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fiPara mi, correr, al tiempo que un ejercicio provechoso, ha sido también una meétiédora
HARUKI MURAKAMI

Prologo

Se me ocurrid contar esta historia, al ver cuanto interesabzertia el relato de mis
andanzas y desventurasa los asistentes de unas comidas que mi querida amiga Daniela
organizaba una vez condlia mi participacion en el Tetratldbn de Chapelco.Asi que
pensé podria ser de interés ponerlas por escrito, para provestre de algin posible

lector, y aurservir de estimulo a un ignoto deportista que, como yo, no hubiere tan solo
imaginado la posibilidad de vivir esta fascinante experiencia. Me refiero, desde ya,a
quienes no son deportistas profesionales, ni siqaieaguellos aventajados amateurs

que hacen del deporte la razén de sus vidas, sino a los que albergan en un recéndito
lugar de sus deseos, la comezon de la aventura.

Caminar o andar en bicicleta, incluso navegar en un bote, son maneras distintas de
disfruta del entorno, diferentes decerloa bordo de un automdvil o de algun otro
vehiculo motorizado. El paisaje discurre en otros tiempos e induce el animo a disfrutar
del camino, mas que de su término. No es el caso de quien compite en un tetratlén.

El Tetrade Chapelco es una competencia deportiva multidisciplinaria, que tiene lugar
todos los afios, desde 1987, generalmente el primer sabado de agosto, y en la que en un
mismo dia se deben completar sucesivamente etapas denesguofainbike kayak y
finalment running

Durante cinco afios esta aventura se convirti6 en bienvenida costumbre. No solo la
competencia como tal, sino los preparativos y su posterior evocacion fueron
significativos para mi comle siguen siendo hasta el dia de hoy.

Federico



Estoempezo asi

Mi primer Tetra lo corri el afio 2010.Me invit6 arpeipar mi amigo Ricardo
propetario de un complejo hotelero &n Martin de los Andes, ubicado en el Parque
Nacional Lanin; un resort de cabafias de piedra y madera, restaurairie par
incluidos, sobre el faldeo de la montafia, que a través de un bosque de robles y
araucarias asoma allago Lacar.

A Ricardo lo conoci por el afio 2000, en un viaje que hicimos en su camioneta, saliendo
de San Martin de los Andes, cruzando a Chile por el Gasdenal Samoré luego de
recorrer el Camino de los Sietegos. Ibamos tres parejallicimos noche en El
Frutillar, junto al lago Llanquihué a la vista del pico nevado del volcan Osorno.
Después de comer, decidimos dar una vuelta por la costanera. Lad#zsguel mero
cansancio del viaje, que facilitan la confidencia,harnefluir la conversacion que dio
comienzo a nuestra amistad. El dia siguiente seguimos a Puerto &todttnde
embarcamos en un crucero para recorrer los fiordos chilenos hastallgizariar San
Rafael. Per@sa es otra historia.

Ricardo, vecino prominente de San Martin de los Andes, habia estado en la
organizacion de los primeros Tetra y participado en uno de ellos. Veinte afios después,
con pancitay pintando algunas canas, le giar repetir y me invité a acompanarlo.

Contaba yo en ese entonces con la respetable edad de sesenta y seis afios. Si bien
desdesiempre habia practicado deportes, hubo un lapso de mucho cigarritintebas
alcohol, y solamente hacipoco tiempo habia memado timidamente la actividad
fisica.Pero aventura y naturaleza me han resultado desde siempreuna combinacion
irresistible. Mis padres nacieron en Alemania, a orillas del rio Rhin, y yo creci
escuchando sus historias de viajes rio arriba, en barcazasndé&ue abordadas a
hurtadillas (aunque algo habra habido de aquiescencia de los patrones), luego de
alcanzarlas a nado y treparse a ellas; o la historia de su furtiva partida de Unkel,
pueblito natal de mi madre, cuando remannoche en un kayak hastalonia para

luego, desde alli, emigrar a Amsterdam, huyendo de la Alemarian un recorrido

gue finalmente los haria recalar en Argentina. (Recuerdos que, admito, a fuerza de
repetidos, pueden ser mas fieles a laspataque a los acontecimientos)

El hecho es que a los pocos dias, y bajo la tutela del hijo de Ricdieta, de elite,
estdbamos cumpliendo nuestra priaretina en el gimnasio. Comenzo bien temprano a
la mafiana con una taza de café con leche y una tostada de pan integral untaelsocon qu
crema y mermelada de naranjas amargas. Como principio, me parecié bien.

El chequeo meédico

Ante todo tuvimos que someternos a un riguroso estudiomédico, una evaluaciéon de
nuestro estado fisico paramneprobar si estabamos en condiciones etearar el
enrenamiento. O noLamentablemente ese estudio revel6 wieéencia menoren
Ricardo, que lo dej6 tempranamente fuera de juego. Pero yo ya estaba lanzado y decidi
continuar.



El entrenamiento

Ya tenia establecida la rutina. Tres dias a la semana gimuasa: bicicleta fija,
abdominales, dorsales, musculacion de brazos y hombros, cuadriceps e isquiotibiales;
un dia de practica de bicicleta en el circuito KDT con control de cardio, un dia de
descanso y dos dias de paseo en bici con mis amigos.

Esto sucedia principios de marzo, casi cinco meses hasta el dia de la competencia.

Un rgimen de entrenamiento exigerd#era la rutina diaria. Como la del trabajo
normalmente es la mas rigida,es la social la que sufre las consecuencias. Rechazar
invitaciones quen otras circunstancias se aceptarian y ser mas estricto con las comidas
es lo basico.

Consultéa una nutricionista quien me indicé una dieta (nada que yo desconpeiera)
el control semanaf la vergtienza de no cumplir lograron lo que mi sola determinacion
no hubiera podido. Asi que en poco tiempo bajé unos seis kilos.

El gimnasio es un mundo conformado por diferentes tribus, al que poco costé
incomporarme y en el que prontae hice de un gpo de amigs: alli estan quienes

hacen fierros, con sus torsos desproporcionad@ects del resto del cuerpohicas

que se quieren poner lindas porque estan por casarse, las que quieren verse lindas para
casarse, los que van simplemente por sentiese &m su piel, quienes van para hacer
sociales, los que buscan en el gimnasio la fuente de juventud eterna (o al menos dilatar
el deterioro del paso del tiempo);también quienes entrenan para un deporte o
competencia, los rugbiers, las jugadoras de hockaguellos que compartem algo

de todo esto, inclusal obligado ejercicio de narcisismo frente al espejo.

Entrenar exige ante todo constancia, no todos los dias el cuerpo responde del mismo
modo. Hay veces en las que solamente la tenacidad permitéetaomig rutina; eso, y

la percepcion del paulatino incremento de las capacidades fisicas, la nocion
omnipresente del objetivo por el cual se entrena y finalmente, saber que siempre al cabo
surgira la sensacion de euforia que proporcionan las endorficiéadas. Al menos asi

es como yo lo tomé y el motivo por el cual pude mantener (con pocas excepciones) el
programa que me habia impuesto.

Una primera evaluacion

Habian pasado unos treinta dias de entrenamiento cuando hice un inventario de mis
habilidades e cada una de las cuatro disciplinas. Con la que mas comodo y preparado
me sentia era con la de bicicleta. Hacia afios que no esquiaba, pero por haberlo hecho de
joventenia cierta confianza en mi memoria muscular. Adeperse, es cuestion de
largarse y aoque sea rodando siempre se llega. Mas tarde y por las malas me daria
cuenta de cuan equivocado estaba. En cuanto al kayak, toda la vida me gustaron los
deportes acuaticpde manera quei bien nunca lo habia practicado, mi buena relacién

con el elementone jugaba a favor. Quedabarehningque definitivamente no era mi

fuerte.

Evaluacion lamentable, que lejos de sumirme en el desanimo, me llevé a poner en
accion un cronograma planificado de practicas y objetivos.



Un ensayo general: el duatlon

Se diola feliz coincidencia por ese entona#s que al tiempo que estaba tomando un

par de clases de kayak con Hernan, instructor en la guarderia EI Molino, se organizo alli
un duatlon. Era la oportunidad de participar de una especie de ensayo general, un
anticipo de la verdadera competencia. Etuwito previsto eranavegar erkayak desde

El Molino (a orillas del Rio de la Plata en Acassuso) hasta el Nautico San Isidro, entrar
al canal y salir por el mismo al Rio Lujan y regresar al Molino. Un circuito de 9 km.
Luego habia que dejar la ropa de kaye#llzarse las zapatillas y hacer Kifh de
running, bordeando las marinas de San Isidro.

El dia indicado nos reunimos todos los competidores, que éramos unos cincuenta, en el
parque del Molino, frente al rioObservaba a mi alrededor los flacos y flacas
erfundados en suestilizados trajes de neoprentm, con mi vieja chaqueta que solia
usarpara practicasquiacuatico en invierndeve pero notablemente abultada sobre la
protuberancia de mi abdomarecia literalmente sapo de otro pozo. En todo caso no

me veia ni parecido a ellos con quienes tampoco compartia esa especie de danza de
elongaciones y precalentamientos. Esto referido a la estética. Pero lo que
verdaderamente empezaba a preocuparme era el viento, que habiendo
refrescad(digamos un fuerza 5) yiniendo del sudeste, empez6 a alterar la calma del

rio con unas olas de metro mas sus correspondientes crestas.

A la voz de largada, corrimos, no a los botes, sino con los botes, hasta el agua. Ajusté el
cubrecockpity comencé a remar. Ver la cantidael eimbarcaciones volcadas apenas
salimos me produjo sensaciones encontrgaasun lado temor, por el otro una oleada
(corresponde aqui la metafora marina) de confianza, porque yo seguia navegando, con
el viento practicamente a mis espaldas aunque cooldasun tanto cruzadas como
entrando por la amura de estribor, lo que me obligaba en ciertos momentos a barrenar
las olas para no hundir la proa y me dificultaba mantener el rumbo. Recordaba de mis
clases con Hernanenés que remar como bailad¥o no baioo, dije. fioampoco ,

me contestéiipero hacelo acompasadmn ritmod. Otro consejo que recordé entonces

fue el de permanecer lo mas acostado posible, para bajar el centro de gravedad. Y asi
llegué finalmente a la baliza que marca la entrada al Club Nautico.

Entrando al canal, a cubierto del viento, el agua era un remanso. Pero todo tiene contra:
al faltar el viento y el rocioal agua, la chaqueta me provocaba un calor insoportable.
Aguantar. La navegacion por el canal, que sirve de amarradero a todo tipo de
embarcaciones, desde la mas humilde hasta cruceros de setenta y tantos pies, fue
relativamente rapida y sencilla. El prebla se pentd cuando sali al Rio Lujan,
quealli desemboca en el Rio de la Plata. Las olas eran ya de metro y medio y el viento
de frente estaba muy fuerte. Cuando perdi de vista la costa cercana del Lujan y me
encontré en medio del Rio de la Plata, p&adibién la referencia de mi avance. Me
parecia estar remando en un mismo lugar, luchando contra el viento. Eso, y las olas que
rompian por encima de mi bote y el culmekpit que goteaba cada vez mas,por
momentos me hicieron pensar en abandonar. Tampbéa sy bien cdmo hacerlo, ya

que la costa se veia lejana e inaccesible.Pero con esa dificultad para abandonar y algo
de amor propio,hice de tripas corazén y segui. Cuando finalmente entrevi el palo que
marca la entrda al Club de Pesca, ya sahjiee milmetros mas alla estaba la cala del
Molino, asi qugunté fuerzas y llegué a la meta.



Alli me deshice de la chaqueta, me calcé las zapatillas y a trotar.Me costard® esos
km. (para ese entonces todavia no habia entrenado pamaneig), pero finalmente
llegué. Me esperaban mis amigos con un espléndido vacio a la parrilla, ensalada mixta y
una parva de papas fritas. Que bajamos con un buen Cabernet Sauvignon, obviamente.

S .
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KAYAKS EN AEL MOLI NOo



Entrenar para el running

En este tema delnning otrojoven amigo que ya habia corrido un par de Tetras, me
aconsej0: si podés dar tres vueltas al circuito del Parque SarmiEnt&n{ en
total),podés correr el Tetra, sino, dejalo. Asi que un dia de otofio, frio y ventoso, ya con
varias practicas a cuesta, llggal parque en bici, la dejé junto con mi rompeviento,
casco y zapatosal cuidado del cajero de la Easlsora devenida Axion)ne calcé las

Nike y parti al trotecito liviano. El circuito dibuja una especie de triangulo y es un
preferido de los ciclistagjue lo ocupan en especial los fines de semRero esa tarde
estaba do para mi. Al salir de la Esso, son unos 1300 metros por Crisologo Larralde
hasta topar con la colectora de la avenida Gral. Paz, en un c#arigoeadopor
casitas bajas y la part@sera del barrio Saavedra. Siguiendo la colectora, a la derecha y
paralelo a la avenida, se bordea el parque frente al bawriaun suave repechbasta

topar con la avenidadbin(2200 metros)Ahi nuevamente se dobla a la derecha en un
trayecto sinuas por Triunviratoque termina en la Esso (1500 metros) para culminar la
vuelta de 5000 metrog€n toda prueba deportiva, y en especial las de resistencia, es
fundamental conocer el propio cuerpo para dosificar los tiempos y la energia.
Promediando lprimeravuelta, crei que de esa pasaba; cuando encaré la segunda (ya
no percibiael frio y el viento era como musica)senti que podia ir mucho mas,ligero
pero me refrené, y asi es como puede completar la tercera en bastante buen estado. Mas
tarde seguirian gcticas en las barrancas de San lIsidro y las de Belgrano, para
acostumbrarme a la geografia aspera de la montafia. @udague adopté fue el que

va desde las Barrancas de Belgrano por la tall®ampa hasta el puente que lleva a
Ciudad UniversitariaBordeandolo por un sendero de tierra y pasto, se puede repetir
hasta el infinito la subida y abrupta bajada, para finalmente retncamino a casa.
Estas pruebapueden sugerirle a un ajeno aquel insoportable, por vano, castigo de
Sisifo, quien debiana y otra vez empujar cuesta arriba una roca, que antes de llegar a
la cima volvia a rodar cuesta abajo. Al contrario, para quienes entrenamos, cada repecho
superado nos acerca un poco maslgetivo.
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PARQUE SARMIENTO BUENOS AIRES ENTRENAMIENTO RUNNIB&KING



11

Los pasos previos

Comencé con el tramite diescripcion, aquel afio de 20b@cia el mes de mayo, pero
fue cuando recibi mi numerasignado de competidor (el 229)e tuve cabal conciencia
de que la decision no tenia marcha atras.

El comentariohecho a mis amigode la incipientadea de participar en el Tethabia

sido recibido en su momentwmn total descreimiento y acotaciongsr llamarlas de

forma civilizada mordaces. Y con muchas dudas. Dudas que en mi fuero mas intimo yo
compartia. A eces, la manera que adopto de saldarlas es defender la opinién, o en este
caso el proyecto, con una vehemencia digna de mejor causa. Es una manera de obviar el
analisis mas profundo del problema, pero también es el modo en que se emprenden las
cosas. Queigodas las pensadramos bien, probablemente pocas o ninguna llevariamos a
cabo.

Atras quedaban los titubeos, reemplazasios por una recién ganada conviccion, al
menos entreverados en el cimulo de tareas a encara

V Alquilar el kayak y convenir stransporte a San Martin de los Andes.

V Preparar la bicicleta, reemplazar cubiertas, acondicionar las cdmaras con liquido
antipinchazos, verificar inflador y accesorios, asi como asegurar su transporte en
tiempo y forma.

Obtener el certificado de apto médespecifico para esta competencia.

Reservar y alquilar el equipo de esqui y verificar los elementos propios, como
pueden ser botas y la ropa adecuada.

Reservar hotel.

Alquilar el vehiculo, que no es un tema menor ya que la oferta exoeaay

para la épag del Tetraes (o era) limitada.

Pasajes aéreos.

Repasar toda la logistica de la carrera y trazar una estrategia en base al nivel
alcanzado en el entrenamiento, con los tiempos esperados en cada una de las
etapas. Esto es importante porque cada una tieniée |de tiempo para
cumplirlas, superado el cual no puede iniciarse el tramo siguiente.

<< << <KL

La organizacion del Tetra emite informes con las instrucciones de cumplimiento
obligatoriopor un lado y recomendaciones opcionales por el otro. Entre estas Ultimas
reawerdo una sobre la vestimenta; decia que en caso de lluvia era mejor correr con
calzas cortas que largas, porque las largas mojadas aumentaban la sensacion de frio. Las
recomendaciones obligatorias indican caracteristicas de los botes, su tamafio y
estanquelad, el grosor minimo deddrajes o chaquetas de neoprpata la travesia en

kayak, el tipo de bicicleta permitida y la ropa y calzado aptos para el esqui, asi como las
reglas de ayuda en competencia y las distintas penaligadescumplimiento de &

éstas Recién a ultimo momenten la vispera de la carrera nos informaron el circuito
detallado.

Ese afio, la competencia, por razones climaticas, tuvo lugar el sabado 28 de agosto.
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Ropa y pertrechos

Un ayudamemoria que preparé para una dedaspetencias da una idea de la ropa y
elementos necesarios para cada etapa.

PARQUE CERRADO BASE CHAPELCO CON LA ROPA DE SKI PUESTA

(El parque cerrado es una zona acotada a la que solamente acceden losl@@speti
antes de la carrerapara deposlt® elementos necesarios para la mismaara los
cambios de ropa y vehiculo en cada una de las etapas)

Esquies y bastones

Botas de esqui

Medias térmicas y de lana
Calza larga + pantah de esqui
Camiseta térmica

Jersey bici mangas largas
Camperén de esqui

Antiparas sol y nublado
Guantes de esqui

Gorra polar +turtleneck

Casco bici

Gatorale + 3 barritaslecereales
Manteca de cacao

Dinero

PARQUE CHAPELCO BOLSA 2
Bicicleta

Camara repuesto + cucharitas
Zapatos bici

Cubre zapatos

Guantes bici

Campera bici Scott

Gatorade + 1 barritde cereales
Caramafola con Gatorade
PARQUE CERRADO LACAR 1 BOLSA 2
Gatorade + barrita cereales
Toallon

Desnudar torso sigo con calza larga
Campera neopreno



Medias neopreno

Pollera neo@nokayak (ajustar bien)
Salvavidas con silbato
Mochila Camel

Manoplas

Pala

PARQUE CERRADO LACAR 2 BOLSA 3
Medias térmicas

Calza corta

Campera liviana Nike
Zapatillasrunning

Cinturdn hidrante

Gatorade + 2 barritade cereales
Guantes bici

Luz frontal

TAREAS PENDIENTES
Alquiler esquies + bastones
Gatorae 7

Barritasde cereags?7
Alquiler kayak

Transporte bici

Alquiler vehiculo

NO OLVIDAR

Dinero

Voucher pasaje aéreo
Inscripcidn Tetra
Certificado médico

Alguiler vehiculo

Reserva hotel

Notebook

Celular + cargador

Kindle

Cortapluma

13
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Presentacion de mcompafiero de aventuras

Curri culum

Pablo es un sefior de mi edad. Ingeniero de profesidén, coroné sus estudios de ciencias
duras con una licenciatura en filosofia. Especializado en la industria petrolera
desempefid mdltiples tareas a lo largo y ancho de astelon Trabajé en el clima
bochornoso y opresivo deMaracaibo, Venezuela y en las plataformas petroleras del
helado Mar del Norte, a las que accedia desde Stavanger, en Noruega. En Catu, al norte
de Bahia, Brasil. También lo hizo en Santa Cruz de la Skolzja y en Talara, Pera.

En Big Rapids, lllinois y San Antonio, Texas, en Red Deer y Medicine Hat en Alberta,
Canada. Y por si fuera poco trajiné la Argentina por toda su vasta geografia: Catriel,
Cutral @, Rio Grande, Malargue, Tartagal, Cafiadon Seco.

Su vida trashumante y vagarosa no resultd en beneficio derelaciones de pareja
perdurables, de las que cuenta con un frondoso prontuario. No es el caso de las de sus
amigos, que aun conserva y cultiva con esmero. Estas experiencias le dejaron anécdotas
y cuentos diversos. Es un buen amigo y me acompafié cada vez que se lo pedi y pudo en
estos viajes. Lo hizo como camarada de francachelas y excursiones varias (lejos de su
animo la participacion deportiva, que tolera en mi como una especie de locura
inevitablg,siempre presto a ayudar y asistirme en lo que fuera.

Muy probablemente sea el protagonista de otra historia.

MI AMIGO PABLO



