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Pautas a tener en cuenta al comenzar running

Running es una palabra que se refiere a la actividad de correr, es un tipo de
actividad fisica sistematica y planificada, que se realiza con distintos objetivos:
competitivos o recreativos. Toda persona que cuente con un control médico basico,
voluntad y perseverancia, puede llevarla a cabo. Lo ideal es hacerlo bajo supervision
de un profesor de educacion fisica.

Como otros ejercicios fisicos, el running trae beneficios para la salud; permite
controlar el peso, fortalecer los musculos y el sistema inmune, y combate el estrés.
Un plus es poder hacerlo al aire libre, lo cual lo hace mas placentero, produciendo
mayor sensacion de bienestar

Algunos consejos para los que inician esta actividad:

En primer lugar, es necesario el chequeo meédico que evalue cardiovascularmente
si se esta apto para la practica de actividad deportiva. Se realizara un examen fisico,
acompanado de estudios como electrocardiograma, ergometria y ecocardiograma.

e EIl cuerpo requiere adaptarse, para lo cual es necesario ir de pequenos a
grandes pasos.

* El calzado debe ser adecuado para esta actividad, entre otras cosas, para
prevenir dolencias en las articulaciones y proteger los pies de posibles
lesiones.

e La ropa debe ser liviana y comoda, para permitir la sudoracién normal del
organismo.

« Hidratacién: Durante la actividad fisica se recomienda tomar de a pequefios
sorbos cada 20 min. Pasada la primera hora de entrenamiento se podria
agregar una bebida isotonica, mas conocidas como "bebidas deportivas". El
consumo de estas bebidas, que contienen electrolitos y carbohidratos, puede
ayudar a mantener el balance de liquido y electrolitos y el rendimiento en el
ejercicio. Su utilizacion dependera de la tolerancia gastrica individual de cada

uno.
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Receta de bebida isoténica casera:

500ml agua potable, + ; sobrecito sal (1gr sal) + 30grs azicar (2 cuch soperas)
+ jugo de 2 limones, o naranjas.

Después del ejercicio, la meta es reponer completamente cualquier deficiencia de
liquidos y electrolitos. Para orientar la cantidad de liquido que se debe consumir, es
util pesarse antes y después de la actividad, para ver cuanto varié el peso, lo cual
determinara la cantidad de liquido a reponer. El consumo de bebidas y comidas con
sodio ayudara a facilitar una recuperacion rapida y completa al estimular la sed y la
conservacion de liquido.

 Alimentaciéon: Como siempre se recomienda, variada y equilibrada,
realizando cuatro comidas diarias: desayuno, almuerzo, merienda y cena.
Ademas, podrian incluirse colaciones pre o post entrenamiento (pequeias
ingestas). Es necesario incluir alimentos fuente de hidratos de carbono, como
combustible, combinados con vegetales y proteinas para la regeneracion de
tejidos. Es recomendable realizar la ingesta 2 horas antes del comienzo de la
actividad, y reducir el consumo de fibras para evitar intolerancias durante el
ejercicio. El intestino necesita adaptarse y, si bien, algunas personan tienen
digestibn mas rapida que otras, también es necesario entrenar esta
capacidad, probar tolerancia y luego planificar las ingestas. Asi se reduce la
posibilidad de presentar algun malestar intestinal que perjudique al momento
de la actividad.

Se sugiere no probar bebidas o alimentos nuevos el dia de la competencia.
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Como podrian implementarlo:

Si la actividad se realiza por la mafiana: Incluir en el desayuno tostadas, con una
infusion y una fruta, o avena o copos de cereal con yogurt mas una fruta.

Si la actividad es por la tarde: ipciones de almuerzo, previo a entrenamiento, pueden
ser arroz con vegetales, pastas simples, o sandwich de atin, o pollo.

Post entrenamiento: frutas, en licuados con leche o yogurt podrian ser una buena
opcion para rehidratar.

Comida post ejercicio: carne magra (de pollo, vaca, pescado, cerdo) con vegetales
(crudos y/o cocidos)

e Descanso: Es considerado tan importante como la hidratacion, la
alimentacion y el propio entrenamiento, por eso se lo incluye dentro del
entrenamiento invisible.

* Suplementos: Su utilizacion no compensa elecciones inadecuadas de
alimentacién, o una dieta inadecuada. La base es y sera siempre la
alimentacion. Sin embargo, algunos suplementos pueden ofrecer ventaja en
ciertas situaciones y en ciertos deportistas. Un nutricionista especializado
podra evaluarlo de manera personalizada y guiarlo en el cumplimiento de sus
metas y objetivos.

Bibliografia: Sawka, et al.Ejercicio y reposicion de liquidos. Med. Sci. SportsExerc.
Vol 39 n° 2 2007.

Rosana Lopez- Miembro Comité de Prensa y Cientifico AADYND
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