Puede que

la gente

inicie el
programa con
intencion de mejorar
su salud, pero
continuaran con él
porque lo disfrutan.
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habito que han estado intentando desarrollar provocada
por una especie de mandato vital. Digamos que llevan
cinco semanas con el programa y que pueden recorrer
cierta distancia antes de empezar a resoplar. Han progresa-
do mucho y se sienten realmente bien con sigo mismos.
Ya han visto la energfa extra que sus organismos produ-
cen, estdn empezando a perder un poco de peso y, enton-
ces, algo sucede. Tal vez tengan que tomarse unas vacacio-
nes porque se ha producido una defuncién en la familia o
consiguen un nuevo puesto de trabajo. Algo rompe la
pauta de lo que estdn haciendo y pierden 7, 10, 14 dias o
los que sean. Lo que suele ocurrir es que suponen que
vuelven a partir de cero. Dicen: “Es una ldstima, estaba en
buena forma jy mira lo que ha ocurrido!”

No es momento de desanimarse, comenta Benson. Por
una razén: su cuerpo probablemente estd en mejor forma
de lo que cree. “Lo que muchas de estas personas no en-
tienden es que, una vez que te has puesto en forma y has
desarrollado los capilares en los musculos afectados, las
paredes capilares siguen ahi durante una temporada. Todo
lo que has de hacer es volver a exigirles cierta cantidad de
oxigeno en sus terminaciones y volver a llenarlos de san-
gre. No pasard mucho tiempo antes de que te des cuenta
de que recuperas la forma con suma rapidez”.

Incluso si sucede lo peor, si abandonas y tienes que vol-
ver al principio del programa de 13 semanas y comenzar
de nuevo, ;qué hay de malo? La gente suele tratar de dejar
el tabaco varias veces antes de conseguirlo; eso no resta va-
lor al objetivo ni a su consecucién final. Puede que le ani-
me saber que los atletas de élite utilizan con frecuencia
una planificacién similar al programa de 13 semanas para
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y malgasta energfa. Los hombros y las manos han de estar
relajados y sueltos. Para asegurarse de que asi sea, concén-
trese en la postura: la cabeza levantada y los ojos mirando
al frente; los hombros rectos, echados hacia atrés y abajo;
el pecho erguido y los musculos abdominales contraidos
(ejerciendo presién hacia la columna); la pelvis en una po-
sicién neutral.

Arrastre de los pies

Comunmente, los corredores que arrastran los pies no
logran elevar las rodillas lo bastante y tal vez arqueen los
brazos y las caderas en exceso para compensar. El desarro-
llo de una flexibilidad y una fuerza idéneas cadera/rodilla
es util para resolver este problema; los estiramientos del
flexor de la cadera de la pagina 162 servirdn de ayuda.



Y AHORA §QUE?

exigencia que sdlo la paciencia y la préctica le ayudardn a
alcanzar. Si tiene dificultades para progresar, reciba leccio-
nes. O bien busque el consejo de algtin participante mds
experimentado: cada deporte posee un ntcleo de dedica-
dos entusiastas que estardn encantados de echar una mano
alos novatos y de mostrarles el camino a seguir.

Ademis de tomar parte en actividades aerobias y anae-
robias, es conveniente llevar a cabo ejercicios de fortaleci-
miento. Puede tratarse de pesas o de un circuito de entre-
namiento. Si desea incrementar su fuerza e, igualmente,
elevar algunos listones, pruebe a escalar.

Cualesquiera que sean las actividades que elija, es esen-
cial que se prepare apropiadamente. Esto incluye el calen-
tamiento y el enfriamiento, comer alimentos nutritivos,
llevar prendas y equipamiento adecuados, y ser consciente
de las lesiones potenciales. En otras palabras, los elemen-
tos basicos que ha aprendido en este libro son relevantes
en todas las actividades que pueda emprender.

La carrera ha comenzado

Numerosas personas que completan el programa de 13
semanas para caminar y correr probablemente sabian, in-
cluso antes de empezar, que correr era su deporte. Algunas
empleardn el correr como una liberacién y siempre lo ha-
ran solas. Otras lo considerardn un afiadido importante
de su vida social —una manera de hacer nuevos amigos sin
importar dénde vayan—. Muchas de estas personas se uni-
rdn a grupos de corredores y en unos pocos afios estarin
hablando de los “miles” con los que han corrido y de las
docenas de eventos en los que han participado. Aun ast,
otros deseardn, por encima de todo, correr.
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El cuerpo

humano

esta
formado, hasta en un
70 por ciento, por
agua, y su necesidad
de agua aumenta
enormemente con el
ejercicio. Ello se debe
aque el aguase
pierde no sdlo
mediante la
transpiracion, sino
también a través del
aumento de la
respiracion.
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* Pan de trigo integral con manteca de cacahuete, un po-
co de fruta y un vaso de leche desnatada.

* Yogur bajo en calorfas, fruta fresca y barquillos graham.

* Una comida liquida: mezcle una cucharada de yogur
bajo en calorfas, 250 ml (1 taza) de leche desnatada, un
plétano y 5 ml (1 cucharada) de vainilla.

Simplemente, beba

Para un corredor, el agua puede ser incluso més im-
portante que la comida. El cuerpo humano es agua en un
70 por ciento y pierde agua todo el tiempo a través de la
transpiracion, la respiracién (el aliento) y la excrecién. La
transpiracion es el sistema de aire acondicionado natural
del cuerpo: cuando calientas el mecanismo mediante el
ejercicio, empiezas a sudar mds. Para mantener el equili-
brio hidrico, debes beber lo bastante como para reempla-
zar el agua perdida como sudor. En ocasiones, la pérdida
es apenas perceptible, y los atletas pueden quedar con-
mocionados al descubrir que se han quedado sin liqui-
dos. Los esquiadores y las personas que se ejercitan en cli-
mas calurosos y secos son especialmente vulnerables,
porque a menudo no se dan cuenta de cudnto estdn trans-
pirando. A veces, la sefial es una sed acuciante que no
puede ser saciada por mucha agua que consuma. ;Ha vi-
vido usted alguna vez la experiencia de sentir sed repenti-
namente pero, por mucho que beba y beba hasta que el
agua le encharque el estémago, la sed no desaparece? Eso
sucede porque el “aparato de aire acondicionado” se ha
quedado sin agua y se requiere algtin tiempo para que el
organismo vuelva a introducir el agua bebida en el siste-
ma. Por este motivo resulta crucial que usted comience a
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Si usted no ingiere suficiente calcio en la dieta, debe te-
ner en cuenta tomar un suplemento de calcio. El citrato
célcico y el malato cdlcico son, generalmente, los que se
absorben mds ficilmente; es mejor ingerir estos suple-
mentos con comida. Tenga presente que sea cual fuere el
modo en que obtenga calcio, si toma alcohol, cafeina, sal o
demasiadas proteinas, perderd mds calcio del que ingiere.

El potasio, otro mineral importante, se encuentra en
los pldtanos, la mayoria de las frutas y las patatas. El pota-
sio contribuye a la transmisién de los impulsos nerviosos
en el organismo y ayuda a los musculos a contraerse. Es
por eso verd con frecuencia a los atletas comiéndose un
pldtano antes de una sesién de entrenamientos; plantéese
hacer lo mismo.

El hierro es un componente esencial de la hemoglobi-
na, la proteina de la sangre que transporta oxigeno desde
los pulmones a los musculos activos. La insuficiencia de
hierro puede producir una fatiga prematura. Los atletas
que ignoran la ingesta de hierro corren el riesgo de una
anemia por insuficiencia de hierro, como las mujeres en
general, quienes pierden considerables cantidades de hie-
rro al menstruar. Resulta inadecuado autodiagnosticarse
la fatiga como una insuficiencia de hierro y, seguidamen-
te, autoprescribirse suplementos porque, si bien el hierro
es vital para el cuerpo, en exceso resulta téxico y puede in-
terferir la absorcién de minerales como el cinc y el cobre.
Consulte a su médico antes de tomar ningin tipo de su-
plemento de hierro.

En teorfa, deberfa usted obtener hierro de los alimen-
tos. Entre las fuentes iddneas se encuentran la carne, el
higado, los guisantes secos y las alubias, los espdrragos,
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recomienda buscar continuamente nuevas maneras de
disfrutar corriendo tras afianzarse en este deporte. Por
ejemplo, es posible que correr dando la vuelta al vecinda-
rio le resulte una recompensa suficiente al principio, pero
con el tiempo esa experiencia puede perder interés —ha
visto los mismos cubos de basura y ha sido perseguido por
los mismos perros tantas veces, que cree que no podrd se-
guir soportdndolo—. Cuando esto ocurra, habrd llegado el
momento de cambiar la situacién. Encuentre un vecinda-
rio distinto en el que correr. Explore. Corra por el parque
oalo largo dela playa. Vaya a correr por el campo. No hay
ninguna necesidad de que correr se vuelva algo reiterativo.

Corra con otros

Otra forma de reavivar el entusiasmo es correr con un
compafiero o un grupo. Correr con otras personas no s6lo
le brindard un encuentro social con el que ilusionarse, si-
no que le hard ser mds responsable: esperan que usted se
presente. Unirse a un grupo para correr puede ser fructife-
ro en muchos sentidos. La gente que se une a grupos para
correr puede ser tan dispar como los crios que se congre-
gan alrededor de un charco, pero cuando llega la hora de
correr, son iguales compartiendo una pasién por una acti-
vidad similar. Correr representa un gran igualador social:
mientras avanzdis juntos por la carretera, a nadie le impor-
ta si eres un neurocirujano o un portero, un abogado o un
camarero. Eres un hermano o una hermana en la causa y,
asf como la gente con la que corres constituye el impetu
por el cual vences la inercia, td eres lo que les pone en mar-
cha a ellos. En ocasiones se obtienen otros frutos, inclui-
das actividades sociales ajenas al hecho de correr, como
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La pronacion

esel

proceso por
el cual el arco del pie
se aplana al cargar el
peso y hace que el pie
se doble hacia dentro.
Un poco de pronacion
es normal y permite
que el pie absorba los
golpes. La excesiva
pronacion, sin
embargo, supondra
un perjuicio para el
pie, larodilla, la
pierna, elmuslo y la
cadera.
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sorben gran parte de la conmocién que el organismo reci-
be al correr. Aunque el correr descalzo sea una moda pasa-
jera que se impone de tanto en tanto, la mayorfa de la gen-
te necesita un buen calzado.

Phil Moore, un vendedor de calzado al por menor con
tanta experiencia, que es coautor de una publicacién cien-
tifica sobre calzado deportivo, cree que el pie estd suma-
mente bien adaptado al trabajo que se le exige. “En térmi-
nos mecdnicos, la zona posterior del pie y la anterior
funcionan en planos distintos. Segtin aterrizas sobre el ta-
16n y pasas a la postura media, el pie actia como un saco
de huesos sueltos. Lo hace tanto para absorber el golpe co-
mo para adaptarse a las diversas anomalias de la superficie
sobre la que corres. Cuando opera eficiente y adecuada-
mente y no existen dngulos obtusos que no deberian estar
ahi, el pie funciona realmente bien.”

Lamentablemente, no todos los pies funcionan tan
bien. Moore sostiene que el 95 por ciento de los pies que
ve padecen sobrepronacién, que es la tendencia del pie a
doblarse demasiado hacia dentro. (Observe que el proble-
ma es la sobrepronacion. El pie prona naturalmente. Si no
lo hiciera, se hallarfa en dificultades para amortiguar los
golpes al correr.)

El pie sobrepronado puede causar distintos problemas,
tanto en el pie mismo como en el resto de la pierna, por no
mencionar la regién lumbar. Antes de que el disefo del
calzado se convirtiera en la ciencia que es hoy, los pies so-
brepronados eran conocidos como pies planos y quienes
los tenfan quedaban a menudo exentos del servicio mili-
tar, porque no podian andar o correr largas distancias. Si
se yergue y aplana el pie artificialmente, observard que las
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;Por que correr?

Hace s6lo unas décadas, correr era considerado el deporte de la gente
estrafalaria y cémica; nadie reconocia sus beneficios para la salud. Aunque
hoy en dia es comtinmente aceptado que quienes estén en forma gozan de
mejor salud y viven mds tiempo, hicieron falta unas cuantas investigacio-
nes rigurosas para demostrarlo.

Una de las primeras personas que arrojé luz sobre el debate del ejer-
cicio y la salud fue el investigador britdnico J. N. Morris. En los afios 60,
estudié la tasa de enfermedades de los cobradores y chéferes que traba-
jaban en los autobuses de Londres, y de los repartidores de correos y sus
homoélogos en el interior de las estafetas de correos. Descubri6 que los co-
bradores y los repartidores de correos, quienes estaban en constante movi-
miento, sufrfan menos ataques cardiacos que los chéferes y oficinistas,
mids sedentarios. Ademds, cuando los cobradores y repartidores sufrian
ataques cardiacos, normalmente sobrevivian, mientras que los chéferes y
oficinistas morfan con mayor frecuencia.

El investigador norteamericano Ralph Paffenbarger llevé a cabo un
estudio similar en 1968, comparando la salud de los estibadores con la de
los trabajadores de las oficinas del muelle. Sus hallazgos fueron equipara-
bles a los de Morris: cuanto més en forma el espécimen, mds vivia. Eso
ain dejaba una importante cuestién en el aire, desde luego: ;Por qué?
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ficar las comidas para que ir al supermercado no se con-
vierta en una actividad frustrante y temible.

Tomar un tentempié

Tomar un tentempié puede ser adecuado para su dieta
siempre y cuando tome lo correcto. Decidase por una

Pam

Pam no fue nunca del tipo atlético. Se pasé la mayor parte de sus dias de adoles-
cente en la escuela eludiendo a profesores que se echaban a temblar ante laidea
de tenerla en su equipo. “Mido 1,86 metros y mis profesores de gimnasia hubie-
ran llorado de alegria imaginandome con una pelota de baloncesto en la mano”,
recuerda la ejecutiva de relaciones publicas de 34 afos. “Después de haberme
visto en accién, sin embargo, meneaban la cabeza decepcionados y decian,
‘bien, ya puedes volver a la clase de arte dramatico’ “.

Siendo ya adulta, se dejé llevar cuando un grupo de amigos suyos decidié
apuntarse al programa de 13 semanas para caminar y correr. Le agradé e incluso
destacé. Hasta entonces nunca habia pensado mucho en la nutricién y estaba
tratando de calcular lo que era apropiado cuando un miembro de su grupo logré
una “asombrosa” carrera matutina después de ingerir Gnicamente un café. “Un
dia de la semana siguiente me levanté tarde. Se me hacia tarde de veras y pensé
‘Oye, si le fue bien a Victoria, ;por qué no a mi?’ “. Después de tomarse un café
solo en la cafeteria de al lado, Pam se uni6 al grupo. “Duré unos 5 minutos. Pen-
saba que me moria”, recuerda. “Estdbamos corriendo por encima de un puente
y estoy segura de que es lo mas dificil que he hecho nunca. En cada paso tenia
que poner fuerza de voluntad. Francamente, de haber tenido 6 anos, me hubie-
ra sentado en el bordillo a llorar.”

Pam estima que aprendié una valiosa leccion ese doloroso sabado por la ma-
nana. “Aprendi que tenia que levantarme y comer, lo que resulta gracioso, consi-
derando que me gustaria perder peso... tengo todo este combustible extra. Por
supuesto, no funciona de ese modo.” Ademas de dormir suficientemente la no-
che antes de salir a correr, Pam tiene ahora mucho cuidado con el alcohol la no-
che antes y se regala con una comida decente antes de correr. “Una tostada con
manteca de cacahuete me va bien, y la pizza fria parece funcionar de maravilla. Si
algo sé con certeza es que, para mi, jel café con azdcar no me sirve!”
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LESIONES FRECUENTES

Una manera de corregir la pronacién consiste en traba-
jar con el calzado para impedir que el pie gire. En ocasio-
nes, una zapatilla con mds apoyo y/o de forma distinta
puede suponer la diferencia; algunas personas requieren
una ayuda mayor de la ortopedia (apoyo del pie adapta-
do). La ortopedia desempena un papel importante, y debe
ser prescrita y desarrollada por expertos cualificados. Con-
sulte esta opcién con su médico o podélogo.

Sindrome de la cintilla iliotibial

La rodilla del saltador no es la tnica lesién que puede
afectar a las rodillas. La cintilla iliotibial es una banda de te-
jido conjuntivo que baja desde la cadera, por el exterior de
la pierna, hasta justo por debajo de la rodilla, donde se in-
serta en el exterior de la tibia (hueso de la espinilla). La fle-
xién y el estiramiento repetidos de la rodilla, junto con una
debilidad biomecanica, pueden dar lugar a la irritacién de
este tejido conjuntivo seglin roza unay otra vez con el exte-
rior 6seo de la rodilla, una protuberancia conocida como el
céndilo femoral. Si le sucede esto alguna vez, puede hablar
con algtin agente de la autoridad sobre lo que supone reci-
bir un tiro en la rodilla; esta lesién puede ser extremada-
mente dolorosa. En general, el dolor puede desaparecer
con el descanso, pero retorna con furia implacable durante
el ejercicio, cuando el movimiento hace que la cintilla ilio-
tibial cruce el céndilo femoral.

Zapatillas inapropiadas, superficies duras para correr y
errores en el entrenamiento, todos ellos como se han cita-
do causas posibles del sindrome de la cintilla iliotibial, pe-
ro Macintyre afirma que suele tratarse de una lesién com-
pensatoria. Noakes estd de acuerdo en ello, tras
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Preparacion para correr

La mayorfa de la gente puede anudarse las zapatillas y comenzar un
programa para correr sin tener que preocuparse por si les sobreviene un
ataque cardiaco, agravan uno anterior o provocan alguna otra catdstrofe
médica. Un pequefio porcentaje, sin embargo, deberia consultar a un mé-
dico antes de iniciar cualquier régimen de puesta en forma, incluya correr
0 no.

Tal vez el mejor modo de decidir si necesita usted supervisién médica
sea someterse a un chequeo fisico de aptitud. La Sociedad Canadiense pa-
rael Ejercicio de la Fisiologfa ha desarrollado uno muy provechoso, llama-
do el Cuestionario de Aptitud para la Actividad Fisica o0 C-AAF, para abre-
viar (consulte la pag. 38). Si rellena el cuestionario sin tener que responder
sf a ninguna de las preguntas —y conviene mucho a sus intereses responder-
las con franqueza—, entonces, seguramente, puede empezar un programa
de ¢jercicios sin miedo a hacerse dafo.

Si, por el contrario, responde si a una o més preguntas, deberfa usted
hablar con su médico antes de proceder.

Si desea conseguir una evaluacién mds precisa de su estado fisico, pidaa
su médico que le someta a un Examen Médico de Aptitud para la Activi-
dad Fisica (el E-MAAE para abreviar). Este chequeo especial incluye un
valioso asesoramiento sobre qué tipo de ejercicios pueden ser realizados
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ton. Puede parecer que algunas de estas actividades conlle-
van el estar parado mucho rato, pero no olvide que obten-
dré de ellas tanto como esté dispuesto a invertir. El bad-
minton puede ser una actividad relajada, o bien puede
emplearse a fondo y sudar la gota gorda; depende de us-
ted. Lo importante es alcanzar la forma y mantenerla rea-
lizando actividades ludicas.

Cuando se inicie en cualquier deporte, recuerde las tres
reglas del ejercicio —moderacién, constancia y descanso—y
no espere ser un experto de seguida. Cada deporte requie-
re habilidades tnicas y le llevard algtin tiempo adquirirlas.
Cada vez que emprenda una nueva actividad, descubrird
que existen tantas barreras intermedias como esté dispues-
to a cruzar. Asimismo, invariablemente alcanzari cotas de

Lisa

Lisa, de 32 afos, no esta segura de si va a seguir corriendo siempre. Después de
hacerlo durante tres afios, esta en mejor forma que nunca, pero esta oyendo a
las sirenas de otras actividades que la reclaman. “Mi novio es escaladory me lle-
vo a la montafia hace poco”, comenta. “La Unica parte realmente técnica eran
los Gltimos 3 metros y me dijo que no tenia que hacerla si no queria. Cuando lle-
gamos cerca de la cima, él y sus amigos treparon hasta el punto mas elevado.

“No hubo presion ni nada por estilo, pero yo deseaba estar alli también, asi
que trepé por el Gltimo trozo de roca casi hasta la cumbre. Sin embargo, no esta-
ba preparada para lo que me encontré al llegar: |a faz de la roca desaparecia por
el otro lado. Me quedé helada. Mi novio me ayudé a bajar hasta un repechoy me
senté alli, bebiendo agua y esperando a que el panico remitiera. El me dijo que
no importaba que sélo hubiese logrado llegar cerca de la cima y no hubiese lle-
gado a tocarla; contaba, de cualquier forma. Le oi decir aquello pero sabia que
no era cierto; sabia que tendria que volver a intentarlo”.

“Fue mas facil la vez siguiente, en parte porque sabia lo que iba a encontrar.
Trepé y puse la mano en el punto més alto, y luego descendi. Creo que fue lo
mas dificil que he hecho nunca”. “Todavia me gusta correr”, asegura, “pero hay
cantidad de montafas que escalar por ahi.”
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Se encuentra ahora en el tercer mes del programayy, sin duda, se siente més fuerte y
confiado. Puede estar seguro de que, si ha llegado hasta aqui, probablemente re-
correra todo el trayecto. Si se siente abrumado o encuentra que las sesiones son
demasiado agotadoras, no dude en retroceder un poco y rehacer las sesiones de la
semana anterior. No esté disputando una carrera, estd inmerso en un programa de
entrenamiento: deje que trabaje a su favor y no en su contra.

Ejercicios: Notas: (Clima, temperatura, cbmo me he sentido)

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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hecho, cualquier cosa que estimule el flujo sanguineo op-
timizard la curacién, razén por la cual tantos fisioterapeu-
tas emplean ultrasonidos y técnicas similares de estimula-
cién. La mayor parte del tiempo, sin embargo, a menos
que usted se lo impida, serdn los propios poderes curati-
vos del organismo los que regenerardn y restaurardn el teji-
do blando dafado.

Un profesional de la medicina deportiva le recomen-
dard a menudo ciertos ejercicios junto con el RICE. Estos,
normalmente, estin pensados para fortalecer los musculos
alrededor delalesién con el fin de ayudar al cuerpo a com-
pensar. Fortaleciendo los musculos en torno a una parte
vital, como es la rodilla, puede prestar apoyo a esa parte y
facilitarle la realizacién de su cometido. Los ejercicios pue-
den estar concebidos también para incrementar la flexibi-
lidad y mejorar la circulacién, con la subsiguiente estimu-
lacién del proceso de curacién natural. Asi pues, realice
sus ejercicios; le facilitardn la tarea de soportar el estrés
cuando vuelva a la actividad, porque serd mds fuerte y mas
flexible que antes de sufrir la lesion.

Hielo

Se habrd percatado, sin duda, de que la hinchazén se
produce cuando se lastima. Esta hinchazén es, en reali-
dad, una parte del proceso curativo. Puede parecer contra-
dictorio pero, aun cuando la hinchazén forma parte del
proceso curativo, en gran medida retarda la curacién. La
aplicacién de hielo trae consigo lo que se denomina vaso-
constriccién de los vasos sanguineos locales en el drea que
circunda la herida, lo que limita la hemorragia y, por tan-
to, disminuye la hinchazén de la zona.
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unos cuantos guisantes al lado no es una comida equili-
brada, ni lo es comer pasta cada dia durante un mes con el
suplemento del viaje ocasional al bar de las ensaladas.

La variedad supone escoger una seleccién de alimentos
de cada grupo principal cada dia para asegurarnos una
dieta saludable. Ningtn alimento simple, por muy nutri-
tivo que sea, tendrfa que dominar su dieta, ni siquiera su
ingesta de un grupo. Por ejemplo, las naranjas suminis-
tran gran cantidad de vitamina C, pero comer naranjas
con exclusién de otras frutas estupendas como las manza-
nas, las peras, el melén y los pldtanos —cada una de las cua-
les posee distintos aportes nutritivos— no dard como resul-
tado una salud éptima.

La moderacién garantiza que usted no coma ni en ex-
ceso ni demasiado poco. Los expertos en nutricién sugie-
ren tomar al menos cinco porciones de cereales y cinco
porciones de frutas y vegetales a diario. Si los derivados
de la leche forman parte de su dieta, los expertos en nu-
tricién sugieren tomar al menos dos porciones de ellos
cada dia (de tres a cuatro para los adolescentes y las muje-
res que estdn embarazadas 0 amamantando). Igualmen-
te, cada persona deberfa comer dos porciones de carne o
fuentes alternativas de proteinas (p. ¢j., tofu, alubias co-
cidas con salsa de tomate) por dia. Asi pues, ;qué es una
porcién? Lo que sigue constituye una porcién “prome-
dio”: una rebanada de pan, un cuenco de cereales, un
pldtano, una patata, 1-1 1/2 taza de alubias cocinadas,
dos huevos u 85 gramos (3 onzas) de carne —lo que viene
a tener el mismo tamafo que una baraja de naipes—. Los
vegetarianos que comen huevos y productos lécteos
(también conocidos como vegetarianos ovildcteos) y los
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controlada por las hormonas reproductoras, en vez de por
las del estrés, y protegida mucho mds férreamente por el
organismo.

Si ha sido usted sedentario, es importante que comien-
ce con ejercicios de intensidad menor y que, progresiva-
mente, pase a un nivel de intensidad moderada a elevada,
que es lo que leva a cabo el programa de 13 semanas para
caminar y correr. Una vez que haya conseguido un estado
fisico de forma mejor, correr a poca velocidad ya no serd el
mejor modo de quemar calorfas o lograr una reduccién de
peso. Ejercitarse en los niveles de intensidad moderada a
elevadas, sea en una sesién de 40 a 60 minutos o en cierto
ndmero de sesiones mds cortas por jornada de entrena-
miento, le servird para quemar una cantidad total de calo-
rfas mayor y, en definitiva, mds grasas.

Una ultima advertencia: tenga cuidado con las dietas
de adelgazamiento. Las dietas de adelgazamiento estin
pensadas invariablemente para capitalizar la inseguridad
de la gente y para que sus promotores ganen dinero, no
para mejorar la salud de las personas que las siguen. Esto
no equivale a decir que haya que desconfiar de todas las
dietas, sino que no existe la magia a propésito de la buena
nutricién. Si emplea los instrumentos de la buena nutri-
cidn, serd mds facil que no se ponga a buscar curas mila-
grosas ofrecidas por vendedores con mucha labia o entre-
vistadores de sonrosadas mejillas en los magazines.

Si desea informacién més detallada sobre la forma de
perder peso —o sobre la dieta, la nutricién o la planifica-
cién de las comidas— consulte algunas de las provechosas
fuentes enumeradas al final de este libro.
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rendimiento
cardiovascular y una
mayor potencia
muscular.

No espere que la
proporcion de
grasas de su cuerpo
disminuya de forma
mensurable, a
consecuencia del
gjercicio, enun
periodo inferior a 6-
9 meses.
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EL CUADERNO DE ENTRENAMIENTO

Cuando comience, recuerde la palabra “moderaciéon”. Emplee la prueba del habla
(ha de ser capaz de mantener una conversacion mientras entrena) para asegurarse
de que no estd yendo demasiado répido. Es importante comenzar despacio y avan-
zar gradualmente para permitir que el sistema musculoesquelético se adapte. Cer-
ciérese de hacer el calentamiento adecuado antes de cada sesidn (consulte el capi-
tulo 3). Durante las primeras semanas, estas sesiones pueden parecerle muy lentas
o demasiado faciles, pero no ceda a la tentacién de dar un salto adelante si no quie-
re aumentar el riesgo de lesiones.

SEMANA 1

Ejercicios: Notas: (Clima, temperatura, como me he sentido)

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sdbado

Domingo
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idealmente, cuando se ejercita (“idealmente” porque cuan-
do su cuerpo opera de manera aerobia, puede producir
energfa para mantenerle en marcha durante mucho tiem-
po). En pocas palabras, usted produce energia de manera
aerobia cuando el aire que respira trabaja al unisono con el
alimento que ingiere para hacer que sus musculos se mue-
van. Es similar al modo en que la gasolina y el aire trabajan
al unisono para hacer que el motor de un coche funcione.
En ocasiones, al cuerpo se le pide que realice un trabajo
agotador muy deprisa, por ejemplo, al ayudarle a huir
cuando se encuentra de repente entre un 0so y sus cacho-
rros. Para tener alguna posibilidad de escapar, tendrd que
disponer de gran cantidad de energia casi instantdnea-
mente. Es entonces cuando resulta probable que su siste-
ma anaerobio se ponga en marcha. Como el nombre su-

Wendy

A los 35, Wendy es azafata y madre de dos crios. Ha sido corredora durante la
mayor parte de su vida adulta, desde que el dificil nacimiento de su segundo hi-
jo le provocé una lesion grave en el nervio cidtico, que provocd una cojera: para-
lisis de la rodilla para abajo. Tuvo que utilizar una férula para poder caminary, con
el tiempo, la rodilla buena empezé a torcerse al tratar de compensar la debilidad
de la otra. Sin claudicar, Wendy se inscribié en un curso de 13 semanas para ca-
minar y correr. Al principio, el dolor era abrumador, pero, tras seguir un progra-
ma de entrenamiento con pesas desarrollado por su monitor de carreras, ahora
corre tres veces a la semana durante una hora en cada sesion. Su meta dltima es
competir en una maraton.

“Me ha sido de gran ayuda con los pequenos, tanto para alejarme de ellos co-
mo para atraparlos”, dice entre risas. “Ha sido importante también para mi salud
mental. Cuando las cosas te agobian, puedes salir a correr y regresar completa-
mente fresca. Te sientes realizada; te puedes valer por ti misma y todo lo que ne-
cesitas es un par de zapatillas.”
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