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“ RANKING INTERNACIONAL e

Official world ranking for stair climbing athletes by Towerrunning World Association MEXICO
www.towerrunning.com
Standings as of July 31

July 2017 COIr. Score Dev.
Lugar Posicién Nombre Pais
1 0 Piotr Lobodzinski POL == 930,0 0,0
J 2 ] Frank Nicolas Carreno COoL e 760,0 0,0
— 3 0 Christian Riedl GER = 704,0 0,0
Z 4 ] Stefan Stefina SVK i 641,0 0,0
5 ] Tomas Celko SVK i 622,0 0,0
O [+ 0 Martin Tomica CZE - 544,0 0,0
m T ] Tomas Macecek CZE r 514,65 0,0
8 1} Mark Bourne AUS ] 512,0 0,0
< 9 ] Gustavo lsaac Mendoza Cruz MEX 'H | 5040 0,0
> 10 0 Matjaz Miklosa S5LO = 4320 0,0
14 0 Alexis Trujillo MEX 0| 47,0 20,0
48 -1 Ignacio Manrique MEX 'l | * 142,00 2,0
59 0 Oswaldo Escobar MEX 'l | 99,0 13,0
74 Arturo Velazquez MEX 'Y | 59,0 0,0
July 2017 Score Dev.
Lugar Posicién Nombre Pais
1 0 Suzanne Walsham AUS ol 840,0 0,0
2 0 Lenka Svabikova CZE [ 8040 0,0
3 0 Zuzana Krchova CZE - 670,0 0,0
J 4 0 Egle Uljas EST — 506,0 0,0
] 5 1] Cindy Reid AUS e 474,0 -4,0
Z & 0 Kamila Chomanicova SVK ] 470,0 0,0
m T 1 Maria Elisa Lopez MEX & | 4205 10,0
8 1 Cindy Harris USA B 410,0 0,0
z 9 -2 Alice McNamara AUS i 398,0 -32,0
10 0 Cristina Bonacina ITA in 3650 -6,0
m 18 4 Araceli Castillo MEX | 257,0 48,0
m 29 13 Raocio Carrera Clemente MEX & | 180,0 60,0
33 -1 Itziar Riquelme MEX & | 159,0 5,0
41 -5 Erika Alejandra Lorenzo MEX & | 118,0 -10,0
53 1 Rosa Maria Gonzalez MEX N | 58,0 16,0
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July 2017 Score Dev.
Lugar Pais MEXICO

1 ] Czech Republic CZE o 24225 0,0
m 2 Australia AUS e 1872,0 0,0
3 1 China CHN =i 1730,0 72,0
m 4 -1 Mexico MEX Y| 1699,5 0,0
m B 1] Poland POL = 1624,0 0,0
S 0 | Germany GER | == 1623,0 0,0
< 7 1] Slovakia SVK pe= 1615,0 0,0
m 8 ] United States of America UsA % 15475 0,0
9 1] Italy ITA il 1352,0 0,0
10 1] Slovenia SLO —_— 1260,0 0,0
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Afio ., To[re Torre Tlaxcala | Acapulco | Torre KOl | Chivas WTC
Lugar Nombre Nac Procedencia| Latino Xalapa 23.jul 22.sep 29 oct nov 17.dic Total
05.mar 23.abr
PUNTAJE MAXIMO| 120 60 60 60 60 60 80
1 GUSTAVO ISAAC MENDOZA CRUZ 1995 EDO MEX a0 60 43 198
2 |ALEXIS TRUJILLO ORTEGA CD MX 102 60 162
3 |FRANK NICOLAS CARRENO HDEZ COLOMEIA 120 120
4 |WILLMER OSWALDO CARRENO HDEZ COLOMEIA a1 81
5 HEIMAMNN GOERGE ALEMANIA 66 66
6 |ALAN VELASQUEZ ORTIZ 1990 EDO MEX 45 11 56
7 |MARCOS MIGUEL ORTEGA VIVEROS 1971 CD MX 405 4 5 49.5
B8 OSWALDO ISAAC ESCOBAR 5054 1985 CDMX 36 1 37
9 [JESUS RAYA CASTILLO CD MX M4 34
10 |[ARTURO VELAZQUEZ LEYWVA 1974 CD X 24 24
11 |HUGO CERVAMNTES INFAZON CD MX 0 24 24
12 |GUILLERMO H. VAZQUEZ LOPEZ CD MX 21 21
13 [MIGUEL ANGEL MORENO VARGAS 1977 CD MX 18 18
14 |NAPOLEON WQO CANADA 15 15
15 [IGNACIO MANRIQUE MALDONADO 1960 EDOMEX 0 1 2 3
658.5 89 161 0 0 0 | 0 [ 9055 |
Rama Femenil Puntaje Ranking 2017
Torre Torre .
Lugar Nombre Procedencia| Latino Xalapa TI;;;?IM ﬁ;;!::::o Tozr;aozt)l CT:\?S 1“:—;& Total
05.mar 23.abr
PUNTAJE MAXIMO 120 60 60 60 60 60 80
1 ROCIO CARRERA CLEMENTE EDO. MEX 120 ] 60 240
2  |ARACELI CASTILLO LOPEZ CD MX 81 48 48 177
3 |MARIA ELISA LOPEZ PIMENTEL CD MX 90 40 34 164
4 |CINDY HARRIS USA 102 102
5 |ROSA MA. GONZALEZ TORRES EDO. MEX. 36 28 16 80
6 |ITZIAR RIQUELME MEJIA CD MX 60 13 5 78
7 |JESSICA VELEZ GUTIERREZ CD MX 54 20 74
8 |ERIKA A. LORENZO CONTRERAS CDMX 27 16 24 67
9 ILS1A JANETH RODRIGUEZ ALANIS CD MX 20 30
10 |LILIA ALEJANDRA GOMEZ DGUEZ CDMX 13.5 13.5
11 |LETICIA SEGOVIA CD MX 11 11
12 |BLANCA LUZ ROMERO SILVA CD MX 10 10
13 |SELENE COROMA CD MX 9 9
14 |SOFIA MEGUMI JUAREZ PATATUCHI CD MX 8 -]
15 [ILSIA JANETH RODRIGUEZ ALANIS CD MX & 6
16 |LIZZBETH MONTIEL VITE CD MX 4.5 4.5
17 |RICARDA ISABEL VELASCO SANJUAN CD MX 1.5 1.5
18 |ELIZABETH AGUILAR BECERRIL CD MX 1 1
6195 216 241 0 0 0 [ o | 10855 |
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HIDRATACION ...,

Antes, durante y después de la prac-
tica de cualquier actividad deportiva,
la hidratacion es un factor importan-
te en el rendimiento deporti-
vo, ya que es el mecanismo
por el cual nuestro cuerpo
mantiene su temperatura
nivelada ante el calor pro-
ducido por el movimiento
(termorregulacion), un volu-
men sanguineo adecuado y,
por ende, una salud cardio-
vascular 6ptima.
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Esto se hace mediante la su-
doracién; por este mecanismo
es que se llega a la pérdida de

liquidos que a su vez arrastran
minerales necesarios para el
buen funcionamiento, por
eso es indispensable consu-
mir bebidas isoténicas para
recuperar el equilibrio lo
antes posible.

NOIJI4LNN

Las recomendaciones de
consumo de liquidos pue-
den variar dependiendo la

duracion, tipo, intensidad y
TR’IWE%"%NLNG ambiente durante la activi-
dad, puede ser desde 2 a 4
litros de agua, tomando en
cuenta que la pérdida de sa-
les debe ser recuperada para
evitar disminuciones en ren-
dimiento deportivo.

Es dificil establecer un para-
metro de pérdida de peso por
deshidratacion general, para
ello se recomienda un pesa-
je antes de iniciar y otro al
terminar, de esta manera se
podra determinar la taza de
deshidratacion del atleta
y asi poder administrar los
liquidos necesarios para evi-
tar disminuir el rendimiento
por la falta de liquidos.

L.N. Alan Velasquez
Se debe considerar que tanto en Nutricion AV
climas célidos como en frios al reali- Cltas 044.5518. 08 98.37
zar ejercicio, el trabajo y movilidad |' A’)/
muscular generan calor que debe ser iu(urrm
externado para no comprometer al
organismo
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A DEL DEPORTE

= significar el triunfo
L o el fracaso en una
carrera; saber respi-
rar, aumentar nuestra
capacidad pulmonar
mejorara nuestro ren-
dimiento en esta disci-
plina. Nuestra Doctora
del Deporte, Blanca
Luz Romero Silva, nos
habla un poco sobre el
entrenamiento con la
mascara de simulacién de
altitud para mejorar nuestra capacidad pul-
monar.

Diferentes dispositivos
(para simular altura y entrenar musculos respirato-
rios) han sido desarrollados para ayudar a los atletas

a mejorar su rendimiento. La utilizacién de la méascara

de simulacién de entrenamiento en altura ("The elevation Training Mask
2.0”, ETM) ha mostrado mejoras de la capacidad aerobica (VO2max), ren-
dimiento de resistencia aerdbica y funcion pulmonar.
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Recientemente se han
publicado los resultados
de un estudio (Porcariy
col, 2016; J Sports Sci
Med 15: 379-386) cuyo
objetivo fue doble: 1)
determinar los efectos
de entrenar con ETM
sobre distintas
variables rela-
cionadas con el
rendimiento; y

2) determinar si
la ETM actua de
forma similar al
entrenamiento en
altitud.
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' Médico en el Deporte

Lic. Blanca Luz Romero

Silva
044.5539.54.06.62

Los autores sugie- '}“I
ren que utilizar la g

mascara de simulacion " _ 3
de altitud durante entre- \ - ‘*Q
. . . fr __.-r". 1 - .
namientos de alta intensidad no e
parece actuar como un simulador real -

de entrenamiento en altura, sino mas
bien como un entrenamiento mas es-
pecifico de musculos respiratorios. La
utilizacion de estas mascaras para el
entrenamiento puede mejorar mar-
cadores especificos de rendimiento

en resistencia aerdbica mas allad de los
alcanzados con el entrenamiento inter-
valico Unicamente.
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HOTEL 3R e
GRAN PLAZA 22 SEP.2017

ACAPLLCO 79 |JiS[IS

al( 130

escalones  calorias
(18 por piso) E|UE!ITIEIC|EIS

2016 72017
: _ 238 min Frank Carrefio 6 N LUEVD
Z 3.9 i Flisa Lapez reco rd l?

TOTAL DE PISOS: 31
ACAPULCO, GRO
INAUGURACION: 1982
ALTURA: 119 M.S.N.M
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GORMERNG MURCIPL 3015 - 2008

Domingo 8:00 pm
Presentado por: M\:‘;;; 54 pisos 972 escalones
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Playa Suites
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54 pisos )

972 escalones
2 (edificios)

54 pisns
999 escalones
~ 2 subidas 1 bajada
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Pregunta por los beneficios %} Patrocinador
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:POR QUE TOMAR UN SUPLEMENTO?

Si tienes al menos 2 de estos habitos o conductas, debes considerar
tomar un suplemento:

- Haces ayunos prolongados

- No comes a tus horas

- No practicas ninguna actividad fisica

- 4 de 7 dias no llevas una dieta balanceada
- Comes pocas frutas y verduras crudas

- Padeces insomnio ' &h ppuet
- Acostumbras comer comida chatarra \

- Practicas algtin deporte o actividad fisica |}

- No te desintoxicas cada cierto tiempo '

- Fumas o bebes alcohol v

- Te sientes decaido, cansado o ansioso

SB POWER es un suplemento excelente que te ayuda a nivel
fisico, intelectual y emocional.

#SBpower
#SuplementoSBPower

#TuFuerzaEnMovimiento

Checa nuestros testimoniales en:

f /suplementosbpower
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IGNACIO MANRIQUE MALDONADO

MEXICANO

Nacionalidad:
Fecha de nacimiento: 1960

ESTADO DE MEXICO

Procedencia:

Lugar en el ranking internacional TWA: 48 (JUL.201/)

Lugar en el ranking del Circuito
Mexicano Towerrunning 2017

Categoria veteranos: 01 (JUL.201/)
Categoria general: 10 (JUL.201/)

En los ultimos 7 afos ha participado a nivel
internacional en competencias de Towerrun-
ning, no siendo el mas rapido y tampoco el
mas joven, pero por eso destaca su trayec-
toria con buenos resultados en Los Angeles,
Texas, Chicago, Miami, Oklahoma, San Die-
go y en México, lo mas interesante es que
ha llevado una representacién de México y
de la gente trabajadora de mas de 50 afios,
representa dignamente a la Federacion
Mexicana de Towerrunning en la categoria
de veteranos y hoy por hoy opina que: “CON
ACTITUD Y ENTRENAMIENTO HASTA LO QUE NO NOS GUSTA SE PUEDE
MEJORAR.”

Nacho representa a la cultura de la
tenacidad, creciendo de forma humilde,
saliendo adelante con trabajo, estudio
y deporte en el barrio de Azcapotzal-
co. Estudié en el IPN-ESIME la carrera
de Ingeniero Mecanico y una Maestria
en Ciencias en Diseno Mecanico. De
siempre hubo buenos habitos, pero con
una idea muy firme de actitud. Desde
hace cuarenta afios ha practicado de-
porte, casi 30 de estos dando clases de
aerobics, spinning, pilates, escaladora, y
entrenamiento funcional, esta certifica-
do por AFAA, REEBOK y PILATES ME-
THOD ALLIANCE.
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2016. Mejor Veterano en el Circuito Mexicano
Towerrunning 2016

2015. Mejor Veterano en el Circuito Mexicano
Towerrunning 2015

+2013. 20. Lugar Categoria Veterano
1er. Carrera Vertical Torre Bicentenario,
Cd. Victoria, Tamaulipas

+2011. 1er. lugar general absoluto y categoria
1a. Carrera Vertical Torre Corporativa
Insurgentes, 21 pisos, Ciudad de México

Al i

.1 +2010. 1er. Lugar Cat. Veterano y 3er. lugar General
&1 Carrera Vertical Torre Latino, 37 pisos
Ciudad de México
+2010. 1er. Lugar Categoria Veterano.
Carrera Vertical IXE Torre Mayor, 52 pisos

+2015. ene. BIG D, 53 pisos, Dallas Texas, USA, 3er. lugar cat veteranos, 9°. general, 7°40".

+2014. nov. TORRE WILLIS, Chicago lllinois, USA, 4o. lugar cat. veteranosy 23 general, 17°12"

+2014. oct. BANK OF AMERICA-5TH. CF CLIMB DALLAS, 70 pisos, Dallas Texas, USA,1er. lugar
general, 1040”

+2014. may. FANNIN 1001-5TH. FIGHT FOR AIR CLIMB HOUSTON, Houston, Texas, USA, 1er.
lugar cat. Veteranos y 20. General, 727"

+2013. nov. Figueroa at Wilshire—-4th, Climb for Life, 54 pisos, Los Angeles California, USA, 3er.
lugar Cat. Veteranos y 6°. General

+2013. jun. 2°. San Diego Towerthon, 25 pisos, San Diego California, USA, 1er. lugar Categoria
Veteranos, 4° General en Sprint




QUEMA CALORIAS
NO ELECTRICIDAD

ISUBE ESCALERAS!
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El pasado 23 de julio, cumplimos otro reto en Tlaxcala, donde se realizé un
circuito con 1,400 escalones, y de parte de todo el equipo de Towerrun-
ning México agradece la asistencia y participacion de todos los towerrun-
ners.

S00v43dns So13d

En la premiacion nos acompano la
alcaldesa Anabell Avalos Zempoal-
. teca, para celebrar a los ganadores
% de todas las categorias, asi como
' alos pequenos en la rama infantil.
f Cabe mencionar que también se
premio a la primera perrita “Pelu-
sa”, por ser la primera TowerDog
en recorrer el circuito completo.

El mejor tiempo en la rama varonil
fue de Alexis Trujillo con 24'24" y
en la rama femenil Rocio Carrera
con 32'03"

RAMA VARONIL LIBRE
1ER LUGAR. ALEXIS TRUJLLO ORTEGA

200 LuGAR. GUSTAVO ISAAC MENDOZA

3er LUGAR. GARLOS ALBERTO BELMONT
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EE=RAMA FEMENIL LIBRE
% 1£x LucaR, ROCID CARRERA CLEENTE

VARONIL MASTER
1ER LUGAR: DANIEL BALMORI GONZALEZ

200 LUGAR: MARCOS MIGUEL ORTEGA
3ER LUGAR. OESAR MUNOZ FLORES

‘Recuerda que si tu participaste en este evento, tu diploma te espera,
solo tienes que entrar en éste link y podrdas descargar e imprimirlo.

http://towerrunningmx.com/index.php/resultados-tlaxcala-2017
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Un psicologo deportivo es un especialista en comportamien-
to humano enfocado en prevenir, identificar y resolver todos
aquellos problemas que impiden que un atleta, del nivel que
sea, alcance sus objetivos.

Consvltoria

Sl

FRIICOLOGIA DEL DEFORTE

...............

Gracias a CADDI por acompanarnos en la Federacion Mexicana

de Towerrunning en este camino.
Si necesitan una guia, no duden, elijan los mejores especialistas
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Te recordamos que constantemente estamos subiendo mucho contenido
en nuestras redes sociales, asi que para que no te pierdas nada, no olvides
seguirnos, para que siempre éstes al dia towerrunner.

€) towerrunningmx
(- towerrunningmexico.blogspot.mx
@towerrunningmx

o towerrunningmx

(®) 55.3435.9545
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