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Nombre: Juan Antonio Esteban Bernardo
Edad: 45

Profesion: Profesional de Recursos Humanos
Ciudad de Residencia: Madrid

Maratones disputados:

Mejor marca personal:

Blog: El triclinium

Blog en activo desde:

Signo del zodiaco:

Un libro:

Una pelicula:

Actor/actriz favorito:

Un personaje historico:

http://eltriclinium.wordpress.com Frio o calor:

Carne o pescado:

éCuando empezaste a hacer deporte? En verano cumpliré tres afios corriendo con
regularidad.

¢En estos momentos cuadl es tu practica deportiva preferida: corredor de fondo, duatién
0 triatlon? Corredor de Fondo.

¢En qué distancia o modalidad te encuentras mas a gusto? En la Media Maraton.

éEres disciplinado en tus entrenamientos? Cuando estoy preparando el Maratén,
bastante, aunque las obligaciones profesionales a veces lo hacen muy dificil.



é¢Cuantos dias y horas entrenas a la semana? ? 3 -4 dias, una media de hora y media.

éCuantos objetivos te propones cada temporada? Cada vez mas. Para este afio tengo
previsto correr el Maratdén de Madrid y el de Nueva York.

é¢Hasta qué punto confias en tus posibilidades deportivas? Esta claro que no voy a ganar
ninguna prueba, salvo el improbable caso de que al resto de corredores les falte alguna
extremidad inferior o estén compinchados para dejarme ganar. Me basta con saber que
soy capaz de terminar un Maratén, lo que ya es mucho.

éSigues un plan de entrenamientos concreto o lo disefias tiU mismo? Sélo cuando
preparo el Maraton, llevo dos ainos en el grupo de Mapoma y me gusta.

¢Tienes especial cuidado de tu dieta alimenticia? Ya me gustaria. Para la comida, tengo
la misma disciplina que una ameba. Al menos, me siento menos culpable cuando me
pego una comida de ordago.

éQué te aporta el deporte en tu vida? Muchas relaciones, mucho aprendizaje sobre mi
mismo, bienestar fisico. No le hagas esa pregunta a mi mujer.

¢Cudl es, fisicamente hablando, tu punto débil como atleta popular? Dios no me ha
llamado por el camino de la velocidad.

¢Y tu principal virtud? Soy constante y tengo capacidad de sufrimiento en una carrera.

¢Te sometes a un reconocimiento médico al menos una vez al afio? Si, bastante
intensivo, y cada dos a una prueba de esfuerzo.

é¢Qué objetivo te gustaria conseguir en la proxima temporada de competiciéon? He
sefalado arriba los de este afio, me ilusiona especialmente ir a Nueva York y quiero
contar la experiencia casi al minuto en las redes sociales, y en el largo plazo quiero correr
los 5 Majors.

¢Cual es tu mejor marca en la disciplina que tu practicas y en qué ano la conseguiste?
51 minutos en 10 kildmetros. Aun me estoy preguntando si el crono estaba bien
calibrado. Fue en 2011. De las marcas en las otras distancias ni hablo, me podrian incluso
expulsar de este blog.



é¢Una competicion que no te pierdas ningun afo?, {Porqué? La San Silvestre Vallecana.
No sdélo es el ambiente, es que luego tengo la excusa perfecta para quedarme dormido en
casa de mi familia politica

¢Qué crees que has de sacrificar para continuar practicando tu deporte preferido al
nivel actual? Pues tiempo de la familia, principalmente. Ahora bien, a mi hijo pequefio
esto le esta empezando a gustar. Que Dios nos pille confesados como se enganche.

¢El blog que mantienes activo es importante para ti? Si, es una fuente de relacionesy,
como dice un amigo (Klass, de Las malas influencias) es que en casa no puedo hablar de
esto....

éCon qué frecuencia te conectas y mantienes intercambios con otros Bloggers? A diario.
Es increible el espiritu gregario que tenemos los corredores, muestra de lo cual es la
cantidad de blogs que tenemos. Puedes ver por primera vez a alguien con quien llevas
dos afos hablando, y es como si fuera de tu familia.

Eres miembro activo del BRT. {Qué aspectos interesantes como atleta populary
Blogger valoras en esta iniciativa? Me parece original, y me extrafia que no la haya
tenido una organizacidon comercial, por el potencial para aglutinar a mucha gente de todo
el pais en un Unico entorno. Es muy completa, bien pensada y muy trabajada. Podria ser
una referencia para todos nosotros.

¢Tienes la percepcidon de que como colectivo todavia no se nos reconoce
suficientemente? No. No hay mas que ver el tema del carnet del corredor, y el negocio
gue estd creciendo alrededor del running. Otro tema, pero no muy lejano, es lo que le
esta pasando al atletismo en este pais.
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