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ENTRE NAMIENTOS

ENTRENOS OCTUBRE-NOVIEMBRE

01-50'RC

02-20'RC+30" gimnasia
03-DESCANSO

04-20'RC+30X100m 22" REC 100m RC
05-50'RC

06-25'RC+25'RM terreno variado
07-50'RC

08-20'RC+10X1'RF+2'RC
09-20’RC+30’gimnasia+5'RC
10-DESCANSO

11-20'RC+20’RM terreno variado
12-50'RC

13-20'RC+20X200m 44" REC 200m RC
14-50'RC

15-20'RC+10X100m 20" REC 30"'parado
16-DESCANSO

17-20'RC 4.000m RR (tomar tiempo)
18-40'RC

19-DESCANSO

20-40'RC

21-50'RC terreno variado
22-20'RC+4X5'RC+5'RF
'23-20'RC+30'gimnasia+5'RC
24-60'RC

25-20'RC+3X100m 22"+100m 26"

200m 44"+200m 52""+300m

" 1'06+300-1'18"todo seguido
26-DESCANSO

27-60' terreno variado haciendo

30'RC+30'RM

28-50'RC

29-20'RC+5X1.000m RR REC 2'parado
30-40'RC

31-20'RC+5.000m RR (tomar tiempo)

01NOV-40'RC

02-50'RC

03-DESCANSO

04-40'RC terreno variado
05-20’RC+10X400m 1'36" REC 200m RC
06-20'RC+35'gimnasia+5'RC

07-60'RC

08-20’'RC+20’RM+5'RF

09-60'RC

10-DESCANSO

11-20'RC+30X100m 21" REC 100m RC
12-20'RC+20’'RM terreno variado
13-40'RC

14-20’RC+6.000m RR (tomar tiempo)
15-40'RC
16-20'RC+35'gimnasia+10’'RC
17-DESCANSO

18-40'RC

19-20’'RC+25'RM terreno variado +5'RF
20-40'RC

21-20'RC+8X500m 2°'REC 200 RC
22-40'RC
23-20'RC+35'gimnasia+10'RC
24-DESCANSO

25-40'RC

26-20'RC+25'RM terreno variado
27-40'RC

28-20'RC+2X4000m 16""REC RC
29-40'RC '
30-60'RC

NOTAS:

RR= Ritmo Répido
RM= Ritmo Medio 4’20
RF= Ritmo Fuerte 4’
RC= Ritmo Comodo 4'4
REC= RECuperar

(Manuel Camacho Blanco)
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LA SERIE

Antes de que todos
nos dispusiéramos a disfrutar
de unos Juegos Olimpicos y en
el ecuador del verano Mari Car-
men Mufoz y Mercedes del
Carmen Moreno, Yeye, partici-
paron en el maratén nocturno
por parejas de Valtiendas en la
provincia de Segovia, donde se
clasificaron en el primer puesto
de la categoria parejas femeni-
nas.

Para cerrar el verano y
de alguna forma las actividades
complementarias al entrena-
miento que nos propone Ma-
nuel Camacho, algunos socios
de nuestro club, aficionados al
triatlén, no podian dejar pasar
la oportunidad de participar en
el | Triatlén Ciudad de San Fer-
nando, y acudieron a la playa
de Camposoto, Alejandro Casta-
fieda, Jaime Estevez, Rafael
Gonzélez Braza, José A. Butrén,
su hija Maria José Butrén, Fran-
cisco Garri, Manuel Delgado,
Miguel Cantillo, David Gémez y
José A. Lopez. Los alli congre-
gados, participantes, familiares
y amigos, disfrutaron de una
agradable jornada deportiva en
la que no faltaron los &nimos
de otros socios, como Rafael
Ahumada, Julio Gil, Marcelino
Varela, Jose L Ayala y esposa,
Enrique Rondan y Julio Becerra
entre otros. De alguna forma
estos deportistas han hecho un

poco de historia del deporte de
La Isla, que esperamos se repita
el préximo verano.

El dia 25 de septiem-
bre se celebré la |l Carrera Po-
pular nocturna del dia interna-
cional de los enfermos de Alzhei-
mer. Esta resulto un éxito, tanto
en lo deportivo como en su orga-
nizacién. La participacion fue de
720 corredores, en su mayoria
de los clubes de la provincia y
numerosos independientes de
San Fernando. El ganador abso-
luto de la carrera fue el corredor
del Club Atletismo Puma Enrique
Moraca Molina. La primera mu-
jer en cruzar la linea de meta
fue Elena Aparicio Pefia. El co-
rredor de nuestro. club mejor
clasificado fue Pablo Fontan
Soriano que entro en cuarto
puesto. En categorias secunda-
rias destacaron los veteranos
Antonio Ramirez, José M?* Rami-
rez, Manuel lzquierdo, Rafael
Ferndndez y Manuel Acosta.
Mercedes Valdepefnas y Rocio
Mateos en sénior y los jlnior
José M Orellana Pedro Torrecilla
y Elisa Orellana. Los responsa-
bles de la organizacion transmi-
ten a todos los socios colabora-
dores, familiares y amigos, las
felicitaciones recibidas y agrade-
cen su desinteresada colabora-
cién.

(José A, LSpez de la Haba)

L I3 0 .
e Laredaccion del BOLETIN no tiene necesariamente porque e
® estar de acuerdo con las opiniones que aparecen en el mismo @
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LA RADIOGRAFIA DE

UN MENTIROSO

La Radiografia de Un Mentiroso de Bande-
ra

La meta de un mentiroso no es
ser un superhéroe sino este tipo de perso-
nas impudicas con la actitud que demues-
tran no son lo que quieren que la gente
crean que son, sind son unas personas que
obran sin tener en cuenta su responsabili-
dad les gusta inducir al error diciendo co-
sas sabiendo que no es verdad con inten-
cion de enganar.

Cierran sus ojos a la verdad, estos
defecados cerebrales de mentes retorcida,
tratan de ganar la voluntad de uno con algo
0 engafos para los fines que persiguen.
Hay que mantener los ojos bien abiertos
con este tipo de personas con vicio invete-
rado que dan por cierto deliberadamente lo
contrario de lo que se tiene por verdadero
hay que estar siempre con el tamiz en la
mano, tenemos que aprender a diferenciar
cuando alguien no dice la verdad, como
descubrirlos observando sus gestos.

GESTOS NO VERBALES

1°- Los mentirosos cuando empiezan a con-
tar sus mentiras sus cuerpos estan contan-
do otras

2° Alzan el tono de voz, desvian la mirada,
se tapan la boca con la mano cuando mien-
ten

3% Cambian con frecuencia el cruce de
piernas, rompen papeles

4°- Golpea con el pufio apasionadamente la
mesa mientras explica algo, y lo vuelve a
repetir te esta engafiando

PISTAS VERBALES

1° Cuando preguntas algo te responden,
con otra pregunta aqui tratan de ganar
tiempo y de recibir informacién para res-
ponderte.

2° Utilizan con frecuencia las frases
“honestamente” “la verdad es que”

“justamente estaba pensando en esto “.Te
estan mintiendo.

3°%Intentan seducir a quien les escucha con
lo que comentan los demas.

4°- Cuando cuenta sus historias falsas obser-
va que no estan apoyados por detalles que
son muy relevantes de las historias que te
estan contando

5° Tampoco tienen inconveniente ni dificul-
tad alguna en contar verdades con distorsién
de la verdad para sus intereses particulares

Hay que estar muy atentos a los comporta-
mientos muy amables

1° Intentan camelarte y convencerte que
estén de tu lado y son tus mejores amigos

2°- Emplean una tdctica peligrosa y amenaza-

.dora que es acercarse demasiado y muy

pronto a la persona que intentan engaiar

3° Entran injustificadamente en tu espacio
personal te sorprenden en un descuido co-
giéndote el brazo, llaméndote por tu nombre
cuando os acabais de conocer

4°- Imitan en todo a las personas que inten-
tan engafar, tu te cruzas lo brazos ellos tam-
bién, intentaran saber tus aficlones, tu resi-
dencia tus gustos culinarios y cuando les con-
testas, ellos te dirén “yo también” y tu acaba-
ras minuciosamente la obra diciendo “TE
coGI”

En alguna ocasién todos hemos

mentido y los que lo nieguen, sin lugar a du-
da alguna nos estan engariando

(Jests R Lépez Formoso)

rdgingLd

gngTig

(Viene de la pdgina 14)
mos que dentro de cuatro afios, algo se
haya logrado.

Y para terminar este Agosto Olim-
pico tuvimos la prueba de Maraton. Ya el
10.000, con Kenenisa Bekele, y los 5.000 y
1.500 con El Guerrouj, nos habian dejado
un excelente sabor de boca, por eso espe-
raba que el maratén no defraudara, y a fe
que no lo hizo, si bien por la parte que nos
toca, ninguno de nuestros compatriotas
“tuvo su dia”.

El escenarlo era magnifico, el mis-
mo en el que el guerrero Filipides, en el
Siglo V antes de Cristo, habia corrido los
38 Kms. que separan Maraton de Atenas,
para anunciar la victoria sobre los persas,
con la famosa palabra “NENIKEKAMEN?”, es
decir, “GANAMOS”.

La mejor marca mundial de todos
los tiempos, el keniano Paul Tergat,
(2h.4°5577), lo habia calificado como el
Maraton sobre el fuego griego. Llevaba toda
la razén, ya que correr un Maratén en el
mes de Agosto, en Atenas, a las 18.00 h.,
nada més que se le puede ocurrir a alguien
que no ha corrido un maratén en su vida. Y
si no que se lo pregunten a Paula Radcliffe,
la mejor marca mundial femenina, con 2h.
1572577, que pese a su enorme valentia y
tras ir 1h. y 30~ marcando la pauta, no fue
capaz de adaptarse a las altas temperatu-
ras. El calor y la humedad la derrotaron.

Por ello quizés, la carrera masculi-
na empezo lenta, con un enorme grupo ca-
becero. Debemos recordar que estd demos-
trado que el mayor enemigo del maraton es
el calor, si no echa un vistazo a las mejores
marcas de todos los tiempos y estan conse-
guidas en lugares frios como Chicago, Ber-
lin, Rotterdam, Londres.

El ataque que encendio las alar-
mas y que hizo que el grupo se estirara fue
el del corredor brasilefio Vanderlei Lima. Se
hizo un grupo perseguidor con corredores
como Paul Tergat, que en ningtin momento
dio la cara, Stefano Baldini, que fue quién
asumiod toda la responsabilidad de la caza,
el estadounidense Keflezighi, el britdnico

John Brown, el japonés Aburada y el keniano
Wainaina.

En el Km. 35, cuando marchaba en
cabeza Lima, un loco, un predicador de ori-
gen irlandés, agarré al corredor y se lo llevd
contra las vallas. 15" segundos tardd en
salir, pero ya no se recuperd del golpe. Todo
el que ha corrido un Maratén puede imagi-
narse lo que supone que te pasg esto en el
Km. 35, el fatidico 35. No hay dere¢ho que
en un maratén como éste, calificado como el
de la verglienza, la seguridad falle estrepito-
samente, ya que fueron los espectadores los
que lo liberaron. Yo creo que el ritmo de caza
que llevaban Baldini y Keflezighli era superior
al del brasilefio, y que finalmente lo hubieran
cazado, pero obviamente, el pardon sufrido le
pas6 factura, y menos mal que quedo terce-
ro, que tanto los espectadores del estadio,
como los que lo seguiamos por television,
respiramos cuando vimos que era tercero. Si
no hubiera obtenido su premio hubiera sido
una gran injusticia, ya que por todo lo ocurri-
do, por lo valiente que fue con su ataque, y
por el pundonor que demostrd, era justo
acreedor a la medalla.

Pero también lo fue el gran Baldini,
que carrera mas memorable la suya. Asumio
el riesgo, y ataco cuando vio que no podia
contar con nadie mas para cazar al brasilefio.
Sus Ultimos kilémetros fueron impresionan-
tes, y con autoridad y fusrza gané este mara-
tén con todo merecimiento.

Este tipo de carreras, exceptuando
el triste episodio del loco, son las que verda-
deramente hacen aficion, con corredores que
van dando la cara en todo momento, en lo
que te demuestran que el sacrificio, el tesén
y el esfuerzo son los argumentos que te
hacen triunfar. Todo lo demds, palabrerias, y
si no echemos un vistazo a los espanoles,
que si una indisposicidn, que si no fue mi dia,
que si, que si.... “Menos samba e mais trava-
llare”, como les diria el brasilefio Lima.

(José M*, Ramlrez Rubio)
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AGOSTO OLIMPICO

Fue un mes de Agosto Olimpico.
Quién mas y quién menos se desayuné con
alguna competicién y se fue a la cama vien-
do que el deporte espaiiol, primero no ren-
dia y después casi alcanza nuestro techo
olimpico de medallas, que fueron las 22 de
Barcelona * 92.

Los espanoles scmos asi, pasa-
mos en nada de tiempo del infierno al cielo
y viceversa. Pero dispuesto a ser un poco
citicos, estuvimos bien, pero hay que mejo-
rar. Esa es al menos la sensacion que a mi
me queda.

Si miramos a los paises de nues-
tro entorno, Francia, Italia, Gran Bretafa,
Holanda, Alemania, Hungria, etc., salimos
malparados. Por poner unos ejemplos:
Francia consiguié 33, llalia 32, Gran Breta-
na 30.

Habria que ver las razones de por
que nosotros no alcanzanos la treintena de
medallas. Veamos:

Llevamos a Atenas a 322 depor-
tistas. Espana consiguié estar representada
con finalistas en 16 de las 23 disciplinas

deportivas, es decir tener a algin compa-

triota entre los 8 mejores del Mundo. Con-
seguimos 19 medallas, eso si con déficits
de oros, solo tres, por lo que quedamos
situados én el puesto niimero 20 del meda-
llero, y 51 diplomas. Haciendo un repaso,
vemos que en Barcelona ohtuvimos 56 di-
plomas, en Atlanta 49, y 56 en Sydney, es
decir, que estamos casi en las mismas ci-
fras.

Habria que comentar que la Nata-
cion sigue siendo nuestro talon de Aquiles.
En el pasado, salvo contadas y raras excep-
ciones, (los Lopez Zubero y Zhivaneskaia)
10 pasamos de colarnos a trancas y barran-
cas en alguna final, lo que ya de por si es
un exito. ’

Tuvimos fracasos sonacdos como
los del Judo, especialmente nuestra aban-
derada lsabel Fernandez, hasta ahora cada
véz que competia era medalla segura y ha
dgjado de serlo. Manolo Martinez, que se

quedo con la medalla de chocolate, 4° lugar.
Reyes Estévez en un lejano 7° puesto, cuan-
do fue tercero el portugués Rui Costa. En te-
nis, pese a contar con buenas raquetas como
Carlos Moya y Juan Carlos Ferrero, no pasa-
mos de cuartos. lgual ocurrié con el ciclismo
en carretera masculino y femenino, ni Astar-
loa, ni Freire, ni Valverde. Incluso Joane So-
marriba que lo habia preparado a conciencia,
se tuvo que conformar con un 7° puesto en la
contrarreloj. Mal también para alguien que
partia como un fijo de las medallas, el triatle-
ta lvan Rana. Y que decir de los deportes de
equipos, seria cuestion de estudio, pues no
pasamos de los fatidicos cuartos, ni tenién-
dolo en principio tan claro como nuestro
equipo de baloncesto. Podriamos aplicar la
archifamosa frase de: “Jugamos como nunca
y perdimos como siempre”. Tenemos el sin-
drome de “cuartitis”, heredado del futhol.
Esta vez ni hockey, ni halonmano, ni waterpo-
lo. Nada de nada.

También hubo éxitos esperados
como los de Paquillo en marcha, ese si que
nunca falla. El ciclismo de pista, con 4 meda-
llas y eso que Espana no cuenta con gran
numero de velddromos. El voley-playa nos dio
una gran alegria inesperada, como las fueron
las de tiro, doma clasica y el gran descubri-
miento de estos juegos, el piragiista gallego
David Cal, que el solito consiguié una meda-
lla de oro y otra de plata.

Nos faltan instalaciones adecuadas
en muchos casos, sobre todo por nuestro Sur
del alma, y que la practica deportiva desde la
escuela se tome con seriedad, asi no depen-
deriamos de casos aislados o de sorpresas
positivas, irilamos a lo seguro. Hay mucho por
hacer aunque vamos por el buen camino.
Pero faltan mas iniciativas, mas ayudas a los
deportistas y que el deporte en suma se ge-
neralice en toda la geografia espaiola, que
las instalaciones, pistas, campos de entrena-
mientos, etc. estén a disposicion de todos y
no solo de unos pocos. Esperemos y desee-

(Contintia en la pagina 15)
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MEDICINA DEPORTIVA

Medicina Deportiva

Los estados emocionales en los corredores
Muchos deportistas experimentan un des-
censo en su rendimiento cuando se hallan
bajo la presién de una carrera. Consiguen
buenos resultados en entrenamiento y sin
embargo obtienen un rendimiento bajo en
competicion. El nerviosismo, la responsabi-
lidad y la presion no le permiten rendir al
nivel acostumbrado y ya demostrado.

En los atletas se producen una serie de
estados emocionales que se dan en un mo-
mento dado y son susceptibles de variacion
a veces de forma instantanea. Se producen
tanto en competiciones como en entrena-
miento, aunque son mas apreciables en los
momentos precompetitivos, debido a la
reaccion de los deportistas a causa del es-
trés.

Hablaremos de  (los estados emocionales
que no le permiten al deportista rendir a su
maximo capacidad. Estos estados son los
siguientes:

Ansiedad competitiva

Es uno de los estados que se producen y
conspiran contra el rendimiento deportivo.
El corredor se siente tenso, intranquilo y
temeroso. A partir de este desequilibrio
emocional el deportista no puede controlar
su atencion y ya que su tono muscular esta
excesivamente alterado, las acciones resul-
tan torpes. Pueden presentar trastornos
psicosomaticos antes y durante la competi-
¢ion y son comunes las nauseas, dolor de
estomago intenso e insomnio.

Apatia en el entrenamiento y en competi-
cion

En este estado hay una pérdida de interés
por la competicion. Se expresa debilidad y
somnolencia e imposibilidad de realizar
esfuerzos unidos al temor y la inseguridad,
falta de concentracion de la atencion y len-
titud de pensamientos. Desde el punto de
vista motriz se expresa en un retardo de las
acciones.

Manifestaciones psicosomaticas como  di-
arrea, insomnio y prohlemas estomacales
son tambhién frecuentes. Sobresalen en este
cuadro dolor en musculos y articulaciones
asociadas a debilidad general y que muchas
veces son utilizadas consciente e inconscien-
temente para rehuir la accion. |
Temores
No son infrecuentes ciertos temores y mu-
chas veces van acompanados de un alto ni-
vel de ansiedad. Estos miedos pueden cubrir
un amplio espectro de causas como por
ejemplo: contrarios, lesiones, el publico, cier-
tas situaciones de la competencia, llegar tar-
de o el tipo de terreno a competir, etc.
Variabilidad de los estados emocionales du-
rante la competicion
Los deportistas pueden pasar del estado
ideal donde estan rindiendo a la perfeccion a
estados que perjudican su rendimiento y vi-
ceversa. Esto obedece principalmente a las
metas fijadas por los deportistas, al grado de
tolerancia de su personalidad a las situacio-
nes estresantes propias de la competencia, a
la percepcion de su actuacion e incluso a la
preparacion que ha realizado.
Nivel de motivacion
La intensidad del deseo de vencer es extre-
madamente importante. Lo que es necesario
prevenir es la falta de interés por conseguir
un triunfo o la sobrevaloracion. En muchos
casos la pérdida de motivacion implica moti-
vos en conflictos: el deportista se interesa
mas por su vida familiar, sus estudios o su
trabajo o presenta dificultad en estas areas
que no le permiten rendir o actuar como qui-
siera sus metas deportivas.
El deportista que sé sobrevalora ademas de
perder la motivacion hacia el entrenamiento,
tiende a tener un comportamiento inestable
en la competencia; pues después de los pri-
meros reveses que con seguridad ocurriran,
sera propenso a una alta ansiedad que des-
organizara

(Contimia en la paginea -)
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Prevencion

Habra oportunidades que estos estados
emocionales con pequeios cambios seran
solucionados, en otras situaciones se nece-
sitara mas trabajo, pero es importante iden-
tificar cudles de estos estados se repiten
para empezar a buscar las causas de estos.
Una forma de prevencion es realizar un
plan de accion de nuestra carrera, desde
como llegaremos, a que hora se saldrd vy
cudles van a ser los objetivos de la misma,
teniendo en cuenta si hubo algin prohlema
en la semana o cualquier otra situacion que
nos preocupe. Hay que valorar los puntos
fuertes y débiles en nuestro accionar en
relacion a esa competencia en particular.
También es importante no perder de vista
que nuestra vida no es solamente la parte
deportiva y si por alguna situacion se esta
viviendo problemas o preocupaciones en
otras areas, esta la posibilidad de no dar el
cien por cien de nuestra capacidad en la

practica deportiva. Esto dltimo es de gran
importancia, tanto desde el punto de vista
emocional, como fisico.

En resumen

Ningun deportista esta libre de sufrir alguna
vez algunos de estos estados pero hay que
tener la capacidad para poder sobreponerse
y modificar las situaciones negativas en favo-
rables para el rendimiento deportivo. Desde
los mas simples planes de organizacion y
planificacion para una competencia, hasta
saber identificar cudles estados se estan
viviendo repetidamente y saber como poder-
los cambiar por medio de los caminos apro-
piados, esto nos permitird tener el control
sobre nuestra practica deportiva y disfrutar
de ella.

Autor: Francisco Gilo Valle Medico y Marato-
niano y moderador de la pagina Gran Grupo
Garabhitas de Madrid

Teniendo su autorizacion para editar su arti-
culo en nuestra revista y Foro

(Jesus R Lépez Formoso)
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REFERENTE A ALGUNOS ARTICULOS

Un saludo a todos/as

Después de leer detenidamente
algunos correos que llegan al foro, estoy
totalmente desacuerdo en ello; por varios
motivos:
1°. lLos lectores del foro nunca somos lo
suficientemente criticos con nosotros mis-
mos. Una vez leido el articulo no tenemos
valor para decirle al compaiiero (salvo que
haya mucha confianza) nuestra opinion
sobre lo que ha escrito. Craso error, esta el
Club, la calle, el correo particular, el Tf de-
berian ser los primeros sitios donde con-
trastemos nuestras opiniones con los com-
paiieros/as no debiendo utilizar el foro
para enfrentamientos particulares, por lo
tanto hay que mantener la MENTE libre de
divisiones y distinciones
2°. Resulta verdaderamente curioso como
hay gente que utiliza términos de nuestro
vocahulario disfrazados que deberian des-
terrar, pues no son nada positivos.
3°. Si no estan de acuerdo con lo que leen
¢Porqué no se hace llegar con nombres y
apellidos a las instancias pertinentes todo
aquello que creen que funciona mal o sim-
plemente no funciona?.

RESULTADOS PRIMERA ENCUESTA

4°, Si se permiten la potestad de juzgar, los
demas comprenderan cue se puede poner en
tela de juicio su conducta, por lo tanto soy
libre de decirles lo que crea conveniente.

5° Estas personas que estdn demasiadas
educadas para no hablar con la hoca llena.
pero no se preocupan de hacerlo con la cabe
za hueca, deberian de ser mejores adminis
tradores de sus comentarios y silencio.

6°. Que triste criticarnos a nosotros mismos,
sin poner remedio a nuestros males, como
dijo Jorge Duhamel “La mayoria no se oye
cuando habla. Repetirles sus palabras cuan-
do las acaban de pronunciar y sorprendente-
mente no las reconoceran”.

7°.Y por ultimo decir que cada usuario o par-
ticipante en los foros debe saber que es res-
ponsable de sus comentarios y expresiones
que emplee, no identificdndose con los mis-
mos pienso yo los responsables del foro, por
eso la diferencia en los foros la ponen los
administradores tienen que controlar el foro
con mano derecha, mano izquierda o comno
quieran pero no pueden pasar que los usua-
rios del foro se les vaya de las manos

Salud?

(Jesus R Lapez Formoso)

1761 2%si 3%no 4"-no 5%si 6°-Buena 77-
si 8%si 9%chuleton 10™si 11%a veces
12°si 13%si 14°no
15" Son personas que hablan y obran con
chuleria convencidas de su valer

No me gusta tenerlo/a como com-
paiero dehido a sus caracteristicas actitu-
dinales ya que dificultaria mantener la ar-
monia y la cohesion del equipo, de que este
no esta suficientemente cohesionado, co-
rriendo el riesgo de sufrir resultados negati-
VOS

(Jesus R. Lépez Formoso)
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Es importante subir y bajar las
escaleras, fortalece la musculatura de las
piernas, y hacemos un buen ejercicio. Hay
que olvidarse de los ascensores, sobre todo
si los hay.

Y ya por la noche, andar tranquila-
mente por el Paseo Maritimo, a la luz de la
Luna, charlando placidamente, disfrutando
de la noche, del rumor del mar, observando
las estrellas.

Con todas estas maneras de an-
dar, sugerentes y menos sugerentes, segu-
ro que hay algunas que os gusta. Se puede
hacer, solo hay que tener ganas de hacerlo,
y no sacar mil excusas. Como decia Vallejo
Najera, “el que no hace nada no tiene tiem-
po ni para leer el periodico”.

Y por qué hay que hacerlo?. Pues
por que es un ejercicio facil de hacer, lo
puede hacer todo el mundo. No requiere un
gran esfuerzo realizarlo, y por que acarrea
muchos beneficios. Un reconocido médico
nutricionista de nuestro pais, decia en un
programa de radio que lo que hay que
hacer se recoge en la siguiente frase: “ Mu-
cho trato, menos plato y mucha suela de
zapato”.

A groso modo, podemos pensar
que andar evidentemente, mejora el siste-
ma cardiovascular, y el tono general de los
musculos de las piernas, es bueno para la
circulacion sanguinea. Es ideal para encon-
trar nuestro peso y siempre sin lesiones, o
cual tiene su importancia. Ademas mientras
vamos andando podemos ir pensando en
nuestras cosas, poniendo en orden nues-
tras ideas, liberdandonos de tensiones y ma-
los “rollos”, sobre todo de las tensiones
producidas por el estrés. Vamos que como
solemos decir, soltamos adrenalina.

También companeros corredores,
es una excelente terapia para cuando nos
lesionamos. A la hora de la recuperacion, el
andar nos puede resultar beneficioso, por
que no perderemos el tono muscular, como
deciamos antes, y ademas conseguimos
conservar una buena condicion fisica.

Andar mejora el humor de muchas
personas, nos llena de ganas de vivir y de

una energia positiva, y todo eso redunda en
que por lo tanto estaremos mucho mas sa-
nos y en forma. Te puede devolver a los nive-
les de colesterol de tu juventud, te remodela
los pulmones, te reduce la presion de la san-
gre y te desacelera el pulso. El andar te apar-
tara del tabaco y la behida, de las comidas
excesivamente copiosas y grasientas, te hara
perder peso y te hard en suma, una persona
capaz de afrontar de una forma tranquila y
relajada la ajetreada vida cotidiana que lleva-
mos.

Algunas personas, la mayoria de
ellas con sobrepeso, me han pedido consejo
para empezar a correr, para adelgazar. Cuan-
do les he dicho que primero se pongan a an-
dar, algunos me miran con cara de sorpresa,
como diciendo, “que me esta contando este
tio”. Por la experiencia de los médicos nutri-
cionistas, se demuestra que se cometen ver-
daderas atrocidades a la hora de hacer ejer-
cicio para adelgazar. Como muestra un bo-
ton.

Cuantas Senoras o senoritas, caba-
lleros o caballeretes, se apuntan a sesiones
de aerobic, o se van a trotar por lo mundos
de Dios, con bastantes kilos de mas. Muchos
y muchas. Pues bien, eso esta mal hecho por
que estan sometiendo a sus articulaciones, a
sus musculos, a sus ligamentos etc. a una
fatiga y a un estrés innecesario, lo estan
haciendo sufrir. A ellos les vendria muchisimo
mejor andar, por las razones que ya hemos
comentado, ya que si siguen por ese camino
terminaran lesionandose y abandonando.

Andando se llega lejos, y si no que
se lo pregunten a los que hacen los 101 km.
de Ronda, a los del Camino de Santiago, o
cualquier otro camino aunque sea sobre la
mar.

Como decia el poeta, “se hace ca-
mino al andar”. Andando se hace camino,
amistades, se disfruta del paisaje, de la mar,
de la montana, de la familia, de los amigos, y
haciendo algo distinto, seguimos haciendo
ejercicio. No todo en la vida tiene que ser
correr.

El poeta no dijo que se hacia cami-
no corriendo, ¢0 No?.

(José M® Ramfrez Rubio)
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HABLEMOS DE ZAPATILLAS

MIZUNO

En esta ocasion vamos a conocer
mejor las zapatillas de la marca Mizuno
;Qué por qué Mizuno? Posiblemente por-
que me llama la atencion que con una tec-
nologia tan sencilla, (al menos aparente-
mente ya veréis que no tienen ni la mitad
de términos rarillos que las Asics), fabri-
quen posiblemente... las mejores zapatillas
del mercado. Si anos atras, modelos, o in-
cluso gamas completas de alguna determi-
nada marca han pasado a la historia por
ser de las mejores de su momento (como
las adidas TRX, karhu Champion, o las Asics
GT-ll,) posiblemente sean ahora las marcas
japonesas Asics y Mizuno las que hayan
encontrado la mejor combinacion entre
tecnologia y diseno. Y hablando de tecnolo-
gia, el estandarte la de la marca que hoy
nos ocupa es el sistema wave (que en es-
panol quiere decir ola), este consiste en
una placa en forma de olas que esta fabri-
cada generalmente en pebax, un material
plastico indeformable (si se le da el uso
para el que ha sido fabricada), aunque en
ocasiones intervienen el caucho o la fibra
de carbono. Pero ¢,cual es la funcion de
esta placa wave? Pues tiene una doble fina-
lidad. La primera es amortiguar el impacto
del talon contra el suelo transformando esa
fuerza vertical en horizontales, siendo estas
disipadas a través de la mediasuela de E.V.
A. prensada y moldeada. La segunda finali-
dad es dar rigidez, estabilidad a la media-
suela en la zona del mediopié.

Las placas wave las encontrare-
mos con muy diversas formas, las olas pue-
den tener mayor o menor altura, en otras
ocasiones encontraremos placas cuyas olas
son en su parte externa mas bajas y alarga-
das que en su parte interna. Bajo la placa
wave en la zona del talon es practicamente
una generalidad en casi todos los modelos,
presentar un gran vaciado, (asi se aligera
peso), rodeado por una pieza de EVA con
forma aproximada de herradura, que se
protege de la abrasion del terreno por una
capa de caucho solido denominado X-10.

De la amortiguacion delantera se
encarga una pieza llamada VS-1 compuesta
de EVA y goma de isopreno, material que es
muy resistente a la compresion, y que su
densidad se puede ajustar segun las necesi-
dades de cada modelo. Generalmente es de
44 shore C, (que es la unidad con la que Mi
zuno mide la resistencia al impacto de este
material). En algunos modelos tambien en-
contramos material VS-1 bajo el talon, en la
zona del impacto para anadir en esa zona,
mas capacidad de amortiguacion, (que llega
a ser de 54 shore C).

Para sujetar la zapatilla al pie, evi
tando las rotaciones indeseadas esta el siste-
ma Biolock, este mejora la estahilidad en
modelos disenados para evitar la pronacion,
(wave Regenade y wave Legend), consiste en
dos tiras de material sintético de poco mas
de un centimetro de ancho que rodea al pie
anatomicamente por su zona media y termi-
nan en unas ojeteras por las que pasaran
cordones que son los que finalmente daran
la solidez a este sistema de cierre.

Otro gesto de tecnologia de la mar-
ca, es el llamado Mizuno Intercool, que con-
siste en dotar a la mediasuela y a la plantilla
de unos pequenos orificios que ayudara a
respirar al pié. Lo presentan los modelos di-
senados en principio para soportar largos
entrenamientos, estos son las wave Creation,
wave Rider, y wave Regenade.

Volviendo al tema de la placa wave
que es la que realmente va a determinar a
que tipo de corredor va dirigido cada modelo
de zapatilla, se me ocurre decir que realmen
te es facil equivocarse al comprar el modelo
adecuado para nuestro tipo de pisada, ya
que el interior de la placa wave va oculto de-
ntro de la mediasuela.

En caso de equivocacion, solo nos
quedara decir que nos fueron mal las Mizu-
no, y que no repetiremos esta marca, grave
error.

En general dentro de las primeras
marcas no hay zapatillas malas, me explico,

(Continia en la paginea 6
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hay zapatillas con muy poca calidad que no
las debemos usar los que entrenamos mu-
cho y tenemos objetivos exigentes. Esas
zapatillas estan disenadas para aquellos
que salgan a correr esporadicamente, o
incluso combinen andar y correr. Y por su-
puesto, tienen su lado bueno, el precio. Son
las wave Scape, wave Cadence y las mas
basicas las wave Conquest.

Por eso antes de ir a la tienda ya
tenemos que tener claro el modelo que ne-
cesitamos, y eso gira en base a tres térmi-
nos, estos son: nuestro tipo de pisada, pro-
nador o no, (recuerda que como ya comen-
té en articulos de anteriores boletines, que
los que tengan la pisada neutra y los supi-
nadores, ambos calzaran zapatillas para
neutros). Otro término es el uso que vas a
dar a las zapatillas (rodajes, sesiones de
calidad, o competicion)y por ultimo tu com-
plexion fisica (fuerte, normal o ligera).

Y vamos al grano, veamos enton-
ces cuales son las cualidades de cada mo-
delo de la gama de entrenamiento, y para
que tipo de corredor va dirigido.

MODELOS DE ENTRENAMIENTO PARA CO-
RREDORES CON PISADA NEUTRA / SUPINA-
DORES.

MIZUNO WAVE CREATION:

Si tu complexion fisica es normal
o fuerte y tus intenciones son los rodajes
largos, estas ante las zapatillas que mejor
te pueden proteger. Llevan los toques de
tecnologia mas avanzada de Mizuno, son
dos innovaciones de este ano vy solo 1a lle-
van estas Creation. La wave esqueletal, que
consiste en una placa excepcionalmente
larga, que abarca practicamente toda la
mediasuela, desde el talon hasta unos 3
centimetros antes de la puntera, incluso
presenta unas pequenas olas bajo los me-
latarsos. Bajo el talon lleva dos placas que
se apoyan entre ellas mediante unas bases
que sirven para absorber mejor los impac-
tos y dispersar esa fuerza horizontalmente
a traves de la mediasuela de EVA. El otro

BOLETIN
detalle exclusivo es este modelo se llama
“Sensor Point” que consiste que unas peque-
nas columnas que nacen en la placa, atravie-
san la mediasuela y contactan con el terreno.
Todo vale para aumentar la amortiguacion.
Todos estos aditamentos la hacen un poco
pesada, pero te aseguro que tus articulacio-
nes te lo agradeceran.

MIZUNO WAVE MUSTANG:

Como en todos los modelos de la
llamada gama de amortiguacion la placa wa-
ve mantiene sus olas paralelas entre si. Tiene
bajo el talon dos olas y la placa en forma de
lengua se extiende bajo el mediopié. El perfil
de la mediasuela es idéntico al de la wave
Creation, siendo la superficie del talon un par
de milimetros mas ancha que la anterior.
Esta disenada para el corredor por supuesto
de pisada neutra/supinador, de complexion
fisica normal/fuerte y su empleo son los ro-
dajes largos. Como es de caracteristicas simi-
lares, al modelo anterior, aunque si eres pe-
sado te aconsejo las wave Creation. ¢Qué si
van bien para las series / repeticiones? Pues
claro que si, pero si te puedes dar el capricho
de tener un modelo que te cuide las articula-
ciones, la espalda, la musculatura y te pre-
venga de las lesiones en general, y otro mas
ligero, (que por regla general te protegera
menos de los impactos, pero serds mas rapi-
do) para los entrenamientos de calidad y
competiciones, pues para eso esta la diversi-
dad de modelos.

MIZUNO WAVE RIDER
Este modelo es el mas usado de la
marca, la explicacion es facil, pues es el que
va dirigido a un abanico mas amplio de corre-
dores, eso si, cada uno sacara jugo a este
modelo en una faceta. Lo vemos, por su
puesto para pisada neutra/supinador, si tu
constitucion fisica es normal, seran excepcio-
nes para los rodajes, teniendo una segunda
cualidad muy buena, los entrenamientos de
calidad. Y si tu constitucion fisica es fuerte te
seran excepcionales para las sesiones rapi-
das, y buenas para competicion y rodajes,
(Continia en la pagina 7)
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12°.-Cuando se habla de Stewartia Mona-
delpha a que se estan refiriendo

13%.-¢Cuantos anillos de la NBA gano Mi-
chael Jordan con los Chicago Bulls?

14°.- A que nos referimos cuando hablamos
de Palinurus elphas

15°.- Porque apodo fue conocido el Boxea-
dor Sonny Liston

16°.- Con cuantos paises tiene Espana fron-
tera

17°.- Qué atleta fue descalificado en el mara-
tén olimpico de Londres 1908 metros antes
de entrar en meta?

18°.- Todos recordamos a la gran atleta espa-
nola Carmen Valero, pero, ¢en que ano consi-
guié el campeonato mundial de cross?

20°.- Es correcto que un hombre se case con
la hermana de su viuda?

21%- Que componente de la junta directiva
valoras ti mas

(Jesus R Ldpez Formoso)

TAMBIEN HAY UN DESPUES

Después del “Memorial Carmona”
hay un espacio diferente, en el que deja-
mos atrads una etapa cargada de emocio-
nes, de competiciones, de vivencias. Ya son
recuerdos, kilometros perdidos en la memo-
ria, entrenamientos que reflejados en el
papel adquieren una frialdad y una lejania
propias de lo efimero, del pasado, de algo
que ya no volvera.

Es una época de tranquilidad atlé-
tica, de un mantenimiento suave y tranqui-
lo, donde lo mas importante es descansar,
hacer otro tipo de actividades, dias de playa
y sol, de coger aquél libro que tanto tiempo
te ha estado esperando. Es un tiempo de
familia, de viajes a algun lugar, de bisque-
das distintas, de romper la monotonia con
todo lo anterior, de paz interior y de sosie-
go.

Vives mas la calle, palpas ese am-
biente vacacional, festivo, veraniego. Y nin-
gun sitio mejor que tu pueblo. Alli las sen-
saciones adquieren la verdadera dimension
de lo real, de lo auténtico, de lo que de ver-
dad merece la pena. Es como si existiera un
imaginario cordon umbilical que te devuel-
ve a tus origenes, a lo que fuiste, a lo que
eres, 0 a lo mejor, sencillamente es que nos
vamos haciendo viejos.

Mi pueblo esta cada verano toma-
do literalmente, por tanto turista y visitante.
Es casi imposible circular con el coche, ra-

z6n de mas para olvidarnos totalmente de él,
e ir a pie a todos los sitios. En pueblos peque-
nos, practicamente casi no hay distancias. Y
asi, como quién no quiere la cosa volvemos a
descubrir el placer perdido de andar. Para
ser justos he de decir que yo casi no lo pierdo
del todo, por que me encanta andar, y siem-
pre que puedo voy caminando a donde sea.
Pero también es cierto, que en este mundo
en el que vivimos, muchas veces hay que ir
muy deprisa, nos falta el tiempo, y aunque
uno sea un enamorado de andar, hay que
dejarlo para mejor ocasion.

Asi se descubre de nuevo el placer
de andar, de tener nuevas andanzas, de ser
nuevamente unos buenos andarines, de ca-
minar cogidos de la mano, de caminatas por
la playa a buen ritmo, de paseos a la luz de la
Luna.

Andar por la playa, por la orillita,
con el agua a los tobillos, mirando esa varie-
dad de turistas tan variopinta, el paisaje, 10s
ninos jugando, es verdaderamente refrescan-
te.

También se anda cuando vas a
hacer la compra, a por el periodico, a por el
pan. Ademas si le imprimes un ritmo adecua-
do, sirve también como ejercicio.

Y que me dicen de lo bien que sien-
ta un paseo relajante para bajar la comida,
eso si, a la sombrita de una buena arboleda,
0 ya por la noche, con la “fresquita”.

(Continua en la pagina 12)
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con o sin leche

Galletas o hizcotes con mermela-
da.
Cena:

Finalizamos con un gasto caldrico
de 1.100 a 1.300 cal

Sopa de verduras con o sin pasta
ya que es importante por el agua que nos
aporta.

Carne, pescado o huevos, asados
o ala plancha.

Verdura, arroz, pasta o patatas a
las que se anadira aceite.

Queso, si no se ha tomado a la
comida.

Pan.

Fruta madura, cocida o pastel de
frutas. Si se ingiere pastel debe reducirse la
ingesta de pan, arroz patatas o pasta.

Se evitara los fritos y las salsas, ya que difi-
cultan la digestion

MENUS DIAS DE LA COMPETICION
Hay muchas variantes de mentus

condicionados a la hora de celebrar la com-
peticion. Como un aspecto més del entre-

SEGUNDA ENCUESTA

12.- En el Afio Europeo de la Educacion a
Través del Deporte (A que area destinarias
un mayor esfuerzo?

2°.-3Qué es mas duro? A.UGAA  B. LEP-
PA C.RADPIE D.LEG E.ROARB

3%- En el Jrea de Educacion Fislca:
Jdeberia ser obligatorio un reconocimiento
médico a los alumnos al comienzo de cada
curso escolar?

4° .- 40. Escribe los dos nimeros que faltan
3-11- - -323

5°.- ¢ Qué requisitos debe cumplir un depor-
tista para ser reconocido como deportista
de alto nivel?

namlento se aconseja observar siempre el
mismo mendi sl es posible.

Si la prueba se realiza en las prime-
ras horas de la mafiana, el desayuno debe
tomarse tres o cuatro horas antes:

Bebida con o sin azicar, Fruta cocida o en
compota, Pan tostado (2 piezas) mermelada,
café.

Si la prueba se celebra por la tarde,
el desayuno se toma como hase el habitual y
tres o cuatro antes se consumirén de 675 a
875 Cal aproximadamente:

Ensalada simple, arroz o pasta, car-
ne magra o pescado hervido y postre.

Competicién por la noche, el des-
ayuno el habltual, comida del dia de la com-
peticion y una merienda ligera tres horas an-
tes de competir.

Distribucidén Caldrica

Se aconseja los porcentajes sigulentes res-
pecto a las calorias totales diarias

Desayuno: 20 - 25% de las calorias totales
Comida: 35-40% « “ « « “ «“
Merienda: 10 - 20%  « “ “« “ “« *
Cena: 15-26% « “« « « « 4
(Jesus R Lépez Formoso)

6°-¢Cual es la manera de cortar un pastel en
ocho trozos haciendo s6lo tres cortes?

7°.-¢,Cudnto tiempo duré la ovacidon més larga
que después de una actuacién le tributaron a

Alfredo Kraus

8".- ¢ En cuéntos tiempos se divide un parti-
do de hockey sobre hlelo?

9°.- ;C6mo se denomina al toro que no guar-
da una simetria perfecta entre sus astas?

10%.-¢En qué pais naci6 John McEnroe?

11°.- Cuéntos animales de cada sexo metié
Moisés en el arca?

(Contintia en la pdgina 11)
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aunque en este dltimo caso te irén mejor
las Creation.

La placa wave que lleva se llama
compuesta en paralelo, y se llama a sl por
que esta compuesta de pebax, (un pléstico
bastante duro que hace de armazdn), y de
insertos de fibra de poliéster, (que le dan
mayor capacidad de absorclén). La media-
suela EVA, es de un perfil algo mas bajo
que los modelos vistos anteriormente.

MIZUNO WAVE PRECISION

Intenta clavar la ufia en la parte
visible de la placa wave, seguramente te
sorprenderd ver como te permite hacerlo,
es de goma. El perfil de la mediasuela es
ligeramente mas bajo que los modelos vis-
tos anterlormente y su peso también, por-
que la finalidad de esta zapatilla, ya es otra
distinta. Este modelo pertenece a los llama-
dos mixtos, cuya finalidad son los entrena-
mientos rapidos y la competiclon.

Situ plsada es neutra / supinado-
ra, tu constitucion fisica es ligera las podri-
as usar para todo, excepto para competir si
lo vas a hacer por debajo de 3'30"'/km. Si
tu constituclon es normal, el empleo més
eficaz de este modelo son los entrenamien-
tos répidos y la competicién.

MODELOS DE ENTRENAMIENTO PARA PRO-
NADORES.

Una caracteristica generalizada
de las placas wave de estos modelos es su
disefio en forma de abanico, (es decir las
olas de la placa wave son mas amplias por
el lado externo que por el Interno), los si-
gulentes modelos, lo llevan todos, eso si,
variaré de una a otra, el materlal de confec-
cion.

Sitiate detrds de un corredor,
observa como casi todos, el primer impacto
de la zapatilla en el suelo lo hacen por el
lado externo, pues para eso el lado externo
de la placa wave esté formado por olas am-
plias, con las que absorber ese primer im-
pacto.

En la cara interna de la placa wa-

ve nos encontramos las olas mas juntas, mas
compactas, su finalidad es impedir ese giro
hacla el Interior de los pies (generalmente
planos o flexibles) de los pronadores, que
machacan la zapatilla hacia el interior.

MIZUNO WAVE MAVERICK

Este modelo pertenece a la catego-
ria de mixtos, con los que podemos hacer los
entrenamientos rapidillos, serles, cambios de
ritmo etc., siempre que no seas un corredor
muy pesado, y por otra parte pueden ser usa-
dos para competir, slempre que no corras a
ritmo de los que ocupan los primeros puestos
de las carreras. Pueden ser usadas como
zapatillas de entrenamiento a diario siempre
que seas ligero de peso, en cualquier caso no
plenses que te van a durar mucho, pues no
es su finalidad devorar kildémetros.
Si eres un poquito curloso, mira la zapatilla
por debajo, por la parte del talon, se puede
observar la confeccion de la placa wave en
dos materiales distintos en color y dureza,
por eso la placa wave recibe el nombre de
compuesta.
La base del talon es méas estrecha que en los
modelos que veremos a continuacién, que si
aquellas tienen entre 90 y 95 milimetros de
ancho, estas tienen £2. yQué quiere decir
esto? Que su disefio aun siendo para prona-
dores (nunca pronadores severos) sacrifica
un pelin la estabilidad para ganar en ligereza.

MIZUNO WAVE MERCURY

Este modelo va dirigido al corredor
pronador que las quiere para lo que lo corre-
dores llamamos rodar. Si tu complexion fisica
es fuerte también las puedes usar para los
entrenamlentos de calidad e incluso las com-
peticiones.

La placa wave se denomina com-
puesta doble en forma de abanico. Compues-
ta, porque esté fabricada en pebax y fibra de
carbono que aporta un 25% méas de amorti-
guacién. La placa por su lado interno es do-
ble, imaginate una placa montada sobre otra,
con la finalidad de dar mayor estabilidad a la
zapatilla. La placa lleva un orificio en el talén

(Continiia en la pagina 8)
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con la finalidad de permitir el paso del aire
al interior de la zapatilla para su refrigera-
cion.

MIZUNO WAVE LEGEND

Este modelo esta disefiado para
el corredor pronador severn, de complexién
fisica normal o fuerte. Es una zapatilla para
rodajes y nada mas. Normalmente necesi-
tan de este modelo los que tienen los pies
planos. El talén de este modelo es muy an-
cho precisamente para ser méas estable.
Lieva placa wave compuesta en forma de
abanico que aunque es el mismo nombre
que la wave que lleva la Mercury, la compo-
sicion va a ser distinta: de caucho es la par-
te externa de la wave, y de pebax y doble es
por su parte interna.

MIZUNO WAVE REGENADE
Estamos sin lugar a dudas frente
al modelo disefiado para proteger a los pro-
nadores mas severos, varios detalles lo
delatan: es el modelo con mayor anchura
en el talén (95 milimetros), es la mas pesa-
da de la marca. Su horma ¢s de tipo recta,
es decir bajo el arco plantar carece de cur-
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MIS IDEALES DE UN CLUB

vatura o vaciado, lleva sistema de cierre Bio-

lock y por supuesto la placa wave es com-

puesta (de pebax reforzada de insertos de

fibra de carbono), doble y con forma de aba-

nico.

También tiene un orificio para venti-
lacion de la zapatilla por dentro.

Usa este modelo solo si eres un
corredor pesado con problema de pronacion
Severo.

Si has leido este articulo con deteni-
miento seguro que has pensado lo dificil que
es elegir la zapatilla adecuada, y la cantidad
de veces que nos habremos comprado mode-
los equivocadamente. Y asi es, puesto como
habréis comprobado a simple vista no se ve
nada de nada, ya que el “motor” de la zapati-
lla va dentro de la mediasuela.

Espero haberos servido de ayuda
para aclarar més la eleccion de vuestras
préximas zapatillas de entrenamiento, labor
que en parte me la facilitais vosotros, los que
cuando vuestras viejas zapatillas han cumpli-
do en el asfalto, me las pasais para que las
opere.

A todos muchas gracias.

(José L. Ayala Villa)

1° Para empezar y tendiendo en cuenta
una preocupacién de malas comunicacio-
nes debido a que cada cual tiene una idea
segun su cultura e inteligencia. Me dirijo a
todos cuantos de una forma directa o indi-
recta formamos parte de la familia del club
para expresar mi preocupacion.

2°. Todas las cosas, ya es sabido requieren
su tiempo. También lo requiere la ordena-
cion con cierto sentido comdn del club con
sus secciones. Nunca he sido partidario de
andar de prisa, porque lo que se hace de
prisa, de prisa se ajd y aun rnas se muere.
3°. Para la mayoria de la gente “ser” signifi-
ca poseer y con frecuencia aparentar. Lo
que importa para este tipo de personas, es
aparecer a los ojos de los demés con otra
FACHADA deslumbrante, aunque detrés de
este escaparate se esconda el mas lamen-

table vacio.
4°. Todos los esfuerzos de nuestro club con
sus secciones por crear una buena imagen,
puede servir de poco si la gente que trabaja
para el club transmite sensacion de “ser”
dejadez e ineficacia. Estoy harto de escuchar
criticas hacia la labor de las voces autoriza-
das a los que de una forma altruista ayudan
al club, hacia los asiduos escritores del fo-
ro....; que triste criticarnos a nosotros mis-
mos, sin poner remedio a nuestros males Es
evidente que las voces autorizadas juegan un
papel clave en el estilo de la direccion.
5° Cuidemos a nuestro club, a nuestra sede
y a los que nos visitan tanto a nuestro local
social como a nuestra pagina Web con sus
secciones y aprendamos a atender sus ex-
pectativas y preocupaciones.

(Contimia en la pdgina 9)
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6°. Debemos de reflexionar cuando nos
apuntamos a un club o foro cuales son
nuestros objetivos que nos proponemos
alcanzar, tenemos que ser objetivos evaluar
nuestras necesidades, el tiempo que pode-
mos o queremos dedicarle al club y con
todo ello plantearnos una meta, y que esta

Ante todo agradeceros vuestro tiempo en leer
este e-mail y daros las gracias por vuestras
opiniones, vuestros loas y por supuesto, por
vuestras criticas. Esas son las que hacen
plantear si se va por buen camino

Saludos Cordiales
(Jestis R Lépez Formoso)

PAUTAS DIETETICAS sionarse. Se trata de aconse'jar comol contro-

Estas dietas diarias adecuadas a
la época o dias de entrenamiento sirven
para todos los deportes aunque cada uno
de ellos exija una cantidad de calorias dis-
tintas en funcién del gasto energético, pero
nunca, salvo casos muy especiales que
quedarian en manos de médicos especiali-
zados se deberd modificar el porcentaje de
Hidratos de Carbono, Proteinas y Grasas.
Todo tipo de dietas deberan respectar unas
series de principios con el fin de no suponer
un riesgo para la'salud.

El ejercicio fisico es el mejor alia-
do de una dieta. Practicando con regulari-
dad, acelera el proceso de combustién de
calorias y contribuye a evitar flacidez de los
musculos y de la piel. Por regla general, las
personas que mas incumplen una dieta son
las que dejan de hacer ejercicio.

En resumen, el problema que tra-
tan las dietas es una buena cuestion edu-
cativa y de conocimientos de los principios
de la nutricion es aconsejable modificar el
modo de vida y adquirir unos héabitos co-
rrectos.

Dietas de entrenamiento y competicion

Ajustar en lo posible la proporcion
de Hidratos de carbono 50/60 % proteinas
15/20 %y grasas 25/30 % o la recomenda-
da por el medico especialista. También
habré que ajustar las calorias con respecto
a la actividad.

Es dificil que cualquier persona o
deportista, no consuma con rigor matemati-
co en una determinada proporcion e inclu-
so cantidad caldrica. Por lo tanto es muy
posible que el que lo intente llegue a obse-

lar la alimentacion.

ESQUEMA MAS SIMPLE PARA ELABORAR UNA
DIETA DIARIA
Desayuno:

Para empezar el dia con vistas al
entrenamiento. Aconsejable 500-700 Cal

Cereales, miel, leche sola o con
cereales, café, bizcotes o pan tostado con
mermelada, compota, zumo de fruta o fruta
madura, yoghourt, margarina, jamén serrano,
jamon Cork.

Comida:

Aconsejable empezar con 1.440 a
1.700 Cal

Verduras, si posible cruda, en forma

de ensalada verde, de tomates, de zanaho-
rias, etc. También pude tomarse cocida o
alinada con aceite. Este plato nos aporta vita-
minas, minerales, agua y fibras.
Carne, pescado o huevos, hervidos, a la plan-
cha o asados. Alimentos importantes por las
proteinas que perdmiten la reconstruccion de
la masa muscular.

Verdura cocida, patatas, arroz o
pasta, ricos en hidratos de carbono de absor-
cion lenta.

Pan

Queso, necesario para cubrir nues-
tras necesidades de calcio
Fruta, si es madura su digestion se realiza
con mayor facilidad
Merienda:

Se aconseja un gasto calérico de
300 a 500 cal

Serd simple y ligera y se evitara
cualquier alimento antes de la cena

Café o te ligeros, con o sin azucar y

(Contintia en la pdagina 10)




