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SANDRA CORCUERA

4 veces campeona del mundo de
Retrorunning

SON'MUY POCOS LOS QUE AL OiR LA
PALABRA “RETRORUNNING” SABEN
DEGIR A QUE NOS REFERIMOS. HOY
DELA MANO DE SANDRA CORCUERA
VAMOS A DESCUBRIR MAS ASPECTOS
DE ESTA MODALIDAD QUE POCO A
POCO SE ESTA DANDO A CONOCER
EN NUESTRO PATS.

En la actualidad vive en Olesa de
Montserrat y estad inmersa en la prepara-
cién del proximo mundial de “Retrorun-
ning”. Conozcamos un poco mas a Sandra
y ese peculiar deporte que es correr de
espaldas.

Pregunta. ;Cudndo empezaste a correr
y por qué?

SIEMPRE HABIA PRACTICADO DEPOR-
TE, BALLET, GIMNASIA ARTISTICA, FIT-
INESS, TENIS, AEROBIC, NATACION, ETC
pero en el aflo 1991 entre a trabajar en el
Metro de Barcelona y al poco tiempo me
tocaba cerrar las estaciones y esperar un
taxi que a veces tardaba rato en llegar.
Total, que un dia empecé a llevarme la
ropa de deporte y las bambas en la
mochila y cuando cerraba la estacién me
iba hasta casa corriendo, cruzando toda
Barcelona. Mas tarde, cuando cambié de
estacion y vivia cerca de casa, segui con
la costumbre y me iba a correr por la
montafia de Montjuic, normalmente subia
hasta el castillo y bajaba.

Y asi continué (también hacia aerobic,
natacion, fitness), hasta que en el afio
1998, me empezaron a doler las rodillas,
fui a un especialista y me dijo que dejara
de correr y que no podria volver a hacerlo
nunca mas. Al principio me hundi, pero
no me resigné y busqué una solucién,
me hablaron de un podélogo que hacia
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Pense que
era una broma

Esta corredora nacida en Barcelona hace 43
anos es 4 veces campeona en este tipo de
competiciones. Antes de llegar al mundo del
“Retrorunning” ya llevaba a sus espaldas o mejor
dicho en sus piernas cientos de carreras
populares de casi todo tipo de distancias, pero
una vez que empezo a correr hacia atras no

pudo dejar de hacerlo.

plantillas para correr, fui y me solvento
el problema.

Asi fue hasta el afio 2000, cuando des-
cubri las carreras populares y posterior-
mente el atletismo, me federé, tenia mi
entrenador nacional, participaba sobre
todo en crosses y entrenaba para la ma-
ratén, pero me lesionaba muchisimo y
no rendia. En mi club me llegaron a
decir que lo dejara, pero a mi me gustaba
correr y empecé a tomarmelo un poco
menos en serio, e ir mas a mi bola y
como me gusta coleccionar cosas empecé
a coleccionar carreras (llevo més de 500)
de todo tipo (cross, ruta, montafa, etc) y
distancia (de 50 metros a casi 100 kilo-
metros), y también coleccionaba muni-
cipios (llevo més de 300), que con chin-
chetas marco en un mapa. Curiosamente
de esta forma he obtenido mis mejores
resultados, ya que consegui mas de 300
podios, y de los que estoy mds contenta
son, un Bronce en el Campeonato de Ca-
talufia Absoluto de Maratén, un Oro en
el Campeonato de Catalufia Veterano y
un 3er puesto Absoluto en el Circuito de
Girona de Cross.

P. ;Por qué decidiste darte la vuelta y
hacerlo al revés?

R. YA HE DICHO QUE COLECCIONO
CARRERAS, pues en el afio 2007, bus-
cando, encontré una que se llamaba “Ca-
rrera Retrorunning”, y la verdad es que
ni me fijé, piensa que en esa época podia
llegar a hacer 3 carreras en un diay 8 de

viernes a lunes, o sea que me apuntaba
un poco a saco, solo ponia el requisito
de que los horarios fuesen compatibles,
y me diese tiempo de llegar a correr la
siguiente. Pues eso, llegué a la carrera y|
fue cuando me dijeron que se tenia que
correr de espaldas, y claro, pensé que
era una broma, que no podia ser, pero
bueno, es cierto que en muchas carreras
anteriores, ya me habia llevado sorpresas
similares, con carreras estrambdticas de
todo tipo y la corri. Un kilémetro y medio
tipo cross que se me hizo larguisimo y lo
pasé fatal.

Cuando llegué a casa busqué un poco
por lared, y lei que médicos y entrenadores
de USA, lo usaban con atletas para recu-
perar y prevenir lesiones, y como ya he
comentado que me lesionaba mucho, de-
cidi incluir en mi rutina diaria 10-15 mi-
nutos de retrorunning, como vi resultados,
ya lo mantuve.

En el 2011, venia de un afio y medio
muy bueno, sin lesiones y estaba cargadal
de ilusién y me enteré que existian mun-
diales de retrorunning y que el préximo se
celebraria en el verano de 2012, y me dije,
por qué no prepararme para el Mundial a
ver qué tal. Y empecé una rutina de entre-
namiento que aguanté bien, me planté en|
la linea de salida y gane mi primer Cam-
peonato del Mundo y ya llevo cuatro.

P. La técnica no parece sencilla ;Es
tan diferente al correr “normal” como
parece?
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R. APARTE DE QUE LOS RITMOS SON
MAS LENTOS, una persona que corre hacia
atras bien, si la grabasemos y rebobinasemos
el video, no tendria que verse diferencia
con una que corre hacia adelante.

O sea que se corre, con el cuerpo lige-
ramente inclinado hacia adelante, eso si
no se talona y se entra y sale de puntera.
También te digo que no es tan sencillo,
requiere mucho entrenamiento, ya que el
cuerpo tiene tendencia a inclinarse hacia
atras y a mi me queda mucho todavia por
mejorar mi técnica.

P. ;Como te preparas fisicamente
para las competiciones? ;Y psicologi-
camente?

R.EL ENTRENAMIENTO, EN GENERAL,
NO DIFIERE MUCHO DE UN ENTRENA-
MIENTO DE CARRERA HACIA ADELANTE,
pero si que hago mds gimnasio y mas
técnica de carrera, que en la convencional,
para tener un cuerpo mas fuerte. Psico-
l6gicamente intento no pensar mucho
en ello, hasta el dia de la competicién y
soy bastante optimista en mi vida en
general.

P. ;Cuidas de alguna manera especia
tu nutricion?

R. NO SIGO UNA DIETA CONCRETA,
simplemente como de todo, evitando las
cosas inconvenientes (reposteria, grasas,
alcohol, etc), y desde finales del afio pa-
sado los profesionales de InfiSport me
estan ayudando y estoy acompafiando
mi dieta con la mejor suplementacion.
Nunca lo habia hecho mas alla de vita-
minas o las bebidas isotonicas y estoy
notando mejoria, especialmente en los
plazos de recuperacion.
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P. ;Cudles son los paises donde mds
tiron tiene el Retrorunning?

R. APARTE DE CHINA, PRINCIPAL MEN-
TE, ALEMANIA donde estan los mejores
atletas del mundo y acaparan casi todos
los récords mundiales, Italia donde tienen
campeonatos nacionales y tienen un cir-
cuito de carreras que abarca casi todo el
afio, luego también destaca Irlanda, USA,
Rep. Dominicana, Venezuela, Cuba, Puer-
to Rico, Canada, Austria, etc.

P. Muchos lectores se estardn pre-
guntando a qué ritmos corres hacia
atrds. Coméntanos algunas de tus me-
jores marcas.

R. EN COMPETICION NO SE SUELEN
HACER MARCAS BUENAS, ya que sueles
estar mas por la labor de ganar u obtener
un buen puesto, por ejemplo en este tltimo
mundial disputé todas las pruebas el mismo
dia y me tuve que dosificar.

En entrenamientos, de cara al Mundial
de 2014 y en pista, mis ritmos iban de
6°30” a 4’307, depende si eran series o ca-
rrera lenta. Este afio, que estoy preparando
la Media Marat6n que es en asfalto, me
esta costando la adaptacion y los ritmos
en asfalto me estdn saliendo mas lentos
(entre 7°15” y 5’), ya que hago mas kilo-
metros y llega un punto que bajo el ritmo
y las medias, pero poco a poco, con el en-
trenamiento me voy adaptando y voy me-
jorando. Espero que si todo va bien, para
el mundial pueda disputar la media maratén
entre 6’ y 6’30 el kilémetro, pero ya ve-
remos como se va desarrollando todo, a
medida que nos acerquemos al mundial.

P. ;:Qué ventajas le ves al Retrorunnnig
respecto a la carrera hacia delante?

R. YA HE COMENTADO, QUE LO EMPE-
CE A PRACTICAR PARA PREVENIR LE-
SIONES, Ya he comentado, que lo empecé
a practicar para prevenir lesiones, al com-
binarlo con la carrera hacia adelante se
obtiene una musculatura mas fuerte y mas
compensada. Aparte, segtn diversos es-
tudios de universidades de diferentes paises
(USA, Reino Unido, Italia, Suréafrica, etc),
aparte del tema lesiones, se mejora el
Vo2, se consume un 30% mas de calorias
y se mejora el equilibrio.

Pero realmente no creo que haya que
buscar el porqué de practicar un deporte y
no otro, yo creo que todo el mundo ha de
practicar el deporte que quiera, lo impor-
tante es que disfrute de él.

P. ;Utilizas algun tipo de zapatillas
especial?
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Utilizo zapatillas de las 1lamadas “na-
tural running”, ahora mismo de Skechers
que me van perfectas, ya que al entrar y
salir con la parte anterior del pié, es re-
comendable usar zapatillas con poco
drop, y que tengan un buen agarre y es-
tabilidad en esa zona delantera y Skechers
me da justo lo que necesito.

P. Con 4 campeonatos del mundo a
tus espaldas (nunca mejor dicho), sigues
teniendo que costearte los viajes a las
competiciones. ;Cudl es el mds impor-
tante? ;Qué ha significado para ti el
salir en la portada de Interviu?

ME EMPEZARON A
DOLER LAS
RODILLAS, FUI A
UN ESPECIALISTA,
Y ME DIJERON QUE
NO PODRIA
VOLVER A CORRER
NUNCAMAS, AL
PRINCIPIO ME
HUNDI PERQ NO
ME RESIGNE Y
BUSQUE UNA
SOLUCION

R. Si, NO RECIBO AYUDAS PUBLICAS Y
NO TENGO PATROCINADORES, por lo que
los costes del viaje, médicos, fisios, podo-
logos, etc, los tengo que pagar de mi bolsillo,
bueno del de mi familia, ya que yo no
tengo ingresos. El gasto mds caro es el
viaje, la estancia y manutencién del Mundial,
el dltimo Mundial en Italia, lo costeé ven-
diendo cosas antiguas que tenia por casa en
segunda mano, y me pude pagar el viaje,
pero este aflo eso ya no me es posible y ne-
cesito un patrocinador para el viaje. Lo
ideal seria como los atletas alemanes, que
tienen sus patrocinadores, sus ayudas ofi-
ciales, sus fisios, sus médicos, o sea todo
cubierto y encima, algunos, pueden vivir
de este deporte, bien. Yo ahora mismo me

conformaria, con el viaje, estancia y manu-
tencion, el fisio (que no puedo ir todo lo
que necesitaria), y poder disponer de algtin
servicio médico deportivo que no fuese 1a
Seguridad Social para cuando surge algin
problema. Lo que si ha cambiado este 2015-
16 medidtico. ha sido que he conseguido
diversos colaboradores que me estan facili-
tando las cosas: Odeclas, me proporcional
ropa de bafio y su nueva linea de mallas de
fitness/running con la que empiezan ahora;
InfiSport, la suplementacién; Skechers, las
zapatillas; Slastik Sun, las gafas de sol;
Doppio Slavo, los calcetines técnicos; y
Tom Tom con el pulsémetro-gps.

Respecto a la portada, fue una sorpresa
mayuscula, cuando me llamaron de Interviti
ofreciéndomela, aluciné, pensaba que era
una broma, y dije que no. Pero luego, me
insistieron, me lo pensé y acepté. Lo cierto
es que, después del trato recibido por el
equipo de la sesion de fotos y por la gente
de Intervid, que son todos magnificos pro-
fesionales, y me hicieron sentirme muy c6-
moda en todo momento, y después de ver|
el resultado final, no puedo estar mas que
contenta y agradecida. Lo cierto es que ese
reportaje me ha hecho hacerme mas conocida
y aunque ya muchos medios me habian en-
trevistado anteriormente, como Andreu Bue-
nafuente, Interviti me abrid las puertas de
otros medios y de cosas nuevas, tertuliana
de programas de futbol, me ofrecieron mas
cosas en la tele, entrevistas sobre muisica,
viajes, etc. Y creo que ayud6 también a
conseguir los colaboradores que tengo aho-
ra.Espero que esto no pare y salga el tan
ansiado patrocinador.

P. Sabemos que eres muy activa en
las redes sociales. ;Notas el apoyo po-
pular? ;Cudl es tu objetivo en RRSS?v

R. YO NUNCA HABIA TENIDO REDES
SOCIALES, ni sabia mucho cémo iba este
mundillo, yo tenia un blog donde ponia
mis entrevistas, pero tenia pocas visitas,
pero a principios de 2015, me preguntaron
que si no tenia Twitter para acceder mas
facil a mi blog, y me decidi a abrirme una
cuenta, y jamas hubiese imaginado, el
apoyo que estoy recibiendo, ya camino de
los 9.000 seguidores y la gente me muestra
su apoyo dia a dia, y les tengo que estar
agradecidos de que parte de las ayudas
que estoy recibiendo es gracias a ellos.

Mi objetivo en las RRSS, al principio
era obtener patrocinadores y dar a conocer
mi deporte, pero ahora aparte de esto, es
algo que se ha hecho tan grande, que es
mi medio de difusién y contacto con el
mundo.
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P. ¢ Cudles son tus préximos objetivos,
deportivamente hablando?

R. ESTE MES DE JULIO SE DISPUTA EL
VI MUNDIAL DE RETRORUNNING en Es-
sen (Alemania), espero debutar en la Me-
dia Maratén y obtener el mejor resultado
posible (a poder ser el Oro), y serd un
test de cara a mi gran objetivo que es
disputar una Marat6n en retrorunning en
2017 e intentar batir el Récord del Mundo
de Maraton Femenino que esta en 4 horas
y 42 minutos.

P. Una confesion, ¢Cudntas veces te
has caido de culo mientras corrias?

R. CORRIENDO HACIA ADELANTE,
UNAS CUANTAS, sobre todo en las bajadas
de montafia, practicando retrorunning no
me he caido nunca en competicién o en-
trenando, solo me he caido una vez en
una demostracién para un programa de
la radio, en la que se hacia en medio de
la acera, con motos aparcadas y gente
paseando, pero bueno me levanté muy
gracilmente y no me hice nada. ’

P. Sabemos que te gusta el rock duro,
Manowar es tu grupo favorito. ;Qué
otro tipo de musica te gusta?

R. SI, MANOWAR , no es solo mi grupo
favorito, sino que es una pasién, ya que
me acompafia durante todo el dia, colec-
ciono sus discos, su merchandising, aut6-
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grafos, fotos, voy a sus conciertos, de
hecho este mes de enero cumpli un suefio
y los pude conocer personalmente y hablar
con ellos en un concierto en Praga. De
musica aparte de Manowar, tengo gustos
variados, y me gusta el pop rock en general.

P. ;Cudndo entrenas escuchas miisica
o te resta concentracion?

R. DEPENDE DEL ENTRENO Y DEL DiA,
me gusta en general entrenar con musica
cuando hago tiradas largas en circuitos
cerrados o mondtonos, sobre todo escucho
Manowar o musica que me anime, pero
cuando corro por montafia, hago series,
fartleks, etc, no llevo ya bien porque
quiero estar concentrada en lo que hago
o para disfrutar del paisaje.

P. ;Si no hubieras descubierto el Re-
trorunning, que estarias haciendo aho-
ra?

R. SUPONGO QUE ESTARIA A PUNTO
DE LLEGAR a las 1.000 carreras colec-
cionadas.

P. Aparte de correr hacia atrds, ¢ Qué
otras dficiones tienes?

R. CUANDO NO ESTOY EN PERIODO
PREPARATORIO, me gusta caminar por
la montafia, ir en btt, colecciono chapas
de cerveza y refrescos de todo el mundo
(llevo 6000), hago cuadros de punto de

cruz de pintores clasicos, tengo 6 gatos y
soy voluntaria en una asociacion animalista
(Asociacién Contra el Abandono y el
Maltrato Animal - ACAIMA), en la que
trabajo casi todos los dias, los animales
me gustan todos, me gusta comer bien,
me gusta la cerveza artesana y el vino
tinto (aunque estos ultimos placeres,
ahora los practico poco).

P. ;Cudl es tu suefio tanto como atleta
y a nivel personal?

R. COMO ATLETA ME GUSTARIA OB-
TENER ALGUN RECORD DEL MUNDO. Y|
correr toda mi vida; a nivel personal me
gustaria hacer alguin dia la ruta 66.

P. Da un par de consejos a nuestros
lectores, tanto para los que corren hacia
delante como para los que les gustaria
empezar a correr hacia atrds.

R. QUE SIEMPRE DISFRUTEN DE LO
QUE HAGAN tanto en la vida como en el
deporte. Y los que quieran empezar a
correr hacia atras, mi recomendacion es
que escojan primero el sitio, pista de
atletismo o circuito con poca circulacién,
plano y sin obstaculos, y que empiecen
andando y luego vayan alternando andar
y correr, hasta que sean capaces de hacer
10-15 minutos al final de sus entrena-
mientos. @
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