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Es facil obsesionarse con los numeros al correr, pero el verdadero
progreso va mas alla de lo que muestra tu reloj. Correr es una
combinacion de bienestar, resiliencia y disfrute, y a menudo, los

avances mas importantes no son cuantificables.

Aunque los tiempos y las distancias son herramientas ut
aspectos menos tangibles que marcan una gran diferenc
rendimiento y satisfaccion personal.
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En esta guia aprenderas:

Q Aprender a valorar tu crecimiento mas alla de los tie

Q Entender por qué no debes centrarte Unicamente er

Q Estrategias para medir el progreso de manera holist
sin depender unicamente de los numeros.
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Encontraras ciertas palabras de color verde, su definc
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nuestro glosario de téerminos: El lenguaje del corredor.




Numeros, tiempos, distancias...

En el mundo del running, es facil caer en la trampa de medir el
progreso unicamente en numeros, tiempos, distancias y paces
(ritmos). Sin embargo, limitarse a pensar que tu progreso esta
dictado por estas metricas, hace que pierdas de vista otros aspectos
igualmente valiosos de tu evolucion como corredor.

Correr, no es solo alcanzar metas numeéricas, ritmos o distancias; es
un viaje personal en el que el disfrute, crecimiento, resiliencia
y desarrollo mental, juegan un papel crucial.

Para salir de la obsesion con los numeros y valorar tu progreso de
manera mas integral, considera estas estrategias:

1. Evalua tu sensacion de bienestar general:

Correr deberia mejorar tu vida cotidiana. Si después de una
carrera, te sientes mas energizado, menos estresado, ligero y
equilibrado, es una clara sefal de que estas optimizando tu estilo
de vida y avanzando hacia la salud y bienestar.

2. Observa tu capacidad de recuperacion:

La rapidez con la que te recuperas de entrenamientos y carreras,
es un buen indicador de tu progreso. Si antes necesitabas varios
dias para recuperarte y ahora te sientes bien al dia siguiente, tu
cuerpo se esta adaptando y fortaleciendo.

3. Resistencia mental:

Correr es un deporte fisico y mental. La capacidad para mantener
la confianza en entrenamientos dificiles, superar momentos de
duda y mantener una actitud positiva en condiciones adversas,
muestra un crecimiento en tu fortaleza mental.

4. Mejora en la respiracion:

Una respiracion controlada y eficiente durante las carreras o
entrenamientos, puede ser otro indicador de tu progreso. Si
ahora puedes correr sin sentirte tan agitado, es una senal de que
tu capacidad aerobica ha mejorado y tu cuerpo ha aprendido a
optimizar el uso de oxigeno.



Por qué centrarte en los
numeros puede afectarte

Centrarte unicamente en los numeros puede limitar tu progreso y
desarrollo como corredor, llevandote a compararte o estancarte.
Aunque los tiempos y distancias pueden ser utiles para ciertas ocasiones,
no son toda la imagen de tu evolucion.

Al depender solo de los numeros podrias enfrentarte a:

Desmotivacion o frustracion:

Si los numeros no cumplen tus expectativas, podrias desanimarte y
perder la pasion por corret.

No valorar tu crecimiento mentail:

La resiliencia, fuerza y concentracion mental no se reflejan en el
reloj, pero son esenciales para tu progreso.

Recuerda que el running es una fuente de satisfaccion y alegria. No te
limites a competir contra el reloj: enfocate en estos aspectos y celebra
cada logro de tu desarrollo como corredor.



Te recordamos...

A veces, los avances mas significativos se encuentran en como te
sientes durante y despueés de correr, en tu capacidad para disfrutar
del proceso y en |a resiliencia que desarrollas. Al medir tu progreso
de manera holistica, no solo lograras mejorar tu rendimiento fisico,
sino que tambien cultivaras una relacion mas positiva con el running.

El bienestar, la satisfaccion y el disfrute son indicadores
clave de un verdadero avance, mucho mas alla de los
resultados inmediatos.

Libera Tu Salud te ensefna a cambiar creencias limitantes
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Articulos relacionados dentro de
esta guia que podran interesarte

1 . El articulo “Gestion del estrés: manejar el estres pre competitivo
y durante las carreras” dentro de la seccion "Apoyo psicologico’,
encontraras estrategias y técnicas para manejar el estres antes y
durante las carreras, incluyendo la importancia de la preparacion
mental, la respiracion controlada y como mantener la calma en
momentos de presion para mejorar el rendimiento.

Te recordamos que las definiciones de las palabras destacadas en
verde en este articulo las puedes encontrar en nuestro Glosario de
Téerminos: El Lenguaje del Corredor
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