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¿PARA QUÉ CORRER?

No te va a dar dinero, más bien supone gastarlo.

Te va a quitar tiempo.

Te puedes lesionar.

Y además, se puede pensar que salir todos los días a hacer lo mismo, puede resultar aburrido.

Entonces, nuevamente… ¿Para qué correr?

Pues por la misma razón por la que estudias, trabajas, te duchas... Porque frecuentemente, los inconvenientes iniciales acaban por transformarse en beneficios.

Así que vamos a comprobar desde la sencillez y la lógica, por qué nos resulta tan interesante el mundo del running.

Ha llegado el gran día, te has comprado unas Adidas a3 Gigaride con triple cámara de aire y sales a probar qué es esto de correr. Empiezas a correr felizmente y piensas: esto es fácil, para mí, que nunca se me han dado mal los deportes… Pero no han pasado ni cinco minutos y empiezan a dolerte las piernas y una horrible sensación de fatiga te impide continuar; te paras jadeando y vuelves a tu casa andando, cabizbajo y pensando: “A mi no me va esto...”

Tal vez todo lo anterior te resulte familiar. No te preocupes, aunque no lo creas, has nacido para correr. Desde siempre el hombre ha tenido que correr; durante siglos hemos corrido para huir de las bestias y ahora corremos para no perder el autobús; así es que no debemos quejarnos porque cuando nos cansamos de correr, nos podemos poner a andar, sin más, mientras nos recuperamos; sin embargo, al hombre de la prehistoria cuando se paraba, se lo comían los leones cavernarios.

Pero entonces ¿qué podemos hacer para que no nos coman los leones? Pues ante todo, es preciso aplicar cierta lógica y sencillez, y por supuesto, aprender a escuchar nuestro cuerpo, que continuamente nos está dando mensajes.

Si tu cuerpo va a pasar de un estado sedentario, a un estado de continuo movimiento, es normal que proteste a través de la cierta fatiga o dolor; al igual que el coche se queja al levantar el pie del embrague demasiado rápido. Por eso no se deben hacer transiciones excesivamente bruscas. No se debe pasar de estar totalmente parados a correr. Es mejor empezar andando 5 minutos, para que los músculos se vayan calentando y después empezar a trotar muy suavemente, muy despacio, casi sin avanzar y de forma relajada; los brazos tienen que ir sueltos, sin tensión y en la medida de lo posible, las piernas también,  intentando avanzar de la forma más cómoda posible.

Mejor no agachar el cuerpo, ya que si logramos mantenerlo erguido, llevaremos una mejor respiración, cuyo ritmo tampoco debe ser exhaustivo. Pues se trata de dejar que el cuerpo vaya pidiendo aire en la medida en que lo necesite.

Después de trotar otros 5 minutos más o menos, se puede hacer otra parada, para realizar unos sencillos estiramientos. Sobre todo es importante estirar las piernas sin forzarlas y la espalda. Estirar es vital, se evitan multitud de lesiones si se estira 10 minutos de forma habitual, tras cada sesión de carrera.

Después de estirar, se puede volver a empezar a trotar de forma suave, durante otros 10-15 minutos, si se trata del primer día, y con eso será más que suficiente. Después a estirar otro poco y a ducharse a casa.

Aun tomando estas precauciones, puede que el primer día resulte un poco duro el esfuerzo, pero es normal, como todo en esta vida, correr también requiere su tiempo.

Pues al día siguiente más de lo mismo, otros 10-15 minutos suaves. Hay quien prefiere ir escuchando música, que ayuda a coger cierto ritmo y evitando oírse la propia respiración. Particularmente prefiero ir observando el entorno que me rodea y no digamos si se trata de un bosque o una zona montañosa. Disfrutar de la naturaleza, puede convertir una carrera en un auténtico gozo.

Empezad la primera semana corriendo un par de días y si os lo pide el cuerpo, a partir de la cuarta, podéis incorporar un día más a la rutina semanal. A partir de ahí, lo que queráis: hay quien entrena días alternos; quien entrena todos los días dejando un solo día de descanso… Personalmente, creo por propia experiencia, que se puede afrontar incluso un maratón, entrenando, adecuadamente dos o tres días, como mucho por semana. Eso sí, el día que toque correr, hay hacerlo sin excusas; te calzas las zapatillas, te pones la ropa apropiada y te lanzas a hacer el primer kilómetro, después todo es más sencillo. Lo principal es coger el hábito, y no dejarlo. En la medida que seas capaz de conseguirlo podrás ir comprobando que cuando lleves dos o tres semanas corriendo media hora, el cuerpo empezará a evolucionar. Y superadas las primeras semanas de agujetas y dolores en las piernas, que por otro lado son normales, irás llegando paulatinamente a los beneficios: La respiración empezará a hacerse más profunda, permitiendo un menor cansancio, a la vez que andamos más deprisa, de forma habitual, sin darnos, ni siquiera cuenta.

Esto sucede por que nuestro corazón, que es un músculo, se va ejercitando mientras corremos, haciéndose más grande y bombeando más volumen de sangre por cada latido. Por eso nos cansamos considerablemente menos. También el sistema respiratorio mejora, permitiéndonos absorber igualmente, mayor volumen de aire tras cada respiración.

En definitiva, nuestro cuerpo empieza a funcionar mejor de forma general y a partir de aquí todo son ventajas si se mantiene cierta constancia. Además otra sensación típica es la necesidad o el deseo de incrementar el tiempo de carrera, se puede subir de inicio a 40-45 minutos sin problema y sin dolores, agujetas, fatiga o cansancio. Correr, lejos de suponer una tortura, empieza a ser algo agradable. Hemos ganado capacidad de sufrimiento a la vez que las endorfinas (de composición similar al opio) que se sintetizan en el cerebro de forma natural, nos permiten elevar el umbral del dolor, (en otras palabras, hacer que el estímulo tenga que ser mucho más intenso para ser percibido) y retrasar así la llegada de la fatiga o el dolor en el esfuerzo físico y en la vida diaria.
Somos más ágiles, hemos reducido el riesgo de infarto y nuestro nivel de colesterol de forma considerable.

Puede llegar el momento de disfrutar de nuestros 60 ó 90 minutos de carrera, y además somos capaces de adelantar a aquellos que se reían de nosotros cuando estabamos empezando.

Otros consejos que nos ayudarán si duda, a progresar en dicho propósito pueden ser: apuntarse a alguna carrera popular de 5 ó 10 Km., que tienen un coste bajo (o incluso son gratis) y al acabar te suelen regalar una camiseta y otras “cosillas”, en la bolsa del corredor. Inscribirse a una revista de Running y sobre todo poder compartir el tiempo de carrera con otro u otros compañeros, ya que el deporte sin duda, es una importante forma de fomento de la amistad y las relaciones sociales. 

Y todo esto al increíble precio de 40-60 minutos 2 ó 3 veces a la semana.

¿Qué más podemos pedir? Pues si os ha picado el gusanillo, y habéis decidido correr ¡Adelante! Cada vez somos más los que pertenecemos a esta familia de RUNNERS. 
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