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CORREMONTES. CORRER POR MONTANA CON ESCOLARES
MOUNTAINRUNNERS. TRAIL RUNNING FOR CHILDREN

Dario Pérez-Brunicardi® y Maria Teresa Archilla Prat®

(1) Facultad de Educacion de Segovia, Universidad de Valladolid, Espafia
(2) Profesora de Educacion Secundaria, Comunidad de Madrid, Espafia

RESUMEN: Durante los Gltimos afios se han extendido de manera significativa diferentes
iniciativas de aprendizaje de la carrera en Educacion Fisica, tanto en Educacion Primaria como en
Secundaria, basadas en la autonomia y el mantenimiento del ritmo constante que les permita realizar
esfuerzos de larga duracion. Simultaneamente, se estd produciendo una gran evolucion de las
carreras por montafia, tanto en su dimensidn de rendimiento como en la popular. Transfiriendo los
trabajos del contexto de Educacion Fisica a la promocion de las carreras por montafia entre
escolares hemos desarrollado varios proyectos con resultados muy interesantes. Este documento
muestra, de manera resumida, las bases conceptuales y las estrategias practicas empleadas para el
aprendizaje de la carrera de larga duracion por montafia. Su finalidad es impulsar la carrera por
montafia desde un enfoque participativo en los contextos escolar y no escolar, superando el
estereotipo de que la carrera es necesariamente sinénimo de rendimiento. Asi mismo, se presentan
diferentes modos de organizar carreras por montafia con escolares sin necesidad de clasificaciones,
cuya motivacion principal sea el placer de correr por la naturaleza.

Palabras clave: correr por montafia, carrera de larga duracion, Educacion Fisica, aprendizaje
comprensivo.

ABSTRACT: During recent years, lot of experiences is developed about running in Physical
Education on Primary and Secondary Spanish Schools. These proposals are focused on promoting
the habit of running longer. At the same time, trail-running races are becoming more popular,
surpassing myth that these races are only for supermen. We have developed different experiences
transferring methods of learning long-time running to learning trail-running. The aims of this model
are to promote the love for running in nature on healthy way. This paper shows the theoretical
foundations of this learning model and practical proposals to develop training sessions and to
manage non-performance races for children.
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1.- ALOS NINOS Y NINAS LES GUSTA CORRER

Generalmente a los nifios y nifias les gusta correr. La mayoria de sus juegos espontaneos, si se
les permite, se basan en carreras, solo coartadas por las limitaciones espaciales, los habitos sedentarios
o la “aversion al riesgo” (Gill, 2007, 2010) de los adultos responsables. La mayoria de estos juegos
son de persecucion, desarrollando mediante el juego la funcién innata y atavica del cazador y la presa.
Sin embargo, cuando este doble objetivo ludico se diluye o se pierde completamente, es dificil
mantener la motivacion por correr. El deporte viene a ser el sustituto de este juego infantil,
incorporando las marcas y las clasificaciones como elemento motivador. Como podemos apreciar,
existe una diferencia significativa entre la motivacion de uno y otro tipo de carrera: mientras que en el
juego la motivacion es intrinseca, en el deporte la motivacion por correr es extrinseca.

¢Qué pasa cuando esa motivacion extrinseca desaparece? El deporte, en su formato
convencional, establece una regla tacita que parece inquebrantable: sélo puede haber un ganador. Por
tanto, el resto no lo son, son perdedores. No todos alcanzaran el éxito. Si éste es el Unico o principal
elemento motivador, el desanimo y el abandono es cuestion de tiempo. Sin embargo, para evitarlo,
tradicionalmente se han buscado alternativas. Por un lado, esta regla se suele mitigar con “la
clasificacion”. Su minima expresion es el pédium, en el que algunas personas mas disfrutaran de la
gloria del éxito, aunque en diferentes niveles de reconocimiento (altura del cajon, tamafio del trofeo,
material de la medalla, cantidad o valor de los premios, etc.). En edad infantil, éste recurso es, a todas
luces, insuficiente para mantener la motivacion de todos y todas de forma permanente. Cuando vayan
descubriendo que nunca subiran a uno de esos cajones, el abandono es cuestién de tiempo. Por ello, a
esta medida le siguen las tablas de clasificacion, en las que cada uno se sitdia en un rango, segun sus
resultados (sus tiempos) y en la que el éxito puede ser relativo. Pueden multiplicarse los vencedores
por el nimero de corredores que logran su reto personal (mejorar el tiempo, superar a determinado
oponente, mejorar su posicion en el pddium, etc.). Esta estrategia esta teniendo muy buenos resultados
entre los adultos, logrando que las carreras populares se conviertan en todo un fendmeno social en los
Gltimos afios. Si el objetivo no es s6lo lograr campeones, sino generar adherencia y habitos activos, no
es suficiente, porque no es transferible a los escolares. Sus intereses y su visién de futuro no es la de
los adultos. Nifios y adolescentes necesitan una recompensa inmediata a su esfuerzo, a ser posible
intrinseca. Las carreras, siguiendo el modelo convencional, sélo ofrecen esta recompensa a algunos.
Con el tiempo, los que no obtienen la clasificacion deseada se van retirando.

Para lograr esa recompensa intrinseca tenemos el dificil reto de conservar su motivacion y su
gusto por correr, como si fuera un valioso tesoro. Existen innumerables variables que pueden
desequilibrar la balanza en cualquiera de los dos sentidos. Los que consideramos mas decisivos son: a)
la percepcién positiva de la carrera de larga duracion (CLD), b) la socializacion en un ambiente
confortable, ¢) la promocion de hébitos saludables y d) la eleccion de un entorno de préctica
estimulante.

2. EVITANDO PERCEPCIONES NEGATIVAS

Con demasiada frecuencia, la carrera se ha empleado de un modo negligente en el contexto
escolar y en el deporte base. Sus peores enemigos son:

e Los castigos en forma de carrera: dar vueltas al campo, por ejemplo. Algo que se ve con
toda naturalidad y que supone para muchos la primera impronta negativa de la carrera en
la infancia: esfuerzo fatigoso, impuesto por castigo y que priva del juego.

e La carrera continua en calentamientos no significativos, incomprensibles, aburridos, que
en raras ocasiones los jévenes entienden, impacientes en su deseo por comenzar a jugar.

e Los test de condicion fisica, verdaderas torturas para los que no alcanzaban los minimos y
un elemento de presion cuando se empleaban como medio de calificacion en la escuela o
de seleccion en el deporte de competicion.

e La presion de los adultos, entrenadores y familiares, para que el nifio o la nifia corran de-

prisa, adelanten, ganen. No se conforman: “hay que darlo todo”, “podrias haberlo hecho
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mejor”, “;como te ha ganado ese nifio?”... palabras envenenadas (Fernandez-Balboa,
2004) que oimos con cierta frecuencia en torno a la linea de Ilegada.

Si se les da margen, si se les permite aprender a encontrar su ritmo, si se les ayuda a entender
los porqués, si se les ensefia a mejorar con su propia motivacién como motor de impulsion, las cosas
cambian radicalmente. Uno de los elementos fundamentales son las sensaciones positivas durante la
carrera. El esfuerzo debe conllevar suficiente recompensa por si mismo. Hasta que encuentre esa
recompensa intrinseca, la carrera debe mantenerse en un ritmo “llevadero”, soportable, que permita
mantener la carrera durante el tiempo o la distancia que uno desee. Este es el primer objetivo de la
CLD (Generelo, Julian, y Zaragoza, 2009) en general y de la carrera por montafia en particular: alargar
la duracién y la distancia. Las sensaciones negativas de sobreesfuerzo, si ain no han adquirido la
motivacion por el logro de una meta, suelen desmotivar y generar rechazo entre los principiantes.

3. SOCIALIZACION CONFORTABLE

La motivacion por la practica de ejercicio fisico es muy compleja y diversa, explicandose
desde muy diferentes enfoques (Roberts et al, 1981; Roberts y Treasure, 2003, 2012). Sin embargo,
sobre la necesidad del nifio y del adolescente por relacionarse con sus compafieros y amigos no hay
ninguna duda. Generar un ambiente positivo y confortable se convierte en una prioridad para lograr la
adherencia a la practica de la CLD. La rivalidad y la competitividad no suelen ayudar a la creacién de
este ambiente entre comparieros, al menos no entre todos ellos, desechando a los que no cumplan las
exigencias. Sin embargo, ambientes de cooperacion y compafierismo, dejando las marcas en un
segundo plano, ayudan a que todos se encuentren incluidos y relajados para ir buscando sus propios
retos personales.

4. UN REGALO PARA TODA LA VIDA: PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES

La CLD puede verse como un deporte de rendimiento o como un modo de lograr una vida
activa y saludable. Generalmente, la carrera se enfoca desde el primer enfoque, asociada generalmente
al atletismo. No parece frecuente ver nifios corriendo por el simple hecho de estar en forma o sentirse
saludables, ;no? Es mas normal que lo hagan en el contexto de grupos de entrenamiento deportivo o
en clases de educacion fisica escolar. Como hemos comentado, el nifio corre de manera espontanea
cuando esta jugando. Sélo a través de una actividad dirigida, como el entrenamiento o la educacién
fisica, correra por otros fines. Sin embargo, si desde pequefio s6lo le ensefian a correr por deporte, la
utilidad de la carrera para la salud sélo la descubrira cuando sea adulto y sus metas sean otras. En ese
momento, el adulto redescubre la carrera. (Cuéantas personas conocemos que, sin haber practicado
deporte nunca, encuentran un modo de vida en las carreras populares o en el “running”? No es
necesario que el nifio tarde tanto en descubrirlo.

La promocion de la salud hay que desarrollarla de manera experiencial, méas alla del libro de
texto o de las recomendaciones tedricas. Tampoco puede darse por sentada la idea de que el deporte
educa para la salud por si mismo. Es necesario que la CLD comience a formar parte de su vida desde
el principio, con un enfoque orientado a la salud, ademas del deportivo o el ltdico. Esto es importante
en aquellos nifios, nifias y, especialmente, adolescentes que no se sienten motivados por la préctica
deportiva. No encajan en sus exigencias, en sus clasificaciones, en la permanente necesidad de
demostrar ser mejor. Los bien cualificados fisicamente, cuya competencia percibida es positiva, tienen
maés facil encontrar la motivacién. Por tanto, aprender a quererse y a cuidarse, buscando unos habitos
de vida activos y saludables, pueden ser uno de los mejores anclajes para la adherencia a la practica de
la carrera durante toda la vida, donde correr mas rapido no es tan importante como hacerlo durante
mas tiempo, tanto por la distancia recorrida como por los afios vividos.

5. ENTORNO DE PRACTICA POSITIVO Y ESTIMULANTE

Es evidente que para lograr un ambiente positivo, el entorno de practica juega un papel muy
importante. Para que sea motivante, la variedad del entorno es una de las variables fundamentales para
lograrlo. En instalaciones deportivas convencionales, la variedad es menor y sélo se puede lograr
mediante la colocacién de obstaculos artificiales. Esta puede ser una solucion parcial. La naturaleza
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ofrece una “instalacién” con una variedad sin limites. Desde los parques hasta los caminos de
montafia, la naturaleza nos va a proporcionar diferentes superficies, pendientes, obstaculos, que van a
enriquecer muchisimo el aprendizaje de la carrera, logrando que el nifio sea méas versatil motrizmente.

Pero la naturaleza ofrece mucho méas que una buena pista de entrenamiento. La naturaleza
penetra en el corredor por todos los sentidos, inundandole de sensaciones diferentes a las de la vida
cotidiana. Las carreras por montafia, junto a la orientacién, son el maximo exponente de la carrera por
la naturaleza. No siempre es posible correr en terreno silvestre, pero que éste sea el objetivo aumenta
mucho el interés de esta actividad. Asi mismo, la naturaleza es un icono de salud. EI ambiente limpio
gue nos ofrece reconforta tanto al cuerpo como a la mente y al espiritu, produciendo un efecto
triplemente positivo en quien hace ejercicio fisico en la naturaleza. Es cierto que la naturaleza también
conlleva inconvenientes como la exposicion a la intemperie y los rigores meteoroldgicos, a picaduras,
rozaduras, contusiones; que es un entorno mas inestable que una instalacion deportiva homologada.
Sin embargo, la incertidumbre, las sensaciones de aventura y el reto que ofrece el control del riesgo,
son elementos altamente motivadores que convierten a la carrera en algo mas que un deporte.

Cuando viajamos nos gustaria que el viaje no terminara nunca, descubriendo constantemente
lugares nuevos. Del mismo modo, es esencial lograr aumentar la distancia y el tiempo de carrera si nos
gusta recorrer la naturaleza, disfrutarla sin limites, y hacerlo sin fatiga, con sensaciones positivas, con
la suficiente agilidad que nos permita salvar los obstaculos y disfrutar con ellos. Cuando el nifio va
descubriendo que evoluciona en este sentido, la recompensa es inmediata y la motivacion aumenta. No
es necesario competir con otros para sentir que ha logrado el reto. Por tanto, hay que buscar siempre la
naturaleza, la mejor instalacion deportiva. El resto seran siempre pobres imitaciones.

6. APRENDER A CORRER POR MONTANA

El origen de este modelo se encuentra en la ensefianza comprensiva de la CLD en la escuela,
buscando el propio ritmo, la autonomia de los escolares y la motivacién por aumentar la duracién o la
distancia. Lo descubrimos en las Jornadas de Educacion Fisica de Huesca. Alli, Larraz (1998) nos
expuso su trabajo en la escuela basado en la resistencia aer6bica. Fue la primera vez que lo que
estabamos escuchando que no se basaba en los clasicos test de condicion fisica. Inmediatamente, en el
seno del Grupo de Trabajo Internivelar de Investigacion — Accion en Educacién Fisica de Segovia
(Barba Martin y Lopez Pastor, 2006; Barba Martin et al., 2007) nos pusimos a trabajar en buscar un
modo de promover la carrera continua con autonomia en educacion fisica, basandonos en la bisqueda
del ritmo y en el aprendizaje comprensivo que permitiera entender los porqués que siempre se habian
omitido. Simultaneamente se seguia trabajando en Huesca en este sentido, ofreciendo interesantes
resultados (Generelo et al., 2009; Julian et al., 2012) o en los trabajos de Pérez-Pueyo (1999a 'y 1999b;
2010), entre otros.

El trabajo fue dando sus frutos en
educacion fisica escolar hasta que en 2010 se
transfiere al desarrollo del programa de
Deporte Escolar de Segovia, incorporandose
en algunas sesiones del curso y en la version
escolar una carrera popular urbana (Figura 1).
Esta carrera congregaba a los escolares de toda
la ciudad en un modelo no competitivo, basado
en mantener el ritmo que les permitiera los
completar recorridos de diferentes longitudes
por un parque de la ciudad. Esta actividad se
ha normalizado en este programa como el
principal modo de aprender a correr.

Al afio siguiente (2011) este modelo de
carrera infantil se transfiere y adapta en la
Carrera Popular por Montafia “Vuelta a los

Figura 1. Corredores en la carrera del programa de
Deporte Escolar de Segovia (2010).
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Jardines de La Granja” (Segovia), con diferentes recorridos que iban desde 500m a los 5 Km,
adentrandose ya en terreno montafioso con poco desnivel (entre 50 y 100m). La experiencia positiva y
la respuesta de los nifios y nifias de todas las edades han mantenido esta prueba, rompiendo el topico
de que una carrera no tiene sentido si no se obtiene una clasificacion y que los nifios s6lo corren y se
esfuerzan motivados por la competicion.

Durante el curso 2012/13
tenemos la oportunidad de desarrollar una
experiencia con mayor continuidad, en el
seno de la Escuela de Deportes en la
Naturaleza de La Losa (Segovia). Este
proyecto nos permiti6 centrar el programa
en diferentes deportes, entre los que
estaba la orientacion deportiva, la carrera
por montafia y el duatlén-cross (Figura
2). Todas ellas las desarrollamos
basandonos en este modelo.
Posteriormente participaron también en
diferentes pruebas competitivas, con :
interesantes resultados en la clasificacion

y, mucho mas importante, en su Figura 2. Grupo guiado en la Carrera Popular por Montafia
motivacion hacia la actividad de aquellos ~ Vuelta a los Jardines (2013).

que inicialmente saltaban hacia atrds cuando les deciamos que “tocaba correr”. Simultaneamente
hicimos diferentes experiencias como una carrera en familia o un reto colectivo en un instituto, con
resultados muy positivos de participacion y motivacion.

-

El dltimo eslabdn de esta cadena, en
2014, es el proyecto Corremontes, en
colaboracion con diferentes entidades (Grupo
de montafia La Acebeda, Universidad de
Valladolid, Federacién de Deportes de
Montafia, Escalada y Senderismo de Castilla y
Ledn y Areva Valsain S.L.). Con el é&nimo de
promover la préctica de la carrera por montafia
entre los méas pequefios, sin necesidad de ligarlo
a la competicion, este proyecto intenta extender
la aplicacion de este modelo de aprendizaje de

Figura 3. Entrenando por los alrededores del pueblo con la CLD entre los clubes de montana_ Y escue!as
la Escuela de Deportes en la Naturaleza (2013) de deportes en la naturaleza de Castilla'y Leon.
Asociado a este proyecto se han convocado un

encuentro de jovenes corredores en la Montafia Palentina y una jornada de formacion de técnicos
deportivos en Ledn (Figura 3).

Algunas de las estrategias metodoldgicas de este modelo son las siguientes:

e Seleccionar recorridos amenos, divertidos, con obstaculos que estimulen el gusto por co-
rrer. Aunque este recorrido debe responder a las posibilidades de los participantes, lo in-
teresante es que vaya por terrenos variados, con subidas y bajadas, rocas a las que poder
subirse, obstaculos pequefios que saltar, veredas estrechas y zigzagueantes o amplias pra-
deras para bajar “a tumba abierta”. Los recorridos pueden ser propuestos por el entrenador
o profesor, aunque es interesante que ellos también vayan proponiendo los suyos propios.
Esta estrategia va encaminada a aumentar la motivacion, la variedad de recursos motrices
y la versatilidad de la condicion fisica. La carrera debe plantearse como un reto deseable y
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alcanzable, por lo que debe ser individualizado. Para ello, se puede recurrir a las siguientes
estrategias:

a. Salir todo lo que se pueda al campo y a parques con recorridos divertidos, mostrando
una actitud positiva, amena y paciente, lo que generara un ambiente ludico y desenfa-
dado que previene actitudes pasivas o negativas hacia el esfuerzo.

b. Desarrollar las actividades por niveles diferentes de practica, promoviendo la inclu-
sién de todos, independientemente de sus cualidades. Dejar que se establezcan de ma-
nera espontanea los grupos, en funcién de su ritmo de carrera. Si se detecta que esto
puede generar un cierto grado de competitividad o rivalidad negativa, se pueden reali-
zar salidas diferenciadas para que no se puedan establecer comparaciones inoportunas
gue desanimen a los mas lentos.

c. Transferirles progresivamente autonomia en el desarrollo de las actividades y en la
evaluacion de sus resultados, lo que se va a reforzar una actitud responsable hacia el
logro de sus objetivos.

e Cuando el terreno es mas monétono (pistas deportivas o patios del colegio), donde gene-
ralmente se realizan los entrenamientos en circuito, conviene centrar la atencion es aspec-
tos comprensivos de la CLD. Los aspectos que necesitan entender son:

a. Larelacién entre la frecuencia cardiaca (FC) y el esfuerzo, empleando gréficas de pul-
so y tiempos en recorridos de longitud fija, que permitan mostrar como aumenta la
frecuencia cardiaca cuando se realiza la vuelta en menor tiempo (Barba Martin et al.,
2007; Generelo et al., 2009; Julian et al., 2012). Aunque imprecisa, la FC es la magni-
tud mas facil de emplear al principio del proceso de aprendizaje, especialmente cuan-
do se trata de datos que se van a comparar Unicamente con los del mismo corredor,
nunca con los demas, por su caracter subjetivo (Sola y Rodriguez, 2010). En una gré-
fica el corredor o su compafiero anota, cada vez que el corredor pasa por el punto de
inicio de su serie, en el eje de abscisas el tiempo transcurrido y en el de ordenadas la
FC (Figura 4). Con esta grafica se puede interpretar facilmente esta relacién entre FC

y esfuerzo en las primeras sesiones.

.z FC
b. La percepcion del (ppm

esfuerzo, empleando 180
como referencia es-  '7°
calas de esfuerzo '
percibido como la :Z’E NN
de Borg u otras vali- e
dadas para escolares i
como la Children’s | = | | |
OMNI  Perceived ;50| 3¢ %
Exertion Scale (Ro- 90
bertson et al., 2001, sol—!
2002) o la CERT nT-
(Children’s  Effort 60
Rating Table) (Ye-
lling, Lamb, vy
Swaine, 2002), entre
otras, relacionando éstas con las graficas de FC y tiempos que comentabamos en el
apartado anterior.

Corredor

Lengitud de la serie | |Comuaﬁer0 anotador |

(I (Rtemolf SN | Buen
excesivo I ritmo

qlznsnEinsiszsranasaZiaamnsimAasiiizolis (min)
Figura. 4. Grafica de toma de datos en una sesion de series
elaborada por los escolares. Basada en Generelo et al. (2009, p.262)
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Traduccion propia de la escala:

10 Ya es demasiado duro, voy a parar
9 Es muy, muy duro

8 Es muy duro

7 Es Duro

6 Se estd haciendo duro de verdad

5 Empieza a ser duro

4 Ya estoy empezando a sentir fatiga
3 Es facil

2 Es muy facil

1 Es muy, muy féacil

1 Viery, viny gasy

Figura 5. Indice de clasificacion del esfuerzo para escolares o Children’s Effort Rating Table (CERT) (Yelling
etal., 2002, p. 161)

c. Laimportancia de encontrar un ritmo adecuado que les permita completar la distancia
o0 el tiempo propuesto. En este sentido, es importante comprender los conceptos de
equilibrio aerdbico o estado estable de lactato (stady state)y el efecto que producen
sobre éste los cambios de terreno (Billat, 2002; Billat, Sirvent, Py, Koralsztein y Mer-
cier, 2003). Asi mismo, deben comprender el concepto de velocidad critica (VC) co-
mo ritmo de carrera adecuado para mantener el esfuerzo durante largo tiempo (Céarde-
nas y Mendoza, 2008). Generelo et al. (2009, p.102) apuestan por el empleo del “por-
centaje de la velocidad maxima aerébica” (%VMA) como magnitud para controlar in-
dividualizadamente la intensidad del esfuerzo, siempre que se pueda determinar me-
diante un test especifico (progresivo o continuo) como la Course Navette u otro simi-
lar.Estos test se emplearan sdlo para comprender el concepto de ritmo adecuado para
una CLD, la gréfica de tiempo y series nos muestra a qué velocidad hemos ido reali-
zando las series (Figura. 4) y si hemos conseguido mantener la intensidad, nunca co-
mo medio de valuacién o seleccion. Asi mismo, la grafica de FC y tiempos nos sirven
para relacionarlo con el esfuerzo. Este recurso es Gtil cuando las sesiones se desarro-
Ilan en circuito homogéneo, sin necesidad de disponer de pulsémetros. Sin embargo,
en la naturaleza o en terrenos variados, el pulsémetro seria nuestro mejor aliado. No
es necesario disponer de uno para cada corredor, tan sélo poder rotarlo para que vean
la evolucidn de la FC y comprendan el efecto de los cambios de terreno (Generelo et
al., 2005; Lépez, 2004).

e Todas estas actividades de entrenamiento deben realizarse en grupo. La pareja es la mejor
unidad de trabajo, aunque también pueden ser trios. De este modo se facilita el control, se
comparten las experiencias y se refuerza el ambiente de colaboracién del grupo. Asi mis-
mo, es imprescindible dedicar momentos para compartir los resultados antes y después de
cada actividad, aprovechando tiempos de recuperaciéon o estableciendo como rutina una
asamblea al principio y al final de la sesion (Barba et al., 2007). Este proceso de reflexién
compartida no puede ser dirigida o0 monopolizada por el profesor o entrenador, sino que
éste debe guiar a los corredores, ofreciendo libertad suficiente para que interpreten la in-
formacion y saquen sus propias conclusiones.

e Esrecomendable que se planteen eventos o carreras acordes con este modelo. En este sen-
tido, las carreras convencionales no son compatibles con el aprendizaje de la CLD, aunque
pueden servir cuando ya se ha interiorizado la importancia de los conceptos descritos ante-
riormente. Estas carreras se plantean con recorridos de diferentes distancias y desniveles, a
elegir por los participantes, acompafiados por monitores que procuraran regular el ritmo e
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ir fragmentando los grupos segun la velocidad que pueden aguantar los corredores. Siem-
pre son mixtas y no atienden a las edades, sino al reto que cada uno se plantee. Al final de
la carrera no habra clasificaciones comparativas entre ellos, tan sélo la recompensa de ha-
ber logrado el reto. Por tanto, la informacion sobre su resultado la conocera sélo cada co-
rredor (distancia, tiempo, nimero de series, etc.) También puede haber un reconocimiento
publico tras haber finalizado con la entrega de algun obsequio a todos los que hayan lo-
grado su reto personal. Si se quiere fomentar el esfuerzo, el obsequio puede ser proporcio-
nal a la distancia recorrida. Este tipo de carreras se pueden organizar de tres modos:

a. Recorridos en progresion creciente. Todos comienzan haciendo el primer recorrido.

Quienes lo deseen siguen con el segundo, tras finalizar el primero y descansar. Se si-
gue asi sucesivamente hasta realizar todos los recorridos propuestos, que iran siendo
de mayor longitud y desnivel. Es el més adecuado cuando los participantes no estan
habituados a correr, puesto que les ayuda a regular el reto progresivamente (Figura 6).

Recorridos diferenciados
abiertos. Se plantean diferen-
tes recorridos que permitan
“atajar” para regresar con los
grupos que vean que no po-
dran continuar. ElI monitor
acompafiante es clave para
gestionar esta decision. Este
“atajo” se puede hacer en di-
ferentes puntos, para permitir
la nivelacion del reto. En oca-
siones se regresa por el mis-
mo trayecto de ida. En esta
opcidn, se puede entregar un
distintivo a los corredores que
van alcanzando hitos més le-
janos, como una lana o pulse-

Figura 6. Pizarra con los tres recorridos propuestos
en una carrera familiar por el monte (2013).

ra, de tal modo que se motiven por aumentar la distancia. En ningln caso habra un re-
gistro publico o clasificacion de quiénes han alcanzado cada hito, aunque las compa-
raciones tras la carrera son a veces inevitables.

Recorridos diferenciados cerrados. En este caso los participantes deben saber elegir
bien su reto, pues no se puede acortar ni regresar. En todo caso, hay diferentes ritmos

en cada recorrido.

7. UN HORIZONTE EN LAS MONTANAS

Este trabajo es s6lo una pieza mas de un ambicioso triple objetivo: a) promover el

aprendizaje de los deportes en la naturaleza entre los méas jovenes, b) reforzar la presencia de
estos deportes en el curriculum de Educacién Fisica, justificada por su valor para la salud y la
ocupacion del tiempo libre y c¢) fomentar que las entidades responsables de la gestion
deportiva (federaciones, clubes, administraciones o empresas) vean el modelo deportivo
participativo con mejores 0jos y no se centren prioritariamente en el modelo competitivo de

rendimiento.
Compartir nuestro trabajo tiene como finalidad promover el trabajo en este sentido y

crear colaboraciones futuras que mejoren este modelo y amplien su repercusion en la practica
deportiva infantil.
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