“DEL ASFALTO.
AL TRAILLLES

LA CARRERA ES, SEGUN DICEN, EL DEPORTE MAS NATURAL QUE EXISTE. NO EN VANO, SE PUEDE PRACTICAR
SIN NINGUN TIPO DE PREPARACION O CLASE PREVIA, PERO AL CONTRARIO DE LO QUE PUEDE PARECER LA
CARRERA EN UN ENTORNO NATURAL ES LA MENOS ADAPTADA A NUESTRA CAPACIDAD. EL SER HUMANGO,
HOY POR HOY, Y SALVANDO CONTADAS EXCEPCIONES ES URBANO, DE MANERA QUE CORRER EN LA CIUDAD,
O EN UN ENTORNO URBANIZADO ES EN CIERTO MODO MAS NATURAL QUE HACERLO EN EL MONTE, DONDE
NOS ENCONTRAMOS CON INNUMERABLES “PELIGROS” QUE NO SABEMOS AFRONTAR.

Texto: Carlos Garcia Prieto (www.ultrarun.es)

menos traficadas para poder entrenar, pero quitando el parque de detras
de nuestra casa salir a correr al monte es mas complicado. Ademas, sin
cobertura de mavil, o una parada de metro para volver a casa, (qué podemos
hacer si nos enfrentamos a un problema?
Es por eso que si hemos decidido empezar a correr estas pruebas que se
han puesto tan de moda, en las que la actividad se desarrolla en terrenos sin
asfaltar, sin farolas, y, ipor Dios!, con cuestas arriba y cuestas abajo, mas
vale que nos preparemos y nos informemos antes de en qué consiste y qué
debemos hacer para correr en un entorno, que si bien antes, hace mucho

tiempo, nos era familiar, ahora ya no. 3 ln Mﬂon IR Pocn A Pncn

El trail running es lo que se ha dado &n llamar correriprelfTigReaLIZARS Pues eso, no solo f:n el asunto del entrenamiento, sino de todo lo relacionado
una de las mejores experiencias que se pueden experimentar como corredor, B dl tra'il compra de material, inscripciones a Ia’s carreras, etc, Hay qué
aunque claro, yo no soy objetivo. Trotar por un senderg a media lgfiera, con el pensar qué nos estamos adentr’ando en un mundo desconolcido bara nos'otros,

aroma de los pin I'sol'y sombra nos marca el camin algom : / 7
rgtiﬂcgr?teos:rOO%ZiStosodgbZ?nobs saqbueer aosué noCs eenfﬁentan%gs agi(iJ u;ly ue donde se carre en parajgs que pfedeSERgUrq RO ESIE IR
g PeRs ’ g Pl 0 vayamos cogiendo experiencia poco a poco.

si vamos a correr por el barrio poca preparacion se necesita, en el monte hay No intentéis apuntaros a la carrera famosa gue habéis leido en la prensa-si

ralgun ] 3 s e ‘
que saber algunas cosas antes no habéis corrido algo similar; apuntaros en su lugar a carreras mas

Esta clar i decidimos tomarnos en serio la carrera en montafa 2

nzcegita?e?nusssmiiﬁg rgsar(;cién 03 erot?jbl%mecnte%é:tecr?olo Ap T cortas gue os pueden ir dando callo en esto de correr por el monte. Es unipoco
prep LyPp e . 91a g como apuntarse a una maratén si antes solo se han corrido-pruebas de 10

carrera de asfalto. Pero en esta primera aproximacion al trail running, que es de Filomats

lcoo(st\]: fg;a(g?r;;rztag%is; drgE:jjgrl5;”;?52;?2?:S'I(;zr\;z(;renos y tomarnos las Debemos tener en cuenta que no solo es una cuestion de distancia, ya que
.ap i 40 kilémetros son 40 kilémetros, aqui'y.en Murcia, pero el problema es'que w

1. TIRA EL cnn“"lmﬂ-nn en el trail running, el terreno suele ser extremadamente duro. Hay cuestas, §

iy d piedras, raices, y todo tipo de “obstaculos” que hacen gue los rendimientos-en’
Quizd uno de los motivos que me cansaron de la carrera en asfalto fuese a cualquier carrera, incluso de la elite, sean muy inferiores que los de-na carrera, |
obsesion por el/tu.empo, el arafiar esos seglundos'que pueden hacer JUERLS normal. Por ejemplo: un tiempo de 3-horas y 30 minutos en una maaton de-
carrera sea un.exno oun fracaso. En ¢l trail running no'hay 3 obsgsmn, asfalto es bastante aceptable, yo diria que bueno, pero sinosivamos-auna &
quiza solo la elite la mantiene, pero el grueso del pelotén vamos a disfrutar, a ;

b " iend : ol <ia d maratén de montafia ese mismo corredor se puede dar con un.canto enlos -
pasar un buen rato corriendo por parajes excepcionales, en compaia de unos dientes si llega en 4 horas y media 0 5 horas.

amigos. ‘Bratl HE:
No es que no sea cansado, porque lo es, y mucho, pero el animo es otro; ya no 4 GAMBEMOS L Apovo | ’

es seguir el reloj por encima de todo, sino seguir el camino y si podemos, que Hace poco un amigo me preguntaba acerca de.unas zapatillas Vasque para
no siempr levantar los oj isfrutar : b=l
0 siempre se puada, levantar los ojos At EEERERIRIENE correr y estaba preocupado con un aparente refuerzo para pronadores que lleva

".

Todo el mundo tiene a su disposicién un pequefo circuito de calles mas o z BAS‘"‘ 1] 3 Tans DE E“‘l‘ni“n

No digo que no las usaremos mas, ni mucho Menos, Pero si.por primera vez
estamos enfrentandonos a correr en un;sendero inclinado, con piedras,‘con
raices y con mas corredores delante yidetras que nos impiden la vision, es
mucho mejor que nos tomemos las cosas con calma Y. vayamos a sensaciones,
sin prisa pero sin pausa, y con todos nuestros sentidos orientados hacialo-que
hacemos, sin preocuparse de datos, tiempos 0 rendimientos. Ya tendremos
tiempo para ello, gue si nos fijamos algunos corredores de trail van mas
rellenos de tecnologia que la NASA. .. Pero oye, cada uno es cada uno.
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