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ENCONTRÁ TU

Porque te gusta el color.  Porque las usa Fulanito.  Porque te gus-
tan los avisos que hace la marca.  Por el precio.  Todas son razones
válidas pero quizás sea más importante tener en cuenta otros fac-

tores a la hora de elegir tu próximo par de zapatillas.

nota de tapa

ZAPATILLA
PERFECTA

adorocorrer newsadorocorrer news
Periódico para corredores que disfrutan cada paso | Año 1 | Número 3 | Junio  2007 | DISTRIBUCION GRATUITA

0101Es la cantidad de fotos que carreras que tenemos publicadas
en adorocorrer.com.  ¡Y vamos por más!  Encontrá en la
página 3 el listado con todas las carreras que hemos cubierto.

Sin lugar a dudas,
el elemento funda-
mental que alguien ne -
cesita para correr es el
calzado. Los pies son los en-
cargados de recibir el peso
de nuestro cuerpo cuando
nos desplazamos, y cuando
uno corre, este peso se ve
incrementado hasta tres ve-
ces, exigiendo las articula-
ciones de los tobillos, rodi-
llas y caderas. Por esto, es
necesario contar con un cal-
zado adecuado que nos pro-
teja de eventuales lesiones.
Lo primero que necesitamos
saber es si realmente una
zapatilla es para correr.
Estas se diferencian del res-
to por la capacidad de ab-
sorber los impactos que tie-
nen y por como sujetan al
pie para que éste quede fir-
me dentro del calzado.
Hay que tener en cuenta
que no cualquier zapatilla es
adecuada para cualquier
persona y que existen algu-
nas variables a tener en
cuenta.

Tipo de pisada:
Existen básicamente tres ti-
pos de pisada que pueden
clasificarse como neutra,
pronadora o supinadora.
En la pronación, el pie gira
hacia adentro y hacia abajo
y el tobillo rota hacia el lado
interno. En realidad todos
somos pronadores, pero
cuando se produce un exce-
so de empuje hacia el inte-
rior del pie al momento del
apoyo, se genera lo que se
llama una sobrepronación.
Suele ocurrir en las perso-
nas que tienen pie plano,
aunque no es un factor de-
terminante.
En la supinación, el pie gira
hacia afuera y hacia arriba
y el tobillo rota hacia su lado
externo.
Tanto la sobrepronación
como la supinación pueden
traer lesiones y es por eso
que las marcas de calzado
diseñan modelos para los
diferentes tipos de pisada.
Se puede analizar el tipo de
pisada en forma estática,

viendo en el calzado usado
como se va gastando la sue-
la, o también puede anali-
zarse en forma dinámica,
viendo como la persona co-
rre. Para esto se suele ha-
cer un test adonde la pisa-
da es filmada mientras se
corre en una cinta. Anali-
zando la filmación puede
verse como son los apoyos
del pie y determinar que
tipo de pisada tiene la per-
sona. (ver aparte en pág.7)

Contextura física:
No es lo mismo la amorti-
guación que requiere una
persona de 65 kilogramos
que una que pesa más de 85.
Existen calzados con dife-
rentes tecnologías de amor-
tiguación y según el peso
habrá personas que requie-
ran mayor o menor absor-
ción de impacto en el calza-
do.

Terreno:
Existen zapatillas para en-
trenar en calle, que poseen

mayor amortiguación y una
buena estabilidad. El calza-
do para terrenos variados o
aventura suelen tener una
suela especial con mayor
agarre y tracción, y la tela
de la capellada es general-
mente más resistente a la
humedad (algunas tienen
un sistema de drenaje de
agua). Existen también cal-
zados especiales para com-
petencia que se caracterizan
por ser más livianos y con
menor estabilidad, pero que
se suelen usar en las carre-
ras o entrenamientos de ve-
locidad. Por último existen
lo que conocemos como za-
patos con clavos, que se uti-
lizan para correr la pista y
en algunas oportunidades
en carreras de “cross-
country”.

Frecuencia:
Es también importante sa-
ber que las zapatillas tienen
una vida útil limitada y que
una vez que ésta va conclu-
yendo, van perdiendo las

Stella Maris
del Papa

Fue la primera
mujer que se
animó a correr un
maratón en nues-

tro país.
El 24 de junio
correrá su maratón
número 50.
página 4

Emilse Ciézar
Llegó a pesar 115

kilos luego de
estar postrada en
una cama a causa

de un accidente.
Hoy, con 50 kilos

menos entrena
para correr el

maratón de
New York.
página 5
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(continúa en pág.6)
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Carta del editor

Como ya te habrás dado cuenta el periódico está creciendo.  Este mes tiene 8 páginas.

Así como el esfuerzo de correr una maratón es mucho mayor que el de correr dos

medias maratones.  Llenar 8 páginas cuesta más que hacer 2 ediciones de 4.

Pero estoy contento.  Adorocorrer News se está empezando a parecer al producto que

quiero ofrecerte.

En esta edición encontrarás 2 historias conmovedoras.  Stella Maris del Papa está a

punto de correr su maratón número 50 y nos cuenta como fueron sus principios en una

época en la que a las mujeres no se les permitía correr los 42k.  Emilse Ciézar tuvo la

fuerza de voluntad suficiente para sacarse 50 kilos de encima.  Enterate de como lo

hizo y cuáles son sus próximos objetivos.

Además, Patricio Strauss de The Runners Shop te cuenta que factores tener en cuen-

ta a la hora de elegir tu próximo par de zapatillas.

¡Esto se está poniendo bueno!  Si todo anda bien nos vemos el próximo mes. ¿Dale?

Emilio Helueni  | editor

emilio@adorocorrer.com

El pasado 21 de mayo, en Mar del
Plata, falleció el periodista y corredor

Víctor Hugo Maraude.
Creador del programa radial

 «CORRIENDO CON VICTOR»
y de la revista «El CORREDOR»,

Victor era muy querido
en el ambiente del atletismo.

Enviamos nuestras condolencias
a su familia y personas más allegadas.

0202

CALENDARIO
de carreras

hasta 10k
17-06  | VII Vuelta de Hurlingham 10 y 6k

Info: 4452-6274

09-07  | Maratón Club Lanús 10 y 5k
http://www.maratonclublanus.com.ar

15-07  | Kleenex 7k
http://www.clubdecorredores.com.ar

05-08  | Reebok 10k
http://www.atletas.info/rbk

12-08  | 1ra edición 10k Antonio Silio
http://www.sportfacilities.com.ar

21k
24-06  | Media Maratón de Olavarría

http://www.atletasmaster.com.ar/Programacion/2007/

olavarria.htm

42k
24-06  | Maratón de Rosario

http://www.atletismorosario.com.ar

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

aventura
30-06 y 01-07  | XK Race Tafí del Valle

http://www.xkrace.com.ar

01-07  | Circuito Nike Escobar
http://www.clubdecorredores.com.ar

Consultá el calendario completo en

http://www.adorocorrer.com/calendario

21/5/07 - Reebok lanzó su nueva campaña publicitaria bajo el concepto  “Run Easy. Disfrutá correr”
para transmitir la nueva identidad de la marca donde lo más importante no es batir un récord, sino disfrutar del deporte.

Para dar a conocer esta campaña, La agencia Breikinruls  trabajó junto a la marca deportiva en la búsqueda de los

medios apropiados para transmitir este nuevo concepto. Uno de los medios, además de estar presentes en shoppings,

colectivos y vía pública (chupetes y gigantos), fue la escalera temática de la estación de subterráneo de la línea C (Diago-

nal Norte), y los subtepass, que tienen impresos el espíritu de Reebok.
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Costanera Sur, 20 de mayo | Luis Pasteur 10k

Un día primaveral
Un circuito con muchas curvas recibió a más de 1800 corredores
en la Costanera Sur.  El sol brilló a pleno y aún terminada la
carrera mucha gente se quedó disfrutando del día cuasi prima-
veral en las inmediaciones de la llegada.

Colón, Entre Ríos | Merrell Aurora del Palmar

Barro & Endorfinas
La tormenta eléctrica de la noche anterior presagiaba lo peor
pero el domingo amaneció con una ligera llovizna y el cielo
empezó a despejarse acompañando a los últimos corredores.
El barro y el disfrute fueron los grandes protagonistas.

Palermo, 25 de mayo | Orígenes Fiestas Mayas 10k

Los 10k más clásicos
Más de 5.000 corredores terminaron los 10k de unas Fiestas
Mayas que, según dicen los atletas más nostálgicos, poco tienen
que ver con la carrera que relataba José María Muñoz.

Palermo, 27 de mayo | Media Maratón Orígenes

Llegó para quedarse
El calendario tiene una nueva media maratón y el éxito que
tuvo parece mostrar que vino para quedarse.
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Palermo, 6 de mayo | Maratón Accenture

El clásico «corporate»
El clásico de los oficinistas brilló este año con una gran concu-
rrencia de nuevos corredores.  Cada vez más corredores de las
grandes empresas dicen  «presente».

Distancia anunciada:  26km
Distancia real: s/d
Calificación corredores: 6,96

918 fotos en
adorocorrer .comLo
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nú
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Distancia anunciada:  21.1 km
Distancia real: s/d
Finishers: 1687
Calificación corredores: 7,33
Caballeros
1º, Leonardo Da Silva, 01:05:21
2º, Wiilson Videla, 01:05:53
3º, Oscar Cortinez, 01:06:24

Damas
1º, María Maraviglia, 01:16:39
2º, Elisa Cobanea, 01:17:57
3º, Carina Allay, 01:18:29

2566 fotos en
adorocorrer .comLo
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Distancia anunciada:  3 x 5 km
Distancia real: s/d
Finishers: 309 equipos
Calificación corredores: 7,29/10
Caballeros
1º | Ejército | 00:50:48
2º | Ayan & Cia | 00:52:33
3º | NN | 00:53:00
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Av. Córdoba 1360, Capital
Tel: 5811-1043Nike Equalon

conseguila en:

RESUMEN
de carreras

A continuación hacemos una reseña de algunas de
las carreras realizadas durante mayo.  Invitamos a
los organizadores a enviarnos información sobre los
eventos disputados.  La calificación de los corredo-
res ha sido obtenida a partir de encuestas realiza-
das en nuestro sitio adorocorrer.com
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Distancia anunciada:  10 km
Distancia real: s/d
Finishers 10 km: 3225
Calificación corredores: 6.42
Caballeros
1º, Carlos Balcedo, 30:16
2º, Wilson Videla, 30:26
3º, José Mansilla, 31:08

Damas
1º, Roxana Preussler, 34:35
2º, Nadia Rodriguez, 34:53
3º, Mariela Ortiz, 36:50

1213 fotos en
adorocorrer .comLo

s 
nú

m
er

os

Distancia anunciada:  10 km
Distancia real: s/d
Finishers 10k: 1069
Calificación corredores: 8,00
Caballeros
1º , Juan Pablo Saad , 32:53
2º , Jorge Mourelle, 34:22
3º ,Hernán Panier, 36:31

Damas
1º , Viviana Troncoso, 40:13
2º , María Eugenia Lobo, 41:39
3º , Andrea Novelli, 42:32

1388 fotos en
adorocorrer .com

Distancia anunciada:  10 km
Dist ancia real: 10 km
Finishers 10 km: 3205
Calificación corredores: 7,38

877 fotos en
adorocorrer .com

¡MÁS DE 20.000 FOTOS TE ESTÁN ESPERANDO!
27-05-2007 | Media Maratón Orígenes  | 2.566 fotografías

25-05-2007 | Fiestas Mayas 10k  | 1.213 fotografías
20-05-2007 | Luis Pasteur | 1.388 fotografías

06-05-2007 | Merrell Aurora del Palmar | 918 fotografías
06-05-2007 | Maratón Accenture  | 877 fotografías

29-04-2007 | Junior Achievement 10k  | 1.211 fotografías
25-04-2007 | Orígenes Team Race  | Cobertura especial: videos de las llegadas

del último integrante de cada equipo
15-04-2007 | Ucema 07  | 500 fotografías

25-03-2007 | La Carrera de Miguel 07 | 1.265 fotografías
11-03-2007 | Merrell Tandil  | 1.116 fotografías

04-03-2007 | Carrera de la Mujer Nike 5k  | 694 fotografías
03-12-2006 | Maratón por equipos Banco Galicia  | 1.161 fotografías

19-11-2006 | Hospital Italiano  | 975 fotografías
12-11-2006 | Nike 10k Buenos Aires  | 1518 fotografías

29-10-2006 | Maratòn de Buenos Aires  | 1796 fotografías
22-10-2006 | Hospital Alemán  | 469 fotografías

17-09-2006 | Maratón Soldado s | 717 fotografías
10-09-2006 | Media Maratón de Buenos Aires  | 960 fotografías

27-08-2006 | Reebok 10k  | 870 fotografías

http://www .adorocorrer.com/fotos



L A DAMA  DE  LAS
50 M ARATONES

Cómo llegué a
ser maratonista

En el año 1977, acompañan-
do a mi Mamá, empecé a co-
rrer en el Rosedal de
Palermo. Los días 1º de mayo
se hacían las 26 vueltas al
Lago.  En 1978 acompañé a
mis amigos pero solo pude
llegar a la vuelta 13; pero les
prometí que al año siguien-
te haría las 26 vueltas.

Al principio solo corría una
vez por semana.  Luego dos
y cada vez me gustaba más.

Llegó el 1ª de mayo de 1979
y a las 7.00 horas empeza-
mos a correr.  Recuerdo que
los hijos de Ricardo Nosiglia,
uno de mis amigos corredo-
res, venían de bailar.  Ha-
bían hecho carteles con los
números de cada vuelta.  Fue
muy emocionante.  Cuando
concluimos nos abrazamos ,

nos reimos ...hasta algunas
lágrimas se deslizaron de
emoción y alegría.

El 25 de mayo de ese mismo
año corro mi primera "Fies-
tas Mayas". Se largaba de
Plaza de Mayo con llegada al
Congreso. Me puse adelan-
te.  Cuando se largó la com-
petencia, recibí un codazo en
el estómago. Me dije "esto no
es para mí, nunca más vol-
veré a competir".

En la semana, estaba en la
oficina de SOMISA, donde yo
trabajaba cuando un compa-
ñero y amigo Carlitos
Zanlungo me dice que tengo
que retirar la copa que ha-
bía ganado.  De 68 mujeres,
había salido 28 y a las 30 pri-
meras les daban premio. Fue
un incentivo para seguir y ya
nunca más parar.

En junio de 1981 me presen-
to a correr la que sería mi
primer maratón.

Al principio no me dejaban
participar, porque las muje-
res sólo podían correr hasta
21 km.  Hubo discusión.  Que
sí.  Que no.  Me dije que la
correría aún sin número, de
afuera.  Estaba decidida a
correr mis 42 km. Al final fir-
mé un papel que me hacía
responsable si algo me pasa-
ba.  Hacía frío.  Corrí con
pantalones de gimnasia lar-
gos y llegué en 4 horas un
minuto.

En 1985/1986 hice los 15 km
en 59´, los 21 km en 1hora
26´50" y en el Maratón
Adidas 86 puse 3 horas
09´25".  Salí segunda a nivel
nacional. En 1987 corrí la
Maratón de San Pablo Bra-
sil representando a Argenti-
na.

Luego nacieron mis hijos.
Ellos, mis hermosos y mejores
trofeos.  Corrí con la panza.
Tuve mucha leche, que según
los médicos "les daba leche
batida" y seguí corrien do.

En el 2006, en el ya tradicio-
nal Cruce de los Andes pos-
tas 12x42, por primera vez
se presenta un equipo ente-
ramente femenino con 12
mujeres de distintas profe-
siones y disciplinas deporti-
vas. Integro el equipo
"Kurufmawida" (Viento de la
Montaña) y clasificamos se-
gundas.  Ese mismo año , en
junio, me operé de los
meniscos con el Dr. Eduardo
Cerasuolo quién me aseguró
que volvería a correr pero
siguiendo sus consejos y con
mucha paciencia. Extrañé
mucho.  Hice todo lo indica-
do por el médico y así para
fines de año corrí la carrera
de equipos del Banco Galicia
con mi amiga y compañera
Marcela Pensa.

Y ya en los primeros días del
mes de febrero de 2007 nue-
vamente me presenté inte-
grando el equipo Kuruf-
mawida en el Cruce de los
Andes.  Salimos quintas de
diez equipos que se atrevie-
ron a la montaña.

Si Dios quiere el 24 de junio
del corriente año en Rosario
correré mi maratón Nº 50 y
quiero compartirla con mi
familia, mis amigos y todos
los maratonistas y deportis-
tas.

Gracias a todos. Un beso

Stella Maris del Papa

Junio de 1981.  Stella Maris
del Papa se convertía en la

primera mujer en correr
los 42km en Argentina.
26 años después está a
punto de correr su
maratón número 50.

Qué mejor oportunidad
para conocer como se

inició esta apasionante
historia.

En el año 2001 un gran ami-
go, Raul Amil me invita al
Maratón de Ushuaia, la de-
nominada «Maratón del
Fin del Mundo».

En esa carrera llegué prime-
ra.  Fue una gran alegría.
Tenía 49 años.

En el 2002 corrí el maratón
«Los 100 años de Bariloche»,
llegué tercera en la general
y 1era. en la categoría a los
50 años.

«Al principio
no me dejaban
participar, por-
que las mujeres

sólo podían
correr hasta

21 km.»

0404
historia I

RUNNING KIDS .  Comienza la actividad para los chicos.  Aprender
a correr jugando, entrenando y compartiendo la misma actividad de los
padres.  Todos los sábados por la mañana se reunen en Palermo, frente al lago
del Rosedal a las 10hs. A cargo de la profesora Lorena. Mas informacion en
www.runningteam.info  o llamando al  1562488879

KIDS

AHORA PODES PUBLICAR TUS CRONICAS
Y COMPARTIRLAS ON LINE EN EL ACTO

www .adorocorrer.com/cronicas



Un compañero de trabajo de
Emilse nos cuenta como vivió
su increible transformación.

Soy Carlos Alfredo Trabaldo, hoy de 55 años, Ingeniero en Elec-
trónica trabajando en Ingeniería de Redes de Datos de Telecom.
A Emilse la conocí por causas laborales en la época que ella
empieza a contar. Fijense que yo tendría 4 años menos y algo
más que ahora corría (aunque mucho no me ha cambiado la
performance aún). La ví en una reunión; trabajaba en Siste-
mas.  Una chica morocha, muuuuy gordita, aunque también
muy activa y charleta. No se como, a la segunda o tercera vez
que la encuentro sale el tema de correr; yo digo que algo corro,

y Emilse me dice que ella también.
Imaginense que yo le dije ¿ah si? (pero por
dentro me c..de risa).
Resulta que no me acuerdo en que prueba,
me dice que va a participar. Yo creía que
me estaba jodiendo.  Y no va que el domin-
go ese, un domingo de sol hermoso en la
Costanera Sur, largamos (yo desde el me-
dio del pelotón) y a las dos o tres cuadras
yo la veo de atrás (porque ella larga siem-
pre de la primera fila) a "ésta" gordita, y
la verdad la tuve que mirar bien porque no
lo podía creer.  Me dije,... "¡Y vino nomás!
¡Va a llegar el día del arquero!! (¡mis pre-
juicios!). Y la pasé casi sin mirarla (yo, ¡un
archi-corredor!).  Llegué, tomé agua, reti-
ré la remera (creo que era de esas que sir-
ven para dormir) y me puse a mirar la lle-
gada. Les cuento que, un poquito antes del
día del arquero, pero casi, la veo llegar a
esta piba.  Por supuesto bufaba como un
búfalo.  Hecha torta...a un paso jodido por-
que casi que se notaba que le costaba co-
rrer... ¡¡¡pero la loca había llegado!!! A esa
altura yo no estaba ni enterado de todo su
pasado reciente.
Igualmente me resultó muy simpático y
meritorio que hubiera decidido participar
(yo creía que era la primera carrera que
corría) y encima con semejante esfuerzo el
haber LLEGADO! A partir de allí, la em-
pecé a tratar un poco más por cuestiones
de trabajo, y, fundamentalmente, empecé
a tenerle mas respeto. Y cuando pude le
pregunté y me contó su historia. La vida
siguió, y ella siguió PUM para arriba. Con
decirles que llegó una fiesta de fin de año
de la empresa en que se apareció esbelta,
peinada con trencitas y con un vestido ajus-
tado, que.. ¡¡¡mamita querida!!  ¡¡¡Parecía

Venus Williams!!!  Nos hacía volver locos a todos. Había deja-
do definitivamnte atrás a la gordita.  Les aseguro que todo lo
que cuenta Emi es verdad.  Yo la ví con mis propios ojos
practicamente rodar por las calles, y aún así ir y participar en
cuanta prueba había.  Hasta que llegó una época en que no era
ella la que necesitó ánimo sino que empezó a darnos ánimo a
los demás.  Y cada vez más en línea y cada vez con mejores
tiempos. 10k de cuanta empresa la organice, 1/2 maratón (que
es lo más que por ahora yo me animé a correr), 42K, Merrels...
Siempre participa, te avisa, te alienta, relata y...es pierna y
agradecida y constante y le gusta formar grupos. Casi les diría
que es EL ALMA DEL EQUIPO. ¡¡¡Ustedes tenían que haberla
visto pintarrajeada de azul y amarillo en la primera fila de la
maratón del Xentenario en La BOCA!!! Encima tiene una her-
manita que se las trae..! Te corre hasta abajo de la cama y
gana trofeos !! En distancias cortas anda un montón. Son dos
pibas simpatiquísimas. En todo éste proceso, a Emilse tam-
bién le cambió la expresión. Más alegre (aún), más sonriente,
más gritona, más gana cámaras,..pero sobre todo es loable la
fuerza de voluntad que tuvo y tiene Emilse. ¡Y ni hablar de las
pruebas de máxima exigencia que ha corrido y tiene planeado
correr! ¡Un ejemplo! ¡Realmente es una suerte haberla conoci-
do y seguir las rutas del amateurismo corredor junto a ella!

Carlos Alfredo Trabaldo

El objetivo de mi relato es
tratar de motivar a muchos
que estan actualmente en la
situacion que yo vivi y de-
mostrar que se puede hacer
lo que uno se propone y que
no hay imposibles.

¿Quien era yo en
Marzo de 2004?

Soy Emilse Lorena Ciezar,
Ingeniera en Informática.
En ese momento como aho-
ra estaba trabajando en
TeCo.

En 1992 fui 1 Dan de
Karate-Do, y andaba en
Rollers y corría alguna que
otra carrera corta en rollers
y siempre haciendo otras
locuras como Sagitariana
que soy.

Pero lamentablemente en
Junio del año 1999 tuve un
accidente en el cual me frac-
turé en varios pedazos la
tibia y el peroné (que casi
desaparece) de la Pierna
derecha.  Hasta hoy tengo
12 bonitos tornillos o clavos
con su correspondiente pla-
cas.  Siempre voy a agrade-
cer al Dr.Arce (eminencia en
traumatologia) que me dejó
perfecta.

Estuve 4 meses en la cama
postrada y tuve una reha-
bilitación muy dura de casi
de 1 año y medio, hasta que
me dieron el alta definitiva.
En esos momento se me cru-
zaron muchísimas cosas por
la cabeza.  Lo que siempre
rescato es que mi familia
siempre estuvo conmigo en
los momentos difíciles.
Pero yo soy de tener tenden-
cia a engordar y por conse-
cuencia me dejé estar y em-
pecé a comer de todo con
todo llegando a un peso de
115 kilos, bastante elevado
para mi cuerpo y convir-
tiendome en una Obesa de
Grado 2 que superó los 55
kilos para su IMC Normal.

Como fue ese click que
me impulsó a cambiar.

Lo que me ayudo de hacer
el famoso clic mental, como
lo llaman, fueron dos situa-
ciones de mi vida que a mis
31 años me motivaron para

Emilse Ciézar pesaba 115 kilos.
Un día decidió cambiar su vida y ¡vaya si lo hizo!

historia II

iniciar el cambio:

Mi amiga Laura se casaba
en Agosto y mi ahijada
Agostina iba a tomar su co-
munión en octubre.

Con el increible apoyo de mi
familia (mi madre acompa-
ñando y apoyando con la
dieta, haciéndome la comi-
da de la dieta y controlán-
dome todos los días el Peso,
mi Hermana Débora C. lle-
vando también el control de
lo que tenia que comer di-
señando la Dieta y el plan
de entrenamiento que tenia
que hacer para bajar de
peso, mi Hermano Ernesto
y mi Papa apoyándome para
que siguiera) logré bajar 50
kilos en 4 meses, sólo con
mucho ejercicio y dieta, sin
usar ningún medicamento.
El apoyo de mi entorno fue
fundamental para cumplir
el objetivo.

CAMBIO  DE  V IDA

cuencia Cardiaca.

Pero a mi me ayudo el am-
biente de entrenar en gru-
po, y muy especialmente in-
dividualmente, por que es
uno el que entrena, ellos
solo te pueden guiar, pero
sos vos la que estas peda-
leando en la Bici.

Además complementaba el
ejercicio aeróbico con Clases
de Pump, Combat, Baile y
Streching.  En conclusión,
un poco de todo.
Y cuando llegué a bajar los
primeros 30 kilos, ahí co-
mencé de nuevo y de a poco
a correr, mi capacidad
aeróbica y la resistencia
muscular y mental que ha-
bía adquirido por medio del
spinning me ayudo muchí-
simo a salir a la calle a co-
rrer: empecé con 3km, 4km,
5km, 8km, 10km, 21km y 42
km.

Obvio que cuando bajé los
50 kilos me cambio comple-
tamente la vida, y empecé
a plantearme otras cosas,
que antes no había vivido.

Aclaro que todo este esfuer-
zo tiene que salir de uno
mismo, y repito: ¡no hay re-
cetas mágicas!

Hay que tener mucha pero
mucha constancia y volun-
tad propia, además de mu-
cha cabeza para no frustrar-
se ante los obstáculos.

Especialmente cuando uno
se estanca, siempre tenés
que seguir adelante.

Se que cuesta muchísimo,
porque lo viví.
Pero esos son exactamente
los momentos en los que
realmente uno se da cuenta
lo fuerte que es, y lo que
llegás a conseguir, todo para
seguir adelante y que el
cuerpo solamente te va
acompañar a lo que vos le
pedís.

Lo que más te motiva es
cuando vas viendo los resul-
tados que vas obteniendo y
además empezás a motivar
a un montón de gente alre-
dedor tuyo: compañeros de
trabajo, compañeros de
Gym, compañeros de carre-
ras y especialmente a tus
verdaderos amigos.
Tu entorno va cambiando
terriblemente por lo que es-
tas haciendo por vos misma.
Realmente es una sensación
muy excitante.

continúa en la siguiente página

Emilse en marzo del 2004

Emilse en marzo del 2007 posando p ara nosotros
antes de correr la Merrell T andil

Como empecé
a entrenar.

Al principio no podía correr
porque con 115 kilos era
muy alto el riesgo de lesio-
narme..  Lo que me ayudo y
mucho, siempre lo voy agra-
decer fue empezar hacer
spinning con excelentes pro-
fesores que me enseñaron a
entrenar a conciencia (Cle-
mente H., Maxi V., Andrés
T., Gustavo R., Karina A.,
Gonzalo S.). Ellos me ayu-
daron muchísimo y me hi-
cieron incluir el famoso
Cardio o pulsometro, para
controlar unos de los mús-
culos mas importante que
no tenia en cuenta hasta ese
momento, que es el corazón,
no tenia ni idea que era Fre-

«Al principio
no podía correr
porque con 115
kilos era muy

alto el riesgo de
lesionarme»
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Mar celo Spinelli
Entr enador Nacional de atletismo

spinellitraining@gmail.com

http://spinelliteam.blogspot.com

GUIA
PERSONAL TRAINERS
& RUNNING TEAMS

Para correr al aire libre junto a
gente que siente y piensa como

vos, veni a entrenar con
TROTADORES URBANOS.
Pablo Pillet  | 1551570954

Para publicar llamar al
15-64009766

Endurance  presentó su producto «Recovery» .

Se trata de un  suplemento a base de aminoácidos que promete una recuperación

más rápida luego de una carrera o un entrenamiento fuerte.

Más información en http://www.endurance.com.ar

MAG
La Revista del Atletismo Argentino  cumplió ¡18 años!.

Desde aquí les enviamos un afectuoso saludo.  Podés consultar donde conseguirla

escribiendo a atlearge@uolsinectis.com.com.ar

propiedades que poseen, principalmente, la capacidad

de amortiguación. Por eso es necesario saber con que

frecuencia se corre o que volumen semanal se hace (se

puede medir en kilómetros) para no seguir usando el

calzado cuando ya no está cumpliendo su principal fun-

ción: la de protegernos de las lesiones.

Se dice que una zapatilla para correr debería cam-

biarse aproximadamente cada 700 o 800 kilómetros.

Esto también depende de factores tales como la

biomecánica de carrera que tenga la persona, su peso

corporal y el terreno sobre el que corre.

Hay que tener en cuenta también que el paso del tiem-

po hace que la zapatilla pierda amortiguación y flexi-

bilidad, aunque el calzado no se utilice.

Patricio Strauss

ENCONTRÁ TU

ZAPATILLA
PERFECTA

nota de tapa

Antes de partir

01 | Hacé un listado con las cosas que tenés que llevar.
Es conveniente preparar con anticipación un check list de todos
los elementos que serán imprescindibles para nuestro viaje.

02 | Reservá los pasajes y el alojamiento con antelación.
Tené en cuenta que algunos eventos pueden saturar los medios
de transporte y las plazas hoteleras.

10 | Prevé en que medio de transporte vas a
regresar al hotel luego de la carrera.
Tené en cuenta que podés terminar muy cansado/a y quizás no
sea conveniente regresar manejando.

11 | Preguntá si pueden adelantar el horario de desayuno
Generalmente las carreras empiezan lo suficientemente
temprano como para te quedes sin el desayuno del hotel, pero
algunos hoteles tienen esto en cuenta y adelantan la hora del
servicio.

12 |  Si vas a compartir la habitación intentá no
hacerlo con desconocidos  salvo que no te importen los
ronquidos o que tu sueño sea a prueba de terremotos.

13 | En la medida de lo posible intentá elegir un
hotel con camas cómodas.
Antes de confirmar la reserva pedí recomendaciones a otros
corredores que ya hayan estado en esa ciudad.  También existen
sitios web con opiniones de otros consumidores.

El lugar

14 | No hagas mucho "turismo" antes de la carrera
Si llegás unos días antes tené cuidado con las "caminatas
turísticas".  No vaya a ser que el día de la carrera estés
extenuado/a.

15 | Si no te gusta que el circuito te sorprenda
recorrelo antes.
Algunas organizaciones hacen reuniones informativas y hasta te
llevan a recorrer el circuito el día anterior a la carrera.

16 | Antes de viajar consultá el pronóstico del tiempo.
Parece algo obvio pero muchas veces nos olvidamos de este
pequeño gran detalle que nos permitirá viajar con la
indumentaria apropiada.

Emilio Helueni

Correr en otra ciudad siempre
es emocionante pero un pequeño
detalle puede arruinar nuestra

aventura.

16
03 | Intentá no viajar de noche
Salvo que estés acostumbrado/a a dormir en medios de
transporte lo mejor es dormir en una cama.  Si no podés dormir
durante el viaje te va a costar recuperarte.

04 | Consultá con la organización si hay un charter
disponible.
A veces los organizadores ponen a disposición de los corredores
ómnibus a precios lógicos.  Además, viajar con otros corredores/as
puede ser muy gratificante.

05 | El traslado
Prestá atención a los alimentos que vas a ingerir durante el viaje.
Los baños de los ómnibus de larga distancia no siempre están
preparados.  Si viajás en avión no despaches la ropa de la
carrera.  Mejor llevala en el equipaje de mano.

06 | Disponibilidad de efectivo
Conseguir un cajero con dinero en una ciudad chica atestada de
corredores puede convertirse en toda una aventura.  Conviene
que viajes con efectivo.  La aceptación de tarjetas de débito y
crédito todavía no está generalizada en el interior del país.

El hotel

07 | Consultá a la organización si tiene alguna
promoción para los participantes del evento.
Compará las tarifas "promocionales" con las "no promocionales".
Podés llevarte sorpresas muy curiosas.

08 | Consultá un plano para verificar la distancia
entre el hotel y las línea de largada y llegada.
La ubicación es fundamental sobretodo si escasean los medios de
transporte.

09 | Prevé en que medio de transporte vas a llegar
hasta la largada.
Si la carrera empieza muy temprano tené en cuenta a qué hora
inicia sus servicios el transporte público.

CONSEJOS
PARA CORRER
EN UNA CIUDAD
DESCONOCIDA

know how

Buscá un grupo
de acuerdo a tu objetivo

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

::

::

::

::

::

Contacto: 1562488879

http://www .runningteam.infohttp://www .runningteam.info

viene de la página anterior

Que objetivos logré.

El Diciembre de 2004 me
certifiqué como instructora
de Spinning.  Fue un regalo
que me hice por mi cumplea-
ños número 32 y especial-
mente por haber bajado 50
kilos y haber cambiado mi
vida.

Y además me convertí en
una corredora amateur y me
inscribí en cuanta carrera
encontré (entre ellas
Merrell, Nike, YPF Cross,
Maratón de Buenos Aires)

Mis próximas metas.

Mi sueño de corredora ama-
teur y que quiero cumplir
este año (para eso estoy en-
trenando tanto) es correr los
42 km de la Maratón de
New York el 4 de noviem-
bre 2007.  Además pienso
seguir incursionando en to-
das las carreras de asfalto

y de aventura e incluir tam-
bién algún que otro duatlón
o triatlón short.

Este cambio de hábito me
reportó infinidad de benefi-
cios.

¿Por que Corro?

Corro para probar mi forta-
leza, no solo la física sino
también la mental.  Me ayu-
da a encontrarme a mi mis-
ma, a medida que mi cuer-
po va pasando kilómetros,
mi mente se va, se aleja y
es en ese preciso momento
en el que me conecto conmi-
go, el alrededor, mi cuerpo,
el sonido de mis pisadas, mi
respiración, mi esfuerzo y
empiezo a faltarle el respe-
to a todo dolor físico.
Corro porque cada vez que
llego a la meta de cada ca-
rrera, para mí es un éxito
único y personal, aunque
haya hecho o no buenos
tiempos, siempre el objeti-
vo mayor es llegar y no hago

diferencias en la cantidad
de kilómetros que corra.
Pueden ser carreras cortas
o como esta gran maratón
de 42 Km.

Yo lo ligo con mi
autodisciplina, contra la
auto postergación y muy es-
pecialmente por el
autocontrol que llevo como
persona.
Y lo más importante, correr
me hace sentir viva, y es
una buena terapia que me
ayuda a olvidar tristezas,
mentiras, «stresses» y ma-
los momentos, los cuales
voy capitalizando cada vez
que supero kilómetros y los
convierto en sensaciones de
esperanza, alegría, fuerza y
convicción.

Y sobre todo rescato una
frase que dijo Steve
Prefontaine de un gran co-
rredor: Corro mejor,
cuando corro en libertad.

Emilse Ciézar

Emilse en la última YPF Cross

0606

GPT-ANTARTIDA
Running & Adventure
www.gptrunning.com.ar
(ver aviso en contratapa)

(viene de la tapa)



En adorocorrer.com la elite
corre a 4,5,6 y 7 min/km

Madrugaste. Le quitaste horas a tu familia y a tu descanso.  Cuando todos estaban durmiendo
vos estabas haciendo pasadas.  Entrenaste con lluvia, con frío, con calor y con humedad.

Para nosotros vos también perteneces a la elite.  Por eso queremos sacarte una foto.

adorocorrer.com | Tu esfuerzo valió la pena.  Buscate.

adorocorrer.com  inauguró su foro.  Ahora podés publicar tus crónicas y compar-

tirlas on line en forma instantánea.  Además, cada semana se propondrá un debate

sobre un tema específico.  http://www.adorocorrer.com/foroFORO

CONSEJOS
EXTRA

ü
Comprar siempre por

lo menos medio

número más que lo

que se usa en un

calzado diario. Al

correr, el pie se

desliza hacia delante

y hace que los

dedos puedan tocar

adelante si la

zapatilla va justa.

ü
Tener más de un

par de zapatillas en

uso e ir rotando los

pares. Esto hace

que se le dé

descanso al

calzado que no se

utiliza, lo que le

otorga mayor

durabilidad.

ü
Asesorarse por

gente que sea

especialista en
el tema.
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PARA
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NIKE
SKYLON IV
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PARA
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PRONADORES
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RAPIDOS

PARA
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ASICS
GEL KAMBARRA

NEW BALANCE

M1000

NEW BALANCE
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VOMERO

NIKE
STRUCTURE

TRIAX +10
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XA PRO 3D XCRNIKE AIR
ZOOM ORIZABANIKE AIR

ZOOM STEENS

NEW BALANCE
810

ASICS GEL

KAYANO XII

ADIDAS
ADISTAR
CONTROL

Prueba de pisada
En The Runners Shop  ofrecen sin cargo el servicio de prueba de pisada.  Lo hacen en forma estática, observando

como el corredor gasta la suela del calzado que utiliza habitualmente para correr y en forma dinámica filmándolo

mientras corre descalzo durante 1 minuto en una cinta especialmente preparada.

En esta prueba se filma al corredor para luego mostrarle como son los apoyos del pie y qué tipo de pisada posee.

Luego, en base a la frecuencia de entrenamiento, la superficie sobre la que entrena, el tipo de pisada y la contextura

física se le recomienda el tipo de calzado más adecuado.

Calzados recomendados  según el tipo de pisada y la actividad a realizar

0707
Av. Córdoba 1360, Capital

Tel: 5811-1043New Balance 1061

conseguila en:
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¡Tu opinión
es muy importante!
Esperamos tus críticas y

sugerencias.  Escribinos a
news@adorocorrer.com

FARTLEK*

:: personaje del mes ::

«La elegancia ante todo»   20-05 | 10k Luis Pasteur

Fartlek: entrenamiento en el que el  individuo se
mueve por instinto, cambiando la velocidad, la
intensidad y el volumen a su propio gusto.
Esta sección pretende ser eso.  Un cambio de
ritmo a través de diferentes temas.

:: bolsillo ::

¿Cuánto cuesta correr
la Merrell Pinamar?

Si tenés guita
Inscripción: $ 75

Alojamiento en hotel 5
estrellas: $ 250

Combustible y peajes: $ 85
Té con torta en Cariló el
sábado a la tarde: $ 20

Cena el sábado y almuerzo
el domingo: $ 100

Total: $ 530

Si contás las monedas
Inscripción: $ 75

Alojamiento en hotel 1
estrella en Gesell: $ 30
Micro ida y vuelta: $ 90

Bizcochitos de grasa para
el mate del sábado: $ 2.90

Cena el sábado: $ 15
El domingo: fideos gratis

Total: $ 212.90

Disfrutar de los médanos y el bosque: no tiene precio

:: encuesta ::

¿Qué clase de
pisada crees
que tenés?

38% «Soy pronador»

29% «No tengo idea»

11% «Soy
supinador»

22%
«Tengo
pisada
neutra»

Fuente: elaboración propia.  102 casos

:: autobombo ::

Algunas cifras de
adorocorrer.com

4.153
usuarios registrados

1.769
visitantes únicos

tuvo el sitio
el lunes 28-05

20.214
fotografías
publicadas

5
ediciones publicadas

de la revista pdf

*
Fecha Carrera Puntaje Organizó
20-may Luis Pasteur 8,00 Amaison
29-abr Achievers 7,89 CdeC
06-may Accenture 7,38 CdeC
27-may Media Orígenes 7,33 CdeC
25-abr Orígenes Team Race 7,29 CdeC
06-may Merrell Aurora 6,96 CdeC
25-may Fiestas Mayas 6,42 CdeC
15-abr Ucema 6,15 CdeC

Ranking adorocorrer.com de carreras
Hasta el momento esta es la calificación que los usuarios

de nuestro sitio asignaron a los siguientes eventos:


