-
]

(2
£.J
e
(=1
o
L

et
=
nooo
B3
o =
= B
() o
a
2 B
[ 4
P |
O




UN MAESTRO DE LA
RESPIRACION
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ENZOS COMO CORREDOR, aligual que la mayo-
ners, no prestaba demasiada atencion a
Mis primeros contactos con el deporte
la etapa del instituto, alld por la década
los tltimos afios de instituto, gané el
ato individual de cross, lo cual fue un logro
ero tampoconada del otro mundo. Segui
do durante mi estancia en la Universidad de
ringfield, en Massachusetts, donde me especialicé
en educacién fisica. Corrfamos a menudo con poco
tiempo para recuperarnos, lo que hacia que me lesio-
nase a menudo. Cuando las lesiones te obligan cons-
tantemente a tener periodos de parén, pierdes mucho
tiempo de entrenamientos de calidad. Jack Daniels, un
reputado entrenador y fisiélogo deportivo, lo expresa
con estas palabras: “Es mds fdcil mantenerse en forma
que ponerse en forma”.

Pasé un montén de tiempo en el edificio de fisiote-
rapia de la universidad (no habfa instalaciones donde
poder hacer cross-training), usando una bicicleta es-
tdtica, pedaleando sin parar para mantenerme en
forma. Mds tarde, empecé a investigar para buscar una
solucién a mis problemas. Pasado un tiempo, encontré
un articulo titulado Breath Play, de Ian Jackson, un
entrenador y corredor de fondo, que relacionaba los
ciclosrespiratorios conla cadencia de carrera. Después,
lef un estudio de Dennis Bramble y David Carrier, de
la Universidad de Utah, en el que explicaban que las
mayores tensiones por impacto en el running se pro-
ducen cuando una pisada coincide con el inicio de una
espiracion. Esto significa que si comienzas a espirar
siempre que el pie izquierdo aterriza en el suelo, el lado

izquierdo de tu cuerpo se verd sometido continuamen-

te ala mdxima tension al correr.

Tras meditar un momento, caf
enla cuenta de que milesion mds
frecuente era la de los flexores de
mi caderaizquierda, asi que pensé
enlaposibilidad de desarrollar un
patrén en el que coordinase la
pisada y la respiracién, de modo
que pudiese aterrizar alternativa-
mente con el pie izquierdo o el
derecho al principio de cada espi-
racion. Tal vez asi pudiese poner
punto final de una vez por todas
a mis lesiones. Merecia la pena
intentarlo.

Disefié un patrén de respira-
cién ritmicay comencé a utilizar-
lo en mis afios intermedios de
universidad. Logré el suficiente
nivel como corredor para ser re-
compensado con la Unica distin-
cién que consegui en mi carrera
deportiva universitaria. También
en esa época entrené y corri mi
primer maraton en el invierno

antes de graduarme en Springfield, acabando con una
respetable marca de 2:52:45.

Después, segui perfeccionando el método de correr
con una respiracién ritmica mientras cursaba un
mdster en educacién fisica y fisiologfa deportivaen la
Universidad de Illinois. Durante esta época también
entrené para mi segundo maratén. Mi método consis-
tfa en un patrén de cinco pasos para los entrenamien-
tos a ritmo suave y en un ciclo de tres pasos cuando
corria mds rdpido. Utilicé este patrén de tres pasos
durante mi segundo maratén y corri estupendamen-
te, logrando una magnifica marca de 2:33:29. Cuando
echo la vista atrds, me doy cuenta de que este patrén
de respiracién ritmica me permitfa controlar el esfuer-
zo y lograr unos resultados satisfactorios. Desde en-
tonces, he ensefiado este método amuchos corredores
alos que he entrenado en todos estos afios. Silo pones
en practica, también te puede funcionar a ti.

RUNNING SALUDABLE
UNA RESPIRACION RITMICA puede desempefiar un papel
clave para que evites las lesiones, como fue mi caso.
No obstante, para saber cémo funciona mi método,
primero hay que analizar las tensiones que se generan
al correr. Cuando el pie aterriza en el suelo, la fuerza
del impacto equivale a dos o tres veces tu peso corpo-
ral. Un estudio de los investigadores Bramble y Carrier,
de Utah, ha demostrado que la tensién del impacto es
mdxima cuando el pie golpea el suelo al comienzo de
una espiracién. Esto se debe a que, al espirar, el dia-
fragma y los musculos asociados con €l se relajan, lo
que disminuye la estabilidad del tronco. Una menor
estabilidad en el momento del mdximo impacto crea
las condiciones perfectas para que aparezca una lesién.

Por tanto, si siempre aterrizas con el mismo pie al
principio de la espiracién, agravards el problema, pues
obligards a que un lado del cuerpo absorba continua-
mente la mdxima fuerza de impacto al correr, lo que
le sobrecarga cada vez mds y le vuelve vulnerable alas
lesiones. En cambio, la respiracion ritmica coordina
la pisada con la inspiracién y la espiracién segin un
patrén par/impar para que aterrices alternativamente
con el pie derecho o izquierdo al comienzo de cada
espiracién. De esta manera, la tensién del impacto al
correr se repartird por igual entre ambos lados del
cuerpo.

Esto se puede comparar al hecho de llevar una
mochila cargada con libros, cuadernos, y un portdtil
sobre el hombro derecho. Si cargas todo este peso en
un lado del cuerpo, estards obligado a compensar la
fuerza, ejerciendo mds tensidn con unlado delaespal-
da y la cadera. Pero si repartes esta misma mochila
sobre ambos hombros, la carga se distribuird unifor-
memente, de modo que tu cuerpo adoptard una posi-
cién mejor para adaptarse a las tensiones y correrds
menos riesgo de lesionarte la espalda.

Es 16gico pensar que si uno de los lados del cuerpo
soporta constantemente las mayores tensiones de los
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El aspecto especifico de todos los patrones de respiracién ritmica consiste en

espirar alternando el pie de aterrizaje al correr

impactos, se verd sobrecargado y se volverd vulnerable
a las lesiones. Una respiracidn ritmica alivia ligera-
mente la mdxima tensién inmediata que soportan
ambos lados del cuerpo al correr. Pero este patrén de
pisadas, inspiraciones y espiraciones tiene otras ven-
tajas adicionales que te ayudardn a evitar las lesiones.
Una respiracion ritmica también centra tu atencién
en el patrén respiratorio y hace posible que esto se
convierta en el primer paso para analiza tu forma de
entrenary correr.

EXPULSA EL ESTRES AL ESPIRAR

EL HECHO DE PRESTAR ATENCION A LA RESPIRACION es
muy antiguo en la filosoffa oriental. Dennis Lewis, que
lleva muchos afios estudiando el taoismo y otras filo-
soffas orientales, ensefiala respiracion y dirige talleres
por todo Estados Unidos en lugares como el Esalen
Institutey el Centro Kripalu de Yoga y Salud. En sulibro,
The Tao of Natural Breathing, Lewis recoge la siguiente
creencia taoista: “Respirar plenamente es vivir plena-
mente, manifestar todala energia de nuestro potencial
innato paralavitalidad en todo aquello que sentimos,
percibimos, pensamos y hacemos”.

En el hinduismo, el yoga ensefia el pranayama
(trabajo respiratorio). El prana es el aliento primario
considerado como una fuerza vital: el trabajo respira-
torio introduce la fuerza vital en el cuerpo y este tra-
bajosellevaa cabomediantelarespiracién diafragmd-
tica (o respiracién abdominal), lo que significa que a
medida que se inspira, se contrae el diafragma com-
pletamente para proporcionar el mdximo volumen a
la cavidad tordcica, con el fin de lograr la mdxima ex-
pansién de los pulmones y lamdxima entrada de aire.
Con la respiracién ritmica se hace lo mismo, introdu-
ciendo el aliento (fuerza vital) en el cuerpo a través de
una respiracion diafragmatica controlada y centrada.
Mientras corremos de forma ritmica, respiramos ple-
namente y, segtin la filosoffa taoista, somos conscien-
tes de nuestra vitalidad.

La respiracion ritmica también nos pone en dispo-

sicidn de estar mds centrados. Los profesionales de
todos los estilos de yoga, artes marciales, relajacién y
meditacién utilizan el trabajo respiratorio para conec-
tar la mente, el cuerpo y el espiritu. En las artes mar-
ciales, esta conexién interna y enfoque permiten un
control mds inmediato y preciso del cuerpo fisico.

Esto mismo se puede lograr cuando corresmedian-
telarespiracion ritmica. Puedes aumentar la concen-
tracion comenzando por enfocar tu mente para
ajustar la respiracién a un patrén éptimo de pisadas.
A continuacion, el hecho de ser consciente de tu
propia respiracién conecta el cuerpo con la mente y
te permite calibrar con facilidad el esfuerzo que haces
mientras corres. La respiracion ritmica te ayuda a
percibir las sensaciones que experimentas al correr
y esta capacidad te permite lograr un control inme-
diato y preciso.

El yoga te ensefia que el control de la respiracién
puede ayudara controlar tu cuerpo y relajar tu mente.
Cuando nos dejamos distraer al tratar de acompasar
nuestro esfuerzo corriendo a un ritmo que hemos
definido con los niumeros del reloj, destruimos la co-
nexién mente/cuerpoy abrimos una brecha por donde
pueden entrar el estrés y la tension. Ademds, creamos
una perturbacién en el flujo del running que obstacu-
liza nuestro éxito y disfrute. La respiracién ritmica es
una fuente de sosiego y tomar consciencia de la respi-
racién dirige nuestra atencion hacia la calma, permi-
tiéndonos permanecer en un estado lo m4s relajado
posible y apaciguar cualquier tensién del cuerpo que
pudiese perjudicar nuestro rendimiento. Ademds, si
percibes cualquier miima tension o molestia, puedes
“expulsarla” mentalmente fuera del cuerpo al espirar.

Durante los entrenamientos a ritmo moderado o en
las tiradas largas, la respiracién ritmica me permite
adoptar fdcilmente un nivel de esfuerzo y un ritmo
con los que todo discurre en piloto automdtico. Si Ile-
vas una respiracion cémoda y una cadencia suave y
uniforme, el ritmo de ambas se combina para lograr
una “vibracién armdénica con la naturaleza”.
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RESPIRACION ABDOMINAL
ANTES DE APRENDER los patrones que te llevardn a un
nuevo nivel como corredor primero debes aprender a
respirar con el abdomen, es decir, aprender a respirar
usando el diafragma. Al inspirar, el diafragma se
contrae y desciende, mientras que los musculos del
t6rax se contraen para expandir la caja tordcica, lo que
aumenta el volumen de la cavidad tordcica y hace que
el aire entre en los pulmones. Si trabajas el diafragma
asumdximo potencial, permitirds que los pulmones
se expandan hasta lograr su mdximo volumen y que
se llenen con la mayor cantidad posible de aire, algo
necesario a la hora de correr. Cuanto mds aire inspi-
res, de mds oxigeno dispondrds para llevarlo a tus
musculos a través del sistema circulatorio. Muchas
personas infrautilizan su diafragma usando en exce-
so los musculos tordcicos, lo que conlleva una menor
captacién del oxigeno, fundamental para la produc-
cién de energia. El otro inconveniente de la respira-
cién tordcica es que los intercostales son mds peque-
fios y se fatigan antes que el diafragma. Para depender
menos de los musculos tordcicos cuando respires,
tendrds que entrenar el uso del diafragma. Practicala
tumbado y sentado o de pie, ya que siempre deberias
utilizar una respiracién diafragmadtica, ya sea corrien-

la espiracién. El diafragma y otros musculos respira-
torios se contraen durante la inspiracién, lo que esta-
biliza el tronco. Estos musculos se relajan durante la
espiracién, con la consiguiente reduccion dela estabi-
lidad. Para evitar lesiones, lo mejor es impactar con el
suelo con mds frecuencia cuando el cuerpo estd mds
estable, es decir, durante la inspiracién.

Pongamos como ejemplo un patrén de respiracion
ritmica en el que cuentas hasta 5, es decir, un ciclo de
3:2, que se puede aplicar a la mayor parte de tus entre-
namientos. Debes dar tres pasos durante la inspiracién
y dos durante la espiracién. Practica en el suelo:

1 Témbate boca arriba con las rodillas flexionadas y
los pies apoyados en el suelo.

2 Coloca unamano sobre el abdomen y comprueba que
realizas una respiracién abdominal.

3 Respira por lanariz y la boca.

4 Inspira mientras cuentas hasta 3 y espira mientras
cuentas hasta 2. Puedes contar mentalmente del si-
guiente modo: “dentro, dos, tres”, “fuera dos”, “dentro,
dos, tres”, “fuera dos” y asf sucesivamente.

5 Concéntrate en respirar continuamente a medida
que inspiras contando hasta 3 y que espiras contando
hasta 2.

6 Una vez que te sientas cémodo con el patrén de ins-

Tu pie impacta con el suelo al inicio de la espiracién, cuando la
tension del impacto es méximay la estabilidad del tronco es

do, durmiendo, comiendo o leyendo un libro. Para

aprender la técnica, sigue estos pasos:

. Ttimbate de espaldas.

. Mantén la parte superior del torax y los hombros in-
moviles.

. Concéntrate en elevar el abdomen al inspirar.

. Desciende el abdomen al espirar.

- Inspira y espira por la nariz y la boca.

ESTABLECE UN PATRON

MUCHOS CORREDORES utilizan un patrén 2:2 de respiracion,
lo quessignifica hacen unainspiracién cada dos pisadas
y una espiracion cada dos pisadas. Algunos inspiran
cada tres pasos y espiran cada tres pasos. De ambas
formas se obtiene el mismo resultado: la espiracion
siempre se produce al aterrizar sobre el mismo lado.
Los patrones respiratorios que prolonganla inspiracion
hardn que el momento de la espiracion varfe alternati-
vamente de izquierda a derecha o de derechaaizquier-
da, repartiéndolo entre ambos lados del cuerpo. El ob-
jetivo de todos los patrones de respiracién ritmica
consiste en que la espiracion coincida alternativamen-
te con cada pie. Se trata de no espirar siempre cuando
pisas con el mismo pie.

Los patrones de respiracion ritmica que yorecomien-
do consisten en una inspiracion mds prolongada que

minima. Es la receta segura para lesionarte

piracién/espiracion, anade toques con los pies para
imitar los pasos al caminar.

Cuando estés seguro de tener dominado el patrén
de 3:2, ponlo en practica caminando. Inspira durante
tres pasos, espira otros dos, inspira durante tres pasos
y espira otros dos. Trata de probarla respiracién ritmi-
ca en carrera, inspirando durante tres pisadas y espi-
rando durante otras dos. Un detalle: inspira y espira
suavemente y de forma continua a través tanto de la
nariz como de la boca al mismo tiempo. Si te parece
dificil respirar durante tres pasos completos, puedes
inspirar mds gradualmente o aumentar el ritmo de
carrera. No debes escuchar musica mientras aprendes
arespirarritmicamente, puesla cadenciadela musica
te confundird por completo.

AHORA, MAS RAPIDO
COMPROBARAS que el patrén de respiracién 3:2 funciona
bien cuando corres a ritmo suave o moderado, lo que
deberfa corresponder a la mayor parte de tu entrena-
miento. Sin embargo, si estds haciendo una tirada de
8km a ritmo cémodoy de repente tienes que subir una
cuesta, el mayor trabajo que tendrdn que realizar tus
musculos requerird mds oxigeno. Tu cerebro también
indica a tu sistema respiratorio que tiene que respirar
mds rdpido y mds profundamente. Llegards a un pun-




toen el que no estards comodo inspirando durante tres
pasosy espirando durante otros dos.

En este momento debes pasar a un patrén de respi-
racion ritmica en el que en cada ciclo debes contar
hasta 3, es decir, un patrén 2:1. Inspira durante dos
pasos, espira durante uno. Asi respirards mds deprisa,
con mds respiraciones por minuto, mientras que el
patrén impar seguird obligandote a alternar la espira-
cién entre los piesizquierdoy derecho, lo que distribui-
rd el impacto entre ambos lados del cuerpo. Una vez
que hayas coronado la subida y que empieces a bajar,
puedes mantener este patron hasta recuperar del es-
fuerzo, para volver entonces a 3:2.

Cuando comiences conlarespiracion ritmica, es una
buena idea controlar conscientemente tus patrones
respiratorios aunque no es necesario que lo hagas du-
rante todo el entrenamiento. Concéntrate al empezar,
evaldala de nuevo durante los cambios del nivel de
esfuerzo, por ejemplo, al subir una colina, y luego
simplemente compruébala aintervalos aleatorios para
asegurarte de que no ha pasado a un patrén 2:2. Con el
tiempo, automatizards los patrones ritmicos 3:2 y 2:1.

No es sorprendente que el patron de respiracion 2:1
se utilice durante el entrenamiento de velocidad y las
competiciones. Yo comencé para evitar las lesiones.
Cuando me di cuenta de que me funcionaba en los
entrenamientos a ritmo suave y moderado, temf{ que
dejara de hacerlo en los entrenamientos de intensidad,
aunque mediante un sistema de prueba y error apren-
di a seguir un patrén de respiracién ritmica contando
hasta 5 cuando corria a ritmo suave, 0 hasta 3 para el
entrenamiento de intervalos y la competicion. La res-
piracién ritmica me permitié terminar mi dltimo afio
de competiciones universitarias con éxito moderado.
Mds adelante también hizo posible que participase en
cuatro ocasiones en las pruebas de seleccién para el
maraton olimpico y que lograse una marca de 2:13:02.

ENCUENTRA TU NIVEL
LA PROXIMA VEZ QUE SALGAS A CORRER practica un poco los
patrones respiratorios. Comienza con un 3:2 a un es-
fuerzo muy suave correspondiente al calentamiento.
Se trata de unritmo cémodo, al que se puedas conversar
fdcilmente con un compafiero de entrenamiento. (Qué
tal vas? Toma consciencia de la profundidad y el ritmo
de tu respiracion. Después de 10 minutos, aumenta tu
ritmo un poco hasta un esfuerzo que te requiera una
respiracién bastante mds profunda, mientras sigues
corriendo con el patrén de respiracién 3:2. Todavia
deberfas ser capaz de hablar con tu compafiero, pero
agradecerds los periodos de la conversacién en los que

te toca escuchar. Corre durante unos minutos y escu-
cha tu cuerpo, sintiendo tu respiracion, mientras los
pulmones se expanden y tu abdomen se eleva.

Ahora aumenta ain mds el ritmo mientras man-
tienes el patrén 3:2. Llegados a este punto, estards
respirando lomds profundo que puedas, de modo que
el nivel de esfuerzo serd incémodo. Notards un esfuer-
zo de respiracion ritmica dificil y preferirias algo
distinto. Es el momento de pasar a un patrén respira-
torio de contar hasta 3 en cada ciclo, 0 2:1, en el que
inspiras durante dos pasos y espiras durante uno.
Estards haciendo mds respiraciones por minuto, con
un patrén que aun distribuye las tensiones del impac-
to porigual entre ambos lados del cuerpo. El esfuerzo
respiratorio ha vuelto a ser comodo de nuevo. Otra
vez serds capaz de hablar un poco y volverds a correr
con una sensacion de rapidez cémoda. Corre unos
minutos a este ritmo y nivel de esfuerzo, concentrdn-
dote en tu respiracién y en tu cuerpo.

Ahora aumenta de nuevo el ritmo, obligdndote a
respirar mds profundamente. Estards corriendo a un
nivel elevado que no te permitird hablar. Dale otra
vuelta de tuerca al ritmo. Habrds llegado a un punto
en el que respiras casi tan profundamente como te sea
posible, pero también estds respirando tan rdpido como
puedas. Y, por supuesto, el ritmo de carrera es mucho
mds intenso. No es posible mantener este esfuerzo
durante mucho tiempo. Puedes tener la sensacién de
que yano haynada mds que puedas hacer para aumen-
tar tu esfuerzo, perosilo hay. Ahora tienes que pasara
un patron de 2-1-1-1, que te permite respirar mds rapido.
Cambia a la siguiente cadencia: inspira durante 2 pa-
S0s, espira uno, inspira uno, espira uno, inspira dos
pasos, espira uno, inspira uno, espira uno, y asi sucesi-
vamente. Este es el nivel de esfuerzo que deberds poner
en practica en el dltimo acelerén al final de una carre-
ra. También lo puedes usar para ayudarte a coronar
una colina empinada durante una carrera.

Una vez que hayas probado el patrén 2-1-1-1, dismi-
nuye el ritmo, vuelve a un nivel suave y permite que
la respiracién regrese gradualmente a una cadencia
cémoda de 3:2. Cuanto mds utilices la respiracién rit-
micaen los entrenamientos y la competicién, mds facil
y mds automadtica se volverd.

A medida que utilices la respiracién ritmica en los
entrenamientos yla competicion, y que te adaptesalos
esfuerzos respiratorios y ritmos de carrera, aprenderds
a correr desde tu interior, en total armonia con tu
cuerpo. Descubrirds tus ritmos naturales como corre-
dor, lo que te permitird mejorar tu rendimiento, pero
también experimentar la alegria plena de correr.
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