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D E L  E D I T O R

Cada mes estamos más cerca de
culminar el año y dar fin al circuito
mexicano, pero estamos de parte
de todo el equipo que conforma
Towerrunning México, de ver cara
nuevas, nuevos towerrunners y por
supuesto de llevarles este
increíble deporte que a nosotros
como a ustedes tanto nos
apasiona.

Este año y el siguiente esperamos
llevar nuestro deporte a más
mexicanos y llegar a muchos más
lugares de la república. Seguimos
con toda la actitud y cerraremos
con todo. Todavía nos queda el
Grand Prix Acapulco y WTC, en
donde esperamos ver todo el
espíritu towerrunner.

Esperamos esta edición les guste y
espero leerlos próximamente

ROBERTO VELÁZQUEZ
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C I R C U I T O  M E X I C A N O  
D E  C A R R E R A S  V E R T I C A L E S

El 25 de septiembre se vivió la segunda edición del desafío de conquistar el Hotel RIU
Plaza Guadalajara, donde los towerrunners conquistaron los 41 pisos y 1060 escalones
a la increíble vista a 190 metro de altura.  Además de que hubo categoría de bomberos
tapatíos. 
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C I R C U I T O  M E X I C A N O  
D E  C A R R E R A S  V E R T I C A L E S

En Octubre tuvimos el Towerrunning Trail Atlixco en Puebla, esta gran competencia
consta de un interesante recorrido por el centro de Atlixco en una carrera de 3
kilómetros y 1333 escalones, y sin más les dejamos unas imágenes de como se vivió
dicho evento
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¿QUÉ TIPO DE
RELACIÓN TIENES
CON LA COMIDA?


POR: ALÁN VÁSQUEZ

En algún momento te has detenido a pensar
¿Cómo te llevas con la comida?, ¿Has satanizado
alimentos, pensado que alguna es mala o
sientes rencor/coraje después de comer?

Si somos realistas cada que se piensa en la
palabra “dieta” viene a la mente una restricción,
limitación, poco sabor y dejar de comer
carbohidratos, incluidas aquellas cosas que más
nos gustan lo cual conlleva dejar de compartir
en las pachangas a las cuales ya no se podrá
asistir porque las cosas no cuadran con dichos
menús.
í, aunque la prohibición en muchos planes de
alimentación está presente, también debes
entender que al comer unas papitas, pastelito,
gaseosa, etc. 

Lo mejor siempre será evitar sentirte culpable,
juzgarte y mucho menos castigarte por la
misma situación. 

Lo que realmente debes comenzar a considerar
es en un cambio de hábitos, mejorar lo que estás
y cómo lo estás comiendo, identificar el
sentimiento que te nace justo al terminar de
comer aquello que está dentro o fuera de tu
nuevo o viejo plan, y a que me refiero con esto
anterior; No debes pensar que existen los
alimentos buenos, malos, ni regulares, Sólo son
alimentos y ya; No existe un solo alimento que
por sí mismo logre hacerte de subir 5 kilos de
peso/grasa de la noche a la mañana.
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Aquello que debes de cuidar y comenzar a
ser mucho más conscientes es en la
cantidad y la frecuencia del consumo de los
alimentos que a ti más te gusten, no olvides
que un permiso no debe ser de vez en
diario, sino de vez en cuando. No permitas
sentir culpa después de ir a una fiesta con
tus cercanos, no vamos a dejar de ser
sociales ni de disfrutar solo porque en
algún lugar leímos que un pedazo de pastel,
una copa o un vaso de refresco es “malo”. 

No olvides la clave para mantener la
mejor relación con la comida es cuidar la
frecuencia de consumo de los alimentos.

L . N .  A L A N  V E L Á S Q U E Z
C E D .  P R O F .  0 9 2 5 2 4 2 5
N U T R I C I Ó N  A V
5 5  1 8  0 8  9 8  3 7
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JASON LARSON
ENTREVISTA A 

Por: IGNACIO MANRIQUE

RESISTENCIA |  03 Julio de 2019



LA
DISCIPLINA

DE UN
ATLETA

CLASE
MUNDIAL




Recuerdo que, por allá de noviembre de

2013 en la ciudad de Chicago, justo una

hora antes de iniciar el ascenso de la Torre

Willis, me encontré con la gran atleta

vertical y campeona y de físico-

constructivismo Karen Geninatti,  quien me

hizo el favor de presentarme con Jason

Larson. Esa ocasión sería el primero de

nuestros encuentros y posteriormente

coincidiremos en diversas competencias,

aeropuertos, pasillos de hotel y hasta en

las calles de su país.

|  03 21
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Jason Larson, un atleta clase mundial originario del estado de Minnesota,

en la ciudad de Minneapolis. Jason se ha desempeñado en múltiples

deportes como la carrera de campo traviesa, kayak, natación, ciclismo y por

lo tanto el triatlón, además de algunos deportes invernales. Jason es

Ingeniero en Computación egresado de la Universidad de Wisconsin, pero su

preparación profesional no le ha impedido ser un atleta élite. Ha

participado en dos Campeonatos Mundiales de Towerrunning y

adicionalmente, ha recorrido la mayor parte de los Estados Unidos gracias a

nuestro deporte pero también a diferentes disciplinas, dejando siempre su

sello de garantía: un hombre sencillo, pero muy bien preparado

académicamente y como atleta de alto rendimiento.

A continuación Jason Larson, corredor vertical clasificado en 6to. Lugar a

nivel mundial, nos hace el favor de contestar algunas preguntas. 
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 Sabemos de tu gusto por varios deportes, en diferentes climas y ambientes. ¿Cómo
llegaste al deporte de las escaleras (Towerrunning) y desde cuándo?



Cuando vivía en Chicago en el 2009, un amigo me preguntó si me gustaría unirme para
participar en una carrera vertical en el Edificio John Hancock en el evento denominado
Hustle Up the Hancock con aproximadamente 92 pisos (1600 escalones) y por supuesto
que acepté, sin embargo, me rasqué la cabeza, ya que no tenía idea que las carreras
verticales existieran. Recuerdo que en el evento se encontraban leyendas como Eric
Leninger y Jesse Berg, la carrera la hice colocándome en medio atrás y fue una
experiencia difícil, pero cuando termine tuve esa sensación de logro, estaba orgulloso de
lo que acababa de terminar. Obtuve en ese entonces el lugar 60 o 70. Posteriormente, ya
viviendo en Minnesota se repitió la experiencia en el 2012 y también tuve la oportunidad
de subir la Torre Willis.
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¿Cuánto tiempo entrenas y cómo?
Es algo que me preguntan con frecuencia, es una respuesta un poco complicada porque yo
entreno de muchas maneras diferentes y hay bastantes cosas que están involucradas en lo
que hago, por lo que daré una respuesta rápida, tengo acceso a un edificio de 600 escalones,
hago entrenamiento de intervalos en el edificio, a veces largas sesiones de 90 minutos en el
mismo sitio. Definitivamente, algo que ha sido valioso para mí, es el entrenamiento cruzado,
participo en triatlones, corro senderos, carrera de trail, esquío en el invierno, esquí nórdico,
raquetas de nieve, pedaleo en bicicleta. Cuando corro de forma vertical se tiene elevación y
eso no se logra en caminos llanos, también corro colinas cuesta abajo y cuesta arriba en
intervalos, lo que me ha permitido participar en eventos Red Bull 400. Así que no solamente el
tipo de entrenamiento es importante, sino también la distancia, la duración, si el
entrenamiento es corto de 20 minutos o largo de horas. Entre todas esas diferentes
disciplinas, es un equilibrio complicado encontrar lo que funciona bien para ti y dependiendo
de cuáles son tus objetivos, si tienes una carrera específica para dar lo mejor de ti, por lo que
el plan de entrenamiento que te prepara para esa carrera en función del tiempo de duración,
es lo que hace una diferencia considerable al entrenar y dependiendo en donde quieres
alcanzar tu punto máximo. Correr triatlones de 5 horas o carreras verticales de 4 minutos,
exigen entrenamientos diferentes, por lo que no voy a ser el mejor corredor vertical y el mejor
triatleta al mismo tiempo, pero creo que todo el entrenamiento de triatlón me ha ayudado en
la carrera vertical y viceversa, entonces puedes construir uno sobre otro y cuando quieras
especializarte, puedes construir un entrenamiento especifico: planifica el evento al que vas. Al
final y en definitiva, el entrenamiento cruzado ha sido muy útil y me ha mantenido libre de
lesiones durante los últimos 10 años, así como el descanso, pero el descanso en serio, ya que
bastantes atletas no lo acostumbran y tienden a sobre entrenar su cuerpo.
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“ME GUSTA HACER TODAS ESAS COSAS
DIFERENTES (ENTRENAMIENTO CRUZADO,
DESCANSO, OBJETIVOS Y PLANES…),
PARA MANTENER MI CUERPO EN FORMA Y
PARA TODA ESA LISTA DE CARRERAS”

JASON
LARSON

Julio de 2019
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¿Cómo te preparas para una competición?



Por  supuesto que hago entrenamiento
cruzado, pero en los meses previos a un gran
evento de potencia, si realmente quiero
centrarme en un evento, hago un
entrenamiento deliberado, dirigido al evento
específico que se adapta a la distancia. 

Ya que participó en bastantes carreras, a
veces no puedo entrenar específicamente
para cada carrera en particular, esto es, no
siempre puedo entrenar para una carrera que
está a tres meses cuando hay otras cuatro, así
que elijo una de las otras carreras como parte
del entrenamiento para tener un sólido
esfuerzo de entrenamiento. En otras
palabras, es posible que no pueda descansar
la semana anterior por tener otra carrera y
una vez más dependerá de los objetivos. Si
tienes bastantes eventos en lista, entonces
puedes acostumbrar a tu cuerpo a esos duros
esfuerzos todo el tiempo y los planes de
entrenamiento pueden ser modificados.

 En  días previos al evento comienzo a tomar
las cosas con calma, pero mantengo mi
cuerpo en movimiento, pero no tan intenso
antes de una carrera, así que recomiendo
tomar unos días libres, comer bien y
mantenerte hidratado y nutrido, así como
dormir bien antes del evento y por lo mismo, 
llegar temprano a la carrera para calentar
correctamente y preparar al cuerpo para el
esfuerzo que se va a realizar. 26





Cómo se vive el towerrunning en USA?



En los Estados Unidos antes del COVID habían de 100 a 150 carreras verticales
a lo largo del país. Los eventos de carrera vertical son organizados por
asociaciones benéficas que recaudan ayuda, como son la American Lung
Association y Cystic Fibrosis Foundation , por la misma razón no existen
generalmente premios económicos, se tienen diversos eventos en edificios
bajos, altos e incluso en estadios, en estos últimos más hoy en día por las
secuelas del COVID, en Estados Unidos, Towerrunning USA proporciona un
calendario de los eventos para que las personas puedan identificar uno cerca
de ellos, también se documentan las carreas de donde y cuando se llevan a
cabo. Las carreras son muy similares en los diferentes estados (sedes) por el
formato, logística, organización, sistema de monitoreo y medición, se tienen
eventos de una hora de potencia e incluso  se incorporan varios edificios con
ascenso y descenso. Pero en la mayoría de los casos, con el soporte de
organizaciones de caridad.

¿Cuál ha sido tu competencia más difícil?

He participado en varias competencias difíciles y de diferentes tipos,
pero hablando de carreras verticales, las competencias más difíciles han
sido los campeonatos mundiales de Doha en Qatar 2015 y Taipéi en
Taiwán 2018, en los Estados Unidos, el Empire State Building Run Up, por
su alto nivel competitivo internacional y por el formato de salida, la Torre
Willis en Chicago y La Stratosphere de Las Vegas, ya que esta última suele
ocuparse para el campeonato nacional de los Estados Unidos.
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¿Qué o quién te inspira?

Hay muchas  diferentes cosas y personas que me inspiran, mi familia, mis
amigos cercanos, vecinos. He conocido bastantes personas de todo el
mundo y de mi país, a menudo mis compañeros corredores verticales y de
competencia me inspiran. He corrido con diferentes personas y apenas
pierdo con alguien y me inspira a entrenar mejor y aprender de la carrera
y la mejor estrategia para la próxima vez pueda tener un mejor
rendimiento. Así que, saber que mi COMPETENCIA esta allí  afuera
entrenando duro, pero sin perder de vista que son buenos amigos y
compañeros de towerrunning que me inspiran a dar lo mejor. Al respecto,
aprovecho para mandar un saludo a un amigo y mentor Eric Leonard quien
ha sido una inspiración para mí, me ha ayudado a lo largo de los años con
motivación, consejos de entrenamiento y rutinas, Gracias Eric. Cuando la
gente se interesa por ellos mismos en carrearas verticales, me  gusta
motivar a la gente, impulsar el deporte a que salgan  y sean activos, que
vayan a correr y andar en bicicleta y cuando la gente hace un esfuerzo,
eso me inspira.

¿Cuál es la competencia que más te gusta o te ha dado más
satisfacciones?






No siempre la competencia que más satisfacción me ha dado es la ganada,
sino a veces es la de mayor esfuerzo o la competencia más difícil,  las
competencias reñidas, llegan a ser las más gratificantes. Así como las
carreras en las que puedo superar algunos obstáculos y aprender a
esforzarme y hacer lo mejor que puedo con el estado físico en el que
estoy. Eventos específicos en que he sentido lo anterior son el Space
Needle en Climb Seatle Washington 2017 y en la Torre Willis de Chicago.
He estado muy satisfecho de  mi rendimiento general y mi capacidad de
sacar lo mejor de mi en esas carreras.
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“NO ES SIEMPRE SOBRE EL LUGAR, SINO DAR
LO MEJOR DE MÍ, QUE HE ENTRENADO BIEN,
QUE HE DESCANSADO BIEN, QUE ME HE
ESFORZADO AL MÁXIMO Y A VECES ESO ES
UNA VICTORIA O NO LO ES, PERO ESAS SON
LAS CARRERAS EN LAS QUE SE CUMPLIÓ”

JASON LARSON

Towerrunning México agradece las atenciones de Jason Larson para contestar las
preguntas y extiende una gran felicitación por ser un gran atleta que siempre da
lo máximo y paralelamente, gracias por la hospitalidad y el trato amable cuando

visitamos diferentes sedes de su país
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C I R C U I T O  I N T E R N A C I O N A L
L O S  A N G E L E S  U S  B A N K




Nuestros mexicanos en acción fueron a participar el US BANK, en una
competencia difícil  en la que tenían que subir 1664 escalones  en 75 pisos,
en donde se sumó al equipo el Bombero Victor Hugo para la categoría en
bomberos. En donde el equipo mexicano venía conformado por 10
mexicanos, Judith Ruiz, Minerva Hernandez, Grecia González, Ale Sanchez,  
fernando Carreño, Elisa Lopez, Arturo Velázquez, Ignacio Manrique y
Roberto Velázquez.
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C I R C U I T O  I N T E R N A C I O N A L
N E W  Y O R K  E M P I R E  S T A T E

Dos mexicanas en acción listas para conquistar el Empire State este
2022, el  6 de octubre, María  Elisa López  y Minerva Hernández
fueron a participar a una de las más importantes carreras para el
Towerrunning, en donde hicieron notar su orgullo mexicano en este
gran evento. 
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C I R C U I T O  I N T E R N A C I O N A L
 S E A T T L E  2 0 2 2

Nuestros mexicanos en acción en estos meses se fueron a conquistar
el STAIRS CLIMB LOS ÁNGELES para cerrar el mes de septiembre. Los
mexicanos en acción encargados en representar a nuestro país fueron
Maria Elisa Lopez Pimentel, Arturo Velázquez, Alejandra Sánchez,
Minerva  Hernández y Fernando Carreño. En donde Maria Elisa subió a
podio en primer lugar junto con Alejandra quedando en el tercero. 

En esta competencia el equipo mexicano quedó repartido entre el top
20 con sus respectivos puestos en podio. 
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CORREDOR
DEL MES
MR. MIKE- EXPERIENCIA EN EL
TOWERRUUNING
En esta edición honramos la experiencia y dedicación que tienen nuestros
corredores, en donde también cada uno con su esfuerzo ha conquistado
las torres de todo el circuito nacional e internacional. Con la esencia que
representa ser un Towerrunner, nuestro corredor del mes es Miguel Ángel
Moreno Vargas.

Nuestro Máster  de 45 años, comenzó en el Towerrunning una semana
antes de la competencia de Torre Latino del año 2017, cuando fue a dejar
por invitación de nuestro super héroe y amigo IronMike unas tapitas junto
con su hijo mayor para escalones con causa, ahí conoció a Roberto
Velázquez quien, los invitó a  subir al piso 37 caminando para saber si
podían con el reto, después de ese primer ascens, se les asignó un folio
para la carrera que se llevaría acabo una semana después y  quedaron
registrados en la categoría libre.
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El camino es largo, y el comienzo
nunca se olvida, por lo que saber el
inicio de cada corredor nos hace
descubrir algo nuevo de ellos, y así
nos comenta nuestro corredor del
mes como comenzó en el
Towerrunning.

E n  a q u e l l o  a ñ o s  e m p e c é  a  c o r r e  p o r  r e c o m e n d a c i ó n  m é d i c a ,  s o l o  e r a
d e  m a n e r a  r e c r e a t i v a  e  i n i c i e  c o m o  t o d o s  c r e o  y o ,  m i d i e n d o  m i  t i e m p o
e n  u n  5 k  p a r a  a  s e g u i r  c o n  e l  1 0 k  2 1 k  y  a s í  y a  e s t a b a  e n t r e n a n d o  p a r a
m i  p r i m e r  m a r a t ó n  d e  l a  C D M X  e n  e l  2 0 1 6

P e r o  c u a n d o  e m p e c é  a  c o r r e r  n o  s a b í a  n i  s i q u i e r a  q u e  t e n í a  q u e  s e r
c o n  u n o s  t e n i s  a d e c u a d o s ,  m u c h o  m e n o s  q u e  e r a  m a n t e n e r  r i t m o ,
c a d e n c i a  y  p i s a d a  p o r  l o  c u a l  t u v e  q u e  l e e r  m u c h o  s o b r e  r u n n i n g  y
l l e v a b a  a  c a b o  l o s  p l a n e s  d e  e n t r e n a m i e n t o  d e  n i v e l  i n t e r m e d i o  q u e
o f r e c í a  e n  a q u e l  e n t o n c e s  u n a  p á g i n a  (  l a  q u e  l l e v a  e l  m a r a t ó n )  m u y
c o n o c i d a  d e  e v e n t o s  d e p o r t i v o s  p e r o  c u a n d o  c o n o c í  e l  T o w e r r u n n i n g ,
e l i m i n e  l a  p i s t a  d e  a t l e t i s m o ,  d e j é  a  u n  l a d o  l a s  r e p e t i c i o n e s  a
v e l o c i d a d  y  l a s  c a m b i e  p o r  f u e r z a ,  p o t e n c i a  y  r i t m o  e n  e s c a l o n e s  a s í
q u e  c a d a  q u e  p o d í a  o  h a b í a  l u g a r  e n  t o r r e  l a t i n o  e n t r e n a b a  c o n  e l
e q u i p o  T o w e r ,  l o s  r e s u l t a d o s  f u e r o n  m u c h o  m e j o r ,  s e  c o m p l e m e n t a n
d e  m a n e r a  e s p e c i a l  a l  m e n o s  e n  m i  p e r s o n a  e l  c o m b i n a r  a m b o s  t i p o s
d e  c a r r e r a  t a n t o  e n  p l a n a s  c o m o  v e r t i c a l e s ,  m u c h o  m á s  c u a n d o  a p a r e c í
e n  c a t e g o r í a  m á s t e r  d o n d e  y a  f i g u r a b a  g e n t e  c o m o  A r t u r o  ,  M a r c o s  y
J a i r .




U n  a ñ o  a t r á s  m i e n t r a s  e s p e r a b a
m i  t u r n o  p a r a  r e c o g e r  k i t  d e
u n a  c a r r e r a  e n  s e d e n a ,  u n
g r u p o  d e  c o r r e d o r e s  l l e g ó  a l
c a m p o  m i l i t a r  c o n  l a  p l a y e r a
e d i c i ó n . . . . .  Q u e  d e c í a ,  c a r r e r a
V e r t i c a l  t o r r e  l a t i n o  y  m e  l l a m ó
m u c h o  l a  a t e n c i ó n ,  a s í  q u e
r e g i s t r e  l a  f e c h a  e n  m i
c a l e n d a r i o  y  a l  a ñ o  s i g u i e n t e  y a
e s t a b a  s u b i e n d o  l o s  4 2  p i s o s .  
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La parte favorita de cada corredor, es la competencia,
el alza de cada entrenamiento, cuando cobran sentido
los desvelos, el coraje de exigir lo mejor y ser el mejor,
y aún que el circuito mexicano es extenso, nuestros
corredores siempre andan pensando en su próximo
reto a vencer y por supuesto, en su competencia
favorita y en la que más le exige, la cual para nuestro
invitado son las siguientes: 

S I N  D U D A  A L G U N A  T O R R E  L A T I N O ,  A  M I  G U S T O  Y  P A R E C E R  E S  L A  T O R R E  M Á S
F Á C I L  Y  R Á P I D A  P A R A  S U B I R  A P A R T E  D E  S E R  L A  P R I M E R A  P R U E B A  Q U E  H I C E

Y  L A  Q U E  M Á S  M O T I V O S  D E  C E L E B R A C I Ó N  M E  H A  D A D O  (  5  D E  5 )  ,  T I E N E
A L G O  E S P E C I A L ,  E S  P R Á C T I C A ,  N O  S E  H A C E  P E S A D O  S U  A S C E N S O  Y  S U

E S C A L E R A  E N  F O R M A  D E  C A R A C O L  P O R  3 7  P I S O S  P A R A  D E S P U É S  T R O T A R
U N O S  M E T R O S  Y  C A M B I A R  E L  S E N T I D O  C O N T R A R I O  D E  L A S  M A N E C I L L A S  D E L
R E L O J  Y  S U B I R  5  M Á S  E S  F A N T Á S T I C A  S I N  M E N C I O N A R  L A  G R A N  V I S T A  Q U E

S E  T I E N E  A L  L L E G A R  A  L A  M E T A .





45



P A R Á  M Í , L A  C O M P E T E N C I A  M Á S  E X I G E N T E  S E R Í A  T L A X C A L A . . .  U N

E V E N T O  D I F E R E N T E  E N  D O N D E  S E  C O M B I N A N  A M B O S  T I P O S  D E

C A R R E R A  T A N T O  V E R T I C A L  C O M O  P L A N A ,  D E  T R E S  O C A S I O N E S

Q U E  H E  P O D I D O  A S I S T I R  M E  H A  D A D O  U N  3 T O ,  4 T O  Y  U N  5 O

L U G A R  D E  C A T E G O R Í A  A U N Q U E  N O  M E  D E J A  U N  M A L  S A B O R  D E

B O C A  Y A  Q U E  E N  C A D A  E D I C I Ó N  H E  P O D I D O  M E J O R A R  M I

T I E M P O  O F I C I A L .
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Representar a nuestro país en nuestro deporte
siempre nos llena de orgullo y a los corredores
aún más, pues les da la oportunidad de conocer,
nutrirse de otras culturas pero sobre todo de
poner el nombre de México en alto, nuestro
invitado nos cuenta su primera experiencia en el
circuito internacional.

Fortaleza | p. 3

Después de varios resultados positivos
en la categoría Máster llegó la
oportunidad de salir a representar a
México en la Torre Colpatria de Bogotá,
Colombia, en el 2018... Una experiencia
inolvidable, con ayuda de Manuel Trejo
y Roberto Velázquez en los
entrenamientos fuimos lo mejor
preparados que pudimos para los 2
ascensos, el de velocidad y el de
resistencia aunque no se obtuvo el
resultado planeado que era estar en la
lista de los primeros 20 lugares
generales. 

esa ocasión nos fuimos hasta la
posición 25 y nos quedó claro que
para ser internacional se necesita
entrenar más y mejor planeado para
cada objetivo, aquí cabe resaltar el
nivel de los colombianos aunque sólo
2 de ellos figuran en el ranking
mundial.

Fortaleza | p. 347



El Towerrunning nos llena de muchas
emociones y sensaciones, las cuales nos hacen
amar este deporte, a lo que Mrs. Mike nos
comparte uno de los mejores momentos junto
con una de las enseñanzas que le que le ha dado
este deporte.

S e r í a  d i f í c i l  m e n c i o n a r  u n o  d e  l o s
m e j o r e s ,  p o d r í a  s e r  m i  p r i m e r  p o d i o  e n
V o l t a r e m ,  t o p  5  e n  c a m p e o n a t o  T o w e r  e n
M o n t e r r e y ,  t o p  6  e n  c a m p e o n a t o  W T C ,
c o m p e t i r  e n  e l  e x t r a n j e r o  y  h a s t a  a s i s t i r
a  l o s  e v e n t o s  y  n o  c o m p e t i r . . .  T o d o s  s o n
b u e n o s  p e r o  m e  q u e d o  c o n  e l
r e c i b i m i e n t o  d e  l a  f a m i l i a  T o w e r ,  d e s d e
q u e  l l e g u é  y  h a s t a  h o y  e n  d í a  s o l o  h e
r e c i b i d o  m u e s t r a s  d e  d e p o r t i v i s m o ,
c o m p a ñ e r i s m o ,   a m i s t a d  t a m b i é n  p a r a  m i
f a m i l i a . . .  T o d o s   y  c a d a  u n o  d e  l o s  q u e
e s t á n  e n  l a  F e d e r a c i ó n  s i e m p r e  e s t á n  a h í
c u a n d o  l o  n e c e s i t a s  a u n  f u e r a  d e l  á m b i t o
d e p o r t i v o ,  e s t a  r e l a c i ó n  d e  e s c a l e r a s  y
p e r s o n a s  v a  m á s  a l l á .

C l a r o  q u e  s í , u n a  d e  l a s  e n s e ñ a n z a  m á s
g r a n d e  q u e  m e  h a  d e j a d o  e s t e  d e p o r t e  e s
c o m o  e n  e l  d í a  a  d í a  s u r g e n
c o m p l i c a c i o n e s  l a b o r a l e s ,  d e  e s c u e l a ,
d e p o r t i v a s ,  d e  f a m i l i a  e t c    q u e  p a r e c e n
s e r  l o s  c i e n t o s  d e  e s c a l o n e s  d e  c a d a
c o m p e t e n c i a ,  p e s a d o s  p o r  m o m e n t o s ,
l e n t o s  e n  a l g u n o s  o t r o s  y  h a s t a
i n a l c a n z a b l e  e n  l o  m á s  c o m p l i c a d o   d e l
c a m i n o ,  l l e g a r  a  l a  m e t a  y  s a b e r  q u e
l o g r a m o s  s u p e r a r  e l  r e t o  e s  ú n i c o  y  m u y
s a t i s f a c t o r i o .
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MR. MIKE
P a r a  c e r r a r ,  M r s .  M i k e  n o s  c o m p a r t e
u n  m e n s a j e  c o n  t o d o  e l  p o d e r  y
e s p í r i t u  p a r a  l o s  T o w e r r u n n e r s .

P r a c t i q u e n  t o w e r r u n n i n g  s e a  c u a l  s e a
s u  d i s c i p l i n a  d e p o r t i v a ,  e s  m u y  s e g u r a
y  l a s t i m a  m e n o s  e l  c u e r p o  y  l a s
r o d i l l a  q u e  e l  s a l i r  a  c o r r e r  y  h a c e r
g r a n d e s  d i s t a n c i a s  a l  m e n o s  y o  l o
r e c o m i e n d o  a l  2 0 0 % .  p a r a  m i  e s  u n
i n s t a n t e  d e  m u c h o  e s f u e r z o  y  d e
c a n s a n c i o  a l  m o m e n t o  d e  r e a l i z a r l o
p e r o  q u e  u n a  v e z  t e r m i n a d a  c a d a
s e s i ó n  d e  e s c a l e r a s  s e  s i e n t e  u n o
m e j o r .  A s í  q u e  v i s u a l i c e n  s u  o b j e t i v o ,
l o  p e r s i g a n  y  n o  d e s c a n s e n  h a s t a
a l c a n z a r l o  y a  q u e  e n   e l  T o w e r  l a  e d a d
e s  s ó l o  u n  n ú m e r o  a s í  q u e  t r a t e m o s  l o
m á s  q u e  s e  p u e d a  e n  t r a n s m i t i r  l a
p a r t e  d e p o r t i v a  a  l a s  n u e v a s
g e n e r a c i o n e s ,  e n  l o s  n i ñ o s  p u e d e
e s t a r  l a  n u e v a  o  e l  n u e v o  n ú m e r o  1
d e l  m u n d o  e n  e s t a  b e l l a  d i s c i p l i n a . . .
r e c u e r d e n  q u e  "  e n  e l  q u e r e r  e s t á  e l
p o d e r "  .

y  s i  y o  # N o M e R i n d o  u s t e d e s  t a m p o c o
. .  h a s t a  s e r . . .  # M a s F u e r t e s Q u e N u n c a .
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M á s  q u e  e n  l a s  e s c a l e r a s  e l  e s p í r i t u  t o w e r  r u n n e r  s e  e n c u e n t r a  e n
l a s  a c c i o n e s ,  a p o y a n d o ,  d a n d o  s i e m p r e  t o d o  e n  l a  v i d a  c o m o  e n
l a s  e s c a l e r a s ,  p o r  e s o  l e s  q u e r e m o s  c o n t a r  s o b r e  u n  p r o y e c t o ,
q u e  s e g u r a m e n t e  y a  h a n  e s c u c h a d o  e n  a l g u n a s  c o m p e t e n c i a s .
E s t e  p r o y e c t o  e s  b a s t a n t e  f i l á n t r o p o ,  c o n  t o d a  l a  e s e n c i a  d e l
t o w e r  d e  a p o y a r  a l  p r ó j i m o .  H a b l a m o s  d e  E s c a l e r a s  c o n  C a u s a ,
t u v i m o s  l a  o p o r t u n i d a d  d e  p l a t i c a r  c o n  J u l i e t a  Z a m u d i o ,
e m b a j a d o r a  d e  e s t e  p r o y e c t o .  

E s c a l o n e s  c o n  C a u s a  e s  u n  p r o y e c t o  q u e  a  t r a v é s  d e  c o m p e t e n c i a s
s e  r e c a u d a n  f o n d o s  p a r a  a p o y a r  a  c i e r t o s  g r u p o s  v u l n e r a b l e s ,
p e r o  t a m b i é n  r e c a u d a n  r o p a ,  z a p a t o s ,  a l i m e n t o s ,  d e s p e n s a ,  p a r a
p e r s o n a s  e n  s i t u a c i ó n  d e  c a l l e  c o m o  c a s a s  d e  h o g a r e s ,  a s i l o s .
T a m b i é n  v a n  a  l o s  h o s p i t a l e s  a  l l e v a r  c a f é ,  t o r t a s ,  p a n  p e r o
t a m b i é n  v a n  a  l l e v a r  u n  p o c o  d e  a l e g r í a  a  l o s  n i ñ o s  c o n  c á n c e r .  A
l o s  p a c i e n t e s  t a m b i é n , a l  j u n t a r   a y u d a  d e  m e d i c a m e n t o s ,
d e s p e n s a s ,  s o n d a s .  

J u l i e t a ,  a n t e s  d e  s e r  e m b a j a d o r a  d e l  p r o y e c t o  y a  l l e v a b a  e s t e
e s p í r i t u  c a r i t a t i v o  d e s d e  a n t e s ,  f u e  h a s t a  o c t u b r e  d e l  2 0 2 1
c u a n d o  t o m a  l a  o p o r t u n i d a d  d e  e s t a r  a l  f r e n t e  d e  E s c a l o n e s  c o n
C a u s a .  J u l i  n o s  c o m p a r t e  c u á l  h a  s i d o  l a  d i r e c c i ó n  d e l  p r o y e c t o
m i e n t r a s  e l l a  h a  e s t a d o  a  l a  c a b e z a .  

P u e s  s e  b u s c a   l l e g a r  a  l a  g e n t e  l o  m á s  q u e  s e  p u e d a ,  p a r a
a p o y a r l a  d e  a l g u n a  f o r m a .  L l e v a r  u n  g r a n i t o  d e  a r e n a  y  n o  s é
t a m b i é n  q u e  l a  g e n t e  s e  v u e l v a  m á s  e m p á t i c a .  L a  v e r d a d  e s  q u e
d e s d e  q u e  e s t o y  e n  e s t e  p r o y e c t o  s e  h a  s u m a d o  m u c h í s i m a  g e n t e ,
m u c h í s i m a  g e n t e ,  n o  s o l o  d e  t o w e r r u n n i n g ,  s i n o  d e  g e n t e  e x t e r n a
y  b u e n o ,  e s  u n  g r a n  a p o y o  e l  q u e  e s t a m o s  t e n i e n d o .
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A p o y a r  e n  E s c a l o n e s  c o n  c a u s a  e s  m u y  f á c i l ,  p u e s  b a s t a  c o n
m a n d a r  u n  m e n s a j e  e n  s u  p á g i n a  d e  F a c e b o o k ,  t a m b i é n  s e
e n c u e n t r a n  e n  l o s  f l y e r s  d e  l o s  e v e n t o s  d e  T o w e r r u n n i n g  M é x i c o ,
y  t o d o  d i r e c t a m e n t e  e s  c o n  J u l i e t a ,  e l l a  e s  q u i e n  t e  c o n t e s t a r a
d i r e c t a m e n t e .

A p a r t e  d e  p o d e r  a p o y a r  d e n t r o  d e  l a s  c o m p e t e n c i a s ,  t a m b i é n
e x i s t e n  d e n t r o  d e  l a  C D M X ,  c i e r t o s  E n t r e n a m i e n t o s  c o n  C a u s a ,  l o s
c u a l e s  g e n e r a l m e n t e  s e  l l e v a n  a  c a b o  e n  M a r c h a  O l í m p i c a ,  y a  s e a
e n  e l  t e p e t a t a l  o  l o s  s á b a d o s  e n  A l a m e d a  C e n t r a l  o  e n  
 M o n u m e n t o  a  l a  R e v o l u c i ó n  c o n  e l  P r o f e s o r  G e r a r d o .  D e n t r o  d e
e s t o s  e n t r e n a m i e n t o s  s e  r e c i b e n  t a p i t a s  o  b i e n  c u a n d o  h a y  a l g u n a
v i s i t a  c a s a  h o g a r ,  d e p e n d e  d e  l o  q u e  s e  r e q u i e r a  p u e d e n  d o n a r  e n
l o s  e n t r e n a m i e n t o s  d e  M a r c h a  O l í m p i c a .
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C o n  i d e n t i d a d e s  s e c r e t a s  m u c h o s  d e  l o s  p a r t i c i p a n t e s  d e
E s c a l o n e s  c o n  C a u s a  s e  p o n e n  l a  m á s c a r a  p a r a  s u b i r  l a s  m á s
g r a n d e s  t o r r e s  d e  l a  R e p ú b l i c a .  J u l i e t a  n o s  c o m p a r t e  e l  p o r q u é
d e  e s a  i n i c i a t i v a .

E s  p a r a  l l e v a r  l a  a l e g r í a ,  e l  á n i m o ,  i n c i t a r l o s  a  c o r r e r .  M u c h a s
v e c e s  n o s  e n c o n t r a m o s  a  p e r s o n a s  d e  l a  t e r c e r a  e d a d ,  o   n i ñ o s
q u e  e s t á n  c a n s a d o s ,  q u e  y a  v a n ,  a s í  c o m o  q u e  y a  n o  p u e d e n  m á s .
E l  h e c h o  d e  i r  c o r r i e n d o  c o n  e l l o s  d e  l a  m a n o ,  a c o m p a ñ a r l o s
h a s t a  l a  m e t a ,  e s  i n c r e í b l e  p a r a  e l l o s ,  y  p a r a  n o s o t r o s  v e r l o s
l o g r a r l o  e s  ¡ L o  m á x i m o !  

Q u e r e m o s  s a b e r  q u e  i n s p i r a  a l  e s p í r i t u  c a r i t a t i v o  d e  J u l i ,  p o r  l o
q u e  n o s  c o m p a r t e  d e s d e  e l  f o n d o  d e  s u  c o r a z ó n  c u á l  e s  s u
m o t i v a c i ó n :  

S o l a m e n t e  v e r  s u s  c a r a s ,  u n a  s o n r i s a ,  s u s  a b r a z o s ,  s u  c a r i ñ o  y  e l
r e g r e s a r .  Y  s i e m p r e ,  s i e m p r e  m e  r e c u e r d e n .  Q u e  s i e m p r e  s e p a n
q u e  e s t o y  a h í  y  q u e  m e  e s p e r e n ,  e s  l o  q u e  m á s  m e  l l e n a  e l  a l m a .

ESCALONES CON CAUSA SIEMPRE
PRESENTE EN LAS COMPETENCIAS DE

TOWERRUNNING
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T o d o s  p o d e m o s  a y u d a r ,  s e a m o s  t o w e r r u n n e r s  o  n o ,  a y u d a r  e s  u n a
a c c i ó n  d e  l o  m á s  n o b l e  e n  e s t e  m u n d o ,  p o r  l o  q u e  s i  e s t á s
i n t e r e s a d o  e n  h a c e r l o ,  j u l i  n o s  c o m e n t a  c ó m o  p o d e m o s  h a c e r l o .  

T o d o s  l o s  q u e  q u i e r a n  s u m a r s e  p u e d e n  a y u d a r  e n  f o r m a
p r e s e n c i a l .  E n  l a  p a n d e m i a  n o  p o d í a m o s  i r  m u c h o s  p o r  e s a
s i t u a c i ó n ,  p e r o  b u e n o ,  y a  a h o r i t a  y a  s e  a b r i e r o n  m á s  l a s  p u e r t a s .
E n t o n c e s  q u i e n  n o s  q u i e r a  a c o m p a ñ a r  a d e l a n t e  o  b i e n  q u i e n
q u i e r a  a p o y a r  c o n  d e s p e n s a s  o  a l g ú n  p a s t e l ,  g e l a t i n a ,  p i ñ a t a s ,
d u l c e s ,  r o p a ,  z a p a t o s ,  t o d o  e s  b i e n v e n i d o ,  t o d o ,  t o d o  l e  s i r v e  a
l o s  p e q u e ñ o s .  H a y  c o s a s  q u e  u n o  p i e n s a  q u e  y a  s o n  i n s e r v i b l e s  y
l a  v e r d a d  e s  q u e  h a y  m u c h a  g e n t e  q u e  p a r a  m í  s o n  m u y  ú t i l e s  p a r a
m u c h a s  p e r s o n a s .

E n  e l  c a s o  d e  q u e  n o s  i n t e r e s é  d o n a r  r o p a ,  q u e  r e q u i s i t o s  d e b e
c u m p l i r  p a r a  q u e  p o d a m o s  h a c e r l o  o  c o m o  s e  r e c o m i e n d a  q u e  e s t e
p a r a  p o d e r  d o n a r l a .  

E s t a  r o p a  e n  b u e n  e s t a d o ,  l i m p i a  y  q u e  t o d a v í a  s e a  u t i l i z a b l e ,
b o t o n e s  c o m p l e t o s ,  q u e  n o  e s t é  r o t a  e l  c i e r r e ,  q u e  e s t é  b i e n .  M e
e n t r e g a n  l a  r o p a  y  y o  y a  l a  s e l e c c i o n ó .  H o m b r e ,  m u j e r  y  p a r a
n i ñ o s  y  n i ñ a s .
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¿  Y  p a r a  l a  r e c o l e c c i ó n  d e  t a p i t a s ?

L a s  t a p i t a s  l a s  l l e v ó  a  l a  F u n d a c i ó n  N I D E  A . C ,  q u e  e s  u n a
f u n d a c i ó n  q u e  a  m í  m e  g u s t a  m u c h o ,  e s  u n a  f u n d a c i ó n  q u e
a y u d a  d e s d e  e l  m o m e n t o  q u e  t e  e n t r e g a n  l a s  t a p i t a s ,  l e s  d a n
t r a b a j o  a  l a s  p e r s o n a s  c o n  d i s c a p a c i d a d ,  a  l o s  a d u l t o s
m a y o r e s .  Y  b u e n o ,  e s a s  t a p i t a s  a h í  l a  r e c i c l a n ,  h a c e n  p o p o t e s ,
v a s o s ,  t u p p e r s  y  e l  d i n e r o  q u e  s e  r e c a u d a  s e  m a n d a  a
M o n t e r r e y ,  q u e  e s  l a  c a s a  m a t r i z ,  e l  h o s p i t a l ,  y  a h í  s e  l l e v a n  a
l o s  n i ñ o s  c o n  s u  m a m á ,  l e s  p a g a n  e l  v u e l o  y  t o d o  e l
t r a t a m i e n t o .  E n t o n c e s  b u e n o ,  a p a r t e  d e  e s o ,  t a m b i é n
n o s o t r o s  c o n  c a s a  j u n t a m o s  l o  q u e  s o n  l o s  c a s c a r o n e s  d e
h u e v o .  E n  l a  c a s a  p u e d e s  v e r  l o s  l u g a r e s  d o n d e  e s t á n  l o s
c e n t r o s  d e  a c o p i o .  E s t o  e s  p a r a  u n  p r o y e c t o  q u e  e s t á  d e  H 2 O
d e l  r í o  L e r m a  e n  a p o y o  y  t a m b i é n  l a s  c o l i l l a s  d e  c i g a r r o .  E s t e
t a m b i é n  a h í  y o  p u b l i c o  c u á n d o  y  d ó n d e  p u e d e n  h a c e r  l a
e n t r e g a .  

L a s  t a p i t a s  d u r a n t e  t o d o  e l  a ñ o ,  e s t o y  j u n t á n d o l a s ,  m e  h a b l a n
p o r  t e l é f o n o  o  u n  m e n s a j e  d e  w h a t s a p p  y  n o s  p o n e m o s  d e
a c u e r d o  e n  a l g u n a  e s t a c i ó n  d e l  m e t r o  M e t r o b u s  o  c o m o  s e
r e p i t e  e n  a l g ú n  e n t r e n a m i e n t o  y  m e  l a s  e n t r e g a n  y  y a .  Y o  l a s
l a s  j u n t o ,  l a s  e n t r e g ó  e l  c a s c a r ó n  t a m b i é n .  E n  l a s
p u b l i c a c i o n e s  v i e n e n  c ó m o  d e b e n  d e  e s t a r ,  c o m o  d e b e n
e n t r e g a r l a s ,  i g u a l  q u e  l a s  c o l i l l a s  d e  c i g a r r o .
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ESCALONES CON CAUSA, VA UN POCO
MÁS ALLÁ DE SOLO DONACIONES,
TAMBIÉN SE INVOLUCRA.

C o m o  e l  d e p o r t e  e s  a l g o  q u e  v a  d e  l a  m a n o  c o n  e l  p r o y e c t o ,
b u s c a  t a m b i é n  d a r  u n  b u e n  e j e m p l o  d e  e l  e j e r c i c i o ,  p o r  l o  q u e  e n
c i e r t a s  c a s a s  h o g a r e s  h a c e n  e n t r e n a m i e n t o s  o  c o m p e t e n c i a s  p a r a
l o s  n i ñ o s  y  n i ñ a s  q u e  e s t á n  a h í .

L o  q u e  y o  h a g o  e s  o r g a n i z a r  d e  q u é  f o r m a  a  l o s  n i ñ o s  p o r  e d a d e s .
L o s  m á s  c h i q u i t o s  o b v i a m e n t e  n o  p u e d e n  c o r r e r  c o n  l o s  g r a n d e s ,
l o s  p u e d e n  t i r a r .  E n t o n c e s  l o  q u e  h a g o  e s  s e p a r a r l o s  p o r  e d a d e s .
L o s  v o l u n t a r i o s  q u e  m e  a c o m p a ñ a n  l e s  v a n  p o n i e n d o  a c t i v i d a d e s
a  c a d a  e d a d e s  y  l o s  m á s  g r a n d e s  l e s  p o n e m o s  t i p o  c a r r e r a s  o
e n t r e n a m i e n t o s  y  y a  l e s  d a m o s  d e  p r e m i o  s u  m e d a l l a  y  p l a y e r a s  y
a  l o s  n i ñ o s  l e s  d a  m u c h a  e m o c i ó n  t e n e r  u n a  m e d a l l a ,  p u e s  e s  d e  
 m e t a l  y  l e s  e m o c i o n a ,  S í ,  e s  m u y  b o n i t o  e s o ,  v e r  s u s   c a r a s  d e
e m o c i ó n  y  a l e g r í a .
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P a r a  c a s i  f i n a l i z a r  J u l i e t a  n o s  c o m p a r t e  q u e  s i g u e  p a r a
E s c a l o n e s  c o n  C a u s a ,  e l  r e s t o  d e l  a ñ o  

B u e n o ,  d e  h e c h o  n o  t e n e m o s  n a d a  p l a n e a d o  a h o r i t a  d e
m o m e n t o  p o r q u e  n o s  l l a m a n .  A c u d e n  a  n o s o t r o s  p a r a
a p o y a r l o s  y  a s í ,  c o n f o r m e  v a n  l l e g a n d o  l a s  p e r s o n a s  n o s  v a n
p i d i e n d o  a y u d a .  V a m o s  t r a t a n d o  d e  a y u d a r  a  c a d a  u n a  d e  e l l a s
d e  u n a  u  o t r a  f o r m a ,  c o n  r i f a s ,  y  c o l e c t a s ,  b u s c a m o s  l a  f o r m a
d e  v e n d e r  a l g u n a  c o s a  p a r a  p o d e r l e s  c o m p r a r  o  a p o y a r .
T a m b i é n  l e s  l l e v a m o s  d e s p e n s a s ,  s i l l a s  d e  r u e d a s  q u e  h a c e
p o c o  t a m b i é n  e n t r e g a m o s  u n a .  E s o  e s  b u e n o .  O  s e a ,
c o n s t a n t e m e n t e  n o s  v a n  l l e g a n d o  o  n o s  v a n  p r e g u n t a n d o  p o r
o  p i d i e n d o  a p o y o .  H a s t a  d i c i e m b r e  t e n g o  p l a n e a d o  c u a t r o
p r o y e c t o s  q u e  s e  v a n  h a c e r  d u r a n t e  e l  m e s  y  e s t e  b u e n o  a s í
v o y  a  c e r r a r  e l  a ñ o  y  a  f e s t e j a r  m i  c u m p l e a ñ o s  a y u d a n d o  a  l a
g e n t e .
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P o r  ú l t i m o  e s  m u y  i m p o r t a n t e  p a r a  t o d o s  s a b e r  q u e  s u s
d o n a t i v o s  l l e g a n  a l  l u g a r  i n d i c a d o ,  p o r  l o  q u e  J u l i e t a  y
E s c a l o n e s  c o n  C a u s a  s e  e n c a r g a n  d e  d o c u m e n t a r  y  s u b i r  t o d o s
l o s  d o n a t i v o s  a  s u s  p á g i n a s  e  i n f o r m a l e s  a  l a s  p e r s o n a s  q u e
h i c i e r o n  d o n a c i o n e s  q u e  y a  f u e r o n  e n t r e g a d a s .

B u e n o ,  d e s d e  e l  m o m e n t o  q u e  m e  e n t r e g a n  l a s  c o s a s ,  y o  t o m o
f o t o s .  O  s e a ,  l a  p e r s o n a  m e  e n t r e g a  e  i n m e d i a t a m e n t e  l e
t o m ó  u n a  f o t o .  H a y  v e c e s  q u e  n o  q u i e r e n  s a l i r ,  n o  i m p o r t a ,  y o
t o m o  f o t o  d e  l o  q u e  m e  e s t á n  e n t r e g a n d o  y  l o  s u b o  a  l a
p á g i n a  d e  E s c a l o n e s  c o n  C a s a  y  e l  m o m e n t o  q u e  y o  e n t r e g o
e s e  m i s m o  m o m e n t o  v u e l v o  a  t o m a r  f o t o  y  s u b o  l a  e v i d e n c i a .
I g u a l  s i  m e  d a n  d e p o s i t a n  u n  e f e c t i v o ,  i g u a l  s u b o  l a  f o t o  e s t e
y  l a  f o t o  d e l  t i c k e t  o  l a s  c o s a s .
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UNA BOTANA DE SALUD
GUEST POST- POR IGNACIO MANRIQUE

Desde hace bastante tiempo, en México es muy común utilizar la palabra
“cascarita” para referirse a un partido de futbol soccer. De acuerdo con el
historiador Carlos Calderón, la palabra tiene su origen por la improvisación de
una pelota con una naranja, a la cual se le hacía una perforación en la parte de
abajo, se le extraía el jugo y seguros de no escurrir nada, se lanzaba al piso para
iniciar el partido, de allí el nombre de cáscara o cascarita. En algunos otros
deportes de equipo como el basketball, también es utilizado el término, incluso
en partidos formales de entrenamiento de futbol soccer, siete y rápido.
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EN LA CARRERA
VERTICAL NO EXISTE
COMO TAL UNA
"CASCARITA"

Pero si podemos referirnos a un
"refrigerio" o "botana" de escaleras,
como a continuación se detalla.

En la Universidad de McMaster en
Hamilton, Canadá,  se han realizado
algunos estudios relacionados con
los beneficios de subir escaleras de
forma separada durante varias
veces al día. El experimento ha
consistido en utilizar dos
poblaciones de participantes de 24
personas, 12 de control inactivos y
12 activos, de acuerdo a la forma y
logística del experimento.

Los doce participantes activos
subieron vigorosamente 3 tramos
de escaleras,  tres veces al día con
una a cuatro horas entre subida, 
 tres veces por semana durante seis
semanas. Hoy en día sabemos que
los intervalos de velocidad son
beneficiosos, pero como un
agregado especial, los
investigadores se sorprendieron al
encontrar que este tipo de
"refrigerio" de escaleras o botana
de escaleras, también funciona y
con excelentes resultados.
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Lo anterior es bien sabido para quienes acostumbran a entrenar en escaleras,
complementando sus entrenamientos cotidianos, y alegra el saber que de esta
forma, el deporte de las escaleras es más que beneficioso a quienes de hueso
colorado, proclaman y recomiendan la carrera vertical para proyectos de salud y para
competencia.

Así que en definitivamente te diríamos-Gustas un buffet de escaleras o te quedas
con una botana de las mismas-

Gibala, M. J. (2019). Do stair climbing exercise «snacks» improve cardiorespiratory
fitness? National Library of Medicine. Recuperado el 30 de octubre de 2022 de
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30649897/
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