é¢Por qué correr?

La carrera a pie es el tipo de ejercicio mas natural del hombre, ya que supone
pasar de la forma mas sencilla de desplazamiento del organismo, cual es andar o
caminar, a correr alcanzando la maxima velocidad de desplazamiento que el
organismo puede desarrollar por si mismo.

Cuando una persona comienza a desplazarse lo hace andando. Para ello tiene
gue mantener siempre un pie apoyado en el suelo y en otros momentos los dos. A
medida que aumenta su velocidad de desplazamiento, llega un momento en el que
ya no puede desplazarse mas deprisa con ese apoyo. Entonces es cuando
comienza a correr y para ello necesita que su organismo introduzca un periodo en
el que no hay ningun pie apoyado en el suelo. Este periodo sustituye al de doble
apoyo.

De esa manera, y reduciendo paulatinamente el tiempo que el pie permanece
apoyado en el suelo, puede alcanzar la maxima velocidad posible de
desplazamiento de su organismo.

Esa maxima velocidad sélo puede ser mantenida un corto espacio de tiempo
(es el caso de los atletas que corren 100 o 200 metros). Por tanto, si quiere hacer
un desplazamiento muy largo a la velocidad mas alta posible, tiene que reducir el
tiempo que permanece en el aire sin apoyo, y aumentar el tiempo que el pie
permanece en el suelo (es el caso de los atletas que corren desde 400 metros
hasta maratén).

DEFINICION DE ANDAR Y CORRER

Andar/caminar/marcha o marchar se puede definir como una forma natural de
desplazamiento del ser humano que se produce por el movimiento continuo de las
extremidades inferiores a la vez que el de las extremidades superiores, que
ayudan a un mejor desplazamiento.

Ese movimiento esta constituido por una sucesion de zancadas de las
extremidades inferiores y por el balanceo hacia delante y hacia atras de las
extremidades superiores, manteniéndose rectas (con los codos en extension). Y
permite velocidades de desplazamiento desde muy bajas hasta moderadas.

Correr/carrera se puede definir también como una forma natural de
desplazamiento del ser humano que se produce por el movimiento continuo de las
extremidades inferiores, a la vez que el de las extremidades superiores, que
ayudan a un mejor desplazamiento.



Ese movimiento esta constituido también por una sucesion de zancadas de las
extremidades inferiores y por el balanceo hacia delante y hacia atras de las
extremidades superiores, manteniéndose dobladas por el codo (con los codos en
flexion). Y permite velocidades de desplazamiento desde muy bajas hasta muy
altas.

BIOMECANICA DE ANDAR Y CORRER

La biomecanica de andar consiste en una sucesion de zancadas que
comienzan y terminan (cada

Cada paso tiene dos fases: una primera de apoyo del pie de la extremidad
correspondiente en el suelo, que ocupa el 62% del ciclo del paso, y una segunda
de vuelo o balanceo de esa extremidad, que ocupa el 38% restante de ese ciclo.

La fase de apoyo comienza cuando el talon de ese pie toca el suelo con la
pierna avanzada. Y termina en el momento en que el pie deja el suelo, por el
impulso de los dedos, cuando la pierna esta retrasada. Por tanto, siempre hay un
pie apoyado en el suelo, porque cuando una extremidad se balancea por el aire
hacia delante, la otra tiene el pie apoyado en el suelo.

En el ciclo de la zancada, cada uno de los dos pasos pasa por una fase de
apoyo y una fase de balanceo.

La fase de apoyo de un pie tiene tres momentos: un primer momento de doble
apoyo que ocupa un 12% del ciclo de apoyo del pie, la fase de apoyo simple que
ocupa el 38% del ciclo de apoyo del pie y otro doble apoyo que vuelve a ocupar el
12% del ciclo de apoyo del pie.

Asi pues, el ciclo de una zancada comienza con el apoyo de un pie cuando el
otro esta todavia apoyado en el suelo. Después sigue con una elevacion del otro
pie hacia delante, mientras ese pie sigue en el suelo. A continuacion, se produce
el apoyo del otro pie en el suelo para volver a un doble apoyo, y ese pie pasa a
una fase de balanceo en la que se desplaza hacia delante por el aire para volver a
apoyarse en el suelo y completar una zancada.

El apoyo del pie en el suelo pasa también por tres momentos que
corresponden al apoyo o golpe del talén, al apoyo pleno o completo del pie y al
despegue de los dedos del suelo.

Al mismo tiempo se produce el movimiento de las extremidades superiores con
el codo en extension, la mufieca en posicion neutra y el balanceo alternativo de los
dos brazos hacia atras y hacia delante en direccion opuesta a la pierna del mismo
lado.

El aumento de la velocidad con la que se camina se produce por una
disminucion del tiempo que el pie esta en el suelo, es decir una disminucién de la



fase de apoyo, y un aumento del que pasa en el aire, es decir un aumento de la
fase de balanceo.

La biomecanica de correr también consiste en una sucesion de zancadas que
comienzan y terminan, asi mismo, con el apoyo del mismo talén en el suelo,
comprendiendo también dos pasos y siguiendo el ciclo de la zancada al andar,
pero el doble apoyo se sustituye por otra fase de flotacion en la que no hay ningun
pie en el suelo y durante el balanceo de una extremidad se produce el apoyo de la
otra. También se diferencia en el balanceo de la extremidad superior que se hace
con el codo en flexién.

El ciclo de la zancada en la carrera comienza con el apoyo de un pie cuando el
otro esta todavia en el aire. Después sigue con una elevacién de ese pie cuando
el otro todavia no se ha apoyado, dando lugar a la fase de flotacion de los dos pies
en el aire, y sigue con el apoyo del otro pie en el suelo, y el balanceo hacia delante
del pie que se acaba de levantar. Este pie permanece en el aire cuando el otro se
acaba de levantar, dando lugar a una segunda fase de flotacion, para volver a ser
apoyado en el suelo y finalizar asi el ciclo de la zancada.

En este caso de la carrera, el aumento de la velocidad se produce por una
disminucién del tiempo que el pie permanece apoyado en el suelo y un aumento
del tiempo de la fase de balanceo y de las dos fases de flotacion.

Por otra parte, el centro de gravedad del cuerpo se desplaza hacia arriba y
hacia abajo con cada zancada, pero su elevacién al correr es mayor que al andar.

FISIOLOGIA DE ANDAR Y CORRER

Asi pues, andar y correr supone una misma forma de desplazamiento del
organismo que solo se diferencia en una fase de la biomecanica (doble apoyo al
caminar frente a flotacién al correr). Y también supone una misma forma de
funcionamiento de los musculos y articulaciones.

El golpe de talon se produce por una flexién dorsal del tobillo, una extension
de la rodilla y una flexion de la cadera.

Y para ello se produce un estiramiento de los musculos posteriores y una
contraccion de los anteriores de la pierna, un estiramiento de los musculos
posteriores y una contraccion de los anteriores del muslo y un estiramiento de los
musculos posteriores y una contraccion de los anteriores de la pelvis.

El apoyo pleno del pie se produce por una posicion neutra del tobillo, una
extension de la rodilla y una extension de la cadera.

Y para ello no se produce ninguna accion de los musculos posteriores o
anteriores de la pierna o del muslo y si se produce una contraccién de los
musculos posteriores y un estiramiento de los anteriores de la pelvis.



El despegue de los dedos del pie del suelo se produce por una flexion
plantar del tobillo, una extension de la rodilla y una extension de la cadera.

Y para ello se produce una contraccién de los musculos posteriores y un
estiramiento de los anteriores de la pierna, un estiramiento de los musculos
posteriores y una contraccion de los anteriores del muslo y una contraccion de los
musculos posteriores y un estiramiento de los anteriores de la pelvis.

Y la fase de balanceo se produce por una flexion dorsal del tobillo, una
flexion de la rodilla y una flexién de la cadera.

Y para ello se produce un estiramiento de los musculos posteriores y una
contraccion de los anteriores de la pierna, una contraccion de los musculos
posteriores y un estiramiento de los anteriores del muslo y un estiramiento de los
musculos posteriores y una contraccion de los anteriores de la pelvis.

Todas estas acciones se producen tanto para andar como para correr. Pero
la diferencia estriba en que al correr la amplitud de movimiento de las
articulaciones es mayor y los musculos se contraen con mas fuerza y se estiran
con mayor longitud.

Estas diferencias de biomecanica se traducen en diferencias en el
funcionamiento de los aparatos respiratorio y cardiovascular y en el gasto calérico
que supone andar y correr a la misma velocidad.

En el aparato respiratorio hay un aumento de la ventilacion debido al
aumento del numero de respiraciones por minuto o frecuencia respiratoria, asi
como al aumento de la cantidad de aire que se moviliza con cada respiracion o
volumen respiratorio.

Y en el aparato cardiovascular hay un aumento del gasto cardiaco debido al
aumento de la frecuencia con la que el corazén manda sangre a los musculos o
frecuencia cardiaca, asi como al aumento de la cantidad de sangre que el corazén
bombea con cada latido o volumen de expulsion.

En el aparato respiratorio hay un aumento de la ventilacion debido al
aumento del numero de respiraciones por minuto o frecuencia respiratoria, asi
como al aumento de la cantidad de aire que se moviliza con cada respiracion o
volumen respiratorio.

En este grafico de un estudio publicado en la revista “Atencién Primaria” se
puede ver como el porcentaje del tiempo que el corazén pasa trabajando en
diferentes intervalos de frecuencia cardiaca cuando una persona pedalea en
cicloergbmetro es mayor que cuando camina deprisa, lo que significa que un
esfuerzo como correr, que es mas duro que pedalear en cicloergémetro, alcanza
frecuencias cardiacas mas altas que el esfuerzo de andar.



Y en este cuadro de un estudio publicado en “Family Practice” se puede ver
como pedaleando en un cicloergbmetro durante 36 minutos se alcanza una mayor
frecuencia cardiaca media durante toda la sesidon que caminando deprisa durante
cerca de una hora. Asi mismo, que con 3 a 5 sesiones semanales de ese pedaleo
se consigue aumentar mas el consumo de oxigeno y disminuir mas el peso
corporal que caminando deprisa los siete dias de la semana.

El funcionamiento de los aparatos respiratorio y circulatorio aumentan
también durante la carrera, como se ha dicho, por el aumento de los mismos
parametros (ventilacion y gasto cardiaco), pero en mayor cuantia y aumentando
tanto mas cuanto mas aumenta la velocidad de la carrera.

En esta experiencia realizada con 10 hombres, de diferentes edades,
andando y corriendo a lo largo de 4 km con diferentes velocidades de
desplazamiento, se puede comprobar que a medida que aumenta la velocidad y
disminuye el tiempo que se tarda en cubrir la distancia, se puede observar que:
disminuye el numero total de pasos a la vez aumenta la longitud y la frecuencia de
los mismos, aumenta el gasto caldérico y disminuye el numero total de latidos
cardiacos a pesar del aumento de la frecuencia cardiaca media y maxima.

En estos graficos se pueden observar las tendencias de los diferentes
parametros segun el aumento de la velocidad. Este corresponde al numero total
de pasos, al tiempo total invertido en recorrer los 4 km y el numero total de latidos
cardiacos. Como se puede ver, todos descienden a medida que aumenta la
velocidad de desplazamiento y ademas de la forma del mismo.

Este otro corresponde a la longitud del paso y a la velocidad y en el que se
ve como aumentan ambos parametros con el aumento de la velocidad de
desplazamiento.

Y este otro corresponde a la frecuencia de pasos, el gasto de calorias, la
frecuencia cardiaca media y la maxima, y todos aumentan a medida que lo hace la
velocidad de desplazamiento.

Y en cuanto a la respuesta de la frecuencia cardiaca a caminar y correr con
la misma velocidad, en este varén de 65 afios con un 50% de la frecuencia
cardiaca de reserva, que es el limite minimo de la frecuencia cardiaca para
obtener beneficios de salud con lo que se hace, y cuyo limite corresponde a la
diferencia entre la frecuencia cardiaca maxima tedrica de la persona, estimada por
220 menos la edad, y la frecuencia cardiaca de reposo, y que resulta en 106
latidos por minuto,

Vemos que cuando camina en el tapiz rodante a 7 km por hora el grafico de
la respuesta de la frecuencia cardiaca durante toda la prueba es menor que
cuando corre a la misma velocidad en el mismo tapiz rodante. Ademas, cuando
camina no supera en ningun momento ese limite minimo de 106 latidos por



minuto, mientras que cuando corre su corazén esta latiendo por encima de ese
limite el 58% del tiempo.

Y en este vardn de 76 afios con un limite minimo de la frecuencia cardiaca
para obtener beneficios de salud con el trabajo que se hace de 102 latidos por
minuto, vemos que caminando a 3 km por hora sube muy poco su frecuencia
cardiaca y cuando corre sube mas. Sin embargo, nunca alcanza el limite minimo
de los beneficios para la salud, pero cuando corre su corazon late entre 80 y 90
pulsaciones por minuto el 51% de tiempo, mientras que cuando camina su
corazon no supera las 80 pulsaciones por minuto en ningun momento.

Aqui se muestra una experiencia con tres hombres de edad similar que
corrieron y anduvieron a la misma velocidad en una pista de atletismo con un
pulsdmetro. En los resultados podemos ver que el numero de pasos y su
frecuencia era menor corriendo que andando y la longitud de su paso mayor. Asi
mismo, el numero de pulsaciones totales, la frecuencia cardiaca media y la
frecuencia cardiaca maxima alcanzadas eran mayores corriendo que andando,

Esta diapositiva ofrece la tasa metabdlica correspondiente a desplazarse
con diferentes velocidades y la clasificacion que la Asociacion Americana del
Corazon (American Heart Association) hace de la tasa metabdlica. Esta tasa
metabdlica se denomina MET y corresponde a un consumo de oxigeno basal de
3,5 mililitros por kilo por minuto. Por tanto, los METs corresponden al numero de
unidades metabdlicas que se requieren para una determinada actividad. Segun
esto, caminar a una velocidad entre 4 y 6 km por hora supone una actividad
moderada y hacerlo entre 6,5 y 8 km por hora supone una actividad intensa. Y
esta es la tasa metabdlica correspondiente a correr en terreno llano a una
velocidad entre 8 y 17,5 km por hora, o entre 7°30” y 3’25” el km que supone una
actividad muy intensa.

Todo lo anterior se traduce en mas beneficios para la salud cuando se corre
que cuando se anda. Y si se hace con cierta regularidad, como ocurre cuando una
persona practica la carrera a pie con cierta periodicidad, el funcionamiento general
del organismo va mejorando y con ello la salud. Esto hace que la practica de la
carrera a pie sea la mejor actividad que una persona puede realizar para
beneficiar su salud y evitar enfermedades.

Aunque ese beneficio para la salud de la carrera va aumentando si ese
habito se mantiene, aumenta mas si se sigue un programa de entrenamiento que
busque la progresién del rendimiento en carrera, tanto si se disfruta de la
participacion en carreras populares con el afan de hacerlas cada vez mejor, como
si se compite en el deporte del atletismo buscando el maximo rendimiento.

Por otra parte, la cuantia o grado en que esos beneficios se obtienen con la
carrera varian segun el objetivo con el que se practica y la forma de practicarla.



En cuanto al objetivo, se puede decidir correr de forma recreativa o de
forma competitiva. Los que corren de forma recreativa son los llamados
“corredores populares” que corren por diversion, para reducir o mantener el peso
corporal o como una forma de socializaciéon con otras personas corredoras.

Y los que lo hacen de forma competitiva son los llamados “atletas
corredores de medio fondo y fondo” que corren como practica deportiva, para
ganar fama y notoriedad o para satisfacer la legitima ambicion de superar a los
demas y superarse a si mismo. Por supuesto, los beneficios para la salud que se
obtienen con esta segunda forma de practicarlo son superiores a los que se
obtienen con la primera..

Y en cuanto a la forma de practicarla puede ser sin planificacion, es decir,
simplemente corriendo de forma continua e intentando ir cada vez mas deprisa o
manteniéndose en el mismo ritmo y mismo tiempo, o puede ser con
entrenamientos reglados en los que se hacen sesiones de diferentes formas de
correr y se siguen una serie de principios del entrenamiento.

Por ultimo, también influye la edad de inicio en la forma de practicar la
carrera a pie. En general, la practica sin planificacion y limitandose solamente a
correr de forma continua se puede iniciar a los 12 afios, que es la edad a la que la
Academia Americana de Pediatria aconseja comenzar la practica, sin
competiciones, de varios deportes para conocerlos simplemente. O se puede
iniciar a cualquier edad.

La practica de la carrera como deporte de competicion se debe comenzar a
partir de los 15 afios, segun aconseja dicha Academia y durar hasta que se
acaban las posibilidades de progreso y mantenimiento de una buena forma fisica.
También se puede comenzar en edades posteriores, pero siempre hay que tener
en cuenta que todas las personas tienen un periodo de tiempo determinado en el
que pueden entrenarse para rendir mas fisicamente. Cuanto antes se inicia ese
periodo, antes se acaba.

Asi, la experiencia e historia de la practica competitiva de la carrera es que
personas que comienza a destacar jovenes, no suelen llegar a ser competitivos en
las edades superiores a los 40 anos. Y las personas que comienzan a esa edad, o
en la jubilacién, pueden desarrollar



