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estasalturas, a na-
die se le escapa que
correr <estd - de
~:moda: Los corredo-

- resllenanlas calles,

losarcenesdelas
carreteras y los parques por la ma-
fiana y porla noche, Son hombresy.
muj eres, delgados 010bustos, jove- .-
nes y viejos, rapidos....y.no tanto.

. Peseatodo, muchos losmiran con -
una mezcla de envidia y conmisera-,
cién, bien porque consideran que co-

et es una actividad inalcanzable,
bien porque la ven como'una fuen-
te de sufrimiento sin recompensa

. alguna. Pues bien: no tienen razon.

- Los expertos aseguran que cualquie-
1a puede.correr y que la lista de be-
neficios en la salud que produce la

* carrera es interminable, siempre que
se haga tomando algunas precaucio-
nes. Ademds, es una actividad gra-

Correr estd de moda porque es un
deporte lleno de beneficios parala

salud, baratoy accesible paratodos: =~ = L j o
nunca es tarde para empeZar v : O & i materiales, con absoluta libertad de

horarios y que se puede practicar solo
o en grupo. Y lo mejor: nunca es tar-
de para empezar. Preparados,
listos... jya! ;
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G Revision previa

L~ Hay que vigilar el estado
de salud antes de correr

Correr es un deporte que aporta nu-
merosos beneficios. El doctor Miguel
Angel Gallo Vallejo, director de] Cen-
tro de Medicina Deportiva del Ayun-
tamiento de Granada, resalta que ha-
cerloregularmente mejora la capaci-
dad aerdbica y la resistencia y forta-
lece el aparato locomotor. Ademds de
mantener el peso a raya y prevenit
enfermedades cardiovasculares, tie-
ne excelentes propiedades psicologi-
cas'y mejora la autoestimay el esta-
do de dnimo.

«Es un deporte lleno de virtudes,
pero hay ciertos aspectos a tener en
cuentay, explica Gallo. Para el facul-
tativo, una persona que se proponga
empezara correr deberia consultarlo
antes con su médico de cabecera, que
valorard, en funcién de la historia cli-
nica del paciente, si es necesario ha-
cerun electrocardiograma, tomar la
tension... o no. Después, si se dedica
de forma més intensa 4 la carrera, si
podiia ser conveniente haceruna prue-
ba de esfuerzo. Porlo general, estd

* contraindicada en personas con pro-

T

blemas cardiacos o lesiones muy gra-
ves en huesos o articulaciones.
David Fresneda, técnico del gim-
nasio O2 Neptuno de Granada, licen-
ciado en Educacion Fisica y entrena-
dor de atletismo, asegura que «aun-
que parezca contradictorio, correr tie-
ne beneficios a nivel articular. Nues-
tras articulaciones estdn preparadas
para recibirimpactosy, ala larga, no
resulta beneficioso dejar de correr por

tener un problema en unacaderao -

enunarodillay.

El sobrepeso es otro cantar: el doc-

tor Vallejo recuerda que, en personas
obesas, el ‘running’ no eslo més ade-
cuado, porque la sobrecarga y los con-
tinuos impactos dafiardn las articu-
laciones. En estos casos, es mds ade-
cuado empezar a perder algo de peso
con ejercicio aerobico en flotacion, es
decir, la natacién.
_ Porlodemas, lacarrera es un gran
aliado para deshacerse del exceso de
grasa. «Sino hay ninguna patologia o
lesién, correr le vamuy bien a alguien
con sobrepeso, porque al movilizar
muicha masa muscular, consume mu-
chaenergia —explicaJesds Garcia, téc-
nicoen el We Fitness Club de Grana-
da-. Pero sihay que controlarel tiem:
po: diez minutos cornendo, combi-
nados con otros e)emcos pueden ser
suficientesy.

Plan de entrenamiento
Paso a paso, desde -
la salida hasta la meta

Todos los expertos coinciden:hay que

irpoco a poco, de forma gradual, sino

qQueremos asegurarnos unalesion.
«Lo mejor es empezar caminando li-
gero'y después darun pequefio trote,
e iralternando hasta'que trotar pre-
dominey, explica el doctor Gallo, ex-

perto en Traumatologia Depomva. :

Se debe aumentarlos tiempos muy
progresivamente; «Esunportanne es-
cuchar al cuerpo'y no emocionarse:

- se avanza muy rdpido, pero hay que.
- sexr muy progresivo enlos esfuerzos -

~advierte Garcia~. Correr son impac-

Pistas para correr

Ritmo

Eltitmo adecuadoes el que te
permite correr y hablar. De lo
contrario, significa que se estd
forzando en exceso v los pulmones
no reciben todo el oxigeno que
necesitan.

Frecuencia cardiaca

Para deshacerse del
exceso de grasa
corporal, lo mejor es
realizar ejercicio 2 i
aerobico moderado, con !
las pulsaciones
cardiacas al 60-70% de
la frecuencia maxima de
cada persona.
Esta se calcula
restando’la edad a
220. :

" Por ejemplo, una
persona de 40 afos

“ tendria una FC maxima
de 220-40=180y su"-
'rango de quema de

".grasa estaria en una FC
de entre 108y 126. Se
puede afinar la férmula
- aplicando correcciones © .
en funcion del sexo y el
peso. :

Para empezar

ara alguien que nunca ‘ha
corrido, lo ideal es empezar -

caminar ligero y realizar
“pequefios trotes, ir -
‘combinando ambos ritmos

asta que se pueda corr
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Prevenir lesiones
Calentar, no sobrecargar y,
sobre todo, estirar y estirar...

‘El especialista en Medicina Deporti-

vatiene claro que una de las clavesen
la prevencién de lesiones es el calen-
tamiento y, en particular, los estira-
mientos antes y después de la carre-
1a. «Un musculo que no se estira tien-
de aacortarse cada vez mds, hasta que
se contractura y puede romperse -aler-
ta-. Yo suelo decirles a los corredores:
;qué prefieres, dedicar unos minutos
cada dia al estiramiento después de
correr o perder 25 dias cada dos me-
ses por las lesiones?y.

La mayoria de los problemas, re-
cuerda, se producen por sobrecarga,
es decir, por realizar un entrenamien-
to excesivo sin recuperarse del ante-
rior. En ese sentido, desaconseja se-
guirplanes de entrenamiento baja-
dos de internet, que pueden servir
PAra unas personas y no para otras.
También hay lesiones que se deben
aunamala técnica de carrera 0 a unas
zapatillas inadecuadas: un mal gesto,
repétido miles de veces, puede cau-
sar dafios graves en el aparato loco-
MOtOL.

Larodilla del corredor, las tendini-
tisde la rétula o del tendon de Aqui-
les, la irritacién de los isquiotibiales,
el esguirice de tobillo o Ia fascitis plan-
tar son algunas lesiones habituales
en Jos corredores.

Y nunca se debe correr lesionado
porque el problema solo empeorara:
cuanto antes se detecte y se trate, me-
jor serd Ja recuperacion. «El grave pro-
blema con los corredores lesionados
es que tienen sindrome de abstinen-
cia. Hay que facilitarles otros ejerci-

_ cios que nosean lesivos parasu lesion

y que mejoren su cardcten, ironiza.

Equipo y material

Unas buenas zapatillas
sonuna inversién en salud

El doctor Gallo concede una gran im-
portanciaa la eleccion de las zapati-
llas deportivas: deben ser de buena

- calidad, del tamafio adecuadoy, a ser

posible, estar adaptadas a nuestra for-
ma de correr.

Por ejemplo, si las zapanllas son
demasiado grandes, favorecen el mo-
vimiento del pie en su interior y
pueden causar dafios en las ufias. Lo
ideal es comprarlas por la tarde
~cuando el pie estd mas dilatado-y

" probirselas con calcetines de depor-

tos en el sueloy hay que asimilarlos .

‘pocoa poco. Tienen que acostumbrar-

.se los huesos, lasarticulaciones. Si '

uno empieza corriendo 10 mintos,

¢ ala semana esté corriendo 50y en -
‘tres meses quiere correr lamaraton,
~lo mas seguro es que se lesioney.
- Elmédico resalta que, para em-

pezat, el ritmo adecuado eselque
te permite hablar Imientras corres. .
‘Sin embargo, recomienda a 1o prin:
' cipiantes correr solos; a su ritmo,
para evitar sentirse forzados porel -
- grupo. Una vez que se alcanza cier-
 tonivel, es conveniente queotras.
. personas -si son atletas experimen-

tados o entrenadores, mejor- vean

al principiante, para conregir su téc-

populares puede ser un buen e

mulo para motivara qmen se uucm‘
‘en estadisciplina, “ © :

nicay aconsejarle sobre distintos as-
‘pectos. En ese sentido, el doctor Ga--
1lo crée que participar en cazreraSv

te y en los dos pies, que suelen ser

" de distinto tamafio.

- También deben adecuarse al ta-
mafio del corredor —a mas peso, més
amomguamén senecesita-yasu

-forma de pisar. En ese sentido, el mé-

dico recuerda que hay tres tipos de
‘personas las que pisan con la parte

- interior del pie (pronadores), las que

pisan con la parte exterior (supina-
dores) y las que nenen una pisada
neutra.

Noestoy de acuerdo con que las

tiendas vendan zapatlllas pard pro-
. hadoresy supinadores con la.cuna ya

mcorpomda porque no puede ser
1gual para todosy, sefiala. Por eso,

aconse]a a qunenes se dediquen de

forma mas intensa a correr que se rea-
licen'un estud;o de'pisada, disponi-






