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PERDER PESO
CORRIENDO

iPONTE LAS ZAPATILLAS Y ADELGAZA
FACILMENTE!

S1 HABLAMOS DE PERDER PESO, INCUESTIONABLEMENTE UNA DE LAS MEJORES ACTIVIDADES QUE
TENEMOS A NUESTRO ALCANCE ES EL RUNNING. A CONTINUACION TE MOSTRAREMOS COMO DEBES
CORRER PARA PERDER ESOS KILOS DE MAS PERO SIN QUE DESCUIDES OTROS ASPECTOS IGUAL-
MENTE IMPORTANTES PARA TU SALUD.

MIGUEL ANGEL RABANAL (WWW.INTELLIGENTRUNNING.ES Y WWW.ENTRENAMIENTOINTELIGENTE.COM)* ‘

Para comenzar .esta iucha o primero que hay que tener claro es nuestro objetivo. El grueso de las perso- .

nas que se proponen perder peso, especialmente con vistas al buen tiempo, tienen un fin esencialmente estético. e

En este caso no debemos confundir nuestro enemigo: lo que buscamos es perder volumen mas que peso. \u..
Para ello es basico tener claro que nadie que ingiera las mismas calorias que gasta podra adelgazar, por \

ello deberemos siempre inclinar la balanza ligeramente hacia el lado de las gastadas y eso se con-
sigue comiendo lo mismo y desgastando un poco mas. Decimos ligeramente porque si el déficit de

calorias es muy grande seria contraproducente, pues perder mucho peso de repente hace que -
también lo recuperemos rapidamente. \“‘
Ultimamente se ha dicho que para quemar grasas hay que pasar de los 40 minutos de ac-
@ tividad pero lo cierto es que se queman grasas cuando hay déficit de calorias ingeridas @
al final del dia lo que significa que cualquier tipo de actividad por corta que sea \
contribuye a la pCrdida de grasa. 4
e

¢COMO DETERMINAR EL PESO IDEAL? % ¥
Mas importante que el peso en si es la cantidad de grasa. La mayoria de - \,
nosotros utilizamos como guias las tablas de altura y peso, las cuales %

se obtienen al medir a un gran numero de personas. Aunque permi-

ten compararnos con el hombre y la mujer medios, normalmente W,

no son unas guias adecuadas del peso ideal. Muchos atletas N""\
tienen un bajo contenido en grasas, pero una musculatura

muy desarrollada, por lo que segun las tablas, podrian T,
presentar un exceso de peso. Por ello ademas de con- T

trolar el peso es importante saber el porcentaje de T
grasa.

™

¢CUANTO PESO DEBERIA PERDER CO-
RRIENDO?

Lo ideal serfa perder en torno a 200 g de
grasa a Ig semana para que la pérdida —
sea efectiva y no recuperemos ese

peso con el tiempo. Si bajamos

mucho peso lo lograremos a -~
costa de perder también

masa muscular, la cual

se comporta como un .
auténtico horno de

combustion que

nos posibilita

seguir que-

mando
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calorias aun estando en reposo. 200g de grasa equivale a unas
- 1800 calor as, lo que supondr a gastar unas 250-300 calo-
() r as diarias y esto se consigue corriendo menos de
N’ media hora diaria.
Pero todos estos datos que os estamos suminis-
4 trando no deben obsesionaros. Pensar todo el
tiempo en tu peso y como perderlo es abier-
» tamente contraproducente. Por eso nuestra
recomendacion se centra en que no te peses
todos los dias, sino cada semana. Y por supues-
to, no permitas que el peso cambie tu estado de
i humor ni domine tu vida.

CORRER SIN DESCUIDAR LA DIETA
Correr nos va permitir que no tengamos que hacer
grandes sacrificios en nuestra dieta pero indis-
cutiblemente tendremos que seguir unas pautas
basicas para que
de forma
senci-
Ila

adquiramos unos habitos que perduren en el tiempo y nos garanticen que
no volveremos a ganar el peso perdido.

A continuaci n te mostraremos tres pautas sencillas de realizar:
Incluye entre 4 y 6 comidas diarias: desayuno, media mafana, comi-
da, merienda, cenay reposon. No te saltes o suprimas comidas: el su-

primir comidas soélo hara que en la siguiente tengas mucha méas hambre y

comas mas de lo normal. Es mejor hacer mas comidas con menos conte-

nido, que pocas comidas con mucho, pues el hecho de hacer la digestion
mas veces y de manera mas rapida hace que quememos mas calorias.

No elimines de la dieta los hidratos de carbono. Normalmente en

muchas dietas se suprimen pero Ultimamente se ha visto que es con-
traproducente y deben ser la base de la dieta. Los hidratos de carbono

a incluir deben proceder de cereales integrales y legumbres de bajo

ndice glucOmico y no de azlcares y productos refinados como el pan
blanco, la bolleria y los dulces.

Incluye en tu dieta una elevada ingesta de fibra que hara que te
3sacies antes y disminuya el indice glucémico de los alimentos, con lo
que los picos de azucar seran menores y por tanto tendras menos sensa-
cion de hambre.

PLANIFICA TU PERDIDA DE PESO
Al igual que un atleta de élite planifica sus entrenamientos para rendir al
maximo, tU tendras que planificarte para conseguir una pérdida de peso
saludable y duradera en el tiempo. Planificar la pérdida de peso siguiendo
un plan de entrenamiento ademas de ser mas motivante hara que la pér-
dida de peso sea gradual y correcta
Nosotros te damos la planificacién sencilla para 8 semanas en base a
3 niveles en funci n del nivel, peso y edad.

H .  EEEm

')Dirigido a personas de mas de 50 afios y/o que nunca hayan corrido,
y/o tenga un porcentaje de grasa superior al 28% en hombres y el 38%
en mujeres.

=»Debido a la falta de adaptacion a la carrera y/o por el excesivo so-
brepeso debera primar el tiempo andando, el cual se complementara

ﬁ con la carrera en la proporcion establecida.

Tiempo Proporci n

semanal carrera-andar

‘ ‘ 48_51_runni.indd 3

m 3h 1 min. corriendo y
10 andando
1 min. corriendo y
m 2oh 8 andando
m ah 1 min. corriendo y
P 6 andando
' 1 min. corriendo y
Semana 4 3,5h
4- 4 andando
m 4h 1 min. corriendo y
2 andando
35h 2 min. corriendo y
2 andando
4 min. corriendo y
7
il 2 andando
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NIVEL 2:

Realmente interesante seria complementar la carrera con un traba-
jo de pesas y tonificacion de los principales grupos musculares
para asegurar que no haya una pérdida de musculo. Un aumento de
la masa muscular haria incrementar el metabolismo basal y asi quemar
mas calorias incluso estando en reposo.

Te proponemos 1 ejercicio sencillo para realizar 2-3 veces a la semana
sin moverte de casa. Bastar a con realizar 3-4 series de 15 repeticio-
nes con cada pierna.

Con los pies separados uno delante del otro, bajar a tocar con la rodilla
de la pierna atrasada procurando mantener la espalda recta. Este ejer-
cicio nos permite trabajar los gl teos, cu driceps, isquios y geme-
los, todos ellos grandes grupos musculares.

Tiempo semanal Proporci n carrera-andar

NIVEL 3:

Tiempo
semanal

Semana 1 I 4 h
Semana 2 I 4h
Semana 3 | 5h
Semana 4 I 4,5h
Semana 5 | 4,5h
Semana 6 I 5h
Semana 7 I 55h

Proporci n carrera
fuerte-carrera suave

Esta comprobado cientificamente que el aumento del estrCs hace
que engordemos m s, ya que en situaciones de gran alerta y fati-
ga cronica aumenta el cortisol que hace que diminuya nuestra masa
muscular y por tanto nuestro metabolismo basal, con el consiguiente
aumento de peso.

Te proponemos una pequenfa rutina de relajacion que podras realizar
en momentos de gran estrés y tension:

Descélzate y coldcate en una postura cémoda de relajacion. En esta
posicion mantén la espalda erguida y realiza 10 respiraciones profun-
das cogiendo aire lentamente por la nariz, y tras mantener unos segun-
dos el aire en los pulmones expulsalo muy lentamente.de nuevo por la

1 min. fuerte y 5 min. suave
1 min. fuerte y 4 min. suave
2 min. fuerte y 6 min. suave

NOTA: DENTRO DE ESTOS 3 PROGRAMAS EL TIEMPO SEMANAL EN HORAS COMPUTA
EL TIEMPO TOTAL DE EJERCICIO REALIZADO, DENTRO DEL CUAL SE CONTABILIZARA
TAMBIEN LOS TIEMPOS EMPLEADOS EN OTROS EJERCICIOS COMO ANDAR EN BICICLE-
TA, TONIFICACIGN, AQUARUNNING, ETC.

COMPLEMENTAR A NUESTRA CARRERA “QUEMAGRASAS”

No solo correr nos hace perder grasa corporal, hay otros deportes que
también podemos realizar y complementar con el trabajo de carrera
como caminar, andar en bicicleta, nadar, patinar, una sesién de ae-
robic...Te proponemos una sesion de 40 min. de aquarunning en la
piscina:

=210 min. de carrera en agua poco profunda

=»5 min. de trabajo muscular en el borde: brazos y abdominales..
=>4 min. de trabajo de multisaltos.

=»6 min. de ejercicios diversos de técnica de carrera:

=»Caminar de talones

=»Caminar de puntillas.

=PRodilas arriba.

= Talones al culo.

=»5 min. de carrera hacia atras en agua poco profunda.

=210 min. de carrera en agua poco profunda, alternando 1 min. depri-
say 1 min. despacio.
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nariz. Una vez realices las respiraciones, tumbate boca arriba durante
5-10 minutos con los ojos cerrados. .

-
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¢CUANTAS CALORIAS SE GASTAN CORRIENDO?

Hay muchos parametros para contabilizar las calorfas gastadas en una actividad, pero a
grosso modo te puedes hacer una idea de las calorias consumidas cuando corres con
las siguiente tabla:

CALORIAS QUEMADAS EN 1/2 HORA. A DIFERENTES RITMOS DE CARRERA SEGUN
EL PESO

RITMOS DE | 8min. | “™™ | 7min

CARRERA | km | 3%%°9 | um
km

50 180 210 240
55 210 240 270
60 240 270 300
65 270 300 330
70 300 330 360
75 330 360 390
80 360 390 420
85 390 420 450
90 420 450 480

OX Zm OowvwmTu

ENTRENAMIENTO PARA BAJAR BARRIGA

La grasa localizada en la zona abdominal se quema principalmente corrieng
esto le unimos un trabajo de tonificacién abdominal, conseguiremos tener una
abdominales de envidia. A continuacion te damos una rutina de poco mas de

Para los que todav a no corren de manera | Para aquellos que ya corran
seguida y tengan menos nivel: y tengan m s nivel:

4 series de 6 minutos alternando 1 min. an- 5 series de 4 minutos de
dando a ritmo vivo y 30 seg. corriendo a ritmo | carrera a ritmo suave.
suave.

Entre cada una de las 5 [

Entre cada una de las 4 series realizaremos | series realizaremos un des-
un descanso activo manteniendo 30 seg. las | canso activo realizando 15 §
piernas estiradas sin sujetarlas con las manos | movimientos de rastrillo a pies '
y formando un angulo recto respecto al cuer- | juntos con los que tonificare-
PO, posicion con la que tonificaremos de ma- | mos activamente los abdomi-
nera isométrica los abdominales. nales.

NOTA: EN LA CARRERA LLEVAR UN PAR DE BOTELLINES DE AGUA PARA ASi INCREMENTAR EL GASTO CALORICO,
CAR LOS BRAZOS Y LOS MUSCULOS OBLICUOS DE LA CINTURA.

Repite esto 2 veces a la semana y ver s como al cabo de un mes notas que t
tura es otra cosa.

10 RAZONES DE PESO PARA CORRER

=PPuede realizarse en cualquier momento y lugar.

=?No dependemos de nada ni de nadie.

=PEs una de las actividades méas baratas y sencillas que podemos realizar, pues no
exige un equipamiento complicado.

=PSe mueven grandes grupos musculares y suele tener una duracién importante.
= Consume una cantidad de calorfas inmensas, dificil de igualar.

=PPerderas peso sin pasar hambre.

=»Combate el mal humor, ansiedad y depresion de las dietas.

=P Corriendo es més diffcil recuperar los kilos perdidos.

=P Te sentirés lleno de energia y poco cansado. * MIGUEL ANGEL i ANAL ES

=P Tonificaras tus piernas y bajaras cintura. ENTRENADOR NACIONAL DE
ATLETISMO
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