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La motivacion y el deseo son muy fuertes. Las personas van
adquiriendo sequridad en si mismas a medida que van experi-
mentando y ¢ Che \.-.]rw, La sensacion es tan placentera,
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i Entonces comienza un nuevo proceso... el de la recuperacion y
de ahl salimos fortalecidos, con mayor aprendizaje en estar aten-
tos a las senales que emite nuestro cuerpo. Tenemos que seguir
un plan elaborado por un profesional y saber que el descanso es
parte del entrenamiento. Recuperarnos, descansar y despejar
para volver con las pilas cargadas

Segun el diccionario, “altibajo” significa: alternativo de bienes y
males, o de sucesos prosperos y adversos

Existe una transformacion del entusiasmo cuando hay obsesion
por el entrenamiento, las marcas y los resultados, la competitivi-
dad mal aplicada. Cuando el ganar y el resultado se convierten en
el objetivo y... si no se alcanza, viene la frustracion y todo lo
demas carece de sentido

Hubo coincidencia por unanimidad entre los corredores en que
una lesion puede quitarte la alegria de hacer algo que te gusta
mucho y dejarte afuera; o sea, la nada. En la eleccién de entrenar
invertis horas de tu vida que quedan vacias.en presencia de una
lesion y se genera un alejamiento del circulo social

En el transcurso de una® carrera, se manifiestan altibajos
(Cudantas veces corrés relajado, te divertis, superds tu marca, sin
expectativas y te volvés feliz a casa? En cambio, otras veces, te
levantaste mal, te pinchaste de entrada, no cambids el aire, el
humor cambia y te preguntas: ;qué hago aca?, /para qué vine?

Personalmente, vivencié los altibajos y acompanié a alumnos en
momentos trapsitivos tanto fisicos como animicos. Los entre-
nadores junto a nuestros alumnos tenemos este gran desafio
cotidiano. Siempre consideré a las carreras escenarios de
superacion personal, crecimiento interno en accién

Creo que lo importante es disfrutar, valorar cada km conquista-
do, entender los momentos y preguntarmos: jpor qué y para
qué corro?

Me gusta preguntar y preguntarme: ;qué me mueve a hacer
esto? ;Por qué lo hago? ¢Cudnto le pongo a esta actividad?

Algunas razones por las que un corredor se puede volver
un fanatico:

- T

encuentro un punto de interseccion: el disfrute. El atleta de alto

rendimiento disfruta de la exigencia y el corredor que participa
disfruta de superarse a si mismo g
El entusiasmo es tan grande que el corredor busca integrar a la
familia a compartir los mismos habitos saludables. Las carreras se
programan como una salida familiar. Participan los matrimonios,
amigos y los ninos. Viajar, conocer lugares increibles, el contacto
con la naturaleza son algunos de los atractivos
-
Las carreras se sienten como una masa humana poderosa, seres *
segregando endorfinas y compartiendo un recorrido, cada uno
con su propio objetivo. Son adictivas
A medida que vas avanzando, te vas dando cuenta de que podes, B S
¥ aciencia de correr solo dos carreras por mes se vuelve una B4 -
6n dificil de sostener L 1”‘ o L
ero correr, quiero hacer, quiero, quiero... y comienzan las par -
ticipaciones excesivas y luego las molestias aca, y alla, hasta que -
en algun momento aparece el fantasma de todo corredor... la
lesiones... uhhhhh se produce un gran quiebre, y los pensamier
tos rondan en: se me va a ir la capacidad cardi ular, doctor a
yo no puedo parar, soy corredor ya me 1ns tengo que
curarme para el dia tal. |¥ el cuerpo dice: no podés correr!  Hay
QU Parar, [enemos que parar

La mayoria lo utiliza como un catalizador de tensiones laborales,
para descargar energia y desenchufarse.

Un indicador de que te estas volviendo un fanatico es: cuando
tu familia y/o amigos te dicen: “hay otra vida aparte de entrenar
y las carreras”.

Correr se transforma en un habito, si logras adquirir continuidad
y se torna una necesidad por el bienestar que genera, la buena
onda y el clima de los entrenamientos

La gente busca satisfaccion personal, superarse a si misma y
cumplir con las metas propuestas.

Cuando las personas comienzan a correr, lo hacen por diversas
razones: puede ser para descargar tensiones, conectarse con el
aire libre, relacionarse con personas que comparten el placer por
la misma actividad, viajar, conocer gente, lugares nuevos Yy
conectarse con el cuidade del medio ambiente

Te expresas y liberas, a diferencia de otros ambitos; en la ofici-

na, mientras estas trabajando, no podés mandarte un grito libe-
rador. jEntrenando, si!

Algunas de las razones por las que un corredor largaria la
corrida:

Las personas muy obsesivas entrenan porque quieren ser los
mejores, los primeros ¥ si no lo lagran, cuelgan el deporte.
Puede ser a causa de una lesion, o por frustracion, o por
decision

iNos vemaos disfrutando en las carreras!
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