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EL GORREDOR DE FOND
;NACE 0 SE HACE

Por Jonathan Esteve Lanao (Doctor de la Universidad Europea de Madrid / All In Your Mind. Entrenador Nacional de Atletismo)

| titular de este articulo es una de las tipicas preguntas que nos

hacemos, tanto principiantes como expertos en atletismo.
Para quienes se inician dudando sobre “jserd malo correr tanto?”,
las ciencias que estudian la genética de nuestros ancestros demues-
tran que estamos preparados para correr. Nuestro genoma no es
muy distinto al de hace miles de afios, y por aquél entonces, una de
las formas de caza hacia las que se evolucion6 fue correr despacio
detras de la presa objetivo, hasta matarla de fatiga.
Cuando se habla de los grandes atletas de la historia, la pregunta
inicial sale a la luz periddicamente. A menudo se plante6 para los
esprinters, y hubo respuestas intuitivas desde el rotundo “se nace”
hasta el “también se hace”. La ciencia y las observaciones de los
entrenadores explicaron que la velocidad “pura” alcanza su maximo
desarrollo natural antes de llegarse a los 20 afios, y que el entrena-
miento, incluyendo el trabajo de la fuerza y la potencia, prolonga y
amplifica ese desarrollo temprano.
Pero es que la resistencia también tiene un momento de especial
sensibilidad temprano, desde la pubertad. Y sin embargo aun arras-
tramos la creencia de que esto de la resistencia es algo que siempre
“mejorara con los afios”, mientras que la velocidad, “se tenia de
chaval”.
Sin embargo, los estudios cientificos de los Ultimos afios no sustentan
esta idea: parece que hay genes claramente orientados a la resisten-
cia, igual que los hay para la velocidad, que determinan, y mucho,
la facilidad que tenemos para unas u otras actividades. Y como en
tantas cosas, hay “escalas de grises” en la composicion genética que
nos ha tocado a cada corredor.
Lo que esté claro es que si usted espera a ser “bien lento-resistente”
y nNo es un poco rapido en distancias inferiores, habra establecido el
techo de su mejora para cada prueba, quedandole solo aquello de “ir
cambiando a distancias mayores”. Pero tampoco hara su mejor marca
posible en maratén si empez6 muy tarde a participar en ellos.
Para ser muy bueno en resistencia, sin duda, de entrada habra que
nacer. Esto lo decfa ya Per Olof Astrand, uno de los padres de la
fisiologia del esfuerzo, con la célebre la frase de “para ser campedn
olimpico, elige a tus padres antes”. Estamos hablando de corredores
o corredoras que son capaces de, por ejemplo, correr en poquito mas
de 30 minutos los 10 kilémetros sin haber entrenado durante semanas
(0 meses). Es obvio decir que para la mayoria de corredores popula-
res esto es impensable, ni siquiera en varias vidas dedicadas a ello.
A partir de ahi hay que ponerse a trabajar. Como bien dice un lau-
reado entrenador de deportes de invierno (Dag Kaas), “para lograr el
méaximo rendimiento hay que Entrenar Mucho e Inteligentemente, y
lo uno sin lo otro no funciona”.
En definitiva, la genkica humana esta preparada para tolerar gran-
des esfuerzos de resistencia. Pero o0jo, de forma progresiva, porque
causa mas lesiones el habito adquirido de no moverse durante afios,
que un potente gen dormido.
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