
Escuela Deportiva BRAFA 
Departamento Técnico 

Correr es vivir 
A . GiSBERT 

Recuerdo el éxito que tuvo un «slogan» que 
hicimos en la escuela, con el fin de motivar 
la práctica de la carrera en los alumnos. Este 
«slogan», que era muy simple, consistía en una 
fotografía en la que se veían unos chicos co­
rriendo, con una leyenda debajo que decía: 
«Correr es vivir». Aparte de las bromas y sáti­
ras que los chicos inventaron, el «slogan» caló 
a fondo. Los profesores comentaban que ya no 
se daban las típicas quejas y reparos en el mo­
mento de la carrera. 

Lo que está claro, es que hay que presentar 
la carrera como una actividad agradable, aun­
que sea un poco dura. Por esto hay que evitar 
lo que hacía cierto profesor, que cuando que­
ría castigar a algún alumno, lo enviaba a dar 
vueltas al campo de fútbol. Para aquel chico 
la carrera nunca será algo agradable, ya que 
siempre la asociará al castigo. 

DONDE PRACTICARLA 

Es interesante ver la posibilidad de correr 
siempre por sitios distintos; es decir, buscar 
unos cuantos itinerarios distintos, que sean va­
riados, para que los chicos encuentren siempre 
algún aliciente. Evitar, si no es para un tra­
bajo específico, el correr habitualmente en la 
pista de atletismo. Al chico le cansa más la 
monotonía de dar siempre las mismas vueltas, 
que el cansancio físico en sí mismo. 

Si no tenemos el bosque ni el monte cerca, 
podemos utilizar los parques y jardines públi­
cos y si hasta carecemos de ellos, correr por 
la calle. Buscar zonas tranquilas, que siempre 

se encuentran y a «correr». Mi experiencia en 
este aspecto es muy positiva, los chicos disfru­
tan y trabajan. 

ACTIVIDAD AGRADABLE 

Lograr que el chico disírute y se lo pase bien 
corriendo es el objetivo que debemos buscar 
con la carrera. De ahí la necesidad de bus­
car motivaciones que muevan y ayuden a con­
seguirlo. 

DEVENTER, en una encuesta realizada en­
tre dieciséis de los mejores entrenadores uni­
versitarios norteamericanos, nos explica algunos 
de los sistemas utilizados por éstos para moti­
var a sus deportistas. Algunos ejemplos son los 
siguientes: 

— Una tabla con los kilómetros que recorre 
cada atleta a la semana, de mayor o menor can­
tidad. 

— Clubs de distancias: 75 a 100 kilómetros 
a la semana, 400 por mes, etc. 

— Camisetas numeradas (1 al 10) intercam­
biadas cada semana según los resultados obte­
nidos. 

Pienso que cualquier profesor o entrenador, 
que realmente esté interesado en que sus alum­
nos, además de entrenarse bien y a fondo, dis­
fruten con la práctica de la carrera, sabrá en­
contrar multitud de detalles que proporcionen 
este placer en la actividad. 

«Ap. Mad. Dep.», vol. XII, n.o íl, 1975. 
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CUANDO EMPEZAMOS A CORRER 

Cuanto antes mejor. Por la experiencia que 
tenemos en la Escuela Deportiva Brafa, el niño 
a los cinco años puede perfectamente empezar 
a correr de manera continua distancias que para 
él pueden ser largas, aunque en realidad son 
bastante cortas. Por ejemplo, nuestros alumnos 
de seis años, cada día, durante la clase de Edu­
cación Física, corren durante seis minutos, es 
una carrera suave, sieínpre al mismo ritmo, que 
mantienen a los niños en un régimen cardíaco 
de 120-140 pulsaciones por minuto. 

Impresiona ver la seriedad con que se lo 
toman y el esfuerzo que hacen por no correr 
más rápidos o pararse cuando al principio se 
cansan. 

La carrera como trabajo de condición: 

Al mismo tiempo estamos realizando un tra­
bajo que denominamos de Endurecimiento In­
tegral Progresivo, caracterizado por ser una ca­
rrera continua, siempre al mismo ritmo, con un 
esfuerzo cardíaco que oscila entre las 120 - 140 
pulsaciones por minuto, sobre una distancia pro­
gresivamente en aumento según la edad y esta­
do del chico. Opino con el Dr. LECLERQ que 
«antes de recurrir a un entrenamiento más es­
pecífico, generador del músculo cardíaco, con­
viene en primer lugar hacer todo lo posible pa­
ra que la cavidad cardíaca sea confortable», 
opinión que también es compartida por E. ARU-
MI en su trabajo «El endurecimiento trabajo 
básico para los futuros atletas». 

Veamos así, que con la carrera podemos lo­
grar, además del placer de correr, unos efectos 
de carácter permanente que proporcionarán la 
base para un futuro trabajo más específico, es 
decir un trabajo de resistencia. 

de 

El lema de «Correr es vivir», ha llegado a 
prosperar tanto, que incluso en las carreras de 
«Cross» que en invierno se organizan para alum­
nos de más de diez años, han podido poder par­
ticipar los benjamines de siete y ocho años. Y 
si ellos lo piden y al mismo tiempo están 
preparados para hacerlo, ¿-por qué no organi-
zarles un «Cross» a su medida? Claro está que 
lo organizamos, y la asistencia de chicos su­
peró lo previsto. Hicimos un «Cross» de unos 
700 metros con suaves bajadas y muchas cur­
vas, impidiendo de este modo los excesos de 
velocidad. 

Lo principal se ha logrado, los niños más pe­
queños también disfrutan con la carrera y al 

mismo tiempo los estamos educando a través de 
ella. Es lógico pensar que estos niños a medi­
da que se vayan haciendo mayores continuarán 
practicando deporte y si algún día lo dejan ijo 
será raro que aprovechen algunos de sus ratos 
libres o tiempos dedicados al descanso para de­
dicarse a correr, porque correr es vivir. 

Algunas veces viajando por carretera he te­
nido ocasión de ver por el arcén, justo al lado 
por donde pasan rápidos los coches, a alguna 
persona ya entrada en años, con el chandal pues­
to y a su ritmo ir corriendo carretera adelan­
te. Estas personas son realmente deportistas, 
pero por desgracia no abundan. Por tanto hay 
que preocuparse de la base y la base está en 
los niños y es a éstos a los que hay que educar 
deportivamente, de forma que podamos llegar a 
un día en que si se ve a un grupo corriendo 
por una calle o jardín público —esto me ha 
ocurrido en más de una ocasión— la gente no 
se queda extrañada y mirando a los corredo­
res como si fueran cosas raras. 

CUANTO SE CORRE 

Hay chicos que durante la carrera exclaman: 
«Yo a este ritmo correría horas sin cansarme». 
Pues de esto se trata, más que de correr mu­
chos kilómetros, correr teniendo en cuenta el 
tiempo sin importarnos la distancia. Porque 
como es natural el kilometraje depende del ni­
vel de resistencia orgánica o endurecimiento al­
canzado. CLAUDE DESSON a este respecto, co­
menta : Teóricamente, en verdaderas condicio­
nes de resistencia orgánica, sólo las reservas ener­
géticas pueden limitar un esfuerzo de este tipo. 
Las cantidades medias de trabajo utilizadas ac­
tualmente son las siguientes: 

Alevines: 3 a 4 sesiones semanales de media 
hora. 

Infantiles: 3 a 4 sesiones semanales de tres 
cuartos de hora. 

Juveniles: 3 a 4 sesiones semanales de una 
hora. 

COMO SE CORRE 

Estoy de acuerdo con la opinión de JAIME 
ENCISO, cuando dice que el niño que está en 
perfectas condiciones, debería correr sin defec­
tos y que éstos se adquieren por un mal apren­
dizaje, por imitación de atletas mayores que co­
rren mal o por defectos físicos que el niño pu­
diera tener y que para compensarlos utiliza 
gestos no adecuados. 

También es cierto que la falta de fuerza 
muscular impide al niño con una técnica de 
campeón, pero como decía, esto no debería im-
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pedir el correr de una forma na tura l y suelta. 
Pienso por tanto que no deben existir unos ejer­
cicios o progresiones para enseñar a correr, sino 
unos ejercicios encaminados a corregir los fa­
llos en la técnica de carrera . 

ES BUENO MENTALIZAR 

A LOS NIÑOS 

Tal vez a algún educador no le guste, cuan­
do se refiere a niños, la pa labra mental izar , 
pero creo que todo depende de lo que enten­
damos por mental izar . H e tenido ocasión de ob­
servar algunas de las clases que dirige el pro­
fesor P E D R O SOLA a sus a lumnos de 6 y 7 
años. Pues bien, cuando hacen algunas progre­
siones de carrera —40 - 50 me t ros— es maravi­
lloso ver la atención general y el silencio del 
grupo, mientras seis jovencitos se colocan en 
pista, cada uno en su callejón y se van rela­
jando mient ras esperan las voces de salida. 
Cuando el profesor dice «atletas a sus puestos», 
ellos con gran seriedad se adelantan y se colo­
can en la l ínea de salida, seguidamente a la 
voz de «listos», se les ve la concentración que 
es propia de atletas mayores, ya que para ellos 
«aquello» es impor tan te , y se dan cuenta de ello 
porque el profesor se preocupa de dar impor­
tancia ante los ojos de sus pequeños alumnos 
de toda una suma de pequeños detalles que a 
la larga son los que realmente educan la depor-
tividad y dist inguen a los jóvenes cuando en 
el futuro realizan un trabajo más exigente. 

CONCLUSIÓN 

El niño tiene facilidad para encontrar su rit­
mo, un r i tmo que le permite durar en una si­

tuación de equi l ibr io . No es aconsejable forzar­
lo con ri tmos demasiado fuertes que en nada le 
benefician, aún cuando de m o m e n t o parezca que 
r inden más. 

Por tanto el objetivo será conseguir el placer 
con la práct ica de la carrera , aprovechando la 
misma para lograr fines educativos de carácter 
técnico y fisiológico. Pa ra lograr los pr imeros 
basta con que cada día nos propongamos u n ob­
jetivo, por e jemplo : un día dedicarnos a corre­
gir el apoyo y recepción del p ie en el suelo, 
otro día el braceo, otro la impuls ión, y así suce­
sivamente. También a través de l a carrera , si 
la adaptamos a las posibil idades de los alum­
nos, estaremos realizando un t rabajo cardio­
vascular es tupendo, que p repara rá al niño pa ra 
que en el futuro pueda seguir sistemas de entre­
namiento más complejos. 

En definitiva si, además del t rabajo de en­
durecimiento, conseguimos que le niño disfrute 
con la carrera , creo que habremos; conseguido 
el fin que nos proponíamos. 
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