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L‘aquarunning’

Des de fa uns anys la practica del
running o atletisme popular s'ha
convertit en quelcom més que una
moda, atés que cada cop hiha més
persones que practiquen aquest
esport per la gran quantitat de be-
neficis —tant fisics com socials—
que aporta. No obstant, aquesta
epoca de I'any, en que per ques-
tions climatologiques és dificil tro-
bar un lloc o una hora per entrenar-
se, 0 simplement els corredors po-
pulars estan “de pretemporada’, un
bon substitut pot ser I'aquarunning.

L'aquarunning és la practica del
cérrer dins d’'un medi aquatic, una
manera de mantenir-se en forma
durant aquestes altes temperatu-
res o, simplement, una activitat a
realitzar durant els periodes de re-
cuperacié d'alguna de les multiples
lesions que sorgeixen en molts dels
runners, perqué es minimitza el risc
d'una recaiguda sense perdre po-
téncia muscular ni aerobica.

Per poder realitzar aquesta acti-
vitat només necessitem un medi
aquatic i un objecte que ens pro-
porcioni certa flotabilitat (cinturd,
xurro...); ens introduim a la zona
meés profunda de la piscina i co-
mencem a imitar el moviment de
gambada de la mateixa manera
que ho fem quan correm a l'aire lliu-
re, intentant mantenir el tronc recte
i les espatlles fora de 'aigua. La res-
piracio és la mateixa que en el run-
ning, pero el ritme sera molt més
baix perque 'aigua ens impedira
moure'ns igual de rapid, pero no
passa res, atés que anar al 40 o
50% de la nostra cadéncia equival
a portar el mateix ritme que en un
entrenament normal, perd amb
molts més beneficis, com poden
ser: menys desgast articular per
I'absencia d'impacte, millora de cir-
culacié sanguinia i de resisténcia
aerobica, o augment de la flexibili-
tatilaforca.

Al finalitzar una sessio d'aquest
exercici podem aprofitar per realit-
zar natacid, amb queé relaxarem la
musculatura, i practicar estira-
ments, que s6n molt més efectius
dins de I'aigua, medi que transmet
molt més el seu efecte.
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