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Carta del editor

El periódico ha muerto.  ¡Viva la revista!
A partir de este mes, la edición impresa de
adorocorrer  tendrá forma de revista.
Cambiamos de formato para que te resulte
más agradable leernos.  Además, estába-
mos hartos de que nos quedaran los dedos
negros por la tinta del periódico. :-)))
En esta edición nos damos el lujo de tener
en la tapa al gran Antonio Silio.  Hacemos
un repaso por su brillante carrera atlética y
nos enteramos de cuáles son sus próximos
planes.  La editorial habla sobre una nueva
raza: los «sin número», aquellos corredo-
res que participan en las pruebas sin inscri-
birse.  Además, como siempre tenemos
crónicas, resumen de carreras, noticias,
calendario y la información a la que ya los
tenemos acostumbrados.
Me gustaría conocer tu opinión sobre esta
nueva revista.  Mi dirección de mail está aquí
abajo. ;-)

¡Hasta noviembre!

Emilio Helueni  | editor
emilio@adorocorrer.com
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Asics Gel Nimbus VIII
Esta zapatilla para pisada neutra es la nueva
sensación entre los corredores.  Dicen que
quien se la prueba se la lleva a pesar de que
está lejos de ser una ganga: $ 570.
Se consigue en The Runners Shop.

breves
Cano va a Beijing
El santiagueño Juan Manuel Cano, batió el
récord argentino de marcha con 1h 24’ 13’’
para los 20 km.  De esta forma consiguió el
acceso a los Juegos Olímpicos de Beijing
2008.  ¡Felicitaciones Juan Manuel!

Chicago trágica
Las altas temperaturas y las deficiencias en la
entrega de la hidratación a los corredores
atentaron contra esta carrera que arrojó un
saldo de 1 muerto y más de 300 personas
internadas.
La organización suspendió la prueba cuando
todavía no habían transcurrido 3 horas y media
y más del 80% de los corredores no habían
cruzado la meta.  Lamentable.

Cortinez se guardó
Dadas las condiciones adversas que se
presentaron en la Maratón de Chicago,
sumadas a un malestar estomacal, Oscar
Cortinez decidió abandonar la prueba al
promediar la misma.  De esta manera evitó
desgastar su cuerpo y pronto estará en
condiciones de intentar obtener la marca que
le de el pasaporte a los Juegos Olímpicos.
¡Exitos Oscar!

CORREDORES
«SIN NUMERO»

En los últimos tiempos p arecería que una
nueva raza de corredores se está haciendo

not ar en las carreras de calle.  Se los conoce
como los «sin número»

«Los corredores  que
participaron sin inscribir-
se se tomaron el agua de
los inscriptos».  Esta fue la ex-
cusa que quiso dar a entender un
organizador ante el evidente
faltante de hidratación que sufrie-
ron los corredores que se habían
inscripto en su prueba.
¿Son tantos y tan malos como
para adueñarse de lo que no les
corresponde?
Personalmente conozco varias
personas que suelen participar en
carreras sin inscribirse.
Los motivos son variados.  Uno
de los principales es, sin duda, el
factor económico.  El nuevo pre-
cio de mercado para una carrera
de 8 o 10k es de $25.  Si la ca-
rrera es organizada por una mar-
ca top ese precio por lo menos
se duplica.  Otro motivo quizás

más oculto es la relación entre lo
que se paga y lo que se recibe.
El tipo que entrena por lo menos
3 o 4 veces por semana, hace
más de 150 km por mes y corre
hace años no se vuelve loco por
sumar una remera más a su ves-
tuario.  Remera roja, naranja,
amarilla, celeste, verde, azul cla-
ro, azul oscuro, negra, gris, blan-
ca con celeste, blanca con gris,
blanca con bordó.  Ya casi no que-
dan combinaciones posibles.
Ultimamente la hidratación con-
siste en un vaso de agua a medio
llenar a mitad de carrera y con
suerte un vaso de bebida
isotónica al llegar.
En cuanto a las clasificaciones, el
chip se ha convertido en una fi-
gurita dificil de encontrar y cuan-
do se utiliza no se terminan de
explotar todas sus posibilidades.

Antes el chip se usaba para obte-
ner el tiempo neto entre que el
corredor pasaba por la línea de
salida y la línea de llegada.  Aho-
ra parecería que sólo sirve para
hacerle más fácil la clasificación
al organizador porque a veces no
hay alfombra en la largada.
Personalmente pienso que correr
sin inscribirse está mal por diver-
sas razones: se obstaculiza a
otros corredores que pagaron por
participar y de alguna forma se
atenta contra la supervivencia de
las carreras de calle.  Pensemos
que si todos participáramos sin
inscribirnos ya no sería negocio
hacer una carrera y las mismas
dejarían de existir.  Sólo queda-
rían aquellas subvencionadas por
el estado que son pocas y no
siempre están bien organizadas.
Por otra parte, en la práctica es
imposible impedirle a alguien que
circule por un espacio público.
Por esta razón la mejor forma de
que los corredores sin número
vuelvan a inscribirse en las carre-
ras es ofrecerles una propuesta
de valor que les resulte interesan-
te.  Hay muchas cosas que se
pueden hacer más allá de rega-
lar un souvenir.  Es cuestión de
que los organizadores agudicen
el ingenio.
Emilio Helueni
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PASIÓN
SIN LÍMITES

A días de disput arse la VII Maratón de la Ciudad de Buenos
Aires, Antonio Silio nos cuent a algunas de las vivencias

y expect ativas como director de la prueba,
además de sus nuevos proyectos y desafíos venideros.

TXT

Antonio Silio (41)

Por estos días , una
verdadera gloria del
atletismo argentino está
nuevamente entre nosotros.
Su cargo como director en la
organización de los 42 km. de
Buenos Aires es el principal
motivo de ello. Pero no el único.
Sin dudas, otro de los tantos
desafíos en su vida. Tal como él
mismo lo entiende: “Es la
primera vez que me involucro
en un proyecto de esta
magnitud. Participar como
director de la maratón de
Buenos Aires es un desafío muy
grande, por lo que estoy
poniendo todo de mi parte para
hacer de este evento algo
memorable”.
En materia operativa y de
planificación, Antonio asevera:
“Lo más complicado en la
organización es el corte del
tránsito. Cortar algunas calles
importantes durante unas siete
horas es todo un reto. Afortuna-
damente, este año contamos
con el agradecido apoyo del
Gobierno de la Ciudad de
Buenos Aires. Además,

tenemos la posibilidad de
brindar alojamiento para
aquellos atletas que residan a
más de 400 km. y que no
puedan costearse todos los
gastos”.
Pese a las innumerables horas
de deliberaciones, reuniones y
planificaciones que un evento de
esta magnitud exige, a Silio se
lo nota convencido, apasionado.
Sus expectativas para el
próximo 4 de noviembre son
más que sólidas: “Esperamos
reunir 4000 atletas, lo cual para
Sudamérica marcaría la
maratón de mayor participación.
Entre los inscriptos, estimamos
que 1000 sean extranjeros. Es
una meta con resultados a largo
plazo, y nuestro anhelo es llegar
a duplicar estas cifras en 5
años. Es decir, que la maratón
de la ciudad de Buenos Aires
sea como las maratones de
Londres o Nueva York. Por eso
quiero agradecer especialmente
a Carlos Sáez de la Fundación
Ñandú, al darme la oportunidad
de acompañarlo en la organiza-
ción”.
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largo plazo, de modo paulatino y planificado, para
evitar lesiones y frustraciones. El calzado
adecuado, es otro de los puntos a tener en
cuenta. Éstas son cosas importantes, que no
deben descuidarse si lo que se busca es hacer del
correr un hábito. Por eso, en mi página tenemos
pensada una columna en la que podrán encontrar
toda clase de consejos, útiles para atletas y
aficionados, y que iremos renovando mes a mes”.

Sensaciones
“El atletismo es calidad de vida”, sintetiza Antonio,
a modo de plegaria, mientras sus palabras se
suceden. Su pasión por el deporte emerge una y
otra vez. Al igual que la humildad que lo caracteri-
za. “Soy un agradecido al atletismo. Me ha dado
todo: una familia, la posibilidad viajar por el
mundo y conocer otras culturas, la capacidad de
superarme, tanto en lo económico como en lo
personal. Y, por sobre todo, muchas amistades”.
En lo personal, numerosas son las sensaciones
que el atletismo le genera, y las cuales desea
compartir: “Es una gran terapia, sobre todo en un
mundo tan acelerado. Me ayuda a
desconectarme, poder aislarme, soñar. Estoy
convencido de que cuando uno termina su
entrenamiento, toda la energía negativa queda en
el camino. Por eso quien corre o practica algún
deporte, tiene otra visión de la vida”.
“Además, te prepara para ser fuerte en la vida y
sortear sus diferentes obstáculos. Aporta una
dosis de positivismo y te aumenta el autoestima,
al hacerte sentir bien física y mentalmente. Incide
de lleno en tu estilo de vida, pues te hace
planificar las comidas, las
horas de descanso, el hecho
de disfrutar de una competi-
ción, proyectar. Son cosas
que te hacen cambiar por
completo tu manera de
pensar”.
Una vez más, con su mente y
mirada en la meta, Antonio
Silio recorre a paso firme
nuevas apuestas y desafíos.
Tal como lo supo hacer una y
otra vez a lo largo de toda su
trayectoria profesional. Con
dedicación, esfuerzo,
perseverancia, compromiso.
Y pasión. Mucha pasión.
Siempre.
Por Marcelo Dalla T orre

Princip ales
logros deportivos
de Antonio Silio

1985 Campeón Sudamericano
Juvenil en 5000 m.
1987 Primer atleta argentino
en bajar los 14´en la prueba de
5000 m. en Argentina
1990 Récord argentino de
3000 m. (7´50¨)
1991 Récord argentino de
5000 m. (13´19¨)
1992 Finalista en los Juegos
Olímpicos de Barcelona, en la
prueba de 10.000 m
1992 Récord argentino, Media
maratón de New Castle
(Inglaterra), clasificándose
Sub campeón mundial (1h.
00´40¨)
1993 Récord argentino de
10.000 m (27´38¨)

1995 Récord argenti-
no de maratón en Hamburgo
(Alemania), ocupando el
primer puesto (2h. 09´57¨)
2000 Recibió el trofeo Konex
de Platino en Atletismo, como
premio al mejor atleta de la
década del ´90

< Antonio cruzando la meta de la Maratón

de Hamburgo 1995 y logrando el récord

argentino aún hoy vigente.

CRN

Muchos son los atractivos que los 42 km. de
Buenos Aires tienen para ofrecer. Al respecto,
Antonio sentencia: “Principalmente, una compe-
tencia de estas características permite divulgar
turísticamente la ciudad de Buenos Aires en el
mundo. También es una gran oportunidad para
descubrir promesas del atletismo argentino, que
se miden con corredores de  elite mundial. Para
todo atleta, participar y sobre todo llegar a la meta
en una maratón de estas características es un
reto y una satisfacción muy grande”.

Un presente colmado de proyectos
Al margen de la maratón, hoy en día Antonio está
inmerso –según sus propias palabras- en un
período de “transición”, combinando sus entrena-
mientos desde un plano amateur con nuevos
proyectos y desafíos. Esas ansias de superación
permanente - las mismas que lo llevaron a
cosechar los récords que aún hoy conserva tras
su carrera profesional - parecen estar más
vigentes que nunca.
El fiel compromiso con el deporte y las ganas de
fomentar el atletismo y formar corredores, son sus
principales preocupaciones. Antonio así lo cuenta:

“Participar de lleno en la organización de la
maratón de Buenos Aires me ha permitido
aprender mucho, despertándome las ganas de
hacer cosas en mi país, relacionadas con el
atletismo. En España, donde vivo, entreno a diario
a más de 20 atletas, aunque siempre tuve mi
mirada en Argentina. Fue así como surgió la idea
de realizar los 10 km. en Vicente López”.
Antonio Silio Desarrollos Deportivos es la
denominación de su emprendimiento. Un
proyecto, según Silio, orientado a la organización
de eventos deportivos y a la formación de grupos
de entrenamiento, con un sitio web
www.antoniosilio.com.ar que tiene como fin
brindar información útil para el atleta.
“Por un lado, mi proyecto consiste en organizar
competencias como la de Vte. López. Tal es así
que para principios del 2008 ya estamos previen-
do un nuevo evento de esas características. El
principal objetivo es hacer tres o cuatro carreras
por año y difundir el atletismo por el interior”,
sintetiza Antonio.
“Además, por otro lado, ya tenemos en funciona-
miento nuestros grupos de entrenamiento con
Paul Rotich como coach, orientados a distintos
niveles. Tanto para aquellos atletas de elite que
busquen aumentar su performance, como para
los corredores aficionados que deseen empezar a
correr o a mejorar su rendimiento. También, nos
dirigimos a las empresas con ganas de fomentar
entre sus empleados la práctica de actividad
física, formando grupos de entrenamiento a
medida, según sus expectativas”.

Firme a una p asión
Silio se muestra contento. Cada vez que visita el
país percibe un crecimiento notorio del running, lo
cual ve como algo doblemente positivo: “Me
alegra mucho que la gente se incline por la
actividad física y una vida sana, que participe en
carreras y que disfrute del aire libre.  Además,
noto que todo eso está atrayendo a muchas
marcas, lo cual puede beneficiar a los atletas de
elite, para conseguir el apoyo a nivel sponsor que
muchos necesitan”.
No obstante, varios son los consejos que el
fondista entrerriano remarca para aquellos que
quieren comenzar a correr: “En primer lugar, si la
persona ha superado los 27 años, lo principal es
hacerse un chequeo médico. Además, la
preparación debe ser con gente capacitada y a

< Antonio en la actualidad
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Se viene el Nike 10k
Las calles ya están tapizadas con decenas de afiches alusivos a esta carrera.  Se correrá en Palermo el
11 de noviembre simultáneamente con otras 8 ciudades.  Hay 130.000 cupos en total de los cuales
25.000 corresponden a Buenos Aires.
Este año se crearon 3 clubes con el objetivo de que cada corredor se sienta identificado con alguno de
ellos según su relación con el atletismo.  Los «no corredores que corren» cuyo objetivo parece ser
agrandar la masa crítica de corredores, las «aves de fuego», aquellos que tienen una relación intermi-
tente con el entrenamiento, y el «cartel endorfina» para quienes no suspenden un entrenamiento bajo
ninguna circunstancia.  Más info en: http://www.nikecorre.com.ar

Calzado, indumentaria y accesorios de aventura - Analizamos tu pisada y te recomendamos el calzado adecuado
Atendido por corredores que te brindan un amplio asesoramiento

El primer espacio integral
especializado en running  del país.

¡Tenemos tu misma pasión! ¡Acercate y conocenos! Av. Córdoba 1360  - Buenos Aires, Argentina - Tel: (5411) 5811-1043
info@therunnersshop.com.ar - www.therunnersshop.com.ar | Lunes a viernes de 10:00 a 20:00 hs. y Sábados de 11:00 a 15:00 hs.

data | Sitios que publican fotos de carreras  | http://www.argentinacorre.com.ar | http://www.atletas.info | http://www.clubdecorredores.com | http://www.fotosdeatletismo.com.ar | http://www.traccion.com.ar | http://www.adorocorrer.com

www.therunnersshop.com.ar

Mamás y bebés entrenando juntos
«Mamás en movimiento» es un programa de ejercicios al aire libre para mamás y bebes en cochecito.
La propuesta consiste en clases grupales al aire libre en las cuales las madres comparten una actividad
junto a sus hijos.  Se reunen en Palermo, los martes y jueves por la mañana.

Más info:
Karina Warman | Profesora Nacional de Educación Física | Certified personal Trainer
email: karinawarman@gmail.com | móvil 15 6802 5685 | www.mamasenmovimiento.com.ar

05:59
Él ya estaba acostumbrado.  A que ya no quedara agua en los puestos de hidratación.  A que la remera
fuera siempre más grande o más chica.  A que los muchachos estuvieran descolgando el reloj antes de
que cruzara la meta.  A que ya nadie aplaudiera.  A que los premios ya se hubieran entregado.  A que el
locutor ya se hubiera marchado.  Y cuando ya casi no le importaba todo esto, miró su Forerunner y leyó:
«Pace 05:59 min/km».  Las horas de duro entrenamiento habían dado resultado.  El agua apareció.  Las
remeras empezaron a ser del talle correcto.  El reloj estaba en su lugar.  Todavía se escuchaban algunos
aplausos y hasta alcanzó a escuchar como el locutor anunciaba la entrega de premios al ganador.  De
todas formas él sabía quién era el gran ganador de ese día.

Pequeños rituales
Apenas terminada una carrera se sucede una serie de pequeños rituales.  El arranque de la parte inferior
del dorsal.  El «¡Muy bien!» de alguna de las chicas de la organización.  El «¡Paren!» de otra de las chicas.
La búsqueda desesperada del stand de la bebida isotónica.  Los pasos torpes mientras se espera que las
pulsaciones bajen.  La elongación.  La búsqueda de amigos y conocidos.  La visita al guardarropas.  Más
elongación.  El viaje de vuelta.  La llegada a casa.  Sacarnos la ropa húmeda.  Abrir la ducha.  Sentir el
agua caer sobre nosotros mientras las endorfinas empiezan a hacer de las suyas y sonreimos como si
estuviéramos locos.  Mirar los parciales en el reloj y revivir cada minuto de la carrera.  Secarnos.  Sentar-
nos en la PC.  Entrar al foro.  Esperar la clasificación.  Buscarse en las fotos.  Sonreir.
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data | El mejor foro de corredores de la web  | El kilómetro: http://www.bikila.com.ar/foro

EL PALMAR
FUE UNA FIESTA

Luis Migueles organizó su clásica carrera en
la Aurora del Palmar .  Sus seguidores lo

acomp añaron como siempre y no salieron
para nada defraudados.

data | El mejor calendario de carreras de la web  | http://www.fcmax.com.ar
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El domingo 23 de
septiembre la Aurora
del Palmar fue el privile-
giado escenario natural
donde se realizó la 7ma. edición
del Cross Aventura Acindar -
Salomon, dentro de la reserva
de Vida Silvestre La Aurora del
Palmar en Colón, Entre Ríos
Argentina.
El recorrido, de 17 km, sigue
siendo uno de los más atracti-
vos del país, a pesar de que se
tuvo que modificar el trazado
original debido a las intensas
lluvias de los días previos,
participaron más de 200
corredores provenientes de

Capital Federal, Buenos Aires,
Santa Fe, Rosario, Córdoba,
Paraná, Concordia, Victoria, La
Paz, etc.
El día amaneció bastante
nublado y frío.  A las 9:45 hs.,
entre gritos de alegría, risas,
emoción, nerviosismo y
ansiedad, se largó el  Running
Kids con 50 participantes que
recorrieron entre caminos de
arena y árboles unos 500
metros.
A las 10 en punto se realizó la
largada de los adultos, cada uno
salió a su ritmo para recorrer los
17 kilómetros. La primera parte
transcurrió por la quinta de

naranjos, rodearon un bosque
de eucaliptos y al pasar por La
Aurora tomaron el camino
principal.  Luego de recorrer 3
km  se internaron en otro monte
de pinos y eucaliptos hasta
llegar a la estancia.  Atravesaron
un pequeño campo, tomaron
por un camino rural rodeado de
más palmeras,al llegar a una
torre de alta tensión doblaron
para meterse en la parte
principal del palmar, pasaron por
la palapa y al llegar a una
treaquera se dirigieron al arroyo.
Esta fue una de las partes más
complicadas del recorrido
porque había muchísimo barro,
al salir se dirigieron a las
plantaciones de cítricos, para
internarse en un pinar y desde
ahí se dirigieron a la ansiada
meta.
Como en la ediciones anteriores
los corredores de Entre Ríos
dominaron la competencia
desde un principio.  El equipo
formado por Mansilla y Ocampo
tomó la punta y nunca la dejó.
Segundo fue el equipo formado
por Diego Ricargnio y Maxi
Loiacono de Concordia.  En
damas dominaron como
siempre el equipo de Marilina
Constantini y Natalia Ferreyra
de Capital Federal y en mixtos
los también concordienses
Tomás Cresto y Nancy Gallos.
En individuales caballeros el
ganador fue el atleta de la Paz
Quintana Raúl, seguido de
Ferrier Andrés y La Rosa Juan
Manuel
Entre las damas la ganadora
fue Marina Moro de Bs. As,
Marta Boero  de Concordia y
Bakst Daina de Capital Federal.
En esta carrera Florencia
Gorchs regresó a la competen-
cia luego de su operación.

Luis Migueles

UNA CARRERA
DESHIDRATADA
La Media Maratón de Buenos Aires
se convirtió en el p apelón del año.

La mayoría de los corredores
no recibió hidrat ación adecuada.

Cientos  de corredo-
res estuvieron esperan-
do el gran día: 9 de sep-
tiembre.  Largaron apenas
pasadas las 9:00 hs. con la ilu-
sión intacta aunque el termóme-
tro presagiaba una mañana más
calurosa de lo deseable.  Al poco
tiempo de iniciada la prueba em-
pezaron a escucharse las quejas
por la falta de hidratación.
La organización le echó la culpa
a los 4.000 corredores que corrie-
ron sin inscribirse.  Es dificil creer
que estas 4000 personas se to-
maron todo el agua y que ade-
más todos corrieron a menos de
4:30 min/km ya que hubo gente

que corrió a ese ritmo y también
sufrió la escasez del líquido ele-
mento.
Más allá de este gran punto os-
curo, miles de corredores se las
ingeniaron para conseguir agua
en kioscos y lograron completar
el recorrido.
El hombre más rápido fue Adriano
Bastos quien llegó en 01h06’05’’
y Sandra Torres ganó ente las
damas con 01h19’48’’.
Queda para el año entrante el
desafío de organizar una carrera
sin fallas.
Seguramente muchos corredores
le darán a este clásico del calen-
dario otra oportunidad.

También
se corrieron:

09-09
Circuito Kende Barker
178 finishers

09-09
Maratón UB
1.312 finishers

09-09
Maratón EMA
779 finishers

16-09
Maratón Camp ana
582 finishers

23-09
Circuito YPF Alsina-Baradero
321 finishers

23-09
Orígenes Cross Country
1.013 finishers

30-09
Circuito Nike 07 Colonia
779 finishers

30-09
Maratón Balmoral
800 finishers

07-10
YMCA UTN 10,65 km
657 finishers
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Arcos, cubos y turbinas.

Diferentes diseños, figuras

y modelos.

FITNESS & GYM EQUIPMENTS

Viamonte 830 (1053) Buenos aires

Tel./Fax (5411) 4322-7351 / 4327-3885

aerosport@ciudad.com.ar | www.aerosportargentina.com

Números, pulseras y

cintas de clasificación.

Tintas y papeles
importados.

Cronos digitales, fijos y

móviles en vehículos guías

(incluídos sin cargo)

Banners, banderas,

espumas, clasificación.

Alquiler y V enta de Equip amiento

para Carreras

Te ayudamos a

profesionalizar tu carrera

PADRE E HIJO,
MISMA PASIÓN

Gastón Gramajo nos cuent a como fue
la experiencia de p articip ar junto a su p adre

de la carrera de Aurora del Palmar .

TXT

Hola, mi nombre es Gerardo  y
todo empezó cuando un compañero
de trabajo me desafió a correr la «Maratón

de San Nicolás» (10km) en el mes de Octu-

bre del 2006.  Estábamos en el mes de julio asi que

acepté.
Siempre había hecho deportes (gimnasio, fútbol,

tenis, etc.) pero nunca había corrido esa cantidad

de kilómetros. Además, siempre tuve problemas de

peso.  Me cuesta mucho mantenerme en el ade-

cuado, de puro glotón nomás.  Y ya pasé los 40,

pero le dije «¡Dale! ¡Vamos a intentarlo!»

Comencé de a poco a entrenar solo.  Primero fue-

ron 2 km, después 5, 8, y cuando llegué a mis pri-

meros 10 km no lo podía creer. Y le seguí dando.

Un mes antes de la carrera mi compañero cayó

enfermo y me informó que no iba a poder partici-

par.  «Y bueno... ahora ya estoy... ¡Sigamos!», me

dije.  Llegó el día.  Me acompañaron mi señora y mi

hijo menor.  Nunca voy a olvidarme de la sensación

de la largada.  Era una mezcla de nerviosismo con

ansiedad, no podía quedarme quieto, hasta que

«¡Chau!, nos vemos a la llegada! Y llegué nomás,

Clavé 57:05:94.  Creo que estuvo bien.  Fue mi pri-

mera medalla conseguida.

Desde esa oportunidad no paré de entrenar.  Corro,

voy al gimnasio, preparandome para la próxima

edición del día 21/10/2007. Después les cuento

cómo me fue.
¡Hasta la próxima!

Gerardo Boncelli

El 23 de septiembre
se corrieron los 17km
Cross Aventura en la Au-
rora del Palmar (Entre Rios).
Decidimos participar por primera
vez en una carrera de aventura
padre e hijo juntos en equipo.
El equipo «Nature Valley Team»
está conformado por Gastón
Gramajo (hijo, 35) y José
Gramajo (padre, 61 años).
Mi viejo tiene mucha experiencia
en pista, porque empezó corrien-
do medio fondo 800mts. y
1.500mts., ganando varios torneo
de CADAV y luego paso a la ca-
lle a correr fondo 5.000mts,

10.000 mts. y 21 kilómetros.
Es muy competitivo, y entrena 5 o 6 veces a la se-
mana después de la jornada laboral en el Parque
Avellaneda conmigo y otros atletas.  Yo lo admiro
porque con la edad que tiene corre a un ritmo im-
presionante al lado mío.
Llegamos el sábado a la tarde desde Capital Fede-
ral.  En El Palmar nos encontramos con el organi-
zador (Luis Migueles), quien nos explicó el recorri-
do y nos entregó las remeras y el kit de corredor.
Nos fuimos a instalar al hotel, descansamos un par
de horas y luego fuimos a comer pastas y a plan-
tear la estrategia de carrera.
El domingo nos levantamos, desayunamos y parti-
mos desde Colón hasta la Aurora del Palmar.  Lle-
gamos a las 9:30hs., nos pusimos la mochila, en-
tramos en calor durante 15 minutos y nos ubicamos
en la largada.
Se largó a las 10 hs y salimos a buen ritmo pero no
tan fuerte ya que era larga y con lugares con bas-
tante barro.
Durante toda la carrera fuimos pasando gente con
mi papá y llegamos a estar séptimos en la general.
Hasta que llegaron los lugares que había que saltar
unos alambrados y ahí se le complicó un poco a mi
viejo y luego en una zona de barro faltando 3 km se
cayó, pero por suerte no pasó nada.  Lo ayudé a
levantarse y con esa fuerza que tiene salimos jun-
tos de esa zona mientras le decía "¡Vamos papá

MI DEBUT
Gerardo empezó a correr hace

un año.  Hoy nos cuent a como

fueron sus primeros p asos.

que queda poco! ¡Vamos bien!  Y así fue como, en
equipo, padre e hijo compartieron una experiencia
inolvidable corriendo juntos.  Terminamos en el pues-
to 8 de la general por equipos y primeros en la
categoria Master. Cuándo nos nombraron primeros
fue una alegría hermosa subir al podio con mi pa-
dre compartiendo juntos el triunfo y los premios que
entregóa la organización. Esta alegria de haber com-
partido con mi viejo una carrera en equipo es algo
que queda para toda la vida.

Gastón Gramajo
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aventura
03-11 | Villa La Angostura
K42 Adventure Marathon
42 y 14 km individual
http://www.patagoniaeventos.com

04-11 | Buenos Aires
Circuito YPF Cross
MTB, Running y Kayak
http://www.clubdecorredores.com.ar

10 y 11-11 | El Trapiche, San Luis
Orient atlón
http://www.transsierras.com.ar

11-11 | Mar Azul, Buenos Aires
Circuito Kende
21 y 9 km (individual)
http://www.adventuredays.com.ar

02-12 | Cost a Atlántica
Circuito Nike
21 km (individual)
http://www.circuitonike.com

09-12 | San Juan
Marathon de la mont aña
21 km (individual)
http://www.a2racing.com.ar

CAL

BsAs Running T eam
Nivel principiante / Intermedio
Maratón T eam
Nivel debutante / avanzado
Caminat as "V ida Diferente"
Salud / Descenso de peso
Boxeo Femenino T raining
Nivel principiante / avanzada
Running Kids
Inicio a la actividad

::

::

::

::

::

Buscá un grupo
de acuerdo a tu objetivo

http://www .runningteam.info
Contacto: 1562488879

calle
04-11 | Buenos Aires
Maratón de Buenos Aires
http://www.maratondebuenosaires.com

11-11 | Palermo
Nike 10k
http://www.nikecorre.com.ar

18-11 | Escobar
Maratón Fleni
http://www.clubdecorredores.com.ar

25-11 | Tandil
Tandilia (1 1,111 km)
http://www.tandilcorre.com.ar

25-11 | Puerto Madero
Hospit al Italiano
http://www.clubdecorredores.com.ar

25-11 | Palermo
Maratón Officenet
http://www.clubdecorredores.com.ar

02-12 | Mar del Plat a
Maratón de Mar del Plat a
http://www.atletismomdq.com.ar

tv
Desafíos TV
Metro , Mié, 6:30 hs.
K24, Sáb 21:30 hs.

Sal de Aventura
Metro , Dom, 7:30 hs.
K24, Sáb 21:30 hs., Dom 19:30 hs.
América S port s, Sáb 17:30 hs.

cint a
A veces no queda más remedio
que correr sobre una cinta.  La
siguiente tabla de equivalencias
te ayudará a convertir kilómetros
por hora en los más utilizados mi-
nutos por kilómetro.

km/h
7,0
7,1
7,2
7,3
7,4
7,5
7,6
7,7
7,8
7,9
8,0
8,1
8,2
8,3
8,4
8,5
8,6
8,7
8,8
8,9
9,0
9,1
9,2
9,3
9,4
9,5
9,6
9,7
9,8
9,9

10,0
10,1
10,2
10,3
10,4
10,5
10,6
10,7
10,8
10,9

min/km
8:34
8:27
8:19
8:13
8:06
8:00
7:53
7:47
7:41
7:35
7:30
7:24
7:19
7:13
7:08
7:03
6:58
6:53
6:49
6:44
6:40
6:35
6:31
6:27
6:22
6:18
6:15
6:11
6:07
6:03
6:00
5:56
5:52
5:49
5:46
5:42
5:39
5:36
5:33
5:30

km/h
11,0
11,1
11,2
11,3
11,4
11,5
11,6
11,7
11,8
11,9
12,0
12,1
12,2
12,3
12,4
12,5
12,6
12,7
12,8
12,9
13,0
13,1
13,2
13,3
13,4
13,5
13,6
13,7
13,8
13,9
14,0
14,1
14,2
14,3
14,4
14,5
14,6
14,7
14,8
14,9

min/km
5:27
5:24
5:21
5:18
5:15
5:13
5:10
5:07
5:05
5:02
5:00
4:57
4:55
4:52
4:50
4:48
4:45
4:43
4:41
4:39
4:36
4:34
4:32
4:30
4:28
4:26
4:24
4:22
4:20
4:18
4:17
4:15
4:13
4:11
4:10
4:08
4:06
4:04
4:03
4:01

fotos ‘07
Si participaste en alguna de
estas carreras, buscate en
adorocorrer .com
¡Hay más de 30.000 fotos!

07-10 YMCA - UTN
30-09 BBVA Banco Francés
30-09 Maratón Balmoral
23-09 Orígenes Cross Country
09-09 Media Maratón de Bs.As.
02-09 Maratón UB
26-08 Maratón de la Reconquista
12-08 Adidas 15k
12-08 10k Antonio Silio
05-08 Reebok 10k
29-07 Kende Carlos Keen
15-07 Kleenex
24-06 42k Rosario
17-06 Maratón Acela
10-06 Merrell Pinamar
27-05 Media Maratón Orígenes
25-05 Fiestas Mayas
20-05 Luis Pasteur
06-05 Merrell Aurora del Palmar
06-05 Maratón Accenture
29-04 Junior Achievement
15-04 Ucema
25-03 La carrera de Miguel
11-03 Merrell Tandil

Mar celo Spinelli
Entrenador Nacional de Atletismo

spinellitraining@gmail.com
http://spinelliteam.blogspot.com

ranking ar.com.ar

radio
La línea de los
atletas
AM 970 Radio Génesis
Vie, 17:00 hs.
AM 860 Radio Digit al
Dom, 9:00 hs., Lun 20:00

revist as
Runner´s Esp aña
Este mes la Runner´s viene con
un suplemento de 64 páginas
dedicado a las carreras de
montaña.
Se consigue en kioscos de todo
el país por $ 11,50

ENTR MED

web Asociación Argentina
de Ultramaratonist as
http://www.ultraargentina.com.ar
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