Entrénate para la vida (blog de Patricia Ramirez)
‘L os valores del deporte son valores para la vida. No todo es actitud..pero sin ellg, no somos nada.”
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Deseos y valores del deportista para 2017

Los desafios y la sana ambicion: deseos y valores para el afno nuevo

Muchos son los que al inicio del ano se marcan como objetivo empezar a practicar ejercicio. Pero
existen muchos otros para los que el deporte ya forma parte de su filosofia de vida. Estos padres,
madres, trabajadores, amos de casa, deportistas natos, también se marcan objetivos en relacion
a su rutina. Porque los objetivos, los deseos, lo que fantaseamos con conseguir, mantiene viva
nuestra motivacion. Sabemos que nos sentimos bien fantaseando con los suenos, pero que una
vez logrados, perdemos la motivacion que teniamos para alcanzarnos. Asi que para sentirnos
vivos, volvemos a idear o fantasear con nuevos logros, y asi, eternamente..
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Imagina que eres de los que este ano se plantean coger una rutina y empezar a correr de forma
regular. Cuando lo consigas, querras mas v para 2018 pediras algo con un plus de exigencia que
mantenga tu entusiasmo por la aficion. Correr en si, 0 practicar cualquier otro deporte, es mo-
tivante como tal, pero a las personas, por naturaleza, suele gustarnos superarnos, crecery ver
cOmo mejoramos nuestros registros personales. Es el valor de la superacion, que ademas se
acompana de otros valores como la discipling, el esfuerzo, el trabajo y la perseverancia. Gracias a
estos cinco ingredientes, conseguimos ser mejores como deportistas, como trabajadores y tam-
bién como personas. Plantearte otros desafios esta relacionado con la sana ambicion.

¢Con queé suele fantasear o qué suele plantearse como objetivos para el ano que entra
una persona deportista?

1. Que las lesiones le respeten

Una lesion supone un paran, salirse de la rutina, la incertidumbre de no saber en qué estado de
formas vuelves v si te sentiras igual de bien que cuando te lesionaste. Supone también acumular
dolores, dudas vy trabajo de fisioterapia. Una lesion te cambia el estado animico, no solo por las
molestias, sino porque implica dejar de hacer algo que te hacia sentir tremendamente bien. Mu-
chos son los que se precipitan y se ponen a prueba antes de lo que debieran, que infravaloran los
consejos de profesionales y termina por rematar la lesion. Lo mejor es atender a los consejos de
los profesionales. En este caso solo queda aceptar y darnos tiempo. jTenemos toda la vida para
volver a correr!

2. Mejorar las marcas y superarnos

El crecimiento forma parte de la vida. Las personas nos movemos por motivaciones. Una vez
gue has conseguido tener una zancada agil, ahora buscas bajar los tiempos, trabajar la fuerza o
tener mas resistencia. Todos buscamos siempre ir mas alla. Gracia a ese inconformismo, mejora-
mos.

Trata de definir estas mejoras en funcion de lo que depende de ti, de lo que es controlable. Asi
evitaras la frustracion. Y si puedes dejarte aconsejar por un profesional, mejor. Ellos te diran la
progresion que debes tener para avanzar.

3. Poder participar en pruebas elegidas

El sueno de todo corredor es correr una maraton como la de Nueva York o la de Boston. No siem-
pre tienes acceso, o porque no consigues el dorsal o porque econdmicamente es inviable. Tenerlo
como objetivo te permitira planificar el ano, anticipar, pedir apoyos, cuadrar las vacaciones, etc.
Conseguirlo pasa sobre todo por tu capacidad de organizacion, planificacion y anticipacion, no
solo deportiva, sino a nivel laboral y familiar.

ENTRENATE PARA LA VIDA



4, Conseguir enganchar a los hijos o a la pareja a tu aficion

Cuando uno disfruta mucho de su aficion esta deseando poder compartirla con la gente que

mas quiere, pensando asi que los demas sentiran las mismas emociones que uno. La manera

en como lo propongas puede ser la clave del éxito. No trates de hacer chantaje emacional “si no
vienes a correr conmigo es que no me quieres lo suficiente” o “seria feliz si salieras a correr con-
migo, ademas, te conviene” Es preferible que expreses tu deseo de forma honestay clara, “;te
gustaria probar un dia el running vy salir a correr juntos?” Tampoco machaques a tus hijos o pareja
todo el dia con los beneficios de correr, lo bien que uno se siente o los motivos de por qué llevar
una vida saludable. La mayoria de ellos lo saben, pero no han encontrado su momento para em-
pezar. Con los ninos es mejor empezar jugando. Haciendo series en el parque, marcandote metas
con ellos, dejando que disfruten sin exigirles.

5. Plan ahorro para comprar unas zapatillas, pulsometro o cualquier tipo de material que esta
por encima del presupuesto

Cuanto mas amas tu deporte, mas amas todo lo que lo rodea: material deportivo, revistas o
accesorios. Y cuanto mas avanzas, mas calidad pides a todo el material. Cuando uno se obsesio-
na sanamente con su deporte busca que sus regalos de cumpleanos o reyes sean deportivos. Y
si no, ahorra. Asi que un proposito de ano nuevo es ahorrar para poder comprar ese material que
tanta ilusion nos hace y que uno, habitualmente, no puede permitirse como capricho. Los objeti-
vos nos mantienen enfocados en nuestros deseos, nos guian el camino. Y esto supone adheren-
cia, seguir con la rutina saludable.
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