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| verano es ideal para rea-

lizar deporte al aire libre y
correr es una de las mejores
opciones para perder esos ki-
los de mas, mejorar la con-
dicion fisica o, simplemente,
sentirse bien con uno mismo.
La llegada del buen tiempo
implica mas horas de luz solar,
que elevan los niveles de se-
rotonina del organismo mien-
tras se reduce la secrecion de
melatonina, por lo que nos
encontramos mas despiertos,

mas alegres y con mucho mas
animo en esta época del afio.
Estos cambios hormonales
pueden ayudar a que aumen-
temos la frecuencia de entra-
namientos para obtener ma-
yor rendimiento pero, ademas,
entrenar al aire libre es mas
placentero.

SER UN BUEN RUNNER

1. EQUIPAMIENTO

La ropa debe ser coémoda,
transpirable y acorde al tiem-

Salvador Serrano Romero, personal trainer

MAS INFORMACION EN WwWw.sspersonaltrainer.com

La fiebre del
runnlng engancha
seis consejos para
ser un buen corredor

Un buen equipamiento y ganas de superarse
en cada carrera. Asi es el 'running’, un deporte
sencillo y economico que en tiempos de crisis
se ha convertido en la mejor opcion para
ponerse en forma. Cualquier camino puede
ser el escenario perfecto para su practica y no
requiere instalaciones especificas ni disponer
de mucho tiempo. El running engancha... y
mas si se practica en compaiiia.

po o la estacion en la que nos
encontremos. Las zapatillas
deben estar adaptadas a
nuestra pisada, ya que hay
gente con pisada supinadora,
neutra o pronadora. Para ello,
conviene acudir al podélogo o
alguna tienda especializada
que haga estudios de |a pisa-
da, que nos dira qué zapatilla
nos va mejor, teniendo en
cuenta también nuestro peso
y los kilometros que vaya-
mos a recorrer cada semana.

Las zapatillas son fundamentales y deben estar adaptadas
a nuestro tipo de pisada —supinadora, neutra o pronadora—,
nuestro peso y los kildmetros que vayamos a recorrer con ellas
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Tampoco debemos olvidar el
pulsdometro, que sera el mar-
cador mas fiable de nuestro
corazén y, por consiguiente,
de cémo nos encontramos
cuando estamos corriendo.
Por Gltimo, y de manera op-
cional, aconsejo llevar nuestra
masica favorita en un repro-
ductor cuando salgamos a co-
rrer solos para que nos anime
en los momentos mas duros y
nos proporcione la fuerza ne-
cesaria para continuar.

2. PLAN DE ENTRENAMIENTO
Un buen plan de entrenamien-
to permite combinar de forma
optima los rodajes mas lar-
gos con los mas intensos, las



Para correr bien hay que llevar una
postura correcta: buena posicion de la
cabeza, zancada eficiente y buen braceo

series y los estiramientos.
Para ello, la orientacion o pla-
nificacion de un profesional
cualificado sera de gran im-
portancia. Uno de los errores
mas comunes es salir a correr
siempre por los mismos sitios
o correr la misma distancia,
ya que el cuerpo se acostum-
bra aesa rutinay nuestra for-
ma fisica no evoluciona.

3. SUPERFICIE

Elegir la superficie por la que
vamos a correr es de vital im-
portancia. Debemos evitar en
la medida de lo posible el as-
falto,ya que su dureza ocasio-
na mucho impacto y provoca
lesiones de rodilla y demas
articulaciones. Lo mejor es
correr por caminos de tierra
que no tengan piedras para
evitar esguinces de tobillo. La
hierba tampoco es adecuada,
al ser demasiado blanda.

4. CALENTAMIENTO

Como al principio de cualquier
practica deportiva, hay que
realizar un buen calentamien-
toy mas todavia en este caso
concreto. Recomiendo para
antes de salir a correr ejer-
cicios de movilidad articular,
empezando desde abajo hacia
arriba, sin saltarse ninguna
articulacion: tobillos, rodillas,

cadera, cintura, brazos y cue-
llo. Después, se debe realizar
una marcha rapida antes de
empezar a trotar para que las
pulsaciones vayan subiendo
y el cuerpo empiece a sudar,
acostumbrandose al esfuerzo
que vamos a realizar.

5. DESCANSO

Nuestro cuerpo, al igual que el
de los deportistas mas prepa-
rados, necesita descanso para
poder rendir mejor, mejorar la
forma fisica vy asimilar ade-
cuadamente el entrenamien-
to. Recomiendo no correr mas
de tres dias seguidos, aunque
loideal es entrenar dos dias y
descansar uno, sea cual seael
dia de la semana.

6. RECUPERACION

Del mismo modo que no
esta bien empezar a correr
de golpe, tampoco podemos
parar en seco. Después de la
carrera, realizaremos una ca-
minata de cinco minutos para
volver a la calma vy bajar las
pulsaciones progresivamen-
te. Finalmente, nos estirare-
mos haciendo hincapié en las
piernas para evitar lesiones y
sobrecargas. Los estiramien-
tos deben durar 30 segundos
con tension muscular, nunca
con dolor, y sin rebotes.

TIPOS DE ENTRENAMIENTO

Cuando ya no eres principiante y  jora la resistencia anaerobica, lo
quieres participar en carreras, re-  que ayuda a la hora de competir.
comiendo estos entrenamientos: para
con- correr bien hay que llevar una

siste en trotar a un ritmo del 75%  postura correcta, con una bue-
de tu nivel e intentar aguantar na posicion de la cabeza, una
ese ritmo entre 45 minutos y una  zancada eficiente y un buen bra-
hora y media. Con este entrena-  ceo, que ayuda a coger el ritmo
miento mejora la resistencia car- y cansarse menos. Recuerda no
diovascular y el fondo fisico, y te  mover los brazos excesivamente.
ayudarad a quemar mas calorias  La mejor manera de adquirir una
y mas grasa. Es recomendable  buena técnica de carrera es rea-
realizar este tipo de entrena- lizar una serie de ejercicios en
miento dos veces por semana. una recta de entre 40y 60 metros
es un término sueco  después de haber calentado unos

que significa ‘juego de velocidad"  diez minutos a trote. Consisten
y consiste en realizar cambios de  en correr llevando las rodillas al
ritmo a tu rodaje habitual hasta el  pecho para trabajar los cuédri-
85%, es decir, sinforzar almaximo.  ceps, luego los talones al gliteo
Las sesiones deben durar unos 30  para trabajar los isquiotibiales,
minutos: diez minutos de rodaje  carrera lateral y carrera cruzada
suave al 70%, 15 minutos alter- para los abductores y aductores,
nando un minuto al 85% y otro @  saltos pequefios a la pata coja
ritmo de rodaje, terminando con  para los tobillos y series progre-
cinco o diez minutos de rodaje  sivas con zancadas grandes, de
muy suave para volver alacalma. menos a mas velocidad, para
Este tipo de entrenamiento debe  dar amplitud a la zancada. Entre
realizarse una vez por semana. uno y otro, regresaremos cami-
consiste en realizar  nando al punto de partida. De-

una vez por semana series de ve-  bemos hacer dos series de cada
locidad de unos 40-60 metros en  ejercicio, dos veces por semana.
rectas y 20-30 metros en cuestas, ire-
siempre tras haber realizado un  mos al gimnasio dos dias a la
rodaje de calentamiento de diez  semana, uno para trabajar el tren
minutos. Realizaremos al maximo  superior y otro las piernas. Cuando
de nuestras posibilidades seis se-  se corre a menudo se fuerza mu-
ries de rectas y cuatro de cuestas,  cho la masa muscular y es impor-
con dos minutos de descanso tante conservarla y fortalecerla.
entre ellas, que aprovecharemos Para ello, realizaremos ejercicios
para andar y no quedarnos pa-  globales como sentadillas, zanca-
rados. Este entrenamiento me-  das, dominadas y/o abdominales.
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