


MANUAL DE
ESTIRAMIENTOS
DEPORTIVOS

La mayor y mas completa

seleccion de estiramientos

existente en el mercado.

311 ejercicios para

41 deportes. PV.P:: 15 euros.

Precio socio de corricolari 13,80 euros.

EL MANUAL
DEL CORREDOR
PRINCIPIANTE

Un libro de lan McNeill sobre
como emprender un
programa para correr.

Ayuda a fijar metas realistas.
PV.P.: 13,50 euros.

Precio socio de corricolar]
12,50 euros.

GUIA BASICA
DEL CORREDOR
DE MARATON

Toda la informacién practica
necesaria para el corredor
de maratén. PV.P.: 10 euros.
Precio socio de corricolari
9 euros.

NOVEDAD

LA VUELTA AL MUNDO
EN 42 KILOMETROS:
CRONICAS DE UN
MARATONAUTA
CAMINERO

Miguel Caselles nos cuenta su maratén en
cada continente, y la prueba en el Océano
Glacial Artico. Para aventureros y viajeros.
(RavR2

25 euros. Precio

socio de corricolari

23 euros.

NOTA: Si eres socio de correcolad Obtendras importantes descuentos en todos estos productos. Puedes hacer tus pedidos de forma rapida y com

CON EL CARNET DE SOCIO DE CORRICOLARI
TIENES DESCUENTOS EN TODOS ESTOS PRODUCTOS.
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! DIARIO DE | LAS COSAS

! UN CAMINANTE ! DEL CORRER

! BOQUIABIERTO | De Aurora Ordas. Cuenta

! Con prélogo de Sebastian Alvaro, ! la experiencia de una

1 Fernando Barbero nos describe 1 fondista hecha a si misma.

} magnificamente el Himalaya. Un ! %Zbgégi;)igums-
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1 libro. PV.P.: 15 euros.  Precio socio de 1

! coricolar 13 euros. !
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i CORRER SIN i DESAFIO AL

i DESAYUNAR Y 1 MARATON

i OTROS TRUCOS | Larealidad del maratén

i PARA ESTAR EN 1 Popular en boca de los

tletas.

| FORMAA o ey

1 CUALQU|ER 1 con un estilo répido y

I EDAD ) directo Mas de 400

i . ) 1 paginas. PV.P.:: 20 euros.

1 PVIP:15euros. Precio socio 1 Socios de €orit i

| de 13 euros. }  12euros.
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! GUIADE ! INICIARSE _

! ALIMENTACION ! EN TRIATLON

' PARA EL | Inicia una apasionante

i DEPORTISTA | actvided.

E e i Precio socio de

I deco micolarl 10 euros. i <ol 15 euros.
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i GUIA COMPLETA 1 CORRER CON

i PARA 1 MARTIN FIZ

! CORREDORAS ! '\Eﬂzc';no p&ljr el p_ropRio

[ -~ : | Martin e Ignacio Romo.
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: 14 euros. :
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i AYUDAS i 4 MESES

1 ERGOGENICAS Y i PARA

1 NUTRICIONALES i CORRER UN

| Las ayudas ergogénicas y i MARATON EN

! nutricionales, cada vez son ' 4 HORAS

| mas importantes en el ! )

1 entrenamiento del corredor. 1 PVPP: 10 euros.

1 Descubre cuando y como ! Precio socio de

1 debes de utilizarlas. | o 19 euros.

| PVP:9euros. Precio ]

] socio corricolarl: 750 euros. ¢
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tel. 915 268 080. (* Estos precios sélo son vélidos para el mes en curso y salvo error tipogréafico).

BOLETIN DE PEDIDO

(Rellenar con maytsculas)
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JUGANDO
AL ATLETISMO

Competiciones alternativas
para los pequefios. Una

obra de José Garcia
Grossocordén, Jesus P.
Durén Piqueras y Angel Sainz
Beivide. PV.P.: 5 euros.

Precio socio de €orTi

4,50 euros.

EL DERECHO

A LA FATIGA
Reflexiones sobre el dopaje.
Una obra de Juan M.
Botella. PV.P.: 14 euros.

Precio socio
de cormieolarl 10 euros.

MARATON. |
PREPARACION
PSICOLOGICA
PARA
ENTRENAR

Y COMPETIR.
Una obra de J.C. Jaenes y
J.C. Caracuel.PV.P.

14 euros. Precio socio
de cormicolari 12 euros.

INICIACION AL
ATLETISMO EN
PRIMARIA

Una obra de Dionisio Alonso
y Juan del Campo para
infundir este deporte a los
pequefios. PV.P. 15,50
euros. Precio socio de
corricolari 13 euros.

CORRER
CON CABEZA.

Un psicl6logo, David Llopis,
y un sociélogo, Ramén
Llopis, realizan un
sensacional estudio de la
realidad de la carrera
pedestre en nuestro pais.
Tras leerlo, se corre con
mucha mas cabeza.

PV.P: 19 euros.  Precio
socio corricolari: 17 euros.

CANT. | ARTICULO PRECIO Mas répig
Yo

por te/@’mer)nO

a9-15 26 8o 80

Ii:; 915 610 1, por

da@ D/'I'/colarle

Datos personales:  Socio de  corricolari NO[ ] Si[_] Ne° FECHA PEDIDO
Nombre Domicilio C.P.
Poblacién Provincia Teléfono e-mail
Forma de pago O Tarjeta de crédito N° \ L I L I L I L ‘ Fecha de caducidad

[ ] Talén nominativo a OUTSIDE Comunicacion Integral
[ ] Giro Postal (imprescindible adjuntar fotocopia)

[ Contra reembolso

Banco o Caja de Ahorros

] Domiciliacién bancaria segun las condiciones que firmo a continuacion

Nombre del

titular de la cuenta

NOTA: Los envios contra reembolso se haran + gastos de envio, y el resto de envios + 5 euros

de gastos de envio.
Para envios al extranjero, consultar precios.

Remitir a corricolari: P° Marqués de Monistrol 7; 3°dcha,

28011 Madrid.

Entidad

Oficina D.C.

Numero de Cuenta




BI_OG www.corricolari.es

;Cuanto hay que correr?

A un tema tan socorrido (sobre todo cuando se comienza)
como es el de cuanto y como correr, respondio Ignacio
Romo en su blog de www.corricolari.es lo siguiente:

{por Ignacio Romo}

LAS PREGUNTAS MAS SIMPLES SON LAS
MAS DIFICILES DE RESPONDER. Y HAY AL-
GUNAS PREGUNTAS QUE SE FORMULAN
CON CIERTA FRECUENCIA TODAS LAS PER-
SONAS QUE CORREN: ;EXACTAMENTE CUAN-
TO DEBO CORRER?, ;CUANTAS VECES A LA
SEMANA DEBO PRACTICAR MI DEPORTE
FAVORITO? El fin dltimo es lo de menos,
porque desde el atleta internacional hasta
la persona que simplemente quiere redu-
cir su peso corporal, todos quieren cono-
cer con precision si corren demasiado o de-
masiado poco, si las sesiones de entrena-
miento que llevan a cabo son las correctas.
En definitiva, si su preparacion es la ade-
cuada o no. Existen teorias de todo tipo.
Siempre me impact6 que Eugenio Her-
nandez Galan, fondista de alto nivel con-
vertido en técnico, defendiera siempre que
ningun corredor debe hacer sesiones de
mas de una hora de carrera. El suyo era un
planteamiento provocador, ya que la ma-
yoria de los corredores que preparan un
maratén hace al menos alguna sesién su-
perior a los 25 kilémetros e incluso para
los principiantes es impensable debutar en
la distancia de los 42,195 kilémetros ha-
biendo corrido apenas quince kilémetros
como entrenamiento maximo. Lo curioso
es que el planteamiento 'anti-tiradas largas'
si cuenta con base cientifica. Las transami-
nasas —enzimas que sirven en el organis-
mo como marcadores de destruccién mus-
cular— parecen dispararse después de las
sesiones de alto kilometraje. Estos niveles
tan elevados de transaminasas en sangre
pueden afectar a la funcién hepatica del co-
rredor, ademas del propio dafio muscular
que tardara en ser corregido.

Si nos centramos en la mayoria de los co-
rredores, o sea, los que NO compiten ni en
pruebas populares, la mejor respuesta a sus
inquietudes hay que buscarla en el presti-
gioso American College of Sports Medi-
cine (ACSM). Es la organizacion mas res-
petada entre los médicos del deporte a ni-
vel mundial. Hay una ecuacién clave a la
hora de evaluar el ejercicio fisico. Inclu-
ye tres incognitas: frecuencia, duracion e
intensidad. La combinacién de estos fac-
tores de forma idonea es la que produce,

tanto en un atleta de élite internacional
como en un individuo en baja forma, el lla-
mado "efecto de entrenamiento"”. En rea-
lidad, la interaccion de estos tres elemen-
tos genera una sobrecarga en el organismo
que, cuanto mayor sea, mayores cambios
produciré en el aparato cardiorrespirato-
rio y, por consiguiente, contribuird mas a
mejorar la condicién fisica del individuo.
La posicion oficial del ACSM siempre ha
representado una excelente noticia incluso
para aquellos que disponen de poco tiem-
po libre para el deporte. Porque su reco-
mendacidn es clara. Para mantener y me-
jorar la forma fisica basta realizar un ejer-
cicio aerdbico (preferentemente correr) du-
rante 10 minutos, dos veces a la semana y
a una intensidad del 50% del consumo ma-
ximo de oxigeno, es decir, a un ritmo sua-
ve. Las recomendaciones del American
College finalizan recordando la impor-
tancia de realizar un pequefio calentamiento
previo al ejercicio (incluyendo en él esti-
ramientos y ejercicios de flexibilidad) y se-
flalando que cada individuo es un mundo
aparte. Los planes de entrenamiento se de-
ben disefiar de acuerdo con las caracte-
risticas de cada persona y su disponibili-
dad de tiempo.

El "cuarteto mortal'

La monitorizacién de la frecuencia car-
diaca en reposo constituye una forma muy
sencilla de controlar los efectos del ejerci-
cio. Lo ideal es medir las pulsaciones en la
cama, cinco minutos después de despertar
y durante 60 segundos. Si el plan de entre-
namiento esta siendo eficaz en la mejora
del estado cardiorrespiratorio del indivi-
duo, la frecuencia cardiaca en reposo ira
disminuyendo progresivamente hasta es-
tabilizarse en cifras bajas, es decir, por de-
bajo de los 70 latidos en adultos menores
de 50 afios. Los médicos del deporte con-
sideran que correr es la actividad ideal para
mejorar la condicion fisica. Sin embargo,
para aquellas personas que encuentran di-
ficultades para el trote lento, puede ser su-
ficiente caminar para lograr el nivel de for-
ma deseado. Logicamente la duracién de

esta actividad deberia ser superior. En con-
creto, el profesor Jeffrey L. Tanji, jefe del
servicio de Medicina del Ejercicio de la
Universidad de California, recomienda ca-
minar 35 minutos todos los dias para con-
seguir asi un consumo de 1.000 kilocalo-
rias semanales afiadidas a las de la vida
normal.

Correr es una de las mejores armas preven-
tivas de las que disponemos actualmente
para combatir el "cuarteto mortal", inte-
grado por hipertension arterial, intoleran-
cia a la glucosa (incluyendo aqui la diabetes
tipo II), hiperlipemia y obesidad. Nuestro
deporte, un simple trote lento, una actividad
al alcance de muchos individuos, es sufi-
ciente para mejorar la sintomatologia de
cualquiera de estas cuatro patologias. En
concreto, en lo referido a la hipertension ar-
terial, un estudio reciente ha probado que
es posible reducir la presion sist6lica en 10
mm Hg con un tratamiento exclusivamente
a base de ejercicio fisico y sin medicacion.
Por otro lado, un estudio llevado a cabo por
la Universidad de Georgetown (Washing-
ton) se propuso determinar cuanto habia que
correr para conseguir un efecto positivo de
cara a la prevenciéon de enfermedades co-
ronarias. La concentracién plasmatica de
colesterol HDL (el llamado colesterol "bue-
no") fue el marcador utilizado para medir
este efecto protector del ejercicio fisico so-
bre el riesgo de infarto. La conclusion fue
contundente: bastaba con correr un minimo
de 11 kilémetros semanales. O sea, serfa su-
ficiente con correr tres veces a la semana a
ritmo lento durante unos veinte minutos. @
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un galgo!

Probabl_emente el recorrido
mas rapido de Espana.
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