cQué didela ciencia?

Esta pregunta genera muchas opiniones distintas entre los corredores. Los que se inclinan
por la cinta prefieren correr en ambientes controlados y los que defienden correr al aire
libre piensan que las cintas son monétonas y aburridas. La verdad es que ambas opciones
generan beneficios interesantes. Veamos cudles son y qué dice la ciencia al respecto.

POR: E MEZ. Fundad

n cinta o correr fuera: éCudl es mejor
préctica a nivel fisico? Sile haces esta
pregunta a cualquier usuario, posible-
mente encontrards muchos que indican
ala cinta como genial y otros tantos que
dicen que el contexto externo es mejor alternativa.
Es 16gico, hay defensores y apasionados de ambos
métodos.
Pero, écudl es la diferencia real entre médquinas y
carreteras?
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CINTA

Podria decir sin dudar que una cinta es mas ficil de
“personalizar” y es més accesible. No dependes del clima
ni del estado del terreno ni de ningiin factor externo.
Ademds, en cuanto a dificultad te da la posibilidad de
disefiar tu “propio terreno”. Eso estd clarisimo, pero si
hablamos de efectos del ejercicio: équé ventajas ofrece?
¢hay desventajas?

Ventajas:

~»Es mds amigable para las arti
ternido efecto del running, el impacto articular, se reduce
mucho en una cinta, ya que suele tener una superficie
mds adecuada para amortiguar los rebotes en rodillas,
tobillos y espalda. Ademads, como en la cinta tienes
restringida la longitud de zancada, das pasos més cortos
y mds rapidos lo que disminuye el impacto con una
repercusidn benéfica en las articulaciones (estudio). Sin
embargo, también hay que considerar que la desacelera-
cién del rebote en la tibia y la cabeza no sélo depende de
la superficie, sino del nivel de fatiga del corredor.

eltan

-»Es mds seguro: no tienes que preocuparte por nada,
ni por el terreno ni por ningun factor que pueda afectar
tu tranquilidad. Incluso es un entorno mucho mas con-
trolado para usuarios de edad o personas que se estin
recuperando de lesiones.

Desventajas:

-»Es mds monétono y puede disminuir agilidad: en
la cinta no hay obstdculos o cambios en la superficie que
te obliguen a variar la direccidn o a ampliar un paso o
disminuirlo, esto puede reducir la agilidad si slo corres
en médquina. Incluso puede volverse aburrido por ser
repetitivo y no ofrecer variaciones de una practica a otra.

=»Te pierdes los beneficios del aire libre: algunos es-
tudios analizaron las diferencias entre ejercitarse al aire
libre y en entornos cerrados. Si bien hallaron que no hay
variaciones significativas en variables como el esfuerzo
percibido, la intencién o el estado de dnimo, “los entor-
nos naturales facilitan la restauracién de la atencién
durante el ejercicio de intensidad media”. Otros estudios,
en cambio, encontraron que ejercitarse al aire libre se
asocid con la sensacién de revitalizacién y un compromi-
so positivo, la disminucién de la tensién, la confusidn, la
iray la depresidn, asf como un aumento de la energia.
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MIRE L1BRE

Correr en entornos abiertos frente a ha-
cerlo en una cinta de correr da la posibili-
dad de variar de paisaje y de contemplar

el ambiente mientras corres, retdndote a
estar mds atento a lo que viene y ddndote la
posibilidad de improvisar nuevos caminos.
éQué otras fortalezas o debilidades tiene
esta préctica frente a la indoor?

Ventajas:

-»Beneficios del entorno verde: como
hemos visto, segiin algunos estudios, ejerci-
tarse en exteriores mejora el bienestar ani-
mico y ofrece calma y mayor compromiso
con la préctica. Basta probarlo para darse
cuenta. Y si no me crees, cree a la ciencia:
media hora por semana en entornos verdes
puede reducir la depresidn (tabla pag.42).
Ademds, deja de ser una prdctica mondétona
agregando novedad en cada paso.

= Ofrece mayor desgaste: muchos dicen
que hacerlo en una cinta de correr y al aire
libre aporta iguales beneficios a la hora

de quemar calorias, ya que no depende

de dénde corras, sino de cémo corras. Ya
sea en carrera continua y sostenida o en
intervalos de alta intensidad, puedes que-
mar calorias en ambas superficies. Lo que
si es cierto, es que correr contra el viento
en cuestas muy pronunciadas o en dias de
temperaturas altas (o incluso bajas, ya que
el cuerpo trabaja para mantener la tem-
peratura corporal) permite quemar mds
calorfas,

-»Fortalece los huesos de forma mas
efectiva. Estd demostrado que correr for-
tifica los huesos. Sin embargo, no podemos
saber si es mds efectiva la cinta o el terreno
abierto. Algunos corredores sostienen

que cuanto més duro sea el terreno mayor
fortalecimiento.

Desventajas:

=»Tiene un impacto articular mayor:
la contracara de la fortificacién de huesos
es el impacto articular como he dicho al
principio. De todos modos, hay estudios

que demostraron que COrrer en un terreno
no tiene un impacto negativo, al menos en
las rodillas.

- Puede tener mas riesgo: las irregulares
del terreno, las temperaturas extremas y la
falta de luz por la noche pueden hacer que
correr en exterior tenga mds riesgo que en
interior, pero esto ya tiene que ver con qué
tan cuidadoso seas.

¢Es diferente el impacto musculary
aerdébico en ambas superficies?
Hemos visto que cada tipo de carrera tiene
ventajas y desventajas, pero no hemos
analizado en cuanto a beneficios a nivel
muscular y de economia de la carrera,

si son iguales o diferentes. Pues bien, la
ciencia indica lo siguiente: “Las medidas de
resultado espacio-temporales, cinemdticas,
cinéticas, de actividad muscular y miiscu-
lo-tendinosas son en gran medida, com-
parables entre la cinta rodante y la carrera
sobre el suelo”. Sin embargo, aclara que
puede haber ciertas diferencias cinemdticas
en casos especificos. En cuanto a la econo-
mia de la carrera, otro estudio demostrd
que es mejor en el terreno que en la cinta,
no observdndose valores tan variados en la
ventilacién y en la tasa cardiaca.

¢Es diferente el impacto musculary
aerdébico en ambas superficies?
Hemos visto que cada tipo de carrera tiene
ventajas y desventajas, pero no hemos
analizado en cuanto a beneficios a nivel
muscular y de economia de la carrera,

si son iguales o diferentes. Pues bien, la
ciencia indica lo siguiente: “Las medidas de
resultado espacio-temporales, cinemdticas,
cinéticas, de actividad muscular y miscu-
lo-tendinosas son en gran medida, com-
parables entre la cinta rodante y la carrera
sobre el suelo”. Sin embargo, aclara que
puede haber ciertas diferencias cinemdticas
en casos especificos. En cuanto a la econo-
mia de la carrera, otro estudio demostré
que es mejor en el terreno que en la cinta,
no observéndose valores tan variados en la
ventilaciény en la tasa cardiaca. TR
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b la del estad: previos al ejercicio por condicién Valores po ores al ejercicio por condicién
de dnimo AL AIRE LIBRE ADENTRO AL AIRE LIBRE ADENTRO
TENSION 326+/-29 325+/- 20 324+4/- 21 3224/- 16

DEPRESION 3754/- 1,1 37,64+/- 1,1 373+4/- 08 37.24/- 05
ENFADO 38,04/ 1,8 38,0+/- 14 37,4+4/- 1,7 37,34/~ 1,0
VIGOR 359 +/- 86 37,14/- 7.2 372+/- 84 386 +/- 8,6
FATIGA 40,0 +/-7.9 38,8 +/- 6,6 393 4/- 51 35,4 +/- 4,7
CONFUSION 365 +/-4,1 36,1 4/- 35 363 +/- 35 3464/ 29
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CORRER EN CINTA O AL AIRE LIBRE | [ 1]

Correr en cinta o en espacios abiertos tiene
algunas diferencias a nivel deportivo sobre todo
en economia de carrera, pero no se muestran
significativamente diferentes respecto de otras
variables.

Si bien es cierto que el impacto, la monotonia

y el riesgo pueden cambiar entre uno y otro,

no son variables que definan si una préctica es
mejor a otra deportivamente hablando. Por lo
tanto, la eleccién dependerd de tus preferencias.
Una buena idea puede ser usar ambas opciones
en forma alternada para obtener lo mejor de
cada una, disminuyendo sus desventajas. éY a ti?
¢Qué alternativa te parece mejor?
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