Runner: no te pases al lado oscuro
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Corremos porque nos gusta. Porque nos hace sentir mejor y porque estamos mas en
contacto con nuestros amigos. O hacemos nuevos amigos. A todos nos gusta cuando los
demas se preocupan por nosotros, nos ayudan con una lesion, nos dan consejos para
mejorar... Lamentablemente, no siempre es asi, y hay veces que los corredores no nos
comportamos como debemaos, con ciertos comportamientos que no estan muy bien
vistos dentro de este colectivo cada dia méas grande.

Comportamientos negativos

¢ Cuales creéis que son los peores comportamientos que puede tener un runner? No
hablamos de gente que siempre se comporte mal con los demas, sino de acciones, en
apariencia pequefias, pero que pueden conllevar una situacion incbmoda para nosotros
mismos o para los demas. Incluso es posible que las hagamos sin darnos cuenta.

Por eso es importante que las repasemos, tal vez te haya pasado y no lo sepas. Desde
aqui, te pedimos que intentes no hacer ninguna de estas acciones, que suponen el
“lado oscuro” del running:

- Situarte mal para salir en una carrera. Siempre se habla de cuando un corredor

hace “tapon” poniéndose en posiciones avanzadas de la salida cuando en realidad va a
correr una carrera mas lenta. Sin embargo, tan molesto es eso como situarse por detras
sabiendo que vas a ir mas rapido. Adelantar posiciones haciendo eses puede causar las
mismas situaciones de peligro que ser tener que ser adelantado por muchos corredores.



Para evitarlo, aunque la carrera en cuestion no tenga cajones habilitados por tiempo,
puedes recurrir a una sencilla norma: sitGate en el primer tercio si vas a correr por
debajo de 4’15 el kilometro; en el segundo si lo vas a hacer por debajo de 5’ el mil y en
el ultimo tercio si vas a hacer mas de cinco minutos por kilémetro. No es una ciencia
exacta, pero por lo menos se evitaran situaciones incomodas cuando den la salida.

- Despreciar o infravalorar las carreras cortas o los ritmos mas lentos. A veces, en
un intento por magnificar nuestros logros, caemos en el error de hablar con
condescendencia de quien corre “carreras cortas” o lo hace en mas tiempo. Si acabas de
correr un maraton esta muy bien, pero piensa que acabar una carrera de 10k no es poca
cosa, y que los demaés corredores se han esforzado para ello. Para hablar de tus méritos
no necesitas echar por tierra los de los demas.

- Correr una carrera con dorsal falso. Te puede parecer poca cosa, 0 que no estas
robando a nadie, pero la realidad es que correr sin dorsal puede acarrear mas de un
problema, tanto a la organizacion como a los demas corredores o a ti mismo. Para
empezar, asociado a una inscripcion siempre esta un seguro de responsabilidad civil en
caso de causar algun accidente o desperfecto. Si te tropiezas con alguien o estropeas
mobiliario urbano, tendras que correr con los gastos. Por no hablar de los problemas que
puede causar el que tengas que recibir atencion médica.

- Dar consejos sobre lesiones o0 entrenamiento. Es verdad que, a menudo que
corremos mas y vamos teniendo experiencia, sabemos mas que otros sobre el
funcionamiento de nuestro cuerpo. Una cosa es contar a los demas qué nos ayuda o cuél
es nuestra experiencia, y otra pensar que lo que nos ha valido a nosotros es bueno para
todos. Cada caso es diferente y la opinion de un profesional, en la mayoria de los casos,
es la que debe prevalecer.

- Pensar que eres indestructible. Como si de un jedi se tratara, a veces pensamos que
nuestra fuerza es infinita y tendemos a pensar que podemos entrenar mas y mas, o correr
esa carrera mas rapido que nunca. Aunque atravieses un buen momento, no esta de mas
ser precavido y no pasarte con los entrenamientos o los ritmos, ya que te puede acabar
pasando factura.

- Entorpecer a otros corredores, peatones o ciclistas mientras entrenamos. A veces,
por nuestro lugar de entrenamiento, nos toca compartir el circuito por donde corremos
con los demas. En estas ocasiones, y mas si corremos en grupo, podemos acabar
haciendo un blogueo que impida el paso a los demas corredores o ciclistas. Si vas por
un parque, por ejemplo, intenta no ocupar todo el camino o hacer cambios de direccion
de manera brusca. También, si la ruta es circular, fijate si hay un sentido predominante
de los corredores. Tal vez te convenga correr en el otro sentido para evitar tener mucho
“trafico” de frente

Toma nota si no quieres convertirte en ese corredor que no queremaos cruzarnos cuando
estamos entrenando. La norma es facil: haz las cosas con cabeza y piensa siempre en
quien tienes alrededor.

.Conoces algin comportamiento “oscuro” mas?



