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CORRE POR MUCHOS AÑOS
 
Afortunadamente, las ideas más importantes para correr se aprenden rápidamente, y día a día sigo conviviendo con ellas, principalmente, cada vez que me calzo las zapatillas. Estoy convencido que las actitudes y soluciones que funcionan, nunca envejecen, sino que son importantes para todas las edades y etapas de la vida de un corredor. Desde el primer día que decidí apuntarme a una carrera, me han ido funcionando perfectamente cada uno de los puntos que voy desgranando a continuación. En mi primer kilómetro trataba de superar a los que iban por delante, pero lo único que conseguía era que la situación me superara: salía lo más rápido que podía, intentando seguir a otros y me quedaba descolgado en los primeros compases de la prueba, fuera de la carrera… y casi fuera del deporte. Menos mal que me he ido prometiendo a mí mismo, empezar más despacio en la siguiente carrera y acabar toda competición en la que me inscriba, sabiendo que siempre habrá muchos corredores por delante de mí, pero seguramente muchos más por detrás…
1. Corre tu propia carrera. Compite siempre contra ti mismo, contra la distancia y contra tus marcas anteriores. Los otros corredores te ayudan a correr mucho mejor que si lo hicieras solo.
Poco a poco he ido resistiendo la estampida inicial y sólo empiezo a incrementar el ritmo cuando veo que el resto de corredores que me rodean empiezan a desfallecer.

2. Corre para conseguir records personales. Esa es la verdadera medida del éxito. Te dan la oportunidad de ganar todas las carreras, pudiendo continuar estableciendo nuevos límites a medida que se van cumpliendo años.
 Cuando empecé a correr, mi tiempo en 10 kilómetros no hacía más que bajar. Bajé hasta 5 minutos el primer año, tomándome siempre a mí mismo como referencia, sin importarme el lugar en el que cruzaba la meta.
3. Regular, para rendir más. Eso significa que a menudo hay que luchar contra la tendencia natural de ir fuerte, cuando estás fresco y empezar a vaguear cuando el cansancio empieza a hacer mella. Es importante retener al principio y "soltar amarras" al final. Distribuyendo el esfuerzo regularmente a lo largo de la distancia a completar se logra, sin duda, mejorar mucho. Cuanto más he aprendido a regularme, más eficiente ha sido mi rendimiento en las competiciones.
4. Usa las carreras para entrenar. Competir es la manera más rápida de mejorar. No hay forma de entrenamiento de velocidad más efectiva que la propia competición. Por eso hay que tratar de competir con cierta frecuencia, pero sin excederse, claro; alternando distancias largas y cortas. Tener una carrera en mente, con frecuencia motiva, no solo el día de la propia prueba, sino que también se nota el "empujón" en el conjunto de entrenamientos anteriores al evento.

5. Corre "más" y "menos". Para preparar la distancia de competición es preferible hacer "más" distancia a un ritmo más suave. Sin embargo para mejorar la velocidad, es preferible hacer "menos" a un ritmo más intenso. Por eso es bueno utilizar los días de menor rodaje para hacer algunos cambios de ritmo (fartlek), rodando por ejemplo 30 segundos a un ritmo más intenso y recuperando el minuto siguiente a velocidad normal, repitiendo la misma secuencia de 5 ó 10 veces.
6. Alterna los días intensos con los suaves. El entrenamiento intenso es necesario, pero es obvio que no podemos estar castigándonos todo el tiempo, puesto que es importante considerar que correr es una forma de disfrutar, no de trabajo. De hecho es importante alternar días de exigencia con días de mero disfrute, rodando tranquilamente, disfrutando, si tenemos oportunidad de la naturaleza, e incluso aprovechando para ir charlando con los amigos.
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Fuente: "Run Right Now", by Joe Henderson.

