


. Tips | 03 .




04 | Créditos

Adorocorrer 01 | enero febrero 2006

Director Editor & Disefiador Gréafico
Emilio, de Buenos Aires

Hicieron posible est a edicion:
Alejandro Carlos, de Buenos Aires
Andrés (Yeti), de Madrid

Anibal, de Buenos Aires
Armando, de Barcelona

Carlos "del norte", Espafia
Claudia, de Mar del Plata
Daniel, de Lobos

Diablo, de Hurlingham

Fabian, de Buenos Aires
Fernando, de Florida, Uruguay
Francisco, de Buenos Aires
Gustavo, de Cubujuqui, Costa Rica
Horacio, de Avellaneda

Hugo, de Buenos Aires
Jonathan, de Buenos Aires
Leandro, de Ramos Mejia
Martin, de Caseros

Miguel, de Comodoro Rivadavia
Rosa, de Buenos Aires

Sara, de Buenos Aires

Silvana, de Buenos Aires

Team Ari, de Buenos Aires
Walter, de San Andrés

Readme.txt | 05

Bienvenidos a adorocorrer, una revista chiquita pensada para
corredores que disfrutan a lo grande.

Esta publicacion surge de la necesidad de un corredor amateur
(yo) de comunicarse con sus pares. Y llamo pares tanto a los que
corren ultramaratones como a los que estan entrenando para
correr su primer carrera de 3 kildGmetros. Después de todo sélo se
trata de moverse ¢,no? :-)))

Al plasmar este proyecto sobre papel surgieron muchas ideas.
Estoy aprendiendo que no siempre es tan facil llevarlas a la
practica. Algunas llegaron a buen puerto y otras quedaron
pendientes para futuras ediciones.

Lo importante es que adorocorrer ya es una realidad y ojala este
primer nimero sea el comienzo de una relacién duradera en la
gue todos podamos aprender algo mas de este vicio divino que es
el running.

jHasta la proxima y gracias por estar ahi!

Registro de la propiedad intelectual en tramite. » X
Prohibido su reproduccién total o parcial sin consentimiento expreso del editor. Emilio Heluenl
El editor no se responsabiliza por los dichos vertidos por los colaboradores de la revista. editor

Esta revista se imprime desde la PC de cientos de corredores de todo el mundo.
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Adidas-Polar

Como resultado de su Royecto "Fusion" Adidas y Polar lanzaran
este afio una linea de indumentaria que contara con una banda
transmisora integrada.

Mas informacién en http://www .adidas-polar.com

Forerunner 205 & 305

Garmin ha presentado sus nuevos Forerunner 205 y 305
destinados a reemplazar a los populares 201 y 301. Ademas de
ofrecer un disefio mas ergonémico el fabricante promete una
recepcion mejorada en zonas de arboles y edificios altos.

Mas informacién en http://www .garmin.com/products/forerunner205

Mas informacién en http://www .garmin.com/products/forerunner305
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Un dia, hace 5 afios, debuté en una carrera
organizada por un conocido hipermercado.
Desde entonces no p aré de correr y cada vez
apunta mas alto. Sara se ha convertido en una
devoradora de kilometros.
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¢ Por qué empezaste a
correr?

Yo fui muy deportista de chica
y adolescente. Correr me
encantaba. Era la “rapida” del
grupo, pero terminé la secun-
daria y no volvi a hacer
ninguna actividad deportiva
salvo excepcionales visitas al
gimnasio.

Se venia la carrera de
Carrefour de 1999 y mi hijo,
gue en ese momento tenia 16
afos, decidi6 correrla y deci-
di6, ademas, volverme loca
insistiendo para que corriera
con él. Por supuesto mi
comentario mas “suave” fue
“estas loco!!”. Y asi, uno
insistiendo, otra negando, llegé
la carrera. Si bien no corri lo
acompafié. Cuando llegamos
no podia creer lo que veia.
Para peor esa fué la edicion
mas numerosa (100.000
personas?), el clima de fiesta
era increible. A mi, que
imaginaba una CARRERA tipo
juegos olimpicos, me asombro
La “mezcla” de corredores:
jovenes, viejos, chiquitos,
gente muy mayor con baston,
padres con bebés en coche-
citos, gente con perros, con

patines, chicos con capaci-
dades diferentes, gente con
ropa deportiva, otra con ropa
de calle, jhasta uno con
pijama!, la musica... No podia
creerlo y me senti terrible-
mente mal por no poder ser
parte de eso. Fue tan asi que
me prometi que el afio
siguiente no me la perderia,
que empezaria a entrenar y
estaria en la largada. Llego el
“afio siguiente” y se repitio la
escena: mi hijo volvié a la
carga y yo, que no habia
corrido un solo paso (hasta lo
habia olvidado!) volvi a decirle
gue estaba loco. Durante la
tarde del sabado (el domingo
se corria) empecé a recordar la
carrera y a recordar lo mal que
me habia sentido el afio ante-
rior por no haber sido parte y
decidi jque no me iba a volver
a pasarl. Busqué urgente un
Carrefour para inscribirme.
Cuando sali de ahi con la
pechera con mi nUmero me
senti una campeona olimpica.
iYa estaba emocionada!
Nunca olvidaré la cara de mi
hijo y el abrazo que me di6
cuando llegué a casa y con un
“chachannnn” le mostré la

pechera. Por el momento eran
s6lo ganas y emocién pues yo
seguia sin haber corrido nada.
Y llegé el domingo. Con la
ropa mas “deportiva” que
encontré en mi ropero partimos
los dos a lo que jamas imagine
seria “mi vida”... Siempre me

"Nunca olvidaré la cara
de mi hijo y el abrazo
gue me di6 cuando
llegué acasay le
mostré la pechera"

emocionan las largadas pero
esa fue increible. Con
“Carrozas de Fuego” corri el
primer km... jllorando a mares!
No podia contener la emocion.
Corri, caminé, charlé con todo
el mundo, disfruté esa carrera
con el corazén y senti que ESO
era lo que queria para mi vida.
Pasaron algunos meses que
por trabajo y otras complica-
ciones hicieron que no volviera
a correr y en marzo del 2001
empecé a correr en forma
habitual y pienso seguir
haciéndolo hasta que tenga
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120 afios. Tengo apenas 51
asi que tengo mucho por correr
todavia...

En septiembre del 2003 corri
mi primera media maratén y en
abril del 2004 mis primeros 42
kilometros.

¢ Qué sentiste la primera vez
gue terminaste una

maratén?

Es indescriptible la enorme
felicidad que se siente al
terminar tu primera maraton.
Durante todo el periodo de
entrenamiento, inclusive
durante la carrera estuve
segura de que no iba a poder
dejar de llorar al llegar (de
hecho lloraba solo de
pensarlo). Sin embargo
cuando pasé el km 40 me
empecé a sentir TAN feliz que
lo Gnico que podia hacer era
reirme je hice los Gltimos 195m
con una sonrisa enorme! No
podia evitarlo. Parecia que
tenia dibujada la sonrisa en la
cara. Es una sensacion unica.

¢ Por qué pensaste en correr
ultradist ancias?

Cuando corri mi primera
maratén senti que me



Sara por Sara

Soy una mujer “normal”
todo el dia fuera de casa, ten

perro.

Y algunas otras cos_as
que tengo libre, y si no
P ; a8
inquieta y en busquec ' e e

i e hacés en la vida y finaim ) )
palktie illas. Jamas hubiera imaginado ni en

[tura de mi vida estaria pensando en

dentro de mis zapat
suefios que a esta al

i fos y, mel T
Pl b d)e( grande, sé que mientras el cuerpo

empecé a correr ya

nte no podria prescind ( ! 1
oo é fuera de mi gracias a esto.

encontré dentro'y

encantaba eso de hacer distan-
cias largas. Pero recién des-
pués de mi tercera maratén en
febrero del 2005 decidi que
queria probar la ultradistancia.

¢, Qué se siente al correr 100k
(ademas de cansancio)?

De todo. Al largar se siente
euforia. A pesar de que uno
sabe que debe arrancar muy
lento siempre la largada se
hace con tanta alegria que las
piernas ponen su ritmo mas
apurado. De a poquito el ritmo
lo empieza a poner la cabeza y
las piernas solo obedecen. Si
bien se siente cansancio es
COmMo que uno se va acostum-
brando a eso y sigue corriendo
ya sin pensarlo.

que hace cosas “normales”: trabajo

go mi familia, esposo, hijoy

no tan “normales”: cOrro cada miputo
lo tengo, ilo invento! Siempre fui una
permanente de eso que te da

|mente lo encontré

nos adin, concretandolos!. Si bien

ir de correr, nide todo lo que

Parece mentira ver como van
avanzando los kms. Siempre
voy pendiente del km en que
estoy en ese momento, asi se
pierde la nocion de lo que falta
y de lo hecho. Y uno se
sorprende de la energia que
aun tiene adentro al encarar el
tramo final de la carrera!
Cuando corri los 100 km el
circuito era de 11 km por lo que
habia que dar 9 vueltas y un
puchito mas. Cuando empecé
la dltima vuelta iba tan emba-
lada y contenta pensando que
era la Ultima, que ya terminaba,
que ya lo tenia, que ya habia
llegado...ni se me cruzo por la
mente que todavia faltaban 2
hs de carrera. La sensacion de
felicidad al pasar el arco de

llegada es absolutamente
increible.

¢, Cuantos km entrenas por
semana/mes/etc.?

Todo depende del objetivo en
vista. Puede variar entre 50 y
90 km semanales.

¢COmo es una semana tipica
de entrenamiento?
Generalmente entreno 5 dias a
la semana intercalando dias de
velocidad, fondos y regene-
rativos. Dejando como siempre
el “postre” para el domingo: el
fondo largo, placer maximo del
corredor (al menos mio, ME
ENCANTA)

¢,Cual es tu proximo desafio?
En febrero se realiza el Cruce
de los Andes, una carrera que
une la ciudad de San Juan con
La Serena en Chile, 506km

aproximadamente. Es una
carrera en equipo de 12 corre-
dores donde cada uno recorre
42km. Para esta edicion, y por
primera vez, armamos un
equipo femenino. Es una
carrera considerada muy
exigente por las condiciones,
por momentos extremas,
debido al clima, la altura, la
topografia, la soledad de la
cordillera, la oscuridad de la
noche y la inclemencia del sol
del mediodia en la montafia.
Hemos formado un equipo con
chicas maratonistas, triatletas y
ultramaratonistas de Argentina,
Uruguay, Chile y Brasil. Es una
carrera muy especial donde no
s6lo mueve a uno la compe-
tencia. El solo hecho de
participar ya es algo que llena
el alma. Es una experiencia
increible.

Durante los ultimos 5 afos
Sara corrio 1 ultramaratén de
100 km, una de 60 km, 4
maratones, 3 media maratones
y unas 40 carreras de entre 7 'y
15 km.

iY recién esta empezando! :-)
adorocorrer
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Ariel nacio a los 5 meses de
gestacion con sélo 900
gramos de peso. Su
prematurez trajo ap arejada
una pardlisis cerebral e
infinidad de dificult ades con
los que tuvo que aprender a
convivir cada dia.

A pesar de todo Ariel, quien
hoy tiene 9 afios, ya cumplié
sus primeros 200 km
corriendo en su silla de
ruedas junto a su p apa Luis.
El siguiente es un parrafo
extraido de elkilometro.com
donde Luis relat a como es
correr junto a Ari.

"Hablamos con Ari sobre
nuestra estrategia de carrera.
Hay un momento que es
supremo para nosotros y es al
llegar a la Largada. Alli todo
termina y todo empieza.

Ari y yo sabemos lo que cuesta
y lo que significa llegar ahi.

Su esfuerzo semanal con sus
terapias y mis entrenamientos.
Y de pronto ahi estamos de
frente a los kildmetros que han
de venir. Entonces somos Ely
Yo hablando hacia donde es la
primera curva, si vamos por
fuera o por dentro, la posicion
de sus brazos, cuando le diga
la cabeza para atras es la
cabeza para atras, relajar las
piernas, a qué tiempo mas o
menos lo voy a llevar, que me
muestre que estd comodo, y

Ari en los 10 km de Fleni
(04-12-2005)

nos damos aliento el uno al
otro y vamos cumpliendo
objetivos. Las carreras son
como la vida. Estamos para
aprender y eso trato de
inculcarle a Ari. Paciencia y
Valor. Todo Llega. A veces
vemos a alguien adelante y le
digo: "lo vamos a pasar”. No
ahora. Con nuestro ritmo sera
un poco mas adelante. A
veces no conviene "todo ya"
porque el final podria ser
distinto de lo que uno espera.
Pero hay un momento en el
que lo vamos

a pasar y nos vamos a ir para
adelante. Y asi es todo en la
vida también. Y él entiende.
Yo se que entiende, porque me
lo demuestra cuando logramos
lo que nos proponemos..."

Mas info sobre Ari en:
http://www .teamari.com.ar
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Asociacion "Poco a Poco”
Ménica Noguera, la mama de
Ari esta encarando junto a
un grupo de amigos un
proyecto cuyo objetivo es
ofrecer un servicio que ayude
a mejorar la calidad de vida
de nifios y jovenes con
problemas neuromotrices y
ofrecer contencion y
orientacion a las familias con
casos similares al de Ariel.
Para obtener méas
informacion sobre este
proyecto podés
visitar esta direccion:

http://groups.msn.com/pocoapoco/
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Nike Free

Segun la marca de la pipa, este calzado permite ejercitar los
musculos y articulaciones que no trabajan cuando se utiliza un

calzado convencional haciéndolos mas fuertes.
Mas informacion en http://www

.nikecorre.com.ar
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Adidas_1intelligence level 1.1

El modelo A1, que tanto di6 que hablar a la prensa gracias a su
chip incorporado que regulaba automaticamente la amorti-
guacion del calzado, ya tiene un sucesor. El recién llegado
cuenta con un microprocesador mas rapido que le permite
adaptarse mas rapidamente a las variaciones del terreno.

Mas informacién en http://www .adidas.com.ar
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ANTES DE LA CARRERA

01 | Ponete un objetivo: es importante tener una meta y armar
un plan de trabajo para cumplirla. Si no tenés la posibilidad de

acceder a un entrenador profesional, en internet podés encontrar
planes a tu medida y foros donde podés hacer consultas. Lo
importante es saber "escuchar" a tu cuerpo y sentirte comodo/a
con tu entrenamiento.

02 | 10 km es una dist ancia accesible p ara cualquiera... que
esté entrenado p ara la dist ancia: si bien existen algunos "locos/
as" que se largan a correr sin el mas minimo entrenamiento esto
es absolutamente poco recomendable. Es probable que puedas

cubrir la distancia pero los riesgos de lesionarte son enormes.

03 | No es necesario correr 10 km durante el entrenamiento

para estar seguro de llegar: si podés correr 7 km ya estas
preparado/a para tu gran debut. El dia de la carrera te vas a
asombrar de la energia que se genera al correr con otros cientos

de personas.

04 | Hidrat acién: durante una carrera de 10 km vas a encontrarte
con uno o dos puestos de hidratacion en mitad de la carrera. Es
recomendable que practiques beber y correr al mismo tiempo. No
es ninguna ciencia pero la falta de practica puede hacer que te
ahogues en mitad de la carrera y pierdas valiosos segundos.

05 | No te obsesiones: es probable que "te des maquina"y le
cuentes a todo el mundo que vas a correr tus primeros 10km.
Eso no esta mal siempre y cuando no estés las 24 horas del dia
pensando en la carrera y haciendo cuentas de a cuanto correr.
Cargarte de ansiedad puede jugarte en contra.
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06 | Si no te import an los tiempos olvidate del reloj:  dicen que
lo mejor que se puede hacer en un debut en una distancia es no

mirar el reloj. Soélo recorda no salir demasiado rapido y mantené
tu propio paso sin dejarte llevar por los demas.

07 | Si si te import an los tiempos planifica tu ritmo:  en internet
podras encontrar unas calculadoras muy Utiles que te permiten
predecir tu tiempo en una carrera de 10km basandose en el
tiempo que hayas hecho en una distancia menor (ej: 5 km).
Ejemplo: si para 5 km tardas 30 minutos, para 10 km tardarias
supuestamente 62 minutos con 30 segundos. Esta informacion
puede serte Util para tener una idea de a qué velocidad deberias
correr cada kildmetro. En este caso serian 6:15 min/km.

08 | Visita el circuito: hay quienes gustan de sorprenderse con el
circuito el dia de la carrera y hay quienes prefieren evitar las
sorpresas. Si sos de estos Ultimos/as podés hacer una visita al
circuito para saber por ejemplo donde hay bajadas o subidas.

09 | Invita a amigos y familiares p ara que te alienten durante
el recorrido: en los momentos dificiles el aliento de tus afectos te
haréa sacar fuerzas de donde ni te imaginas.

EL DIA DE LA CARRERA

10 | Levant ante con tiempo: no hay nada peor que "andar a las
corridas" antes de que empiece la carrera. Tené en cuenta que
deberés estar en el lugar del evento por lo menos una hora antes
de la hora de largada. Parece mucho tiempo pero tené en cuenta
que tendras que hacer varias filas (guardarropas, retiro de chip si
lo hubiere, bafios quimicos) y ademas tenés que entrar en calor.
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11 | Hidrat ate: empezar a tomar liquido horas antes de la carrera
aunque no tengas sed. El cuerpo necesita tiempo para asimilar lo
que ingiere.

12 | No estrenes nada: esta es una regla de oro. Unos zoquetes
nuevos pueden arruinar tu debut causandote horribles ampollas.
El dia de la carrera toda tu indumentaria tiene que haber sido
probada con anterioridad. Ni hablar de las zapatillas.

13 | Cuidate del sol: si la carrera es en verano lleva protector
solar, un gorro e hidratate lo suficiente. Los colores claros
absorben menos el calor.

14 | Entra en calor: uno de los errores mas comunes que
cometen los participantes es el de no calentar antes de la carrera.
Piensan que de esta manera ahorran energias. jError! Un
trotecito suave de 8 a 10 minutos hara que puedas disfrutar tu
carrera desde el principio y no tengas que sufrir durante los
primeros kilémetros por tener el cuerpo frio.

15 | Elongacion: hay quienes dicen que no hace falta elongar
antes de correr. Elongar un poco nunca esta de mas.

LA LARGADA

16 | ¢ Donde me coloco?: si esta es tu primera carrera lo mejor
es colocarte al final del peloton para evitar estorbar a los corre-
dores mas rapidos. Cuando veas los resultados vas a tener una
mejor idea de donde colocarte la proxima vez. Por ejemplo si
estas en la mitad en la tabla de resultados deberias colocarte en
la mitad del grupo de corredores.
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DURANTE LA CARRERA 24 | Elongéa: no te olvidés de elongar. De lo contrario a las pocas
horas te va a doler todo el cuerpo.
17 | Miré la p arte llena del vaso: son mejores los pensamientos

del tipo "Ya hice 6 km" que "Me faltan 4 km". 25 | Descansa: durante unos dias no hagas entrenamientos

fuertes. Si conviene hacer al dia siguiente un trote regenerativo.
18 | No cortes camino por las esquinas:  las carreras de calle se Esto es un trote suave de pocos kildémetros que te permitira
corren por la calle. No por las veredas. Aunque veas a otros recuperarte mas rapidamente.

cortar camino por las esquinas no los imites.
26 | Planifica tu proxima carrera:  esta cientificamente

19 | Si te sentis muy cansado/a camina:  nadie te prohibe comprobado que el que conoce la sensacion de cruzar una meta

caminar. De hecho mucha gente lo hace. De nada sirve llegar no puede dejar de correr. Es intil resistirse. :-)

trotando y desmayarte al cruzar la meta.

20 | Hidrat ate: no esperes a tener sed para tomar liquido. Bebé
sorbos pequefios en forma regular durante todo el recorrido. A
veces los organizadores se quedan sin agua para los Gltimos
corredores. Nunca esta de mas llevar una botellita en la mano o
un par de monedas para comprar agua durante el camino
(consejo de Francisco Saraco)

21 | Disfruta: estas haciendo algo muy especial. Cada segundo
de la carrera merece ser vivido con alegria.

22 | Visualizé la llegada: si estds muy cansado pensa en el
momento en el que cruces la meta. Eso te dara fuerzas para
seguir.

DESPUES DE LA CARRERA

23 | Hidrat ate: toma suficiente liquido y recuperate.




! 26 | Costumbres

Cada fin de afio se repiten los ritos.  La mayoria de la gente, la
gente normal, el comun de los mortales, promete que no va a
fumar mas, que no va a beber mas, que va a ser mas bueno, que
va a llamar méas a la madre o que va a bajar esos kilos que
adornan panzas hiperdesarrolladas. "Afio nuevo vida nueva",
como dice el refran. Pero cada vez mas un fantasma recorre el
mundo, el fantasma del atletismo y ya no se trata de beber, fumar,
0 comer menos sino de correr mas lejos, mas rapido y aunque
parezca contradictorio con la escencia del correr, mas acompa-
flado.

Cada 31 de Diciembre se repite alrededor del mundo el rito de las
carreras de San Silvestre. Si Halloween es la muestra
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cabal de la globalizacion de ceremonias exdticas, las carreras de
San Silvestre son un maravilloso ejemplo del contagio de

las buenas costumbres. A correr que se acaba el mundo, o al
menos el afio.

Vamos por partes. Don Silvestre, mucho antes de ser santo era
Papa. De hecho fue el primero que no murié martir sino placida-
mente en su cama. No parece por las estampas de la época que
este Papa tuviera ninguna prenda Nike, pero de lo que estamos
seguros es de que murié junto con el afio, y por lo tanto el
santoral le reserva el 31 de diciembre. El ultimo dia del afio es
San Silvestre corramos 0 no corramos.

Como tantas modas y ritos paganos este parece tener su origen
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Fotos 1y 3: la San Silvestre
Vallecana (Madrid, Esp afia)

Foto 2: la San Silvestre

de San Pablo, Brasil.

en la Francia republicana de principios del siglo 20. En el pais que
vio nacer las ideas republicanas se solia despedir el afio con una
marcha de antorchas, una mezcla de rito para ahuyentar la
oscuridad y una excusa para juntarse con los vecinos. Un
brasilefio genial, como tantos otros latinoamericanos que en esa
epoca frecuentaban y admiraban Paris, decidio llevarse la
costumbre a su ciudad con algunas pocas adaptaciones.

Casper Libero era fundador de un periédico llamado "A Gazeta"
precursor de los suplementos deportivos. Con una genial clari-
videncia marketinera Casper decidi6 ligar su suplemento de
deportes a una carrera, en una época en la que el mundo se
terminaba de despertar de la primer Guerra Mundial y desayunaba
los 8vos Juegos Olimpicos de los tiempos modernos. La media-
noche del 31 de Diciembre de 1924 encontré a los paulistas
presenciando la primer carrera de san Silvestre que cont6 con la
presencia de 48 corredores. Mucha agua, bebidas isotonicas y
kilometros han corrido bajo el puente. La prueba original fue
cambiando de caracter, de distancia y de horario pero con una
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continuidad pasmosa se fue conviertiendo en una masiva y
obligada ceremonia atlética hasta el punto de que el record de
esos 15 kms lo tiene desde 1995 nada mas ni nada menos que
Paul Tergat y es cita casi obligada para 12000 corredores de todo
el mundo.

Las ideas geniales tienden a ser imitadas y esta no fue la
excepcion. En 1964 un grupo de 57 madrilefios inauguran la San
Silvestre Vallecana que en la edicion de 2005 se divide en dos
pruebas y congrega a 18000 participantes.

Con el auge del atletismo popular muchas ciudades espafolas y
brasileras se ven tentadas de organizar sus propias San
Silvestre. Buenos Aires, increiblemente, escapa a esta tendencia
de despedir el afio sudando, pero no se libra del homenaje

al asfalto que nos ve entrenar todo el santoral. La carrera del
Borracho da la bienvenida al afio que comienza. en definitiva

el rito es el mismo, lo unico que cambia es la cantidad de alcohol

Yeti
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Sin dudas el despliegue publicit ario mas grande
del 2005 en lo que se refiere a carreras de calle

fue el que mostré el fabricante de las Pegasus
para promocionar sus 10k de noviembre.

Gréfica de la campafia
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La Nike Buenos Aires Corre se viene organizando, con distintos
nombres, desde 1995. Es una carrera de esas que algunos
llaman en forma despectiva, "marketineras".

La Nike 10k del 2005 fue por lejos el evento mejor promovido por
una empresa organizadora de carreras. El cupo de 15.000
corredores se complet6 mucho antes de lo previsto.

A continuacion algunas caracteristicas de lo que fue la Campafia
del afo:

- La campafia publicitaria estuvo a cargo de la agencia BBDO
Argentina.

- La inversion para promover el evento de Buenos Aires fue de

$ 1.500.000.

- La campafia se llamé "Razones".

- Los medios utilizados fueron: via publica en refugios de
colectivos, en los mismos colectivos, grafica en punto de venta
(locales de deportes), gréafica en diarios y revistas, radio e
internet.

- Se realizaron acciones de marketing guerrilla que consistieron en
segmentar al maximo al publico objetivo. En la seccion
automotores de un diario podia leerse "estoy corriendo porque el
que compré mi usado me esta buscando”. En los gimnasios
habia carteles que rezaban "estoy corriendo porque el pelo
mojado me queda mejor"

Amada por unos, odiada por otros, no se puede negar que Nike
sentd un precedente en cuanto a comunicacion de eventos
deportivos. Seguramente este afio sera imitada por otras
empresas.
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Descarga tu mapa de la reserva desde
http://www .adorocorrer .com.ar/mapareserva.pdf

Conocé la actividad de la Asociacion Civil Por la Reserva:
http://www .porlareserva.org.ar

Visita la pagina oficial de la reserva:
http://www .buenosaires.gov .ar/areas/med_ambiente/reserva/?menu_id=2486

Reserva Ecologica

Como dice su pagina web oficial, "La Reserva Ecolégica Costanera
Sur es un espacio verde con caracteristicas Unicas dentro de la
Ciudad de BuenosAires. A pocas cuadras del centro financiero y
administrativo, la Reserva propone un paseo diferente, brindando
la posibilidad de ponerse en contacto con la naturaleza agreste."

La Reserva es quizas el Unico lugar de BuenosAires donde se
puede correr sin escuchar bocinazos y sin respirar el humo de los
automaviles.

Todos los dias decenas de corredores recorren sus sen-deros
gozando de su aire puro y de su suelo ideal para huir del duro
asfalto.

Si todavia no conocés esta maravilla que se emplaza a metros
de la city portefia esta es una excelente oportunidad para echar un
vistazo. Y siya la conocés podras jugar a reconocer cada uno de
Sus rincones.

Recorrido virtual disponible en http://www .adorocorrer .com.ar/indexreserva.html a partir del 1ro de febrero
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"MI TROCITO DE SOL"

Un dia extrafio. Complicado y largo. ¢, Sera que veo cerca mis vacaciones?. Me he
tenido que ir antes del trabajo para recoger a mis hijos. Cuando he llegado al
colegio, he oido un grito de alegria, y de repente me he encontrado a mi hijo
abrazandome y dandome besos. Es feliz. Su papa oso ha venido a por él. Mi
trocito de sol. El nombre se lo puso mi hija porque su pelo es de color rubio
dorado. jComo brillaba al sol del atardecer!. Mi nifia, muy seria y concentrada,
jugaba al futbol. Ha levantado la mirada y me ha hecho un leve gesto con la
mano. Piensa que ya es mayor, pero su sonrisa le ha delatado.

Hemos llegado a casa. Me preparo para salir a correr con mi vecino y amigo
Pepe. Es la misma noche de ayer, fria y oscura. Sin embargo, el recuerdo de ese
trocito de sol me ha acompafiado durante todo el camino. De vez en cuando me
sorprendia sonriendo, y, sin querer, aceleraba el paso. jEn que estaras
pensando!, me decia mi compafiero, mientras trataba de alcanzarme. Hoy he sido
YO quién miraba sin ver.

Estaba ya durmiendo. Su cabeza reposa en la almohada. Le he dado un beso, y ha
sonreido en suefios. Mi trocito de sol.

Cuaderno de bitacora. Fecha estelar 02122005

Reproducido con autorizacién de Papa Oso | http://carlosdelnorte.blogspot.com/
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JUST DO IT!

17-04-2003

Nike Bs.As. Run | 9,5 km

A fines de marzo del 2003, por
casualidad, me topé con el
sitio www.nikerunning.com.ar
y ahi me enteré de que el mes
siguiente se iba a correr la
Buenos Aires Run 10 km.

Sin entrenamiento adecuado y
de puro inconsciente me
inscribi y el 17-4 (jueves

santo) a las 17:30 hs. estaba
ahi, en Diagonal Norte y
Esmeralda aguardando con
nerviosismo el toque de
largada. Cabe sefialar que
hasta el momento mi record
de trote sin parar era de 20
minutos a 9 km/h de velocidad
segun la cinta del gimnasio al
cual concurria desde enero de
ese mismo afio. Pero bueno,
yo tenia ganas de vivir la
experiencia y aunque fuera
caminando sabia que iba a
llegar. Mi Unico temor era llegar
Gltimo. Mi plan de carrera era el
siguiente: Primeros 3 km en 20
minutos y los 7 restantes mitad

trotando y mitad caminando.
Mi tiempo estaria en 1 hora
15/1 hora 20, lo cual por ser la
primera vez me parecia
aceptable. Finalmente sond la
largada y empecé a trotar. Me
habia ido bien atras para no
molestar a los demas pero con
sorpresa vi que el ritmo inicial
era mucho mas lento de lo
esperado debido a las paredes
de personas que se formaban.
El primer kilémetro lo hice en 8
minutos. Los 2 km en 14y
llegué a los 3 km en 21
minutos. Segun mi plan debia
dejar de trotar y ponerme a
caminar pero no pude. No sé si
fueron los aplausos de algunos
transelntes o la verguenza de
parar cuando todos seguian
trotando pero bueno, continué
trotando y lo mejor de todo...
jdisfrutando de la lluvia
golpeando mi cara y de

cada segundo que transcurria
en la calle Alicia Moreau de
Justo en Puerto Madero! A los
28 minutos llegué a los 4 kmy

al primer puesto de agua. Tomé
un par de tragos y me deshice
de la botella que aun tenia la
mayor parte de su contenido.
Viendo que todos hacian lo
mismo pensé "jQué desperdi-
cio!". A los 34:51 pisé la alfom-
bra de los 5 km, a la altura de
Av. San Juan.

No sé si fue la alegria de pasar
la mitad de la carrera o si habia
viento a favor pero entre los 5y
los 6 km empecé a correr mas
rapido y disfrutando
enormemente del paisaje. A los
48 minutos llegué al puesto de
agua de los 7 km. Intenté dete-
nerme para beber un par de
tragos pero senti como que
todo me daba vueltas. Me dije:
mejor sigo porque sino me van
a venir a buscar en una ambu-
lancia asi que segui trotando
un poco mas despacio pero a
paso firme y llegué a los 8 km
en 55 minutos. De los 8 a los 9
km habran pasado unos 8
minutos que parecieron 8
horas. Me cruzaba con gente
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gue ya habia terminado y
estaba regresando a su auto
gue habian dejado estacionado
a un costado del recorrido.
Finalmente luego de 1 hora 6
minutos y 57 segundos pasé la
linea de llegada. Habia
cumplido el suefio de correr
los 10 km (luego me enteraria
de que fueron "s6lo" 9,5).
Segui trotando unos 200
metros mas porque si paraba
de golpe me iba al suelo.
Luego de 1 botella de agua y 2
vasos de Gatorade me repuse
y fui a devolver el chipy a
recibir mi premio. Un
higréometro (aparatito para
medir la humedad al mejor
estilo lobo marino que dice
"Recuerdo de Mar del Plata")
de Nike con forma de trofeo
gue luzco orgulloso sobre mi
televisor. Esta fue mi primera
carrera y gracias a Dios luego
siguieron muchas mas.

Emilio Helueni
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IMPOSIBLE IS NOTHING

Mi primera carrera fueron los
10km que se corrieron junto

a la Maraton Adidas de la
Republica Argentinael 1 1 de
octubre de 1992.

Ese dia se celebraron 3 com-
petencias: Marat6én, Medio
Maratén, y 10km.

Decidi inscribirme luego de
estar "entrenando” tres veces
por semana durante casi un
afio. De dltima como cami-
nante "chapita" sabia que tarde
o temprano completaria el
circuito.

Me acerqué a la FAM (Fede-
racion Atlética Metropolitana) ,
llené las fichas de inscripcion
de mi esposa y la mia sin
saber muy bien de que se
trataba.

Llegué a casa , le comenté a
Silvia y me dijo "jVamos!".
Desde ese momento fue un
camino de ida...

Llego6 el gran dia. La entrada
en calor fue obligada por llegar
con lo justo y tener que esta-

cionar lejos de la largada.

Nos ubicamos en el fondo y se
largo la carrera. En realidad
caminamos los primeros
minutos. Otra cosa no se
podia hacer con tanta gente.
No tomé parciales ni tiempos
intermedios. Sélo queriamos
completar los 10km de la mejor
forma.

Dos cosas me quedaron
grabadas : la primera, un
corredor de 21K que se subio
como acompafiante en una
moto en clara sefial de trampa
y la mas importante fue que
por la calle Monroe “alguien”
venia corriendo, rapido, con
estilo y categoria. Mientras
gue nos pasaba la gente lo
alentaba al grito de "jVamos
Antonio! jGrande Antonio!".
Pregunté ante la mirada
asombrada de los corredores
gue me rodeaban "¢ Quién es
Antonio?, la respuesta fue
iii¢.¢.¢,No sabés quien es
Antonio???!! jjiSILIO!! Casi

me linchan .Y con razén. Pido
perdén por mi ignorancia.
Hasta ese momento no tenia
idea de lo que hablaban.
Desde alli comencé a leer
sobre atletismo y conocer su
trayectoria .

Cuando cruzamos la meta me
envolvieron la alegria y la
satisfaccion por haber
terminado. Como ex fumador
senti que este habito era mas
fuerte y placentero que el
tabaco.

Nos abrazamos con mi sefiora,
disfrutamos como chicos y
fuimos a buscar a Maxi
(nuestro bebé) a casa de los
abuelos que nos recibieron con
el clasico "jUstedes estan
locos!", sin imaginar "las
locuras" que hariamos de alli
en mas.

Segun datos oficiales
aportados por Fabio Herrera,
mas conocido como Diablo :
SARACO, FRANCISCO
JOSE: 1:09:34
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PUESTO GENERAL:4202
TOTAL:4647

PUESTO CATEGORIA:3366
TOTAL:3567

La carrera estuvo bien organi-
zada (hidratacion, guarda-
rropas, etc.) teniendo en
cuenta que segun diarios de la
fecha participaron mas de
20.000 personas entre las tres
distancias.

Al dia siguiente del debut me
senti fisicamente muy bien y
de excelente estado de animo,
buscando la préxima carrera.
Lo mismo sigue sucediendo
cada vez que atravieso una
linea de llegada, ya sea de 3 o
de 42km, participando en
carreras de 10.000 corredores
o de so6lo 50 . Me gusta correr
por correr , disfrutando cada
paso, compartiendo la sed y el
vaso.

Hasta la proxima linea de
largada.....

Francisco José Saraco



Foto: gentileza argentinacorre.com.ar
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Francisco José Saraco (44)

Ciudad Autbnoma de BuenosAires.

Ingeniero. Casado, 2 hijos.

Inicio de "actividad atlética" : Noviembre de 1991

"Me gusta correr porque me hace sentir bien"

Carreras mas significativas (p ara
mi) que corri:

- 10K Reebok 2005 ( porque
debutaron mis hijos en la distancia).
- Maratén Ciudad de Mar del Plata

- 10 millas del Atlantico (Santa Clara
del Mar)

- Maratén Ciudad de Buenos Aires.
- Medio Maratén de Cascallares.

Cantidad de carreras que corri
(mejores tiempos)

10 km: 27 (47:35 en
Hispanoameicanos ,1994)

21 km: 16 (02:02:11 en Media
Maratén de Buenos Aires, 1994)
42 km: 8 (05:12:37 en Marat6n de
Buenos Aires, 2004)

Dist. varias (entre 5y 11 km): 38
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DICCIONARIC

Salvaje: dicese del corredor que disfruta corriendo carreras

de aventura.

Dorsal: namero que identifica a los corredores. General-

mente se abrocha sobre el pecho utilizando alfileres de gancho.

Gel: "mermelada que toman los corredores, generalmente en
carreras de mas de 10 km. Contiene carbohidratos, fructosa y
otros ingredientes que permiten reponer energias en un periodo

corto de tiempo.

Pasadas: también llamadas "series". Tipo de entrenamiento
que consiste en intercalar periodos de carrera a un ritmo
determinado con periodos mas breves a un ritmo inferior o de
descanso. Ejemplo: 4 x 1000 metros a 4 min/km con 60

segundos de descanso entre pasadas.

Remera técnica: prenda confeccionada con tejidos
sintéticos que supuestamente mantienen la humedad alejada del

cuerpo del corredor. (Ejemplo: Climacool de Adidas).
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¢ Calle, aventura o triatlon?

Encontra la carrera que estas buscando en el Calendario 2006 de
adorocorrer. Te brindamos los datos principales de cada evento y
un link para que puedas ampliar y verificar la informacion con los
respectivos organizadores

http://www .adorocorrer .com.ar/indexcarreras.html
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¢Nueva York, Chicago, Londres, Paris? ¢ Quién no ha sofiado

alguna vez con correr en alguna de estas extraordinarias
ciudades? El primer paso es decidir donde correr. Para ello
hemos confeccionado un listado de las principales maratones del
mundo con sus fechas y links hacia sus respectivas paginas web.

http://www .adorocorrer .com.ar/index42k.html
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WEBS | Portales & Riblicaciones

Argentina Corre
http://www .argentinacorre.com.ar

http://www .elkilémetro.com Atletas.info
Foro para corredores de habla hispana http://www .atletas.info

Corredor de F ondo
http://www .corredordefondo.com/

Correr Ayuda
http://www .correrayuda.com.ar/

La Deportista
http://www .ladeportista.com.ar

FC-Max
http://www .fcmax.com.ar

Gustavoosite
http://www .gustavoosite.com.ar

Megainformes
http://www .meganinformes.com.ar

Revista Reto
http://www .revistareto.com.ar

Runners World
http://www .runnersworld.com

Running Times
http://www .runningtimes.com
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"ADORO CORRER PORQUE

(Nuestros lectores nos cuent

... mas que una razon, correr es una necesidad, me hace
bien,me relaja, me pone de buen humor y sobre todo me
hace sentir vivo." Hugo, Buenos Aires, Argentina

... corriendo soy y me siento feliz." Horacio,
Avellaneda, Buenos Aires, Argentina

... me hace sentir libre... no dependo de nada para llegar
a donde quiero ir'!! solo necesito tiempo." Fabian,
Buenos Aires, Argentina

... me da muchisimo placer poder estar en contacto tan
cercano con la naturaleza, porque me descarga de mis
problemas, porque revitaliza mi salud, porque puedo
conocer mas personas, porque amo correr."  Diablo,
Hurlingham, Buenos Aires, Argentina

... me ayuda a limpiar la cabeza." Anibal, Buenos Aires,
Argentina

an por qué se la p asan corriendo)

... empecé a correr por gusto hace 5 afios, por el simple
hecho de bajar de peso, empecé corriendo por los lagos
de palermo y hasta me encontré con una chica que me
incentivo a correr carreras, hacia varios domingos que
la veia y me decia de correr, mi prima también tiene
algo de esto que mucho me incentivo, y aqui estoy, este
afio es mi comienzo en las carreras, y descubri gente
maravillosa que te ensefia mucho y te alienta a seguir
adelante, es por eso que trato de no perderme ninguna
carrera para estar presente junto a ellos, mi prima
tambien corre junto conmigo, ella se llama Cynthia y
corre en los 3 km, yo lo hago en los 10 km y la he
declarado mi madrina. A las maratones me acompafa mi
mama que es la primera hincha numero 1 que tengo y
tambien me incentiva mucho a correr y eso me da
fuerzas para seguir adelante." Alejandro, Buenos

Aires, Argentina
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"ADORO CORRER PORQUE

... todo comenzo por sobrepeso un dia que me vi al
espejo y no me reconoci,minutos despues me puse mis
tennis de baloncesto y comense a correr casi me muero
jajaja hasta que después me compre tennis de correr
jajaja.." Gustavo, Cubujuqui, Heredia, Costa Rica

... gracias a las carreras pude dejar de consumir drogas
pesadas." Armando, Barcelona, Espafia

... es la forma mas divertida de adelgazar!!!" . Claudia,
Mar del Plata, Argentina

... me hace sentir muy bien, a la vez que me da vigor y
fuerza, fisica y mentalmente me alinea con el mundo."
Leandro; Ramos Mejia, Buenos Aires

... empecé debido a que mi mama tiene demencia sefiil."
Daniel, lobos, Buenos aires

. me encanta superarme a mi mismo y ver los
resultados del esfuerzo." Miguel, Comodoro Rivadavia,
Chubut, Argentina

... €s una pasion,es lo mas calzarme las zapatillas y salir
a correr que te pegue el viento,el sol,el frio del
invierno,el calor,es dificil explicarlo ,hay que vivirlo y

sentirlo,aunque la gente piense que estas crazy,es lo

... me pone de buen humor!" Jonathan , Buenos Aires,

Argentina

. cuando lo hago me siento bien, me despeja, y pienso en

mi familia." Martin, Caseros, Buenos Aires, Argentina

... soy feliz, y me olvido de todos los problemas, al
menos por un rato, y vuelvo de mejor humor a mi casa"

Walter, San Andrés, Buenos Aires

..... me hace sentir libre, poderoso, joven pese a mis 46
afios, me quita el cansasio del trabajo y de la rutina."

Fernando, Florida, Uruguay
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http://www .adorocorrer .com.ar/encuest a.html
encontraras una encuesta muy breve
gue me permitira ofrecerte un producto
acorde a tus necesidades y gustos

Emilio Helueni | editor

Préxima
edicion

El pr6ximo
numero
saldra a

mediados del
mes de marzo
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