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1. Introduccién

La Condicion Fisica ha ido tomando importancia por su relevancia en la realidad
social (necesidad de una buena salud, calidad de vida y ocio) y por la satisfaccion
de practicar actividad fisica (requiere un minimo desarrollo de las Capacidades
Fisicas Basicas y Cualidades Motrices).

Basicamente, las C. F. B. son la fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad, y en
cuanto a las C. M. son la coordinacion y el equilibrio, también hay autores que
proponen la Agilidad como capacidad resultante; todas son susceptibles de mejora
a través de la practica de ejercicio fisico y el entrenamiento.

Los métodos y sistemas de entrenamiento han ido evolucionando hasta hoy dia
desde que se confirmd que el desarrollo de la C. F. era indispensable para el logro
de un buen rendimiento. Esto es aplicable a los deportistas de elite, pero no es
aplicable a los alumnos/as de un centro escolar, ya que el tratamiento de la actividad
fisica en el &mbito educativo debe partir de una orientacion Educativa y Ludica del
movimiento y debe estar basado fundamentalmente en la Salud del individuo.

En general, un adecuado desarrollo de la Condicién fisica va a contribuir en el
desarrollo integral de los alumnos/as, va a mejorar la salud de éstos en el presente
y en el futuro, asi como su calidad de vida y disfrute personal (ocio).

2. Capacidades fisicas basicas

Podemos definir Las Capacidades Fisicas Bésicas (C. F. B.)como
“predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que permiten el movimiento y
son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento”. Estas son: la Fuerza,
Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.

En general, todas las capacidades fisicas actian como sumandos de un todo
integral que es el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento
fisico-deportivo. En esta sentido, las capacidades fisicas béasicas se van a
caracterizar por:

e La estrecha relacion que mantienen con la técnica o habilidad
motriz.
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e Requieren procesos metabalicos.

e Actian de forma yuxtapuesta cada vez que se realiza un
ejercicio, es decir, se precisa de todas las capacidades en
mayor o menor medida.

e Hacen intervenir grupos musculares importantes.

« Determinan la condicion fisica del sujeto.

La Resistencia.

La resistencia como capacidad fisica basica

A. Definiciéon

Se define la Resistenciacomo “la capacidad de realizar un trabajo,
eficientemente, durante el maximo tiempo posible”.

B. Clasificacion
En funcion de la via energética que vayamos a utilizar, la Resistencia puede ser:

o Resistencia aerdbica: es la capacidad que tiene el
organismo para mantener un esfuerzo continuo durante
un largo periodo de tiempo. El tipo de esfuerzo es de
intensidad leve o moderada, existiendo un equilibrio
entre el gasto y el aporte de Oo.

» Resistencia anaerdbica: es la capacidad que tiene el
organismo para mantener un esfuerzo de intensidad
elevada durante el mayor tiempo posible. Aqui, el
oxigeno aportado es menor que el oxigeno necesitado.
Esta a su vez, puede ser:

e Anaerdbica l4ctica: existe formacion de &cido lactico.
La degradacion de los azucares y grasas para conseguir
el ATP o energia necesaria, se realiza en ausencia de
O2
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= Anaerdbica alactica: también se lleva a cabo en
ausencia de Oz, pero no hay produccion de residuos, es
decir, no se acumula acido lactico.

Para trabajar la resistencia aerdbica

Para trabajar la resistencia se deben realizar ejercicios aerébicos ejemplos de estas

actividades son:

b

% EJERCICIO AEROBICO
(EJERCICIOS DE LARGA DURACION Y |7

Caminar
Trotar
Correr.

Bicicleta
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Cuadles son los principales tipos de

Los que participan en gran numero de misculos en
el cuerpo, tales como:

v correr.

v' nadar.

v' Caminar o andar en bicicleta.

v' Nadar o andar en bicicleta.
v Caminar o correr es uno de los Estas actividades estan
especialmente recomendados
mejores ejercicios , se puede hacer para personas que tienen
en cualquier lugar , no requiere problemas con sus
: articulaciones o problemas de
ningun equipo especial, y puede obesidad.

ejercer un gran niumero de

musculos en el cuerpo.
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Beneficios del ejercicio aerdbico.

Los principales beneficios que puedes conseguir con la practica de ejercicio
aerobico son:

Permite adelgazar, al reducir la grasa corporal. Como se ha explicado
anteriormente, el ejercicio aerobico emplea las grasas como fuente principal
de energia, por lo que resulta el tipo de ejercicio mas beneficioso para las
personas con obesidad o sobrepeso. Ademas, para definir los musculos,
primero es preciso eliminar la grasa localizada entre los mismos. Para
conseguir la pérdida de peso, el ejercicio se debe practicar habitualmente y
con una intensidad moderada.

Mejora la funcion cardiovasculary la capacidad pulmonar, tanto en los
individuos sanos, como en pacientes con algun trastorno coronario. También
facilita la circulacion sanguinea y la oxigenacion del organismo, lo que se
traduce en un incremento de la capacidad para realizar esfuerzos, y una
mejora general de las diversas funciones del organismo.

Influye positivamente en el estado de animo, mejorando la autoestima, la
calidad del suefio y el bienestar general del individuo. Al realizar ejercicio, se
liberan endorfinas en el cerebro, unas proteinas asociadas a la inhibicion del
dolor y la generacion de sensaciones placenteras.

Incrementa los niveles de absorcion de calcio, fortaleciendo los huesos vy
reduciendo el riesgo de fracturas.

Ayuda a disminuir la presion arterial y a reducir los niveles de colesterol LDL
(“colesterol malo”), aumentando al mismo tiempo los niveles de colesterol
HDL (“colesterol bueno”). De esta forma, disminuye el riesgo de infarto.

Consejos para practicar ejercicios aerdbicos.

Te damos algunos consejos que es conveniente que sigas para practicar cualquier
tipo de ejercicio aerodbico:

Antes de empezar a realizar ejercicio aerébico (como cualquier ejercicio o
deporte en general) es necesario pasar un examen médico para evaluar las
condiciones cardiovasculares, y otros aspectos fisicos que se deben tener en
cuenta antes de elegir el ejercicio mas adecuado para cada persona.

Las personas muy bajas de forma, con sobrepeso importante, o alguna
patologia Osea, respiratoria, cardiaca, etcétera, deben iniciarse de forma
gradual, intensificando la duracion y frecuencia del ejercicio
progresivamente.

Se debe comenzar el ejercicio con calentamiento, de unos 10 minutos, para
evitar que se produzcan lesiones en los musculos, especialmente si se va a
practicar un ejercicio de intensidad moderada o alta.


https://www.webconsultas.com/curiosidades/endorfinas-generadoras-de-felicidad-13540
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/micronutrientes/minerales/calcio-1828
https://www.webconsultas.com/curiosidades/10-formas-de-bajar-la-presion-arterial-de-manera-natural
https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/medicina-deportiva/reconocimientos-medicos-deportivos-867
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Utilizar siempre ropa comoda y que permita transpirar con facilidad, y un
calzado apropiado.

Hidratarse adecuadamente antes, durante, y tras la realizacién del ejercicio.

La duracion del ejercicio, para conseguir unos resultados 6ptimos, debe ser
por lo menos de 30 minutos, y lo ideal es que se practique entre 3y 7 veces
por semana.

Al finalizar, es conveniente una sesidn de estiramiento muscular, para evitar
lesiones y molestias.

Musculos que actluan en la carrera
Para prevenir lesiones y mejorar el entrenamiento de la carrera es

importante conocer los

principales musculos involucrados en la actividad. Un musculo principal o

motor principal es el encargado en realizar la accion
con mas fuerza, debido a su ventaja para el

movimiento.

Cuando el musculo principal se lesiona,
numerosos musculos acuden al auxilio de la
actividad que realiza. En la carrera esto se
manifiesta por sintomas como dolor, rigidez o

claudicacion (cojera).

El mésculo tiene dos funciones fundamentales:

-Regulacion de la postura: Se realiza mediante el tono muscular, que

mantiene un estado de semicontraccion variable en cada muasculo y sin el cual

nos desplomariamos al suelo. Incluso cuando dormimos mantenemos un cierto

tono muscular.

-Funcion dinamica: La realizacion de cualquier movimiento voluntario requiere

la participacion del sistema nervioso central (SNC), regulando cada musculo


https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/nutricion-deportiva/como-hidratarse-durante-el-entrenamiento
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gue interviene directa o indirectamente en cada gesto o movimiento con tres

objetivos:

a) Coordinacion muscular.
b) Modificacion de cada segmento anatomico, dependiendo de las cargas
externas y del entorno.

c) Control del centro de gravedad y del equilibrio.

Los musculos son los responsables de mover las potentes palancas de nuestro
aparato locomotor y su importancia es tal, que no hay deporte que no
determine la realizacion de un especifico trabajo muscular.

Los musculos del aparato locomotor se encuentran rodeados por una fina
capa de tejido conjuntivo, el epimisio. Los masculos se encuentran formados
por cientos de células llamadas también fibras musculares. Las fibras
musculares se unen a los huesos por los tendones, las cuales estan rodeadas
por un tejido conjuntivo llamado perimisio y se encuentran agrupadas

formando haces.

¢, Qué sucede en la carrera?

Para realizar un andlisis de la carrera, debemos saber que ésta se divide
principalmente en dos fases: fase de vuelo y fase de apoyo, en donde
nuestras extremidades inferiores se encontraran principalmente en fase de
vuelo (80%) y en un pequefio porcentaje en fase de apoyo (20%).

Los principales musculos que intervienen son los siguientes:
Cuando corremos, mas de 200 musculos se ejercitan al mismo tiempo,

el cuerpo libera toxinas e incluso la mente entra en un estado de
desintoxicacion del ajetreo diario.
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De la forma mas simple, trataremos de explicar cuales son los principales
musculos que entran en accidn al comenzar a practicar atletismo.
Ademas no te sientas extrafio cuando después de las primeras veces de
correr, algunos de esos musculos te empiecen a doler, pues es algo normal
hasta que adquieras condicién y disciplina.

Lo primero que debes saber es que los musculos se dividen en dos partes,
los del tren superior y los del tren inferior, algunos son ya conocidos como
los gemelos y otros no tanto como los musculos erectores, que hacen que
el corredor mantenga la postura correcta al correr.

Abdominales y lumbares: Estos permiten inclinar tu cuerpo hacia
delante durante la carrera, lo cual hace estabilizar el cuerpo
durante la marcha, manteniendo el equilibrio 6ptimo. De esta
forma, el centro de gravedad del cuerpo se desplaza ligeramente
hacia delante y permite repartir el peso del cuerpo durante la
marcha.

Los musculos erectores abarcan musculos como

los lumbares (parte baja de la espalda), dorsales (parte media de
la espalda, asi como el trapecio, cerca del cuello) y

el romboide (debajo del trapecio). Todos juntos forman en tren
superior.

El masculo erector es un conjunto de musculos ubicados en la
espalda que permiten al corredor mantener la postura correcta.

Quiza son de los mas importantes, porque de los erectores
depende que el cuerpo no sufralesiones, dolores de espalda, jorobas o
vicios desencadenados por la mala técnicay correr sin asesoria.

Psoas iliaco: El musculo psoas es un musculo grande, fuerte y potente, que
interviene en el tono de postura. Al ser un musculo de la estética, el psoas es un
musculo que tiende al aumento de tono o a la contractura, de tal manera que
un aumento de tono de este musculo va a llevar asociado un aumento de

la lordosis lumbar. De aqui debemos deducir ya que el psoas iliaco toma
especial importancia en las lordosis o lumbalgias, pudiendo llegar incluso a
generar dorsalgia, si ademas existe sindrome piramidal hablaremos, en muchos
casos erroneamente, de lumbociética.



LICEO PABLO NERUDA TEMUCO

DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA

Este musculo permite la flexién de cadera, por lo tanto es el principal musculo que
permite el avance de la extremidad.

Gluteo mayor: El gliteo mayor es el motor primario o principal de la extension
de la cadera, el cual actla en la rotacion interna. Ademas, en funcion de la
direccidn de sus fibras actua también en la abduccion (separacion del muslo) y en
la adducién (aproximacion). De esta forma, dicho musculo es el encargado de
generar la propulsion en la carrera.

Gluteo Medio: Este musculo es el principal abductor de cadera. Permite la
separacion de los miembros y junto con esta importante accién, genera una
estabilidad en la pelvis muy importante en la etapa unipodal, es decir,
cuando s6lo apoyamos en un pie.

Isquiotibiales: Estos estan formados por un conjunto de musculos que son: el
semitendinoso, semimembranoso y el biceps femoral. Son los principales flexores
de rodillay extensores de cadera, por lo que su funcién en la carrera se limita a
la generacion de fuerza.

Tibial anterior: es el que se fatiga primero, porque no estamos acostumbrados
a ejercerlo con un poquito de presiéon a la hora de correr y ahi es donde se
presenta fatiga, al igual que los gemelos. Esto es debido a que se inflama la fascia
gue lo envuelve, y es lo que normalmente conocemos como sindrome
compartimental o magullamiento. Este musculo realiza dorsiflexién, por lo tanto,
es importantisimo en la elevacién de la punta del pie en la fase de vuelo y
también importante en la amortiguacién de peso en el comienzo del apoyo.

El musculo tibial anterior se encuentra al lado de la espina de la tibia y una de sus
principales funciones es evitar el arrastrar el pie y enfrentar la planta del pie al
suelo.

Los gemelos, dependiendo del tipo de entrenamiento, combinado con el gimnasio
se fortalecen conforme pasan los dias, aunque al inicio también resiente algun
dolor.

Estan situados en la region posterior de la pierna y es el musculo mas superficial
de la pantorrilla. Provoca la flexion de plantar del pie y contribuye débilmente a
la flexion de la pierna. Su importancia radica en ser el motor principal en la
propulsion al inicio de la marcha.

Los cuéadriceps, musculos donde primero se ven los efectos de realizar atletismo,
se vuelven musculos grandes cuando los combina con pesas.

Es el musculo méas potente de todo el cuerpo humano. Es el que soporta
nuestro peso y nos permite andar, caminar, sentarnos y correr. Se denomina
cuadriceps debido a que tiene cuatro cabezas musculares. Esta compuesto por el



LICEO PABLO NERUDA TEMUCO

DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA

femoral, vasto externo, vasto interno y el crural.

Este es un masculo importante en la absorcion de peso después de la fase de
vuelo, esta accion la genera en forma excéntrica, es decir, es una contraccién
en alargamiento.

El cuadriceps femoral se acciona con los musculos tibiales anteriores. Resiste
el colapso de la rodilla al apoyar el talon y al recibir el peso; ademas ayuda a
elevar el pie del suelo.

Como mejorar la carrera.
« Ejercicios de técnica de carrera
A) Elevar rodillas:
1. Carrera con elevacion de rodillas.
2. Elevacion de rodillas y extension de la pierna libre.
B) Talon-gluteo:

3. Fuerte elevacion de talén al glateo y descenso activo del pie en
circular y traccion.

Ejercicios de técnica de carrera

A). Elevar rodillas:
1. Carrera con elevacion de rodillas.
« 2. Elevacion de rodillas y extension de la pierna libre.
B) Talon-gluteo:
o 3. Fuerte elevacion de talon al gluteo y descenso activo del pie en circular y
traccion.
C) Traccion:
e 4. Carrera con traccion en el suelo y piernas totalmente extendidas.
« 5. Carrera en traccion con movimiento muy activo al suelo de la pierna libre.
Elevar rodillas
1. Carrera con elevacion de rodillas. Hay que cuidar de que la maxima elevacion
de la rodilla se corresponda con la maxima extension de la otra pierna.
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2. Elevacion de rodillas y extension de la pierna libre, traccionando
posteriormente en el suelo. Primero una pierna y luego otra.

OBJETIVO: tal6n al gluteo y que la maxima elevacion de la rodilla se corresponda
con maxima extension de la otra pierna.

Talén-glateo
3. Fuerte elevacion de talon al glateo y descenso activo del pie en circular y

traccién. Cuidar de que en ninglin momento descienda el pie en pendular.
Primero una pierna y luego la otra.

OBJETIVO: apoyo de metatarso, talén cerca del gliteo y descenso del pie en
circular (que en ningin momento descienda en perpendicular).
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Traccién

4. Carrera con traccion en el suelo y piernas totalmente extendidas,
bloqueando las rodillas y activar tobillos.

5. Carrera en traccion con movimiento muy activo al suelo de la pierna libre,
siguiendo una fuerte traccion en el suelo.

OBJETIVOS: Cuidar el movimiento circular del pie y que, al contacto con el suelo,
no descienda la cadera. Mantener una gran tensién en las articulaciones del

tobillo, rodilla y cadera.
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Circuito de caminar en casa

1
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» Medir el circuito recérrelo marcando la cantidad de pasos y el tiempo de

recorrido.
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75 pasos aprox.
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Entonces, podemos decir que 100 metros equivalen, aproximadamente, a

Ponte metas de recorrido diario y repites durante una semana.
Trata de caminar de acuerdo a tu capacidad y disponibilidad.

Si tienes escalera en la casa incorpéralo al circuito de marcha
Intentamos y mejoramos en la medida que se pueda.
Si dispones de mas espacio sera mejor para adaptar al circuito de
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AEROBICOS PARA PRINCIPIANTES - EJERCICIOS PARA PERDER PESO

CAMINANDO EN CASA
Marcha con las rodillas altas + Abdominales completos de pie con Aperturas + Paso lateral
Pufietazo alto la pierna extendida 45 SEGUNDOS
45 SEGUNDOS 45 SEGUNDOS

Pausa: 10 SEGUNDOS

Marcha con las rodillas altas + Sentadillas + Patadas hacia atras Paso lateral + Rotacién de pierna
Patadas frontales 45 SEGUNDOS 45 SEGUNDOS

45 SEGUNDOS
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Marcha con las rodillas altas Estocadas laterales + Toque de Paso lateral + Patadas hacia atrds
45 SEGUNDOS suelo 45 SEGUNDOS
45 SEGUNDOS
Rotaciones de Tronco Aperturas + Marcha con las rodillas Abdominales laterales completos
45 SEGUNDOS altas con patada lateral

45 SEGUNDOS 45 SEGUNDOS
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P49 A

Sentadillas + Rotacion de pierna Rotaciones + Pufietazo alto Abdominales cruzados de pie
45 SEGUNDOS 45 SEGUNDOS 45 SEGUNDOS

i

Abdominales completos de pie
45 SEGUNDOS

ESTIRAMIENTOS

PAUSA PARA BEBER:

40 SEGUNDOS

Estiramiento de brazos, hombros y
espalda
25 SEGUNDOS

Pausa: 6 SEGUNDOS

T

Estiramiento aductores Estiramiento musculos Estiramiento gliteos
50 SEGUNDOS isquiotibiales 50 SEGUNDOS
50 SEGUNDOS

Pausa: 6 SEGUNDOS Pausa: 6 SEGUNDOS Pausa: 6 SEGUNDOS
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Complete cada circuito 3 veces antes de pasar al siguiente circuito

CIRCUITO1
30 alternas plegada
CIRCUITO 2
:3 Ef’&%"aes :30 mﬁgﬁa Descansa
CIRCUITO 3

‘fj e IS o7
:30 S%S’m :30 Burpees

CIRCUITO 4

abdommal 30 Tabla lateral izquierda y derecha




LICEO PABLO NERUDA TEMUCO
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA
Circuito de 7 Minutos

L =

Saitos en el sitio Sentadilla estatica Flexiones
YA
Abdominales Steps con silla Sentadillas

Triceps con silla Plancha frontal Skipping

_“/...

T&s

Zancadas Flexiones con rotacion Plancha lateral
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Los errores de los corredores.

Correr parece lo suficientemente facil para no necesitar a alguien que nos aconseje
0 nos sirva como entrenador. Basta con coger un par de zapatillas y mover un pie
hacia delante y después el otro. Pero cualquiera que haya corrido mas de 5 minutos
de manera constante sabe que no es asi. Correr es una actividad perfecta para
divertirse, realizar una vida activa sin las cadenas de los horarios e incluso como
mecanismo de socializacién. Pero dependiendo de cuales sean tus objetivos, las
distancias de tus carreras, los dias de entrenamiento o los ritmos a los que corres o
quieres correr nos iremos encontrando con acciones o habitos que creiamos
correctos y que no lo son. La dieta, el tipo de entrenamiento, qué zapatillas nos
vienen mejor, la recuperacion o el descanso son cosas que hay que controlar
cuidadosamente pues a medida que corremos mas hay que hacer tener bajo control
muchas mas cosas. En este articulo os vamos a dejar algunos de los errores mas
comunes que todos, incluso los corredores profesionales, hemos cometido alguna
vez. Puedes coger a tus comparieros de entrenamiento y el que mas errores haya
cometido invita a una ronda de... jgeles energéticos!

Dedicarse so6lo a correr

“Durante mis dos primeros meses de preparacion para la maraton solo me dediqué
a entrenar largas distancias. No incorporé otro tipo de entrenamiento y mis piernas
se encontraban cada vez mas cansadas. Llegué a odiar el salir a correr. Ahi me di
cuenta que necesitaba correr menos e incorporar otro tipo de rutinas y
entrenamientos para hacer descansar a mis piernas y a mi cabeza”.

No moverse después de la carrera

“‘Cuando llevaba 2 meses corriendo me apunté a mi primera carrera de 10
kilometros. Acabé muy fatigado y lo primero que hice al terminarla fue meterme en
mi cama y no moverme durante al menos 2 horas. Cuando me levanté no notaba la
sensibilidad en mis piernas y tanto las rodillas como la espalda me molestaban a
cada paso. jY qué decir de bajar o subir escaleras! jQué tortura! Poco a poco fui
mejorando la flexibilidad, el fisioterapeuta me alivid los musculos mas
sobrecargados y poco a poco empeceé a hacer salidas de 20 a 30 minutos. Desde
entonces cada vez que termino una carrera, por muy corta que sea, camino un par
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de minutos y dedico bastante tiempo a estirar y a masajearme los musculos que
mas problemas me dan. Al dia siguiente estoy perfecto si me apetece volver a salir
a entrenar.

Tener cuidado con el avituallamiento

“Era mi primera carrera en la que corria por encima de una hora y me habian
hablado de que era necesario tomar alguna elemento energético para recuperar el
esfuerzo realizado durante la carrera. Lei que habia un avituallamiento a mitad de
carrera por lo que confié en que fuera suficiente. Cuando llegué al punto y cogi el
gel y la bebida isoténica tuve la mala suerte de que un golpe me tiré el vaso y al
abrir el gel me explot6 en la cara. No pude tomar nada y corri toda la carrera con el
desayuno que habia tomado 4 horas antes. Me entré una “pajara” y estuve a punto
de no terminar la carrera. Y todo por no ser precavido y cuidar el avituallamiento de
la carrera ni llevar por mi cuenta algun otro gel de reserva o alguna gominola
isoténica”.

Comer nuevos alimentos antes de una carrera

“‘Antes de una media maraton suelo tomar unos platanos,
frutos secos y una tostada con aceite y alguna sabrosa
mermelada. Sin embargo, en una carrera se me olvido
comprar platanos y probé otro tipo de alimentos para el
desayuno. A los 45 minutos se me empez6 a revolver la
tripa y a los 5 minutos estaba devolviendo absolutamente
todo lo que habia ingerido por la mafiana. Después de ese

dia llevo un cuidado de las comidas casi paranoico y
procuro que no se me olvide nada de lo que tomo habitualmente. Prefiero que me
falte algo de lo que suelo comer a introducir nuevos alimentos sustitutivos que no
haya probado nunca antes de una carrera. Nunca sabes cémo los va a aceptar tu
organismo”.

Ser demasiado ambicioso

“Hace unos dias me apunté a una carrera con mis amigas. Fui la primera de todas,
y eso que muchas ya llevaban tiempo corriendo. Me emocioné tanto que me apunté
a una carrera el doble de larga. Ademas, no tuve mucho tiempo para prepararla
porque ya se acercaba el verano y no habia muchas mas. Terminé la carrera con
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ampollas, dolores en las rodillas y la espalda y las ufias encarnadas. No pude
ponerme un zapato en los 3 dias siguientes a la carrera. Ahora soy mas prudente y
hasta que no me preparo adecuadamente una carrera no la corro”.

Olvidarse de los dias de descanso

“Entrenar demasiado y saltarme los dias de descanso me tuvo en el dique seco
durante 3 meses. Un dia, realizando una tirada de de 18 kilbmetros noté que algo
no iba todo lo bien que debia ir. Aun asi, terminé el entrenamiento a un ritmo mas
suave. Al llegar a casa el tenddén de Aquiles se me empezo a inflamar y casi no
podia apoyar el pie. Me diagnosticaron una tendinitis aquilia por sobresfuerzo y
estuve un par de semanas de baja. A partir de esa lesién me tomo las cosas con
mas calma y he entendido que el cuerpo no es una maquina a la que la puedas
exigir sin descanso.

Ignorar tu estado de forma

“Llevaba 5 anos sin hacer deporte, pero siempre fui una persona muy activa a nivel
deportivo. He jugado al futbol méas de una década, he ido varios afios al gimnasio e
incluso estuve un par de afios apuntado a un club de atletismo corriendo 4 6 5 dias
por semana. Cuando volvi a retomar la carrera pesaba 8 kilos mas, habia tenido
una lesion en el gemelo y habian pasado algunos afios, por lo que cuando el primer
dia estuve corriendo durante una hora llegué a casa sin poder moverme. Me lesioné
la rodilla derecha por forzar y estuve notando pinchazos en algunos musculos
durante varios dias”.

Creer que tus zapatillas son inmortales

“‘Me compré unas zapatillas de running hace un par de afios para preparar en
condiciones una media maraton. Estuve 4 meses corriendo 4 dias de cada 7 y
rondaba los 50 kilbmetros cada semana. Cuando terminé la carrera aparqué un
poco el mundo de la carrera por temas laborales. Cuando volvi a utilizar las
zapatillas tenian 2 afios mas y ni sabia los kilbmetros que habia hecho con ellas. A
los 10 dias noté que mi espalda se resentia, algo que no me habia pasado nunca.
Eché un vistazo a las zapatillas y no tenian absolutamente nada que pudiera pensar
que el problema venia de ahi. Segui corriendo hasta alas molestias fueron
insoportables. Me diagnosticaron una protusion discal y el propio especialista me
comentd que todo venia de una mala absorcion de impacto. Mis zapatillas tenian
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una vida de 800 kilometros que ya habia superado preparandome la carrera un par
de afos atras, por lo que mis 80 kilos dafiaron mi espalda al no tener proteccion.
Ahora procuro tener dos pares de zapatillas para poder alternarlas y asi siempre ir
lo mas protegido posible”.

Esperar a tener molestias

“Nunca me habia lesionado en la vida. Soy una persona que estira muy bien, tengo
una buena estructura muscular gracias al gimnasio y he estado toda mi vida jugando
al tenis. Sin embargo, un dia noté una molestia en la rodilla derecha al llegar de
correr a casa. Reposé durante un par de dias y volvi a la carga. No pude ni llegar a
6 kildmetros. Decidi ir a mi médico de cabecera que me mandé unas radiografias y
unos analisis que revelaron una rotacion en la cadera que llevaba casi medio afio
cargando mas peso en esa pierna derecha. Aunque no me he desgastado el
menisco, el cartilago ha quedado deteriorado y ahora tengo que cuidar mucho las
largas distancias para que no me repercuta. Si me hubiera hecho un chequeo de
manera preventiva hubieran dado con el problema antes y no hubiera tenido que
poner en riesgo esa rodilla”.

No hidratarte correctamente

“Por mi trabajo no tengo mucho tiempo libre para compaginar con la familia, por lo
que las 2 horas de la comida las intento aprovechar para comer y hacer deporte.
Muchos dias suelo ir al gimnasio pero ultimamente me he aficionado a salir a correr
fuera. El problema es que sobre las 3 de la tarde las temperaturas suelen ser altas
y un dia de febrero que hizo mas calor de lo normal pues no me hidraté bien. Apenas
bebi agua durante el dia por las reuniones que tuve y no me llevé ninguna
cantimplora que me acompafiara en la carrera. Me dio una pajara que si la recuerdo
todavia me mareo. Ahora siempre llevo una pequefia botella con agua, alguna
bebida isotonica o sales minerales. Acabo mucho mas entero y rindo 3 veces mas”.

No familiarizarse con la ruta

“Un dia decidi hacer una tirada larga por el pueblo de mi mujer. No queria perder
forma porque estaba preparando una carrera y como tampoco circulaban muchos
coches pues pensé que no tendria problemas. A los 12 kildbmetros estaba en un
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lugar que no conocia y lo que es peor, no sabia por dénde volver. No tenia teléfono
y un camarero de un bar al que entré me ayudo a llamar a mi mujer para que me
recogiera. Fue la Ultima vez que sali a correr sin saber por donde me movia”.

Intentar correr todas las carreras

“Nuestro grupo de entrenamiento nos apostamos que el que peor marca hiciera en
el afo invitaba a cenar al resto. Empecé a apuntarme a todas las carreras para
intentar mejorar mi marca. Un domingo si otro también ahi estaba yo dandolo todo
para arafiar algun segundo. En una de esas carreras cuando ya llevaba unas pocas
en la espalda noté un tirén. Los isquiotibiales me dijeron basta y me dejaron sin
volver a correr durante casi 2 meses. Mis otros comparieros seleccionaron mejor
sus carreras e hicieron tiempos muy buenos. Afortunadamente hubo alguno del
equipo que no consiguid bajar mi tiempo y no tuve que invitar”.

Seguir las modas

“Mis inicios en el mundo del running vinieron acompanados de muchos libros y
muchos videos. Lo cogi con muchas ganas, la verdad. En una de ésas lei acerca
del minimalismo y de los beneficios que producia. Que si estamos disefiados para
correr, que si no es bueno tanta amortiguacién. Al final me compré unas zapatillas
minimalistas en base a que sus ventas habian crecido una barbaridad. No sé cémo
les fue al resto, pero mi relacion con el minimalismo duré poco. Sobrecargas en
gemelos y una inflamacién de un disco vertebral fue el resultado final”.

No combinar entrenamientos de fortalecimiento

“Durante el primer afo de corredor habitual estuve manteniendo un tira y afloja con
mi cintilla iliotibial de la pierna izquierda. Un dia me molestaba, cuatro no. Tres dias
me molestaba, dos no. Y asi fue hasta que me apunté al gimnasio para tonificar la
musculatura y empecé a fortalecer los cuadriceps, el gliteo y otros musculos que
también tienen un papel importante en la carrera. A las pocas semanas el sindrome
ITB me empezé a bajar hasta que no volvi a tener constancia de ello. Desde
entonces procuro hacer hincapié en mis puntos débiles muscularmente hablando e
intento fortalecerlos y aumentar su flexibilidad a partes iguales”.
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1) De Derecha a Izquierda tocando una linea Imaginaria 2) Salto con un solo pie Aterrizando con el mismo Pie (Alternando)
2 Series de 10 Repeticiones 2 Series de 10 repeticiones
3) Sentadillas con Salto 4) Salto en vertical y Aterriza con un solo pie (Alternando)

2 Series de 10 repeticiones

w(
.
No renunciar a parar

“Después de varias semanas de mucha carga y molestias concentradas en el séleo,
tomé la salida de la maratén de Valencia. El recorrido era llano y pensaba correr a
un ritmo suave de 5:45min/km. A los 50 minutos el s6leo me dio el primer aviso,
pero pensé: “los corredores no abandonan, estoy muy bien entrenado y puedo con
todo”. El segundo aviso fue algo mas fuerte y tuve que parar a estirar. Sin embargo,
seqgui con la idea de terminar la carrera. Cuando llegué a meta me tuvieron que
ayudar a mantener en pie. No s6lo me dolia el séleo, también la cadera y la rodilla.
Me gané a pulso un reposo forzado de casi 6 meses y la ensefianza de que una
retirada a tiempo también es una victoria”.

2 Series de 10 repeticiones

Utilizar el mismo calzado para todo

“Corri mi primera carrera en asfalto con mis zapatillas de montana compradas 6
meses antes. Vivo cerca de la sierra y casi todos los dias salgo a correr por montes
0 caminos de tierra. Unos amigos sugirieron la idea de correr alguna carrera popular
en la capital y alli que me planté con mis zapatillas de trail. No tenia ni idea de lo
gque estaba haciendo y ahora me doy cuenta de que incluso para hacer series o
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tiradas largas es conveniente utilizar distintos tipos de calzado, pero cuando me di
cuenta de que me miraba mucha gente y de que ninguno de mis comparfieros
llevaban las zapatillas con las que corrian por la sierra comprendi que lo estaba
haciendo mal”.

No escuchar determinadas sefiales

“Tardé alrededor de 6 afios en darme cuenta que era un mejor corredor de largas
distancias. Siempre conseguia buenos tiempos cuando corria mas de una hora y
media, pero mi objetivo siempre fue bajar de 20 minutos en un 5K. Cuando vi que a
poco que entrenaba largas distancias mis marcas mejoraban una barbaridad dejé
el reto aparcado y empecé a preparar ese tipo de distancias. Actualmente estoy
apuntado a mi segunda ultra maraton y disfruto enormemente de todo el tiempo que
paso con unas zapatillas en mis pies, que es mucho, por cierto”.

Dejar que tu lista de reproduccién caduque

“Todos los que corremos con musica sabemos lo gratificante que es desconectar
del mundo con nuestras canciones favoritas. Incluso en los dias de carreras es
bueno elegir un determinado tipo de cancion para recibir fuerzas en los momentos
mas duros. No pensé que actualizar la lista de reproduccién fuera importante, pero
cuando me llegué a aprender el orden exacto de las canciones dejé de sentir esa
union con la musica y a muchas de las canciones las llegué a odiar. Ahora intento
escuchar sesiones y canciones mas o menos nuevas y no las dejo en mi reproductor
mas de un mes”.

Pensar que descansar es suficiente

“Después de algunos sintomas de inflamacion del tenddn rotuliano durante una
media maraton, pensé que era buen momento para dejar de salir de una manera
tan constante durante al menos un mes. Al cabo de ese tiempo de reposo volvi a
entrenar las largas distancias que venia haciendo habitualmente y las 2 salidas el
tenddén me volvio a dar problemas. Supe que descansar no relajaba las tensiones
musculares y empecé a estirar de una manera mucho mas cuidadosa. A las 3
semanas mis problemas de tenddn rotuliano desaparecieron para siempre”.
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No valorar la recuperacion

“Esta mal que yo lo diga pero siempre he sido una maquina a nivel deportivo. He
practicado numerosos deportes y tengo un don especial para rendir a un alto nivel
en cualquiera de ellos. Sin embargo, cuando empecé a complementar la carrera con
bicicleta y nado para prepararme bien un triatldbn me di cuenta de que a final de
semana me encontraba muy cansado. Entrenaba 6 dias por semana y algun dia
realizaba dos deportes. No tomaba productos para recuperar, dormia muy poco por
las molestias, fui poco a poco perdiendo el cuidado en la dieta... Hasta que un dia
tuve una bajada de azUcar y estuve ingresado un par de dias. Eso me hizo ver que
todos somos débiles si no cuidamos nuestra fortaleza y el descanso y la
recuperacion son esenciales para cargar las pilas. Ahora incluso utilizo la piscina
como recuperador”.

Creer que correr es como otro deporte

“‘Empecé a correr con la unica experiencia del futbol en mi haber. No estaba
acostumbrado a realizar deporte de una manera tan continuada por lo que me
cansaba facilmente. Sin embargo, si no acababa exhausto no sentia que habia dado
todo. Cuando mejoré la forma segui entrenando de la misma manera y sentia que
mejoraba muy poco para todo el esfuerzo que dedicaba. Comprendi que correr no
es jugar al fautbol y la clave es mantener un ritmo no muy alto que sea cobmodo de
llevar para poder alargar las distancias de entrenamiento. En el futbol, un deporte
mucho mas explosivo, entrendbamos de maneras muy diferentes que no pueden
servirte de guia”.

No repasar el material necesario

“Me compré un frontal cuando empecé a aficionarme a las carreras nocturnas. Tras
varias carreras un dia noté que la potencia del foco disminuia poco a poco. En
ninglun momento pensé en la bateria del frontal hasta que a los 5 minutos me quedé
sin luz. Tuve que esperar al siguiente corredor y me llevé un susto importante.
Desde entonces reviso todo lo necesario para cada carrera 2 6 3 veces. Si hubiera
sido la ultima en esa carrera no sé qué hubiera sido de mi”.

No aprovechar las oportunidades de mejorar
“‘Mucha gente planifica su calendario para poner picos de rendimientos en las
carreras mas propicias a mejorar marcas y tiempos. Sin embargo, yo pensaba que
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si estaba en un buen estado de forma daba igual la carrera, mejoraria si o si. Es
bueno conocernos y ver en qué estado de forma estamos para aprovechar ese
momento y correr carreras que ayuden a mejorar nuestro rendimiento. Desde que
estoy mas pendiente del calendario y de mi estado de forma cada afio he ido
mejorando mis marcas. Veremos hasta cuando dura”.

La vaselina no sirve de nada

“Siempre habia leido de lo importante que eran unos buenos calcetines técnicos
para evitar ampollas y alguna rozadura. Pero cuando me planté en una carrera de
50 kilometros con mis mejores calcetines y vi cdmo acabaron mis pies ese dia pensé
gue cualquier ayuda vendria bien. Probé a embadurnarme los pies en ese material
viscoso pero muy relajante y al acabar la carrera el afio siguiente no daba crédito a
lo que veia. El pie estaba hecho polvo (acababan de estar 5 horas

No tener plan B

“En mi primera maratén estaba euférica. Estaba en un estado de forma perfecto y
notaba que iba a hacer un buen tiempo. Todo se torcié en el kildmetro 25, nunca
mejor dicho. Un bordillo me jug6 una mala pasada y tuve un mal apoyo. El tobillo
se me inflamo en cuestion de segundos. Era la maraton de mi ciudad y no hay los
medios que tienen otros maratones de mas importancia. Ni llevaba movil, ni
dinero, ni tarjeta de transporte. Tuve que caminar 2 kildbmetros hasta el primer bar
en el que me dejaron un teléfono para poder llamar. Desde entonces siempre llevo
una mini-rinionera que me permite llevar los imprescindibles: DNI, algun billete y un
movil mas pequeio que me llevo Unicamente a las carreras”.
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Como entrenar en estos tiempos en casa. (Si tenemos espacio disponible)

Alguna sugerencia de caminay trote si los espacios nos dan.

Principiantes 5K Sugerido.

Semana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado Domingo
1 Descanso Corre Descanso Corre Descanso | Corre 2.5 | Caminata
o] 2.5 kms. 0 2.5 kms. kms. 30-60
Caminata / Caminata / mins.
Trote Trote
2 Descanso Corre 3 Descanso Corre Descanso Corre 3 Caminata
o] kms. 0 2.5 kms. kms. 35-60
Caminata / Caminata / mins.
Trote Trote
3 Descanso Corre 3 Descanso Corre Descanso Corre 3 Caminata
0 kms. 0 2.5 kms. kms. 40-60
Caminata / Caminata / mins.
Trote Trote
4 Descanso Corre Descanso Corre Descanso | Corre 3.5 | Caminata
o] 3.5 kms. 0 2.5 kms. kms. 45-60
Caminata / Caminata / mins.
Trote Trote
5 Descanso Corre 4 Descanso Corre 3 | Descanso Corre 4 Caminata
o kms. 0 kms. kms. 55-60
Caminata / Caminata / mins.
Trote Trote
6 Descanso Corre Descanso Corre 3 | Descanso | Corre 4.5 | Caminata
o] 4.5 kms. 0 kms. kms. 30-60
Caminata / Caminata / mins.
Trote Trote
7 Descanso Corre Descanso Corre 3 | Descanso Corre 5 Caminata
0 4.5 kms. 0 kms. kms. 60 mins.
Caminata / Caminata /
Trote Trote
8 Descanso Corre 5 Descanso Corre 3 | Descanso | Descanso Carrera
o] kms. 0 kms. 5 kms!
Caminata / Caminata /
Trote Trote
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Enlaces de interés:

https://www.youtube.com/watch?v=G16KSkRDegY

https://www.youtube.com/watch?v=NwLCQRkG Cw

https://www.youtube.com/watch?v=kmF40L6vhmk

https://www.youtube.com/watch?v=GceMmOf4fZE

https://www.youtube.com/watch?v=2QF5fN4wxYY

https://www.youtube.com/watch?v=VHx615tzmfY

https://www.youtube.com/watch?v=N3cmWWnvnMU

https://www.youtube.com/watch?v=agk0YxGCy-A

https://www.youtube.com/watch?v=Q04Q70Kxtmk

https://www.youtube.com/watch?v=ngVA37vTOqgs

https://www.youtube.com/watch?v= LeM zJNxw4

https://www.youtube.com/watch?v=kaLoHnVy-zM



https://www.youtube.com/watch?v=G16KSkRDegY
https://www.youtube.com/watch?v=NwLCQRkG_Cw
https://www.youtube.com/watch?v=kmF4OL6vhmk
https://www.youtube.com/watch?v=GceMm0f4fZE
https://www.youtube.com/watch?v=2QF5fN4wxYY
https://www.youtube.com/watch?v=VHx6I5tzmfY
https://www.youtube.com/watch?v=N3cmWWnvnMU
https://www.youtube.com/watch?v=aqk0YxGCy-A
https://www.youtube.com/watch?v=Q04Q7OKxtmk
https://www.youtube.com/watch?v=ngVA37vTOqs
https://www.youtube.com/watch?v=_LeM_zJNxw4
https://www.youtube.com/watch?v=kaLoHnVy-zM

