PROPU ESTA SAI.UDABI.E [ Disfrutar corriendo

Volver a empezar:
estrategias ...

{por David Llopis Goig_ Psicologo del Deporte y profesor de Psicologia de la Universidad de Valencia}

La vuelta a los entrenamientos después de un
largo periodo de inactividad no resulta facil.
Volver a entrenar no siempre conlleva
alcanzar nuevamente el habito de correr. No
todo el mundo tiene suficiente fuerza de
voluntad para consequirlo. En ocasiones,
como pudimos ver en la primera parte de este
articulo, se cometen errores importantes al
volver a los entrenamientos y no se logra
alcanzar el objetivo. Aqui exponemos
diferentes estrategias que pueden facilitar la
consolidacion del habito de correr y entrenar./

Situacion de partida

UN PRINCIPIO BASICO DEL FUN-
CIONAMIENTO PSICOLOGICO DE
LAS PERSONAS es que realizamos aque-
llos comportamientos que nos aportan be-
neficios, sean externos (un sueldo, una
gratificacion) o internos (sentirnos mejor,
potenciar nuestra autoestima), y dejamos
de realizar aquellas conductas que no nos
aportan nada positivo o que generan efec-
tos desagradables. Cuando empezamos a
correr no debemos olvidar este principio
ya que va a ser una de las claves funda-
mentales para que logremos consolidar
nuestro habito. ;Qué es lo que sucede
cuando empezamos a realizar una activi-
dad fisica como correr? Fundamental-
mente que, durante las primeras semanas,
las "ganancias" que obtenemos son infe-
riores a los "costes" que tenemos que
"pagar”. Durante las primeras sesiones de
entrenamiento nos vamos a encontrar con
muchas situaciones que nos van a generar
malestar, como por ejemplo el cansancio,
el dolor muscular o la disminucién del
tiempo disponible. Y durante este periodo,
los beneficios fisicos ain no los percibi-

mos. Es decir, no nos encontramos mas
fuertes y con mas resistencia, ni mejor fi-
siol6gicamente. Estos beneficios tardaran
un tiempo en estar presentes, pero llega-
rdn si nos mantenemos en nuestro plan de
entrenamientos.

Si queremos lograr nuestro objetivo de
volver a ser corredores es importante que
nos centremos durante este primera fase
en los beneficios psicologicos. Estos los
podemos recibir desde el primer entrena-
miento y son los que nos van a mantener
motivados, especialmente durante esta
fase de acondicionamiento. Son los que
van a compensar los "inconvenientes"
que nos genera volver a los entrenamien-
tos. A continuacién exponemos unas
ideas que pueden ayudar a lograr el obje-
tivo establecido, potenciando los benefi-
cios psicologicos.

Recaba informacion

Los corredores que consiguen mante-
ner su aficion durante mas tiempo suelen
ser aquellos que poseen una informacion
adecuada sobre los principios generales
del entrenamiento. Por eso es fundamen-
tal documentarse. Ademas de mejorar tu
longevidad como atleta, te va a servir
para ajustar tus expectativas, especial-

El cansancio y el dolor muscular apareceran en las
rimeras sesiones y no percibiremos aun los beneficios.
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Leer libros, revistas y publicaciones en

general nos serd de gran utilidad.

mente en esta fase de retorno. En ocasio-
nes nos hemos encontrado con corredo-
res que han dejado de serlo durante unos
afios y, cuando han vuelto a empezar, ya
estaban pensando en correr un maraton
en unos pocos meses. Te recomendamos
que leas libros, revistas y publicaciones
sobre el mundo del corredor. Puede ser
una buena ocasién para volver a leer los
excelentes articulos de nuestro compa-
fiero de revista, Jesus Castello, en los que
vas a encontrar muy buenas recomenda-
ciones y consejos sobre los fundamentos
del entrenamiento aplicados a la carrera
de resistencia.

Decide qué quieres
lograr a corto plazo

Durante las primeras semanas es espe-
cialmente importante que cuidemos la
motivacion. Establezcamos objetivos a
corto plazo y concretos, que podamos al-
canzar y que hagan referencia a nuestro
propio rendimiento. Es importante que
tengamos en cuenta también nuestras
posibilidades de tiempo. De nada sirve
establecer grandes objetivos si no dispo-
nemos de tiempo. Por ejemplo, podemos
proponernos para los primeros quince
dias hacer cuatro sesiones semanales de
entrenamiento de una hora, de las cuales
dos sean de carrera continua mas ejerci-
cios de fortalecimiento, una de natacion
y la otra de bicicleta.

Establece tu plan
de entrenamiento

Durante esta primera fase de acondi-
cionamiento los esfuerzos son muy su-
periores a los beneficios, como ya
hemos dicho. Por esta razén es impor-
tante que seleccionemos las actividades
que mas satisfaccion nos aporten. Ten-
gamos presente a la hora de establecer
el plan de entrenamiento nuestras prefe-
rencias (por ejemplo ir en bicicleta,
jugar un partido de fitbol o de balon-
cesto), nuestros circuitos preferidos para
correr y los entrenamientos que menos
nos cuestan hacer. Seleccionemos acti-
vidades fisicas gratificantes por si solas.
Teniendo presente nuestras preferencias
y los objetivos estableceremos nuestro
plan de entrenamiento. Nuestro consejo
es que aprovechéis la ocasion para con-
tactar con un entrenador o especialista
en entrenamiento deportivo. Te serad
muy util. Ademads, es el momento de
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PROPUESTA SALUDABLE [ bisfrutar corriendo |

realizar el oportuno reconocimiento mé-
dico. No olvides que el objetivo de esta
fase inicial de acondicionamiento es ad-
quirir y consolidar nuevamente el habito
de hacer ejercicio y de correr. Es decir,
es una fase fundamentalmente de acon-
dicionamiento psicolégico.

Evita obstaculos
vy ponte facilidades

Antes de empezar a aplicar tu plan de
entrenamiento dedica un poco de tiempo
a reflexionar sobre las circunstancias que
pueden interferir en tus entrenamientos.
Estas a tiempo todavia de variarlo si ob-
servas que, por ejemplo, los horarios que
has establecidos no son muy realistas, ya
que vas a llegar a casa muy cansado del
trabajo y no tendras ganas de salir. Es el
momento de modificarlo o de buscar so-
luciones que disminuyan el riesgo de no
cumplir lo programado. Por ejemplo,
lleva el material para correr en el coche y
una vez finalices el trabajo ponte a correr
sin entrar a casa. En esta fase inicial, lo
que mas suele costar es ponerse el panta-
16n corto y empezar. Por eso es impor-
tante que establezcas facilitadores del

|
Un principio basico del
funcionamiento
psicoldgico de las
personas es que
realizamos aquellos
comportamientos que
nos aportan beneficios

entrenamiento, por ejemplo comprarte
unas zapatillas o equipaje nuevo, tener el
plan de entrenamiento a la vista, quedar
con alguien para correr, "desempolvar"
viejos recuerdos de tu etapa anterior
como corredor — camisetas, fotos, revis-
tas...— que te animen a salir a correr.

Apoyate en
estrategias mentales

Las excusas para no correr van a ser un
problema que vamos a tener. Por eso es
importante que estemos alerta. Que detec-
temos los pensamientos y estados de
animo que pueden llevarnos a encontrar
una excusa razonable para no salir a co-
rrer. Podemos tener pensamientos "de
riesgo"”, como "quiza lo mejor es no salir

Al establecer el plan de entrenamiento hemos

de incorporar actividades fisicas gratificantes.

MIGUELEZ
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hoy ya que hace demasiado frio y me
podré resfriar" o "en lugar de salir hoy y
correr los treinta y cinco minutos que tenia
programados salgo mafiana y hago el
doble". Es el momento de intentar elimi-
narlos introduciendo otros pensamientos
que nos faciliten cumplir nuestro entrena-
miento como por ejemplo recordar buenos
entrenamientos hechos en dias de frio o
autoconvencerse de que es mejor salir hoy
por lo que pueda pasar mafiana.

Recompénsate

Premiarte a ti mismo por lo que estas
logrando te ayudara a superar las prime-
ras semanas. Estas recompensas pueden
ser principalmente de dos tipos. Por un
lado estaria lo que denominamos el au-
torrefuerzo verbal. Consiste en que du-
rante el entrenamiento, o al acabar, te
"regales" frases como "lo estoy lo-
grando", "he realizado un buen entrena-
miento” o "me he demostrado a mi
mismo que puedo". Por otro lado esta-
rian las actividades gratificantes que po-
drias hacer una vez has finalizado el

entrenamiento, como tumbarte quince
minutos en la cama para relajarte o com-
prarte algo que deseabas. En definitiva,
se trata de crear un ambiente positivo en
torno a la actividad de correr, de tal
forma que esté asociada a consecuencias
agradables.

Evalaa y registra
tus avances

De la misma forma que ver tu plan de
entrenamiento te puede ayudar a cum-
plirlo, utilizar algtin registro donde vayas
viendo los logros que vas alcanzando tam-
bién te puede ayudar. Ademas de utilizar
un diario de entrenamiento es importante
que utilices un registro para anotar tus
avances. Ponlo en un lugar visible. Te ayu-
dard a mantener tu motivacion.

Busca apoyos

Todos los consejos que hemos ex-
puesto te seran muy ttiles para lograr tu
objetivo de volver a correr. Pero todavia
te sera mds facil si consigues el apoyo fa-

miliar, especialmente el de tu pareja, y si
logras que algin corredor te apoye en la
vuelta a los entrenamientos. Haz ver a tu
familia que para ti es importante volver a
correr e intenta establecer unos horarios
de entrenamientos que no afecten a la di-
namica familiar. Si ademés te compro-
metes con alguien para salir a correr,
mucho mejor. El compromiso te ayudara
a cumplir. @

unos habitos
poco activos pero gratificantes
como ver la television, cenar
antes y levantarse mas tarde, por
otras conductas mas activas pero
mas costosas de realizar y menos

gratificantes a corto plazo no es
sencillo. Para lograrlo es
importante que nos apoyemos en
diferentes estrategias que nos
pueden ayudar a anticipar los
beneficios psicoldgicos que nos
proporciona entrenar.
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