
  
    [image: Cubierta]
  


 

  
    [image: Portada]
  


   


   


  SÍGUENOS EN
 [image: Megustaleer]


   


   


  [image: Facebook]
 @Ebooks


   


  [image: Twitter]
 @megustaleerarg


   


  [image: Instagram]
@megustaleerarg


  [image: Penguin Random House]


  

  
 

 

 

    A mi mamá, porque la paciencia también se entrena.


    A Helenita, mi gran compañera en estos tiempos difíciles.


    A mis amigos que están lejos: Mari, Lau, Mer, Romi y Chulo.


    Y a los que están re lejos: Vane y Tole. Sepan que los extraño mucho.
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    Andarín, lo llamaban, porque andaba todo el día caminando y corriendo, como cartero y como “hombre anuncio”. Que esos eran sus oficios, según cuenta la historia. La historia o la leyenda, porque cuando de maratón se habla —y aquí estamos hablando de maratón— ambas se cruzan, se mezclan, se entrelazan.


    En el origen, se sabe, está Filípides, aquel soldado ateniense que allá por septiembre de 490 a.C. corrió —o habría corrido— para llevar las noticias de una histórica batalla. Primero, corrió de Maratón hacia Esparta en busca de ayuda, porque el hasta entonces incomparable ejército imperial de Persia se desplegaba sobre Grecia. Después, corrió de regreso para sumarse al campo de batalla. Fueron —o habrían sido— 260 kilómetros por caminos mucho más ásperos que los que hoy ofrece el recorrido con puentes del maratón de Nueva York y más duros, ni hablar, que el veloz circuito del maratón de Berlín. Pero eso no fue —o no habría sido— lo más trascendente. Con el triunfo consumado, volvió a partir, entonces con la buena noticia en sus manos y en sus piernas: de Maratón a Atenas corrió unos 40 kilómetros. Anunció la victoria y se desplomó, muerto de extenuación.


    Si es verdad o es cuento, si es historia o es leyenda, a esta altura ya importa poco: sirvió para contar que los imperialistas persas no eran invencibles y sirve para contar cómo nació el correr una distancia que, por momentos, puede parecer invencible.


    Nada se dice de lo que comió —o habría comido— en el camino.


    De Andarín, en cambio, se dice que pasó hambre, mucha hambre, antes de llegar al destino de sus sueños: correr el maratón de los Juegos Olímpicos de Saint Louis, en 1904. Félix Carvajal, que así era su nombre completo, partió desde Cuba, donde no paraba de caminar y de correr por sus oficios, ayudado por la gente. En el camino perdió todo, dicen que en juergas y en juegos en la fascinante Nueva Orléans, donde había desembarcado, pero vaya uno a saber. Lo cierto es que, como pudo, sin plata y sin alimento, llegó sobre la hora a la línea de largada, tras recorrer los mil kilómetros que lo separaban todavía de la ciudad olímpica.


    Tampoco tenía la ropa adecuada, así que otro buen samaritano le cortó sus largos pantalones para que pudiera moverse más cómodo, aunque nada pudo hacer con sus zapatos… ni con su alimentación. Así, fantasmagórico y famélico, Andarín se lanzó a los polvorientos caminos, que por aquel entonces todavía medían 40 kilómetros, dispuesto a competir en una carrera que —por insólita— estaría a la altura de su aspecto.


    Aquel 30 de agosto, la temperatura a la hora de la salida llegaba casi a los 35 grados y en la línea de largada había 32 corredores: 19 estadounidenses, 9 griegos, 3 británicos y él, único cubano. Por delante tenía un solo puesto de abastecimiento, justo en la mitad del recorrido. Por allí nunca pasó quien primero cruzó la meta y ese fue el primer indicio de que había hecho trampa: Fred Lorz recorrió varios kilómetros en auto y apareció de pronto en el último tramo de la carrera, saludando al público y recibiendo los honores que le quitaron rápidamente. Quien subió a lo más alto del podio fue entonces el segundo, Thomas Hicks, aunque la expresión es solo simbólica: tan mal estaba físicamente después del esfuerzo que los médicos tuvieron que atenderlo para salvarle la vida. Claro, en medio del recorrido, extenuado, sus asistentes lo habían presionado para que continuara y, además, le habían hecho beber un preparado de huevo, brandy y ¡estricnina!, brebaje que poco a poco había ido envenenándolo. Intoxicado y delirante, completó el recorrido en 3 horas, 28 minutos y 53 segundos, la peor marca de la historia del maratón olímpico. Más atrás, aunque no tanto, llegó Andarín. Dicen, cuentan, aunque no aseguran, que tuvo tiempo para detenerse y comentar la carrera con el público, pero que lo que más lo demoró fue el hambre: la tentación de un árbol de manzanas fue más fuerte y el hambre peor aún; mordió aquellos frutos y la detención, más adelante, ya no fue para conversar con la gente sino para descargar lo que tan mal le había caído a su estómago vacío, e incluso para dormir una siesta reparadora.


    En él, en Andarín, pienso cada vez que me pregunto si me he alimentado bien antes, durante y hasta después de afrontar un maratón. En él y en Karen Cámera, claro, porque cuando se habla de maratón las leyendas y las historias son divertidas e inspiradoras, pero la nutrición absolutamente necesaria, imprescindible. Como este libro.


    Al revés de Andarín, me ha pasado de no tener hambre, nada, antes de una carrera. Pero no por estar saciado, sino por estar nervioso. Chicago 2015, recuerdo: el plato de pasta frente a mí y cada fideo tragado con esfuerzo, como si de un castigo se tratara. Que no lo es, sino todo lo contrario.


    Como Andarín, me ha pasado de tentarme con lo prohibido, que en Nueva York 2017 fue improvisar con un gel que jamás había probado antes, uno de los pecados capitales en la vida maratonista.


    Con el tiempo fui aprendiendo que el maratón se cocina lentamente. Así como se lo entrena se come: con tiempo y con paciencia.


    Se dice, y es correcto, que el día de la carrera se va a buscar la medalla, que esos 42 kilómetros y 195 metros son nada más que los últimos de un largo recorrido de entrenamientos. Y lo mismo vale para la alimentación. Se entrena y se prepara como si un fondo fuera, hasta en los rituales.


    Se bromea, y es cierto, que correr “un maratón es 60% cabeza y 40% mental”. Habría que agregar, aunque el chiste sea matemáticamente absurdo pero físicamente real, un porcentaje de estómago. Ese tanque de combustible que tiene que estar cargado pero liviano a la vez, para irrigar una energía real, que va más allá de la voluntad y de las ganas, de los miedos y de los nervios. A diferencia de los populares 10K o los aspiracionales 21K, los 42K dan tiempo y espacio para pensar en desayuno, almuerzo, merienda y cena en una misma carrera.


    “¿Cuántos geles usaste?”, controla Karen, puntual, apenas se entera de que ha sido completado el fondo de preparación correspondiente. Acostumbrarse a consumir ese “plato de fideos” (como me gusta llamarlo, aunque el término no sea preciso ni mucho menos técnico) forma parte del camino, también. Y lo mismo con la hidratación, aun sabiendo que en el circuito los servicios serán tan eficientes que pasar del entrenamiento en las calles al circuito en el día de la carrera es lo mismo que mudarse de un picado en el potrero a un partido en el mejor estadio del mundo.


    Siempre será más fácil, o para eso hay que prepararse.


    He corrido ya doce maratones, algunas repetidas, y me encanta repasar los circuitos, aunque a algunos ya los conozco de memoria. Divido la carrera en partes, sea por kilómetros, sea por momentos, sea también por servicios. Siempre, al lado del mapa marcado con colores, está la hoja impresa con los consejos de Karen: ya cumplida la preparación, queda solo la que está encabezada con “Recomendaciones para el viaje”, sigue con “Sobrecarga previa para…”, continúa con “Día de la carrera” e “Intra carrera” y, finalmente, “Post carrera”. Este último, Karen lo sabe, es el único que no cumplo: como para Andarín las manzanas, la tentación irresistible son una o más hamburguesas, redondas como una medalla. El primer mordiscón, después del gran esfuerzo, hace historia y no es leyenda.


     


     


    DANIEL ARCUCCI, periodista y maratonista


    Entre 2013 y 2019 completó las Six Marathons Majors:


    Berlín, Nueva York, Chicago, Tokio, Londres y Boston

  


 

 

 

  
    
      “MARATÓN” ES LA PALABRA GRIEGA QUE DESIGNA EL HINOJO, UNA PLANTA HERBÁCEA QUE ABUNDA EN ESA CIUDAD DONDE NACIÓ ESTA PASIÓN.
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  Cada persona que decide correr un maratón tiene sus propios motivos para hacerlo. Y cada una se preparará de determinada manera, disfrutará algunos momentos más que otros, correrá a su ritmo. Con este libro pasa lo mismo: la razón por la que llegó a vos posiblemente sea que te estás preparando para esos 42,195 kilómetros, pero puede que vuelvas para muchas cosas más. Ojalá.


  El objetivo puntual de este libro es que, como corredor recreacional, tengas herramientas para una parte muy importante de tu entrenamiento, que es la nutrición. También, que aprendas a alimentarte según tu entrenamiento y características personales, más allá de las distancias que corras. Pero mi sueño, tanto en este libro como en el anterior —Comé bien, corré mejor—, es que te sirva para aprender a alimentarte bien —o mejor—, para adquirir hábitos saludables, para valorar el poder de la comida. De la verdadera comida.


  Entonces, si ese objetivo se cumple, sé que volverás una y otra vez para releer lo que necesites en cada momento: porque estás en una pretemporada, porque decidiste ponerte las pilas y cocinar más, porque querés repasar la función de cada nutriente en tu organismo, porque había unas ideas de menúes para organizar tus comidas o unas recetas que te interesaban.


  Por eso dividí el contenido en muchos capítulos, para que puedas encontrar cada tema fácilmente. Y como tal vez estés entrenándote para un maratón y sientas cansancio y/o necesidad de motivación o estás monotemático y sólo podés pensar en 42,195 kilómetros… bueno, los contenidos están divididos en 42 ítems y unos 195 metros finales con todo lo que necesitás saber para el día de la carrera. A modo de un juego de mesa, cada tanto te pido que corras unos cuantos kilómetros hacia atrás o adelante, para ampliar una información o concepto. La idea es que puedas leer de corrido, pero también que puedas entrar a lo que querés reforzar o repasar.


  En las primeras páginas vas a encontrar una explicación más detallada de los conceptos básicos de la nutrición para corredores (y para la vida) y luego sí: a correr. Y a comer.
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      LOS QUE YA ME CONOCEN SABEN QUE TENGO UNA PERRHIJA, HELENA, QUE ES UNA GALGA QUE ADOPTÉ HACE UNOS AÑOS. COMO SIEMPRE ME ACOMPAÑA EN EL CONSULTORIO O MIENTRAS ESTUDIO, ESTÁ MUY EN TEMA Y QUISO PARTICIPAR DE ESTE LIBRO APORTANDO DATOS NERD. LA VAN A ENCONTRAR EN ALGUNAS PÁGINAS, IGUAL QUE EN COMÉ BIEN, CORRÉ MEJOR, MI LIBRO ANTERIOR.
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  El maratón ya forma parte de la cultura urbana: cada vez más personas salen a correr porque les gusta y les hace bien. Desde 2010 las inscripciones a las carreras marcan récords cada año mientras se multiplica la oferta de running teams, blogs y webs, columnas especializadas en programas de radio y televisión, ropa, accesorios y hasta paquetes turísticos para participar de maratones como el de Berlín o el de Nueva York. En 2019, en Buenos Aires, hubo cerca de 10.500 participantes en el Maratón Internacional y 20.000 en el medio maratón.


  Se trata de algo más que una carrera. Es un desafío físico y mental que requiere una preparación progresiva y adecuada, diferente a cualquier otra. La buena alimentación, la conciencia del propio cuerpo y el entrenamiento son fundamentales para cerciorarte de estar en una zona segura y saludable, y tener más posibilidades de alcanzar tu meta: finalizar el maratón sin morir en el intento.


  Entrenarse para un maratón no es lo mismo que para 21 km multiplicado por dos, ni un esfuercito más que el fondo de 30 kilómetros. Es preparar el cuerpo y la cabeza para aguantar varias horas. En general, requiere de sesiones más largas de entrenamiento, durante aproximadamente unas 14 semanas que pueden incluir más de un fondo y no menos de dos días de pasadas y trabajos de ritmo.


  Así que hay que tener muchas ganas y motivación, porque de lo contrario es imposible aguantarlo y sostenerlo. Hay cosas más duras: está el ultramaratón. Pero de eso no vamos a ocuparnos aquí.


  Se necesita mucha contención del entrenador; bajarse un programa de internet o inventarse el propio plan son muy malas ideas.


  Por momentos puede que dejes de disfrutar el entrenamiento, que lo sientas como una obligación más. O tal vez no odies el entrenamiento, pero probablemente te sientas mal cuando no podés cumplir con “la tarea”. A veces te entrenás sin ganas, con dolor, cansado; otras, feliz, con energía, y entusiasmo. Te puede tocar lluvia, frío, calor, pero si estás focalizado, cumplir o llevar a cabo el plan te dará una satisfacción enorme. Claro que hay días de mucha fiaca, pero peor es la sensación que viene después de no haber podido hacer un entrenamiento.


  Preparar un maratón es también sentirte cansado y con hambre TODO el tiempo. Para ayudarte con eso, tenés que entrenar y planificar la alimentación, ver cómo reacciona tu organismo. Y descansar.


  Tu cuerpo se prepara con un buen entrenamiento, un buen descanso y una buena alimentación.


  Aquí te cuento cómo funciona esa fantástica maquinaria.


  LOS COMBUSTIBLES


  Hay dos combustibles que usás en el ejercicio: los hidratos de carbono y las grasas. Para las pasadas usás nafta súper (hidratos) y para los fondos, gasoil (grasas). La proporción en que uses estos nutrientes también dependerá de la disponibilidad en el organismo: si tenés más hidratos, usarás más hidratos; si tenés más grasas, usarás más grasas.


  Según la intensidad y la duración del ejercicio, el aporte de energía vendrá más de unos que de otros. Por ejemplo en el ejercicio de baja intensidad y de más larga duración, las grasas aportan entre el 50 y el 67% de la energía. En cambio, en un ejercicio de alta intensidad, los hidratos aportan entre un 67 y un 83% de la energía. Y cuando la intensidad es muy alta, se oxidan un 99% de hidratos.


  Tené en cuenta que siempre usás ambas fuentes de energía. Si corrés a la velocidad de una babosa también usás hidratos (es falsa la idea de que si trotás suave usás solo grasas). En tus entrenamientos, y en el maratón, alternás entre baja y alta intensidad, así que, como mínimo, un 33% del total de la energía que se gasta la aportan los hidratos.


  ¿Cuánta reserva tenemos de estos combustibles?


  
    
      
        	
          Macronutriente

        

        	
          Depósitos

        

        	
          Alcanzan para

        
      


      
        	
          Hidratos

        

        	
          Glucógeno hepático 80-100 g


          (320-400 kcal)


          Glucógeno muscular 300-500 g 


          (1200-2000 kcal)

        

        	
          5-6 km


           


          25-30 km

        
      


      
        	
          Grasas

        

        	
          Tejido adiposo + 5000 g


          (45.000 kcal)

        

        	
          +650 km

        
      

    
  


  El cuerpo depende de las grasas y de los hidratos (glucosa en sangre y glucógeno muscular) para mantener el rendimiento sostenido y la energía que necesita.


  Cada glucógeno tiene una función diferente. El del hígado se encarga de mantener la glucosa en sangre —que es además la que va al cerebro— en niveles normales (durante la noche se vacía, por eso es fundamental el desayuno). El glucógeno muscular es el que se oxida y brinda energía para correr. El músculo también puede sacar la glucosa de la sangre para la contracción (por eso, en ciertas circunstancias, es necesario ingerir hidratos durante el ejercicio para seguir manteniendo el combustible).
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    El muro


     


    Metabólicamente, los hidratos son el combustible preferido ya que aportan más energía por minuto, pero el problema es que se agotan más rápido.


    Con los depósitos de glucógeno cubrimos aproximadamente unos 30 km. Cuando se terminan, nos encontramos con el famoso muro: sentimos fatiga. En ese momento, el motor, al no tener nafta súper, pasa al gasoil: empieza a usar los lípidos.


    Esto se puede evitar perfectamente, si venís al ritmo para el que te entrenaste, ingiriendo hidratos durante el ejercicio (hablaremos de esto en el km 19). Y también hay estrategias para llenar al máximo los depósitos de glucógeno (km 25).


    La segunda mitad del maratón se hace más lenta y allí es cuando puede aparecer el muro. ¿Cómo te das cuenta? Por el dolor de cabeza, la fatiga, náuseas, falta de coordinación, debilidad, deseos de abandonar. Tenés que bajar la intensidad, es como si tu motor pasara de nafta a gasoil. Te preguntás “¿para qué me anoté?”. Si bien hay varios factores que pueden llevar a la fatiga, si corrés al ritmo entrenado y aportás los hidratos necesarios, el muro no debería aparecer.

  


  Conocer estas cosas, saber cómo usarlas, cómo alimentarse, es parte de lo que suele llamarse “entrenamiento invisible”, no porque sea menos importante o sus resultados poco evidentes, sino porque la gente cuando habla de entrenarse se refiere a pasadas, kilómetros, planchas y ritmos, y nunca a cómo come, duerme o se hidrata.


  ¿ENTRENARTE MIENTRAS NO TE ENTRENÁS?


  La verdad es que el descanso, la hidratación y la alimentación de invisibles no tienen nada. Son más importantes que las mejores zapatillas o el mejor reloj y hacen la diferencia en tu rendimiento. Los efectos de llevar bien o mal estas variables son bien visibles. El entrenamiento invisible es la gran base de tus kilómetros.


  Un buen descanso es importante para la salud en general. Pero cuanto más te entrenes, más importancia cobrará. En el libro Correr con los keniatas, Adharanand Finn cuenta que los atletas de Kenia se dedican muchísimo al descanso. Su vida consiste en entrenamiento + descanso (nada de sociales, salidas ni shoppings).


  Seguramente estarás pensando que descansar es dormir. Pero es mucho más que eso. Descanso también es el día que el profe te dijo que no hagas nada. Y nada es eso: nada. No vale meter un trotecito, salir a pedalear o un rato de gimnasio (partidito con amigos o caminata interminable por pasear tampoco es “nada”). Se trata de respetar la pauta indicada por el entrenador pero también escuchar tu cuerpo: por ejemplo, si un día estás liquidado es mejor hablar con el profe para adaptar el ejercicio que ya tenías planificado o cambiar el día de descanso. Y prestar siempre atención a si ese cansancio es “normal” por tu actividad diaria, o porque dormiste mal una noche, o es algo constante en tu vida (para saber más sobre esto corré al km 34).


  Cuando tenés mil ocupaciones y además te estás entrenando, el que paga los platos rotos es el descanso en general y las horas de sueño en particular. ¿Sabés qué es lo que te pasa cuando no descansás bien? Se altera el estado de ánimo, aumenta la posibilidad de experimentar depresión, tensión, confusión, fatiga e irritabilidad, y disminuye el vigor.


  Si el mal descanso te acompaña más de una noche consecutiva te puede afectar la fuerza, la capacidad pulmonar y de resistencia. Un mal descanso deteriora los sistemas inmune y endócrino, lo que afecta la recuperación. Y si no te recuperás, nunca podrás lograr la adaptación al entrenamiento. La falta de sueño también puede conducir al sobreentrenamiento y a precipitar lesiones. Además, altera la parte cognitiva y la toma de decisiones.


  Está demostrado que una siesta de 15-20 minutos —la famosa power nap— puede reducir el estrés, las alteraciones del sistema inmune y la fatiga mental, además de mejorar la performance física y cognitiva, y el nivel hormonal alterado por un mal sueño. 


  Así que si dormiste horrible y tenés la oportunidad de siestear, no lo dudes. Pero no la hagas a la tardecita, así se trate de una power nap, porque te va a dificultar el sueño a la noche.


  La Fundación del Sueño, en los Estados Unidos, recomienda dormir entre 7 y 9 horas, y siempre de un día para el otro (es decir, acostarte antes de las 12 de la noche).


  Durante el descanso se libera hormona de crecimiento y se consolida lo aprendido en el día (tanto a nivel cognitivo como físico), es decir que si no dormís bien limitás el aprendizaje.


  Algunos consejos para una higiene del sueño saludable:


   


  
    	La habitación debe estar a oscuras (esto le indica al cerebro que es hora de dormir), aislada de ruidos, con temperatura de entre 18 y 20 °C. Podés usar tapones para oídos y antifaz para aislarte de estímulos.


    	Mantené horarios regulares para acostarte y levantarte.


    	En la cena, elegí alimentos con hidratos y aquellos que aporten un aminoácido llamado triptófano y que participa del proceso de regulación del sueño, como leche (por eso las abuelas nos decían que había que tomar un vaso antes de acostarse), carne, pescado, pollo, huevos, porotos, arvejas, queso y vegetales de hoja verde, o semillas de calabaza.


    	Comé cantidades moderadas, nada de comilonas.


    	La alta ingesta de grasas en la noche puede interrumpir el sueño.


    	También una ingesta calórica total inadecuada durante el día: te despertás del hambre.


    	El kiwi tiene muchos nutrientes relacionados con el sueño tales como serotonina, antioxidantes y folatos (su deficiencia se relaciona con el insomnio).


    	La melatonina, que se produce naturalmente en alimentos (jugo de cereza agrio, frambuesas, bayas de goji, nueces, almendras, tomates, etc.), puede mejorar el sueño, pero evitá los suplementos artificiales de esta sustancia.


    	Cuidado con la hiperhidratación. Hidratate bien durante el día y considerá reducir la ingesta de líquidos en exceso antes de acostarte, para no levantarte a cada rato para ir al baño.


    	La cafeína es un estimulante del sistema nervioso central. Si consumís más de 100 mg dos horas antes de acostarte es probable que no puedas descansar bien. En el km 22 ampliamos esta información.


    	Cuidado con el alcohol (corré al km 9): en un primer momento induce el sueño, pero más tarde el descanso puede interrumpirse.

  


   


  Si seguís la mayoría de estos consejos pero igual dormís mal, consultá con el médico para asegurarte de que no haya alguna patología que genere el trastorno del sueño. La depresión y la ansiedad son causas comunes de insomnio y es vital que sean tratadas adecuadamente. Tené en cuenta que, además, el poco descanso puede llevarte a más lesiones y menos recuperación.


  Podés implementar un diario de sueño en el que anotás a qué horas te acostás y te levantás, cómo fue la calidad del sueño y tu nivel de cansancio. Incluso están los smart watch que monitorean el sueño, o el anillo inteligente que en la Argentina hizo conocido Emanuel Ginóbili, que brinda datos sobre las distintas fases del sueño. Y, si querés hilar más fino, podés hacerte una polisomnografía.


  El otro punto importante del entrenamiento invisible es la hidratación. El tema está desarrollado en el km 10. Aquí te anticipo cuáles son las funciones del agua en el cuerpo:


   


  
    	Participa en la digestión


    	Transporta en sangre el combustible para el músculo. También los deshechos y muchas sustancias corporales


    	Regula la tensión arterial


    	Refrigera el cuerpo frente a la producción de calor generada por el trabajo muscular


    	Lubrica articulaciones


    	Elimina deshechos en la orina

  


   


  No somos camellos, que tienen depósitos de agua, por eso debemos hidratarnos constantemente.


  En algunas situaciones es útil guiarse por la sed, pero no siempre: a veces, necesitamos cumplir un plan de hidratación. El objetivo será siempre reponer las pérdidas para lograr un balance hídrico adecuado.


  Este balance depende de lo que ingerís: no solo aportamos agua cuando la bebemos como tal, sino también en jugos, infusiones, leche, yogur, vegetales y frutas (¿acaso escuchaste que “podés comer un montón de sandía porque es toda agua”?). Pero también el balance depende de lo que perdés: orina, materia fecal, aire espirado y sudor.


  La hidratación correcta es muy importante. Con el correr de los años, la Federación Internacional de Atletismo Amateur (IAAF) agregó más puestos para brindarla en el recorrido del maratón y también adelantó la primera estación (en 1953 había puestos en los kilómetros 10 y 30, y en los años 90 ya se implementaron 9 estaciones). Actualmente, si bien depende de cada organización, podés llegar a encontrarte con un puesto cada 3 kilómetros.

OEBPS/Images/120.jpg





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/5.jpg
CcOMO LEER
ESTE LIBRO






OEBPS/Images/7.jpg
PRETEMPORADA






OEBPS/Images/4.jpg
PROLOGO






OEBPS/Images/cubierta.jpg
Grijalbo





OEBPS/Images/6.png





OEBPS/Images/img_instagram.jpg





OEBPS/Images/img_facebook.jpg





OEBPS/Images/portada.jpg





OEBPS/Images/logo_PRHGE_mini.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/img_twitter.jpg





OEBPS/Images/img_me_gusta_leer.jpg
megustaleer





