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HIDRATACIÓN (parte 1)

Antes, durante y después de la prác-
tica de cualquier actividad deportiva, 
la hidratación 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 
(termorregulación), un volu-
men sanguíneo adecuado y, 
por ende, una salud cardio-
vascular óptima.

Es difícil establecer un pará-
metro de pérdida de peso por 
deshidratación general, para 
ello se recomienda un pesa-
je antes de iniciar y otro al 
terminar, de esta manera se 
podrá determinar la taza de 
deshidratación del atleta 
y así poder administrar los 
líquidos necesarios para evi-
tar disminuir el rendimiento 
por la falta de líquidos.

Se debe considerar que tanto en 
climas cálidos como en fríos al reali-
zar ejercicio,  el trabajo y movilidad 
muscular generan calor que debe ser 
externado para no comprometer al 
organismo

Esto se hace mediante la su-
doración; por este mecanismo 
es que se llega a la pérdida de 
líquidos que a su vez arrastran 
minerales necesarios para el 

buen funcionamiento, por 
eso es indispensable consu-
mir bebidas isotónicas para 
recuperar el equilibrio lo 
antes posible.

Las recomendaciones de 
consumo de líquidos pue-
den variar dependiendo la 
duración, tipo, intensidad y 
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.

L.N. Alán Velásquez
Nutrición AV

Citas: 044.5518.08.98.37

NUTRICIÓN
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MÁSCARA DE SIMULACIÓN

Para un towerrun-
ner la capacidad 
pulmonar puede 
significar el triunfo 
o el fracaso en una 
carrera; saber respi-
rar, aumentar nuestra 
capacidad pulmonar 
mejorará nuestro ren-
dimiento en esta disci-
plina. Nuestra Doctora 
del Deporte, Blanca 
Luz Romero Silva, nos 
habla un poco sobre el 
entrenamiento con la 
máscara de simulación de 
altitud para mejorar nuestra capacidad pul-
monar.

Diferentes dispositivos
(para simular altura y entrenar músculos respirato-
rios) han sido desarrollados para ayudar a los atletas 
a mejorar su rendimiento. La utilización de la máscara 
de simulación de entrenamiento en altura (“The elevation Training Mask 
2.0”, ETM) ha mostrado mejoras de la capacidad aeróbica (VO2max), ren-
dimiento de resistencia aeróbica y función pulmonar.
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Recientemente se han 
publicado los resultados 
de un estudio (Porcari y 
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 actúa de 
forma similar al 
entrenamiento en 
altitud.

Los autores sugie-
ren que utilizar la 
máscara de simulación 
de altitud durante entre-
namientos de alta intensidad no 
parece actuar como un simulador real 
de entrenamiento en altura, sino más 
bien como un entrenamiento más es-
pecífico de músculos respiratorios. La 
utilización de estas máscaras para el 
entrenamiento puede mejorar mar-
cadores específicos de rendimiento 
en resistencia aeróbica más allá de los 
alcanzados con el entrenamiento inter-
válico únicamente.

M
EDICINA DEL DEPORTE

Médico en el Deporte 
Lic. Blanca Luz Romero 

Silva
   044.5539.54.06.62

8



TORRE DEL MES

HOTEL
GRAN PLAZA

“SUBIENDO ESCALERAS A FAVOR DE LA SALUD”
www.towerrunningmx.com

DESAFÍO
 

TOWERRUNNING 
sep.

 

2017

191 m

Total de pisos: 31

     

aCapulco, gro
Inauguración: 1982

   

Altura: 119 m.s.n.m

22.

3.55
Frank Carreño 

Elisa López 

130
calorías

quemadas

2017

500
escalones

¿Nuevo
récord?

(18 por piso)

2:38min

2016

min

ACAPULCO 28
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PRÓXIMOS RETOS
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IGNACIO MANRIQUE MALDONADO

Nacionalidad:                 Mexicano

Fecha de nacimiento:    1960

Procedencia:                  Estado de México

Lugar en el ranking internacional TWA:    48 (jul.2017)

Lugar en el ranking del Circuito
Mexicano Towerrunning 2017

Categoría veteranos:  01  (jul.2017)
Categoría general:  15 (jul.2017)

En los últimos 7 años ha participado a nivel 
internacional en competencias de Towerrun-
ning, no siendo el más rápido y tampoco el 
más 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 más interesante es que 
ha llevado una  representación de México y 
de la gente trabajadora de más de 50 años, 
representa dignamente a la Federación 
Mexicana de Towerrunning en la categoría 
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. Estudió en el IPN-ESIME la carrera 
de Ingeniero Mecánico y una Maestría 
en Ciencias en Diseño Mecánico.  De  
siempre hubo buenos hábitos, pero con 
una idea muy firme de actitud. Desde 
hace cuarenta años 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.

CORREDOR DEL MES
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LOGROS:

2016.  Mejor Veterano en el Circuito Mexicano   
 Towerrunning 2016 
2015.  Mejor Veterano en el Circuito Mexicano 
 Towerrunning 2015

+2013. 2o. Lugar Categoría 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

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

+2015. ene. BIG D, 53 pisos, Dallas Texas, USA, 3er. lugar cat veteranos, 9º. general, 7´40”.
+2014. nov. TORRE WILLIS, Chicago Illinois, USA,  4o. lugar cat. veteranos y  23 general, 17´12”
+2014. oct. BANK OF AMERICA-5TH. CF CLIMB DALLAS, 70 pisos, Dallas Texas, USA,1er. lugar
  general, 10´40”
+2014. may. FANNIN 1001-5TH. FIGHT FOR AIR CLIMB HOUSTON, Houston, Texas, USA, 1er.
  lugar cat. Veteranos y 2o. General, 7´27”
+2013. nov. Figueroa at Wilshire–4th, Climb for Life, 54 pisos, Los Angeles California, USA, 3er. 
 lugar Cat. Veteranos y 6º. General
+2013. jun. 2º. San Diego Towerthon, 25 pisos, San Diego California, USA,  1er. lugar Categoría
  Veteranos, 4° General en Sprint
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#Escalerizate

“SUBIENDO ESCALERAS A FAVOR DE LA SALUD”

QUEMA CALORÍAS
NO ELECTRICIDAD

¡SUBE ESCALERAS!
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RETOS SUPERADOS

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

En la premiación nos acompaño la 
alcaldesa Anabell Ávalos Zempoal-
teca, para celebrar a los ganadores 
de todas las categorías, así como 
a los pequeños en la rama infantil. 
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 Rocío Carrera 
con 32’03”

RAMA VARONIL LIBRE
1ER LUGAR: Alexis Trujillo Ortega  

2DO LUGAR: Gustavo Isaac Mendoza

3ER LUGAR:  Carlos Alberto Belmont
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VARONIL MÁSTER
1ER LUGAR: Daniel Balmori González  

2DO LUGAR: Marcos Miguel Ortega

3ER LUGAR:  César Muñoz Flores

FEMENIL MÁSTER
1ER LUGAR: Mariana Lorena Guevara  

2DO LUGAR: Elizabeth Aguilar Becerril

3ER LUGAR:  Lila Fritz Reyes

RAMA FEMENIL LIBRE
1ER LUGAR: Rocío Carrera Clemente  

2DO LUGAR: Araceli Castillo López

3ER LUGAR:  Ma. Elisa López Pimentel

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

http://towerrunningmx.com/index.php/resultados-tlaxcala-2017
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PSICOLOGÍA DEPORTIVA

Un psicólogo 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. 

Gracias a CADDI por acompañarnos en la Federación Mexicana 
de Towerrunning en este camino.
Si necesitan una guía, no duden, elijan los mejores especialistas

#StairsUp
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¡SÍGUENOS!
Te recordamos que constantemente estamos subiendo mucho contenido 
en nuestras redes sociales, así que para que no te pierdas nada, no olvides 
seguirnos, para que siempre éstes al día towerrunner.

towerrunningmx

towerrunningmexico.blogspot.mx

@towerrunningmx

towerrunningmx

55.3435.9545
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