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QP EDITORIAL

TOWERRUNNING
MEXICO

Estamos muy felices de contar con esta segunda edicion de este afio de la revista, para esta nueva edi-
cion se encuentra con nosotros Lizzie Aguilar, una gran towerrunner que nos demuestra con su dedica-
cién que podemos superar cualquier obstaculo con nuestra determinacion.

En estos meses hemos incorporado una serie de entrevistas y programas especiales en Hablemos de
Towerrunning con la finalidad de ser pioneros en llevar nuestro deporte a nuevos publicos y plataformas,
por lo que espero sea mucho de su agrado, asi como los podcast y las nuevas secciones que forman
un complemento a secciones de la revista, como es en el caso de el corredor del mes, en donde podran
escuchar la entrevista inédita con mucho mas contenido.

También estamos muy felices, ya que en pocos dias se llevard a cabo un nuevo desafio a conquistar, el
Hotel RIU Guadalajara, en donde esperamos de parte del equipo de Towerrunning México den su mejor
esfuerzo. Asi como, desearle lo mejor a nuestros mexicanos en accién en su proxima competencia a fina-
les de este mes.

Sin més, espero disfruten mucho esta nueva edicion y mucho exito a todos en la competencia.

TOWERRUNNING
MEXICO

www.towerrunningMX.com
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FEDERACION MEXICANA

TOWERRUNNING
AFILIACION

2022

Cuando te afilias a la Federacion Mexicana
tde Towerrunning recihes:

ePlayera oficial

e(Credencial fisica y digital

eSeras parte del ranking nacional

eInvitaciones a entrenamientos'y video-conferencias
eNoticias y lo ultimo en carreras verticales
e[Jescuentos de nuestros socios comerciales
eInvitacion e inscripciones a eventos internacionales™
e(osto de re-afiliacion S400, primera vez $500

Afiliaciones @ 55.3435.9545
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@ #TORREDELMES

HOTEL RIU PLAZA GUADALAJARA

Septiembre nos trae una nueva historia, un nuevo desa-
fio, una nueva torre a conquistar llega a todos los towe-
rrunners este 25 de septiembre.

El Hotel RIU Plaza Guadalajara seré la nueva torre a
vencer con sus 215 metros de altura en dentro de la
competencia.

Este imponente rascacielos cuenta con 41 pisos y unos
1060 escalones los cuales representan uno de los mas
grandes desafios de este afio en el circuito mexicano.

El Hotel RIU Plaza Guadalajara es en este mes nuestro
seleccionado como torre del mes y te traemos un par
de datos extra para que conozcas un poco mas de él.

Este majestuoso hotel inicid su construccién en
el ano 2009, en el mes de marzo, fue hasta dos afos
después cuando se dio por finalizado el proyecto y fue
hasta el 17 de julio cuando abrié sus puertas para el
gusto del publico.

En sus 215 metros de altura, existen 550 ha-
bitaciones, salones para eventos especiales, todo en
magnificas instalaciones de primera calidad, ademas de
esto cabe mencionar que cuenta con un helipuerto y un
lujoso penthouse, ubicado en el piso 44. Aparte tiene
un area total de 8,190 m2, ademas esta iluminado y de-
corado con sistemas de iluminacion LED suministradas
por ProLED.

Pocas personas saben de la existencia de que
debajo del inmueble se encuentran tres soétanos, los
cuales cuentan con un muro de contencion hecho de
acero el cual esté fijo a la tierra.

Las escaleras del Hotel cuentan con un siste-
ma de aire presurizado que difumina el humo en caso
de incendio.

Esperamos estos datos sean de tu interés y te espera-
mos este 25 de septiembre para que conquistemos el
Hotel RIU Plaza Guadalajara.
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2 #MEXICANOSENACCION
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#CORREDORDELMES

1zzie Agullar
- la determinacion que conquista el Towerrunning

"vo llego a la meta, no miro atrds y si miro atrds es para impulsarme al siguiente escalon.”

Nuestra corredora del mes, es una triunfadora, que con su dedicacién nos demuestra que el amor por el
deporte, la determinacion de nuestra voluntad nos hace levantarnos y ir siempre por mas hasta conquistar
una de las carreras mas demandantes en Niesen Suiza y quedar en el octavo lugar regresando de una
grave lesion, es mas que digno de admirarse. Lizzie Aguilar resurge para dar lo mejor de si en cada compe-
tencia, demostrando el espiritu towerrunner es por ello que es un honor tenerla como corredora del mes
en esta segunda edicién del Boletin de este 2022.

Lizzie es una corredora dedicada desde hace 5 afos a towerrunning, llegando en el 2017 y enamorandose
de este deporte a partir de una invitacion a un entrenamiento en Torre Latino de parte de su amiga Lorena
Guevara, nuestra invitada anteriormente se dedicaba a running haciendo 5k, 10k, hasta maratén pero el
towerrunning termind por encantarla.

Llegando a esta edicion, triunfando al conquistar la llamada “rompe piernas”, El Towerrunning Trail

Tlaxcala que desafia a todos sus corredores en una recorrido de 6k y 1400
escalones con un sprint final en la famosa Escalinata de los Nifios Héroes, en
la que Lizzie conquisté quedando en primer lugar. En donde nuestra invitada
describe como una competencia en donde la vista es afrodisiaca

“La verdad es que te enamora la vista, te enamoran las escaleras,

Realmente todo lo que es Tlaxcala y la gente es muy cordial, los competi | 4
dores son buenisimos, porque desde hace un afio, practicamente ya hay
un equipo de towerrunning en Tlaxcala y la gente se ha preparado bastante
bien” .

La dedicacion que tiene Lizzie por el deporte es admirable, y sus logros también, pero estos se deben mu-
cho a su preparacion y a una rutina que comienza a las 5 am que se divide entre ejercicio, su vida laboral
y la familiar a lo que nos comenta:




2.  #CORREDORDELMES

“Es un compromiso que trato de cumplir. si quiero tener una buena competencia. Aparte de que trato de
descansar, aunque las actividades cotidianas no me dejan, porque también tengo una vida de trabajo, de
casa e hijos. Pero es un compromiso que hay que asumir, hay que tomar descansos, una buena alimen-
tacion. La verdad es que yo me he apoyado mucho en el Grupo RS

Multidisciplinario de Towerrunning México”. — .
1 CHA LLENGE
marzo -
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Muchas veces vemos los resultado de nuestro entrenamiento de
manera progresiva y dar un vistazo al pasados nos hace observar ¢
lo mucho que hemos crecido, le preguntamos a Lizzie sobre su
primera competencia y como cambié su primer tiempo en la misma
carrera pero ahora en la actualidad:

6° edicién
CARRERA VERTICAL
L TORRE [ATINO
2020

“Mi primer reto como tal, fue la carrera de Torre Latino y hice como
seis minutos. Y bueno, ahora, ya la subo en 5 minutos 30 seg, el
cual es mi mejor tiempo en Torre Latino “.

La motivacion de Lizzie es su familia acompafiado de un gran men-
saje de demostrarle a sus hijos lo que quiere para ellos, a lo que
nos expreso.

“A mi, me motiva mucho mi familia, mis hijos, son mi motor de vida.
Siempre he sentido que el que me vean hacer este tipo de pruebas,
son como el reflejo de lo que yo siempre les pido a ellos.

Yo siempre les he dicho que se forjen objetivos y que nunca se queden a la mitad.

Entonces para mi es siempre decirles, yo llego a la meta, no miro atrés y si miro atrés es para impulsarme
al siguiente escaldn. Pero siempre les digo nunca se queden a la mitad, siempre den el dltimo escaldn
como lo hago yo en una carrera, para que lleguen a cumplir sus metas.

En sus suefios. Porque en realidad eso es lo que a mi me motiva pensar que siempre que termino y co-
mienzo una carrera les transmito este mensaje” .

También nos comparte como su familia esté orgullosa de lo que ha logrado en el Towerrunning

- “La realidad es que si, todo el tiempo me lo dicen. Mis hijos me dicen que soy un ejemplo para
ellos. En general, la familia. Mis papas siempre me dicen que es que es admirable lo que hago,
sobre todo con la pasion y el gusto que lo hago. Y yo creo que eso es lo que me mueve. Es una
pasién por el deporte en especial ahora por el towerrunning, el amor de la familia, del apoyo incon-
dicional es lo que me mueve para lograr los resultados”.

10



2. #CORREDORDELMES

Su pasion por el deporte ha contagiado a sus hijos a entrenar towerrunning en donde su hija compitié en
El GranD Prix Acapulco en donde le fue bastante bien y su familia en el Towerruning Trail Tlaxcala.

Como sabemos el deporte tiene sus altas y bajas, momento bueno y malo pero la pasion del deportista
lo ayuda a superarlo para dar lo mejor de si en futuras competencias, Lizzie nos comparte uno de esos
capitulos de la vida que nos hacen resurgir con mas fuerza:

“Hace un aflo me atropellaron, tuve un esguince cervical después de tan impactante golpe, en donde di-
cen que la musculatura me ayudd y yo les creo, por que después de un afo sigo aqui compitiendo. La ver-
dad es que la natacion fue de gran ayuda para mi recuperacion. Con terapias y todo, no lo hubiera logrado
sola. Y después empezar nuevamente poco a poco, el afo pasado la Unica carrera que hice fue World
Trade Center. Si, me recuperé bastante bien y la verdad es que te lo vuelvo a repetir, esto me apasiona.
Lo hago porque me gusta, lo disfruto demasiado”.

Lizzie nos confiesa que pensaba retirarse después de su accidente y después de conquistar Niesen en
Suiza, ella creia que seria su Ultima competencia, pero cambié de decision al ver que en la competencia
la persona quedo en el tercer lugar de su categoria fue una mujer de 70 afos, por lo que nuestra invitada
seguira dando lo mejor en cada una de sus competencias por muchos afios mas.

Para terminar esta edicion de corredor del mes, nuestra invitada nos comparte una frase inspiracional y
bonito mensaje.

“Llega siempre al dltimo escalon. No te quedes en el camino y cumple tus metas”
Mensaje de Lizzie:

“ Quiero agradecer la oportunidad de estar aqui. También quiero agradecer a la Federacion Mexicana de
Towerrunning por permitirme estar dentro de este deporte, que la verdad es fenomenal, que me ha llenado
de muchas satisfacciones personales, que me ha dado la oportunidad de ser mejor, no solamente en subir
escaleras, sino en enfrentarme a distintos retos, a salir de probleméaticas en mi vida y que solamente el
towerrunning me ha dado esa fortaleza y ese deseo de seguir haciendo las cosas y de pensar que no hay
una edad.

Que la edad es mental porque mientras que como dicen, el cuerpo aguante. Mientras que tengas estas
fuerzas y esos deseos para seguir y seguir adelante, pues aqui seguiremos compitiendo. Y la verdad,
agradezco a la Federacion y a todos mis compafieros.”
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#CIRCUITO NACIONAL

El 3 de julio se vivio la primera carrera vertical CITADELA en San Luis Potosi en el Hotel Fiesta
Americana, en tonde todos los towerruners subieron 2 edificios, 24 pisos y 500 escalones, En
donde los mejores tiempos fueron:

Libre Varonil &) dom.3.JULIO. 2022 g@

1: Miguel Angel Moreno Vargas ~ TOWERRUNNING TOWERRUNNING
0249 WORLD ASSOGIATION M EXI Bn
2 Israel Martin’z Resendiz-02:50
3: Israel Hernandez Arcos-
02:57 - =
4: Fernando Carrefio Ortiz- 02:58 ’ C ITA D E LL'A
5: Marco Antonio de la Cruz -
Presentado por: ,
o Fiesta
¥ Americana.

SAN LUIS POTOSI

Libre Femenil ﬁ:f

1: Maria lisa Lopez Pimentel ﬂ_ $
-03:27 f
2: Jacqueline Urzua Hernandez- '}
03:49 e
3: Grecia Gonzélez Ruiz- 04:03 :
4: Sandra Orozco Ortiz- 04.03
5:Erika Alejandra Lorenzo
Contreras- 05:11

S

@TowerrunningMX | () 55.34.35,9545
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@  #TOWERRUNNING TRAIL TLAXCALA

TUWERRUNNING

El 7 de agosto, muchos de los towerruners de Tlaxcala y de la Republica Mexicana se dieron
cita para el Towerrunning Trail Tlaxcala, para recorrer los 1400 escalones en un recorrido de 6k.
En donde los mejores tiempos fueron los siguientes:

VCII'Oh” @

1 . Gabriel OlV?ra Ceron' 2922 TUWERR”NNING
2: Cesar Munoz Flores-30:37 WORLD ASSOCIATION
3: Joaquin Juares Flores- 31:16
4: Miguel Muioz Berrucos- 31:34

5: Gabril Rodriguez Pefia- 32:05 f (I]\ ( f\\“ E
N

Femenil

1: Victoria Cocoletzi Cuamatzi-
36:19
2: Elizabeth Aguilar Becerril-36: 36

3: Erika Alejandra Lorenzo
Contreras-37:15

4: Snadra Orozco Ortiz- 37.33 -
5: Blanca Luz Romero Silva- 37:38 .

’ L)‘OO ESCALONES EN UN RPECORRIDO DE GK
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@  #ZTOWERRUNNING TRAIL TLAXCALA
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TIPOS

SUPINADORA geisnmmsem

y Rehabilitacion Fisica

Altius Sport -ee-.,
Cuidando

los pasos y salud en
tu enfrenamiento

EN Altius Sport
TE RECOMENDAMOS

Las personas con un arco plantar muy
pronunciado y poco flexible son mds
proclives a este tipo de pisada. La
supinacion conlleva la inclinacion del tobillo
hacia el exterior y una pisada con mayor
impacto en la zona exterior del pie.

Esto quiere decir que la rotacion interna de/ pie
no es suficiente, generalmente esto se debe a
que este tipo de pie es muy rigido y carece de
movilidad para amortiguar el impacto del
peso del cuerpo.

Con el tiempo, la supinacion puede resultar
también en fascitis p/antar, juanetes,
espolones calcaneos, esguinces de tobillo,
fracturas por estrés y tendinitis.

J

TrabajandO encel

- Levitate rendimiento y eficiencia
de nuestros deportistas

Recomendamos para un mejor rendimiento
y cuidado de tus pies el siguiente calzado:

@altiusSportmx 55 3954 0662 /www.facebook.com/altiuSportmx

www.altiussport.com.mx
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TIPOS DE pPISADA

Cuidando

los pasos y salud en
tu enfrenamiento

EN Altius Sport
TE RECOMENDAMOS

El andlisis demostro que tu pisada
esta dentro de los parametros
normales

Y no presenta problemas significativos, los
tobillos no tienden a girar al interior o exterior. El
apoyo comienza en la parte externa, luego
medio pié y por dltimo ante pié.

Recomendamos para un mejor rendimiento y
cuidado de tus pies alguno de Jos siguientes
calzados:

On cloud Brooks Hoka

- Cloud X - Ghost - Clifton
- Cloudflow - Glycerin - Bondi

- Cloudsurfer - Levitate - Rincon
- Cloud - Launch

- Cloudrush - Reve/

©

Clinica de Medicina Deportiva
y Rehabilitacién Fisica

@ La pisada neutra es la mejor pisada, las piernas,
al caminar, realizan el movimiento de forma
recta, por lo que las lesiones se reducen de
manera considerable.

] ;.Como saber si mi pisada
es neutra?

En una pisada neutra, el desgaste se dirige
hacia la zona de/ dedo gordo de/ pie de una
forma lineal. Es como si trazaras una diagona/
desde el talon externo hacia el dedo gordo de/
pie. Si tu zapatilla esta desgastada de esta
manera, tu pisada es neutra.

J

TrabajandoOencel

rendimiento y eficiencia
de nuestros deportistas

®

www.altiussport.com.mx
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MEXICO

TIPOS DE pISADA

F R ONAD ORA Clinica de Medicina Deportiva

y Rehabilitacién Fisica

Altius Sport gesee.,
Cuidando

los pasos y salud en
tu entrenamiento

cQué es la pisada pronadora?

EN Altius Sport
TE RECOMENDAMOS

Se dice que un corredor es pronador cuando
imprime fuerza exagerada hacia el interior
durante la pisada, mostrando un desgaste
de la suela en la cara interna.

El anadlisis demostro que tu

pisada tiene pronacion. {Qué causa el pie pronador?

Las rodillas se giran hacia dentro, las rétulas
se van hacia afuera, la pelvis se adelanta y
aumenta la curvatura a nivel lumbar. Esto
supone una alteracion de todo el sistema
musculo-esquelético, del pie al cuello, porque
el cuerpo tiende a compensar el desequilibrio.

( J
Trabajandoenel

rendimiento y eficiencia
de nuestros deportistas

Esto quiere decir que la rotacion interna supera
los grados fisioldgicamente normales, como
resulftado tu estructura pierde su centro,
sobrecargando /as estructuras.

Recomendamos para un mejor rendimiento y
cuidado de tus pies alguno de los siguientes
calzados:

Brooks Hoka
- Adrenaline GTS - Arahi

@altiusSportmx 55 3954 0662 /www.facebook.com/altiuSportmx

www.altiussport.com.mx
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MEXICO

Q

oo Towerrunning Ranking August 2022

d+- Nations July August
1 0 Germany GER — 1358.0 1490.0
2 1 Poland POL e 10020  1146.0
3 o United States of America USA % 1118.0 1132.0
4 0 Mexico MEX 'R 756.0 1000.0
5 0 Malaysia Mas B5 746.0 876.0
6 0 Italy ma WA 659.0 659.0
7 1 Great Britain GBR Ei# B0B.5 630.5
8 L | Slovakia SVK e 613.5 613.5
9 0 Estonia EST == 551.5 551.5
10 0 Japan JPN @ 547.5 547.5

21
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MEXICO

g

1

W Towerrunning Ranking August 2022

d+- _ B+ 20- July  August  Dev.

1 0 Wai Ching Soh MAS &5 694.0 7340 40.0

2 1 Goerge Heimann Gen 2700 418.0 148.0
3 3 Matthias Gall Gen 238.0 HID 79.0
4 -2 Stefan Stefina SVK N 280.0 280.0 0.0
5 -1 Troy Alston USA = 2700 2700 0.0
6 -1 Piotr Lobodzinski POL mm 2400 240.0 0.0
7 0 Ryoji Watanabe JPN @ 2300 2300 0.0
8 7 Lars Migge G 149.5 22210 125
9 4 MarkBourne Aus o 260 2160 00
10 -1 Rauno Tiits ST . 208.0 208.0 0.0
17 3 Alexis Trujillo MEX I'I 162.0 162.0 0.0
30 -1 Miguel Angel Moreno Vargas MEX Wl 83.0 91.0 8.0
K} 11 Roberto Velazquez MEX I'I 43.0 89.0 40.0
= Jesus Raya Castillo MEX Wl 66.0 66.0 0.0

2 Arturo Velazquez MEX I'I 120 24.0 12.0

7o -5 Oswaldo Escobar MEX Wl 12.0 120 0.0

22
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o

e
s . .
| Towerrunning Ranking August 2022
d+- Females B+  20- July August
1 0 Maria Elisa Lopez MEX i 313.5 413.5
2 0 Kamila Chomanicova SVK N 3325 3325
3 5 Verity Rees GBR & 1840 3200
4 1 Suzanne Walsham AUS ol 264.0 264.0
5 1 Cindy Harris usa = 258.0 258.0
6 0 Jill Paha usa = 214.0 254.0
7 0 Anna Ficner POL mm 200.0 240.0
8 -3 lwona Wicha POL mm 233.0 2330
- 8 Verena S5chmitz Gt BN 134.0 2140
10 4 Michele Tan Bee Kiang MAS &= 153.0 185.0
28 T Alejandra Sanchez MEX B 68.0 98.0
3 16  Elizabeth Aguilar MEX W'l 335 9.5
40 -2 llzia Janeth Rodriguez Alanis mMEX Wl 50.0 50,0
44 -2 Jessica Velez MEX il 40.5 40.5

63 . Rosa Maria Gonzalez Torres MEX I'I 12.0 12.0

23



@ DATOS TOWERRUNNING

Datos Duros del Deporte de las Escaleras

Por: Roberto Velazquez e Ignacio Manrique

Algo muy imitable de los paises desarrollados es la cultura de la documentacion y el dejar evidencia de
acontecimientos para mejorar, o para que no se repitan. Por lo anterior, se da la iniciativa de trabajar con
Datos Duros del deporte de las escaleras.

Identificar Datos Duros del Deporte de las Escaleras intenta que sean Utiles para los atletas experimen-
tados y principiantes, con el fin de crear una cultura de nuestra especialidad deportiva, conocimiento de
nuestro deporte, pertenencia, motivacion, etc.

Realizando varias busquedas con diferentes palabras clave en la base de datos Pub Med, se logré identi-
ficar la intensidad de publicaciones a nivel mundial de:

* Climbing Stairs
* Climbing Stair and Training

» Physical activity; Point-of-decision prompts; Public settings; Stair-use interventions; Sys-
tematic review; Worksites.

1993 Registros

de 1962 a 2022 || ||«|
T -nIIII|“““““I|||||‘|I|“| ‘

196.. 2020' 144

Figura 1.- Intensidad de publicaciones en Climbing Stairs.

Fuente: Pub Med con la palabra clave Climbing Stairs.

"
4

Figura 2.- Intensidad de publicaciones en Climbing Stair and Training.

2020 41

464 resultados

de 1975 a 2022 I III ‘N
---.f-..w.-WL--IIIIIIIII.IIIII IIIl |

975
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Fuente: Pub Med con la palabra clave Climbing Stair and Training.

99 resultados

de 1998 a 2022 | |
~ i1 EIIEl -IIIIIIIIIIII I III'I

Figura 3.- Intensidad de publicaciones en Physical activity; Point-of-decision prompts; Public settings;
Stair-use interventions; Systematic review; Worksites. Fuente: Pub Med con la palabra clave anteriores.

Tipos de resultados
* Libros y documentos
* Reportes del caso
* Ensayo clinico
* Anélisis
* Ensayo controlado

* Revisiones

Literatura destacada

iLos «snacks» de ejercicios para subir escaleras mejoran el estado cardio-respiratorio?

Do stair climbing exercise “snacks” improve cardiorespiratory fitness?

E Madison Jenkins 1, Leah N Nairn 1, Lauren E Skelly 1, Jonathan P Little 2, Martin J Gibala 1
Affiliations expand

PMID: 30649897 DOI: 10.1139/apnm-2018-0675

Resumen

Se investigo el efecto de los “refrigerios” del ejercicio de subir escaleras sobre el consumo maximo de
oxigeno. Adultos jévenes sedentarios fueron asignados aleatoriamente para realizar 3 episodios/dia de
ascenso vigoroso de una escalera de 3 tramos (60 escalones), separados por 1-4 h de recuperacion, 3
dias/semana durante 6 semanas, o un grupo de control sin entrenamiento (n = 12 cada uno). El consumo
méaximo de oxigeno fue mayor en los escaladores después de la intervencion (P = 0,003), lo que sugiere
que los “refrigerios” para subir escaleras son efectivos para mejorar la aptitud cardio-respiratoria, aunque
el aumento absoluto fue modesto.
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i,Son las sefnales de motivacion para aumentar el uso de escaleras una cosa del pasado? Un estudio de
varios edificios.

Are motivational signs to increase stair use a thing of the past? A multi-building study

i,Son las sefales de motivacion para aumentar el uso de escaleras una cosa del pasado? Un estudio de
varios edificios.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28264762/

Métodos: Los participantes eran ocupantes de tres edificios seleccionados de la Universidad de Sydney
que usaban ascensores o escaleras. Se instalaron contadores de personas infrarrojos para monitorear el
uso de escaleras y ascensores las 24 horas del dia durante dos semanas de referencia, seguidas de dos
semanas de intervencioén, en las que se colocaron sefiales de motivacion y direccionales en los puntos
elegidos.

Resultados: Al inicio hubo una gran variacion entre edificios. En el cambio en la proporcion de escaleras a
ascensores, donde observamos un pequefio aumento en dos edificios (81-84 %, razdn de probabilidad) y
una disminucion (30-25%, en el tercer edificio).

Conclusiones:

Las diferencias en el uso de escaleras entre edificios podrian deberse al disefio. Los carteles motivacio-
nales y direccionales para promover el uso de escaleras mostraron efectos pequefios o nulos.

El futuro de las intervenciones que promueven el uso de escaleras en entornos laborales puede necesitar
métodos de intervencién més interactivos o personalizados. ;Y qué? Las implicaciones de este estudio
son que los carteles para promover el uso de escaleras podria ser una cosa del pasado y esto deberia ser
considerado en futuros esfuerzos de promocion de la salud en el lugar de trabajo para aumentar la activi-
dad fisica. Se recomiendan métodos méas novedosos e interactivos, utilizando nuevos medios.
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EL ANGEL Y EL AGUILA DE LA ESCALERA

Por: Ignacio Manrique Maldonado y Rosa Maria Gonzélez Torres

El poblado era cada vez mas atractivo para el turismo nacional, su arquitectura colonial le daba un toque
pintoresco. En los ultimos afios la preocupacion de los colonos por conservar el histérico lugar habia sido
notorio y la razén era clara: el presidente de Towerrunning México habia estado luchando para que fuera
aceptado el deporte de la carrera vertical a nivel preolimpico y ese lugar seria el recinto para lograrlo. Ya
se habia conseguido por parte de la TWA un reconocimiento mundial de la especialidad, su practica, com-
petencias, aceptacion y beneficios ya no eran extraios, incluso las noticias escritas, online, televisivas y
las redes sociales eran invadidas con sus opciones.

El poblado habia sido elegido por tener una altura media de 1400 metros sobre el nivel del mar; por su cli-
ma templado durante todo el afio con una vegetacion de bosque impactante; por la fertilidad de sus tierras
para la agricultura, arboles de fruta silvestre, y por supuesto, por ser un gran atractivo para los corredores
verticales, por su escalinata interminable en medio de un frondoso cerro. La escalera muy bien trazada
con 3000 escalones para llegar a la cima con descansos intermedios que no interrumpen su ascenso, algo
asi como un equivalente de 175 pisos de un edificio.

La escalinata ademéas de ser un reto, se iluminaba cada noche desde abajo hasta arriba con los colores
verde, blanco y rojo, y en la punta de la cima coincidia un monumento con dos enormes alas, una de aguila
y otra de un angel. Towerrunning México ya habia organizado varias competencias a nivel internacional en
este bello lugar, con diferente nimero de escalones, con gran participacion y aceptacién por atletas de
talla mundial. La vinculacién de los organizadores de los eventos y el gobierno local surgié ante la inau-
guracion del monumento que simbolizaba: la fe, la confianza, la esperanza volando siempre con libertad.

Pmlﬂﬁl’lﬂ"i
Evento Internacional 3000 Escalones .
TBWEHRUNN|HG Laevolucion ﬂﬂh Gllll:ll VERTICALa

I, ,MTI
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El turismo se habia acentuado y las noticias lo hicieron un lugar a visitar por propios y extrafios con un
gran antecedente historico.

Un jovencito de doce afios de nombre Beni, persona humilde e hijo de agricultores del poblado, se en-
contraba muy motivado por lo que acontecia, ya que vendrian autoridades a nivel internacional a validar
la escalinata y préoxima competencia a celebrarse en junio del 2020, sirviendo como predmbulo para que
los auditores deportivos dieran su fallo a favor o en contra de la especialidad para ser considerada preo-
limpica. Por alguna razén esto motivaba a Beni, ya que tenia la ilusién de recuperar su forma correcta de
caminar, ya que por un accidente un afo atras, se vio limitado a refugiarse en una silla de ruedas.

Con los recientes estudios y avances médicos, los padres de Beni habian inscrito con anticipacion a su
hijo para una novedosa cirugia, en la que Beni era ya un candidato aceptado.

Las noticias locales y a nivel nacional decian asi:

Noticias positivas de México y el mundo
” Un poblado sin igual, el amuleto
de la suerte para que la carrera
vertical se acepte como deporte
olimpico.” Marzo del 2020

Todo parecia marchar de maravilla, hoteles con ocupacion apartada al 100%, inscripciones agotadas con
5 meses de anticipacion, entrevistas y programas especiales de sus habitantes y del magico lugar. Las
redes sociales hablando del deporte caracterizado por la camaraderia en toda latitud por su esencia.

Beni ansiaba la competencia, porque un dia después de la misma su operacion se llevaria a cabo. En el
centro del pueblo habia un personaje muy especial, un anciano poblador al que le gustaba contar historias
de la regién a pobladores y visitantes, se le conocia como Don Chucho, un viejecito bastante trabajado
de casi 90 afos de edad, quien vestia con ropa tipica y cdmoda con un sombrero y su baston, caminaba
y hablaba lento pero muy elocuente y quien motivaba frecuentemente a Beni, recordédndole de forma sin-
cera que pronto volveria a caminar, cerrando con sus frecuentes palabras de animo -ese cerro lo volveras
a subir una y otra vez, escaldn por escalon hasta que tengas mi edad-. Este argumento Beni lo tenia bien
firme y con esa méxima se levantaba diariamente para ir a la escuela.

De pronto y sorpresivamente a nivel mundial y desde el oriente del planeta aparecia una molécula asesina,
un virus contagioso venia haciendo de las suyas en la poblacion de toda latitud. El cuidado, aseo y el colap-
so hospitalarios, asi como un desequilibrio econdmico, en cuestion de dias, pérdidas, suefios destruidos,
desempleo, miedo, caos, etc.

Los dias transcurrian, personas con tapabocas, caretas, toda una historia de ciencia ficcion. En un dos
por tres el poblado quedo totalmente desolado, la gente que acostumbraba salir a comprar sus viveres al
mercado de los miércoles dejo de hacerlo y se limitd a comer solo lo que tenian disponible en sus parcelas
y en los arboles de su solar.
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Algunas personas lograban comunicarse a traveés de sus ventanas, por sus balcones, por las rejas. El gran
animo que contagiaba Beni se fue desvaneciendo, entonces Don Chucho de las ingenié para comunicar-
se casi a gritos con él desde su patio con una barda intermedia y Beni salia unos minutos para platicar, a
veces lo hacia, pero a veces no.

Desde la casa de Beni se apreciaba perfectamente la escalinata iluminada del cerro y destacaba la pre-
sencia escultural de las alas, pero conforme los dias transcurrian y por la falta de mantenimiento, se co-
menzaron a fundir los focos de arriba hacia abajo, esto desmotivd mas a Beni quien le comentaba a Don
Chucho que lo acontecido le daba muy mala espina e inferia malos tiempos, aunque Beni no sabia lo que
realmente acontecia con la instalacion luminosa. Don Chucho por su experiencia sabia que la instalacion
requeria mantenimiento y el cambio de bombillas, lo cual estaba programado para realizarse en breve y en
visperas del acontecimiento vertical mundial.

En el poblado la gente habia respetado las recomendaciones del gobierno local y para su fortuna sin con-
tagio alguno a diferencia de ltalia, China, Estados Unidos, la Ciudad de México, etc.

Las luces unos dias se encendian y otros no y realmente en ese momento era lo que menos importaba
para el gobierno local, no para Beni que incluso cayo en cama y a pesar de su depresion, se las ingeniaba
por las noches para pararse de su lecho e ir a su ventana esperando que las luces encendieran en su
totalidad, asoméandose hacia el cerro con su cada vez més desquebrajada ilusién. Don Chucho ante la
preocupacion y salud de Beni, acudio con su lento andar pero segura determinacion a pedir a las autorida-
des que de favor, por las noches aunque fuera un par de horas se iluminaran las escaleras, ya que era un
simbolo de la fe y la esperanza de los lugarefios. Don Chucho supo llegar con su peticion y accedieron,
con el infortunio de que las luminarias seguian fundiéndose de forma alternada y la desmotivacion y salud
de Beni se veian cada vez mas deterioradas, aunado a que el anciano ya no podia platicar con el joven
Beni pues no tenia la energia para salir.

Don Chucho volvié a regresar a las oficinas del gobierno regional para comentar lo que ocurria con las
luces, pero ante la pandemia los encargados lo tiraron de loco, asi que Don Chucho por su edad fue sub-
estimado, quien se las ingenioé para tomar prestadas las llaves de la bodega de mantenimiento.

Esa misma tarde tuvo el atrevimiento de tocar en la casa de Beni y preguntar a sus padres por su estado
de salud. Beni no queria ni comer, Don Chucho suplico a sus padres que le permitieran entrar a saludarlo.
En el interior, Don Chucho se le acerco a Beni y le dijo suave pero decididamente que las luces estaban
volviendo a prender y eso era un indicio de mejora, con sus ojos entre abiertos Beni mostré una simulada
sonrisa y solo se escuchd suavemente que dijo -Lucesss- , quedandose dormido.

Esa noche Don Chucho con una linterna en mano, un poco de agua y un ligero itacate, salié hacia la vieja
bodega a hurtadillas, logro tomar algo de herramienta y diversas bombillas para sustituir las averiadas.

Con una carga de herramientas, bombillas y su itacate, Don Chucho se enfilé hacia la cima. Para cualquier
joven que ha sabido lo que es ascender una escalinata tan pronunciada se vuelve un reto de entrenamien-
to y competencia, pero para Don Chucho era una misiéon de magia para recuperar la salud un joven lleno
de ilusiones y futuro, que en estos momentos estaban desquebrajados. Don Chucho con su mochila y
gran sacrificio fue ascendiendo los escalones con bastante dificultad y con el apoyo de su bastédn, cada
paso le recordaban sus aflos mozos cuando subia con mucha frecuencia hasta la cima y sin escalera algu-
na, hasta que la artritis lo fue imposibilitando. Fueron horas y horas de cambiar bombillas, su regreso se
prolongd casi hasta el amanecer, cansado y agotado llegd Unicamente a dormir durante dias.

Esa tarde Beni comié un rico y reconfortante caldo caliente de pollo que su madre le habia preparado y
como si fuera un suefo repetia- madre anoche vino un dngel en mi suefio que me decia- las luces volveran
a prender- su madre no le comenté nada al respecto de la visita del anciano amigo.

Con ansia Beni esperaba el anochecer, més tarde, las luces en su totalidad prendieron, sus padres sin sa-
ber lo que realmente acontecia llevaron al joven junto a la ventana para mostrar lo iluminado de la escalera.
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La alegria de Beni brillaba en sus ojos, su rostro enrojecido dejaba ver algunas lagrimas de emocion es-
curriendo en sus mejillas y conforme los dias transcurrian y aunque los problemas del virus no se veian
disminuidos, la motivacion y confianza de Beni se recuperaban gradual y rapidamente.

Dias después a Don Chucho se le volvié a ver transitar por los portales, aun protegido con tapabocas
y con su paso caracteristico. Nunca nadie se enterd de lo ocurrido aquella noche, los empleados de la
bodega no se explican aun como se pudo iluminar nuevamente la escalinata, ya que nadie de la cuadrilla
encargada de la reparacion se encontraban activos para las labores y ademés en el posible caso, los
empleados sabian de su ultimo inventario de fallas y refacciones, que se requerian cambiar més de 150
bombillas y en el almacén solo existian cerca de 50.

Los diarios acostumbran destacar acertadamente que los héroes se encuentran en la zona cero curando
y atendiendo al enfermo, barriendo en las calles, pero nadie habla de aquellos héroes que solo por la ilu-
sion de un joven y su gran actitud, arriesgando su vida fueron a prender la chispa de la magia para que los
milagros ocurrieran.

La pandemia, el huracén, la lluvia... tarde o temprano terminaran y entonces la luz en la escalera brillara, y
para quienes como Don Chucho creen que la luz ilumine, antes la actitud debe encenderse.

Dedicada a todos esos seres humanos que hoy suben o intentan subir un escalén por alguna razén, por
alguna ilusién en su vida, como si ese escalodn fuera el interruptor para que todo brille en tu vida.

Haz que tu luz brille...
...Luz en la escalera y ojos para verla.
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