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Correr es exigente y desafiante. ;Te
imaginas hacerlo para atras? Parece
una locura, pero es una practica
deportiva que se llama retro running
Y, aunque cause extrafeza, tiene
beneficios: contribuye al equilibrio y
previene lesiones. En Chile no es cono-
cida, pero en Europa incluso hay un
mundial de esta disciplina.
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mposible que no llame la atencién. Ver a alguien

corriendo en reversa es raro y hasta un poco diverti-

do, pero el también llamado reverse running y

backward running es una disciplina deportiva que

incluye maratones e incluso mundiales. El retro
running aparece oficialmente el 2005 en Europa, principal-
mente en Alemania, Austria e Italia, y se expandié a otros
continentes y paises como Japén y Estados Unidos. En
Latinoamérica es practicamente desconocido, aunque en
Venezuela hay pequenos grupos organizados para esta prac-
tica. A veces se usa como ejercicio complementario en los
entrenamientos de running, pero en la dltima década ha
crecido como una modalidad atlética especifica.

Ademas de lo novedoso tiene caracteristicas interesantes.
Si bien los musculos que trabajan son los mismos que al
correr, aqui trabajan también sus antagonistas. “Por ejem-
plo, el extensor de la rodilla es el ctiadriceps y el flexor de
esta articulacion es el isquiotibial; el del abdomen son los
rectos abdominales y su antagonista son los lumbares, por
eso cada movimiento es manejado por pares musculares”,
precisa la kinesidloga vascular del Centro Médico El Golf,
Angela Villella.

Correr hacia atrds ademads implica que el deportista debe
tener mayor conciencia de su cuerpo por ser un ejercicio
mads complejo. “Sus cadenas musculares se encuentran en
mayor tonicidad y esa tension contribuye a una mejor pos-
tura de la columna vertebral, mads control abdominal y de
extremidades inferiores, y con esto disminuyen las lesio-
nes”, agrega Angela.

Correr sin mirar atras
La espafiola Sandra Corcuera (43) es una retrorunner hace
9 anos y lleva cuatro medallas mundiales a cuestas. Llegé a

practicarlo de casualidad tras inscribirse por error en una
carrera de este tipo en 2007, y aunque esa vez fue descon-
certante despertd una pasion y hoy se dedica en exclusiva
a esta prictica. “Mi primera impresion fue muy mala, aun-
que estaba acostumbrada a disputar carreras de hasta 100
km y esta era de tan solo 1,5 km, jse me hizo eterna! y las
piernas se me cargaron mucho. Al llegar a mi casa investi-
gué y descubri que en Estados Unidos la utilizaban algunos
médicos, entrenadores y atletas para la recuperacién de
lesiones de rodilla y para prevenir lesiones en la carrera
hacia adelante, ya que equilibraba la musculatura de las
extremidades inferiores. Como yo me lesionaba mucho
cuando hacia atletismo (disciplina que practica desde 2010)
decidf incorporar 10-15 minutos al final de mis entre- 2
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Prepararse en la disciplina de backward running no
es tan diferente de coémo lo hace un corredor tradi-
cional. “Serealizan carreras largas, series largas v
cortas, fartlecks (intervalos), y yo incluyo mucho tra-
bajo de gimnasio, técnica de carrera, abdominales y
lumbares. Para el Mundial -que se disputara del 14 al
17 de julio en Essen, Alemania-, ahora mismo estoy
entrenando todos los dias de la semana, en circuitos
controlados de asfalto y tierra”, cuenta Sandra
Corcuera (en twitter @retrorunning_).

Como laconcentracidn es alta, loideal es ser supervi-
sado por alguien experto, no es llegary salir a correr
paraatras. "Recomiendo realizar una preparacion por
zonas antes de entrar a esta disciplina. Por ejemplo,
ejercicios de equilibrio, en discos basculantes; movi-
mientos laterales combinados con saltos a pies juntos;
sentadillas y estocadas, junto con potenciacion abdo-
minal”, sugiera lakinesiologa.
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CORRER PARA ATRAS
NO ES TAN LOCO COMO
SUENA. ADEMAS DE SER
UNA DISCIPLINA DEPOR-
TIVA QUE EN EUROPA
CUENTA CON MUNDIA-
LES Y MARATONES,
TIENE BENEFICIOS
INTERESANTES: MAYOR
CONTROL ABDOMINAL,
TRABAJO DE COORDI-

= namientos y vi que disminufan, entonces lo mantuve en

mis rutinas”, cuenta la deportista.

¢Como se corre sin ver el camino? Sin duda genera curiosi
dad -sobre todo al mirar en los videos de YouTube la veloci-
dad que alcanzan los competidores- y es una de las mayores
dificultades de la prictica de esta actividad. “Los mundiales
se realizan en pista de atletismo y te guias por las lineas del
suelo. Ahora que estoy preparando el Mundial de media mara
ton (21,097 km) tengo que entrenar en poligonos industriales
asfaltados y para guiarme llevo un equipo de apoyo que me
quita los obstdculos y me avisa si tengo que girar, por lo que
rara vez tengo que girar el cuello”, explica Sandra.

No ver por donde se avanza es una de las cosas negativas de
este deporte, que queda limitado a circuitos cerrados con
minimo trifico y sin obsticulos. Ademas hay que reconocer
que no es un movimiento natural. “La integracion neurosen
sorial y motora no es lograda por todas las personas y esto
puede incurrir en lesiones que implican consideraciones
mayores. No estin ausentes los riesgos de caidas, lesiones en
los tobillos v cervicobraquialgia (dolor en la zona cervical,
causada por inflamacién en esa drea), debido al instinto de
saber dénde estoy pisando. Otro tema no menor es la biome-
cdnica del trote normal (que implica apoyo talén-pie), que
potencia la ‘bomba de retorno venoso' que estd en el talén, y
es muy necesaria para evitar edemas venosos en las extremi
dades. Al realizar la marcha hacia atrds la pisada es pie-taldn,
antinatural a la marcha y por lo tanto no se fomenta la circu
lacion de retorno”, advierte la kinesiéloga Angela Villella.

Pese a lo anterior, esta marcha atipica también representa
un beneficio, ya que produce menos impacto en la rodilla,
una de las articulaciones que sufren mas impacto en el run
ning. Elkinesidlogo de KMP (Kinesiologia y Medicina Preventiva)
Cristidn Pérez considera que esta prictica es titil como traba-
jo complementario. “Hace trabajar musculatura poco usada
en el running y ayuda a mantener un grado de entrenamien-
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NACION, MEJORA LA
POSTURA, Y PREVIENE
LAS LESIONES CLASI-

CAS DEL RUNNING.

to sin la necesidad de sobrecargar la musculatura clave. Es
una herramienta potente en lesiones de cadera y rodillas que
comprometen la extension de la articulacion. También con-
tribuye a manejar, en otros dmbitos, las capacidades genera
les del ser humano como el control motor, el aprendizaje
motor, la propiocepcion (el sentido que informa al organis
mo de la posicion de los musculos) y el equilibrio”, afirma.

Ademads -y esta parte si que es tentadora- “al haber mayor
control postural se potencia mucho el trabajo de abdomina
les, mejorando la postura y disminuyendo dolores lumbares
asociados. Al trabajar movimientos con mayor tension mus-
cular se podria decir que estamos ejercitando ‘el doble’, que-
mando calorfas y formando musculatura en mayor cantidad”,
complementa Angela Villella. m



