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Durante més de treinta afios, en mi practica clini-
ca como fisioterapeuta, y también como entrenador
de atletas méster, he tratado a muchos corredores
y triatletas. La raiz de la mayoria de los proble-
mas y las lesiones siempre es la misma: debilida-
des o inhibiciones musculares y un gesto deportivo
incorrecto.

Cuando preguntaba a mis pacientes si trabajaban
la técnica de carrera, la mayoria me respondia que
si, pero su inmediata cuestidn era si eso servia
para algo.

Al principio me quedé perplejo por la pregunta,
y mi siguiente reflexidédn fue: ;cuando corren apli-
can los ejercicios que practican en los entrenos?
La gran mayoria respondia que no. Hacian los ejer-
cicios de una manera y corrian de otra.

Si no se integran las dos cosas, pensé, los
ejercicios de técnica que realizan habitualmente
no sirven para nada, porque no mejoran la forma de
correr... Pero ;cédmo puedo enseflarles a integrar-
los? Fue entonces cuando me decidi a crear un sis-
tema de trabajo eficiente para ayudarlos a mejo-
rar. Empecé a observar y a analizar diferentes
colectivos de personas corriendo y a leer toda la
bibliografia que podia encontrar.

La conclusién de este andlisis fue que los nifios
y los atletas de élite corren de forma muy similar,
mientras que las grandes diferencias estaban en

los corredores y corredoras populares.



Durante afios he estado realizando entrenamientos
para enseflar a mis pacientes cémo deben moverse y
qué ejercicios deben hacer para recuperar su gesto
natural de correr.

Este manual de instrucciones es la sintesis de
todo ese trabajo practico desarrollado durante
afios. Su principal objetivo es recuperar el gesto
de carrera innato que olvidamos al crecer. Todas y
todos en nuestra infancia corremos con una técnica
perfecta que con este sistema de trabajo se recu-
pera completamente.

Para conseguirlo, este 1libro identifica los
principales motivos por los que no corremos bien y
da la solucidén. Muestra un sistema de trabajo ac-
tivo, con todas las herramientas para recuperar el
gesto natural de correr, compatible con cualquier
plan de entrenamiento.

Aprende a correr, evita lesiones y mejora tus
marcas esta dirigido a corredores, atletas, triat-
letas, entrenadores, profesionales de la fisiote-
rapia, podologia y medicina deportiva. Su estruc-
tura es la siguiente: en «i;Cébmo funciona el
sistema XCF?» encontraras la exposicién de 1los
motivos por los que no corremos bien y cdmo usar
este manual de instrucciones.

En el capitulo 1 aprenderds la posicién del
tronco y ejercicios para asimilarlo.

En el capitulo 2 aprenderds cdémo utilizar los

brazos.



En el capitulo 3 aprenderas cémo se recoge la
pierna para llevarla hacia adelante y los ejerci-
cios para memorizarlo.

En el capitulo 4 aprenderéds a empujar hacia ade-
lante con la pierna que estd en contacto con el
suelo.

En el capitulo 5 se muestran los errores mas ha-
bituales que debes evitar.

En el capitulo 6 encontrards los ejercicios de
fuerza para trabajar los grupos musculares que es-—
tan implicados en el gesto que estas aprendiendo.

El capitulo 7 te ensefia cémo realizar un entre-
namiento en circuito utilizando los ejercicios del
capitulo anterior en un programa de 16 semanas.

En el capitulo 8 argumento los fundamentos bio-
mecdnicos que sustentan y justifican todas las ex-
plicaciones de los capitulos anteriores.

Aprende a correr, evita lesiones y mejora tus
marcas esta ilustrado y funciona como una libreta
que se utiliza en cada sesién de entrenamiento.
Aplicando el sistema con paciencia y de forma con-
tinuada, correrds con el gesto deportivo adecuado

mejorando tu salud y tu rendimiento.
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Estos son los principales motivos por los gque no

corremos bien:

— Hemos olvidado cbémo corriamos de pequefios.

— En consecuencia, no realizamos los gestos o
movimientos méas adecuados y naturales.

— Por debilidad o por inhibicidén, no utilizamos
los musculos correctos y éstos no disponen de
la fuerza necesaria: hay que proceder a forta-
lecerlos.

— Al sustituir esos musculos por otros, comete-
mos errores como entrar a la zancada de taldn,
correr sentados o «por delante».

— No utilizamos los brazos.

— Incluso si somos conscientes de la técnica co-
rrecta de carrera, tenemos problemas para coor-—
dinar los movimientos y, mas adelante, para

automatizarlos.

A nadie se le ocurre empezar a practicar un
nuevo deporte, como podria ser el surf o el es-
qgui, sin haber hablado antes con un monitor o un
experto para que le explique lo que debe hacer vy,
sobre todo, para que le indique cémo debe hacer-
lo. En cambio, a diario veo cémo la gente se lan-
za a correr sin ningun tipo de guia, errdneamen-
te convencidos de que saben lo que hay gque hacer,
cuando la falta de préactica o el hecho de que

hubieran realizado otra disciplina, con gestos
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musculares diferentes, ha llevado a que perdie-

ran la técnica natural de carrera.

Nuestro sistema invita a realizar un reapren-

dizaje de los gestos de carrera y a crear un nue-

vo habito.

Cuatro normas para recuperar el gesto
natural de carrera:

1.

El cuerpo debe permanecer inclinado hacia ade-
lante desde los tobillos.

Puesto que se corre con los brazos, hay que
lanzar el codo hacia atrés.

Puesto que se corre de atras hacia adelante,
la rodilla debe proyectarse hacia adelante
mientras se recoge el taldn camino del gluteo.
El gltteo realiza el movimiento de empuje ha-

cia atras, estirando la pierna.

Cuatro pasos para aplicar con éxito
nuestro sistema:

1.
2.

12

Conocer el gesto correcto.

Realizar ejercicios que fortalezcan los muscu-
los y cadenas musculares que intervienen en
ese gesto.

Realizar ejercicios que permitan mecanizar
ese gesto.

Repeticidén mental de las édrdenes de cada apar-
tado.



Este proceso de reaprendizaje involucra tanto
al cuerpo como a la mente. Puesto gque la repeti-
cién y el fortalecimiento son las claves del éxi-
to, debemos ser pacientes.

Estas repeticiones las podemos realizar a par-—
tir de una serie de distancias o tiempos prees-

tablecidos. Por ejemplo:

1. Durante 1 km o 5 minutos seremos conscientes
de la postura.

2. Durante 1 km o 5 minutos seremos conscientes
de los brazos.

3. Durante 1 km o 5 minutos seremos conscientes
de la rodilla y el talédn.

4. Durante 1 km o 5 minutos seremos conscientes

de que debemos impulsar desde atrés.

Y asi en dos ocasiones, de modo tal que, a lo
largo de un entrenamiento de 8 km o cuarenta mi-
nutos, habremos trabajado la totalidad del ciclo
dos veces.

Como cuando aprendemos a conducir un coche,
pronto la préactica nos permitird realizar todos
los gestos a la vez de forma casi inconsciente.

Ademas, a fin de fortalecer los masculos que
intervienen en los gestos de carrera, realizare-
mos el programa core antes de empezar a correr y
dos veces por semana realizaremos los programas

de fuerza una vez terminado el rodaje.
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EL TRONCO
TE EMPUJA

ILUSTRACION 1

La posicidén de partida del cuerpo es verti-
cal, con la columna y las piernas alineadas.
El peso del cuerpo (el centro de masas, lo-

calizado en el ombligo) debe recaer entre
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ambos pies (base de
sustentacidén), que
mirardn hacia ade-

lante en paralelo

(véase nota médica
12). Los tobillos y
las rodillas han de
estar ligeramente
flexionados (como
en la posicidén del
esqui alpino), asi
tendremos la capa-
cidadk de absorber

el impacto.
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i 7 l"f’.‘i*l"'t T . ILUSTRACION 2

Los hombros

deben permanecer

relajados, nunca
deben subir a

las orejas.
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ILUSTRACION 3

La cabeza debe mirar hacia adelante, con el
mentdédn dirigido hacia el pecho (posicidén de
doble mentédn) y buscando alargar el cuello,
como si un hilo nos estirase desde la coronilla
hacia el cielo. La mandibula ha de estar
relajada, suelta, sin apretar los dientes, y la
punta de la lengua debe mantenerse apoyada en

la encia y en los dientes del maxilar superior.
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ILUSTRACION 4

Los pies han de estar siempre
en paralelo y orientados hacia
adelante, para que el
desplazamiento sea hacia el
frente. Para practicar la
posicidén de los pies, podemos

andar o correr sobre una linea,

0 siguiendo una hilera de

baldosas del suelo.
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ILUSTRACION 5

Para empezar a correr, inclinaremos el cuerpo hacia
adelante desde los tobillos (véase nota médica 7).
A partir de entonces, si queremos ir mas rapido
inclinaremos més el cuerpo hacia adelante, mientras
que si queremos ir mas lentos buscaremos una

i posicidén més perpendicular respecto al suelo.
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