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DEL PARKOUR A LAS BARRAS, PASANDO POR

EL SKATE y EL BREAK DANCE, LA cOMX

ES GIMNASI0O Y PISTA PARA QUE LA BANDA

CHILANGA DEMUESTRE QUE LA PASION POR EL

DEPORTE CRECE Y N0 SE DETIENE.

La Ciudad de México esta en permanente mo-
vimiento. Su gente busca formas de vida mien-
tras sobrevive a las fauces de una capital que
oscilaentre laincertidumbre y el vértigo. Pese
aeste presente complejo, la electricidad de sus
habitantes chispea con sus pasiones a la hora
de mover el cuerpo: correr, patinar, bailar, hacer
barras o subirse a la bici. Ahilas calles se con-
vierten en pista para generar endorfinasy libe-
rar adrenalina.

“Esunaciudad que sino te mueves, te come”,
dice una mujer durante la caminata vespertina
que le ganaalaguay alcovid-19, villano de los chi-
langos que se ejercitany se divierten.

“Con el calor esincdmodo. Abochorna”, co-
menta Emiliano sobre el cubrebocas enla Alame-
da Central antes de subirse a la patineta.

“El ejercicio te cura hastala depresion”, ase-
veraconvincente unhombre de 63 afios que hace
barras a mano limpia sin camisa.

“Cuando todos estemos vacunados voy a vol-
verahacerrollerderby”, cuenta Jessica con sed
de competencia.

La Ciudad de México libera toxinasy estrés,
irradia energia de todas las formas posibles. El
gran gimnasio capitalino se adapta o transgre-
de, pero no se deja vencer: a través del deporte,
lavida se manifiesta.
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Al ritmo
de la patineta

Juan Pachangas (@pachangas.long-
board) inicia el baile al ritmo de una sal-
sa. “Juanito Alimafia, con mucha mafa,
llega al mostrador...". Mueve la cabeza
a ese ritmo tropical, saltay gira sobre
la patineta. El contraste del skate con
elritmo causa curiosidad. Eso que hace
JP se llama dancing, una modalidad en
longboard que da sus primeras rodadas
enlaCiudad de México.

José Pablo vive en la Magdalena
Contreras, parte alta de la capital, de
donde bajaatodavelocidad ensutabla.
Asi empez6, usando la patineta como
medio de transporte para aprovechar
las bajadas de su territorio, esquivando
baches, coladerasy carros. Eso que ha-
ciaeradownhill,unaramadel skate para
descensos a mas de 80 kilémetros por
hora, entre pendientesy curvas.

Lageografia chilanga se presta, pero
no hay tanto espacio.Los amantesdela
adrenalina deslizan su ingenio para ha-
cerloen el Cerro de la Estrella, el Ajus-
co, Ciudad Universitaria o Interlomas. JP
alin se mueve sin frenos por esos luga-
res, pero prefiere el suelo nivelado para
dejarse llevar porla musicajunto con su
pareja favorita: la patineta.

En la Alameda Central, José Pablo
deja de ser JP para convertirse otra vez
en Pachangas, apodo que viene de su
naturaleza festiva, ritmica y dichara-
chera."A mi me gusta la cumbia, pero
cada quien bailael ritmo que quiere: pop,
rock, salsa, disco”, cuenta, y pone pau-
saalaplaylist: "Reguetdn no. Ain no veo
tantaidentificacion de este género con
el skate”.

El dancing es nuevo en México y
renace en América Latina. La divisién
entre estilos la hacen los propios ska-
ters, que etiquetan esta modalidad
yelfreestyle como masfresas o pop, en
comparacion con el downhilly el freeride
(derrapes en descensos a muchaveloci-
dad), que, dicen, es paralos mas rudos.
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¢ DONDE EQUIPARTE?

DESTRUCTIBLE

Instagram: @destructible

Facebook: @destructible

Colima 242, Roma Nte., Cuauhtémoc

CHILANGO SKATESHOP
Instagram: @chilangoskate
Facebook: @chilangoskate
Marte 103 esq. Av. Guerrero,
Barrio Tlatelolco, Guerrero

COMPTON SKATE SHOP
Instagram: @comptonskateshop_
Facebook: @comptonskateshop
Av. Dr. Gustavo Baz 99-101, Benito
Juarez-La Aurora, Nezahualcoyotl,
Estado de México

TERMINAL SUBCULTURE
Instagram: @terminalsubculture
Facebook: @terminalsubculture
Estacién Cuautitlan del tren s
uburbano, Paseos de Cuautitlan,
Cuautitlan, Estado de México

PREHISPANIC SKATESHOP
Instagram: @prehispanicsshop
Facebook: @prehispanicskateshop
Gral. Anaya 61, Sta Barbara, Iztapalapa

BEYOND PRO SHOP

Instagram: ®beyondproshop
Facebook: @beyondproshop

Pabellén Polanco, Local 266, Polanco 1
Secc.; Forum Buenavista, Eje 1 Nte. 259,
Buenavista, Cuauhtémoc

BLOCK DIST

Instagram: @blockdist_exs
Facebook: @blockdistskateshop
Av. Rio Churubusco 1120, local C21,
Iztacalco

LAGARTIJA SKATESHOP
Instagram: @lagartijaskateshop
Facebook: @lagartija.us
Mauricio Gomez 32, Gral. Felipe
Berriozabal, Gustavo A. Madero

MADJESTIC SKATESHOP
Instagram: @madjesticpark
Facebook: @madjesticskateshop
Insurgentes Sur 339, Hipédromo,
Cuauhtémoc

THIS STORE
Instagram: @thisstore.mx
Facebook: @thisstore.mx
thisstore.mx

EL BOOM DEL SKATE EN MEXICO

Con mas de 30 anos en la escena, Per-
seo Medrano es una voz autorizada del
skateboarding en México. Desde su tienda,
Destructible, una meca para esta disci-
plina, considera tres puntos angulares en
el crecimiento reciente del movimiento
skate, no sélo en la Ciudad de México,
sino en todo el mundo: “Viene de Tik Tok,
las escuelas de patineta y la pandemia. Es
mucho mas importante el mundo de la pa-
tineta en Tik Tok que en Instagram por lo
viral que puede ser. Le llegd a muchisima
gente que estaba en sus casas viendo qué
pasaba en la vida durante la pandemia”.

“Las escuelas de patineta se volvieron
importantes porque dejaron de ser perso-
nas ayudando a gente a patinar y se volvié
una escuela con un protocolo y una forma
de trabajar y un manual de trabajo escalo-
nado”, agrega.

EL FUTURO SOBRE LATABLA

En Tokio 2020 el mundo mirdé a un podio
adolescente en el skate, conformado por
Momiji Nishiya, Rayssa Leal y Funa Naka-
yama. Ese momento puede representar
un parteaguas en la escena de esta disci-
plina en todo el mundo, considera Perseo
Medrano. “Esto va a crecer muchisimo.
Nosotros vamos a dar batalla para que la
patineta no sea una simple moda, sino que
crezca de otra manera. Los Juegos Olimpi-
cos nos van a ayudar a lograr que sea un
estilo de vida o deportivo para mucha gen-
te, porque el hecho de que ganaran oro y
plata dos nifias de 13 aflos y una joven de
16 hace que todo mundo lo vea real, que
diga ‘Yo puedo y quiero hacer esto’ Es de
las cosas que mas van a ayudar”.

Una cabellera rubia esquiva a la gente. Es la de Alexandra (@alexandrasrll), que vive sus prime-
ras horas en la Ciudad de México tras andar por Canaday su natal Francia. Esla primeravez que pa-
tina en la capital y ya se dice enamorada: “El piso es muy bonito para hacer dancing, por eso vine.
Estuve en veinte ciudades pero aqui se puede patinar muy bien. Aquiy en Guadalajara”, dice en un
espafiol articulado porla sonrisa.

Juntarse en grupoy patinar por el puro gusto es unadindmicallamada docksessions. Alexandra
practica en México esa modalidad, que en Paris, a las orillas del rio Sena, ya es parte de la cotidia-
nidad. Con Pachangasy Emiliano luce sus mejores pasos en el nuevo perfil de Instagram que abrie-
ron con ese nombre: @docksessionscdmx.

“Me gusta mas el dancing, pero también meto la longboard a los skateparks para hacer trucos
de freestyle”, explica Emiliano (@emilianopalacios13), de 19 afios, mientras un ejército de patinetas
hace slalom entre nifios, parejas enamoradas, diablerosy carritos de fruta que pasan porla Alame-
da. “Antes de la pandemia se organizaban paseos, pero se dejaron de hacer por desinterés”, agre-
ga uno al que apodan Ferrari, que se inspiré en el video oficial de la cancién "Would You Ever", de
Skrillex & Poo Bear, para bailar sobre la tabla.

Aunque se relaciona a las patinetas con subir a barandales, rampas o tubos, el dancing le da
un giro alatablay pone ritmo ala libertad desde Franciay Canada hasta la Ciudad de México.
“Yo no veo ala gente como si fuera de otros lugares. Son mis hermanos”, dice Alexandra antes de
cambiar la fecha de su vuelo para bailary patinar mas tiempo en la Alameda. “Voy a volver porque
ahoratengo una familia en México".
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Verano en la ciudad. El cielo gris con los
tonos de un presente pandémico que,
por momentos, le quita color a los dias.
En una calle casidesierta, el reguetén
rompe la calma de un camellén donde
los perros duermen. Gelas (@maestro-
roshigelas) tiene 63 afios. Su pelo cano
se distingue entre quienes se meceny
fortalecen entre estructuras de metal.
Sellama Antonio Pérez. Tambiénle dicen
Maestro Roshiy aceptael mote alafuer-
za.Calienta para el ejercicio, se quitala
playeray el sol deja ver el mapa muscu-
lar, cuyo relieve casile desgarra la piel.
¢Grasa? En ese veterano cuerpo el indi-
ce es muy bajo. Se empaniza las manos

conmagnesia, se cuelga paraelevarlos
piesy marcar el abdomen. Los presen-
tesde cabellonegrolomiran,lo admiran,
porque de grandes quieren ser como él.

Andaenlasbarrasde Gran Canaly Ve-
l6dromo, alaesperade que vuelvanlasde
Candelaria, que fueron tumbadas porla
sangrey el plomo.Se mueve porlaciudad
parairatorneos.Grabarutinas paralasre-
des sociales, da catedra desde hace mas
de40afiosenlacalisteniaurbana, queen
un lapso de cinco afos se volvio escena
obligada de la vida diaria en las estam-
pas chilangas. El paisaje a cualquier hora
del dia es con descamisados mostrando

musculo, tirandorostroyarmando rutinas.
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“Hagay no se haga” es el grito de guerra
del Maestro Roshi, que da instrucciones
a sus pupilos, entre el reguetény el gri-
to del recolector de la basura. “Les digo
alosjévenes: Orale, siquieres date tu to-
que, perotambién hazejercicio’. O sea, si
te vas aintoxicar, también desintoxica-
te.Notodo esfiesta”, dice conrisadetra-
vesuray acepta: “A mitambién me gusta
el despapaye”. Su cuerpo lo contradice.

Gelasempezo apracticarlasbarrasa
los 21afios, cuando se casoé. Es autodidac-
ta.Laexperienciaylasrevistasque lefaen
las tiendas departamentales le dieron la
informacion necesaria parainstruir alos
jovenes que se le acercaban para seguir
sus pasos. Entiemposrecientes, mas ma-
nos se llenan de ampollasy callos.

"Empez6 a darseles mucha promocion
alasbarras, pero estos aparatos siempre
han estado aqui”, cuenta Gelas en su te-
rritorio. “Antes en los torneos éramos 10
oméaximo 20 personas; ahora, en este ul-
timo al que fui, éramos mas de 100",

El Maestro Roshi chilango prefiere las
barras que el gimnasio, aunque lo impor-
tante, dice, es hacer ejercicio. “Las barras
delinean, marcan mejor. En el gym uno
tiende ainflarse, y siyanova, se cae todo
lo que habia subido de mdsculo. Aquino,
alomejoruno pierdefuerza, perovuelve a
hacery se recupera. Esto puede ser base
paracualquier otro deporte”.

Antonio Lépezle ganatiempo al tiem-
po: “No hay edad para hacer ejercicio.
Todo esta enlavoluntad. Es normal que
después de los 40 o0 50 digan que ya no
pueden. No se sientan con esa mentali-
dad de que 'Ya estoy viejito’. jNo, maes-
tro!jAl contrario! Cuando somos adultos
es cuando mas movidos debemos estar
para no volvernos locos ahi sentaditos.
Correle, caminale y disfruta”, invita, y se
le alborotanlas manosy los pies.

En cada repeticion del Maestro
Roshi llega la admiracion de los mas
jovenes. La critica no esta ausente de
quienes lo ven treparse como nifio.
“Me han dicho que si me creo mucho,
que me siento chavo. Les digo que no,
soy consciente de que estoy viejito, pero
los jévenes me dan motivacion. Se sien-
te bien cuando me dicen que soy unains-
piracion;yo les digo que ellos son mifuer-
zay energia. Convivir con los chavos me
hace sentircomo ellos cuando cotorreas”,
confiesa Roshiconrubor.

“El tiempo es un pestafeo”, dice
Gelas, apodo que le vino por vender ge-
latinas, cuando a dos afios de jubilarse
loliquidaron del trabajo. Se pone la pla-
yera antes de emprender el camino de
doskilémetros acasa, perovolverdalas
Barras LaSemilla porlatarde.“Escuchen
la cancién 'Time', de Pink Floyd. Ahi lo
dice todo”.

Haciendo tic tac con los momentos
que componen un dia mondtono,
desperdiciasy consumes las horas
de un modo desconsiderado,
dando vueltas en un pedazo de tierra
entuciudad,
esperando por alguien o algo que te
muestre el camino.

El Maestro Roshise eternizaen cada
abdominaly dominada, en cada cabula
“con la chaviza". Antonio Lépez Corona
es amigo, también guia, y diario sube a
las barras para desafiarelimparable cur-
sodelosdias.

SEPTIEMBRE 2021 * 11



mueven sus caderas sobre la pista. En las gradas
lagentegrita, seentregaaellasencadavuelta.Una
cae por un golpe en el rostro. La sangre no es aje-
naalrollerderby, deporte de contacto que muchos
miran como unaguerraen patines, pero quieneslo
practicanlovencomounescape.Se desfogany se
desplazanlibres.

Esunadisciplinajoven, coninfluencia estadou-
nidense de los afios 70y 80. Tiene poco méas de cin-
coafiosdevidaenel pais, conlos primeros equipos
en Monterrey y CDMX. Consiste en un duelo en-
tre dos equipos de cinco elementos: unjammer, un
pivoty tres blockers, que avanzan en patines de
cuatroruedas en una pista ovalada. Estas ultimas
dos posicionesforman el llamado pack, defensade
cuatrointegrantes que,con hombros, caderaytra-
sero, buscanimpedir el paso del jammer contrario,
quien anotara puntos cada vez que logre pasar el
pack, en dos tiempos de 30 minutos.

12 SEPTIEMBRE 2021

Patines
CI espera

Entran en accién 10 mujeres y a toda velocidad

Los equipos capitalinos son Discordias (feme-
nil) y Disorder (varonil). Entrenan en la calle Rive-
ro, de la colonia Morelos, en el deportivo que lle-
va el mismo nombre. “Ahi las autoridades dieron
oportunidad de entrenary el piso se presta mucho
parahacerroller derby”, dice Dannie Darko (@dan-
niedarko), seleccionado nacional. "Hay poco apoyo
del gobierno. Antes se entrenaba en Polanco, pero
eracemento. EnlaMorelos se encontraronlas con-
dicionesy es el punto paratodos desde hace mas
o0 menos ocho afios”.

Pero el confinamiento detuvo las pasiones so-
bre ruedas, en una pista que encierra el misticismo
de undeporte recién explorado.

Jessica Visser (@vissertornasol) dejé de prac-
ticar roller derby por la pandemia. Las ligas y
equipos decidieron no jugar ni entrenar, por ser
un deporte de contacto que atenta contrala sana
distancia. Como necesita que la adrenalina fluya
porsucuerpo, se puso los patines para hacer skate.

¢DONDE APRENDER
A PATINAR?

CHICAS EN QUADS

Patinan en Skate Park Parque
Lira, pero van a otros puntos
de la ciudad, como Skate
Park Constituyentes, Barrio
San Antonio Skate Park, San
Cosme Skate Park, Bosque
de Aragdén y Alameda Central.
Ponte en contacto con ellas
en su Instagram:
@chicasenquads.

MIXI CREW

CLASES DE CHICAS PARA
CHICAS

Sabados en Constituyentes
de 9:00 a 10:30 h; en Parque
Lira sabados de 11:00 a 12:30 h;
domingos de 9:00 a 10:30

y 11:00 a 12:30 h.

OLLIE SCHOOL

CLASES DE SKATE PARA NINES
Parques México, Liray
Escanddn. Lunes a viernes,
16:30 a 18:00 h; Parque
Escandon, sabado y domingo,
10:00 a 11:30 h.

RBYONFILM

@DE

FOTOS @GOTSERIF /

Visserdice que al patinar entre banquetas, rampas, bancasy
escalones, navegaentre latristeza, frustracion, alegriay satisfac-
cion cuando algunos trucos se niegan aconcretarse hastaquelo
logra. Asicomanda Chicas en Quads, agrupacién de mujeres que
arropa a las nuevas patinadoras. Conviveny salen alas calles a
buscar nuevas suertes enla ciudad.

“Queriamos hacer comunidad. Junto con una amiga empeza-
mos a patinar en skateparks, pero se acercaban a preguntarnos
si ddbamos clases. Decidimos hacer una pagina, un Instagram
(@chicasenquads), para darle difusion. Que las chicas vayan a pa-
tinar con nosotras, en nuestros eventos conozcan a mas apasio-
nadas de los patines y sea méas divertido con mas personas que
ayuden a sacar los trucos”, cuenta Visser. “Estamos en Parque
Lira, en Chapultepec, en Barrio San Antonio Skatepark, San Cos-
me, Aragény Alameda Central”.

Jessicadisfrutadel skate, de estar con sus nuevas comparie-
ras al rodar, pero cuando la pandemia dé tregua piensa volver al
roller derby: “Ahihay que estar més atenta de la puntuacién, la es-
trategia; son dos tipos de adrenalina muy diferentes”.

Sibien nacié como un deporte punk entre mujeres, aqui tam-
bién tienen espacio equipos mixtos y varoniles. De no ser por la
pandemia, el roller derby seguiria su curso hacia el crecimiento
enlaCDMX, entre bloqueos con la cadera, gritos en las gradas y
el sonido de las ruedas al contacto con el piso a toda velocidad.
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PARQUE MEXICO
Av. México s/n, Hipo-
dromo, Cuauhtémoc

BAJO PUENTE
Circuito Interior
y Calzada
México-Tacuba

CIUDAD UNIVERSITARIA
Ciudad Universitaria,
Coyoacan

PARKOUR PARK

Ecuestre Residencial San
José, Industrial la Presa, Tlal-
nepantla de Baz, Edomex

CHAPULTEPEC
II Seccién (entrada
por el Sope)

SKATEPARK MEXICO
Deportivo Francisco L.
Madero, cerca del Metro
Tepalcates, Iztapalapa

PRADOS PARKOUR PARK
Prado Churubusco,
Coyoacan

JARDIN RAMON
LOPEZ VELARDE
Metro Centro Médico

FOTOS ARCHIVO CHILANGO

PARQUE NAUCALLI
Periférico Sur, cerca de Torres
de Satélite, Edomex

LOS CUBITOS DE PANTI
Av. Norte 9, Agricola Pantitlan,
Iztacalco

La pandemiadejé quieto lo que tenia que
moverse. Los muros, rampasy escaleras
extrafiaban los saltos de quienes los evi-
taban con piruetas. En el punto més alto
del confinamiento, esos locos que brin-
can, correny evaden no pudieron entre-
nar en gimnasios nifuera de ellos. Pero los
espacios abiertos fueron los primeros en
volver, enversaltosfelinos otravez. El par-
kourvuelve alos origenesybrinda segun-
das oportunidades.

Ella Bucio (@ella.bu.do) se reencuen-
tracon las calles. Cuando practica este
deporte en los gimnasios usa colchone-
tas para evitar tanto impacto, aunque
el arte del desplazamiento naci6 entre
banquetasy edificios, tomando elevacio-
nes que después fueron sustituidas por
espacios cerrados.

“Nadie entrené pese a que es un de-
porte urbano que se practica enla calle.
Después la gente empez6 a saliren gru-
pos pequefios, porque los gimnasios tar-
daron en abrir. No todos entrenan en es-
pacios cerrados, pero si se havuelto un
complemento importante alo que se en-
trena afuera”, cuenta Bucio, selecciona-
da nacional, nimero uno en freestyle y
velocidad en el selectivo nacional de oc-
tubre de 2019.

Pero este deporte le lleg6 a Ella por
azares del destino. Fue gimnasta de alto
rendimiento hasta los 13 afios de edad.
Alos 18 se convirtié en doble de accion.
Conocié entonces a personas que prac-
ticaban el parkoury lo tomé como disci-
plina que la mantiene en buena forma fi-
sicaparasutrabajo,al que se sumaronlos
reality shows. Durante la pandemia dejo
los gimnasios y volvi6 a la calle. Aunque
tiene varios puntos de entrenamiento, vi-
sita constantemente el Prados Parkour
Park, en Churubusco, y Ciudad Universi-
taria, donde encuentra varios puntos de
dificultad. “Hay buen nivel en la Ciudad de
México. No tenemos gimnasios especiali-
zados como otros paises, y eso hace que

el estilo sea mas callejero, mas urbano. Si
se hiciera un panamericano de mujeres,
México ganariael 1,2, 3".

Después de abandonar la gimnasia,
a Ellale llega una segunda oportunidad
para sentirse atleta de alto rendimiento,
con un objetivo claro en esa cabeza que,
comoella, nodejadedarvueltas:iraunos
Juegos Olimpicos. El Parkour fue recono-
cido paraformar parte del programaenla
préximajustaen Paris 2024, donde espera
estar, con buen nivel y salud. “Pensé que
yanuncaibaasentirme asi. Claro que me
voy a apuntar para estar en esos juegos”,
mencionadurante surecuperacion de una
lesion de tobillo.

Pocoapocolostraceurs (trazadores)
regresan a las calles a practicar sus pi-
ruetas, entre ellos Raquel Beck (@raque_
beck), Jona Herra (@jona_herra) y Jahir
Guerra (@jairguerraa), colegas alos que
Ellamasreconocey con quienes entrena
enunaciudadllenade obstaculos parasu-
perar volando, poniendo fuerza, como la
que se le ha puesto ala pandemia.
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Cuando Ximena (@xiwena) tenia el bra-
zo izquierdo entre los dientes de un tibu-
rén, elmundo se detuvoy empezé de nue-
vo. Hizo un pacto consigo misma, con la
vida: si salia viva de ese ataque y del nau-
fragio en medio del Pacifico, nunca méas
haria algo que nole apasionara. Asillega-
ron el ciclismo de montafia, el downhill, el
enduroy BMX.

Sube al Ajusco, Desierto de los Leo-
nesy Dinamos con su compafiera de dos
ruedas. Después bajaatodavelocidad dri-
blando troncos, piedrasy caidas, de las
cuales no se ha salvado. Los huesos co-
bran el precio de las pedaleadas decisi-
vas. “Unavezhice unsalto de seis metros
y aterricé con el hombro. La clavicula me
salié por la espalda”, dice Ximena. Pero
nada como aquel episodio que le dio un
giro a su vida, cuando estuvo a punto de
perder el brazo porel ataque del escualo.

Lossaltosque haceeneldescensode
montafia sondiferentes alosdel BMX, que
resulta mas urbanoy forma parte de los
Juegos Olimpicos desde Beijing 2008,
con la modalidad bici cross, aunque en
Tokio 2020 repartié medallas por prime-
ravez en freestyle. Eldownhill y las prac-
ticas urbanas se mezclaron en un evento
de 2007 organizado en el Metro Barran-
cadelMuerto,donde 32 participantes ba-
jaron en bicicleta por las escaleras de la
estacion. Ahi estuvo Lorena Dromundo
(@lorenadromundo), la inica mujer, de ape-
nas15afiosy perteneciente altop mundial.

“Primero bajamos porescaleras eléc-
tricas y quien saliera primero agarraba
el peralte —vuelta prolongada—; de ahi
ibamos a otras escaleras ya normales,
inclinadas, largas. El piso era resbaloso,
habia unas rampas. Me gustaria hacerlo
otravez. Estuvoincreible toda la madru-
gada compitiendo”, dice emocionadalla
que desde entoncesya eracampeonana-
cional en un deporte que en México ape-
nas germinaba.

En Taxco, Guerrero, y Valparaiso, Chi-
le, se hace downhill urbano, lo que nose ha
instaurado en la Ciudad de México, pero
siempre hay unaescalerao pendiente por
la cual bajar, comenta Lorena, que ahora
construye bike parks para la practica de
estasdisciplinas. “El ciclismo, sobre todo
de montanfa, ha crecido bastante. Cada
vez hay mas chicasy nifios practicando”.

Labicicletatoma velocidad como me-
dio de transporte. Durante los primeros
cinco meses de la pandemia, las platafor-
mas de e-commerce registraron un au-
mento enblsquedasy compras. Lasven-
tas seelevaron200% entre junioyjuliode
2020, tiempo en que hubo méas de 30 mil
busquedas diarias de la palabra bicicle-
ta. Se calcula que el crecimiento total de
adquisiciones durante el confinamiento
rebasa el 400%.

“Llevo el marketing de varias marcas
de biciy esimpresionante como ya se ago-
taron dos contenedores de 3 mil bicicle-
tas, uno de ellos para diciembre, pero ni
siquiera ha salido el embarque hacia aca.
Sea pordistraccion, para moverse o para
algiin deporte, la gente no deja de com-
prar bicicletas —narra Ximena-. Mas que
undeporte, estar en la bici es mi momen-
to de meditacion total”.

“¢Para qué vive uno sino para morirse
feliz?", preguntay recuerda cuando estu-
vo frente al tiburéon. “En ese momento te
das cuenta de que te vas sin nada; pen-
saba: 'No puedo creer que ya me vaya. ¢Y
los momentos cooly los recuerdos?’ Esta-
mos muy concentrados en cosas absur-
das”, comparte.

Con las cicatrices a un lado, Ximena
buscalaadrenalinaencadasalidaen bici-
cleta;lausaparavivirexperiencias, sentir
elviento, latierray el fuegointernode ver
qué hay masallad en el siguiente descenso.
Lasganasde vivir pudieron mas que aquel
tiburénynolasdesaprovecha: “Notodoel
mundo tiene una segunda oportunidad”.
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¢Donde quedé la cabeza de Friek? Entre la gen-
te aglomeradaalrededor de unimprovisado rue-
do se arremolinan cuerpos con el hip-hop y rit-
mos pausados que permiten congelarse casien
el aire, con posiciones que descomponen la ana-
tomiay moldean poses inverosimiles. La cabe-
zareaparece, los pies quedan abiertos apuntan-
do al cielo, una mano sostiene la humanidad de
quien se datiempo de sonreiralas camaras, ten-
sar musculos y fluir con el baile. Es el break dan-
ce, que nacio clandestinoy asi se mantiene, con
algunos encuentros grupales en plena pandemia.

“Le llamamos breaking. Es redundante agre-
gar el dance”, dice Miguel, conocido como Funky
Maya (@funkymayal), sunombre de b-boy (como
se le dice a quien baila breaking), que enlaesce-
na chilanga da clasesy esjurado en competen-
ciasdonde el scratch—rechinido de undiscoen
latornamesa— marcael paso de las batallasuno
auno, enun local-garaje de Mixcoac, colmado de
energiaconlas ejecuciones de quienes compiten
y sejuntan de todas partes de la ciudad.

“Es un baile de resistencia—dice—. El brea-
king nacié en un &mbito de crimeny violenciaen
el Bronxde Nueva York, en Estados Unidos, don-
de se armaban las primeras fiestas con jovenes
adaptados a una clase marginada, aunavidaen
lacalle enla que el baile era un escape”. Esa na-
turalezasereconoce enelespejo de historias de
vidaen grandes urbes, comola Ciudad de México,
donde se verifica un principio de este movimien-
to: "De la nada puedes conseguir algo”.

Este baile forma parte de la cultura hip-hop,
integrada por cuatro pilares: el género musical,
los MC (maestro de ceremonias: todo aquel que
se dedique a crear letras de rap), el DJ (quien
mezcla la musica), el graffitiy el breaking. “Aca

no hay distincién de clases o razas. Hay unaem-
patia como parte de uno de los lemas que exis-
ten en esta cultura: paz, amor, uniény diversién”.

En las batallas de breaking se califica por
medio de laapreciacion. El b-boy que ejecute los
mejores pasos, conecte conlagenteytengaesa
empatia seraelganador. El break dance estd mas
presente que nuncaen laescena mundial desde
que en diciembre de 2020 Thomas Bach, presi-
dente del Comité Olimpico Internacional, con-
firmé que estara presente entre los deportes de
Paris 2024. “Se trata de popularizar disciplinas
incluyentes, atractivas y que puedan practicar-
se fuera de los recintos deportivos tradiciona-
les", dijo.

“Es mitad arte y mitad competencia”, define
Funky Maya, que enlista peliculasy libros sobre
la escena del breaking para comprender el ori-
geny elrol que tiene en la sociedad esta expre-
sion. “Ahi entra la parte deportiva, porque hay
estrategias para hacerlos movimientosy sobre-
saliren el baile”.

Lainseguridad, los prejuiciosy lafaltade con-
diciones fisicas suelen ser limitantes para que
alguien no se acerque al breaking. “Lo bueno es
que te ensefaaque el movimiento funcione para
ti, segun tus condicionesy habilidades. Conoz-
co chicos que tienenunasola piernayhacen co-
sas increibles. Espero que las personas se acer-
quen, vayan alos circulos de baile y vean muchos
videos en YouTube, pero hay limites que solo se
aprenden practicando con quienes saben”.

El breaking se baila al frenético ritmo de vida
de una Ciudad de México pies arriba, que patina
discosy comparte velocidades, entre girosy ba-
tallas que sostienen b-boysy chilangos conlare-
sistencia como bandera.

FOTOS DIEGO MORALES VILLEDA / ERVIN ARANA / SOULREBELLEK
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Descarga
“bienestar:

TECNOLOGIA PARA EJERCITARTE

Las aplicaciones de entrenamiento personal

estan al alcance de tu mano. Adéntrate en su
amplia variedad para probar desde rutinas
convencionales hasta sesiones de baile o
programas a la medida para mejorar tu

salud fisica,emocional y mental.

Por: Javier Alexis Hernandez
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ntes de que los smartphones
y las apps entraran en la érbita del ejercicio cotidiano
se usaban el lapiz y el papel. El entrenador Sergio Her-
nandez lo recuerda como si fuera cosa del siglo pasado.
Apuntabasus metasy objetivos en cuadernos donde lle-
vaba el registro de su talla, peso, estatura, indice de masa
muscular, rutinas y régimen de alimentacion. Tenia 14
afios cuando empezé a adentrarse en el mundo de los
gimnasiosy el fitness.

Hoy tiene 31 afios y hace diez que fue certificado
como entrenador por The National College of Exercise
Professionals. Cuenta que en aquellos tiempos parte de
susresponsabilidades erallevarlacuentade las calorias
gue consumia, para mantenerse dentro de los rangos
establecidos.

Escribia de su pufio y letra qué comia, a qué horay el
consumo calérico por dia. Era una actividad de sumary
restar porque siporlatarde se atreviaaingerirun refres-
co o un pan, luego tenia que equilibrar el desliz en los si-
guientes alimentos.

Después, los avances tecnolégicos se asomaron con
los teléfonos inteligentes, y con ellos las aplicaciones
que, junto con los programas para hacer ejercicio, te fa-
cilitan el registro de datos en una era en la que vivimos
acontrarreloj.

“Ahora con un clic tienes a tu disposicion un plan de
alimentaciény de entrenamiento. Las apps son unabuena
herramienta porque te introducen en la actividad fisicay
te ayudan atenertoda esainformacion para aprovechar-
la”,comenta el también head coach de Onetwo Studio.
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Hoy los dispositivos electrénicos son parte de nuestra
vida diaria. En México hay cerca de 88.2 millones de usua-
rios de teléfonos celulares, y de ellos, nueve de cada 10 tie-
nen un smartphone, segln el Instituto Nacional de Esta-
disticay Geografia.

Alserherramientas que estan alalcance delamano, las
aplicaciones fitness y para el cuidado de la salud (fisicay
mental) sirven como agentes para crear cambios de habitos,
sefiala Angélica Larios, maestra en Psicologia del Deporte.

Ella también recuerda sus épocas como atleta de alto
rendimiento, como cuando participé en los Juegos Olimpi-
cos de Beijing 2008 como esgrimista. En aquel entonces no
existian las apps que, ademas de ofrecerte rutinas, te crean
bases de datos con registros personalizados.

“Sabemos que en lasociedad mexicana hay un gran pro-
blema de sedentarismoy de riesgos asociados a esto. En
estas herramientas esta considerado el tema de hacer
ejercicio pero, ademas, abordan el de los habitos alimenti-
cios; entonces se te abren grandes posibilidades con estos
diferentes programas para mejorar tu bienestar”, mencio-
nalaespecialista.

Alahorade generarrutinas de entrenamiento para brin-
dar bienestar fisico y mental es vital que puedas centrarel
trabajoentus necesidades eintereses.Laclave paraejerci-
tarte seraencontrarunaapp aliada que te ayude a maximi-
zar estas herramientas atu modo. Te presentamos una se-
leccion de apps de entrenamiento paraque busqueslaque
mejor se adecue atus gustosy necesidades. En una ciudad
tan ajetreada como Chilangolandia, tu salud es una prio-
ridad. Tu bienestar esta tan solo a un clic de distancia.

a &

A nmover el cuerpo Cada quien tiene sus modos, formas y tiempos

paraexplorarlamejor manera de ejercitarse.Con
las siguientes aplicaciones podras adentrarte en
elambiente del entrenamiento fisico; funcionan
tanto para principiantes como para personas que
yatienen un recorrido en los habitos del ejerci-
cio.Van desde las rutinas mas basicasy planes
de alimentacion hasta los métodos conritmoy
pasos de baile para ponerle alegria al proceso.

Una de las razones por las que la gente no incorpora el ejercicio a su rutina diaria es porque
piensa que debe dedicarle demasiado tiempo. Esta app, sin embargo, te plantea una rutina
intensa para mantenerte en formay mejorar tu resistencia en tan solo siete minutos. Ten en
cuentaque el trabajo debe ser constante. Los ejercicios toman poco tiempo pero son exigen-
tesy con ellos sudas la gota gorda. La propuesta es crear un habito de ejercicio diario, pero
sininvertirtantas horas en gimnasios, aparatos o rutinas.

¢Cuéantas veces noincumplimos nuestro propdsito de entrenamiento por falta de tiem-
po o espacio? Con esta app puedes entrenar donde quieras, cuando quierasy sin necesidad
de aditamentos. La aplicacion asegura que vas a perder peso, ponerte en formay tener mas
fuerza. Sumétodo de trabajo es de 30 segundos de actividad por 10 de descanso, buscando
la exigencia del cuerpo en piernas, brazos y tronco. Al principio esos siete minutos te pare-
ceran eternos por laintensidad y seguro te agotaran, pero conforme pasen los dias te adap-
taras al trabajo rudo.
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Hiit y Cardio

No es unanovedad que el proceso de aprendizaje es distinto para cada
persona. Hay quienes se instruyen mejor escuchandoy otros viendo. Si
eres de quienes necesitan apoyo visual paraincorporar conocimientos
y realizar mejor las tareas, esta app es para ti. Su videoentrenamiento
te dejara listo para unarutina de ejercicio llena de energia.

Esta disponible paraiOSy Android; tiene cuatro métodos distintos
paraelegir: HIIT (entrenamiento de intervalos de alta intensidad), cardio
ligero, bajoimpacto o trabajo de saltos para buscar perder peso, aumen-
tarlafuerzay mejorar el equilibrioy el estado de bienestar.

Incluye méas de 90 ejercicios con un entrenador de vozy demostra-
ciones envideo, donde se marca el tiempo total de la sesién, el nombre
del ejercicioy las calorias quemadas. Te permite armar tu propia rutina.

- Asana Rebel

Y

| ' Hay personas alas que no les gusta el trabajo excesivo

* olasjornadasintensas, sino que prefieren momentos de

paz, relajaciény encuentros consigo mismas a través de

los ejercicios. Si tu objetivo es equilibrar tu cuerpo enfo-

cando tumente, esta app deyogay fitness es parati. Tiene

laparticularidad de que, ademas de impulsarte aquemar

caloriasy ponerte enforma, perfilalas rutinas con estira-
mientos profundos para mejorar la flexibilidad.

Pero la mision va mas alla de lo fisico; por ello te pre-
sentatécnicas de respiracion conscientey de relajacion
paracalmarlamente, ademas de liberarte del estrés. Sus
sesiones estan disefiadas para fortalecer el tronco, toni-
ficarel cuerpoy adelgazar. Esta disponible paraiOSy An-
droid. No se requiere un nivel de yoga avanzado para ini-
ciar esta aventura espiritual.

Fitbit Coach

Un habito saludable es mantener un régimen de alimen-
tacion equilibrado en ingestay quema de energia. ¢Eres
de quienes persiguen esta meta? Esta app te permite mo-
nitorear tu actividad diaria, como nimero de pasos, fre-
cuencia cardiaca, cantidad de calorias quemadas, con-
trol de pesoy promedio de horas de suefio. A partir de
esas estadisticas da seguimiento a tus ejercicios y ruti-
nas para valorar suimpacto y saber como mejorar tu ac-
tividad y rendimiento.

Te creaobjetivos de pesoy nutricion paraque cumplas
un plan alimenticio efectivo basado enlo que anhelas con-
seguir. Es muy importante tomar agua y medir laingesta
de liquidos para garantizar una hidratacion adecuada du-
rante el ejercicioy toda tujornada. A los principiantes les
ayuda a crearse el habito del entrenamiento sanoy a los
avanzados, a potenciar sus dinamicas de entrenamiento.

Body Groove

Reto 30 Dias Fitness

tividad en una

esta app, disponible pa

Su paquete basico, gratt
mientoy vientre plano. Pres
uno (disponible eninglés). T
dasenlas quetedardasunde
aumenta, por lo que en cada

En la categoria de principia
mientras que en el rango interme
Como veras, no hace falta mucho
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Fortalecerla mente

Tu salud no solo se traduce envientre plano, bra-
zos fuertes o misculos enormes. El bienestar su-
pone aspectos que van mas alla de lo fisico que,
silos atiendes, te permitiran mejorar tu calidad
devidacomo note loimaginabas. Si quieres pres-
tarmas atencién atu pazy tu equilibrio emocio-
nal puedes usar las siguientes herramientas para
meditar, aprender aliberarte del estrés, explorar
tu creatividady aprender a controlarestados que
te quitan horas de suefio.

3

En unaciudad con tanto ajetreo, traficoy ten-
sion como la nuestra, lo que necesitamos son
momentos de tranquilidad. Qué mejor que el
acompafiamiento de profesores, psicélogosy ex-
pertos para guiarnos en este camino. Esta aplica-
cién gratuita te ayudarad a conocer métodos de
meditacién con los que podras dormir de mane-
ramas placentera o alcanzar un mejor equilibrio
entuvida. Déjate llevar por sus ensefianzas, que
incluyen técnicas de respiracion para disminuir
laansiedad, calmarlamentey manejarel estrés,
y asfincrementar tu estado de felicidad.

Una de las caracteristicas mas detacadas
de esta app es que contiene gran cantidad de
pistas musicales y sonidos ambientales para
elevarlos niveles de concentraciényrelajacién.
También ayuda a tener mayor conciencia de los
habitos alimenticios o niveles de ansiedad y ofre-
ceclasesdeyoga paraincentivarla creatividad,
restaurarelcuerpoyencontrarlapazinterior.La
pueden usar tanto principiantes como personas
experimentadas.

Elinsomnio es untrastornomascomundelo que
secree.Quiénnosehavistoalastresdelama-
filana con la television o el celular en mano por-
que no puede llegar alos brazos de Morfeo? Esta
esunaaplicacion parameditarcon el objetivo de
mejorartus horas de suefioy por supuesto tu sa-
lud. Su contenido auditivo esta formado por so-
nidos ambientales y musica conimagenes de la
naturaleza que crean un ambiente de tranquili-
dad. Por medio de sesiones de meditacion apren-
des a controlar tus pensamientos, episodios de
ansiedad, estrés, y amejorar tus niveles de con-
centracion. También tiene una funcion gratui-
tallamada The Daily Calm, sesién de 10 minutos
parameditar con conceptos que van cambiando.

Ensucatélogo de paga hay musicaycuentos
paradormir para adultos, videos y clases impar-
tidas por especialistas en la materia.

Laansiedadyladepresionteimpidendarel maxi-
mo en tu jornada, ya sea que te hagan pasar por
episodios de inquietud o te bajen los niveles de
energia. Esta herramienta funciona como asis-
tente para aprenderacontrolarlas. Laappte en-
caminaentécnicas de respiracion paraaliviarlos
sintomas de estos padecimientos, ademas de
ofrecerte la posibilidad de una evaluacién con-
tinua paramonitoreartus niveles de estrésy me-
jorar tu estado de &nimo.

Entre sus funciones proporcionainstrumen-
tos de terapia cognitiva conductual disefiados
por expertos para ayudarte a mejorar tu salud
mental. Uno de los métodos disponibles, “Via-
jes guiados”, mezcla lecciones de audio con ac-
tividades encaminadas a sentirse mejor, tomar
el control, generar confianza, ser conscientey
afrontarla ansiedad.

Como victimas constantes del bombardeo dia-
riode mensajes en el teléfono, las redes sociales
o latele, somos propensos a perder facilmente
laatencion. Paracontrarrestar este mal de épo-
ca, estaapp te guia para aprender a suprimirlas
distracciones si vas a estudiar, o elevar tu con-
centracion en horas laborales. Tiene modelos
de meditacion para motivarte en el &rea depor-
tivay un apartado para trabajar estas habilida-
des con nifios.

También es unabuenaherramientaintroduc-
toria al mundo de la meditacién. Te ensefia los
principios basicos de esta practica, como téc-
nicas de respiracion o de mindfulness (concien-
ciaplena), yaseaparacomerde manerarespon-
sable, sobrellevardolencias corporalesoincluso
hacer frente a enfermedades complejas. Tiene
una seccion para organizar las horas de dormir
y ayudar aconciliar el suefio. Sibien tiene su ver-
sion gratuita, lamayoria de las herramientas es-
tan en el paquete de pago.

SEPTIEMBRE 2021 < 27



En tiempos de pandemia

Los gimnasios y centros de entrenamiento co-
menzaron a vaciarse con la emergencia sanita-
riaporel covid-19. Al desplegarse el plan de con-
finamiento en México, la gente acudi6 alas apps
paraprocurar mantener su figuray, por sobre to-
das las cosas, el equilibrio mental y emocional.

El coach Sergio Hernandez cuenta que mu-
chos usuarios descubrieron que no se trataba
nada mas de hacer ejercicio para verse bien. El
mismo encierro provoc6 aumento de pesoy de
estrés. Estas herramientas resultaron una op-
cion para alcanzar cierto bienestar.

Enlas primeras semanas de la pandemia, las
apps de la categoria Health & Fitness registra-
ron un incremento de 260 por ciento en insta-
laciones no organicas, segun la firma de anali-
sis AppsFlyer.

De acuerdo con el informe State of Mobile
2021, del proveedor de analisis y datos moviles
App Annie, en 2020 se lanzaron mas de 71 mil nue-
vas aplicaciones de salud y fitness, lo que sig-
nificé 13 puntos porcentuales mas que en 2019.

O

0O

Puedes llevar el
registro de tus rutinas
para ver el progreso
através de tablasy
graficas,ademas de
fijarte metas a corto o
mediano plazo.

QON

Muchas de estas
herramientas son

de acceso gratuito
orequieren una
inversién baja en
costo, en contraste
con pagar a un
entrenador personal.

Lavariedad de

estas apps aborda
desde las rutinas
convencionales,
como correr o trotar,
hasta métodos como
el baile, el yoga o

el entrenamiento
funcional.

No requieres un
espacio fisico fijo
para realizar los
entrenamientos y el
tiempo empleado es
menor, ya que no
debes desplazarte a
un gimnasio.

AL MOMENTO DE
EFECTUAR LAS RUTINAS
ES PERTINENTE ESTAR
ASESORADO POR UN
ENTRENADOR PARA NO
REALIZAR MAL
LAS ACTIVIDADES
Y CON ELLO LESIONARSE.

AL SER UNA ACTIVIDAD
INDIVIDUAL, EN LA QUE NO
SOCIALIZAS COMO EN UN
GIMNASIO O EN UNA CLASE
GRUPAL, ES IMPORTANTE
PONER EL FOCO EN EL NIVEL
DE MOTIVACION.

-~y

Siempre ten una guia

Pese a las bondades que te ofrecen las apps de entrenamiento,
Angélica Larios, también presidenta de la Asociacién de Esgrima
de laUNAM, aclara que los algoritmos informaticos atin no pue-
densuplirlaestructura que abarcatrabajarconungrupoyunen-
trenador para mantenerse adherido a la actividad fisica.

“Todavia hace falta explorar para que sean mas eficientes. La
aplicacion por sisolanova a ser magica, porque es un tema mas
complejo. No es solo ‘Haz ejercicio”: depende del tiempo disponi-
ble, los habitos alimenticios, y es muy polifacético el tema de la
activacion”, seniala.

Mismo sentir comparte el coach Sergio Hernandez, quien reco-
mienda el empleo de estas herramientas, pero conlaasesoriade
un especialistaque pueda entender las particularidades de cada
persona, ya que cada cuerpo tiene caracteristicas diferentes.

Te invitamos a descubrir el mundo de la salud fisica y mental
por medio de estas herramientas tecnolégicas, sin olvidar que el
acompafamiento de un especialista permite obtener mejores re-
sultados para alcanzar tu bienestar.
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SKATEBOARDING A LA CHILANGA

Estan quienes dicen que es un estilo de

vida, quienes aseguran que es una forma

de expresidn, quienes después de estas

Olimpiadas entendieron su naturaleza

FOTOS: WWW.BETUNKA.COM

deportiva. Pero mas alla de lo que digan,

aseguren o entiendan, el skateboarding es

TEXTOS: CESAR ORTEGA Y GERMAN PALEY

una dimension unica: quienes viven la
CDMX sobre la tabla sienten como la

adrenalina se vuelve magia...

En un truco, la ciudad es otra.







34

SEPTIEMBRE 2021

En el skateboarding existe una
caracteristica que todes tenemos
en comun. No importa si eres
viejo loco, novata, trendy, mujer,
artsy, alta, hombre, hammer, no
binarie, queer, de transicion..

lo que nos une es una VISION.
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Barandales, una banca, la
base de un monumento,
bardas, una pared, escaleras,
el bache de una banqueta
rota, una pendiente,
jardineras. Alli donde el resto
de los mortales ve cosas,
nuestra, vision encuentra. la
potencia del truco.

“Nada es lo que parece’,
suelen decir, pero nosotrxs lo
sabemos. Ahi se manifiesta
nuestra destreza: somos
escaneres en movimiento,
detectamos spots y luego..

el truco.
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Hace anos venimos nave-
gando contra el estigma

y a pesar de eso, segui-
mos. Cada dia ganamos

el campeonato olimpico
para vencer los prejuicios.
Dejamos atras los precon-
ceptos que nos asocian a
la vagancia y a los vicios.
Y ahora el skate es poder:
una gigantesca escena a
nivel global.
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Sobre una tabla vemos

y sobre una tabla vamos.

Nos gufa el trucoy

nos mueve la magia.

Una cultura hecha en las calles,
que ve mas alla,

que va mas alla.

Nada nos detiene.

¢Qué son los limites?

CESAR "VENENO" ORTEGA

Si bien tengo nombre y apellido,
todo el mundo me conoce como
“Venny” o “Veneno”y al mundo
que me refiero es el mundo del
Skateboarding, desde donde hace
mas de 15 afios vengo comuni-
cando mi pasion: como Director
de Ollie Shit (@ollieshitmx), una
plataforma especializada en ska-
teboarding con base en CDMX que
cubre la escena a nivel nacional

e internacional a través del arte

y la cultura urbana. Mi vida se
completa en familia como esposo
y papa de tres, mi amor por la
plantas, cocinar en el asador, pero
no hay cosa que ame mas que la
libertad que siento al andar en mi
skateboard.
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Chilango
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