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JUAN PABLO

SAAD
Reapareció este año y se

subió a cuanto podio se le

cruzó por el camino.
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Carta del editor

Y llegó el mes de noviembre con los even-
tos más esperados: los 2 clásicos de 42k:
(Buenos Aires y Villa La Angostura para los
salvajes) y la multitudinaria Nike 10k.
Cientos de debutantes hicieron sus prime-
ros kilómetros sobre el asfalto.  Prueba de
ello son los tiempos excepcionalmente
«tranquilos» que se vieron en las clasifica-
ciones.  Nos dedicamos a ellos en la edito-
rial de aquí a la derecha.
Como nota de tapa tenemos un reportaje a
Juan Pablo Saad, un médico cirujano que
corre como si lo estuviera persiguiendo una
manada de búfalos.
En crónicas, Jorge di Gregorio nos cuenta
como se animó a sus primeros 42 km.
Además, te contamos lo más importante de
la K42 Adventure Marathon y de las 5 mi-
llas de la Costa que organizó la gente de
Podios.
Aprovecho para agradecer las felicitaciones
recibidas por el nuevo formato.  :-)
La próxima edición va a llegar justo antes
de navidad.  Será un número especial ya
que adorocorrer cumple 2 añitos.

¡Hasta entonces!

Emilio Helueni  | editor
emilio@adorocorrer.com

NWS

Propel de Gatorade
Pepsi (bajo cuyo paraguas está Gatorade)
lanzó en nuestro mercado su nueva agua 0%
calorías con antioxidantes.  Las chicas que
participaron de la Caminata Avon pudieron
probarla.  Dasani: ¡Touché!
Podés ver el comercial de TV en:
http://www.youtube.com/watch?v=vI6qA0MkUdM

breves_42k
Maratón de
Buenos Aires
El 4 de noviembre se corrió la
BA Maratón.  Los corredores se
encontraron con una temperatu-
ra ideal para esta época.  Los
ganadores de este año fueron
Juan Carlos Cardona Ríos
(02:16:07) y Sirlene Sousa De
Pinho (02:39:08).

New York,
New York
La gran manzana recibió a más
de 38.000 corredores que
disfrutaron de la maratón más
carismática del planeta.  El
keniata Martin Lel, se llevó el
primer puesto con un tiempo de
02:09:04.  Entre las damas,
Paula Racliffe regresó con todo
y ganó en 02:23:09.

¿DESPACIO SE
DISFRUTA MÁS?

Contrariamente a lo que muchos suponen,
en el fondo del pelotón las sonrisas son

moneda corriente.  Parece que correr a más
de 7 min/km puede result ar muy gratificante.

El fenómeno  comenzó a evidenciarse este año en
la Kleenex.  El recorrido tenía 7 km y fracción y había corredores
que llegaban trotando con una sonrisa de oreja a oreja en cincuenta y
pico de minutos y hasta en más de 1 hora.
Ya no suena tan «sapo de otro pozo» correr una media maratón en
más de 2 horas y media o una maratón en más de 5 horas.
En «la Nike 10k» de este año 3.000 personas tardaron más de 1h10m
en cubrir la distancia.
El marketing ha hecho bien su trabajo y muchas personas que hace
un par de años, jamás hubieran soñado con formar parte del mundo
de los «runners» hoy empiezan a hablar de «pulsaciones», «pasa-
das» y «elongación».   Hombres y mujeres empiezan a correr a los
40, 50 o más años.  Hay una señora de 72 años que siempre está
presente en cuanta carrera cubrimos.  También están las novias y las
esposas que contagiadas por sus hombres se lanzan a la aventura de
devorar kilómetros.  ¡Y hasta hay casos de padres y madres que acom-
pañan a sus hijos!
No es que no quieran mejorar sus tiempos.  De hecho muchos lo
hacen.  Pero en el «mientras tanto» parecen disfrutar mucho más
cada kilómetro recorrido.  Y la línea de llegada actúa como una varita
mágica que les dibuja una sonrisa enorme que les ilumina el rostro.

Emilio Helueni
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Cantidad de
corredores

que terminaron
carreras corriendo
a más de 7 min/km:

ING New York Marathon
(04-11-2007)

10.114 corredores
(26.3% del total)

Nike 10k
(11-11)

3281 corredores  (17,5%)

BA Maratón
 (04-11)

337 corredores (10.7%)

Media Maratón
de Buenos Aires

(09-09)
 285 corredores (8%)

Ultrasolidarios
La Cruz Roja y Nike organizaron el evento «Corré por
Chaco», una posta de 1200 km cuyo objetivo fue reunir
fondos para colaborar con las comunidades toba y wichi.
Participaron de esta iniciativa los corredores: Ricardo De
Biase, Martín Paternó, Fabian Duarte, Ruben Gimenez,
Oscar Reinante, Jorge Echeverría, Luz Celeiro, Sergio Tello,
Claudio Maluendez, Gustavo Caporizzo, Chien Tsai,
Sebastian Rabinovich, Marcelo Muzyka, Leonardo Bugge,
Ricardo Umanti, Silvia Diaz, Antonio Dardo, Marina
Echeverría, Cecilia Morales, Horacio Glade, Monica Cortez,
Andres Diaz, Daniel Giuliani, Pablo Silguero, Mario Torra,
Carlos Micchia, Mercedes Acuña y Agustín Garcia Verdous.
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CORAZÓN
DE CORREDOR

Juan Pablo es uno de esos corredores
que hacen que correr p arezca fácil.
A mediados del año p asado volvió a
entrenar y este año los result ados

no tardaron en llegar .

TXT

Juan Pablo Saad (31) Adorocorrer:  ¿Cuando empe-
zaste a correr?
Juan Pablo Saad: En mi colegio
(San Juan el Precursor de San
Isidro), siempre me fomentaron
muchísimo el deporte en general.
Mi gran amor fue el fútbol aun-
que me destacaba en las prue-
bas de atletismo. Después, al fi-
nalizar el colegio, seguí con fút-
bol entre amigos, y corría muy de
vez en cuando 5 a 6 kilómetros
para acompañar a mi hermano.
En agosto de 2001, mi hermano
me propone correr una maratón
de 42 kilómetros. Justo a fines de
agosto de 2001 estaba la maratón
de buenos aires. Yo que soy un
cebado agarré viaje con la pro-
puesta ahí nomás.  Cuando falta-
ban 10 días para la maratón me
anoté.  Nunca había corrido más
de 6 kilómetros.  Durante esos 10
días corrí todos los días 10 kiló-
metros.  Ese 31 de agosto de
2001 logre hacer 3:00:02 y sufrí
muchísimo. A pesar de eso fue
emocionante y marcó el comien-
zo de mi pasión por correr.  A los
dos meses corrí la maratón de
Mar de Plata.  Me entrené solo y
esta vez corrí 10 km, 4 veces por
semana durante 2 meses.  Pude
mejorar mi tiempo en 11 minutos
(2:49:04).  A partir de ahí empe-
cé a entrenar con Danilo
Pellegrino, persona fenomenal de
la cual aprendí muchísimo.  Siem-
pre le voy a estar muy agradeci-
do.  Comencé con el a partir de
mediados de 2002 y pude entre-
nar junto hasta junio de 2004
cuando mi profesión me impidió
completamente seguir entrenan-
do.  A mediados de 2005 conocí
a Miguel Pippo (persona genial,
gran triatleta y mi actual entrena-
dor).  Él me apoyo desde el pri-
mer día que retome mis entrena
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mientos.  A medida que avanzaba en mi profesión,
aunque en forma dificultosa pude lograr entrenar
con más frecuencia.

ad: Como es un día típico tuyo desde que te
levantás hast a que te acostás.
JP: Me levanto a las 7 todos los días para ir al hos-
pital. Los días varían de acuerdo a las cirugías que
surjan ese día, pero generalmente vuelvo a mi casa
a eso de las 6 de la tarde. Trato de ir a entrenar
apenas llego, aunque a veces voy a la noche (sobre
todo los días post guardia, en los que llego muerto).
Hago guardias 2 veces por semana, por lo que no
vuelvo a dormir a mi casa.  Esos días los puedo
tomar como descanso, o puedo ir a entrenar levan-
tándome antes o saliendo a la madrugada.

ad: Este año tu nombre empezó a sonar mucho.
Hay quienes piensan que empezaste a competir
durante el 2007. ¿Es así?
JP: No, competí durante el 2003 y parte del 2004.
Durante ese periodo no era de correr muchas ca-
rreras de calle (más populares). Corría mas aven-
tura y pista, pero en forma discontinuada, ya que
estaba terminando mi carrera.
En lo que restó del 2004, 2005 y la primera mitad
de 2006, mi profesión prácticamente no me permi-
tió entrenar.  A mediados de 2006, retomé los en-
trenamientos y comencé de a poco a competir en
cuanta carrera encontrara.

ad: ¿En qué pensás cuando estás en la línea de
largada de una carrera?
JP: Seguramente es el momento mas estresante
de la competencia.  Con algunas carreras encima,
aprendi de a poco a disfrutar mucho este momen-
to.  Trato de distenderme hablando con gente de
alrededor, así pasa mas rapido.  Una vez comen-
zada la competencia se disfruta mucho más.

ad: ¿Planificás a que ritmo correr la carrera o te
acomodás de acuerdo a tus competidores?
JP: Planifico de antemano el ritmo a llevar en la
competencia, dependiendo de cómo me encuentre
físicamente en ese momento. En caso de tener a
un competidor, que de antemano pareceria estar
en mejores condiciones que las mias, trato de se-
guirlo en la medida de lo posible y voy decidiendo
como seguir de acuerdo a las condiciones que se
presenten.

ad: Si sabes que los competidores son más len-
tos que vos, ¿regulás el ritmo o corrés a full?
JP: Suelo correr al ritmo planificado, sin tener en
cuenta el ritmo del resto de los competidores. No
me gusta regular, ni correr mas lento de lo que pien-
so que puedo correr.
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El día que le gané
a Juan Pablo.
El 10 de junio se corrió la Merrell Pinamar.  Ese
día, este servidor que corre a 6 min/km le ganó
a Juan Pablo Saad.
Estaba yo en la primera posta esperando a los
corredores para fotografiarlos.  Juan Pablo pasó
primero como si lo estuviera persiguiendo una
manada de búfalos.  Me quedé sacándole fotos
a todos los corredores y cuando el último pasó
me dispuse a encontrar a quien me había pro-
metido llevarme en auto hasta la llegada.  El es-
tacionamiento estaba desierto por lo que deduje
que había sido abando-
nado.  Estaba a 5 km de
la llegada y según mis
cálculos Juan Pablo iba
a terminar la carrera en
menos de media hora.
Era invierno y si bien el
día era casi primaveral
yo estaba vestido con
jeans, camiseta manga
larga, pulover y un buzo
polar.  Por suerte tenía las Pegasus puestas.  No
me quedó otra alternativa que que volver por la
calle paralela a la costa.  Hacía 3 meses que no
entrenaba por mi lesión en la rodilla asi que la
carrerita de 5k constituía todo un desafío.  Como
si fuera necesario la calle tenía unas cuestitas
bastantes pronunciadas.  Asi que ahí estaba yo
trotando con mis jeans y la camiseta y la mochi-
la cargada con el pulover, el polar, la cámara de
fotos, una botella de Gatorade y no recuerdo
cuantas cosas más.  Lo que sí recuerdo es que
en la mano llevaba un plano de Pinamar e iba
mirando las calles para hacerme una idea de
cuanto faltaba.  A unas 5 cuadras de Bunge la
calle se dividía en 2.  Hice ta te ti y cuando salí a
Bunge me dí cuenta de que había elegido mal.
Estaba como a 5 cuadras de la llegada.  Troté
con el último aliento y me alegré cuando escu-
ché que estaba por llegar el ganador.  Apenas
tuve tiempo de elongar y cambiarme la camise-
ta que estaba empapada.  Juan Pablo apareció
y le puse sacar la foto cruzando la meta.  El nun-
ca se entero peró ese día le gané.
Emilio Helueni

ad: ¿Elegís en qué carrera p articip ar de acuer-
do a que otros corredores van a est ar presen-
tes en la misma?
JP: No. Elijo por gusto y por comodidad de acuerdo
a mis tiempos de trabajo y entrenamientos especí-
ficos.

ad: ¿Cuáles son tus próximos objetivos?
JP: Tratar de repetir lo logrado en este año, y pro-

bablemente correr alguna maratón de renombre in-
ternacional.  No soy de plantearme muchos objeti-
vos a largo plazo, ya que mi profesión es muy sacri-
ficada.

ad: ¿Cuál es tu máximo desafío?
JP: Lograr un buen papel en alguna prueba de 42
km.  Seguramente, a lo largo del tiempo me irán
surgiendo muchos mas desafíos.

ad: ¿Si tuvieras que ordenar por orden de im-
port ancia de mayor a menor tu carrera como
atlet a, la  medicina y la familia como los coloca-
rías?
JP: Primero la familia, después la medicina y luego
correr. Entre nosotros: ¡¡¡correr, correr, y seguir co-
rriendo!!!

///

Apoyo
Merrell y Endurance son los
sponsors de Juan Pablo Saad. Biografía

Juan Pablo nació el 17 de Octubre de
1976.  Es Médico Cirujano.  Tiene 4
hermanas y un hermano, todos mayores
que él.  Está casado con Constanza
hace casi 2 años y espera su primer hijo
para fines de Noviembre.
Logros deportivos:  1º puesto del
Circuito Merrell Adventure Race 2007,
3º puesto del Circuito Nike 2003, varios
primeros puestos a lo largo del 2007: 10
km Luis Pasteur, 10 km Junior Achiver,
15km Farmacias Vantage, 21 km
Circuito Kende (Carlos Keen, Barker),
30 km Desafio Lobos.

Juan Pablo en la Merrell Pinamar



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.

www.therunnersshop.com.ar

Entre Ríos: carnaval y carreras
El 25 de enero a las 22:00 hs. se desarrollará la 1ra edición de la Carrera Carnaval de Gualeguaychú.
La distancias serán de 8k competitivos (clasificación con chip) y 4k participativos.
El 27 de enero, en Nogoyá, a las 19:30 hs. se correrá la 3ra edición de la Antonio Silio Nogoyá 8k.
Las inscripciones ya están abiertas.

Más info:
Antonio Silio Desarrollos Deportivos
http://www.antoniosilio.com.ar

Marea azul
Una moto nerviosa.  Las sillas y dos corredores unidos por una soga.  Los líderes.  De repente el túnel
empieza a escupir corredores en grupos cada vez más numerosos.  El «!!!Ohhhhh Oh Oh Ohhhh oh!!!»
hace estremecer la calle.  En un momento dudo por mi integridad.  Hombres y mujeres ocupan cuanto
espacio vacío encuentran a su paso.  Algunos saludan a mi cámara.  Otros posan intentando ignorarla.
Poco a poco aparecen los primeros claros en la multitud.  Y pasan los que festejan el cartel del nuevo
kilómetro como si fuera la llegada.  La corriente se va haciendo más lenta y aparecen los caminadores.
Algunos van en grupo y con una sonrisa de oreja a oreja.  Otros van concentrados soñando con cumplir su
secretísimo objetivo.  Señoras y señores: ¡El Nike 10k pasó por el kilómetro 3!
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Adidas en TRS
The Runners Shop ya cuenta con Adidas entre su oferta de calzado para running.
Algunos de los modelos recibidos son: Adistar Control 4, Adistar Cushion 6, Supernova Control 10,
Supernova Cushion 6, Response Control 6, Response Cushion 16, Response Trail 14, Clima365
Modulate, Allegra, Adizero Pro.

Más info:
The Runners Shop
http://www.therunnersshop.com.ar

Llegaste.
Vendedores armando sus puestos.  Colaboradores colocando vallas.  Gendarmes desviando a los con-
ductores de automóviles.  Alguien subido a una escalera colocando el reloj bajo el arco de largada.  La
música que empieza a zonar.  Cola en el guardarropas.  Cola para retirar el chip.  Cola en los baños
químicos.  Colas.  Un animador probando sonido: «Hooola, hooola, 1,2,3, hooola».  Olor a Ratisalil.  Pi-
ques cortos de los más rápidos.  Elongaciones torpes de los más lentos.  Fotos grupales.  Fotos de a
pares.  Fotos individuales.  Fotos.  El organizador que corre nervioso.  Las motos que salen a alertar  a los
banderilleros.  La entrada en calor.  Faltan 10 minutos.  Faltan 5.  Faltan 2.  Falta 1.  Ya estás en la línea de
largada.  Después de tanto entrenar, llegaste.



El paisaje  de Villa La
Angostura fue testigo de
la pasión de cientos de
maratonistas a quienes el solo
hecho de correr 42 kilómetros
parece no alcanzarles.  Por eso
deciden «sazonar» la distancia
con las subidas, bajadas, arroyos,
puentes y senderos embarrados
que propone el circuito de la K42
Adventure Marathon.
Gustavo Reyes ganó esta prue-
ba por cuarta vez consecutiva.
Este año hizo un tiempo de
02:59:31 lo que constituye el ré-
cord del circuito.  Por su parte
Patricia Gerez fue la mujer más
rápida con un tiempo de 04:10:36.
Imperdibles los relatos de los par-
ticipantes.  Leelos en http://
www.patagoniaeventos.com.ar

5 MILLAS
DE LA COSTA

Este año la prueba se consolidó con una
organización que mejoró net amente

lo realizado el año p asado.
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K42
Una vez más la
K42 Adventure

Marathon
organizada por

Patagonia Eventos
dejó un tendal de

corredores
satisfechos y
emocionados

También se corrieron:
11-11: Nike 10k
04-11: Maratón de Buenos Aires
04-11: Orientatlón El Trapiche
03-11: Maratón de Buenos Aires 8k
27-10: Combi 2 Saint Thomas
21-10: Amia - PNUD
21-10: Call Centers 8k
20-10: Merrell Luján Nocturna

Vista aérea de la Nike 10k

El 14 de octubre se lle-
vó a cabo una nueva edi-
ción de las 5 millas de la cos-

ta.  Esta carrera se desarrolló en

el circuito de 8k en Vicente López.

Este año los cortes de calle y la

hidratación fueron correctos y los

corredores regresaron a sus ho-

gares con los brazos llenos de

regalos.

Lautaro Tabasco se llevó el pri-

mer puesto con un tiempo de

25:47.  En damas la ganadora fue

Andrea Graciano con 29:20.

En http://www.adorocorrer.com

podés encontrar más de 1.400

fotos de esta carrera.



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

MI PRIMERA
MARATÓN

Jorge nos relat a como venció a los
ataques de pánico y cumplió el sueño de

terminar su primera maratón
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cé a darme cuenta que muchas cosas que parecían imposible no lo eran. Aumenté mi entrenamiento y me
marqué con el auto un  circuito de 10 km. Una vez por semana salía y lo recorría. Había duplicado el
desafío. No solo quería llegar a los 10 km. sino también lograrlo antes de la hora. Y así fue. 51 minutos
bastaron.
De repente me encontraba todos los días visitando las páginas de running, buscando carreras, informa-
ción sobre planes de entrenamiento, nutrición, etc. Fue así que comencé a entrenar tres veces por sema-
na. De un día para otro todos los miedos y mareos, habían desaparecido y yo me encontraba en las sierras
de Tandil, corriendo mi primera carrera de Aventura, Merrel Tandil (durísima) y luego en la Aurora del
Palmar.
Fue ahí que me pregunté «¿Y por qué no una Maratón?» Rosario era mi nuevo objetivo. Comencé a
aumentar mis entrenamientos. Empecé a saber lo que era un fondo, una pasada, una progresión, etc.
Salía hacer fondos de 25 o 30 km. No lo podía creer. Pero el cuerpo dijo basta. Me lesioné el tensor de la
fase latea. Me quedé afuera de la maratón dos semanas antes. Fue un momento durísimo.
Pero miraba hacia atrás y sabía que había estado en peores momentos. Con
paciencia y altibajos comencé kinesiología y me
mandé a hacer unas plantillas para mejorar la pi-
sada. Tenía que poder.  Compré una bici para no
perder el estado aeróbico y me iba a pedalear 60,
80 y hasta 100 km, con un amigo que siempre me
acompañó.
De a poquito me anime a salir a entrenar y correr
de nuevo, testeando la pierna. Primero los 10 k de
Belgrano, después los 15 k de Adidas y la media
Maratón de Buenos Aires. ¿Me podía animar a so-
ñar de nuevo?  ¿Y por qué no? «Mah si, yo me
anoto.»  Así fue, Maratón de Buenos Aires. 42 Km.
195 Mts.  Dos días sin dormir, ansiedades, nervios,
miedos, fantasmas de lesiones, etc. Si. Todo en un
mismo combo. Ya en la salida tenía una emoción
enorme. Ganas de llorar y reir. Todo junto. El trayec-
to fue hermoso y la experiencia única. Hasta el km
30, venía impecable. Sin molestias, buen ritmo, dis-
frutando del paisaje y la carrera, y hasta pensando
que me iba a costar menos de lo que pensaba. Pero
de ahí en adelante me caí, física y psicológicamen-
te. Cada paso costaba el doble. Tenía dos macetas
en  cada pie. ¿Pero iba a abandonar? No era una
alternativa. O de pie corriendo o desmayado en ca-
milla. Y así fue,  corriendo lento y tranquilo, dándome
fuerzas y hablando conmigo mismo, finalmente lle-
gué.  ¡Ah! Como dato anecdótico le puse 4 hs. 09
min. Pero ¿A quién le importa? Una vez tuve un sue-
ño que convertí en objetivo para luego con esfuerzo y
dedicación, hacerlo realidad.
Ahora sueño con cruzar en Febrero los Andes, espe-
remos que en poco tiempo les este compartiendo esa
nueva aventura.  ¡Saludos y si yo pude todos pueden!
Agradecimientos: a mi kinesiólogo Leo y mi compa-
ñero de entrenamientos y amigo Gerchy.
Jorge de Gregorio
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Cuando miro para atrás
y veo todo lo que logré a
lo largo de este último año me
siento realmente muy orgulloso.
Lejos de los podios, y hasta en
algunas carreras más cerca de
los últimos que de los primeros,
logré muchos desafíos persona-
les, los cuales jamás me había
sentido capaz de alcanzar.
Tres años y medio atrás me
acuerdo me encontraba muy an-
gustiado  como consecuencia de
pseudos ataques de pánico que
me aquejaban. Salía con miedo
a la calle, pensando en posibles
desmayos. Ni hablar de correr.
Era impensado.
Fue entonces que harto de sentir
angustia y siempre intentando
evitar los ansiolíticos decidí co-
menzar con  lo que hoy se volvió
una adicción. Desafiar mis mie-
dos. Comencé saliendo a cami-
nar cada mas lejos. Logrado ese
primer objetivo, me encontré con
la actividad más linda que pude
haber conocido: salir a correr.  Me
ponía el MP3 y corría en la placita
de Irigoyen y Juan B. Justo, a la
que todavía miro con cariño. No
tardé en animarme a más y co-
mencé a aumentar las distancias,
a alejarme de a poco de la plaza
y marcarme nuevos desafíos.
Gracias a la evolución que tuvo
este deporte en los últimos años
y su difusión, me enteré de la exis-
tencia de la NIKE 10 K y que
próximamente se abriría la ins-
cripción para participar de las ca-
rreras de entrenamiento que or-
ganizaba esta marca. Ya para ese
entonces hacia año y medio que
corría.  Tomé coraje y me anoté.
Creo haber hecho algo así como
27 minutos. Seguro, no era un
tiempazo, pero había logrado el
objetivo.
A partir de ese momento, comen-
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aventura
02-12 | Alt amirano, Bs.As.
Reto a los valientes.  Et apa 3.
combinada en equipo e individual
http://www.retosrace.com.ar

02-12 | Viedma, Río Negro
Desafío V iedma
Multidisciplina (mtb+kyk+run)
http://www.bahiaentrena.com.ar

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

09-12 | San Miguel del Monte
TMX Challenge
Duatlón cross (Run 5k, MTB 30k, Run 3k)
http://www.a2racing.com.ar

20-01 | Pinamar
8va Maratón del Desierto
10 km (arena y medanos)
http://www.sosasur.com

08-02 | Bariloche - Peulla (Chile)
Columbia Cruce de los Andes
100 km en 3 días
http://www.clubdecorredores.com

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
02-12 | Palermo, Buenos Aires
Maratón por equipos Banco Galicia
http://www.e-galicia.com

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

31-12 | San Pablo, Brasil
Corrida Internacional de  San Silvestre
http://www.saosilvestre.com.br

01-01 | Cost anera Sur , Buenos Aires
Carrera del Borracho
4208-4741

12-01 | Concordia, Entre Ríos
Maratón Internacional de  Reyes (10k)
http://www.marathondereyes.com.ar

13-01 | Lobos, Buenos Aires
Desafío Uniendo Pueblos (30k)
http://www.lobos30km.es.tl

17-02 | Esquel
Medio Maratón al Paraíso (8va.edic.)
http://www.maratonalparaiso.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.

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

¡hidrat ate!
Ya llegaron los primeros días
de más de treint a y pico de gra-
dos.  El golpe de calor acecha.
Te damos algunos consejos
para que la deshidrat ación no
te alcance.

1. En ninguna carrera de calle
entregan hidratación antes de
empezar.  Es indispensable que
salgas de tu casa con tu propia
botella.  Tené en cuenta que me-
dia hora esperando bajo el sol
puede afectarte más de lo que
pensás.

2. Usá prendas frescas y de co-
lores claros.

3. La gorra es una prenda obliga-
toria para correr en verano.

4. No esperes a tener sed para
beber.

5. Si consumís geles acompa-
ñalos con abundante agua mine-
ral.

6. Usá los entrenamientos para
medir qué cantidad de líquido
necesitás para cubrir cada distan-
cia.

7. Es preferible correr con medio
litro más de líquido en el Camel
que morirte de sed a mitad de una
carrera.  También podés usar cin-
turones porta botellitas.

8. No subestimes al calor.  Si hay
35ºC no es un buen día para bus-
car marca.

fotos ‘07
Si participaste en alguna de
estas carreras, buscate en
adorocorrer .com
¡Hay más de 40.000 fotos!

11-11 Nike 10k
04-11 Maratón de Buenos aires
03-11 8k BA Maratón
21-10 Amia
21-10 Call Centers
20-10 Avon
14-10 5 millas de la costa
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.

Mar celo Spinelli
Entrenador Nacional de Atletismo

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

ranking ar.com.ar

ENTR MED

web
Antonio Silio
Desarrollos Deportivos
http://www.antoniosilio.com.ar
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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

nuevo periódico
Nuestros colegas de http://www.traccion.com.ar lanzaron su periódi-
co.  Desde aquí les hacemos llegar nuestras felicitaciones.  Podés

descargar la versión PDF desde su sitio.
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