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 La aventura está ahí fuera, esperando. Pero no todas las rutas tienen que ser épicas para poder 
disfrutar. A veces solo quieres salir a trotar por un camino cercano que conoces. Sin tener en cuenta 
qué grado de la escala se ajusta a tus salidas, este libro te ayudará a planificar tu trail running  de 
forma divertida y segura. 

 
 La guía indispensable para todos los que desean practicar el trail running, un deporte apasionante 

que cada vez engancha a más gente.  
 

 Este libro ilustrado recoge toda la información indispensable que el corredor necesita, desde 
escoger el equipo perfecto o cómo correr con más fuerza, hasta descubrir los mejores senderos o 
escoger las mejores zapatillas para sentirse cómodo. El libro está escrito por la veterana 
corredora de trail, Lisa Jhung, con un tratamiento desenfadado y con sentido del humor. 
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Bienvenido al trail running 
 
Por poco que hayas estado al aire libre, sabes que con tan solo pisar una superficie natural uno se siente 
mejor. Practicar running  en el exterior —sobre tierra, césped, arena y otros— mejora el ánimo y comporta 
beneficios como sentirse más sano, más fuerte, más en forma... incluso más alegre. Te pone los pies en el 
suelo. Por suerte, hay rutas naturales por todas partes.  
 
Un trail  no se define por su desnivel, la distancia que recorre en una montaña, sus condiciones traicioneras o 
los kilómetros que abarca. Puede ser totalmente llano, sinuoso o abrupto; estar en plena naturaleza, en una 
zona agrícola, en un barrio o en un parque urbano. 
 
También trail runner  tiene una definición muy amplia. Un trail runner  corre por el monte como una cabra, 
pero también trota por un sendero llano o anda rápido un par de kilómetros. Desde iniciados con los dedos de 
los pies intactos hasta veteranos que necesitan una pedicura a menudo, y de entregados corredores de 
asfalto, enamorados de la naturaleza en busca de un terreno más amable sobre el que correr, a ultrarunners  
familiarizados con las alucinaciones y las molestias intestinales; todos sois trail runners  y este libro es para 
vosotros. 
Esta obra, que ofrece referencias visuales sin tonterías (aunque alguna se nos habrá escapado) sobre todo lo 
que hay que saber acerca del trail running  —qué hacer si uno se topa con un  oso o, (a veces) peor, si se le 
echa encima un ciclista de montaña o un excursionista gruñón; qué ropa llevar para adaptarse a los 
elementos; cómo aliviarse en plena ruta sin pasar vergüenza ni hacérsela pasar a nadie; o cómo llegar más 
lejos más rápido—, te ayudará a mejorar. 



 

 

 

 
 



 

 

 

 

Cómo usar este libro 
 
Los 12 capítulos de esta obra se dividen en 6 categorías que analizan el trail running desde ángulos distintos. 
No es mala idea leer cada página dos veces, si te apetece, comentarlas con compañeros de salidas y disfrutar 
de las ilustraciones, incluso regalar el libro a un amigo. Sin embargo, no hace falta leerlo en orden, de 
principio a fin. Saltar de un capítulo a otro también est. bien, aquí el orden estricto es tan importante como 
en el trail running: muy poco. 
 
# POR QUÉ Aprende qué efecto tiene el trail running en el cuerpo y en la mente. 
 
# CÓMO. Para saber dónde ir a correr y qué material necesitas, apáñartelas con el clima, qué ropa usar y 
cómo cargar energía. 
 
# SEGURIDAD. Qué hacer ante un encuentro inesperado con animales. Primeros auxilios básicos. 
# ETIQUETA. Los buenos modales en los trails multiusos, incluido quién tiene preferencia. Cómo aliviar las 
necesidades desde un punto de vista aceptable social y ecológicamente, y cómo conservar las rutas que 
tanto nos gustan. 
 
# COMPAÑÍA: Los pros y los contras de correr solo o acompañado; con amigos, perros, caballos o burros (en 
serio). 
 
# CÓMO, 2ª PARTE: Cómo prepararse para el trail running con ejercicios, entrenamientos y consejos técnicos 
para ganar fuerza y velocidad, además de lo que hay que saber sobre las carreras de montaña. 

 
¿QUÉ ES UN “TRAIL”? 

trail n. (pl. –s) 1. Sendero o ruta sin asfaltar que lleva a alguna parte. 
 

 
 

 

SÍ ES UN TRAIL  
Sendero de tierra 
Sendero rocoso 
Sendero con musgo 
Sendero con raíces 
Pista de tierra 
Pista de tierra 
Sendero con gravilla 
Pista de gravilla 
Vía férrea convertida en vía verde 
Playa de arena 
Campo de césped 
 

NO ES UN TRAIL  
Pista asfaltada 
Carretera de asfalto 
Acera 
Autovía 
Cinta de correr 
Pista de atletismo 
Castillo infl able 
Grandes almacenes (no importa 
cuántas plantas visites) 
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ÓMO ES EL LIBRO POR DENTRO. PÁGINAS INTERIORES 
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