilitación, mantenga el vaso medio lleno y busque maneras como pueda de llenarlo de nuevo en lugar de volverse un corredor lesionado malhumorado. Aprendemos más de nuestras habilidades cuando estamos en los momentos bajos que cuando mejoramos una marca». 

			En mi caso, tuve un golpe fortuito en la rodilla izquierda a mediados de enero 2020. Me dolía al correr y subir y bajar escaleras y el traumatólogo me dijo que tenía inflamación rótula y que debía hacer quince días de reposo y ponerme cremas antiinflamatorias en la rótula. Como al caminar no me dolía, cada día caminé 30-45 minutos para no dejar de golpe de hacer ejercicio. Cuando cumplí los quince días comencé poco a poco a correr y mano de santo los consejos del doctor.
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			Indumentaria, calzado 
y protecciones

			Cuando comiences a correr tienes que tener en cuenta qué te vas a poner. Es sumamente importante. 

			Pantalones. Por ejemplo, teniendo sobrepeso, yo no podía llevar pantalones holgados porque me rozaban las ingles y, por tanto, tuve que llevar mallas que, al ir ajustadas a las piernas, evitaban tales rozaduras, que se producen por el rozamiento de la piel con el tejido. Por tanto, un primer consejo si tienes las piernas gorditas es utilizar mallas. 

			Asimismo, recomiendo los primeros días, y hasta perder unos cuantos kilos, reforzar con vaselina, que va muy bien para dichas rozaduras. Es tan sencillo como lubricar la parte de la ingle y el músculo aductor.

			Y si vas a competir, te aconsejo que también lubriques con vaselina la parte del ano, porque es muy propensa a quedar escocida por el rozamiento y eso no lo puede evitar ninguna vestimenta, solo la vaselina.

			Por consiguiente, es mejor prevenir y no tener luego que utilizar cremas para curar esas molestas rozaduras, que tardan unos días en curarse.

			Raúl Gómez define con mucho humor el tema de la vaselina en su libro La vida mola (Gómez, 2019): «Dicen que el roce hace el cariño, sí, pero no en una maratón; en una maratón, te puede echar a perder un entrenamiento de muchos meses, así que es importante acordarse siempre de llevar vaselina pura –okey también– para embadurnarse las zonas en peligro, además de los muslos, los pezones, las axilas y los dedos de los pies. Yo, particularmente, me embadurno de vaselina como si no hubiera un mañana. Bendita vaselina». ¡Me encanta!

			Pues os voy a explicar una anécdota mía. Cuando corrí la maratón indoor por el pasillo de mi casa durante el confinamiento del covid-19, el domingo 26 de abril de 2020, ¡no tenía vaselina en casa! Tuve que aplicar un plan B, que resulta que sirvió. Cada 5 kilómetros me fui poniendo crema hidratante en las zonas en peligro y… ¡funcionó! Ningún roce. Por tanto, que sepáis que funciona la crema hidratante, pero se va muy rápido el efecto y hay que ir poniéndola frecuentemente para que tenga un efecto muy parecido al de la vaselina. La ventaja de la vaselina es que te embadurnas antes de salir de casa y te dura una maratón (o, por lo menos, a mí me ha durado en las dos que he hecho).

			Camiseta o ropa técnica. La camiseta parece algo fácil de decidir, pero 
también hay que asegurarse de lo que uno se pone para correr. Estoy totalmente de acuerdo con José María Gallego en su libro A 42 kilómetros de la felicidad (Gallego J. M., 2013) ya que es cierto que cuando comenzamos a correr y vamos sumando carreras en las que te regalan camisetas, más las que nos compramos «es lógico parecer el síndrome de Diógenes en versión atleta: empiezas a acumular camisetas sin desarrollar la capacidad de regalar ninguna».

			Es muy importante que cuando participes en una carrera oficial y te regalen la correspondiente camiseta de la carrera la laves para evitar alergias. Asimismo, mucho cuidado con el tipo de camiseta que te pones para distancias largas como media maratones o maratones. Cuando corrí la Maratón de Logroño, el 6 de abril de 2019, diseñé una camiseta con las mangas cortas ceñidas al cuerpo. Se supone que al estar ceñida la camiseta no debería rozar ¿no? Pues fue al revés, un leve rozamiento de la manga contra el cuerpo hizo que me hiciera unas rozaduras profundas que tardaron en curarse varios días. Por tanto, es mejor correr con camisetas con mangas cortas o largas holgadas o con camisetas de tirantes (las que llevan los deportistas profesionales). 

			Calcetines. Recomiendo utilizar los calcetines deportivos que tienen pie izquierdo y normalmente los identifican con «L» de left (izquierda en inglés) y pie derecho o identificados con una «R» de right (derecha en inglés). ¿Por qué? Porque, al ser elásticos o de compresión, se ajustan perfectamente a tu pie y evitan también rozaduras y ampollas. Como se indica en el libro de Catherine Saunders Guía completa running y maratón (Saunders, 2014), «su propósito es estimular la circulación sanguínea y favorecer su retorno hacia el corazón». Suelen abarcar dos números. Por ejemplo, 44-45. Chema Martínez (Martínez, 2013) en su libro No pienses, corre, indica que «la elección entre calcetines altos y cortos es, generalmente, una cuestión de gusto y comodidad de cada uno. A una persona que tenga molestias en los gemelos le aliviará el uso de los altos de compresión. Con este tipo de calcetines se lleva el gemelo, el sóleo e incluso el tibial protegidos. Esto ayuda a prevenir lesiones al mantener estos músculos en calor o a que sientas sensación de alivio cuando tengas la musculatura cargada. Te puedo asegurar que funcionan».

			Zapatillas. Estoy totalmente de acuerdo con lo que establece Alma Obregón en su libro ¡A correr! Una historia de superación, una guía para conseguirlo (Obregón, 2015), donde nos explica que las zapatillas «tienen que ser específicas para correr. Salir a correr con zapatillas de calle, chanclas, zapatillas causal, Victoria, Crocs o similar puede acabar en una lesión muy seria. Si vas a correr frecuentemente, es fundamental que te acerques a una tienda especializada o a unos grandes almacenes (yo soy más partidario de la tienda especializada) y que expliques que estás empezando». 

			También Amby Burfoot, en su libro Correr para toda la vida (Burfoot, 2018) nos aconseja la compra en una tienda especializada en correr: «Las zapatillas de correr pueden salirte unos pocos de euros más baratas si las compras por internet, pero no es comparable a la experiencia de comprar en una tienda física. En segundo lugar, cuando compres en una tienda especializada en correr en la que los empleados son corredores con experiencia, podrás aprovechar sus conocimientos preguntándoles. Compra unas zapatillas flexibles y que sujeten bien y que sean las que más cómodas te resulten. El par adecuado deberá darte la sensación de que te las haya hecho a medida un zapatero artesano».

			Con el estudio de pisada del podólogo y, en su caso, la plantilla que te aconsejen, compra el modelo que se adecúe a tu forma de pisar y peso.

			Indica Alma Obregón que «no es lo igual la amortiguación que necesita una persona que pesa 50 kilos que la de una persona de 100 kilos. Usar un calzado incorrecto puede generar lesiones rápidamente, y más si tu pisada no es neutra.

			¡Ah¡ y recuerda: si vas a correr por montaña, es importante que el calzado te quede un poco grande o acabarás con las uñas muy machacadas tras las bajadas».

			Lo barato sale caro. Así que te aconsejo que, aunque te cueste un poco más que el calzado deportivo que te solías comprar, es una inversión para el rendimiento de tus pies que, recuerda, son los cimientos de tu cuerpo. En la segunda maratón que corrí de Logroño, el 3 de octubre de 2019, se me puso la uña del pie gordo del pie izquierdo negra y se me cayó debido a que el calzado, aunque lo había probado, me apretaba justo en esa zona del pie. Hay que tener mucho cuidado con el calzado deportivo y aconsejarse con los profesionales que hay en las tiendas especializadas.

			Para Antonio Pastor Barrón y José Pablo Rodríguez Jiménez, en su libro Cómo me convertí en runner si odiaba correr (Pastor Barrón, 2018),                                 «los errores más frecuentes que se cometen a la hora de elegir unas zapatillas son los siguientes:

			Comprar una zapatilla para un tipo de pisada distinta a la que tenemos, por desconocimiento.

			Comprar las zapatillas únicamente por la estética sin fijarnos o aconsejarnos si esa zapatilla es adecuada para nosotros o no.

			Comprar zapatillas demasiado justas que pueden hacer que al correr, los dedos choquen en la parte delantera de la zapatilla provocando uñas negras, caída de uñas, ampollas…».

			Y el consejo de Luis Miguel Martín Berlanas en el libro de La Guía del corredor y del que aspira a serlo, de Runner´s World España (Runner´s World España, 2013) es el siguiente: «Hay que extremar el cuidado con el calzado, dejando de lado las modas. Es imposible que, con la cantidad de marcas que hay en el mercado, no haya alguna que vaya bien a tu pie y pisada. Cuando encuentres un modelo adecuado a tu forma de correr, compra varios pares. Cierto, luego cambian el modelo y ya no puedes comprar la zapatilla que tan bien te iba. Un gran consejo».

			Gorras. Protegen del sol y también de la lluvia. 

			El sujetador deportivo (solo mujeres, claro). Según Alma Obregón en su libro ¡A correr! Una historia de superación, una guía para conseguirlo (Obregón, 2015), «el constante movimiento del pecho al correr no nos va a traer más que problemas, por lo que es importantísimo comprar un sujetador deportivo que ofrezca una buena sujeción. Nada de sujetadores de calle ni de esos que denominan “deportivos” en las tiendas de lencería tan solo porque se abrochan delante. Se necesita un sujetador deportivo de los de verdad. Yo os recomiendo que busquéis los denominados “de alto impacto”, que ofrecen el soporte necesario para correr. Ahora sí, tampoco es necesario que os provoque asfixia según os lo ponéis. Deberéis notar que os sujeta el pecho si saltáis o corréis, pero también tenéis que poder respirar sin agobios».

			Complementos para invierno. Dependiendo de donde vivas, si hace mucho frío en invierno, es necesario abrigarse. 

			 Alexia Petriz Fisas (Petriz Fisas, 2016), según Pere Font, experto en running en Benitosports, la ropa de running indica que la ropa e invierno «debe ser ligera, de tejido transpirable, de fibras técnicas, y debe aislarnos de la temperatura exterior. ¿El objetivo? Mantener una buena temperatura corporal sin sudar ni sobrecalentar para no enfriarnos»

			Teniendo en cuenta mi experiencia, lo indicado en dicho artículo y lo que aconseja Chema Martínez en su libro No pienses, corre y mi experiencia, las prendas imprescindibles para invierno son las siguientes:

			— Forros polares: A ser posible, de colores llamativos para la noche o bien coserse tiras reflectantes para el amanecer, atardecer y noche. Chema Martínez en su libro No pienses, corre, recomienda la chaqueta transpirable porque hace de cortavientos y te mantiene en calor pero en mi caso, que entrenaba en Zaragoza con frío y viento, he preferido el forro polar.

			— Camisetas térmicas o de compresión: Ha de ir lo más ajustada posible y nunca debe ser de algodón o nylon, pues no absorbe la humedad del sudor y no protege demasiado del frío

			— Bragas o buffs: Protegen el cuello, boca y nariz y también pueden servir para proteger la cabeza, dependiendo de cómo se coloque. Las que van mejor son la de nylon porque son las que mejor transpiran.

			— Orejeras o cintas para cubrir las orejas: Sirven para evitar otitis o daños a los oídos por el viento. O bien ponerte una braga o buff que te tape los oídos, tal y como explico en siguiente punto.

			— Gorros de lana: Protegen la cabeza del frío y del viento. En Zaragoza, cuando hace frío y cierzo, el gorro va estupendamente para proteger nuestra cabeza y nuestros oídos. El cierzo es el fuerte viento fresco y seco de componente noroeste en la parte septentrional española que se da en Aragón, en la Ribera de Navarra y en La Rioja, originado en el Moncayo debido a la diferencia de presión entre el mar Cantábrico y el mar Mediterráneo, cuando se forma una borrasca en este último y un anticiclón en el anterior, 

			— Guantes: Los de poliéster térmicos finos de tejido transpirable van muy bien para disponer de dedos táctiles y poder utilizar el móvil.

			Gafas de sol: Imprescindibles en verano y, sobre todo, para los que tienen ojos claros. Son muchas horas de entrenamiento a la intemperie y es recomendable proteger los ojos del sol. Para ello, lo mejor es dejarse aconsejar por ópticas y no comprar gafas de sol que no estén homologadas, así como llevarlas graduadas si se da el caso.

			Reloj con GPS o aplicación de móvil: Existen multitud de relojes en el mercado que miden la velocidad, la distancia, el ritmo, la frecuencia cardíaca, etc. y que, además, guardan el histórico de los entrenamientos en una aplicación, por lo que puedes ver tu evolución. Existen también multitud de aplicaciones para móvil (Adidas Runtastic es la que yo utilizo) que tienen las mismas funcionalidades.
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			Correr es una fuente
de creatividad.
Aprovecha para pensar

			Una de las cosas que me motiva a correr y entrenar para preparar los diferentes retos que me propongo es el hecho de que cuando llevas un tiempo corriendo, te sirve para pensar y es una fuente de creatividad. 

			¿Por qué? Porque cuando nuestro cuerpo está realizando un esfuerzo durante un determinado tiempo (ya hemos comentado en otros capítulos que lo adecuado es hacer como mínimo un entrenamiento de cuarenta minutos), la mente está más abierta para dar solución a problemas que tenemos (personales, laborales, etc.), se te ocurren ideas brillantes e incluso adoptas grandes decisiones corriendo.

			En mi caso, pondré varios ejemplos ilustrativos:

			Solucionador de problemas: En muchas ocasiones, he tenido temas atascados del ámbito profesional y mientras corría se me ha ocurrido cómo enfocar el problema en cuestión y la solución o posibles soluciones para poder abordarlo. Asimismo, en alguna ocasión, después de la entrevista trimestral con el tutor de alguno de mis hijos, surgían cuestiones o dudas sobre cómo abordar el plan de acción que nos había sugerido el tutor y durante la carrera se me ocurrían ideas o propuestas que luego le planteaba a mi esposa.

			Fuente de creatividad: Durante la carrera se me han ocurrido varios dibujos de comic mientras corría o algunas ideas interesantes. Y cuando llego a casa anoto las ideas en una libreta o en un documento Word del portátil para que no se me olviden. También se me han ocurrido numerosas recetas de comida para mis cenas saludables mientras corría. Amby Burfoot, en su libro Correr toda la vida (pág. 55) (Burfoot, 2018), indica que «estimula tu creatividad». Y añade: «Centenares de autores, músicos y artistas han atestiguado la creatividad que adquieren con la rutina de salir a correr. La prolífica novelista y autora de relatos Joyce Carol Oates escribió en una ocasión sobre ello en el New York Times. Comenzaba su ensayo así: “Correr! Si existe una actividad más alegre, estimulante y que nutra más la imaginación, no soy capaz de pensar cuál será”.

			El aclamado autor japonés Haruki Murakami en su libro titulado De qué hablo cuando hablo de correr habla de bastantes cosas, entre ellas de que muchas de sus ideas le llegan de forma espontánea. A la revista Runner´s World le contó que «suele correr con la mente vacía, pero que, sin embargo, cuando corre con la mente vacía, en algún momento le llega algo de manera natural y repentina. Esa es una de las cosas que más gustan de correr. Nunca sé lo que me va a llegar. Correr a menudo aporta una clarividencia sorprendente», y yo estoy totalmente de acuerdo.

			Adoptar grandes decisiones: Por ejemplo, la decisión de escribir este libro surgió durante una carrera de entrenamiento. Había escrito el primer post de mi nuevo blog y pensé que en lugar de seguir escribiendo artículos en dicho blog era mejor escribir un libro para motivar a otras personas y que, a su vez, fuera solidario. Francesc Torralba, en su libro Correr para pensar y sentir (Torralba, 2015), nos explica que «muchas decisiones importantes que he tomado en mi vida profesional, aunque también en la personal y afectiva, las he meditado profundamente, de forma cíclica, mientras corría solo por las montañas, por caminos, parques o bosques. Cuando corro tomo conciencia plena de mi existencia y cuando por razones de salud no puedo practicar el fondo, observo que tiene consecuencias negativas en mi agilidad mental, en el proceso de concentración y de retención de información».

			Puede mejorar las habilidades de pensamiento en personas de todas las edades. Testimonio de Marta de Ana, cuyo perfil en Instagram es el siguiente: @propositosaludable y comenta lo siguiente:

			«Para mí, correr es libertad, tiempo para mí, para pensar, para sentirme yo misma, para encontrarme con mis pensamientos, para tomar decisiones. Es un tiempo para mí que valoro muchísimo».

			El Blog de Punto seguro (Rodríguez, 2019) tiene un artículo muy interesante dedicado en este ámbito y en el mismo se describe un estudio                                 publicado a finales de enero de 2019 en la revista Nerology. «Este estudio encontró que el efecto positivo del ejercicio sobre las habilidades de pensamiento puede aumentar a medida que las personas envejecen. El conjunto específico de habilidades de pensamiento que mejoró con el ejercicio aeróbico se llama función ejecutiva, que es la capacidad de una persona para regular su propio comportamiento, prestar atención, organizar y alcanzar metas».

			Aclaran los investigadores que las personas, a medida que envejecen, pueden sufrir una disminución en las habilidades de pensamiento. Sin embargo, el estudio muestra que hacer ejercicio con regularidad puede ayudar a retardar o incluso prevenir esa disminución. «Encontramos que todos los participantes que hicieron ejercicio no solo mostraron mejoras en la función ejecutiva, sino que también aumentaron el grosor en un área de la capa externa de su cerebro», explican.

			El estudio involucró a 132 personas de entre 20 y 67 años de edad que no fumaban ni tenían demencia, pero que tampoco hacían ejercicio al inicio del estudio, y se determinó que tenían niveles de aptitud física por debajo del promedio. Los participantes fueron asignados al azar a seis meses de ejercicio aeróbico o estiramiento y tonificación cuatro veces a la semana. Los dos grupos estaban equilibrados en cuanto a edad, sexo, educación, memoria y habilidades de pensamiento al inicio del estudio.

			Todos los participantes hicieron ejercicio o se estiraron y tonificaron en un gimnasio y se registraron semanalmente con entrenadores que registraban y vigilaban su progreso. Además, todos llevaban monitores de ritmo cardiaco (pulsómetros). Las habilidades de pensamiento y memoria de los participantes se evaluaron al inicio del estudio, así como a los tres meses y al final del estudio de seis meses.

			Los participantes en el grupo de ejercicios eligieron entre actividades aeróbicas, como caminar en una cinta o andar en bicicleta estática o elíptica. Aceleraron su actividad durante el primer mes. Después, durante el resto del estudio de seis meses, entrenaron al 75 por ciento de su frecuencia cardíaca máxima (para mantenerse dentro de los límites del ejercicio aeróbico). Las personas en el grupo de estiramiento y tonificación hicieron ejercicios para promover la flexibilidad y la fuerza del núcleo.

			Los investigadores midieron la capacidad aeróbica de los participantes utilizando un ergómetro, una máquina que calcula la intensidad del ejercicio. Los participantes también se sometieron a exploraciones cerebrales por resonancia magnética al inicio y al final del estudio.

			Los investigadores encontraron que el ejercicio aeróbico aumentó las habilidades de pensamiento. Desde el inicio del estudio hasta el final, los que hicieron ejercicio aeróbico mejoraron sus puntajes generales en las pruebas de función ejecutiva en 0.50 puntos, lo que fue una diferencia estadísticamente significativa con respecto a los que hicieron estiramiento y tonificación, que mejoraron en 0.25 puntos. A la edad de 40 años, la mejora en las habilidades de pensamiento fue de 0.228 unidades de desviación estándar más alta en aquellos que hicieron ejercicio en comparación con aquellos que hicieron estiramiento y tonificación ya a la edad de 60 años, que fue de 0.596 unidades de desviación estándar más alta.

			«Dado que una diferencia de 0,5 desviaciones estándar es equivalente a la diferencia en el rendimiento de 20 años relacionada con la edad en estas pruebas, las personas que hicieron ejercicio realizaron las pruebas como si fueran aproximadamente 10 años más jóvenes a los 40 años y unos 20 años más jóvenes a los 60 años», explican los investigadores. Además, «dado que las habilidades de pensamiento al inicio del estudio eran más pobres para los participantes mayores, nuestros hallazgos sugieren que el ejercicio aeróbico es más probable que mejore las disminuciones relacionadas con la edad en las habilidades de pensamiento, en lugar de mejorar el rendimiento en aquellos sin una disminución.

			Los investigadores también encontraron un aumento en el grosor de la capa externa del cerebro en el área frontal izquierda en todos los que hacían ejercicio, lo que sugiere que el ejercicio aeróbico contribuye a la aptitud cerebral en todas las edades».

			Como explica Haruki Murakami en su libro De qué hablo cuando hablo de correr (Murakami, 2010), «las ideas que me vienen a la cabeza mientras corro son como nubes en el cielo. Nubes de medidas y formas diferentes que llegan y se van. El cielo, no obstante, es siempre el mismo. Las nubes no son más que invitadas que pasan y desaparecen. Y solo queda el cielo. Un cielo que existe y no existe. Un cielo que es material e inmaterial. Y nosotros no podemos sino aceptar la existencia de este contenedor vasto y difuso».
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			Hidratación

			Para poder correr en condiciones hemos de cuidar la hidratación porque, de lo contrario, no rendiremos lo suficiente en los entrenamientos y carreras oficiales y corremos el riesgo de sufrir una «pájara» o en verano, incluso, un golpe de calor.

			Por ello, Chema Martínez en su libro No pienses, corre (Martínez, 2013), explica que «si en condiciones normales el mínimo de agua ingerida al día debe ser de dos litros, ahora que desarrollas con asiduidad una práctica deportiva, deberías incrementar la ingesta de agua al menos en un litro más».

			También Chema Martínez nos da un truco para saber si el cuerpo está perfectamente hidratado observando tu orina: «Si el color de esta es blanco, transparente, significa que tu cuerpo está perfectamente hidratado. Si, por el contrario, es amarillento, evidenciará una falta de agua en tu organismo, porque estarías haciendo trabajar demasiado a tus riñones».

			De acuerdo a Alex Ocaña, en su artículo (Ocaña, 2014) «Evaluación de la hidratación en Atletas», el análisis de la orina es una medición clínica utilizada frecuentemente para distinguir entre las condiciones normales y patológicas. Los indicadores urinarios de la deshidratación incluyen una disminución en el volumen de orina, una gravedad específica de la orina (GEO) alta, una osmolalidad de la orina (OOsm) alta y un color de orina (OCol) oscuro.

			Y en el mismo sentido, Susan M. Shirreffs (Shirreffs, 2003), en su artículo «Markers of hydration status» de la revista European Journal of Clinical Nutrition establece como «factores a medir: cambio en el peso corporal antes y después del ejercicio (masa corporal, no permite evaluar el estado agudo, sino solamente los cambios en la hidratación), el color de la orina, la osmolalidad de la orina y su gravedad específica (todos ellos indicadores indirectos del estado agudo de hidratación)».

			Julio Basulto y Juanjo Cáceres, en su libro Comer y correr. Desmontando los mitos de la alimentación de los runners (Basulto & Cáceres, 2014), indica que «hasta hace relativamente poco tiempo se pautaban recomendaciones concretas de hidratación para deportistas antes, durante y después de la práctica deportiva, y se instaba a los atletas a beber por encima de su sensación de sed. No obstante, nuevas revisiones (fundamentalmente las llevadas a cabo en 2012 por Heneghan et al., Pitsiladis et al. y Noakes) concluyen que tales recomendaciones son innecesarias. De hecho, podrían incluso empeorar el rendimiento en ejercicios de resistencia y conllevar un riesgo, raro pero grave, de hiponatremia (...)».

			E indican estos autores que «las únicas tres excepciones en las que podría ser recomendable que el atleta bebiera por encima de su sensación de sed serían:

			— En ambientes extremadamente calurosos (temperaturas superiores a 38 grados), aunque solo durante los primeros días de aclimatación al calor.

			— en temperaturas inferiores a 5 grados.

			— en el caso de atletas que realicen mucho ejercicio y que tengan edades superiores a 65 años».

			Eugenio del Toma, en su libro Comer para correr (Del Toma, 2001), explica que «el organismo se muestra particularmente celoso de su patrimonio líquido, por tanto, ¡agua ante todo! Impediremos así la deshidratación que amenaza al que pierde algunos litros de sudor (en una maratón, en el esquí de fondo, el triatlón o el ciclismo de ciudad, que pueden perder hasta 5 o 6 litros) y corregiremos de un modo inmediato la deshidratación, evitando las peligrosas reacciones metabólicas de la deshidratación grave y la consiguiente caída del rendimiento. Observando el normal equilibro diario de las entradas y las salidas de agua podemos comprender los trastornos que provoca la pérdida de algunos litros de sudor. Basta con una sudoración igual al 2 por ciento del peso corporal para que los test de cicloergómetro documenten una pérdida de potencia y de resistencia. Pero no solo se pierde agua con la sudoración, sino también cuando se respira y cuando un deportista de 70 kg de peso pierde 3-3,5 litros de agua (es decir, el 4-5 por ciento de su peso), la reducción de su capacidad llega al 20-30 por ciento. En tales casos, además de recuperar el agua hay que recuperar las sales perdidas con el sudor. Los energéticos hidrosalinos bien calibrados cumplen esa función mejor que otras bebidas».

			Y en su libro Running para perezosas, Marie Poirier y Soledad Bravi (Poirier & Bravi, 2014), nos dan el consejo de hidratación que debes seguir a rajatabla: «Una gota, vale, tres gotas… Durante la sesión, puedes beberte una gotita de agua en cada fase de recuperación, pero no más, no sirve de nada. Científicamente, debes saber que se puede correr una hora sin hidratarse, salvo si hace mucho calor, algo que es de sentido común. Aun así, piensa en beber agua regularmente a lo largo del día».

			En mi caso, cuando más mi cuerpo me ha pedido beber durante el entrenamiento ha sido en los meses de julio y agosto. Hubo un día que corrí 7 kilómetros con 35 grados y necesité llevar una botella de una bebida isotónica porque de lo contrario no acababa los 7 kilómetros. Sin embargo, durante el invierno, primavera y otoño no bebo durante los entrenamientos y solo antes y después por la sensación de sed.

			Por tanto, es importante ver cómo te sientes durante los entrenamientos y hacer caso a la sensación de sed que te manda el cerebro ante las señales que le envían los órganos.

			Y sí, es fundamental beber después de las carreras oficiales a las que te presentes. Cuantos más kilómetros corras, más necesitarás al final de la prueba. Y en las medio maratones, maratones y Trails también es necesario hidratarse durante la carrera. En los puestos de avituallamiento reparten siempre agua y bebidas isotónicas en varios kilómetros clave.

			Geles: en carreras de más de 10 kilómetros, Trails o largas distancias como medias maratones o maratones, son muy necesarios. Consisten en suplementos energéticos fáciles de tomar. Están compuestos de carbohidratos con un elevado índice glucémico y son de muy rápida absorción por el organismo.
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			Correr para ser solidario

			Una de las cosas que más me gusta de correr, además de lo beneficioso que ha sido para mi salud, es que, en muchas de las carreras populares de 5 K, 10 K, Trails, Cross, medias maratones y maratones se destina todo o parte a fines solidarios. 

			Las hay por toda la geografía española y por todo el mundo, por lo que si te gusta hacer turismo y eres de esas personas que a las que les gusta ayudar a los demás con acciones de voluntariado o acciones solidarias, puedes aprovechar para hacer un 3x1, je, je:

			— Turismo solo o con la familia

			— Deporte: correr es muy bueno para tu salud.

			— Ser solidario.

			La Carrera de la Mujer, una de las más populares en España, ha conseguido un hito en 2018 al superar el millón de corredoras a lo largo de sus 14 ediciones. Esta participación ha supuesto la entrega de más de un millón de euros a distintas causas sociales, entre las que se encuentran la investigación o la lucha contra la violencia de género. En 2018 y 2019 se han sobrepasado las 100.000 mujeres inscritas en las ocho ciudades españolas que la organizan, alcanzado los 161.525 euros de donación en 2018 y los 164.964 euros en 2019

			La Asociación Española contra el Cáncer organiza cada año su tradicional Marcha contra el Cáncer. En 2018 hubo 52.895 inscritos y en 2019 52.895 inscritos solo en Madrid. Este acto recauda fondos para la Asociación, dedicados a la investigación de la enfermedad, a la prevención y al tratamiento psicológico de los pacientes y sus familias, entre otros aspectos.

			Por su parte, la Carrera Ponle Freno, impulsada por Atresmedia y la Fundación AXA, que ya lleva 12 años (2008-2020), ha recaudado en todos estos años más de 1,7 millones de euros para las víctimas de los accidentes de tráfico. Solo en la capital se unieron a la marea naranja más de 20.000 corredores (13.000 más que en su primera edición), en una iniciativa que se celebra ya en siete ciudades españolas anualmente: Badalona, Las Palmas, Málaga, Pontevedra, Vitoria y Madrid. Zaragoza era la siguiente en incorporarse al circuito en 2020 pero con la pandemia del covid-19 se tuvieron que suspender la mayoría, incluida esta. El 20 y 21 de junio de 2020 se organizó la primera Carrera Ponle Freno Virtual de la Historia. Se podía correr donde quisieras a través de una app especial diseñada para registrar carrera de 5 km o carrera de 10 km, duración, velocidad… ¡Se inscribieron más de 20.000 personas en toda España!

			Podéis encontrar carreras en internet en las siguientes webs:

		

	
		
			Carreras populares

			https://panel.carreraspopulares.com/calendario_carreras

			Puedes filtrar por: Palabras clave y Consultas directas. 

			Tiene ya hechas una serie de consultas hechas. Tan solo tienes que pinchar en el desplegable. Algunos ejemplos son:

			— Carreras España próximos 30 días.

			— Carreras de una determinada Comunidad Autónoma próximos 30 días.

			— Carreras de 5 km

			— Carreras de 7 km

			— Carreras de cada una de las 52 provincias de España

			— Carreras de diferentes países

			— Maratones diferentes meses

			— Media maratones diferentes meses

			— Fecha inicio

			— Fecha Fin

			— Provincias

			— Modalidades

			— Servicios

			Runea

			https://www.runnea.com/carreras-populares/

			Puedes filtrar por: Superficie; País; Distancia; Mes; Provincia ; Año.

			Vamos a correr

			https://www.vamosacorrer.com/carreras/populares/

			Puedes filtrar por: Distancia; Carreras populares por Comunidades Autónomas; Calendario de las próximas Carreras Populares.

			123 a correr

			https://www.123acorrer.es/Running/buscador-carreras-populares 

			Puedes filtrar por: Nombre de la carrera; Categoría; Desde el día; Hasta el día; Provincia; Distancia.

			Sport

			https://www.sport.es/labolsadelcorredor/calendario-carreras- populares/

			Puedes filtrar por Comunidad Autónoma y te facilita: Fecha; Nom-bre de la carrera (pinchando en la misma te enlaza a su web); Muni-cipio; Distancia.

			Este libro es solidario y este capítulo quiero dedicarlo a todas las personas que dedican parte de su tiempo libre a organizar carreras solidarias, por lo que en el apéndice al final del libro voy a enumerar las máximas posibles gracias al artículo de Esther Barrio Medina, directora de la revista Compromiso Empresarial (Barrio Medina, 2019) y las webs de cada una de las diferentes carreras que menciono a continuación, ampliando los datos a la distancia y al organizador de cada carrera. Espero y deseo que también te sirva para marcarte un primer objetivo o los objetivos posteriores.
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			Correr en soledad 
o correr en compañía 
o en grupo

			Tanto correr en soledad como en compañía o en grupo tiene sus ventajas. Desde mi punto de vista, tiene mucho que ver con la forma de ser de la persona. 

			Creo que correr en soledad presenta las siguientes ventajas y es la forma que yo he elegido para correr en el 95 % de mis entrenamientos:

			— Me ayuda a pensar, reflexionar y ser más creativo.

			— Puedo salir cuando quiera (coordinado con la familia) y en diferentes horarios.

			Con la pandemia del coronavirus y el confinamiento, pude correr por el pasillo de mi casa también en el horario que mejor me iba por trabajo.

			En verano, tal y como he comentado en otro capítulo, me gusta correr algún día acompañado con amigos y familiares.

			Si eres una persona a la que no le gusta la soledad del corredor y prefieres correr en compañía o en grupo, tal y como indica Scott Jurek con Steve Friedman en su libro Correr, comer, vivir (Jurek, 2013): «Únete a un club de corredores o sal a correr en grupo una vez por semana. Correr puede ser una actividad solitaria, pero también te puede presentar a personas de mundos que van más allá de lo que puedas imaginar».

			Cuando corrí la media maratón del Prat de Llobregat (Barcelona), conocí a Juanan y ahora nos seguimos por Facebook y compartimos las carreras que hacemos ambos.

			Por tanto, las principales ventajas de correr en compañía o en grupo son las siguientes:

			— Corres más rápido o corres más tiempo. Cuando en verano he salido a correr en compañía he hecho mejores tiempos y cuando vuelvo a correr solo me relajo más.

			— Conoces a nuevas personas que, como comparten tu misma afición, hacen que se produzca una rápida interacción.

			— Se te pasa la carrera más rápida, porque cuando ya tienes un fondo vas hablando con la persona o personas con las que corres.

			Pero yo veo un inconveniente en correr en compañía o en grupo y es que te tienes que regir por un horario y días de entrenamiento concreto, por lo que necesariamente si quieres aumentar días de entrenamiento has de salir a correr en soledad. Es por eso por lo que muchas personas dejan de correr al cabo de un tiempo. Comienzan a fallar a los entrenamientos y, por tanto, no cumplen su plan de acción. En definitiva, si eliges esta forma de correr intenta acostumbrarte a correr también en soledad para poder entrenar los días a la semana que te tocan. Si te adaptas a un sistema híbrido tienes todas las garantías de cumplir tu sueño.

			Según una encuesta, realizada por la revista especializada Runner’s World, un 80% de los corredores realizan sus kilómetros solos. Aunque estemos en un club de atletismo o tengamos un entrenador, correr solo permite coordinar los horarios de forma más fácil, y como dependemos de nadie es más fácil cumplir el horario y estar más motivado.
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			Preparación de tu primera carrera oficial. Objetivo fijado

			Ya has leído todo lo necesario para preparar tu primera carrera oficial, es decir, el objetivo que te has fijado. 

			Recuerda que este libro pretende que te animes a correr de forma continuada, sobre todo gracias a que te has marcado ese objetivo concreto. Por ejemplo, a 3 meses vista, correr una carrera solidaria de 5 km. El objetivo es cruzar la meta y el tiempo es indiferente. También el tiempo es indiferente en los entrenamientos. Lo importante es sumar kilómetros en el tiempo que duran dichos entrenamientos.

			Por consiguiente, este libro no te va a dar pautas para mejorar marcas porque estamos en tu primer objetivo y va a ser todo un éxito para ti correr esos 5 kilómetros o la carrera en cuestión que te hayas marcado.

			¿Os acordáis de lo que comentábamos de apuntar diariamente los entrenamientos? Es también lo que nos recuerda Emilie Forsberg en su libro Correr y vivir (Forsberg, 2019): «Cuando quiero alcanzar un objetivo, lo escribo para recordarlo cada día. Entonces me doy cuenta de si alguno de los objetivos me resulta menos importante. Cuando se trata de objetivos con los que sueño, aquellos que importan, entonces todo es más fácil. Por tanto, a veces conviene pensar: ¿quiero realmente lograr este objetivo? ¿O es algo que solo es importante en ese momento?». Gran reflexión. La preparación de la primera carrera oficial no es más que seguir el plan de entrenamiento fijado. Sumar los kilómetros y tu cuerpo estará preparado para afrontar esa primera cita oficial.

			Pero la semana anterior a la carrera conviene hacer una reducción gradual del entrenamiento y entre 1 y 3 días de descanso, en función de la distancia que se vaya a correr en la carrera oficial. Según Catherine Saunders en su Guía completa running y maratón (Saunders, 2014): «Puede pensar que un entreno duro a última hora es una buena preparación para la carrera, pero de hecho el pico de intensidad debería de alcanzarse dos o tres semanas antes de la carrera. Después es preferible reducir la carga del entrenamiento y optimizar la nutrición. Este sistema de campaña le permitirá estar en la mejor forma el día de la carrera». Es decir, que es muy importante respetar esos días de descanso previos a una carrera oficial o corremos el riesgo de tirar por tierra todas las semanas de entrenamiento que hemos dedicado para preparar nuestra primera carrera oficial.

			Catherine Saunders, en dicho libro, esgrime las razones por las que es necesaria esa reducción gradual del entrenamiento:

			— Reduce la fatiga del entreno.

			— Facilita la recuperación muscular.

			— Almacena glucógeno en los músculos.

			— Incrementa la capacidad aeróbica elevando el número de glóbulos rojos.

			— Incrementa el conteo de glóbulos blancos, lo que refuerza el sistema inmunológico.

			— Centra la mente.

			— Reduce el riesgo de sufrir lesiones.

			Y como hemos dicho anteriormente, dependiendo de la carrera, entre 1 y 3 días antes de la carrera oficial hay que parar, descansar del todo. En maratones se recomienda descansar 48 horas. Yo he probado a descansar 2 y 3 días y la maratón la corrí mejor con 3 que con 2 días de descanso previos.

			Chema Martínez, en su libro No pienses, corre más (Martínez, 2015) lo define como tapering, que significa «reducir el kilometraje y la intensidad del mismo para llegar a la competición en las mejores condiciones».

			En cuanto a la alimentación, es conveniente que las dos semanas antes de la carrera oficial añadas más hidratos de carbono y legumbres. Esas dos semanas no obtendrás bajada de peso, aunque sí verás que lo mantienes pero es necesario ese cambio en la alimentación para que la carrera sea todo un éxito.

			Estiramientos

			¿Tiene que estirar el corredor antes de entrenar y antes de las carreras? La Guía del corredor y del que aspira a serlo, de Runner´s World España (Runner´s World España, 2013), indica que «correr, o cualquier otro deporte de fondo, endurece y acorta los músculos. Lo que provoca más tensión en los ligamentos. Una tensión que suele llevar a lesión. Los estudios no han demostrado que estirar antes del calentamiento reduzca las lesiones pero los corredores avanzados perseveran en la práctica. Realizarlos al finalizar el entrenamiento es algo unánimemente aceptado. Los músculos de la parte trasera del muslo son los que más se acortan al correr, de ahí que sean los más necesarios de estirar; eso sí, con cuidado y método, no de cualquier manera. Pero no basta con esos, hay que hacerlo con todos los que hemos ejercitado».

			Yo aconsejo hacer estiramientos antes y después de los entrenamientos y en las carreras oficiales. Antes, siento que los músculos de mi pierna están más preparados para afrontar el entrenamiento o carrera oficial y, después, noto como si recolocasen de nuevo y se relajan tras el esfuerzo.

			Glucosa

			En la mencionada Guía del corredor y del que aspira a serlo se indica que «durante las fases de entrenamiento más intenso, los fondistas tienen más riesgo de sufrir infecciones que durante los entrenamientos habituales. El motivo es que unas horas después de una tirada larga, la capacidad de los leucocitos para luchar contra los virus disminuye. Un poco de glucosa puede ayudar: tomar una bebida deportiva con un 25% de glucosa durante los entrenamientos activará los leucocitos».

			Yo siempre tengo en la nevera bebidas isotónicas para las tiradas largas y para los días muy calurosos.

			Cafeína

			El libro Deporte con ciencia. Running. Cómo mejorar el entrenamiento y el rendimiento (Brewer, y otros, 2018) explica muy bien las ventajas de tomar cafeína: «la cafeína es un antagonista muy específico de los receptores de adenosina, contrarresta los efectos de la molécula de adenosina. Esta sustancia, producida por todas las células del cuerpo, interviene en el metabolismo de la energía y otras funciones celulares. Cuando los niveles de adenosina en el cerebro se elevan, sus moléculas interactúan con los receptores de las membranas de las células cerebrales y aparece la somnolencia. Las moléculas de cafeína se combinan con esos receptores, evitan que la adenosina entre en contacto y así reducen el adormecimiento. La ingesta de cafeína antes o durante el ejercicio disminuye la sensación de incomodidad o cansancio (correr se hace más fácil), incrementa el estado de alerta y aumenta el número de células musculares involucradas en el acto de correr.

			Los estudios demostraron que consumir 5 miligramos de cafeína por kilo de peso corporal 45 o 60 minutos antes de la ejercitación es suficiente para mejorar el rendimiento en un 3-5% en actividades de resistencia o de menor duración. Mientras que una bebida energizante puede contener 111 mg por envase de 250 centímetros cúbicos, un jarrito de 355 centímetros cúbicos de café posee alrededor de 136 mg.

			Los corredores interesados en la cafeína para mejorar su rendimiento deben determinar qué cantidad de cafeína produce el mejor resultado. Quienes consuman regularmente cafeína podrían necesitar una dosis mayor, mientras que para los menos habituados podrían bastar 2 mg de cafeína por kilo de peso corporal».

			En las carreras oficiales en las que he participado siempre tomo café o té en el desayuno. Me sienta muy bien y desde mi punto de vista, es uno de los componentes, junto al resto de alimentos que desayuno, que hacen que la salida de la carrera sea rápida.

			El dia de tu primera carrera

			Seguramente no duermas bien la noche anterior. Es normal, no te preocupes. Estás igual que un niño la noche de Reyes Magos porque al día siguiente va a haber… ¡magia! Sí, va a ser un día mágico porque te has estado preparando semanas y meses para esa gran cita. Y que sepas que en esta ocasión el mago eres tú. Vas a hacer magia con tu cuerpo.

			El primer momento que pone los pelos de punta es llegar al lugar de la carrera y ver mucha gente: corredores y familiares. El segundo, cuando quedan pocos minutos para el pistoletazo de salida y estás a punto de iniciar la carrera. No se te va a olvidar nunca ese momento. Y cuando cruzas la línea de salida ya no hay vuelta atrás, hay un ambientazo y das tus primeras zancadas. Se van sucediendo los kilómetros, sufres, superas 1, 2, 3 y cuando llegas al cuarto kilómetro piensas que ya es tuya la carrera. ¡¡¡Últimos metros!!! Ves a lo lejos la meta y cuando la cruzas.. ¡Lo conseguí! Otro momentazo que no olvidarás en tu vida.
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			Después de la primera 
carrera oficial van a venir más carreras oficiales 
¡y tú lo sabes! 

			Después la primera carrera oficial, de acuerdo al libro Deporte con ciencia. Running. Cómo mejorar el entrenamiento y el rendimiento (Brewer, y otros, 2018), «el organismo ha perdido agua y electrolitos mediante el sudor, ha quemado y consumido gran cantidad del glucógeno almacenado en los músculos y el hígado, las células musculares están dañadas por el golpeteo de cada pisada y hasta la última célula del cuerpo estará reclamando por los nutrientes que necesita para adaptarse y crecer. Es el momento de comer y beber: cuando antes, mejor.

			Agua, electrolitos, carbohidratos y proteínas son necesarios para acelerar la recuperación y capitalizar las adaptaciones al entrenamiento. El agua y los electrolitos aseguran que las células de los músculos se rehidratan rápidamente. Una célula muscular deshidratada es una célula catabólica: descompone moléculas como las de glucógeno y proteínas con el fin de atraer moléculas de agua. Una célula muscular hidratada es anabólica: sintetiza glucógeno y proteínas para mantener el estado de hidratación deseable. Frente a la deshidratación, la mejor solución es prevenir, es decir, beber suficiente líquido durante el entrenamiento y la carrera.

			Cuando las reservas de glucógeno están agotadas, los músculos y el hígado reaccionan rápidamente a los carbohidratos que se ingieren; por eso, come algo lo antes posible. Intenta consumir como mínimo 1 g de carbohidratos por kilo de peso corporal inmediatamente después de correr, a fin de promover la síntesis de glucógeno. De esta manera, para el momento en que desees una comida completa, ya se habrá repuesto algo de glucógeno».

			Lo siguiente que hay que hacer es descansar unos días. Cuanto mayor sea la distancia, mayor deberá ser el descanso. Al menos 2 días en carreras de 5, 10 kilómetros, 4 si has corrido media maratón y entre 5 y 7 si has corrido maratón. Volver a correr antes de esos períodos aumenta posibilidad de lesión. En la primera maratón que corrí, la de Zaragoza, el 7 de abril de 2019, me encontraba tan bien que comencé a correr al tercer día y nada más y nada menos que 13 kilómetros. ¡Error! Tuve un dolor muscular y tuve que descansar varios días más. Una lástimas porque si hubiera esperado 2-3 días más y hubiera comenzado más suave no me hubiera ocurrido.

			Aprendí de mi primer error y en la maratón de Logroño del 6 de octubre de 2019 descansé 7 días, y en la maratón indoor de 26 de abril de 2020 descansé 5 días.

			También es necesario comer carbohidratos durante las 48 horas posteriores a la competición que has efectuado.

			Pasados unos días de descanso, verás que te planteas un nuevo reto en el calendario. Y cuando llegue ese reto y lo superes, te pondrás un tercer reto y así sucesivamente. ¡Bienvenido, runner!

			Tal y como indica Scott Jurek con Steve Friedman en su libro Correr, comer, vivir (Jurek, 2013), «corre por la misma razón por la que corrías cuando eras niño, por pura y simple diversión. Corre por un camino donde no hayas corrido nunca antes. Ponte una nueva meta, una nueva carrera o un circuito cerrado que te mantenga motivado para salir a correr en los días de mal tiempo. Haz todas estas cosas a menudo y recordarás por qué comenzaste a correr al principio por diversión».

			Y recuerda que, como explica Haruki Murakami en su libro De qué hablo cuando hablo de correr (Murakami, 2010), «la mayoría de corredores corren motivados por un objetivo individual, que normalmente consiste en superar una marca concreta. Para un corredor, lo que cuenta es si cuando se acaba la carrera se puede sentir orgulloso de lo que ha hecho o no. Lo que contaba es si, por poco que fuera, era capaz de mejorar respecto a cómo era el día anterior». 

			Tu marca concreta es que cada día adelgazas y te encuentras mejor gracias a correr y a llevar una alimentación saludable. Tu sueño era adelgazar y gracias a los dos pilares, lo vas a conseguir.

			Me encanta un texto de Chema Martínez, de su libro No pienses, corre más (Martínez, 2015), donde nos motiva del siguiente modo: «Te animo a que, como yo, busques nuevos retos, seas consciente de lo que eres para ir explorando poco a poco otros propósitos, y que estos sean paulatinamente más difíciles. Sé que no es fácil, pero se puede trabajar para encontrarlos. Creo que el secreto está en ponerle pasión a las cosas. Hay que hacer todo con la mayor implicación posible. Y, además, tener confianza en nuestras capacidades, porque tú, y solo tú, eres el que decide cuándo acabar o hasta dónde vas a querer llegar. Luego toca esforzarse para llegar a cumplir esos sueños. Porque en esta vida no hay que dejar nunca de creer y soñar».

			Y también me gusta mucho la definición de runner que hace: «es una persona que no solo corre, sino que quiere llevar un estilo de vida diferente, se quiere sentir bien, no le importa su edad, desea huir de dietas, de ayunos radicales… Empieza a cuidarse corriendo, aunque sabe que va a ser un camino sin atajos. Solo quiere sentirse bien con su cuerpo, saberse vivo y cumplir metas asumibles».

			Y otras dos frases que me encantan de su libro son las siguientes: 

			«Lo más importante de cualquier entrenamiento es que lo integres en tu día a día».

			«Cuando sientas en una carrera que ya no puedes más, cambia el pensamiento negativo por uno positivo».

			Aporto aquí el testimonio de César Hernández, cuyo perfil en Twitter es el siguiente: @cesar_hdz20: «He corrido 6 maratones y en cada una he aprendido diferentes cosas». 

			Estoy totalmente de acuerdo. Desde mi punto de vista, cada carrera y cada entrenamiento es un mundo y el cuerpo responde de forma diferente. Por eso no comparto la idea de las personas que no corren que opinan que correr es muy monótono y aburrido. Eso es porque no lo han probado durante un tiempo. Correr engancha y mucho y no solo por las endorfinas que se liberan en tu cuerpo. 

			Os voy a contar un entrenamiento que hice de Soto en Cameros (La Rioja) hasta Trevijano. Son 6,5 kilómetros de ida con un desnivel de casi 800 metros y 6,5 kilómetros de vuelta (13 kilómetros en total). En agosto de 2019 lo había corrido por la mañana y en agosto de 2020 lo hice por la tarde con riesgo de lluvia. Pues en este último entrenamiento llegué caladito al pueblo, pero pude disfrutar de un arco iris, de la puesta de sol y, como la tormenta se alejaba, de rayos a lo lejos desde las vistas panorámicas que se pueden disfrutar en este pueblo de La Rioja. Es decir, en 2019 y 2020 disfruté de las mismas vistas panorámicas pero el hecho de correrla en diferente momento del día y con diferentes estados climatológicos hicieron que fueran dos carreras totalmente diferentes. Además, desde el punto de vista psíquico y fisiológico, en 2019 fue una aventura porque era la primera vez que la corría y en 2020 no se me hizo tan pesada porque ya había hecho ese recorrido una vez.
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			Epílogo

			Yo era una persona normal con sobrepeso en grado de obesidad. Si yo he podido, ¡Tú también puedes conseguirlo!

			A continuación muestro los principales hitos que he conseguido, en carreras oficiales. Pretendo que te sirva también de motivación porque para conseguir grandes retos u objetivos hay que ir paso a paso y conseguir otros retos u objetivos intermedios:

			31-12-2018 / San Silvestre de Zaragoza / 5 kilómetros. 

			Es una carrera muy divertida porque se corre disfrazado. Como no tenía nada preparado, me compré en una tienda una capa de vampiro y un antifaz y así fui disfrazado. Tiempo: 31 minutos y 41 segundos.

			24-02-2019 / Carrera del Ebro de Zaragoza / 30 kilómetros. 

			La verdad es que la primera intención fue correr esta trail en la modalidad de 12 kilómetros pero al final me animé a correr los 30 y probarme. Me dije: «Si puedes correr en montaña estos kilómetros, podrás correr la maratón a principios de abril». La finalicé en un tiempo de 3 horas, 26 minutos y 42 segundos. Me sentí muy satisfecho y preparado para el gran reto.

			03-03-2019 / Carrera Ponle Freno Badalona (Barcelona) / 10 km. 

			Tiempo: en 51 minutos y 52 segundos.

			21-03-2019 / Media Maratón de Zaragoza (21 k) / 21,095 km.

			Después de correr 30 kilómetros en montaña, la media maratón no me daba miedo. El objetivo era bajar de las dos horas y… ¡lo conseguí! En 1 hora, 58 minutos y 41 segundos.

			07-04-2019 / Maratón de Zaragoza (42 k) 

			Fue mi primera maratón. Gran respeto el día de la carrera porque no sabía si mi cuerpo aguantaría 42,196 kilómetros. Mi lógica me decía que había entrenado 1.000 kilómetros en los 4 meses y 1 semana anterior a correrla y había perdido 15 kilos, pero hasta que no vi que pasaba el kilómetro 35, que no me dolía nada, que me encontraba bien y que no tenía efecto muro, no me creí que la finalizaba. ¡Hasta me llegué a creer que iba a bajar de las 4 horas en esa primera maratón mientras la corría! El tiempo fue de 4 horas, 25 minutos y 57 segundos.

			06-10-2019 / Maratón de Logroño (42 k)

			Una vez conseguida la primera maratón, me planteé correr una segunda y bajar de las 4 horas. No me presenté en esos 6 meses a ninguna carrera oficial más porque ya apretaba el calor en mayo y sucesivos meses. No pudo ser y no bajé de las 4 horas pero bajé 10 minutos a mi primera maratón y la corrí en 4 horas, 15 minutos y 40 segundos. En esta segunda maratón sí experimenté el muro a partir del kilómetro 33, pero como tampoco me dolió nada y tan solo fue una bajada de ritmo… ¡llegué con éxito a lalínea de meta!

			31-12-2019 / San Silvestre de Zaragoza / 5 kilómetros. 

			El objetivo era bajar de 25 minutos y pulverizar el registro del año anterior y… ¡23 minutos y 57 segundos! No sé si fue porque me disfracé esta vez de Superman pero la verdad es que más que correr… volé, ja, ja, ja.

			23-02-2020 / Carrera del Ebro de Zaragoza / 25 kilómetros. Estuve a punto de no correrla porque tuve que hacer un parón de 15 días (del 19 de enero al 1 de febrero de 2020) sin entrenar debido a un golpe fortuito en la rodilla izquierda que requirió reposo y antiinflamatorios. Al final me vi totalmente recuperado y me apunté el jueves anterior a la carrera (último día para apuntarse). El objetivo era correrla con un ritmo por debajo de los 
6 min/km y… ¡lo conseguí! La corrí a un ritmo de 05:49 min/km. Y en un tiempo de ¡2 horas, 23 minutos y 36 segundos! Lo mejor de correr carreras oficiales es que tu familia te esté esperando en la meta e inmortalices el momento. Esta fue la última carrera oficial al aire libre que corrí previa a la pandemia del covid-19.

			Carreras en confinamiento durante estado de alarma covid-19

			Cuando el Gobierno decretó el Estado de Alarma el 15 de marzo de 2020 debido a la pandemia del coronavirus (covid-19), fue un shock para mí. Estuve tres días sin correr y sin saber qué hacer. Al ver el pasillo de mi casa alargado, me puse a medirlo y pensé: en estos 15 metros en forma de L voy a comenzar a entrenar para no oxidarme. Y… ¡dicho y hecho! El día del padre, es decir, el 19 de marzo de 2020, corrí mis primeros 10 kilómetros. Me grabé en el último pasillo (el número 767) cuando llegaba a la meta y estaban mis dos hijos esperándome. ¡Fue emocionante! Grabé el video para inmortalizar el momento y lo subí a redes sociales. Poco a poco le fui cogiendo el truquillo al pasillo y, para evitar lesiones, eliminé a los pocos días el giro del pasillo y me limité a correr por el pasillo más largo, alternando los giros de izquierda a derecha para tampoco viciar las articulaciones. Esa forma de correr por el pasillo de mi casa la denominé en redes sociales con el hashtag #pasillorunning. Los dos hitos en ese período de confinamiento fueron los siguientes:

			09-04-2020 / Media Maratón indoor / (21,098 K) 

			Por el pasillo de mi casa en un total de 2 horas y 48 minutos. También grabé el final de la carrera con mis hijos esperándome en la meta y lo subí a redes sociales. Mi esposa estaba trabajando ese día y no pudo estar en ese hito.

			26-04-2020 / Maratón indoor / (42,196 K) 

			También por el pasillo de mi casa. Ese día hubiera corrido mi tercera maratón en Madrid pero al ser suspendida por la pandemia del coronavirus, me decidí a correrla en casa aprovechando que La Asociación Deportiva MAPOMA y el Ayuntamiento de Madrid organizaban una «Virtual Run» solidaria y todo lo que se recaudaba era para Cáritas, para las víctimas del coronavirus... Justo el Gobierno informó que el 2 de mayo ya se podría correr al aire libre pero estaba totalmente mentalizado y pensé que era la guinda para acabar mi #pasillorunning en el confinamiento. Con el dorsal número 7.390 la corrí. Comencé a las 09:45 horas y tardé 5 horas, 49 minutos y 8 segundos. Había calculado un poco menos de tiempo total y los últimos 3 kilómetros lo pasé muy mal porque era muy tarde y mi familia estaba hambrienta para comer y encima al reloj de pulsera se le acabó la batería cuando iba por el kilómetro 39. ¡Suerte que lo monitoricé también por la app de Runtastic! ¡Fue emocionante cuando superé los 42.196 metros! También pude demostrar que tenía un parquet de casa... ¡fabuloso! ja, ja, ja. Hice los cálculos de todo lo que había corrido por dicho pasillo de mi casa en las 6 semanas de confinamiento  en España  y fueron un total de ¡322,41 kilómetros!

			3 20-06-2020 / Carrera virtual solidaria Ponle Freno 2020

			La distancia era de 10 K y se podía correr donde quisieras. Yo elegí el Canal Imperial de Aragón. El objetivo era bajar de 50 minutos y me quedé muy cerca: 50,31 y un ritmo de 05,03 min/km. Lo importante de esta carrera solidaria es que ayudé a salvar vidas ya que el objetivo de esta carrera es destinar los fondos a conseguir cero víctimas de accidentes de tráfico. Además, que mi empresa AXA fuera patrocinadora de la carrera fue un aliciente más.

			27-06-2020 / Carrera virtual solidaria de Fundación Eurocaja Rural 

			Los fondos de esta carrera eran para Cáritas Toledo. Al haber hecho la semana anterior un gran esfuerzo intentando batir una marca, en esta carrera me limité a correrla sin ningún objetivo personal y muy satisfecho por colaborar con Caritas Toledo.

		

	
		
			Apéndice

			Carreras solidarias

			Los objetivos de este apéndice de carreras solidarias son los siguientes:

			— Que tengas información mes a mes y por localidad y puedas determinar tu primer objetivo o los sucesivos objetivos. De este modo, podrás ver las carreras que se han realizado en 2019, 2020 o previstas para 2021 y puedas determinar si alguna te encaja. La pandemia del covid-19 ha hecho que muchas se hayan anulado o bien se hayan hecho en formato virtual, hecho que también detallo. Sin embargo, las mantengo porque cuando todo esto pase se volverán a propagar carreras tradicionales, aunque el formato de carrera virtual haya venido para quedarse.

			— Dedicar a todas aquellas personas que dedican su tiempo y esfuerzo a preparar este tipo de carreras. 

		

	
		
			DICIEMBRE

			n 31-12-2019 – San Silvestre Zaragoza

			Esta carrera es muy divertida porque se corre disfrazado. Se realiza en muchas localidades de España pero yo detallo la de Zaragoza. Yo la corrí disfrazado de Supermán. Como no me dejaban volar, la tuve que disputar corriendo, ja, ja, ja. En la mayoría de carreras populares tiene fines solidarios. En 2018 la había corrido en poco más de 31 minutos y en 2019 bajé a 23 minutos y 57 segundos.

			Fecha: 31 de diciembre de 2019 a las 18:00 horas. 

			Lugar: Zaragoza.

			Distancia: 5 km. 

			Fin social: Fueron donados 2 euros de cada inscripción a: 1€ a AFEDAZ (Asociación de Familiares de Enfermos de Alzheimer de Zaragoza) y 1€ a la Asociación Parkinson Aragón.

			Organiza: Agrupación Deportiva de Atletismo Jerónimo Zurita.

			Más información: https://www.zaragozadeporte.com/sansilvestre/

		

	
		
			ENERO 

			II Carrera solidaria «Vírgen de los dolores»

			Fecha: En 2019 se corrió el 19 de enero.

			Lugar: Ricote (Murcia)

			Distancia: de 500 metros a 7.000 metros.

			Fin social: A favor de Cáritas Diocesana. Además, durante la carrera se recogen alimentos no perecederos destinados al mismo fin.

			Organiza: Cofradía Virgen de los Dolores y Ayuntamiento de Ricote

			Más información: http://www.regmurcia.com/eventos/43500

			VII Carrera solidaria «Descubriendo Fasnia»

			Fecha: 11 de enero 2020 a las 09:00 horas.

			Lugar: Fasnia (Santa Cruz de Tenerife).

			Distancia: 5 km y categorías kids.

			Fin social: La carrera tiene como fin sensibilizar y apoyar a los más necesitados de esta comarca. Además, para participar en la modalidad infantil hay que entregar un kilo de comida no perecedera.

			Más información: http://conchipcanarias.com/?p=5345

			III Carrera a favor de la Fundación Adifun

			Fecha: 26 de enero 2020 a las 11:00 horas.

			Lugar: Alcobendas (Madrid).

			Distancia: 5 km y 1 km.

			Fin social: La carrera se realiza a favor de la Fundación ADIFUN, de Ayuda a la Diversidad Funcional.

			Patrocina: Ayuntamiento de Alcobendas

			Más información: https://carreraadifun.com/

			IV Carrera solidaria Fundación Real Madrid

			Fecha: 26 de enero de 2020 a las 09:00 horas.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 5 km y 10 km y carreras infantiles.

			Fin social: Promover los valores de la Fundación Real Madrid a través del running y recaudar fondos para las distintas obras sociales de la propia fundación.

			Organiza: Fundación Real Madrid.

			Más información: https://runningfundacionrealmadrid.es/ 

			FEBRERO 

			IX Corre por una causa: Corre por la educación

			Fecha y Lugar: Málaga (2 de febrero) / Zaragoza (2 de febrero) / Logroño (2 de febrero) / Madrid (9 de febrero) / León (15 de Febrero) /Córdoba (22 de febrero) / Valladolid (1 de marzo) / Barcelona (8 de marzo) / Úbeda (15 de marzo) / Sevilla (22 de marzo) / Cádiz (22 de marzo)

			Fin social: En la edición de 2020, el circuito de carreras solidarias Corre por una Causa destina su apoyo al acceso a La Luz de las Niñas, una iniciativa que se lleva a cabo desde 2012. En 2020 trabajarán en 10 países de África y América y atenderán a 8.235 niñas y adolescentes. Promueven el acceso a educación, la prevención y la atención a niñas y adolescentes que están en riesgo de violencia.

			Organiza: Entreculturas, ONG de Desarrollo, promovida por la Compañía de Jesús, cuya misión principal es garantizar el derecho a la educación de todas las personas, especialmente en aquellas poblaciones más vulnerables de América Latina, África y Asia.

			Más información: https://www.correporunacausa.org/ 

			1ª Carrera solidaria contra el maltrato

			Fecha: En 2019 se corrió el 3 de febrero y en 2020 no se efectuó.

			Lugar: Murcia

			Distancia: en 2019, 10 km, 5 km y marcha solidaria y carrera promo de 5 km.

			Fin social: Todos los beneficios están destinados a la Asociación Solidaridad Internacional contra el Maltrato (Murcia).

			Organiza: Solidaridad Internacional contra el Maltrato.

			Más información: http://www.babelsport.com/index.php?accion=leer_seccion&id=83

			VI Cursa contra el cáncer Girona en marxa

			Fecha: 2 de febrero 2020.

			Lugar: Girona.

			Distancia: 5 km. 

			Fin social: A favor de la Asociación Española contra el Cáncer.

			Organiza: AECC Gerona. 

			Más información: http://www.aeccgironaenmarxa.com

			VI Carrera solidaria Don Bosco

			Fecha: 9 de febrero de 2020 a las 10:30 horas.

			Lugar: Jerez de la Frontera (Cádiz).

			Distancia: 8 km. 

			Fin social: A favor de los Salesianos.

			Organiza: Diputación de Cádiz, Ayuntamiento de Jerez de la Frontera, Federación Andaluza de atletismo y el C.A. Beiman Chapin Jerez

			Más información: https://www.clubrunning.es/prueba/8610/VI-Carrera-

				Popular-Don-Bosco

			4ª Marcha contra el cáncer ciudad de Castellón

			Fecha: 9 de febrero de 2020 a las 11:00 horas.

			Lugar: Castellón.

			Distancia: 3.700 metros. 

			Fin social: A favor de la Asociación Española Contra el Cáncer de Castellón.

			Organiza: Asociación Española Contra el Cáncer.

			Más información: https://www.vivecastellon.com/eventos-castellon-proximos/

				iv-marcha-contra-el-cancer-ciudad-de-castellon-2434.html

			Carrera solidaria por los huérfanos de la violencia 
de género

			Fecha: 9 de febrero de 2020 a las 09:00 horas.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 5 km y 10 km. 

			Fin social: La totalidad de la cuantía recaudada irá al Fondo de Becas Fiscal Soledad Cazorla Prieto, para la protección y apoyo a los niños y niñas huérfanas como consecuencia de asesinatos de violencia de género.

			Organiza: Dirección Técnica de Triple 9 Sports, con la colaboración de la Fundación Mujeres y el Fondo de Becas Fiscal Soledad Cazorla Prieto.

			Más información: https://www.carrerasolidariahuerfanos.com/

			VII Carrera popular solidaria Prometeo

			Fecha: 9 de febrero de 2020 a las 10:00 horas

			Lugar: Torre-Pacheco (Murcia)

			Distancia: Carreras de menores, 7 km y marcha solidaria.

			Fin social: A favor de la Asociación de discapacitados físicos, psíquicos y sensoriales Prometeo.

			Organiza: Asociación Prometeo.

			Más información: https://www.facebook.com/pg/asociacion.prometeo/posts/ 

			y https://www.lineadesalida.net/carreras/vii-carrera-popular-prometeo 

			IX Carrera solidaria por la salud mental

			Fecha: 16 de febrero de 2020 a partir de las 09:00 horas.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 10 km y 5 km. 

			Fin social: A favor de la Fundación Manantial, cuya misión es la atención integral de las personas con problemas de salud mental y sus familias.

			Organiza: Fundación Manantial, que es una entidad sin ánimo de lucro fundada el 1995, cuya misión es la atención integral de las personas con problemas de salud mental y sus familias. Dirección Técnica de la Asociación Deportiva Mapoma.

			Más información: https://www.carrerasaludmental.com/ 

			V Carrera corre por Siria

			Fecha: 23 de febrero de 2020 a las 09:00 horas.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 5 km y 10 km.

			Fin social: Los beneficios obtenidos irán destinados a la Asociación de Apoyo al Pueblo Sirio, que enviará material de ayuda humanitaria a la población que vive en Siria.

			Organiza: Asociación de Apoyo al Pueblo Sirio, Amnistía Internacional y Acción en Red.

			Más información: https://correporsiria.aaps.es/ 

			III Cross solidario policía local de La Unión

			Fecha: 23 de febrero de 2020 a las 10:00 horas.

			Lugar: La Unión (Murcia).

			Distancia: 10 km y 2 km. 

			Fin social: A favor de la Asociación para la atención integral de personas con síndrome de Down de Cartagena (Asido).

			Organiza: Policía local de la Unión (Murcia).

			Más información: https://ayto-launion.org/crosspolicia/ y 

			http://carreraspopulares.com/carrera/cross-solidario-policia-local-de-la-union

			MARZO

			XI Carrera por la esperanza de las enfermedades raras

			Fecha: 1 de marzo de 2020 a las 11:00 horas.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 10 km, 5 km y carreras infantiles.

			Fin social: La Federación Española de Enfermedades Raras (FEDER) organiza esta décima carrera que tiene como objetivo sensibilizar sobre las patologías poco frecuentes a través del deporte.

			Organiza: Federación Española de Enfermedades Raras (FEDER).

			Más información: https://www.carreraporlaesperanza.org/madrid/ 

			2ª Carrera solidaria 5k Correayo Spar Tenerife

			Fecha: 8 de marzo de 2020 a las 09:00 horas.

			Lugar: Puertito de Guimar (Santa Cruz de Tenerife).

			Distancia: 5 km.

			Fin social: Recaudación a favor de la ONG Solidarios Canarias, que promueve la igualdad social con proyectos tanto en Canarias como en Gambia.

			Organiza: Correayo SPAR Tenerife.

			Más información: https://www.facebook.com/pages/category/Race-Track/

				Carrera-Solidaria-5K-Correayo-Spar-Tenerife-284483088876481/

			II Carrera solidaria #Porunmundo5050

			Fecha: 8 de marzo de 2020 a las 10:00 horas.

			Lugar: Campus de Villaviciosa de Odón de la Universidad Europea (Madrid).

			Distancia: Recorrido de obstáculos de aproximadamente 5 km.

			Fin social: #PorUnMundo5050 tiene como objetivo derribar de manera simbólica los obstáculos que impiden alcanzar la paridad real. Los participantes deberán superar doce obstáculos a favor de la conciliación, las oportunidades, los derechos, la visibilidad, la seguridad, el empoderamiento o la inclusión, y contra las brechas y la violencia. La recaudación irá destinada a la Fundación Inspiring Girl, enfocada a aumentar la autoestima y la ambición profesional de las niñas, así como sus expectativas laborales.

			Organiza: Fundación Inspiring Girl.

			Más información: https://www.deporticket.com/web-evento/4338-ii-carrera-

				por-un-mundo-5050

			VII Carrera solidaria por la sonrisa de Aaron

			Fecha: 8 de marzo de 2020 a las 11:00 horas.

			Lugar: Helechosa de los Montes (Badajoz).

			Distancia: 8 km. 

			Fin social: Javi, el hijo de Marisa, estaba afectado de parálisis cerebral severa y en 2014 se organizó la carrera para ayudarle a conseguir una grúa y cada año se organiza para poder hacer sonreír a otros niños que, como Javi, esperan ser sostenidos por la solidaridad de otros. Este 2020 se organiza para ayudar a Anastasio a conseguir su silla adaptada y a Martina, que padece síndrome de RETT, que es un trastorno en el desarrollo neurológico infantil caracterizado por una evolución normal inicial seguida por la pérdida del uso voluntario de las manos, movimientos característicos de las manos, un crecimiento retardado del cerebro y de la cabeza, dificultades para caminar, convulsiones y retraso mental. El síndrome afecta casi exclusivamente a niñas y mujeres.

			Organiza: Ayuntamiento de Helechosa de los Montes

			Más información: http://www.carreraporlasonrisa.com/ 

			VI Carrera solidaria Facultad de Medicina

			Fecha: 15 de marzo de 2020 a las 10:00 horas. Suspendida por covid-19

			Lugar: San Juan de Alicante (Alicante).

			Distancia: 5 km, 10 km, marcha, marcha + mascota, relevos 4x100 y carreras infantiles.

			Fin social: El 100% del dinero recaudado con las inscripciones será donado a ONG, asociaciones o fundaciones. El ganador de cada una de las modalidades, tanto masculino como femenino, elegirá a qué institución donarlo.

			Organiza: Decanato de la Facultad de Medicina de la Universidad Miguel Hernández y la Concejalía de Deportes de San Juan. 

			Más información: https://sportmaniacs.com/es/services/inscription/vi-carrera-

				solidaria-de-la-facultad-de-medicina

			VI 15 KM Metlife Madrid Activa

			Fecha: 15 de marzo de 2020 a las 09:00 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 15 km. 

			Fin social: Fundación Educación Activa y Hospital Universitario Ramón y Cajal organizan esta carrera cuyos beneficios están destinados a la investigación, la creación de programas y centros educativos especializados en trastornos escolares, como el denominado Trastorno de Déficit de Atención e Hiperactividad (TDAH).

			Organiza: Metlife.

			Más información: https://madrid15km.es/index 

			VI Carrera atades #Porunnuevocole

			Fecha: 15 de marzo de 2020 a las 09:30 horas y 10:30 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Zaragoza.

			Distancia: 5 km y 1 km. 

			Fin social: Todo el dinero recaudado irá destinado a la construcción del nuevo Colegio de Educación Especial San Martín de Porres.

			Organiza: ATADES, cuya misión es la asistencia e integración de las personas con discapacidad intelectual a lo largo de su itinerario vital en los distintos ámbitos educativos y sociales en el territorio de la Comunidad Autónoma de Aragón.

			Más información: http://www.atades.com/2020/01/inscripciones-vi-carrera-

				atades-porunnuevocole/

			1ª Carrera solidaria por una McSonrisa

			Fecha: En 2019 se corrió el 24 de marzo y la de 2020 se suspendió por covid-19.

			Lugar: Belvis de Jarama (Madrid).

			Distancia: 10 km, 5 km y 2 km para aquellas personas que quieran hacerla andando e incluso en familia.

			Fin social: A favor de la Casa Ronald McDonald, que acoge a niños y familiares mientras tienen que estar desplazados para recibir tratamiento hospitalario. www.casaronaldmadrid.org 

			Organiza: Ayuntamiento de Belvis de Jarama y Emma´s.

			Más información: https://www.rockthesport.com/es/evento/carrera-solidaria-

				por-una-mcsonrisa?auto=1&frm=1

			5ª Carrera popular Legua Franciscana Solidaria

			Fecha: 24 de marzo de 2020 a las 10:30 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Alcorcón (Madrid).

			Distancia: 1 legua (4.828 metros).

			Fin social: A favor de Cáritas Parroquial.

			Organiza: Parroquia San Pedro Bautista de Alcorcón.

			Más información: http://www.deporchip.com/eventos/pruebas2020/leguaalcorcon20/

				leguaalcorcon20.html

			IV 5K Solidaria running for others

			Fecha: En 2019 se corrió el 31 de marzo y la de 2020 se suspendió por covid-19.

			Lugar: Valencia.

			Distancia: 5 km.

			Fin social: En beneficio de The Gambia School Project.

			Organiza: Cooperación Internacional ONG en colaboración el CM Albalat.

			Más información: http://cionglevante.org/running-for-others/#1516212898255-

				7f3b5c69-049b

			II Carrera solidaria Anem Mes Enllà

			Fecha: 28 de marzo de 2020 a las 17:30 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Alboraya (Valencia).

			Distancia: 5.000 metros.

			Fin social: La inscripción en la prueba es 100% solidaria con los proyectos de educación, sanidad, promoción social y desarrollo, que la ONG Acción Marianista está desarrollando actualmente en diversos países como El Togo, Malawi, Colombia e India, entre otros.

			Organiza: Colegio Santa María Alboraya Marianistas.

			Más información: http://www.marianistasalboraya.es/carrera-solidaria/

			V TRAIL Pedralbes antena solidaria

			Fecha: 29 de marzo de 2020 a las 9:00 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Barcelona.

			Distancia: Media Maratón, trail 11 km, Caminada popular 8 km.

			Fin social: Dos causas sociales, la primera es dar continuidad a los proyectos que realiza la ONG Nasco-Feeding Minds, que se dedica a crear oportunidades para las generaciones más jóvenes de Ghana, proporcionándoles una educación digital; y la segunda, Escola Moragas, una entidad que tiene como objetivo mejorar la calidad de vida de las personas con discapacidad intelectual y de sus familias.

			Organiza: Colegio Mayor Universitario Pedralbes junto con la Asociación de vecinos de Pedralbes.

			Más información: http://antenasolidaria.cat/es/reglamento/

			II Carrera por la hemofilia Montecarmelo

			Fecha: En 2019 se corrió el 31 de marzo de 2019 y la de 2020 se suspendió por covid-19. 

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 8 km, 4 km y marcha de 2 km. 

			Fin social: Los fondos estarán destinados a financiar proyectos de la Asociación de Hemofilia de Madrid.

			Organiza: Montecarmelo.

			Más información: https://web.rockthesport.com/es/es/master/evento/carrera-por-la-hemofilia-2019

			2ª Cursa de la dona Sant Joan les Fonts

			Fecha: En 2019 se corrió el 31 de marzo de 2019 y la de 2020 se suspendió por covid-19.

			Lugar: Sant Joan les Fonts (Girona).

			Distancia: 6 km.

			Fin social: Todos los beneficios irán destinados a Oncolliga, una entidad que vela por que las personas que padecen cáncer y sus familias tengan una serie de servicios a su disposición para ayudarles durante el proceso de la enfermedad.

			Organiza: Asociación de vecinos de Sant Joan de les Fonts.

			Más información: https://annaaumatell.wixsite.com/cursadonasantjoan

			ABRIL

			V Memorial Ana Aibar

			Fecha: 5 de abril de 2020 a las 10:00 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Paterna (Valencia).

			Distancia: 2.000 y 5.000 metros.

			Fin social: A favor del Instituto Vita et Pax, con proyectos contra la violencia en Ruanda.

			Organiza: Asociación contra la violencia de género en memoria de Ana Aibar y Aimos Ambulancias.

			Más información: https://www.facebook.com/5K-y-Marcha-Contra-la-Violencia-

				de-G%C3%A9nero-V-Memorial-Ana-Aibar--401761430016824/

			I Carrera solidaria familiar Vidatea

			Fecha: en 2019 se corrió el 6 de abril y en 2020 se suspendió por covid-19.

			Lugar: Parla (Madrid).

			Distancia: 5.000 metros.

			Fin social: El dinero recaudado en esta carrera, que se celebra en el Día Internacional del Autismo, se utilizará para dar charlas, formación y concienciación sobre el autismo, para así poder mejorar la calidad de vida de este colectivo.

			Organiza: Vidatea.

			Más información: https://www.clubrunning.es/prueba/7296/I-Carrera-Solidaria-

				Familiar-Vidatea

			Cursa solidaria per la justicia social

			Fecha: 20 de marzo de 2020 a las 17:00 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Terrasa (Barcelona).

			Distancia: Varias distancias:

			• Categoría Pequeña: P3-P4 y P5. Longitud 350 m.

			• Categoría Mediana A: Primero y segundo. Longitud 600 m.

			• Categoría Mediana B: Tercero y cuarto. Longitud 850 m.

			• Categoría Grande: Quinto y sexto. Longitud 1.400 m.

			Fin social: La carrera servirá para la recogida de alimentos para bebés y niños que la Cruz Roja distribuye entre las familias necesitadas.

			Organiza: El sindicato CCOO del Vallès Occidental y la Catalunya Central, conjuntamente con PRODIS y el Ayuntamiento de Terrassa.

			Más información: https://cursajusticiasocial.cat/

			Carrera solidaria Monte Tabor

			Fecha: En 2019 se corrió el 11 a las 17:00 horas y en 2020 no se corrió por covid-19.

			Lugar: Pozuelo de Alarcón (Madrid).

			Distancia: 1,6 y 5 km.

			Fin social: La recaudación irá destinada a la Fundación Andrés Marcio, niños contra la laminopatía.

			Organiza: Colegio Monte Tabor.

			Más información: http://www.colegiomontetabor.es/millasolidaria/

			X Run for Parkinson´s AlcoSSe

			Fecha: En 2019 se corrió el 11 de abril de 2019 a las 17:00 horas y en 2020 no se corrió por covid-19.

			Lugar: San Sebastián de los Reyes (Madrid).

			Distancia: 7 km y carreras infantiles de 400 y 800 metros.

			Fin social: El importe de la inscripción y la Fila 0 irá íntegramente para los proyectos de AlcoSSe Parkinson.

			Organiza: Ayuntamiento de San Sebastián de los Reyes, del Club de Atletismo Boyal y a las aportaciones de la tienda J de Juegos y la multinacional SIKA.

			Más información: hhttp://alcosseparkinson.org/index.php/2-uncategorised/91-la-x-

				edicion-de-la-carrera-solidaria-por-el-parkinson-se-celebrara-el-proximo-14-de-abril

			VI Carrera Madrid en marcha contra el cáncer

			Fecha: 19 de abril de 2020 a partir de las 09:00 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 4 km, 10 km e infantil.

			Fin social: En beneficio de la Asociación Española Contra el Cáncer.

			Organiza: Asociación Española Contra el Cáncer.

			Más información: https://www.carreraenmarchacontraelcancer.org/

			IV Carrera de la mujer por la investigación

			Fecha: 19 de abril a las 11:00 horas. Suspendida por covid-19

			Lugar: Logroño (La Rioja).

			Distancia: 5 km.

			Fin social: Los recursos obtenidos en esta carrera van destinados a dos becas predoctorales de investigación en cáncer que van a ser desarrollados tanto en la Universidad de La Rioja como en el Cibir.

			Organiza: Asociación Española Contra el Cáncer de La Rioja.

			Más información: http://www.correrenlarioja.com/event/iv-carrera-de-la-mujer-por-la-investigacion/

			V Carrera solidaria 7K Port Saplaya

			Fecha: 26 de abril de 2020 a las 11:00 horas. Suspendida por covid-19.

			Lugar: Alboraya (Valencia).

			Distancia: 7.000 metros y un recorrido infantil de 750 metros.

			Fin social: Los beneficios obtenidos van destinados a la asociación ONG Mamás en Acción.

			Organiza: Deporbrands, la piscina municipal de Alboraya Pool Beach y la Escola de Mar Xsa Surf, con el apoyo del área de Deportes del Ayuntamiento de Alboraya.

			Más información: https://7kportsaplaya.es/

			MAYO

			9 Cursa solidaria Ciutat d´Esplugues

			Fecha: 12 de mayo de 2019 a las 08:00 horas. Suspendida por covid-19

			Lugar: Esplugues de Llobregat (Barcelona).

			Distancia: 5.000 metros.

			Fin social: Se consiguieron recaudar 5.6110 euros para el programa Hospital Amic y ayudar así a minimizar el impacto de la hospitalización en los niños.

			Organiza: Ayuntamiento de Esplugues de Llobregat (Barcelona).

			Más información: https://www.sjdhospitalbarcelona.org/es/mas-700-personas-

				participan-9a-cursa-solidaria-ciutat-desplugues

			III Carrera solidaria colegio Estudiantes

			Fecha: 18 de mayo de 2019 a las 09:00 horas. Suspendida por covid-19

			Lugar: Las Tablas (Madrid).

			Distancia: 5.000 metros, 10.000 metros y carreras infantiles.

			Fin social: La recaudación se destina a Uno entre Cien Mil, asociación sin ánimo de lucro que investiga la leucemia infantil. Se consiguieron recaudar 5.610 euros para el programa Hospital Amic y ayudar así a minimizar el impacto de la hospitalización en los niños.

			Organiza: Colegio Estudiantes.

			Más información: http://carrerasolidaria.colegioestudiantes.es/informacion/

			Global 6 K for water

			Fecha: En 2019 se corrió el 19 de mayo a las 09:00 horas y en 2020 no se celebró por covid-19.

			Lugar: Cualquiera.

			Distancia: 6.000 metros, que es la distancia promedio que personas (por lo general mujeres y niñas) deben caminar en busca de agua en países en vías de desarrollo. Con frecuencia, la caminata es peligrosa y el agua que recolectan no es apta para consumo. También hay carrera de 10.000 m.

			Fin social: Ayudar a llevar agua limpia que cambia vidas a los niños y las comunidades necesitadas.

			Organiza: ONG World Vision.

			Más información: https://www.global6kforwater.es/eventos/carrera-por-el-agua-madrid-mayo-2019.htm

			Colores contra la violencia

			Fecha: En 2019 se corrió el 19 de mayo a las 09:00 horas y en 2020 no se celebró por covid-19.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 5.000 metros, en los que atravesarás 4 estaciones de color y puede completarse a cualquier ritmo

			Fin social: Tiene como objetivo promover las campañas Únete y He For She de Naciones Unidas, sensibilizar y visibilizar el compromiso social con la erradicación de la violencia de género y la igualdad de oportunidades entre hombres y mujeres, y captar fondos para proyectos de empoderamiento, apoyo, prevención y sensibilización en España, la India (matrimonio infantil forzoso) y Kenia (mutilación genital femenina).

			Organiza: Mundo Unido Cooperación.

			Más información: https://colorescontralaviolencia.com/

			Carrera solidaria nocturna de Talavera la Real

			Fecha: 31 de mayo de 2019 a las 21:00 horas.

			Lugar: Talavera la Real (Badajoz).

			Distancia: 2.500 metros, en los que atravesarás 4 estaciones de color y puede completarse a cualquier ritmo.

			Fin social: A favor de la Fundación Stop San Filippo.

			Más información: https://carreratalavera.wordpress.com/

			Oxfam Intermon TrailWalker

			Fecha: Mayo de 2021.

			Lugar: Vía Verde Olot a Sant Feliu de Guíxols (Girona).

			Distancia: 100 kilómetros.

			Fin social: El objetivo es luchar contra la pobreza y acercar agua potable a las familias que carecen de este bien básico. Los equipos participantes se comprometen a conseguir al menos 1.500 euros en donativos, que Oxfam Intermón destina a más de 400 proyectos de cooperación, acción humanitaria, comercio justo y sensibilización, en más de 90 países...

			Organiza: Oxfam Intermon.

			Más información: https://trailwalker.oxfamintermon.org/es

			Observaciones: Esta trail la hice yo en 2017 con 5 compañeros más de AXA (Nordín, Jordi, Sandra, Núria y Agustín) y fue una experiencia inolvidable. La hicimos caminando día y noche y la completamos en 26 horas y media. Se hace en 7 etapas y en cada una puedes descansar, comer, cambiarte de ropa, etc. En cada etapa hay un tiempo máximo para llegar y descansar. Si sobrepasas ese plazo, quedas descalificado.

			JUNIO

			Oxfam Intermon TrailWalker

			Fecha: Junio de 2021.

			Lugar: Sierra de Guadarrama (Madrid).

			Distancia: 100 kilómetros.

			Fin social: El objetivo es luchar contra la pobreza y acerca agua potable a las familias que carecen de este bien básico. Los equipos participantes se comprometen a conseguir al menos 1.500 euros en donativos, que Oxfam Intermón destina a más de 400 proyectos de cooperación, acción humanitaria, comercio justo y sensibilización, en más de 90 países.

			Organiza: Oxfam Intermon.

			Más información: https://trailwalker.oxfamintermon.org/es

			17 Carrera solidaria para la lucha contra el VIH

			Fecha: En 2019 se corrió el 9 de junio a las 09:30 horas y en 2020 se suspendió por covid-19.

			Lugar: Madrid – Casa de Campo.

			Distancia: 5.000 metros.

			Fin social: Concienciar sobre la prevención de la enfermedad del VIH.

			Organiza: Diario Médico.

			Más información: https://www.masrunning.com/carreras/carrera-

				solidaria-por-la-lucha-contra-el-vih/

			VII Carreras benéficas correcaminos Fuenlabrada

			Fecha: 16 de junio de 2019 a las 08:30 horas y 6 de junio 2021 (en 2020 se suspendió por coronavirus).

			Lugar: Loranca – Fuenlabrada (Madrid).

			Distancia: 10.000 metros, 15.000 metros y carreras infantiles.

			Fin social: Los beneficios se destinarán a la Asociación Nacional de Esclerosis Tuberosa.

			Organiza: Asociación Deportiva ADNCorredor.

			Más información: http://www.carrerascorrecaminos.org/

			Carrera 60 aniversario Manos Unidas

			Fecha: Fue en 2019 y tuvo lugar el 16 de junio de 2019 a las 17:00 horas.

			Lugar: 34 localidades en España

			Distancia: 5.000 metros.

			Fin social: Los fondos recaudados en esta carrera de Manos Unidas se destinarán a poner en marcha un programa de emprendimiento laboral para más de 300 mujeres indias en situación vulnerable.

			Organiza: Manos Unidas.

			Más información: https://www.manosunidas.org/campana/manos-unidas-60-

				aniversario/actividad/carrera-solidaria-60-aniversario

			VI Carrera solidaria Las Dehesas

			Fecha: En 2019 tuvo lugar el 23 de junio a las 10:00 horas y en 2020 tuvo lugar el 28 de junio

			Lugar: Alpedrete (Madrid)

			Distancia: 10.000 metros y 4.000 metros.

			Fin social: El dinero recaudado se invertirá íntegramente en subvencionar las actividades deportivas en montañismo por personas con discapacidad de SEMED/FEMAD durante el año 2019, así como el apadrinamiento de dos niños sin recursos en Nepal y Ecuador.

			Organiza: Ayuntamiento de Alpedrete, la Sociedad Española de Montañismo (SEMED) y la Fundación Española de Montañismo y Deporte Adaptado (FEMAD).

			Más información: https://www.alpedrete.es/vi-carrera-solidaria-las-dehesas/ 

				y gotzam.com 

			II Carrera solidaria por el daño cerebral adquirido

			Fecha: Tuvo lugar el 21 de junio de 2020 a las 10:00 horas

			Lugar: Madrid (aledaños del Puente del Rey).

			Distancia: 10.000 metros, 5.000 metros y dorsal cero.

			Fin social: La organización de este evento solidario pretende visibilizar el DCA y sensibilizar para la prevención 
vial y evitar así los traumatismos craneoencefálicos provocados por accidentes de tráfico, y que ocasionan daño cerebral.

			Organiza: Federación Española de Daño Cerebral (FEDACE).

			Más información: https://xn--carreraporeldaocerebral-5hc.com/

			5 Correr singlu10

			Fecha: Tuvo lugar el 28 de junio de 2020 en versión virtual.

			Lugar: Las Rozas (Madrid).

			Distancia: 10.000 metros y 5.000 metros.

			Fin social: La recaudación total de las inscripciones va destinada a proyectos de la Asociación de Celíacos y Sensibles al Gluten. La carrera también tiene el objetivo de sensibilizar a la sociedad sobre esta enfermedad, además de servir para divulgar información sobre la dieta sin gluten y el deporte a todas las personas interesadas.

			Organiza: Asociación de Celíacos y Sensibles al Gluten, con la dirección técnica de la A.D. Mapoma.

			Más información: https://www.corrersinglu10.com/

			VII 10K Divina Pastora Seguros Alboraya contra el cáncer

			Fecha: En 2019 tuvo lugar el 29 de junio y en 2020, prevista para el 27 de junio fue suspendida por el covid-19.

			Lugar: Alboraya (Valencia).

			Distancia: 10.000 metros.

			Fin social: La recaudación obtenida se destina a la Asociación Española contra el Cáncer de Alboraya.

			Organiza: El Ayuntamiento de Alboraya, la Junta Local Contra el Cáncer, Socarrat Studio y carreraspopulares.com, con el patrocinio principal de la Fundación Divina Pastora.

			Más información: https://panel.carreraspopulares.com/ticketrun/#/ES/10k-divina-

				pastora-seguros-alboraya-contra-el-cancer/colectivos

			SEPTIEMBRE

			Carrera Ponle Freno Vitoria

			Fecha: 6 de septiembre de 2020 09:00 horas. 

			Lugar: Vitoria.

			Distancia: 5.000 y 10.000 metros.

			Fin social: La recaudación irá destinada a proyectos de apoyo a víctimas de accidentes de tráfico.

			Organiza: Organizada por ATRESMEDIA, con la colaboración del Ayuntamiento de Madrid y el patrocinio de AXA. 

			Más información: https://compromiso.atresmedia.com/ponlefreno/carreras-

				ponle-freno/

			III Carrera a favor de los damnificados de la talidomida

			Fecha: En 2019 se corrió el 7 de septiembre a las 08:45 horas y en 2020 el 12 de septiembre a las 18:30 horas.

			Lugar: Legorreta (Guipúzcoa).

			Distancia: 18.000 metros en 2019 y 7.100 metros en 2020

			Fin social: A favor de los damnificados por la talidomida.

			Organiza: Pikuk Kirol Kluba Legorreta.

			Más información: https://www.facebook.com/pikukat/

			VII 10K Solidaria Divina Pastora

			Fecha: En 2019 se corrió el 8 de septiembre a las 09:00 horas y en 2020 el 20 de diciembre (no confirmada).

			Lugar: Burjassot (Valencia).

			Distancia: 10.000 metros.

			Fin social: Tanto la prueba 10K Solidaria Divina Pastora Burjassot como la marcha solidaria de cuatro kilómetros, que tiene como objetivo fomentar la práctica del deporte, recaudarán fondos para la Asociación Valenciana de Ayuda a la Parálisis Cerebral (Avapace).

			Organiza: Burja Runners y Divina Pastora.

			Más información: https://www.facebook.com/10kSolidariaDivinaPastoraBurjassot/

			Madrid corre por Madrid 

			Fecha: Estaba prevista para el 20 de septiembre de 2020 a las 09:00 horas y se anuló por covid-19.

			Lugar: Madrid (salida en la Avenida de Menéndez Pelayo y la meta en el Paseo del Prado).

			Distancia 10.000 metros.

			Fin social: De cada inscripción, dos euros son donados a diferentes entidades solidarias.

			Organiza: Promovida por la Comunidad de Madrid y organizada por la Asociación Deportiva MAPOMA.

			Más información: https://madridcorrepormadrid.org/

			Carrera médula para Mateo 2019

			Fecha: 21 de septiembre de 2019 a las 08:45 horas.

			Lugar: (Vallecas) Madrid.

			Distancia: 5.000 metros, 10.000 metros, carrera familiar de 1,5 km y las carreras infantiles (diferentes distancias). 

			Fin social: Recaudar fondos para un proyecto de investigación de cáncer infantil de la Fundación Unoentrecienmil, además de sensibilizar sobre la importancia de la donación de médula.

			Organiza: Fundación Unoentrecienmil, la Fundación del Rayo Vallecano y el Club de Atletismo Zancadas.

			Más información: https://medulaparamateo.com/carreramedulaparamateo/

			XI Carrera por montaña Paso del Oso

			Fecha: En 2019 tuvo lugar el 21 de septiembre a las 08:45 horas y en 2020 se suspendió por covid-19.

			Lugar: Broto (Huesca).

			Distancia: 23.000 metros, que empiezan y acaban en el mismo pueblo de Broto y entrelazan varios pueblos del Valle como Sarvisé, Buesa, Fragen y Oto, lo que nos brinda una variedad de paisajes por los cuales pasaremos mayormente por sendero acumulando un desnivel positivo de 1.100 metros. También carrera infantil.

			Fin social: A favor de la Asociación Española contra el Cáncer.

			Organiza: Ayuntamiento de Broto (Huesca) y Comarca de Sobrarbe.

			Más información: http://carrerapasodelonso.blogspot.com/

			VII Cross y paseo solidario Down Toledo

			Fecha: En 2019 tuvo lugar el 22 de septiembre a las 10:00 horas y en 2020 se suspendió por covid-19.

			Lugar: Toledo.

			Distancia: 9.700 metros para el cross, y 6.500 metros para la marcha solidaria.

			Fin social: La carrera destinará exclusivamente los beneficios a la asociación Down Toledo.

			Organiza: Down Toledo y tienda Bikila (Toledo).

			Más información: https://www.downtoledo.org/1130-2/

			VIII Carrera Guardia Civil Zamora a beneficio de feder

			Fecha: En 2019 se corrió el 22 de septiembre a las 10:00 horas y en 2020 está prevista, a la publicación de este libro, para el 27 de septiembre.

			Lugar: Zamora.

			Distancia: 5.000 metros (también hay un circuito cicloturista de 11.000 metros).

			Fin social: A favor de FEDER (Federación Española de Enfermedades Raras).

			Organiza: La Guardia Civil de Zamora y la Asociación Corriendo con el Corazón por Hugo, con el patrocinio de la Fundación Guardia Civil, Ayuntamiento de Zamora, Diputación de Zamora y Fundación Caja Rural, y la colaboración técnica de SmartChip.

			Más información: https://smartchip.es/viii-carrera-guardia-civil-zamora-feder 

			III Carrera solidaria Crucera Altafit

			Fecha: En 2019 se corrió el 22 de septiembre a las 10:30 horas y en 2020 a la publicación de este libro no está confirmada que se pueda celebrar el 20 de septiembre por covid-19.

			Lugar: Cádiz.

			Distancia: 5.000 metros de carrera competitiva o de caminata lúdica.

			Fin social: A favor de la Bolsa de Caridad Melquíades Brizuela Carceller, de la decana corporación gaditana, para hacer frente a sus numerosas obras sociales y de caridad.

			Organiza: Cofradía de Penitencia del Santísimo Cristo de la Veracruz y Nuestra Señora de la Soledad y el Gimnasio Altafit Cádiz.

			Más información: https://cronofinisher.com/evento/iii-carrera-solidaria-

				crucera-altafit/

			X Carrera Menudos Corazones – Bimbo Global Energy Race 

			Fecha: 20 de septiembre de 2020 a las 09:15 horas en formato virtual.

			Lugar: Madrid (Parque Juan Carlos I).

			Distancia: 10.000 metros, 5.000 metros, marcha infantil o Family Run de 3.000 metros no competitiva.

			Fin social: A favor de nuestra fundación de ayuda a los niños con problemas de corazón.

			Organiza: Eventsthinker.

			Más información: http://www.carreramenudoscorazones.es/

			XX Carrera solidaria Grutear

			Fecha: En 2019 se corrió el 22 de septiembre a las 10:00 horas salvo la infantil, que comenzó a las 11:00 horas. En 2020 no está confirmada a la publicación de este libro que se pueda celebrar el 20 de septiembre por covid-19.

			Lugar: Alcalá de Henares (Madrid). 

			Distancia: Adultos: 10.000 metros (2 vueltas a circuito); juveniles: 5.000 metros (1 vuelta al circuito); infantil: 1 vuelta al parque Cervantes marcha infantil o Family Run de 3.000 metros no competitiva.

			Fin social: A favor de la Asociación Grutear de terapia en adicciones.

			Organiza: GRUTEAR (Grupo de Terapia Antiadicciones Rehabilitadora).

			Más información: https://tino76.wixsite.com/grutear 

			4ª Carrera Salamanca contra la violencia de género

			Fecha: En 2019 se corrió el 22 de septiembre a las 10:00 horas y en 2020 a la publicación de este libro no está confirmada que se pueda celebrar el 20 de septiembre por covid-19.

			Lugar: Salamanca (Plaza Mayor).

			Distancia: Carrera competitiva de 10.000 metros y carrera participativa de 1.500 metros.

			Fin social: Tiene como objetivo concienciar a la sociedad sobre la violencia de género.

			Organiza: El Ayuntamiento de Salamanca, en colaboración con la Diputación de Salamanca y la Delegación Salmantina de Atletismo.

			Más información: https://www.atletismosalmantino.org/salamancacontralaviolenciadegenero/

			8ª Legua solidaria nocturna Miguel Ángel Pascual Amor 

			Fecha: En 2019 se corrió el 28 de septiembre a las 20:00 horas y en 2020 no está confirmada a la publicación de este libro la celebración el sábado 26 de septiembre por covid-19.

			Lugar: Oropesa (Toledo).	

			Distancia: 2,7 kilómetros (una legua).

			Fin social: A favor de SFC-SQM Castilla-La Mancha, Asociación de afectados por el Síndrome de Fatiga Crónica (SFC) y por el Síndrome de Sensibilidad Química Múltiple (SQM).

			Organiza: C.D. OROPESA CORRE con la colaboración del Ayuntamiento de Oropesa y Corchuela.

			Más información: https://www.rockthesport.com/es/evento/vii-legua-solidaria-

				nocturnamiguel-angel-pascual-2?auto=1&frm=0&tit=1&men=1&cmp=1

			3ª Carrera solidaria Virgen del Pilar

			Fecha: En 2019 se corrió el 5 de octubre a las 09:30 horas. En 2020, a la publicación de este libro, no está confirmado el 27 de septiembre por covid-19.

			Lugar: Huesca.

			Distancia: 5 km, carrera de 10 km y andada popular de 5 km.

			Fin social: La recaudación irá dirigida a la Coordinadora de Asociaciones de Personas con Discapacidad (Cadis) de la Delegación de Huesca.

			Organiza: Guardia Civil.

			Más información: https://ejercito.defensa.gob.es/agenda/2019/09/7571_cartel_carrera_gchuesca.html

			6ª Carrera Semanal Naval 

			Fecha: En 2019 se corrió el 29 de septiembre a las 20:00 horas y en 2020 a la publicación de este libro no está confirmado el 27 de septiembre por covid-19,

			Lugar: Madrid

			Distancia:10.000 metros

			Fin social: Se puede elegir aportar un euro del dorsal a favor de Acción contra el Hambre.

			Organiza: promovida por la Armada Española y organizada por el club Deportivo Ecodeporte.

			Más información: https://www.carrerasemananaval.net/copia-de-reglamento

			XI Kilómetros solidarios contra la fibrosis quística

			Fecha: En 2019 se corrió el 29 de septiembre a las 09:30 horas y a las 12:00 horas carrera infantil. En 2020 a la publicación de este libro no está confirmada la fecha de 27 de septiembre por covid-19.

			Lugar: Mallorca.

			Distancia: Carrera no competitiva de 10.000 metros, 5.000 metros y carrera infantil de 700 metros.

			Fin social: El dinero recaudado se destinará al Programa Educar es Salud en Fibrosis Quística, de la Fundación Respiralia.

			Organiza: Obra Social La Caixa y Linde Médica.

			Más información: https://www.respiralia.org/xi-kilometros-solidarios-

				contra-la-fibrosis-quistica/

			8ª carrera por la discapacidad de Getafe

			Fecha: En 2019 se corrió el 29 de septiembre a las 10:30, 12 y 13 horas. En 2020, a la publicación de este libro, no está confirmado el 27 de septiembre por covid-19.

			Lugar: Getafe (Madrid)

			Distancia: 10.000 metros, 5.000 metros y carrera solidaria 500 metros.

			Fin social: Una carrera solidaria organizada por la Asociación Dedines (Defensa del niño con discapacidad y necesidades especiales) que recauda fondos para más de 45 niños con pluridiscapacidad.

			Organiza: Asociación Dedines y en la que simultáneamente se celebra el V Campeonato de Fuerzas y Cuerpos de Seguridad, Fuerzas Armadas y Servicios de Emergencia.

			Más información: https://www.getafe.es/8a-carrera-la-discapacidad-

			getafe/

			IX Carrera solidaria de la ilusión

			Fecha: En 2019 se corrió el 29 de septiembre a las 10:00 horas y a las 12:00 horas carreras infantiles. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 27 de septiembre.

			Lugar: Collado Villalba (Madrid)

			Distancia: 10.000 metros, caminata popular y carreras infantiles.

			Fin social: Carrera a favor de la Fundación Pita López, dedicada a mejorar la calidad de vida de las personas adultas con DCA (daño cerebral adquirido) y su entorno social.

			Organiza: Fundación Pita López.

			Más información: https://fundacionpitalopez.es/ix-carrera-solidaria-

				de-la-ilusion/

			OCTUBRE

			Runcáncer Valencia 2019 y 2020

			Lugares y fechas: Desde el 10 de febrero hasta el 15 de diciembre de 2019 en varias localidades de la Comunidad Valenciana. En 2020 se convierte en carreras virtuales y se denomina reto #RunCáncer: un circuito de cuatro carreras virtuales y competitivas, entre mayo y agosto, con distancias crecientes de 5 a 10 kilómetros. 

			Fin social: Investigación oncológica de la AECC. Se recaudaron en 2019 340.885 €. y 5 becas de investigación. En 2020 el 100% de la recaudación por la venta de dorsales se destinará a las ayudas de AECC Valencia para familias afectadas por cáncer y COVID-19

			Organiza: Asociación Española Contra el Cáncer (AECC).

			Más información: https://www.runcancer.com

			Carrera Profuturo 2020

			Fecha: 4 de octubre de 2020 a las 08:45 horas.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 5.000 metros.

			Fin social: La aportación económica irá destinada al programa ProFuturo de Fundación Telefónica y Fundación Bancaria La Caixa, para hacer llegar una educación digital de calidad a los lugares más desfavorecidos de Latinoamérica, África y Asia.

			Organiza: Agrupación Deportiva Marathon, Atresmedia y Motorpress ibérica.

			Más información: https://www.carrerafundacionprofuturo.com/pro-Home

			28ª carrera popular San Lucas

			Fecha: 5 de octubre de 2020 a las 09:45 horas.

			Lugar: Villanueva del Pardillo (Madrid).

			Distancia: 10.000 y 5.000 metros.

			Fin social: La recaudación irá a beneficio de Afaprodis y de la Asociación Vuela.

			Organiza: Ayuntamiento de Villanueva del Pardillo, organiza la 28ª Carrera Popular San Lucas 2019, en colaboración con la empresa 4U Sport.

			Más información: https://www.vvapardillo.org/deportes/competiciones/eventos/28-carrera-popular-san-lucas-2019.html

			Carrera de la mujer Sevilla, Zaragoza 

			Lugares y fechas: En 2019 se corrieron: Sevilla (6 de octubre), Zaragoza (20 de octubre). En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no están confirmadas las fechas de 4 de octubre en Sevilla y 25 de octubre en Zaragoza por covid-19.

			Distancia: 5 km. 

			Fin social: Los fondos se destinan a causas sociales relacionadas con la mujer: la lucha contra el cáncer de mama, la violencia de género o la mutilación genital femenina.

			Organiza: Asociación Española Contra el Cáncer.

			Más información: https://www.carreradelamujer.com/

			IX Carrera Down Madrid

			Fecha: En 2019 se corrió el 6 de octubre a las 10:30 horas y en 2020, a la publicación de este libro, no está confirmado el 4 de octubre por covid-19.

			Lugar: Madrid (Parque Juan Carlos I).

			Distancia: 10.000, 5.000 y 2.000 metros

			Fin social: Con la inscripción se contribuye a la inclusión de las personas con discapacidad intelectual a través del deporte de Down Madrid.

			Organiza: Down Madrid.

			Más información: https://carreradownmadrid.org/

			Carrera popular AVT 2019

			Fecha: En 2019 se corrió el 6 de octubre a las 10:00 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 4 de octubre por covid-19.

			Lugar: Humanes (Madrid).

			Distancia: 10.000 y 5.000 metros.

			Fin social: A favor de la Asociación Víctimas del Terrorismo.

			Organiza: Asociación Víctimas del Terrorismo (AVT) 

			Más información: https://avt.org/es/n/1649/la-cabbeba-populab-de-la-avt-se-

			celebbab-el-6-de-octubbe-en-humanes-de-madbid

			La Huella Solidaria

			Fecha: En 2019 se corrió el 6 de octubre a las 9:00 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 4 de octubre por covid-19.

			Lugar: Badalona (Barcelona).

			Distancia: 11.000 metros.

			Fin social: Los beneficios serán para ayudar al programa de Cruz Roja Barcelonés Nord por la atención a la infancia, englobado en el Programa de lucha contra la exclusión escolar.

			Organiza: Caminatas de montaña, senderismo y travesías.

			Más información: http://www.pereolivares.com/huellasolidaria/

			VII Carrera La Cordobaria

			Fecha: En 2019 se corrió el 12 de octubre a las 10:00 horas. En 2020 está cancelada por covid-19.

			Lugar: Córdoba.

			Distancia: 5.000 m, que se pueden hacer corriendo o andando.

			Fin social: A beneficio del Banco de Alimento Medina Azahara de Córdoba.

			Organiza: Asociación deportiva Ekiden Andalucía con la colaboración del Banco de Alimentos Medina Azahara de Córdoba.

			Más información: http://www.corredorespopulares.es/inscripcion/cordobaria/index.php

			9ª Carrera popular Corre por el niño

			Fecha: En 2019 se corrió el 13 de octubre a las 09:00 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 18 de octubre por covid-19.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 10.000, 4.000 y 2.000 metros.

			Fin social: Organiza la Fundación para la Investigación Biomédica del Hospital Infantil Universitario del Niño Jesús, para recaudar fondos para la investigación científica e impulsar hábitos saludables centrados en la práctica del deporte con regularidad.

			Organiza: Fundación de Investigación del Hospital Infantil Universitario del Niño Jesús de Madrid.

			Más información: https://www.correporelnino.org/

			Perrotón Madrid 2019 y 2020

			Fecha: En 2019 se corrió el 13 de octubre a las 10:00 horas. En 2020 está prevista para el 11 de octubre.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 4.000 metros.

			Fin social: Su objetivo es promover y fomentar la adopción y tenencia responsable de animales de compañía en la sociedad española. El 30% de la recaudación estará destinada a la Asociación Perrotón.

			Organiza: Abott Producciones S.L.,

			Más información: https://www.perroton.org/

			2ª prueba Yo no renuncio por la conciliación

			Fecha: En 2019 se corrió el 13 de octubre a las 09:00 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 11 de octubre por covid-19.

			Lugar: Madrid.

			Distancia: 5.000 metros pero puedes correr los 5 kilómetros simbólicamente desde cualquier ciudad inscribiéndote en «Corre desde tu ciudad» y estarás luchando por la conciliación con el resto de corredoras y corredores como si estuvieras en Madrid.

			Fin social: La carrera se celebra con el fin de unir la lucha por la igualdad con el deporte, visibilizando la penalización de la mujer durante su carrera profesional, especialmente cuando es madre.

			Organiza: Club de Malas Madres y FEDDF

			Más información: https://yonorenuncio2019.com/inicio/

			Carrera en favor de los niños neuro divergentes

			Fecha: Se corrió el 13 de octubre de 2019 a las 10:00 horas.

			Lugar: Madrid Parque Juan Carlos I.

			Distancia: 10.000, 5.000. Marcha no competitiva de 2.800 metros y colabora con kilómetro cero.

			Fin social: La iniciativa solidaria donará todo lo recaudado a la Fundación Querer, que fomenta la educación, investigación, difusión y concienciación en torno a las necesidades educativas especiales que precisan los niños y niñas afectados por enfermedades neurológicas.

			Organiza: Eventsthinker y promovido por Proyecto Social X Edición PDD Mujeres con Alto Potencial EOI.

			Más información: https://www.fundacionquerer.org/carrera-solidaria/

			III Carrera solidaria por los derechos de la infancia

			Fecha: En 2019 se corrió el 13 de octubre a las 10:00 horas. En 2020 no consta fecha por covid-19.

			Lugar: Dos Hermanas (Sevilla).

			Distancia: En función de fecha de nacimiento, 7.500 metros, 3.000 metros, 1.000 metros, 500 metros y dorsal cero.

			Fin social: La recaudación irá destinada a los más de 3.500 niños y niñas que viven en centros de protección en Andalucía, de la ONG Crecer con Futuro.

			Organiza: Crecer con futuro

			Más información: http://crecerconfuturo.org/iii-carrera-solidaria-crecer-con-futuro/

			8ª Media maratón de montaña solidaria

			Fecha: En 2019 se corrió el 19 de octubre a las 09:00 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 17 de octubre por covid-19.

			Lugar: San Lorenzo de El Escorial (Madrid).

			Distancia: 42.000, 20.000 y 10.000 metros.

			Fin social: Parte de la recaudación se destina a Aldeas Infantiles, que tiene como objetivo amparar a los niños y a los jóvenes que no tienen la oportunidad de tener un hogar, con programas encaminados a la protección infantil, apoyo a los jóvenes, prevención y sensibilización.

			Organiza: El Club Deportivo Elemental Bike & Run y Eventos Deportivos y Marketing S.L en colaboración con el Ayuntamiento de San Lorenzo de El Escorial.

			Más información: https://www.xn--trailmontaasolidaria-d7b.es/tms-Home

			13ª Carrera solidaria ASEM-CLM avanzando juntos

			Fecha: En 2019 se corrió el 27 de octubre a partir de las 10:30 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no hay fecha confirmada.

			Lugar: Talavera de la Reina (Toledo).

			Distancia: Varias distancias en función de la edad entre 300 y 6.400 metros.

			Fin social: A favor de la Asociación de Enfermedades Neuromusculares de Castilla La Mancha (ASEM-CLM).

			Organiza: Ayuntamiento de Talavera de la Reina

			Más información: http://www.asemclm.com/xiii-carrera-solidaria-avanzando-

				juntos-memorial-ismael-araujo-martin/

			III Carrera e andaina solidarias por el Parkinson

			Fecha: En 2019 se corrió el 27 de octubre a las 10:30 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 25 de octubre por covid-19.

			Lugar: O Burgo (A Coruña).

			Distancia: 10.000 metros y andada de 4.000 metros.

			Fin social: A favor de la Asociación Parkinson Galicia–Coruña.

			Organiza: Asociación Parkinson Galicia Coruña.

			Más información: https://parkinsongaliciacoruna.org/carrera_parkinson_Galicia

			Carrera de las ciudades contra el cáncer de 
páncreas

			Fechas y lugares: En 2019 se corrieron en Terrassa (Barcelona) y Murcia, el 27 de octubre; en Las Rozas (Madrid), 10 de noviembre; en Alicante, 8 de diciembre; y en Orihuela y Vilamartín de Valdeorras (Ourense) el 15 de diciembre. Para 2020, a la fecha de publicación de este libro, no constan fechas.

			Distancia: En función de edad de nacimiento, 10.000, 5.000 u 800 metros.

			Fin social: El importe de la inscripción será donado íntegramente a la investigación en cáncer de páncreas.

			Organiza: promovida por ACANPAN (Asociación de Cáncer de Páncreas) y organizada por Last Lap. S.L

			Más información: http://carreracancerpancreas.es/

			NOVIEMBRE

			V Carrera solidaria Terra Mítica Park Benidorm

			Fecha: En 2019 se corrió el 3 de noviembre a las 10:00 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 1 de noviembre por covid-19.

			Lugar: Benidorm (Alicante).

			Distancia: 10.000 y 5.000 metros

			Fin social: A favor de Cáritas Orihuela-Alicante. \
Trae alimentos no perecederos, juguetes y/o material escolar

			Organiza: https://www.facebook.com/costablancarunning

			Más información: https://costablancarunning.com/th_event/iv-carrera-solidaria-

				5k-10k-terra-mitica-park-benidorm/

			Carrera de las ciudades contra el cáncer de páncreas

			Fechas y lugares: En 2019 se corrieron en Las Rozas (Madrid), 10 de noviembre; y en Vilamartín de Valdeorras (Ourense) el 24 de noviembre. Para 2020, a la fecha de publicación de este libro, no constan fechas.

			Distancia: En función de edad de nacimiento, 10.000, 5.000 u 800 metros.

			Fin social: El importe de la inscripción será donado íntegramente a la investigación en cáncer de páncreas.

			Organiza: promovida por ACANPAN (Asociación de Cáncer de Páncreas) y organizada por Asociación Española de Pancreatología (AESPANC) y Last Lap. S.L

			Más información: http://carreracancerpancreas.es/

			Carrera de la mujer Barcelona

			Fecha: 8 de noviembre de 2020.

			Lugar: Barcelona.

			Distancia: 5.000 metros.

			Fin social: Los fondos se destinan a causas sociales relacionadas con la mujer: la lucha contra el cáncer de mama, la violencia de género o la mutilación genital femenina.

			Organiza: Asociación Española Contra el Cáncer (AECC) 

			Más información: https://www.carreradelamujer.com/muj-barcelona

			XX Carrera popular por la paz y la integración

			Fecha: En 2019 se corrió el 17 de noviembre a las 11:00 horas. En 2020, a la fecha de publicación de este libro, no está confirmado el 15 de noviembre por covid-19.

			Lugar: Jaén.

			Distancia: 3.700 metros carrera y caminata.

			Fin social: Concienciar sobre la paz y la integración social.

			Organiza: El Patronato Municipal de Deportes y el I.E.S. Santa Catalina de Alejandría 

			Más información: https://tusinscripciones.es/index.php/ruta/xix-c-p-y-gran-

				caminata-por-la-paz-y-la-integracion

			Carrera Ponle Freno Madrid

			Fecha: 29 de noviembre de 2020 a las 09:00 horas. 

			Lugar: Paseo Recoletos (Madrid).

			Distancia: 5.000 y 10.000 metros.

			Fin social: La recaudación irá destinada a proyectos de apoyo a víctimas de accidentes de tráfico.

			Organiza: Organizada por ATRESMEDIA, con la colaboración del Ayuntamiento de Madrid y el patrocinio de AXA. 

			Más información: https://compromiso.atresmedia.com/ponlefreno/carreras-

				ponle-freno/

			V 5K/10K Villanueva de Gállego contra la violencia 
de género

			Fecha: En 2019 se corrió el 24 de noviembre a las 11:00 horas. En 2020 no está confirmada fecha.

			Lugar: Villanueva de Gállego (Zaragoza).

			Distancia: 5.000 y 10.000 metros.

			Fin social: Fundación EDUCANEPAL

			Organiza: Ayuntamiento de Villanueva de Gállego (Zaragoza).

			Más información: https://raceleague.usj.es/PerfilWeb/DetailSeccion/634

		

	
		
			Bibliografía

			El día de Sant Jordi de 2015 mis compañeros de AXA, como sabían que había comenzado a practicar algo de deporte de forma caótica, me regalaron el que sería mi primer libro sobre running, correr, etc. y fue La Guía del corredor y del que aspira a serlo, de Runner´s World. Desde ese día, no he dejado de comprar libros sobre la temática para empaparme de conocimiento. Estos son los libros que han inspirado mi propio libro:

			ALFARO, V. (2018). Todo comienza por un paso, Barcelona: Alienta Editorial.

			BARRIO MEDINA, E. (16 de enero de 2019). https://www.compromisoempresarial.com/ Obtenido de: https://www.compromisoempresarial.com/tercer
sector/ ong/2019/01las-carreras-mas-solidarias-del-calendario-runner-de-2019/

			BASULTO, J., & CACERES, J. (2014). Comer y correr, Desmontando los mitos de la alimentación de los runners. Barcelona: Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.U.

			BLASCO, T. (1994). Actividad física y salud. Barcelona: Ediciones Martínez Roca, S.A.

			BREWER, J., FLETCHER, I., CHARALAMBOUS, L., MURRAY, B., CRAIGHEAD, D., PEDIAR, C., y otros. (2018). Deporte con ciencia. Running. Cómo mejorar el entrenamiento y el rendimiento. London: Quarto Publishing Group, PLC.

			BURFOOT, A. (2018). Correr para toda la vida. Madrid: Ediciones Desnivel.

			CORNET, M. (2019). ¿Qué tener en cuenta en un análisis de sangre de un corredor? https://www.cmdsport.com/running/cuidate-running/

				consejos-cuidate-running/cuenta-analisis-sangre-corredor/

			DEL BARRIO, I. (2018 ). Correr es algo más, pág. 1. Barcelona: Grijalbo.

			DEL TOMA, E. (2001). Comer para correr. Torrejón de Ardoz (Madrid): Alianza Editorial, S.A.

			DUHIGG, C. (2019). El poder de los hábitos. Barcelona: Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.U.

			FERRANDO, I. (2015). Se hace camino al andar. Madrid: La esfera de los libros, S.L.

			FORSBERG, E. (2019). Correr y vivir. Barcelona: Editorial Planeta, S.A.

			Gallego, J. M. (2013). A 42 kilómetros de la felicidad. Barcelona: Alienta Editorial.

			GÓMEZ, R. (2019). La vida mola. Barcelona: Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.U.

			HOBROUHG, P. (2018). Correr sin lesiones. Del dolor a la marca personal. Madrid: Editorial LIBSA.

			HOWARD HARTLEY, & I-MIN L. (2004). Cómo hacer ejercicio y no morir en el intento. Harvard Medical School - Guías de salud: Carroggio, S.A. de Ediciones.

			INSTITUTE, T. H. (s.f.). Electrocardiograma, ecocardio y prueba de esfuerzo. Houston, Texas: https://www.texasheart.org/heart-health/heart-information-center/topics/electrocardiograma/

			JUREK, S. (2013). Correr, comer, vivir. Barcelona: Editorial Planeta, S.A.

			LOMONG, L. (2012). Correr para vivir. Madrid: Ediciones Palabra.

			MARTÍNEZ, C. (2013). No pienses, corre. Barcelona: Espasa Libros, S.L.U.

			MARTÍNEZ, C. (2015). No pienses, corre más. Barcelona: Editorial Planeta, S.A.

			MENAND, L. (2002). The Metaphisycal Club: A story of Ideas in America. New York: Farrar, Straus and Giroux.

			MORE, M. (2015). Superpoderes del éxito para gente normal. Consigue todo lo que quieras...trabajando como un cabrón. Barcelona: Alienta - Booket.

			MURAKAMI, H. (2010). De què parlo quan parlo de correr. Barcelona: Grup Editorial 62, S.L.U. Editorial Ampúries.

			OBREGÓN, A. (2015). ¡A correr ! Una historia de superación, una guía para conseguirlo. Barcelona: Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.U.

			OCAÑA, A. (8 de mayo de 2014). Evaluación de la hidratación en atletas. Obtenido de https://entrenaconalexog.wordpress.com/2014/05/08/evaluacion-de-la-hidratacion-en-atletas/

			PASTOR BARRÓN, A. & RODRÍGUEZ JIMÉNEZ J.P. (2018). Cómo me convertí en runner si odiaba correr. Madrid: Ediciones Oberón (G.A.).

			PETRIZ FISAS, A. (2016). Las 5 prendas imprescindibles para correr en invierno. https://www.cmdsport.com/running/material-

				running/las-5-prendas-imprescindibles-para-correr-en-invierno/

			POIRIER, M. & BRAVI, S. (2014). Running para perezosas. Barcelona: Editorial Planeta, S.A.

			RAMÍREZ LOEFFLER, P. (2019). 

				https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity:657889399293
3511168/?commentUrn=urn%3Ali%3Acomment%3A(activity%
3A6578893992933511168%2C6578904642212769792). 
Zaragoza: Post en LinkedIn.

			RASMUS O. NIELSEN, S. V. (2016). Does running with or without diet changes reduce fat mass in novice runners? A 1-year prospective study (¿Correr con o sin cambios en la dieta reduce la masa de grasa en los corredores novatos? Un estudio prospectivo de un año.). Universidad de Copenhague. The Journal of Sports Medicine.

			R. W. (Redacción) (10 de octubre de 2018). https://www.runnersworld.com/.

			Obtenido de Correr mejora tu estado de ánimo más que meditando: https://www.runnersworld.com/es/salud-lesiones-runner/a2001012/running-beneficios-mentales/

			ROCA, E. (2017). El límite es tu salud. Barcelona: Editorial Planeta, S.A.

			RODRÍGUEZ, E. M. (2019). El ejercicio puede mejorar las habilidades de pensamiento en personas de todas las edades. https://blog.puntoseguro.com/el-ejercicio-puede-mejorar-las-habilidades-de-pensamiento-

				en-personas-de-todas-las-edades/amp/?utm_source=ReviveOldPost&utm_medium=social&utm_campaign=ReviveOldPost&utm_source=ReviveOldPost&utm_medium=social&utm_campaign=Reviv.

			Runner´s World España (2013). La guía del corredor y del que aspira a serlo. Barcelona: Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.

			SAUNDERS, C. (2014). Guía completa running y maratón. Barcelona: Ediciones Omega, S.L.

			SHIRREFFS, S. M. (2003). Markers of hydration status. European Journal of Clinical Nutrition, 57 (Suppl 2): S6- S9.

			Taylor, C. S. (1985). The relation of phisical activity and exercise to mental health. Public Health Reports, 100, 195-202.

			TORRALBA, F. (2015). Correr para pensar y sentir. Barcelona: 9 Grupo Editorial Lectio Ediciones.

			URDAMPILLETA, A., LÓPEZ-GRUESO, R., MARTÍNEZ-SANZ, J. M., & MIELGO AYUSO, J. (2014). Parámetros bioquímicos básicos, hematológicos y hormonales para el control de la salud y el estado nutricional en los deportistas. Revista Española de Nutrición Humana y Dietética, 18(3): 155 - 171.

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		

	cover1.jpeg
FrANCISCO ABIAN

e #omestFran @franciscoabianrodriguez.

Cprilgy de

MAGO MORE {

allo e






