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Deseo dedicar esta guia a las decenas de lectores de la primera parte, que con sus mensajes
y mails me han animado a lanzar una segunda entrega. Jamas pensé que tendria una
acogida tan extraordinaria y que seria N°1 no slo en Running (en Espafia, USA, México,
Hoanda, Francia y Alemania), también en el conjunto de libros dedicados al Deporte. Es
algo fabu oso.

Un abrazo a a maravilosa y guapisima Gema Garcia Marcos, deldiario EL MUNDO;, por su
carifio y afecto. No os perdais sus consejos y videos #NosMovemos

Mencién especial a a AA Moratalaz, y particularmente a su presidente, Rafael Pajarén, por
elinmenso carifio que nos profesa tanto a mi como a mi hija Maria.

Un afectuoso saludo a todos los compafieros de entrenamiento y al personal de
mantenimiento de la fabulosa pista de atletismo del Polideportivo José Caballero, ubicado
en Alcobendas, lugar de mis sesiones mas duras.

A todos, infinitas gracias...



1. Introduccion

Cuando a principios de 2015 me animé a escribir mi primera guia sobre running,
impulsado por un pufiado de amigos que me lo llevaban pidiendo desde hacia tiempo,
poco podia imaginar que nada mas lanzarse se convertiria en un éxito inmediato,
alcanzando el N°1 no sélo en la categoria de libros para comer; sino también en libros de
deporte en general, superando a todos los dedicados, por ejemplo, a disciplinas tan
populares como el futbol y el baloncesto.

Pronto recibi los primeros mensajes de lectores agradecidos, pero que querian mas. El
manual les habia resultado muy ameno y sencillo, y deseaban dar un paso adelante.
Otros, sencillamente, consideraban que se quedaba corto para su nivel, y me pedian
que lanzase una guia mas avanzada.

Este libro que tienes en tus manos es el resultado. Siguiendo con el estilo fresco y
cercano del primer manual, abordaremos aspectos un poco mas técnicos y que
requieren un compromiso algo mayor, con el objetivo de mejorar como cormedores.

Me gustaria sefialar desde el principio, para no traicionar lo que indicaba en la primera
entrega, que la salud muchas veces esta refiida con el rendimiento. Es decir, que
mejorar nuestro nivel competitivo entrafia un mayor riesgo de lesionamos. Intentaré dar
consejos de todo tipo para eludir las temidas lesiones, pero yo mismo he tenido que
sufrir varias cuando me he planteado abordar empresas ambiciosas para mi nivel.

En el momento en que escribo estas lineas estoy preparandome para intentar estar en la
Final del Campeonato de Esparia de Veteranos de 800 metros. Conforme me voy
poniendo en plena forma la posibilidad de un contratiempo aumenta. Es algo que debo
tener muy presente, y que tu, amigo lector, que deseas progresar en este bonito deporte,
jamés tienes que olvidar.



Los mas vendidos en Carmera y maraton

Top 100 de pago  Top 100 gratis

|

MASRAYDO,
MASFUERTE,
MEJ08.

ENRIQUE LASO

ENRIQUE LASO
R RECE T

CORRER: Una amena guia CORRER II: Mas rapido
de iniciacion mas fuerte, me.
de Enrigue Laso d Enrigue Laso
v pran Tl Fetha de lanzamiento 14 de
fersion Kinde abri de 2015
EUR0,%9 Version Kinde

EUR0%

Con mi hija Maria he sido mas prudente que conmigo mismo. Ella tiene dos estanterias
repletas de trofeos (ganaba cameras en categoria absoluta con tan sélo 14 afios) y eso
jamas le ha supuesto sufiir una lesion, ni tan siquiera molestias. El o de

los estiramientos y el fortalecimiento integral del cuerpo, unido a una alimentacion
vanada, nos permitiran mantener alejadas esas dichosas lesiones que tanto odiamos y
tememos los comedores.



De modo que no lo olvides nunca: si lo que quieres es velar por tu salud, con los
consejos de CORRER es mas que suficiente. Si la ambicién y las ganas de ponera
prueba tus limites te han llevado hasta aqui, adelante: pero siempre que |a prudencia y
el sentido comun estén en tu cabeza.

Gracias por regresar conmigo para hablar sobre running. Espero que disfrutes mucho de
este viaje, y que te guste tanto esta nueva entrega como lo hizo la primera.

¢Preparad@ para subir de nivel?



2. ¢Por qué correr mas rapido?

Si estas leyendo este nuevo manual es porque desear sermas veloz. Es decir, quieres ir
un paso mas lejos. Ya comes, ya disfrutas de este deporte sin igual, pero ahora
necesitas superar algunas bareras. Puedes : conozco perfectamente esa
sensacion. En cada prueba, me da igual que sea en la pista o en el asfalto, trato de dar
el maximo. Aveces no me encuentro bien, o me pesan los mas de 40 afios y mas de
50.000 kilometros que llevan encima mis pobres piemas (y esto no es absolutamente

nada comparado con un profesional), pero las ganas y la ilusion no tienen limites.

Ahora que has llegado hasta aqui, vamos a repasar algunos aspectos que nos hacen
querer ir mas rapido, mas lejos y ser mas fueres:



Superacion: el espintu de superacion es una caracteristica innata del ser
humano. Gracias a él hemos guido, como especie, grandes logros. Sin
los intrépidos valientes que se adenfraron en nuevos honzontes hoy
seguiriamos comportandonos como animales (algunos lo hacen) y no hubieran
sido posibles los avances cientificos, intelectuales y humanos que nos
permiten tener una vida mas satisfactona y plena. Porlo tanto es en realidad
bueno que busques informacion acerca de como llegar un poco mas lejos en
este deporte tan fantastico. Que desees mejorar solo tiene una palabra para
definiro: jbravo!

Autoestima: cuando nos fijamos una meta que esta un poco mas lejos, que
requiere de un pequefio esfuerzo mayor al anterior, nuestra percepcion de
nuestro valor individual como persona se incrementa. Cuando logramos
alcanzar esa meta la recompensa en inmensa. No hace falta que nadie nos dé
un premio, o una palmadita en la espalda: nosotros mismos nos sentimos
reconfortados por haber logrado aquello que nos habiamos fijado como objetivo.
Es una sensacion inigualable, que no cuesta dinero y que sin embargo nos
inunda de alegria y confianza. Estos premios que nos adjudi sin
importamos lo que piensen los demas, son los mas reconfortantes, y los mas
complicados de obtener Por eso comer es un deporte tan ex traordinario.

Reto: ya lo comenté en el pamer manual, si deseas cuidar tu salud con entrenar
suavemente tres dias a la semana es mas que suficiente. Pero con el tiempo
nos acostumbramos y deseamos sentir nuevas ex periencias, y llegar un poco
mas alla. Sermas veloces, 0 un poco mas fuertes, o llegar mas lejos, requiere
de un sacrificio extra, y ese reto es tan motivador como seductor Resistirse a
mejorar es complicado, disfrutar de una mejor condicion fisica es ex traordinario.
Para seguir viviendo con ilusion es necesario tener cosas porlas que luchar
Mejorar un tiempo, acabar una maraton o, incluso, ganar una carera, son
objetivos que haran nuestra ex istencia mas dinamica y amena.

Disciplina: ser constantes en la vida nos ayuda no sélo a mantener una buena
salud, también a progresar profesionalmente y como personas. El comedor que
quiere competir que desea batir sus marcas, tiene que sermas estricto que el
que sencillamente sale a rodar por placer Esta disciplina acabara
contagiandose a otros aspectos importantes de la vida: el trabajo, los estudios,
la atencion a los demas, el control y aprovechamiento del tiempo, la
alimentacion...

Satisfac cion: ya comentaba al principio que no existe premio mayor que el que
nos damos a nosofros mismos. Sin autoengafios, de verdad. Tras terminar una
dura sesion de enfrenamiento, fras bajar unos segundos nuestro récord o tras
acabar una camera se disparan nuestros niveles de dopamina y serotonina,
relacionados con el placer No hace falta que cuando te acuestes porla noche




nadie venga a felicitarte: ti sabras, a solas con fu conciencia, que has realizado
un gran trabajo. Es maravilloso.

Reputacion: somos seres sociales. Necesitamos del reconocimiento por parte
de nuestro entomo para sentimos integrados y para crecer personalmente.
Cuando nuestro aspecto fisico y nuestra autoestima mejoran gracias al deporte,
esos logros terminan por ser reconocidos por las personas que nos rodean.
Incluso descocidos nos felicitaran. Eso, ademas de mejorar nuestra reputacion,
nos permitira enfocar los problemas cotidianos con un grado de confianza
infinita.

Fortaleza: entrenar duro es convertimos en personas mas fuertes fisica y
mentalmente. Resistir las sesiones de series, o aguantar un rodaje, aunque sea
a un ritmo suave, de mas de una hora, no esta al alcance de cualquiera.
Nuestros niveles de resistencia emocional se elevaran considerablemente, y
nuestros musculos, tendones y huesos agradeceran enormemente el esfuerzo
que estamos realizando, siendo mas robustos y sanos.

Inteligencia: el comedor de nivel fiene un corazon que late mucho mas
despacio, porque es capaz de bombear mas sangre en cada latido. También
tiene unos pulmones que son capaces de transportar mas ox igeno. Todo esto
repercute en la salud de nuestro cerebro en general, y de nuesfras neuronas en
particular Ademas, el comedor competitivo se ve obligado a formular estrategias
de carrera, a pensar durante largos periodos de entrenamiento y a sometera la
mente a un esfuerzo semejante al que realizan los misculos. Con todo ello
estaremos elevando los umbrales de nuestra capacidad intelectual, casi sin
percatamos de ello.



Felicidad: serun comedor que progresa, que se exige y que alcanza retos es
seruna persona mas completa y, en definitiva, mas feliz. Disfrutar de un placer
tan asequible y sencillo como es comer sdlo esta al alcance de las personas
que ya han descubierto que la esencia de la felicidad esta en estas aparentes
menudencias, a las que arastrados por la publicidad, el markefing y el ajetreo
tante, en muchas ocasi dejamos de lado. Recuperar la sensacion de
existir, de ser y no olvidar que un pequefio reto superado supone un enorme
triunfo, es la mejor manera de inundar nuestras vidas de dicha y alegria.




3. Fortalecerse para competir



Para poder elevar nuestro nivel como comedores primero debemos preparar nuestros




musculos, nuestros huesos y nuestras articulaciones. Si no hemos pasado por esa fase
previa sélo puedo garantizar una cosa: te lesionaras. Y ni tu ni yo deseamos que eso
suceda, ¢ verdad?

Un buen plan de mejora competitiva incluye ejercicios basicos que pemitan que los
musculos implicados en la camera estén preparados para el esfuerzo y los
requerimientos ex tra que les vamos a exigir. Olvidar este aspecto fundamental no sélo
puede acabar con una lesion, es que seguramente haria que resultasen infructuosos el
resto de esfuerzos (dieta, series, rodajes, suplementos...) que seguro vamos a realizar.
Es muy habitual encontrar a comedores populares que se estancan porque no cuidan sus
musculos. No hace falta acudir a un gimnasio (aunque posiblemente sea una altemativa
muy efectiva) para estar fuertes. Unas mancuemas, unas gomas y una esterilla pueden
configurar los elementos clave de nuestra rutina de fortalecimiento.

Te adjunto algunos ejercicios que deberas completar para asegurarte que tienes unos
musculos fuertes que te permiten afrontar con garantias los nuevos retos que vas a
perseguir:
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EJERCICIO
1

DESARROLLO

Se trata senclamente de sakar de manera akemativa
juntando y separando pemas y brazos de una manera
coordnada. 30 segundos.

Nos apoyamos contra una pared y formamos un
angulo de 90° con nuestras pemas. La espalda debe
de estar recta, y las rod las nunca deben superar b
punta de los pies. Aguantamos la posicon 30

doe Confe . = ood
legar hasta los 5 mnutos.
Reakzamos diez fexbnes. Es important

todo el cuerpo recto, y bajar hasta rozar el sueb con el
pecho. Iremos noementando cada semana las
flexiones de 5 en 5, hasta akanzar 50 sequidas.

Emp zando sob 10 e Bk

levemente bs hombros, sn forzar el cueko.
Incrementamos 5 abdomnales cada semana hasta

legar a completar 50 seguidas.

Nos subimos a una ska o un banco de un parque,

. - od

do la piema derecha yla &
Compk 10 oK I 5 cada

semana hasta akanzar 30.

Subimos y bagmos el cuerpo, manteniendo apretadas
las abdomnales y recta b espalda, doblando las
rodilas. Las pemas deben estar separadas en la
distancia que marcan bs hombros, con la punta de los
pies apuntando haca el exteror Los brazos estirados
haca adelante. Realzamos 10 repetcones. Submos
10 cada semana, hasta akanzar un total de 100
repeticones.

Nos senra una slla apoyada contra una pared o el

banco de un pamue. Descendemos kentamente, y no

llegamos a tocar el suelo para evtar comprometer &
iculacion del hombro. Ma bsrodlas
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repeticones. Incrementamos 5 cada semana, hasta
legar a un total de 50 seguidas.

Muy importante, porque a través de este ejercco

baj el ‘core’, las abdominak fundasy s
mbares. Es muyimp fzat :
t do en todo | cuerpo recto yla
bamga ben apretada. Aguantamos la posicion durante
30 dos Conf fortakcendo b

zona. Podemos legas hasta los 5 mnutos.

Bevamos altematvamente, sn movemos del lugat la
pema derecha y la zquierda. | que b rodla
alcance ka altura de la cadera, y que elp e atemice en
su zona med a (metatarso). Realzamos 10
repeticones. Incrementamos 10 cada semana, hasta

alcanzar un total de 100 segudas.

Es como camnar en cuclllas, pero cuidando mucho b
poscon de la cadera. La pema adelantada debe de
formar un angub de 90°, y la rodia atrasada debe de
rozar el suel. Camnamos lentamente de esta forma,
hasta compketar 10 argos pasos. Incementamos 10
cada semana, hasta ser capaces de reakzar 100 pasos
segudos.

Es una flexidn en b que, akematvamente, vamos

elevando un brazo, cargando todo el peso en el
oo 10 i .

10 cada semana, hasta akanzar un total de 100

repeticones.

Nos apoyamos sobre un brazo, y elevamos el cuerpo
lateraimente hasta mantenero en una posicon
completamente recta. Aguantamos 30 segundos.
Cambiamos de posicon. Cada semana aumentamos el
numero de segundos, hasta ser capaces de legara
los dos mnutos por cada lado.

Es suficiente con realizar esta tabla una vez por semana para mantener nuestros
misculos en plena forma (para un comedor). Si crees que necesitas mas, puedes




hacerlos dos veces por semanas. Es importante que dejes dos dias de descanso entre
las sesiones de fortalecimiento. La puedes combinar con dias de rodaje suave, y no
mucha distancia (por ejemplo un trote de 6 a 10 kilémetros y después realizar |a tabla de
ejercicios).

Para los que deseen dar un paso mas, siempre que ya tenga un tono muscular apropiado
y hayan completado por lo menos 8 semanas |a tabla de ejercicios propuesta, pueden
incluirmancuemas, gomas y multi-saltos en sus rutinas (sélo una vez a la semana).
Pero siempre mancuemas ligeras, gomas con no demasiada resistencia y ejercicios de
saltos sobre superficies blandas, como tiema o, mejor alin, césped.

Dejo algunos enlaces de video en YouTube en los que se pueden apreciar cémo realizar
estos ejercicios de una foma adecuada para los mas atrevidos (0 que deseen llegar
todavia mas lejos en su foma fisica).

Ejercicios con gomas:

https://youtu be/I9Qgs3CzX E

Multisaltos:
https://youtu be/CbVzIREIww



4. Una mente mas fuerte

En el primer manual ya comentamos |a importancia de la mente para el comredor Pero

cuando hablamos de competir este aspecto cobra una relevancia mayuscula. Tanto o

mas importante que nuestra condicion fisica sera nuestra fortaleza mental a la hora de
afrontar una competicion.

El comedor 0
atleta, que compite, somete a su cuerpo a un esfuerzo extraordinario, y el cerebro se
resiste a mantener ese grado de sufimiento durante mucho fiempo. En realidad, si lo
pensamos bien, es una sefial de que todo funciona comectamente en nuestro interior:
nuestra cabeza intenta prevenimos de un desgaste excesivo y de la posibilidad de sufrir
una lesion. Pero para dar un salfo adelante, y una vez hemos preparado adecuadamente
nuestros huesos, misculos y tendones, toca educar a nuestra mente.

Lo primero que deseo advertir es que tenemos que aprender a diferenciar entre el
sufimiento que el esfuerzo limite pi y el dolor insoportable de una lesion.
Deseamos poder controlar el pimero, pero estar siempre atentos al segundo. Una lesion,
en su estado incipiente, es un mal menor que en el peor de los casos nos puede tener
apartados de la practica deportiva entre una y dos semanas (y seguramente siempre
podemos seguir realizando ejercicios de recuperacion). Pero una fractura de hueso por
sobreesfuerzo, una rotura de ligamentos o un desgamo muscular pueden desde tenemos




en el dique seco seis meses hasta anuinar de por vida nuestra prometedora camera
atlética. De modo que mucho cuidado.
Para fortalecer la mente antes, durante y después de la competicion propongo una serie

de ejercicios que nos ayudaran a ser mas constantes, a tener mas confianza en
nosotros mismos y a ser capaces de confrolar nuestra ansiedad y vencer nuestras

ganas de desistir o rendimos:

| EsERcicio

Relapcon

Remios

ldealzacon

Conscencia

DESCRIPCION

Tumbado (a la hora de |a sesta o unto después de
apagar l luz) y con los ops cerrados, ntenta poner tu
mente en blanco. Como es algo complcado, magna
una iz blanca, o una pebta blanca que rebota contra
elsueb. Trata de mantener esa magen el mayor
tiempo posble (con 5/10 mnutos es suficente).

Tumbado en una cama. Aspra are profundamente, y
ey N ic de P

segundos en tus pulmones. Repite varas veces.
Después haz b msmo pero a gran vebadad.
Fnalm B racon entre uno y dos
minutos (mejor acompanado por agu en, porsite

mareas los prmeros dias, aunque b peor que te
puede pasar es que sufras un muy igero
desvaneameento). Recupera la resp racon nomal.
Realza este ejercco al menos un parde vecesa b
semana.

Imagina que akanzas lbos bgros que te has marcado.
Desde bs mas los (acabar un ento)

hasta los mas amb cosos (ganar una carera dentro de
tus posbildades). Disfruta del nstante, de b que
sentiras, de lo que te dran los amgos y s famiares....
Visualkza con frecuenca esos nstantes de magica
feladad, ysé ¥ de que el sufrm esun
camno haci la ama.

Pensa en el los pequenios suffimentos que te
fian durante los mas duros de
fi Trata de amoldarlos como una rbre en

d. = (I

tu cerebro, y a y a
base de ros en tu nacon. Sé ente de




Leer

que son tus companeros de fatigas, y que gracasa
elos es posbke akanzar bos suefios mas dffides.

Acostumbrate a leer bbros y revistas sobre running.
Desde X hitoras de d que han
logrado gestas ncreibles hasta sendlos runners que
comparten su experenca en un lbro o en un Blog. En
las revistas busca las seccones que te anman a

lanzarte a por tus metas, y los articubs de los
d mas expen dos. Intenta keer justo
antes de acostarte, pues es una magnifica manera de

ashrte de la rutna y de relajar tu mente para coger un
suefo confortable y profundo.




5. La Alimentacion

La ahmentamon del lunnerque desea competir es mas complicada que la del que solo
quiere salir a rodar tres veces a la semana y cuidar un poco su salud. Dependiendo si
queremos afrontar una prueba de medio fondo, de fondo o una maraton vanara la misma,
pero existen una serie de aspectos muy comunes, que abordaremos.

Como veremos, y si ya fuisteis lectores de CORRER mucho mejor, o si ya llevais tiempo
cuidando lo que ingeris, para competir en serio necesitamos estar lo que se dice
realmente finos (es decir. delgados y fibrosos, con buena musculatura). Para ello es
preciso seguir algunas pautas, que en principio parecen sencillas pero que os puedo
asegurat, por ex pefiencia, que son complicadas de seguir (mas con el actual estilo de
vida, y teniendo en cuenta que no somos profesionales que vivimos del atlefismo). Un
truco que yo hago, aunque no demasiado aconsejable, es ponerme estricto de verdad
cuando solo queda un mes para la competicion en la que deseo daro todo. Pero si de
verdad quieres efectos, deberias seguir estos consejos a lo largo de un periodo de 12
semanas previas a la prueba que te has marcado como objefivo:




Comidas

Qué comer

Hidratos

Intenta realzar sete comdas fgeras a b largo del dia.
Puedes permtrte un desayuno algo mas potente, y un
almuerzo también reforzado, pero el resto de ngestas
deben de ser frugales y muy sanas. H objetvo es
mantener tu metaboksmo activo todo el dia, y los
muscubs bien nutndos. Sébo el propio proceso de
digestion constante y suave nos ayudara a quemar mas
cabrias, y ademas el cuerpo asumra que no debe
‘almacenar pues tiene un constante aporte para cubrr
sus necesdades de ‘combustble’.

Desayuno: keche desnatada o bebida de soja Ight,
yogurt desnatado, tostadas con aceite de olva vrgen,
cereakes ntegrales (dealmente avena), galetas
integrales, mel, zumos naturales o piezas de fruta.
Tentempié media manana: peza de fruta, pufiado de
frutos secos (lo que te quepa en una mano, y en crudo)
o yogurt desnatado. Combinalos, y espaca su ngesta al
menos una hora.

Comida o almuerzo: plato de pasta, amoz o legumbres,
no muy cond mentados y sn demasadas grasas (una
cucharada sopera de acette de olva vrgen); yuna peza
de fruta de temporada (o p fia, que ayuda a reakzar la
digestion. Podemos tomarka en almibar, pero sn ngerr el
liqudo que la conserva y sempre marcas de caldad).
Merenda: una bamita energétca, un té, tostadas,

4

galketas ntegrales, un yogurt d un par de

orejones o una pieza de fruta (dealmente un plitano).
Combinalos como desees, y espaca su ngesta al menos
una hora.

Cena: verduras a b plancha o al vapor acompanadas de
una pieza de came magra (pok o paw) a ka plancha o
de pescado azul (salmon, sardnas, cabalg...); una peza
de fruta o un vaso de keche desnatada.

Intenta que siempre sean compleps, es decx;

p de pastas ntegrales, kegumbres o e
integrales. Su bap indice gicdmeo te permitra ir
‘gastandolos’ de manera a a bo largo de b

jomada. Sob si vas a realzar una prueba de fondo (de
21 kidmetros en adelante) b Gkima semana de la prueba




(especaimente bs tres dias previos) puedes ncrementar

bl tu ingesta de hdratos, de modo que
tengamos resenvas suficentes de glucdgeno para
afrontar el duro reto con garatias.

Proteinas Consimelas con moderacon. Si es posble sempre por b
noche y que sean magras, como el conep, el poko o el
pavo. Alhomo o a b plancha, con algunas especas, son
una opcidn delicosa que agradara a tu paladar Sob
eres mediofondista puedes abusar un poco mas de e s,
incorporandolas tambn a b hora del aimuerzo.

Grasas Que sean salidables, bajas en grasas saturadas (muy
perud cales). H acette de olva o de grasolen crudo o bos
frutos secos sh tostar son una excekente fuente de
grasas de gran caldad. También el aguacate es una
opcon fabulosa. Modera su consumo pues aunque son
necesanas el cuerpo las aimacena con facidad. Una vez
a la semana puedes darte el gustazo de tomar un par de
onzas de chooolate negro 8por eempbo el fn de semana,
tras un duro entrenameento).

Como comer Platos poco cocnados, mepr en crudo o a b plancha.
Poca cantidad en cada comda. Mastca mucho antes de
tragar Acompafia tus comdas con agua o gaseosa (no
tiene calorias y, sino abusas, ayuda a realzar una buena
digestion). Tambén puedes tomar una vasto de vno al
dia o una cafia de cerveza ( pero no mas!). Puedes optar
por la cerveza sn akohol, ya que obtenemos bs
beneficos de la msma pero evitamos los peru cos del
segundo. Antes de acostarse es deal pues, como b
leche, ayuda a condar un suefio reparador

Yo no soy un obseso de la suplementacion, aunque debo reconocer que si que recuro a
ella. Una dieta variada suele reportamos todas las vitaminas y minerales suficientes
para mantener nuestro cuerpo en perfecto estado. Para alguien que se inicia bastara con
seguir un plan alimenticio que incluya fodos los grupos de alimentos en sus comectas
proporciones. Pero el atleta que desea compefir somete a su cuerpo a un desgaste
extraordinario, y por lo tanto debe de recumir con frecuencia a la suplementacion,
especialmente en las épocas de mayor intensidad/carga de entrenamientos. Estos son
mis favonitos (algunos los repito con respecto al anterior manual, por su importancia;




otros son nuevos y se incorporan, debido al mayor nivel de exigencia fisico):

Zinc

Vitamina C

Vitaminas B

Sales

Magnesio

Creatina

Cafeina

Especalmente importante en nvemo, cuando nuestra
def estan mas mdas. Es ¥ tambén en
muchos procesos metabdlcos, por b que su carencia puede

un bajp rend me Sueke supke con

e

pues los ak mas noos en este mneral
(como las p pas de calab las ostras o el g de tngo,
no son de consumo hab tual).

Imp i en nfindad de p ntemos de nuestro
Tc do abundante fruta y verdura no sueke

hacer falta suplementar

I indbles para el siste para

defensas y para estarenérg cos. La eche, bos huevosy b
came aportan gran cantdad de elas, pero reforzaras
nunca esta de mas.

Su afecta a nuestros miscubos y a nuestro
corazon. El exceso de sodo (por cuba de la sa)
descompensa el % de potasio necesano en nuestro
cuerpo. Mi recomendacon es tomar una bebida sotonica
tras el entrenamiento mas largo de kb semana, o para
reponer liquidos y nutnentes de forma rapida en

prmaveralverano.

Mneral clave para el comecto funconamento de nuestro
sistema nenvioso y del conpunto de asculos. Muy
mportante a ka hora de poder rendr al méximo sn
resentimos.

Fantasti acdo que nos ayudara a defnr y tener
unos bos p en b que d T fase de
carga do nos fortale )ya ros en buena

estado de cara a las duras competicones.

Nos ayudara en los dias de competicon o de
entrenamentos mas duros. H cuerpo se acostumbra a ela,
yno todo el mundo responde de la msma forma a su
ngesta. Debemos tomar entre 60/100mg sokb una veza la
semana, preferbk eldia de £ mas
exgente. Movlza las grasas y tiene un leve efecto




termogénico y diurético (por bo tanto, jcuidado en verano).
Fuentes naturales de cafeina son el guarana o el café.
Como es exctante, no tomar nunca en las cuatro horas
previas a imos a dorme




6. Las lesiones

Las odiosas lesiones. Si, es un fema que debemos abordar, y del que ya hemos ha sido
mencionado en vanas ocasiones en los capitulos anteriores. En mi anterior manual
sefialaba que era raro o poco frecuente que un comedor que se inicia, o que lleva un
entrenamiento suave, se lesione comendo. A lo sumo puede sentir algunas molestias
los primeros dias o semanas, pero poco mas. Sin embargo, el runner que desea
competi y que por tanto va a exigir mucho mas a su cuerpo, si que pone en riesgo su
salud, y el iesgo de suffir una lesion se mulfiplica ex ponencialmente.

En la anterior edicion de CORRER sefialamos las tres dolencias mas habituales en el
runner principiante, que se inicia en este fantastico deporte (peniostifis, fascifis plantar y



las odiosas ufias negras); no es que el comedor que ya fiene cierta ex periencia deje
atras la posibilidad de toparse nuevamente con ellas, pero es algo poco frecuente. Por el
contrario, se enfrentara a nuevos males que pueden dejarle en el dique seco durante una
buena temporada. Veamos cuales son estos enemigos de nuesfra salud como atletas:

Tendinitis

Condromalacia

Contractural
RoturaFibrilar

La rotulana y la del tendon de Aquies son las mas

fre Son reak ke yeldoloren
ocasones es tan intenso que nclso nos mpide
camnar El reposo y bos eerccios de rehabitacon, mejor

con un buen fisk seran 1 bles sinos

agara. Para prevenria nada mejor que bs estramentos
de las zonas, el reforzamento de la musculatura y
aplcar frio (mediante geles o bokas de frio) tras cada
seson de entrenamento.

Muy frecuente, por desgracas. Tanto que se e
d " v rodila del dor. Se
por un desgaste de los cartibgos que protegen la parte

4

posteror de la rotula. Mas que una lesidn es un proceso
degenerativo, que puede acabar muy mal sino

las debid Hfortalecmeento de
todos los misculos que suetan ka rodik es

fundamental, y tamb én, aunque no suele tenerse en
cuenta, los de la cadera. También es muy mportante no
rodar sobre superfices duras (mejor b tera poco
compadia o el césped) y levar unas zapatlas

aprop adas (suele afectar en mayor grado a bs
corredores pronadores, es decr: a bos que se le vencen
bs pes haca el interor). La suplementacion
(condroitna, glucosamina, vtamna C, MSM), el frio
aplcado en la zona tras el eercco, el uso de una
ancha rotulana para bos dias de rodaje y frecuentes
masags nos alviara y evitaran que este mal se cebe con

nosofros.

No son muy frecuentes en coredores de larga distanca
(al menos antes viene la contractura, mucho mas
levadera y keve), pero si en med ofondstas y en

dores de pruebas de velocdad. Sueken prod
como de un mento de las fbras

musculares (habitualmente en comedores en gemelos y




biceps femoral) brusco. Evitarias es relatvamente

Sy (e

mucho el ¥ento prevo a
rutnas (¢ i en bs kcados dias

senclo:

de series cortas) y los eeracos de estramento
postenores no debemos de sufrrias. Una contractura

4 ) J

suele

con masag y calog
entre una y dos semanas, dependiendo de su grado.
Pero una rotura de fbras no es nnguna broma, y nos
tendra akejados de nuestro deporte favorto durante

meses, de modo que mucho cudado con bs esfuerzos

d, 1

pentnos y sn haber antes los md y

lgamentos mplcados.

¢ Como podemos evitar estos molestos episodios, que tanto odiamos los que amamos
cormer, para que cualquier adversidad no nos aleje de nuestro querido deporte? En
realidad es mas sencillo de lo que parece, pero como siempre la constancia es vital:

Calentar

Estirar

Fortalecer

Enfriar

Antes de empezar corer es mportante reakzar un breve
calentamento, que puede conssstr en un rodage muy kento
de unos 10 mnutos. Después, dependiendo de b que nos
toque hacer ese dia, pero mprescndble sivamos a realzar
seres, tendremos que activar mas la musculatura con suaves
saltos y un par de progresiones de unos 100 metros

P d o

(emp muy 0y a un rtmo muy vivo).

Tras cada seson de entrenamiento debemos dedicar un
tempo de entre 10 a 20 mnutos a ebngar nuestra
la Enese se acihva,

preparada para esos requermentos. Debemos de segur las
tablar que se adjuntan en el sguiente capitulo.

Como ya se comenté anterormente, dedicarun diaa b
semana al fortalecmiento sera uti no sokb para eviary
preven ks esones, tamben para ser mejores comedores.
De modo que no debemos de satamos nunca (salwo las

en las que icon) la tabla de
egrccos propuesta.

Elfrio es uno de los mayores alados en nuestra ucha contra
las lesones (el calor, ocasonaimente, especalmente en el
caso de las también). Deb b




a €|, y hacero nuestro compariero de fatigas. En primer lugar
deb termnar con un trote suave, que

permta bajgr pulsaciones a nuestro corazon y que de forma
natural (a través de los mecansmos, como el sudor, tene el
cuerpo para regular su temperatura) bag los °C de mas que
hemos generado. En nvemo (salo los dias de luva)
recomendo correr muy igero de ropa, realzando tanto las
sesones de calentamento como de enframento en nuestra
propa casa. H uso de geles frios (cada vez mas efcaces) y
de bolkas de frio (aunque & socorrda boka de guisantes
congelados, poniendo una tela entre nuestra piel y la boka,
para evitar quemaduras, stve gualmente) para las zonas mas
castigadas debe de ser frecuente (al menos dos veces al
dia).

Nada agradeceran mas usculos y tendones que
un buen masag. Lo ideal es recunr al menos una vez al mes
a un buen fsbterapeuta, pero eso en ocasones excede

sbidad: omicas. Sn dejar de tener caro
que es la mejor akemativa (y que por bo tanto no olvdemos
de tanto en tanto ponemos en manos de un profesonal
médico en la a), existen 3 omicas. Una
es un tanto amesgada, salvo que el masa sea superfical (y
por tanto poco eficaz): que un compariero o amigo nos o
realce. La otra tiene poco nconvenientes, es sencla,

practica, y una de las mejpres nversiones que un buen
runner puede hacer a bo largo de su vida: un roferde
espuma. Dejo un video expicativo de como usar esta
hemramienta que tanto alvio proporcona, y que debe ser
usada a diestro y snestro para mantener una musculatura
sana y akjada de bs kesones:




7.  El Entrenamiento

Como el entrenamiento depende mucho de la distancia que se desee realizar, he
propuesto tres planes basicos de entrenamiento: para mediofondistas, para fondistas
y para maratonianos. Son bastante distintos: el pimero estaria destinado a personas
que deseen competir en las distancias de 800 y 1.500 metros; el segundo para los 5/10
kilémetros y el tercero y Ultimo para maratén y media maraton.

En estos planes se incluyen sesiones de fortalecimiento (de los que ya hemos hablado),
de estiramiento (se incluyen en este capitulo un par de tablas) y de técnica (que tienen
un capitulo ex clusivo més adelante). Por lo tanto, antes de pasar a detallar los planes
vamos a familiarizamos con algunos téminos: Rodaje (trote suave que nos pemmite
incluso charlar), Cuestas (trayecto con una leve inclinacién ascendente de entre 50 y
150 metros), Serie (repeticiones de una distancia determinada a un ritmo alto) y Fartlek
(rodajes en los que cambiamos con frecuencia de ritmo, segun nuestras propias
sensaciones: por ejemplo 1" a tope y luego 3’ trotando suavemente, y asi hasta
completar la distancia establecida).

Los planes incluyen seis dias de entrenamiento y sélo uno de descanso. Empezar asi
seria una temeridad, y en absoluto recomendable. Como podemos establecer,
razonablemente, que los dias de rodaje son mas suaves que los dias de cuestas o
series, comenzaremos con un entrenamiento de tres dias a la semana (dos suaves y
uno exigente). Cada dos semanas podemos incorporar un nuevo dia de entrenamiento,
de modo que siempre haya igual nimero de dias suaves que duros. Cuando la cifra
resulte impar: mas entrenos suaves que exigentes. La semana de competicion siempre
entrenaremos sélo dos dias (aunque de esto ya hablaremos en el capitulo
comespondiente).



Entrenamiento mediofondista

| ia SEMANA ENTRENAMIENTO

| Lunes 60'rodae + técnca carera

| marTES 30' rodaie + 10xB0 metros en cuesta + 10’ rodaie
| mErcoLEs 60’ rodaie + fortakecimento

| sueves 20 rodaie + 10x400 metros + técnica carera

| vErnES Descanso

| sAsano 60' odae + fortalecimento

| bomneo 20'rodaie + 10x200 metros + 10’ odae

Estiramientos al final de cada sesion.

Los dias de cuestas recuperamos bajando muy lentamente la cuesta, y vuelta a
empezat

Los dias de series de 400 recuperamos 2’ al prncipio, y bajamos 10" cada semana,
hasta llegara sélo 1" de recuperacion enfre series.

Los dias de series de 200 recuperamos 1'30" al prncipio, y bajamos 10 cada semana,
hasta llegar a solo 40" de recuperacion entre senes.



Entrenamiento fondista

| ia SEMANA
| Lunes

| marTES

| mErcoLEs
| sueves

| vErnES

| sAsano

| bomneo

ENTRENAMIENTO

60’ rodage + fortalecmiento

20 rodae + 10x400 metros + 20’ rodae
60’ Fartlek + técnica de camera

20’ rodaje + 6x800 metros + 15’ rodae
Descanso

80 rodae + técnca de camera

20’ rodaje + 10x150 metros en cuesta + 10’ rodaje

Estiramientos al final de cada sesion.
Los dias de cuestas recuperamos bajando muy lentamente la cuesta, y vuelta a

empezat

Los dias de series de 400 recuperamos 2’ al prncipio, y bajamos 10" cada semana,

hasta llegara sélo 1" de recuperacion enfre series.

Los dias de series de 800 recuperamos 3’ al principio, y bajamos 10" cada semana,

hasta llegar a solo 2’ de recuperacion enfre series.



Entrenamiento maratoniano

DIA SEMANA ENTRENAMIENTO

I I

| Lunes 70' rodaje + fortalecimiento |

| marTES 20° rodae + 10x800 metros + 20" rodaje |
MIERCOLES 80’ Fartiek + técnica de carera

I I
JUEVES 20’ rodaje + 20x150 metros en cuesta + 20" rodaje

I |

| vErnES Descanso |

| sAsano 20 rodae + 8x1000 metros + 20’ rodae |
DOM NGO 90’ rodaje muy suave + técnica de carera

I |

Estiramientos al final de cada sesion.

Los dias de cuestas recuperamos bajando muy lentamente la cuesta, y vuelta a
empezat

Los dias de series de 1000 recup s 330" al principio, y bajamos 10" cada
semana, hasta llegar a solo 2’ de recuperacion entre series.

P

Los dias de series de 800 recuperamos 3’ al principio, y bajamos 10" cada semana,

hasta llegar a solo 2’ de recuperacion enfre series.



Estiramientos
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Yo la verdad es que no he cuidado demasiado este aspecto tan importante del comedor
habitual, y por eso he sufiido las consecuencias: lesiones. Respecto a los ejercicios de
estiramiento hay todavia mucha controversia, y ni tan siquiera los especialistas se
ponen de acuerdo sobre el tema. Tanto su duracion, como el momento en el que deben
serrealizados plantean algo de polémica. Como yo no soy demasiado partidario de
ellos, y hasta que cumpli los 40 afios no sufri ninguna lesion, os propongo una opcion
conservadora. Antes de cada sesion de enfrenamiento lo importante es calentar y con
un trote suave de unos 10 minutos es mas que suficiente. Si queréis, podéis realizarla
tabla de estiramientos propuesta, pero de una forma rapida y sin forzar en absoluto la
musculatura y los tendones. Sin embargo, al terminar nuestras sesiones si que debemos



dedicar entre 10 y 20 minutos a relajar y elongar nuestros sufidos musculos. Es en ese
momento en el que mas preparados estan para estas sesiones que nos pemifiran
manteneros sanos y alejados de las rigideces que suelen acabar en contracturas,
micromoturas o, en el peor de los casos, incluso graves desgamos.

En las tablas de ejercicios adjuntas se ven diversos estiramientos. Sera suficiente con
mantener las posiciones que marca cada ilustracion durante 20 segundos, notando que
el misculo se estira pero jamas sintiendo dolor o ex cesiva tension, y pasara la
siguiente. Podemos repetir tres veces todo el circuito, y de esa manera habremos
completado una sesion de elongacion de gran nivel y que nos dejara como nuevos.
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8. LaTeécnica

La técnica es un elemento clave del comedor que se plantea refos, que desea ir un poco
mas lejos que el simple hecho de salir a rodar algunos dias a la semana. Una buena
técnica nos permitira evitar lesiones, sermas veloces y gastar mucha menos energia.

TIEAS YA 4 eums

Suelen comentarme, los mas perezosos o los mas incautos, que han visto en la
television a tal o cual atleta (nunca se fijan en que son excepciones, y que el 90% comre
de una forma soberbia) que ha quedado entre los pimeros en una prueba, o incluso ha
ganado, con una pésima técnica. Yo siempre les contesto lo mismo: si llevara la técnica
apropiada seria todavia mejor comedor de lo que es. Por desgracia no todos los unners
de nivel se encuentran con un entrenador que les comja en sus primeros afios, y suelen
adoptar defectos que luego, con el paso del tiempo, son muy dificiles de comegir
Especialmente nos encontramos con afletas que suelen llevar una postura inadecuada,



0 un braceo improductivo.

¢ Qué aspectos debo cuidar para llevar una técnica adecuada?

TRONCO Deberemos levarb erguido, levemente ncinado haca
adelante (sitenemos dudas, bastara con r rectos). El ventre
frme, con la cabeza mrando haca un punto muy por
delante de nuestra posicon (nunca r mrandose bs pes).

BRAZOS Formando un angulo de 90°, deben r bien pegados al
cuerpo. Las manos semecerradas y relapdas. Hrecorrdo de
la mano deberia r desde la altura de nuestro pecho hasta
rozar nuestra propia cadera. Jamas cruzar las manos por
delante del torso ni levar bs codos abiertos (emores muy
habtuales en coredores que cudan poco este aspedo
dave de un buen runner). Los brazos, con su balanceo,
nos ayudan a avanzar con comodidad y a ahorrar energia.

CADERA Hay que levarias altas. Es como sien cada zancada nos
mpukasemos muy Igeramente haca arba (en realdad no
es asi, pero esa debe de ser la sensacon al prncpio).
Llevar una cadera baja supone tener que hacerun
esfuerzo enorme para avanzar y resprat

PIERNAS La parte mas complcada. Nuestra zancada debe de ser
suave. No puede ser demasado larga ni demasado corta.
Debemos intentar atemzar con ka parte medi del pie (algo
bastante natural cuando somos n fios, pero que pronto
perdemos), o metatarso, en lugar de hacero con eltakn o,
peor, con la punta de los pes. Hdespegue debe de ser
rapdo, como si el tereno sobre el que cormemos nos

repellese como un imén de sgno contraro al nuestro.

Al principio del capitulo he colocado una sencilla tabla para ver visualmente los
ejercicios principales de técnica de camera (también llamados de fortalecimiento de
tobillos, pues es eso en realidad lo que conseguimos con ellos). Al final del mismo os
dejo un enlace a un video muy ilustrativo de YouTube, que seguro que os ayuda a
aclarar las ultimas dudas. Pero vayamos con los prncipales ejercicios para tener una
técnica apropiada.

SKIPPING Arrba: consiste en elevacones akemas de s



REFORZAMIENTO
TOBILLOS

MULTISALTOS

CARRERA
LATERAL

pemas, hasta que las rodilas akancen la atura de
la cadera. El movimeento debe de ser potente y
reaciivo, de modo que el pe nos mpuke con fuerza
haca arba. Aterrizamos sempre de metatarso.
Atras consiste en levar a temativamente nuestros
tabnes haca atras, gopeandonos Igeramente el
trasero. Atent sempre de

Talon/Punta: camnamos muy kentamente,

d

el sk con
eltalon, imos con el yacab el
recomdo con & punta de bospes.
Punteras: camnamos como de punt las, muy
lentamente.
Talonar. came muy d 0 apoyand: solo
en bs tabnes.

Repeticones de saltos usando todo el pie para
mpulsamos, atemado saktos con las p emas frmesy
estiradas con otros en los que doblamos las rodilas
(manteniendo sempre recta la espalda) hasta formar
un angub de 90° con las piemas.

Uno de los mas sencibs y divertdos. Seguro que
todos lo hemos hecho ya alguna vez en el colegi.
Se trata de despk lateraln and;

en bs metatarsos, prmero en un sentido y uego en

el contraro. Podemos levar las manos rectas,
pegadas al cuerpo o ncuso desplazarias gualmente

de forma lateral (para ncorporar varacones).

Todos estos ejercicios se realizan sobre un framo determinado, que vanara, en funcion
de nuestro nivel, |a fortaleza de nuestros tobillos y el iempo que llevemos entrenando,
entre 10 metros y 100 mefros (para los runners mas preparados, y siempre fras semanas

de adecuacion).

Os dejo un enlace al fabuloso video, muy ex plicativo, que hicieron las gentes de
Adidas y la revista Runner’s World:

https:/fyoutu be/V E463n5g E




9. Competir

Si estas decidido a competir una de las primeras cosas que debes plantearte es
federarte, ya sea s6lo en tu comunidad auténoma o, mejor, a nivel nacional. Ademas de
estar protegido en todo momento frente a lesiones y otros imprevistos, estar informado
de lo que sucede en la alta y la media competicion y obtener algunos descuentos,
podras participar en los diferentes Campeonatos Regionales y Nacionales (si tienes el
suficiente nivel) de las pruebas oficiales de esta disciplina atlética. Si te gusta la pista
(comer sobre un buen tartan es una sensacion unica), yo no me lo pensaria dos veces.
Ademas, y ya para casos ex cepcionales de atletas de ex celente nivel, puedes acceder
a becas federativas e incluso acudir (sin pagar traslados ni hospedajes) a Campeonatos
Europeos y Mundiales.

Pero se puede competir de una forma menos estresante acudiendo con regularidad a
alguna de las decenas de cameras populares que cada fin de semana salpican nuestro
pais aqui y alla. Las tienes desde las distancias mas cortas (1a tipica milla) hasta
maratones y el ultrafondo. Hay algunas que se desarollan en tartan, otras en tiema, la
mayoria sobre asfalto y también, cada vez mas, por los duros reconidos de montafia (el
cada vez mas de moda Trail Running). En todas ellas podras poner a prueba tu
condicién fisica y medirte con otros atletas de muy diferente nivel. Tampoco olvides que
tu objetivo no debe ser siempre ganar, o quedar entre los primeros (algo nomalmente al
alcance de una minoria); puede ser mejorar tu tiempo, o llegar entre los 50 mejores, o
sencillamente completar un recomido dificil al que te enfrentas como reto personal. Eso
también es competir, jamas dejes de tenero presente. El éxito tiene muchos caminos, y
la felicidad muchisimos mas.

Ala hora de competir es importante mentalizarse. Debemos competir cada cierto tiempo,
para que esa prueba, ese reto, suponga un aliciente y, a la vez, no sometamos a nuestro
cuerpo y a nuestro cerebro a un desgaste muy alto. Visualizar la prueba, incluso si es
posible reconocer el recomido (realizandolo semanas antes, a modo de entrenamiento),
nos ayudara a dar lo méximo de nosotros. También es relevante tener pensamientos
positivos (batir nuestra marca, llegar en un determinado puesto o, incluso, jganar la
careral). La Ultima semana meditar con frecuencia, descansary domir las horas
precisas se volveran una rutina indispensable.

También deberemos guardar un cierto reposo, para asimilar todo el trapajo hecho y para
que nuestros musculos se encuentren descansados de cara a la dura exigencia que
vamos a pedirles. La semana previa a la competicion sélo entrenaremos un par de dias.
Imaginemos que la camera (como es frecuente) es un domingo. El tal caso no haremos
nada el lunes; el martes realizaremos un rodaje muy suave de unos 60'; el miércoles
nuevamente descanso; el jueves tras trotar unos 10’ realizaremos unas series (pocas,



nunca mas de 4) que dependeran de la distancia en la que vayamos a competir (de 200
metros si es medio fondo, de 400 si es fondo y de 1000 metros si es para una maratén),
pero que deberan ser a un ritmo ligeramente superior al previsto el domingo de
competicion; el viemes nuevamente descanso y el sabado un trote muy suave de 10"y
después tres progresiones de 150 metros.

La alimentacion esa semana también dependera de la prueba. Si somos mediofondistas
debera ser muy ligera y rica en proteinas. Para fondo tendremos que hacer una carga de
hidratos el dia antes de |a prueba (un buen plato de pasta el s&bado para comer es
suficiente). Y para maraton seran tres los dias de carga (aqui podemos combinar pasta,
patatas, cereales, amoz...).

La noche antes suele costar conciliar el suefio, por lo que es fundamental domir muy
bien el viemes. Yo uso un truco que no es adecuado para todo el mundo: me tomo para
cenar una cerveza y una pastilla de valeriana. Es una manera de relajarme y poder
descansar adecuadamente. También vale con cerveza sin alcohol, con leche caliente,
con una porcion de copos de avena e incluso con un platano.

La mafiana de la competicion levantate con tiempo. Desayuna al menos dos horas de la
prueba, hidratate bien y no olvides ir al bafio, que luego es muy molesto hacerlo en los
incémodos servicios portatiles que suele contratar la organizacion. Otro truco, que
tampoco es para todo el mundo, y que deberas probar un dia de entrenamiento, es tomar
un gel de hidratos complejos, taurina y cafeina media hora antes del inicio de la
competicion. 0JO: en verano puedes tomar ese mismo gel, pero sin cafeina, pues
puedes deshidratarte y/o ser presa de un golpe de calor. Los geles no le sientan bien a
todo el mundo, de modo que no ex perimentes.

Hablando de ensayos: nada de invenciones el dia de la competicion. Usa ropa habitual,
unas zapatillas que ya lleven sus buenos kilémetros encima y desayuna lo de siempre
(si es posible, algo muy ligero: por ejemplo copos de avena con leche de savia). Sélo
recomiendo una fruta ese dia: un platano entre una y dos horas antes de la carrera.

Una vez en |a salida ubicate junto a los comedores que van a hacer un tiempo similar al
tuyo. No por estar con los més rapidos lo haras mejor: al contrario, puede que te
desgastes de inmediato por tratar de seguir un ritmo que no el tuyo. Sal con calma, y ve
acelerando progresivamente. Acaba siempre a tope, dandolo todo y disfrutando de la
llegada a la meta.

Bienvenido a la competicion y jmucha suerte!



10. Musica, Cine y Libros para motivarte
Cada cual tiene sus propios gustos, eso es indudable. Aunos les encanta el cine
clasico, mientras que otros no lo soportan. Aalgunos les pierde la misica clasica,
mientras que a otros les chifla el Rock o el Techno. Un pufiado no entiende irse a la
cama sin un libro entre las manos, mientas que otros consideran que ya bastantes libros
tuvieron que soportar durante su etapa de estudiantes.
Yo aqui os propongo un pufiado de canciones, de peliculas y de libros que seguro que
aprovecharéis. No tenéis que hacer uso de TODOS ellos, y podéis crear vuestras
propias listas y hacémelas llegar al contacto que acompafia el final del manual. La idea
es que siempre tengais un poco de arte y cultura al que agamaros en los dias mas duros.
Ami, por lo menos, me funciona.
MUSICA
Europe - Rock the Night: https://youtu.be/ELtpT Bf-pMU
David Guetta — Titanium: https://youtu be/JRfuAukYTKg
Muse - Starlight: https://youtu be/Pqum6OT VH8
Blondie — Atomic: https://youtu be/1Tko1G6XRIQ
One Republc - Counting Stars: https://youtu.be/hT nvWre hg
Survivor - The eye of the tiger: https:/youtu.be/btPJPFnesV4
Mando Diao - Black Saturday: https://youtu be/HymfdPeYx Eo

Newman - Love Me Again: https://youtu be/CfihY WRWRTQ
The Kilers — Somebody Told Me: https://youtu.be/Y5fBdpreJiU

Springsteen — Bom to Run: https://youtu be/lx uThNgI3YA
Avicii — Hey Brother: https://youtu be/Yx liPLVRGNA

Lilly Wood — Prayer in C: https://youtu.be/lcogJCJIHDQ
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Por si no compraste CORRER, y has ido directamente a por este segundo manual, te
dejo una seleccion de frases que seguro te van a motivar. Si lo compraste, nunca esta
de mas recordarias:

El mejor placer de la vida es hacer las cosas que la gente dice que no podemos hacer
Walter Bagehot

Un corredor debe correr con suefios en su corazén
Emil Zatopek

Si entrenas tu mente para comrer; todo lo demas sera facil
Amby Burfoot

Si estas comiendo, no importa lo répido o lo lento que seas: sencillamente tu eres un
cormedor
Andrew Castor

La persistencia puede convertir el fracaso en un logro extraordinario
Matt Biondi

La gente me pregunta por qué como. Yo les respondo: ;por qué dejasteis vosotros de
hacerlo?
Jeremy Wariner

Todo depende del viaje, no del resultado
Carl Lewis

Corre cuando puedas, anda si tienes que hacerlo, améstrate si debes; simplemente  no
te rindas

Dean Karnazes

Tanto si piensas que puedes, como si piensas que no puedes  jestas en lo cierto!
Henry Ford

No eres un perdedor hasta que te rindes y dejas de intentario
Mike Ditka

La vida es muy corta  comerla hace parecer mas larga



Baron Hansen

Tengo planeado cormer mientras pueda, y no tengo planes de detenemme
Frank Shorter

Cualquier cosa que puedas hacer, 0 que pienses que puedes hacer —jcomiénzala!
Goethe

Somos lo que hacemos dia a dia; de modo que la excelencia no es un acto, sino un
habito
Aristoteles



11. Contacto
Puedes ponerte en contacto conmigo para tarme cualquier cuestion referente a

este pequefio libro a la siguiente direccion de comeo electronico:
contacto@enriquelaso.es

(Mife

En breve subiré un video que aportara mas indicaciones visuales a YouTube. Solo
tienes que buscar en dicho canal: Enrique Laso Correr




