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;Caminar es
un deporte?

1.1. La clave: 6 m/s

Quien mueve las piernas...

Mueve el corazén. Lo decia aquel viejo eslogan publicitario
y lo afirman hoy los especialistas de la salud, que coinciden uni-
versalmente en asegurar que caminar es un ejercicio excelente
para nuestro organismo y en aconsejar esta practica como me-
dida antisedentaria nimero uno.

13



MADRID, CAMINANDO LA CIUDAD

Quien camina al aire libre asimila de forma natural una de
las principales fuentes de vitamina D, que nos proporciona la
luz solar y les da a las calles un extraordinario uso polideportivo
mientras les saca un tremendo provecho activo a los tiempos
muertos de las idas y venidas al trabajo o al colegio de los ninos.
Aquellos que caminan de forma mas o menos regular estan con-
vencidos de que hacen deporte.

¢Es verdad esto? ;Se puede equiparar una caminata con una
sesion de gimnasio?

Enrique Navarro, director del Laboratorio de Biomecanica
Deportiva de la Universidad Politécnica de Madrid, sostiene que
si, que andar es un deporte, pero matiza esta marca: la velocidad
de la marcha apropiada para hacer ejercicio se fija a partir de
6 m/s o, lo que es lo mismo, 2,160 km/h; esa seria la velocidad
de la marcha apropiada para poder equiparar este ejercicio con
otras practicas deportivas segun esta regla de tres:

1 segundo > 6 metros
3600 segundos (1 hora) > 2160 metros

No obstante, en términos no estrictamente deportivos, ca-
minar a menor velocidad puede depararnos casi los mismos be-
neficios si, ademaés de la celeridad, se tienen en cuenta otros con-
dicionantes como el tamano de los pasos, la edad, la frecuencia,
la duracioén y el tipo de suelo elegido para las caminatas.

Hay un truco muy eficaz que podemos utilizar para distin-
guir un paseo de una caminata deportiva: si al caminar nos falta
el aliento y no nos es posible mantener una conversacion, ha-
bremos entrado en terrenos deportivos; si, por el contrario, an-
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¢{CAMINAR ES UN DEPORTE?

damos y a la vez hablamos sin esfuerzo, en realidad estaremos
dando un agradable paseo, cosa que tampoco es mala.

Andar por la calle a buen ritmo nunca sera una actividad
olimpica ni de alto rendimiento, pero si un deporte si se respetan
ciertos criterios, como el ya apuntado de la velocidad y otros pa-
rametros que destac6 Enrique Navarro durante una charla que
mantuvimos en su laboratorio del INEF (Instituto Nacional de
Educacion Fisica). Enrique estd acostumbrando a analizar las
pisadas de deportistas de élite. Para ponerse en forma, prefiere
correr; su truco es intercalar la carrera con fases de caminata
intensa y asi darles tregua a sus rodillas.

Andar esta aconsejado practicamente para todo el mundo y
desgasta mucho menos las articulaciones. Para considerar que
andar es un deporte a la altura de otras practicas deportivas,
es necesario fijar una media minima de dos o tres dias por
semana en sesiones de cuarenta y cinco minutos de caminata,
al paso indicado, y aprovechar el ejercicio de las piernas para
mover también los brazos y ejercitar la mayor musculatura
posible.

Para conseguir un mayor beneficio global mientras an-
damos y dar con la adecuada dosificacion del ejercicio segtn el
objetivo deseado, hay que tener en cuenta ademas la intensidad
de la actividad.

Esto nos lleva a considerar el ejercicio de caminar como un
deporte aerobico, similar a otras disciplinas como el esqui y el ci-
clismo de fondo, el aerobic o la natacion, ya que su practica exige
una demanda de oxigeno continua al organismo y mueve los
musculos mas grandes del cuerpo, como el corazén, que quiza
no sea el mas grande, pero es nuestra central energética. Andar

15 [



MADRID, CAMINANDO LA CIUDAD

Este santo vivio entre los siglos III y IV. No obstante, sus
devotos mantienen en la actualidad las caminatas de San Ni-
colas, que han de repetirse durante tres lunes seguidos y hacen
que las iglesias que lo veneran reciban a muchisimos fieles cada
primer dia de la semana para pedirle algo al santo. Estos favores
solo se pueden obtener caminando. Las caminatas consisten en
andar desde el domicilio del devoto peticionario que solicita al
santo algan favor de dificil consecucion hasta el templo. Es una
exigencia que, «para mayor mortificacion y sacrificio», el despla-
zamiento se haga en riguroso silencio y no se cruce palabra con
persona alguna.

Una de las iglesias en las que se sigue esta costumbre es la
parroquia de San Salvador y San Nicolas, situada en el namero
58 de la madrilena calle de Atocha.

4.2. Rutan.®1:
Plaza de Manuel Becerra-Calle Atocha

Acudi con una habitual de esta practica, Francisca Gon-
zalez, una mujer muy querida por mi y muy importante en mi
vida. Antes de iniciar la caminata, Paquita ya me avisé de que
bajo ningin concepto me hablaria una vez que echaramos a
andar, ya que si rompia el voto de silencio, la penitencia no ser-
viria. Asimismo, me divirti6 con algunas anécdotas ocurridas
en otras caminatas en las que, sin querer, habia respondido a
un saludo o dado indicaciones sobre una direccion que le fue re-
querida por algtn viandante perdido. En esos casos, la caminata
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ANDAR ES UNA CRUZ

quedaba invalidada y se debia volver a empezar desde el punto
de partida. Como no era mi intencién fastidiar su penitencia, me
cerré la boca con una cremallera imaginaria y en su silenciosa
compania eché a andar.

Q PUERTA

27 M

Parque del
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RUTA N.° 1: Plaza de Manuel Becerra-Iglesia parroquial de San Salvadory
San Nicolas [calle de Atocha).
Duracién aproximada: 50 minutos (3,6 km)

Partimos de la plaza de Manuel Becerra y alli cogimos
la calle de Alcala (la segunda calle mas larga de Espana, con
10,5 km de longitud, segin el blog Cosas de Madrid). Por esta
calle anduvimos un gran tramo. Dejamos a nuestra izquierda
el parque del Retiro, bordeamos después la plaza de la Inde-
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