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Capitulo |

Los primeros pasos

or qué correr? Los beneficios para el cuerpo y

. la mente

c iEnhorabuena! Con la decisién de empezar a correr,
has dado un paso importante hacia un estilo de vida mas saludable y
activo. Pero dpor qué es tan popular correr y por qué deberias mante-
nerte constante, aunque los primeros pasos quizd te parezcan
dificiles?

Correr es una de las formas de movimiento mds naturales del ser
humano. Nuestros antepasados corrian para sobrevivir, ya fuera
durante la caza o al huir de un peligro. Hoy corremos por otros moti-
vos, y sus beneficios son muy variados:

Beneficios fisicos

Sistema cardiovascular: Correr de forma regular fortalece
el corazén, ayuda a reducir la presién arterial y mejora tu resistencia.
Después de pocas semanas notaras que subir escaleras te resulta mas
facil.

Control del peso: Media hora de jogging quema aproximada-
mente entre 300 y 400 calorias, mds que la mayoria de las actividades
realizadas durante el mismo tiempo.

Salud 6sea: Correr es un ejercicio de carga que aumenta la
densidad ésea y puede ayudar a proteger contra la osteoporosis.

Sistema inmunitario: Fsti demostrado que el entrena-
miento moderado de carrera fortalece las defensas y te hace mas resis-
tente frente a los resfriados.

Beneficios mentales

Reducciéon del estrés: El famoso “subidén del corredor” no
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es un mito. Al correr se liberan endorfinas, que reducen el estrés y
mejoran el estado de animo.

Mejor sueifio: Muchos corredores afirman que duermen mejor
y que tardan menos en conciliar el sueno.

Claridad mental: Muchos corredores aprovechan el tiempo
mientras corren para pensar en problemas, ordenar sus ideas o
simplemente despejar la mente.

Confianza en uno mismo: Con cada meta alcanzada —ya
sea el primer minuto corriendo sin parar o los primeros 5 kilémetros—
aumenta tu confianza.

Lo especial de correr es su sencillez. No necesitas equipamiento
caro, ni una membresia de gimnasio, ni una cita fija. Puedes salir a
correr pricticamente en cualquier lugar y en cualquier momento:
justo delante de tu casa, en el parque o en el bosque.

Establecer expectativas realistas

Antes de ponerte las zapatillas de correr, es importante tener
expectativas realistas. Muchos principiantes abandonan porque
quieren demasiado en muy poco tiempo o porque tienen ideas equi-
vocadas sobre como deberia verse el progreso.

Lo que puedes esperar

Las primeras carreras seran exigentes. Incluso si estds
en forma en otros deportes, correr exige a tu cuerpo de una manera
especifica. La falta de aire y las piernas pesadas son normales.

El progreso llega por etapas. Habra dias en los que te
sentirds genial y otros en los que cada paso parecerd dificil. Eso es
completamente normal.

En 8 a 12 semanas puedes pasar de cero a 3 kilome-
tros. Con un plan de entrenamiento estructurado y constancia, este
objetivo es realista para la mayoria de las personas.

Tu ritmo sera lento al principio. Un ritmo de 7 a 8
minutos por kilémetro es totalmente normal para principiantes e
incluso recomendable. Algunas personas empiezan también con 9 o
1o minutos por kildmetro.

Lo que NO deberias esperar
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