CORRER PARA CONTARLO

Por Carlos Garcia-Prieto

Piénsatelo Dos Veces

¢Qué te impulsa a competir sin entrenar?

Hablemos de “ultras”, o de carreras de
montafia o, si me apurdis, de cualquier ca-
rrera. Una carrera como tal y, por defini-
cién, implica someter al cuerpo a un es-
fuerzo mdximo. Alcanzards valores de
pulsaciones y de consumo de oxigeno que
rondardn el extremo, con el consiguiente
desgaste, tanto muscular como mental. Si
hablamos de una prueba de montafia, de
unaun poco mds larga o de una carrera de
ultradistancia el nivel de exigencia al que
someteremos a nuestro cuerpo puede au-
mentar de un modo mds que considerable.
No hace falta mds que echar un ojo a los
tiempos mdximos de algunas de estas co-
nocidas carreras para ser consciente de a
lo que nos enfrentamos y de al tiempo que
vamos a estar “de baile”.

El hecho de someter y soportar esta ten-
sién durante un tiempo prolongado acaba-
rd por pasar factura al organismo. Hay mil
consecuencias que nos pueden afectar, en
mayor o menor medida, y que debemos
conocer y afrontar para poder seguir co-
rriendo. Desgaste mental, lesiones, trabajo
extremo de todos los drganos, radicales
libres, hasta el puro y simple cansancio.
Puede sonar a fatalista o tremendista, pero
los hechos son asi. Otra cosa es que ponga-
mos los medios necesarios para que la ca-
rrera sea algo saludable, natural, y con
grandisimos beneficios para la salud.

Cuando decidimos inscribirnos en una
competicion, sea del tipo que sea, aunque
cuando se habla de carreras de montafia el
caso es mucho mds claro, debemos hacer
un examen personal y decidir si somos
capaces de superar con éxito la prueba.
Analicemos nuestro estado de formay va-
loremos de forma fria si “podemos” con

ACE UNOS DIAS DECIDI INSCRIBIRME a una carrera, aunque . £n €l mundo competitivo nos deja
mos llevar muy fdcilmente por nuestros

no sigo un plan de entrenamiento serio desde hace afos. A amigos, por nuestra familia, cuando estd
pesar de todo, decidi enviar el formulario y pagarla cuota  enjuegonuestraintegridad fisica. Aunque
para conseguir un dorsal. Nada fuera de lo normal, mucha  osparezcamentira, lo estd en todasy cada
gente que hace lo mismo sin apenas entrenamiento. El problema es que ~ una de las carreras. Es por ello que no de-
la carrera no era de 10 kilémetros, sino de 90, incluyendo 5.000 metros bemos dejarnoslevar por la presion exter

. L. . I . . h nay correrla sélo si estamos preparados.
de desnivel positivo. (Por qué? Trataré de explicarlo en estas lineas. Por supuesto, hemos de tener en cuenta
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también el papel de la organizacién en cual-
quier prueba. Son los responsables de nues-
tra seguridad, sobre todo si hablamos de
carreras extremas. Es algo injusto que, con
lo complicado que es evacuar a alguien des-
de cualquier punto del complicado trazado
en el que se desarrolla esta carrera, lo ten-
gan que hacer porque el participante no ha
valorado nuestra capacidad y se halanzado
alaaventura sin pensar. Claro que un acci-
dente le puede ocurrir a cualquiera, o una
situacidn no prevista, en la que nos veamos
obligados a abandonar una carrera, pero
deberian ser situaciones a las que un corre-
dor lo suficientemente entrenado se en-
cuentra de modo fortuito.

Las condiciones meteorolégicas y la dificul-
tad extrema del terreno ponen en jaque a mu-
chas organizaciones, asi que nos les compli-
quemos la vida con caprichos de corredores
como el mio. Pensemos dos veces antes de
inscribirnos. {Estoy en forma? Puesadelante.
{Noloestoy? Puesme esperoala proxima, que
carreras hay muchas, cada vez mds.

Dejemos a un lado las protestas, basta de
lamentarse de las cosas que hay que llevar

encima como equipamiento en una prue-
ba de montana de ultra distancia. Como
hemos sefialado antes, la organizacién de
cualquier carrera es la responsable de
nuestra seguridad y, si ellos, que conocen
de maravilla el drea, nos exigen determi-
nado equipo, serd por algo.

La responsabilidad de la que hablo pesa
y el peso de ese material, que se transfor-
ma en unaimportante carga fisica parael
corredor, que piensa que tiene que llevar
cosas que en un principio pueden parecer
inutiles. Pero, imaginad que os encontrdis
enla peor de las muchas situaciones extre-
mas en las que te puedes encontrar en la
montafia. {Qué material necesitarias? Si
pensaras en ello antes de hacer la mochila,
seguro que la cargabas con el doble del
equipamiento exigido por los organizado-
res. {Quereis que os cuente una anécdota
personal? Yo he llegado a acostumbrarme
a correr con mochila. Tanto, que incluso
salgo con ella para ir al parque que tengo
allado de mi casa. Ademds, me sirve como
entrenamiento para la competicion.

El gran secreto, aunque parece una ton-

teria, es entrenar. Es lo que hay. El entre-
namiento no tiene ningun misterio, sélo
es cuestion de acostumbrar a nuestro cuer-
PO, poco a poco, a soportar cargas cada vez
mayores de lo que sea: en nuestro caso, de
carrera. El problema viene luego, porque
desarrollar un entrenamiento éptimo
para cada persona es diferente, realmente
complicado. Son tantos los factores que
influyen (forma fisica, base, tiempo dispo-
nible, objetivos, técnicas...) aunque al final
el objetivo es siempre el mismo, superar
nuestra prueba con €xito.

Hoy en dia, con los medios de que dispo-
nemos (revistas, television, Internet, fo-
ros... es facil entrenar o encontrar alguien
que nos ayude si no lo sabemos organizar
nosotros mismos, por lo que no tiene nin-
gun tipo de sentido exponerse a completar
una prueba sin haber entrenado.

Por cierto... la carrera, como cabia espe-
rar, no la terminé.

Carlos Garcia-Prieto es un apasionado de
las carreras de ultrafondo en cualquier paraje
del planeta.
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