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LOS PISTACHOS

SON RICOS EN
NTIOXIDANTES

En un reciente estudio realizado por la Universidad de Cornell y
publicado en la revista Nutrients, se ha analizado la cantidad de
antioxidantes de los pistachos cultivados en Estados Unidos mediante
el método ORAC (Capacidad de Absorcion de los Radicales Libres)
y el protocolo del test CAA (Actividad Antioxidante Celular).

Mas informacion en AmericanPistachios.es
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- MEJOR DEPORTE

NP 280 MAYO / JUNIO » sportlife.es

Los 4 articulos (mprescinaibles
de este mes

P.46 LAS 5 VERDADES DEL FITNESS

’ rt HACO DEPORTE ¥ COMO 54NG Los “mandamientos” que no te puedes saltar
| S'DO 7. para mejorar tu forma fisica EEE EEE EGRR; TU TECNICA

ity

\

El camino mas corto para romper
tu marca en todas las distancias

ESTA ES NUESTRA
PORTADA

En portada: ROBERTO ALAIZ
Foto de portada: JCD FOTOGRAFIA
Ropa y Zapatillas: PUMA

F ¢ -
TU TAMBIEN
TE MERECES UNA

+ La portada de nuestro lector:

sl P.80 S| HAGO DEPORTE Y COMO CICLISMO DE CARRETERA
BIEN, ;POR QUE NO ADELGAZO? Los sabios consejos del
Los errores que te impiden perder peso exprofesional Luis Pasamontes

Si conoces a alguien gue merezca estar en

esii poris cstribe o sportifeospr i o No te plerdas los contenidos extro de este mes en www.sgortlife.es »
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TONTO PARA NC i

P.22 ;POR QUE NO GANO
MUSCULO?

Noe Todea acude a tu rescate

P.26 YOGA PARA EMBARAZADAS

Asanas para tus mejores 9 meses

P.40 LOS SUPERALIMENTOS

Este mes reina la coliflor

P.42 E|ERCICIOS ANTI-CHEPA

Entrena con Domingo Sanchez

P.44 AS| FUNCIONA LA
CIRCULACION SANGUINEA

Como entender como influye en el
rendimiento deportivo

R DUDASagdly RY0EO"

P.62 GUIA PRACTICA DE LA
MARCHA NORDICA

iCoge tus bastones que empezamaos!

P.70 LOS PUNTOS DEBILES DEL
NADADOR

Los secretos para ser mas eficiente en la
piscina

P.74 LAS MEJORES RECETAS PARA
TU NUEVA AIRFRYER
De la mano de las Happy Fit Sisters

P:80 jHOY VOLEIBOL!

Repasamos la técnica de un deporte
fantastico para todo el ano

3 TRUCOS QuEVAS A APRENDER EN ESTE NUMERO

El desayuno antes de una carrera

de 10 km de Rober Alaiz: "Empiezo
con un café, que te ayuda a espabilar
el cuerpo, y luego aprovecho los

estatura. Pag. 74

carbohidratos de la avena con leche
y miel, y una pieza de fruta, una

manzana o un platano”. Pag. 52

Es clave en la marcha nordica
acertar en la altura de nuestro
baston. Debe ser de 2/3 de nuestra

P.84 CAMBIA TU FORMA DE
ENTRENAR EL CORE

Adiosa los clasicos ejercicios de
abdominales

P.92 ; POR QUE TODO EL MUNDG LA
HABLA DE LA MELATONINA? |

Asi influye en tu descanso

P.102 TURISMO RUNNING EN
ISRAEL

Nos vamos a Jerusalén a correr el Medio
Maraton

Una medida de seguridad para
cuando vas en bici de carretera:
cuando cojas el bidon para beber
evitar mirar hacia abajo. Mantén
siempre 3 vista al frente. Pag. 66

- | W4 om/sportlife.es
oS fops | a4 facebookc
wil @sportlife_es l'. sportlifees | |

; | |
f] @sportlife.es |I
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/Y si somos el pueblo mas
saludable de Espana?

Este mes he querido dedicar este espacio en el que te damos la bienvenida a3
una nueva edicion de SPORT LIFE, a un pequeno pueblo gallego que hace honor
al eslogan gque preside nuestra revista desde el numero 1: “La vida es el mejor
deporte”.

Os quiero hablar de Ponteceso, un pueblo de 5.500 habitantes de |a comarca
corunesa de Bergantinos. Alli se han propuesto ser el pueblo mas saludable

de Espana, declararle [a guerra al sedentarismo, Y se han puesto manos a 13
obra. Han comenzado por habilitar una sala de ejercicios para poder entrenar
fuerza y cardio gue esta abierta gracias a una llave Bluetooth desde las 5 de la
manana hasta las 12 de la noche. Sin necesidad de hacer reserva previa, para
que puedas incluir mejor en tu vida diaria la rutina de empezar a entrenar.
Ademas, han editado 10.000 folletos como el que podeis ver en la imagen para
promocionar la tniciativa.

Cardio o fora Calistenia El objetivo es dar ese empujon inicial que necesitan
] - . ; .
g Py i ; 5 j i los que todavia no han dado el salto a [a vida activa.
s — & e ES UN punto de partida para que una vez enganchados,
T W T & N
-~-—' & & ! = o BN, .:__: que descubran que la vida con deporte es mejor, que es
i o O . o mas facil ser mas feliz st dedicas unos minutos de tu
. A, | wi i e (1@ @ @NLrenar, Y luego sigas avanzando con [a ayuda
— @_ . % v == (e los entrenadores. Ponerte en manos de un profe-
- ‘I»-' -4* - = sional es a8 mejor decision que puedes tomar cuando
- 1 w:———q--t" "’ Ll o i i i
T h e ==l = g 8 5 empiezas a hacer el cambio en tu vida de apostar por

el deporte y la vida saludable.

Ojala muchos otros Ayuntamientos copien esta iniciativa de Ponteceso. Desde
SPORT LIFE nuestra mas sincera felicitacion. Son estos pequenos pasos Los gue
multiplicados por mil, al final conseguiran arrinconar 3 |3 obesidad de nuestra
sociedad.

FrRaN C
fchico@rmp
@franchicos
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jUn maratén con 93
anos!

Muchos decimos gue no po-
driamos terminar un maraton
y el ha logrado hacerloala
edad de 93 anos. Nuestro
heroe se llama-Charly Banca-
rel-y a esa edad logro cruzar
la linea de meta del Maraton
de Paris, en 7 horas 22 minu-
tosy 1l segundos. Cubrio los
42195 km a una velocidad me-
dia de 573 km/h. Y no creais
gue fue el ultimo en llegarala
linea de llegada situada junto
al Arco del Triunfo. Se clasifi-
co en el puesto 50.769 de los
51101 participantes. Charly,
gue-corre cuatro veces por
semana entre 7y 12 km, ha
corrido con éste, 12 maratones
iLa siguiente vez gue te asalte
la duda de "no puedo” piensa

iOtro record para Pablo Fernan-
dez! Estavez fue en el colegio
Santa Maria de los Apastoles de
Madrid, donde logro el Record
Guinness de kilometros nadados
en una piscina contracorriente
en 24 horas, dejando |3 nueva
plusmarca en 104.4 km. Un reto
ademas solidario por fundacion
Clicollege, que ayuda a promaver
el espiritu emprendedor entre los
chicos de los barrios mas humil-

des de Madrid.

* L - -
i 1 a ] -
e~ B s,

:

Nuestra sociedad tiene que
tomarse mucho mas en serio el
tema de los incendios. En estas
ultimas semanas hemos visto
Asturias arder, con Oviedo ro-
deado por [as llamas. St con (as
altas temperaturas que nos toca
vivir no ponemos en prioridad 3
seguridad de nuestros bosques
preparémonos para la vidaen un

— desierto.
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MIVIENDO EN SPORTLIFE

Un Sport Life 280 muy
primaveral

1/ abrit / Olga en el espectacular
escenarlo de la isla de Tenerife
preparando nuevos contentdos para el
canal de YouTube

12 / marzo / Fran Chico disfruto
de una distancia que crece en

popularidad entre los corredores: la
Metlife 15K de Madrid

21/ abril / un lujo visitar Valencia
y salir a nadar en La Patacona junto 3
los Nadopatas

UNO DE LOS NUESTROS

22 / abril / Yola de profe de yoga
en las actividades de la Feria de |3 Ca-
rrera de 3 Mujer de Valencia

CARLOS AGUILERA

Este mes nos toca presentaros al artista
que esta detras de "Asi funciona’. Carlos
Aguilera (53 anos) es el infografo de Sport
Life. Con esa doble pagina, cada mes
explica graficamente un tema, uniendo

la gran calidad de sus infografias con el
conocimiento que le da su formacion como
técnico de analisis clinicos y su aficion
por el deporte desde muy joven. Ha hecho
mucha bicicleta (tanto de carretera como
de montana) hasta que un golpe con L3
potencia en una de sus rodillas le dejo
muy tocado. Tambien hizo sus pinitos en
el ptraguismo y ha escalado en Patones,
la Pedriza, los Mallos de Riglos.. y ha
hecho Trekking en lugares unicos como
Suiza o Islandia. Ahora esta enganchado a
la ornitologia, una forma muy entretenida
de sequir disfrutando de [a naturaleza,
con la emocion de ver sies capaz de ver

al toquero azul en una de excursiones en
Gredos.

Podeis conocerle mejor en su web www.
pixel21l.com
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16 / abril / iNo podiamos faltar
al Trail de la Mujer! Yola junto a las
ganadoras del dia

27 / abril /iArticulo de

Tratl Running a la vista! jJuanma
preparando junto a Claudio
contentdo para la edicion de julio




NOTICIAS DEPORTE EMTRENAMIENTO

AEROBICO vs ANAEROBICO

A la hora de hacer ejercicio, solemos diferenciar si es aerobico o anaerobico..Y a veces
nos pasa como en nuestro equipo favorito, vamos a muerte con el. Aqui puedes ver qué
son Y en que se diferencian y [as ventajas de cada uno. Y como combinarlos Y tener un

> EJERCICIO ANAEROBICO O DE “FUERZA", LN

alta intensidad y corta o poca duracion. La energia proviene de
fuentes inmediatas que no necesitan ser oxidadas por el oxigeno,
como son el ATP muscular, la PC o FosfoCreatina y la Glucosa. Y
generan solo 2 ATP. Al realizarlo, la respiracion se intensifica y
nos falta el oxigeno.

Ejemplos: Sprint en carrera, ciclismo, natacion, levantamiento de
pesas, salto de cuerda, cuestas, isometricos y entrenamiento de
alta intensidad a intervalos o HIIT.

» Energia rapida pero poco » Desecho: Acido lactico. Me-
duradera jora la tolerancia a la acu-
fuerza muscular » Calambres ni fatiga mus-

» Mayor cantidad y aumento cular
del tamano de las fibras » Mayor anglogenesis
musculares tipo Il de con- » Menor resistencia a insu-
traccion rapida lina

» Menos mitocondrias, pero » Menor inflamacion

mas eficientes y mas frag-

; : » Aumenta los niveles de Hor-
mentos mitocondriales

| _ mona del Crectmiento (GH)

lar local (LME)
» Menor presion sanguinea

MATERIAL SALUD TRUCOS EVENTOS

La
OMS recomien-
da desde 2020 al menos
150 a 300 minutos a la sema-
na de actividad fisica aerobica de
intensidad moderads, 0 vigorosa
para todos los adultos, incluidas las
personas que viven con afecciones
cronicas o discapacidad, y una
media de 60 minutos al dia
para los ninos y adoles-

> EJERCICIO AEROBICO, O “CARDIO", [E3Eli=N:/=

media o baja intensidad y larga duracion. Se denomina ast
porque necesita oxigeno para La respiracion celular, y generan
32 ATP. Al realizarlo, a respiracion y el ritmo cardiaco
aumentan durante un periodo de tiempo sostenido.

Ejemplos: Carrera, ciclismo, natacion, caminar, maguinas de
cardio, clases de aerobic, baile, esqui de fondo y actividades
gue elevan la frecuencia cardiaca.

» Energia constante y de » Menor frecuencia
larga duracion cardiaca (entre 120y 150

» Aumento masa muscular lpm)

» Aumento de enzimas de » Desecho: Agua y CO2
metabolismo de grasa, » No calambres ni fatiga
perdida de grasa muscular

» Mas fibras musculares de » Mayor angiogenesis
tipo | o contraccion lenta, » Menor resistencia a
menos fatiga insulina

> Mayor aporte de oxigeno » Menor inflamacion

» Mayor densidad » Genera grasa parda
mitocondrial termogénica

» Menor presion sanguinea

{COMO INTEGRARLOS EN TU PLAN DE ENTRENAMIENTO?

El ejercicio aerobico se suele hacer para bajar de peso y quemar
las grasas de reserva. Pero si llevas toda la vida haciendo este tipo
de ejercicio y no pierdes peso, suele ser porgue tu sistema cardio-
vascular se ha acostumbrado y se ha vuelto muy eficiente, lo que
te permite mantener el ritmo constante por mucho tiempo, con el
mintmo gasto de energia.

Se recomienda hacer los dos tipos de ejercicio cada semang, alter-
nar actividades aerobicas con rutinas anaerabicas como las cues-
tas, los sprints o el entrenamiento a intervalos de alta intensidad
(HIIT). El exito es trabajar tanto el sistema cardiovascular como el
muscular, generando resistencia y fuerza, y con ello mejorar la sa-
lud y la calidad de vida.

SPORT LIFE 9
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LA PLANCHA:
LIMITE 30
SEGUNDOS

— —_—

nas entrenan su core manteniendo

una plancha isometrica durante un
tiempo. Lo cierto es que |3 posicion de
plancha es un punto a favor con respecto
al abuso de los crunch, pero se convierte
en un error cuando se mantiene mucho
tiempo. Y mucho tiempo es mas de jjj20-30
segundos!!!
Si, es clerto, mantener una plancha prono
estatica no tiene mucho sentido.

EL SECRETO ESTAEN LA
REMOLACHA

EL SUPLEMENTO QUE AUMENTA TU NIVEL
DE OXIDO NITRICO

E LNITRO PRO de 226ERS se ha convertido en objeto

E s facil observar como muchas perso-

plernas.

de deseo entre maratonianos Y ciclistas. Es un

complemento alimenticio en polvo natural a base
de concentrado Y extracto seco de remolacha, sin gluten
Yy apto para veganos. Cada dosis de NITRO PRO aporta
400 mg de nitratos de manera natural, sin anadidos qui-
MLCOS ni azucares. Se recomienda tomar 2-3 horas antes
del ejercicio minimo 3 dias.
Con la toma de nitratos, se consigue un aumento del
oxido nitrico en el organismo, el cual actua como vaso-
dilatador ensanchando Los vasos sanguineas, asi llega
un mayor flujo de sangre a los musculos, mejorando el
transporte de oxigeno Y como consecuencia, el rendi-
miento.

10 SPORT LIFE:MAYO / JUNIO 2023
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-No es una posicion muy funcional: cast
ninguna accion deportiva es mantenida
de forma tsometrica sin mover brazos ni

-Los musculos abdominales son estabi-
lizadores que se agotan con facilidad, su
funcion es realizar pequefios y continuos
ajustes, no soportar fuerzas elevadas. Con
una contraccion intensa, el musculo queda
sin aporte suficiente de oxigeno e incluso el
aumento de presion intraabdominal puede

provocar elevaciones de la presion arterial.

-Generalmente, al fatigarse los estabi-
lizadores, se generan compensaciones,
manteniendo |3 plancha de cualquier forma
sin control nt tecnica.

-Una vez consequida y garantizado su con-
trol, es mejor cambiar con pequenos ajus-
tes eliminado apoyos, Y sobre todo cam-
biar de posicion con otras opciones como la
plancha lateral o rotaciones controladas
en recorrido.

;ROCODROMO O RESTAURANTE?

Lo tienes todo en Arkose que se estrena en
Madrid

| lider de los rocodromos en Francia estrena en Madrid su concep-
Em “Loft de escalada” que combina el deporte con una espectacular

Zona de escalada (con 3 zonas de boulder con 4,5 metros de altura
maxima y 110 boulders en 100 metros lineales en 19 sectores), el estilo
de un lugar de moda y la arquitectura industrial de un loft. Su cantina
ofrece cocina casera gourmet de temporada con productos locales, y su
zona chill te permite trabajar en un ambiente agradable, reunirte con
amigos o simplemente relajarte. Esta en [a calle de Leneros 4, en el ba-
rrio de Tetuan, de lunes a viernes, de 7 de la manana a medianoche.
www.arkose.es




LA DIETA CONTRA LA FATIGA

Disfrutar de un alto nivel de energia constante depende en buena medida de L3 estabilidad de la tasa de glucosa en la sangre. Y esta
depende del tipo de alimentos que se ingieren.

. Se recomienda que los alimentos .Alimentos con baja carga glucemi- .La energia no se obtiene de ali-
sean energéticos y nutritivos y que ca son los frutos secos Y las semi- mentos pesados e indigestos, sino
ademas, posean una baja carga glu- LLas, 1as legumbres, las hortalizas de productos vegetales con un alto

cemica, es decir, gue no provoguen gran- y las frutas enteras. Si se afaden a otros contenido en fibra, vitaminas, minerales
des subidas de azucar en la sangre, que con mas carga, como el arroz y La patata, Yy macronutrientes:
irian seguidas de pronunciadas bajadas. hacen gue el plato sea mas equilibrado.

Estos alimentos son los ricos en fibra.

Los 5 allmentos para cargarte de energia

1/ QUINOA 2/ ESPINACAS 3/ PLATANO 4/ SEMILLAS DE 5/ GERMINADOS

La quinoa, o el arroz Las verduras de hoja Es ideal para saciar CANAMO Los brotes de soja y

integral son buenas verde no solo aportan el apetito y remontar Aportan proteinas, otros germinados son

fuentes de hidratos de fibra, sino vitamina K el nivel de energia a omega-3 Y, como fuente de proteina

carbono, sobre todo en y A, calcio, magnesio y media mafnana o media  otrassemillas y frutos  vegetal, faciles de

la ingesta de mediodia.  potasio. Otras hortali- tarde. La fruta fresca secos, vitaminas B digerir y con pocas

Ayudan a mantener el zas aportan nutrientes entera siempre es pre- necesarias para ex- calorias. Aportan fibra

nivel de energia. similares. ferible a los zumos. traer la energia de los y nutrientes.
alimentos.

EJEMPLOS DE MENUS CONTRA EL CANSANCIO

En la practica, la dieta que proporciona energia se basa en alimentos tan densos en micronutrientes, como atractivos al paladar.

—~ El desayuno
Muchas personas consumen desayunos con un exceso de hidratos de carbono de
asimilacion rapida, como los gue se encuentran en los copos de cereales, el pan
blanco, la mermelads, el zumo comercial o el azucar gue se anade al cafe, que
proporcionan una falsa energia, poco duradera.
Las alternativas sanas incluyen cereales integrales, frutas enteras y frutos secos.
 Pan integral de espelta con aguacate, tomate y semillas de cafnamao.
 Yogur natural con platano y 10 almendras crudas.
» Pan integral de espelta, untado con pasta de sésamo u olivada negra. .
» Yogur natural con manzana y 10 avellanas crudas. Pi

—>La comida / almuerzo
Son recomendables las comidas abundantes en vegetales, incluyendo algunos crudos
de temporada y ecologicos.
Como postre es recomendable tomar una pequena cantidad de frutos secos; por ejem-
plo, 2 nueces.
« Ensalada de colores (remolacha, zanahoria, espinacas baby y tomate) con lentejas
Yy brotes germinados.
- Batido de tomate, manzana y pepino con semillas de sésamo. Ensalada de quinoa.
« Ensalada de espinacas. Humus de garbanzos, ajo, aguacate y chile tostado.
= Arroz integral Thai con verduras y leche de coco.

—~La cena
En la cena no conviene tomar alimentos ricos en hidratos de carbono, que se digieren
mejor en el desayuno y la comida.
Una cena ligera, tomada 2 o 3 horas antes de irse a la cama, ayuda a dormir bien y a
despertarse lleno de energia.

» Crema de zanahoria y jengibre con semillas de cafiamo.

« Crudites de apio con paté de remolacha y semillas de girasol o calabaza.

« Sopa de aguacate con pepino, cilantro y agua de coco. Un huevo duro (relleno de

tomate y pesto casero).

« Crema de calabacin y judias verdes con semillas de cafiamo.

» Veggie Burger casera, elaborada con arroz integral, shiitakes y nueces.

« Sopa de sandia, tomate y pepino con semillas de cafiamo.

» Huevos revueltos con ajo Yy champinones.

SPORT LIFE 11



: sa atraccion por ascender a cimas,
: E enfrentarse a nuevas vias de esca-
lada o descubrir nuevos paisajes a
cada zancada.. es la [lamada de la mon-
tana, que llega tarde o temprano 3 oidos
de sus incondicionales. Una llamada que
Millet escucho ya hace nada menas que
cien anos, Y gue Llevo a la marca francesa
a3 crear material de calidad para equipar a
los entusiastas del mundo vertical bajo el
lema y 3 actitud "Rise UP’, la ambicion de
alcanzar [as cimas Y superar los propios
Limites: "lgual que los guias de montana
y atletas que equipamos, aspiramas per-
manentemente a L3 excelencia y lo que
nos tmpulsa es a voluntad de innovar y de
ofrecer lo mejor”, desarrollando nuevos
conceptos Y materiales Y aportar 3 los
alpinistas y deportistas outdoor productos

12 SPORT LIFE:MAYO / JUNIO 2023

mas ligeros, técnicos, transpirables y co-
modos. Y tambien mas sostenibles, como
no podia ser de otra manera en una marca
nacida en las montanas.” Somos conscien-
tes del impacto de nuestras actividades

Y por eso nos comprometemos a reducir
en el dia a dia nuestra huella en el medio
ambiente, trabajando en el desarrollo de
productos duraderos y que respeten el me-
dio ambiente mediante nuestra estrategia
RSE "Rising Change”.

Con esta filosofia y valores Millet lanza
esta primavera su coleccion Intense para
Trail Running, resultado de dos anos de
desarrollo, y disenada para adaptarsealo
inesperado, a lo que te surja en cada salida
a correr por la montana, tanto a las condi-
clones meteorologicas cambiantes, como a
los diferentes terrenos.

Extremadamente durable,
ligera y polivalente

Extremadamente durable, fiable y poliva-
lente, |3 coleccion Intense esta compuesta
por la chagueta cortavientos Intense

Trail Jacket, confeccionada con un mate-
rial TORAY® super ligero, transpirable

y stretchEs. El conjunto textil Intense TS
(camiseta) e Intense Light Short (panta-
Lon); mochilas (Intense 5Ly 121) y cinturon
de hidratacion y una zapatilla producida
integramente en Francia y destinada para
moverse en distancias cortas Y rapidas.
Confeccionada con tejido Matryx, material
de origen frances ligero y transpirable, la
entresuela es de EVA reciclada en un 25%,
mientras que |a suela de la marca francesa
Michelin ofrece un agarre intenso.

Mas informacion en
www.millet-mountain.com




5.000 llenan el Parque del Retiro en un evento de gmn valor
para la promocion del deporte entre los javenes

5.000 ninos Y jovenes de 10 a 1/ anos de 51 centros educativos de
la Comunidad de Madrid se dieron cita el viernes 21 de abril en el
Parque del Retiro, un enclave protegido declarado Patrimonio
Mundial por la Unesco en calidad de Paisaje Cultural, para correr
por las calles de Madrid en una prueba unica y llena de energisa,
disfrutando del Paisaje de La Luz, una de las zonas mas bellas de
la cludad. Los participantes de la IV Mini Maraton Madrid corrie-
ron 4,2 kilometros, una distancia significativa que rinde homenaje
a la prueba retna de Las grandes distancias (es el 10% de la mara-
ton). Habia 2 categorias, de 10 a 13 afos y de 14 a 17 aiios, tanto
de manera individual como por equipos de los 51 centros educa-
tivos participantes.

Esta IV edicion se estrena como la primera Carrera Nacional para
jovenes, gracias a [a union de Fundacion Créate y Sport Life Ibe-
rica, en colaboracion con Ayuntamiento de Madrid y Fundacion
Adecco, con Generali como patrocinador principal, ademas de los
colaboradores DKV, Pascual, CaixaBank, Logista y Comunidad de
Madrid. Es una carrera muy especial, ya que la admintstracion
publica y la privada se unen a traves del deporte con el objetivo de
fomentar a actividad fisica en [as ninas, [a sostenibilidad, 1a inclu-
sion y la salud fisica y emocional de los jovenes. La Mint Maraton
conto ademas con una embajadora de excepcion, Carmen Gime-
nez, atleta paralimpica y campeona de Espana de atletismo
adaptado. Los beneficios de esta carrera juvenil iran integramente
destinados a programas de innovacion educativa en centros esco-
lares publicos.

1.};

[ F.
T

D. José Luis Martinez-Almeida, alcalde del Ayuntamiento de
Madrid, dio el pistoletazo de salida de la carrera Y ofrecio unas pa-
labras declarando que “lo que buscamos es fomentar la practica del
deporte entre los mas jovenes, hacerlo en un entorno privilegiado y
al mismo tiempo que adquieran habitos de vida saludables”. La pre-
sidenta de la Comunidad de Madrid, Isabel Diaz Ayuso, tambien
tuvo palabras para los jovenes deportistas y expreso “la alegria de
ver a gente tan distinta unida por los valores del deporte”.

Fermin Riano, director Territorial de Madrid de Generali, des-
taco que "desde Generali nos hemos sumado 3 esta edicion de [a
MiniMaraton de Madrid, con el convencimiento de que practicar
deporte desde la infancia es fundamental para tener una vida mas
saludable en el futuro, porgue los habitos saludables que adquiri-
mas en L3 infancia nos ayudaran a que en el futuro podamaos vivir
mas Yy vivir mejor”. Margarita Ortiz, vicepresidenta de Funda-
cion Créate afirmo que “la Mini Maraton de Madrid es un evento
de impacto que tiene un trasfondo pedagogico esencial para
Fundacion Create, vinculado a EfectoZ1. La tecnologia esta trans-
formando el mundo, 3 IA dara la vuelta a nuestra sociedad y entre
tanta convulsion, lo que permanece siempre es la persona. La acti-
vidad fisica siempre sera fundamental en un saludable desarrollo
fisico y mental de Las personas, sobre todo en edades tempranas’”.
A lo que Maria Wandosell, CEO de Sport Life Ibérica, anadio que
“el deporte en a3 adolescencia es clave para la salud fisica y men-
tal, ademas de ser una herramienta fantastica para que adquieran
los mejores valores en un momento decisivo de su formacion. El
Mini Maraton de Madrid se ha convertido en un excelente dinami-
zador de [a actividad deportiva juvenil, que potencia los esfuerzos
de la comunidad educativa para enganchar a Los jovenes a |3 vida
activa’.
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& | ACINTADE CORRER..
PARA HACER TRABAJO DE FUERZA!

NUEVA TECHNOGYM RUN

stmular el trabajo gue harias llevando un trineo cargado con

55 0o mas de 120 kg, tu lo gjustas en funcion de tus posibili-
dades y lo gue guieras entrenar. El trabajo de cuadriceps, psoas,
Lsquiotibiales, gemelos, gluteos y core pasa a un nivel diferente
Yy supertior respecto del que llevas a cabo corriendo. Lo bueno es
que este tipo de trabajo es 100% funcional, mejorando no solo la
fuerza y La potencia, sino también la estabilidad y L3 eficiencia de
carrera, un chollo.

I—a cinta Run de Technogym con su modo de empuje te permite

Ademas del modo de fuerza, Tecnhogym Run cuenta con un modo

alta intensidad alternando carrera, resistencia Y ejercicios de sue-
lo, con la posibilidad de adaptarse automaticamente a tu nivel para
conseguir la sesion de alta intensidad mas eficaz posible.

La Technogym Run tiene una enorme superficie sobre L3 gue
correr con sequridad, nada menos que 1.730 x 510 mm, pudiendo
alternar entre zancadas cortas y frecuentes y zancada mas am-
plias para la maxima velocidad, hasta 25 km/h, sin preocuparte de
stvas a pisar fuera cuando te pongas a tope. Y se inclina hasta un
15% de desnivell

Precio: 9.990 €

de Entrenamiento Bootcamp que te permitiran hacer sesiones de

LAS HOKA PARA LA VIDA URBANA

LAS NUEVAS TRANSPORT SON ADEMAS TOTALMENTE
SOSTENIBLES

¢Buscas unas zapatillas que aguanten tu vida activa en la cludad? Con las
Transport puedes ir a la oficina.. pero tambien ir a correr o moverte por la
ciudad en bici. EL Upper vegano esta construido con CORDURA®, un pro-
ducto textil desarrollado para ofrecer una mayor proteccion contra el
desgaste. El diseno se completa con unos cordones con tensor rapido para
ponerlas y quitarlas facilmente, ademas de contar con detalles reflec-
tantes 360 grados para una mayor seguridad.

Las Transport se han desarrollado teniendo en cuenta la sostenibi-
lidad. Construidas con una media suela de EVA moldeada por com-
presion, con un 30% de EVA de cana de azucar, su plantilla de PU
moldeada esta hecha con una formula de aceite de soja al 50%
y CORDURA®, hecha con fibras 100% rPET. La suela brinda un
gran rendimiento utilizando una suela de goma Vibram N-OIL,
fabricada con mas de un 90% de ingredientes naturales

140 € www.hoka.com/es/es/

14 SPORT LIFE-MAYO / JUNIO 2023



BH scrprm ~Scus YV GoanT

<[>

EL FESTIVAL DE LAS BICIS ELECTRICAS

13-14 MAYO0 2023
LOS MOLINOS (MADRID)

iiVen a probar Ias mejores
e-bikes del mundo!!

%
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DORMIR CON UNA

PIERNA FUERATE =

AYUDAADORMIR
MEJOR -

EL TRUCO MAS SENCILLO PARA MEJORAR TU DESCANSO

|

xpertos del grupo de Cronobiologia de la Sociedad Espanola del Sueno han explicado que sacar un pie fuera de L3
E cama al dormir influye en la temperatura corporal, favoreciendo la vasodilatacion y [a expulsion del calor interno. w
St bien, durante el dia una elevada tempe- Por lo tanto, disminuir la temperatura » Los capilares sanguineos se abren.
ratura corporal favorece el movimiento interna de nuestros organos disipando » Se aumenta la temperatura periferica en
y la actividad, durante la noche el cuerpo el calor hacta afuera, mediante el habito la piel y las extremidades.
necesita bajar la temperatura para des- de sacar fuera un pie al dormir puede ser
cansar adecuadamente. beneficioso.

INDURAIN CAMBIA DE BICI 32 ANOS DESPUES

SE BAJA DE SU
PINARELLO PARA
SUBIRSE A LA SCOTT

L ganador de cinco Tours
E de Francia consecutivos,
pedaleaba con la marca ita-
liana Pinarello desde su epoca de
profesional. Miguel Indurain (59
anos) contara con la SCOTT Foll
RC Ultimate (15.900£ de precio
de venta al publico) para rodar por
carretera con la SCOTT Scale RC SL
(13900 £) y sus retos de Mountain
Bike. La primera de ellas es una de
|as bicis aerodinamicas mas poli-
valentes del mercado. La Scale RC
es una ligerisima bici de fibra de
carbono(8,5 kg) con La que Indurain
se ha enfrentado al reto de a3 Titan
Desert, una carrera de siete dias
por el desierto de 600 km.
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2.6km
Coyote Creek Trail

DISTANCE

32.8%

Consigue con
TotalEnergies un
Garmin Edge Explore 2

Rellena el formulario y
entra en el sorteo

LakEnerai
LasCarr

totalenergies.es f @TotalEnergiesspain [©) @totalenergies_es W @TotalEnergiesES @ TotalEnergies Espana

TotalEnergies
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LE PONGO
EL

MAGNESIO?

L magnesio es el cuarto mineral mas
abundante en nuestro cuerpo, donde

se almacena principalmente en los
huesos Y los musculos. Nuestro organismo
no puede producir magnesio, por lo que
debemos obtenerlo a traves de los alimen-
tos o de suplementos.

La Cantidad Diaria Recomendada (CDR)
de magnesito es de entre 400 y 420 mili-
gramos, en hombres adultos y entre 310
3 320 miligramos, en las mujeres. Los ob-
tenemos principalmente de alimentos de
origen vegetal como:

» Los vegetales de hoja verde coma Las
acelgas o las espinacas.

» Los frutos secos como las almendras,
los cacahuetes, 1as avellanas, los pista-
chos o las nueces.

» Lequmbres como los guisantes, los
garbanzos, las judias blancas, la soja o
las lentejas.

» Cereales como el maiz y el arroz inte-
gral.

» Frutas como el aguacate y los platanos.
» El chocolate negro.

;Cudles son los sintomas de que
tienes problemas con el magnesio?
» Debilidad muscular
» Tembleque de los parpados
» Calambres musculares

» Arritmias

» Somnolencia

» [rascibilidad, que suele delatar su
carencia

Hay gue mencionar gue hay investigacio-
nes gue indican que L3 perdida de magne-
sio despues del ejercicio de alta intensidad
se situa entre el 10 y el 15%.

Un punto clave para tener en cuenta a

la hora de seleccionar el suplemento de
magnesio es que requiere un elemento al
gue unirse para que el cuerpo lo absorba
mejor. Estas son las mas habituales:

— OXIDO DE MAGNESIO: se usa para
aliviar el estrenimiento, como purgante,
por lo gue su nivel de absorcion es minimo.
Es el mas comun en herbolarios o suple-
mentos de baja calidad.

— CITRATO DE MAGNESIO: es la formu-
lacion mas extendida con una buena bio-
disponibilidad y, ademas, a8 mejor opcion
en relacion calidad-precio.

— BISGLICINATO DE MAGNESIO: tiene
muy buena absorcion y tolerancia di-
gestiva y puede encontrarse a un precio
asequible.

— TREONATO DE MAGNESIO: segun los
estudios, es el que mejor cruza la barrera
hematoencefalica, por lo gque es muy util a
nivel de recuperacion del sistema nervio-
so. Dificil de encontrar en Espana y muy
caro

— MALATO DE MAGNESIO: tiene la
mejor biodisponibilidad, pero su precio es
elevado.

LA CARRERA DE LA GUARDIA CIVIL
HOMENAJE A LA ENTRADA DE LAS MUJERES EN LA INSTITUCION

peciales del ano por quien L3 organiza. EL 14 de

mayo se celebra en Madrid la Carrera Popular
“35 ANIVERSARIO MUJERES EN LA GUARDIA CIVIL.
SEGUIMOS SUMANDO", La prueba tiene un espec-
tacular circuito de 10 km que discurre por pleno
centro de la capital de Espana pasando por Cuatro
Caminos, Nuevos Ministerios, Serrano, Alcala, La
Gran Via, Princesa y con llegada en el interior del
Estadio de Vallehermoso. Todos los participantes
recibiran esta camiseta JOMA conmemorativa del
evento que tambien se envia a aquellos que quieran
tenerla pero no pueden estar ese dia en |3 carrera.

S'Ln duda una de las pruebas deportivas mas es-

WWWw.carrera35Samujergc.es
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MEJORA
TU VIDA

Noe Todea, es coach de
salud y bienestar y en-
trenadora personal desde
hace 15 anos, y colabora
Con nosotros para unir-
nos a su filosofia: Somos
mas que un cuerpa,
somaos cerebro, emocion
Yy accion. Ademas de sus
articulos, tambien habra
videos relacionados pa-
ra aprender mas desde

el canal de Youtube de
Sportlife.es. Te invitamos
a sequirla en sus redes
soclales como
@noetodea

A

Por: Noe Todea @noetodea

JPOR QUE NO GANO
MASA MUSCULAR?

Hormonas, estres, alimentacion y entrenamiento,
todo un conglomerado que debe encajar a la perfeccion.
Te ensenamos a detectar puntos fuertes y debiles.

¢Por qué no gano masa muscular si hago ejercicio? Cuando nos planteamos esta pregunta, Lo pri-
mero que debes saber es que las hormonas tienen un papel absolutamente clave: la hormona GH
(hormona del crecimiento) y la testosterona son las responsables de que estés mejorando muscu-
larmente.

Como las hormonas son el caldo de cultivo para tener o no tener masa muscular, nos queda claro que
el genero masculino va a tener mas ventajas que el femenino. Otro aspecto que nos condicionara, es el
envejecimiento, ya que al cumplir anos hay una menor produccion de hormonas, lo que lleva a (3 sar-
copenia o perdida de masa muscular, fuerza y rendimiento. Por eso, nunca es facil construir musculo
en una etapa adulta de la vida, pero tienes una gran ventaja st ya antes tienes antecedentes deportivos.

Lo increible es la influencia positiva que tiene el musculo en organos y funciones como la del metabo-
lismo, la regulacion de a glucosa, cambios quimicos hormonales y proteccion frente a enfermedades.

Por ello, es tan tmportante no perder musculo al ir cumpliendo anos, y tener en cuenta que no solo se
puede mantener, tambiéen se puede ganar si conocemos nuestro cuerpo Y favorecemos los procesos
gue nos Llevan a ganar masa muscular.

;QUE TE IMPIDE PROGRESAR?

“El musculo es considerado el mejor organo endocring”.
Y por ello, consideramos estos errores como Los que te estan impidiendo avanzar.

ERRORES
1/ No personalizar tu
entrenamiento.

2/ Hacer demasiados
entrenamientos de alta
intensidad (entre 3 y 4).

3/ Quedarte corto en los
entrenamientos de fuerza

0 pasarte de rosca. Hay que
encontrar un punto intermedio,
donde te esfuerces sin perder
|3 vida y siendo capaz de
mantenerlo de 6 a 12 meses.

NIO 2023

4/ Comer poco. Es fundamen-
tal la reparacion del musculo
gue se hace a traves de la
alimentacion. St no comes
suficiente cantidad de energia,
distribuida en un porcentaje
adecuado de carbohidratos,
proteinas y grasas, no gene-
raras suficiente produccion

de hormonas para el proceso
de anabolismo y creacion de
masa muscular. Acabara suce-
diendo el efecto contrario, el
catabolismo, o destruccion del
musculo para obtener la ener-
gia gue necesitas para Vvivir.

5/ Si sufres estrés constan-
te. El cortisol es una hormona
gue se genera cuando hay
estres cronico Y esta para
ayudarnos en determinadas
circunstancias. El problema es
gue st se mantiene constante
en sangre, hace de barrera en
tu rendimiento fisico, cogniti-
vo y mental. Tambiéen hay un
estres oxidativo relacionado
con los habitos y el ambiente
de toxicos que nos rodea, este
va a danar las celulas y tejidos
acentuando el envejecimiento
y La inflamacion cranica.



;QUE TE VA A HACER PROGRESAR?

El siguiente paso importante es analizar como estas programan- estos atletas del peso rondaban entre hora y media y dos horas,
do el entrenamiento Y el tipo de alimentacion para potenciarlo. entrenando 5 dias a [a semana, cada dia 3 una zona del cuerpo.
La programacion debe estar enfocada a trabajar con cargas me- Hoy dia, este sistema difiere mucho de lo gue es efectivo para ti:
dias y altas de 3 a 4 sesiones por semana Y te Lo vamos a poner tu foco estara en 3-4 dias no superando una hora y trabajan-
facil: no es necesario eternizar estos entrenamientos, tU no eres do la mayor cantidad de musculatura, hay que optimizar el
un culturista y sequramente no quieras serlo. Las sesiones de tiempo.

PUNTOS CLAVE: ;CUANTA CARGA Y COMO REPARTIRLA?

Elvolumen esta determinado por series y repeticiones.

El rango de repeticiones determina el numero de series, por ejemplo:
+ Sihaces de 10 a 12 repeticiones, recomendamos 3 series (carga media)
+ Sihaces de 8 a 10 reps 4 series (carga alta N1
» Sthaces de4 3 6 repes 5 o 6 series (carga muy alta ™M1

A ganar masa muscular

Te proponemos 5 ejercicios que consideramaos que te van a ayudar en fase inicial y fase mas avanzada:

INICIADOS
[someétricos:
1 —
Sentadilla
uﬂ o0 pared - 2/ Zancada de gluteo-Bilgara

-

A -
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MEJORA TU VIDA

4/ Elevacion de cadera a una pierna
con codos empujando el suelo " A

]

e = —

“w vy
) A

5! Remo
con valla

(R R RN NN

T

AT

AVANZADOS

1!’ Dominadas

/1Dominada con ayuda
de una goma elastica
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2/ Peso muerto
3 una pierna

5/ Dips
envallas

LA DELGADA LINEA
ROJA, ELVOLUMENYY LA
SOBRECARGA:

sabemos que tienes

que tener un estimulo
suficiente como para crear
mejoras y adherencia en tu
musculatura. Es un equilibrio,
st tu volumen es muy pequeno,
no obtendras mejoras; si

es demasiado grande Yy
demandante, te pasaras de la
raya sobrecargando al sistema
sin obtener [as mejoras gue
quieres. Con 2 dios te guedos
corto y con 5 dios estards

por encima. Distribuir el
trabajo es esencial para
equilibrar el descanso, que es
justamente en el momento en
el que se produce el proceso
anabolizante y el que querras
que de sus frutos.

St la calidad de tu trabajo

es visible y no haces
Lntermitencias: ahora paro,
unos dias despues vuelvo..

Lras tejiendo ese cambio en tu
cuerpo y ademas tambien en tu
metabolismo.

Sé paciente, o los 5 semonas
se crean adaptaciones y en

2 meses puedes oprecior
caombios cuando te mires

ol espejo, pero debes saber
progresar y con un programa
odoptodo o ti te facilitora
avanzar, mientras que si vas
por libre lo tendras mas dificil.

No sobra decirlo... pero si
eres mujer, te costara 10
veces mas que un hombre
ganar masa muscular y

mantenerla, tenemaos 20
veces menos testosterona, lo
cual impide que este proceso
sea facil.

Hoy sabemaos que gozar de

una buena masa muscular nos
convierte en personas mas
Capaces, mas jovenes Y con me-
nos papeletas para desarrollar
patologias.

jEspero que lo pongas en prac-
tica y recurras a los profesio-
nales paro ayudorte o obtener
los mejores resultados!
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YOGAFITS

Por MARIKO Y TOMOYA

YOGA

para embarazadas

MARIKO Y TOMOYA

YOGA

PARA
EMBARAZADAS

Beat
saller on
{ Jopdn
¥ L

Este articulo esta basado en el nuevo libro de
Mariko y Tomoyas, Yoga para embarazadas,
de la editorial Kitsune Bookds, un best seller
en Japon con ejercicios sencillos para cuidarse

antes y despues del parto.

Los autores son profesores de yoga y crea-
dores del canal de yoga y fitness mas popular
en Japon: B-Life, que cuenta con mas de un
millon de sequidores en Youlube, y de varios
libros de yoga y entrenamiento. El nuevo
libro esta dividido en seis programas: yoga
de calentamiento, yoga para cuidar el cuerpo,
yoga para cuidar la mente, yoga de acondicio-
namiento fisico para tener un parto sencillo,
yoga para el posparto Y yoga en pareja. Todos
los ejercicios tncluyen un codigo QR que te
dirige a los videos. Tambien incluye un prac
tico calendario con un programa de yoga pre-
natal y uno de posparto para que el yoga se
convierta en una rutina. Puedes imprimirlo y
colgarlo en la pared para utilizarlo y escribir
en el. Recomendado por Sport Life y YogaFit,
es una guia para un embarazo en forma, se-

gura y feliz.
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Un embarazo, parto y posparto mas facile gz

o
e

- | L,
y sencillos gracias al yoga =g

urante el embarazo, las
D mujeres sufren cambios

fisicos Yy emocionales gue
juegan un papel muy tmportante
en la preparacion hacia la mater-
nidad. El gran atractivo del yoga
es gue te ayuda a enfrentarte
atimisma y a centrarte en el
ahora para que puedas preparar
el cuerpo y la mente. Ademas,
practicarlo durante el embarazo
te permitira sentir el vinculo con
el bebe y profundizar en la comu-
nicacion con tu futuro hijo o hija.



CINCO BENEFICIOS DE LA PRACTICA&DE YOGA EN EL EMBARAZO

1/ ALIVIAYY PREVIENE LAS £ Problemesa
MOLESTIAS ' Ri.gi.dEZ en los - cambios que
Durante el embarazo, los musculos y los hombros y espalda ot aparecen en el
huesos no pueden sequir el ritmo de los tensa. wt embarazo
cambios que sufre el cuerpo, lo que causa 4.""

rigidez y dolor. Las mujeres gue sufren de p

dolor de espalda cronico, rigidez en los
hombros o hinchazan, notaran [a espalda
tensa y calambres en Las piernas. Tambien
hay cambios hormonales, y es posible que
te canses mas o sufras de estrenimiento
con facilidad. El yoga para embarazadas
alivia estos malestares, previene la apari-
clon de nuevas molestias y ayuda a calmar
|3 ansiedad que provocan.

2/ TE MANTIENE EN FORMA'Y
MEJORA LA CONDICION FISICA Y
LA FLEXIBILIDAD

En general, durante el embarazo no se
puede practicar ejercicio extenuante,
como correr o saltar, y tambien se re-
comienda no cargar peso. Pero si estas
acostumbrada, puedes sequir entrenando
con moderacion, stempre que no tengas
un embarazo de riesgo y tu medico te lo
aconseje. En el primer trimestre, puede
gue [3s nauseas sean tan fuertes que no
puedas comer o hacer ejercicig, y debas
escuchar a tu cuerpo y descansar. Pero

el embarazo no es una enfermedad. EL
ejercicio moderado es muy efectivo en un
embarazo normal, pues ayuda a prevenir
[a hinchazon y el entumecimiento.

Durante el sequndo trimestre de embara-
z0, llamado «periodo estable», el cuerpo

se va normalizando y se recomienda mo-

ver el cuerpo tanto como se pueda.

Si careces de flexibilidad, el peso del ab-
domen puede provocarte dolor lumbar y
de espalda. Ademas, tener flexibilidad en
la cadera ayuda durante el parto. Con el
yoga para embarazadas desarrollaras, con
una carga moderada, la fuerza muscular

Y, al mismo tiempo, ganaras flexibilidad.
Ademas, si los musculos y las articulacio-
nes se vuelven mas flexibles, [3 circulacion
sanguinea y linfatica tambien mejorara y
se acelerara el metabolismo.

» Dolor de espalda
por culpa de la defor-
macion de la cintura.

« Entumecimiento
e hinchazon de
piernas.

3/ MEJORA LA RESPIRACION

Situ estado fisico empeora durante el em-
barazo, es posible que te sientas estresada
Y nerviosa, por lo que tu respiracion sera
menos profunda. Las nauseas matutinas
tambien pueden hacer que tu respiracion
se vuelva superficial. Ademas, en a sequn-
da mitad del embarazo, cuando la barriga
crece, el diafragma y los pulmones quedan
presionados, de modo que La respiracion
se vuelve mas superficial. La solucion

para esto es respirar profundamente y de
manera consciente y la practica de yoga te
ayuda a consequirlo.

Estos son algunos de los beneficios que te
aporta respirar profundamente:

» Te relajaras porque el sistema nervioso
autonomao estara en funcionamiento: el
oxigeno se distribuye por el cerebro y el
sistema nervioso parasimpatico se vuelve
dominante, lo que nos lleva a un estado de
relajacion fisica y mental.

« El feto recibe los nutrientes con mas
facilidad: el oxigeno juega un papel impor-
tante en el transporte de nutrientes por el
cuerpo. Por eso, a respiracion profunda
facilita la llegada de los nutrientes al feto.

« Te resultara mas sencillo respirar du-
rante el parto natural: seras capaz de
seguir las instrucciones del medico mas
facilmente.

» Cansancio,
somnolencia,
anemia, etc.

« En ocasiones,
estrefiimiento y
ganas frecuentes de
orinar.

Exhalar es particularmente importante.
Cuando sentimos dolor o ansiedad, solo
Lnspiramos y Lla exhalacion se abrevia. Al
realizar exhalaciones largas, incentivamaos
|3 respiracion profunda, lo que hace que
el sistema parasimpatico se vuelva domi-
nante y puedas relajarte. A su vez, acelera
las contracciones y facilita el parto. Por el
contrario, si [a respiracion es superficial,
el sistema simpatico predominard y te
costara relajarte, lo que complicara el
parto.

En general, las mujeres entran en panico
cuando empiezan las contracciones y lo
unico que desean es que el dolor acabe
cuanto antes. Por eso, para tener un parto
rapido, es importante que no olvides exha-
lar profundamente.

4/ FORTALECE Y PREPARA LA
PELVIS

La pelvis es La parte del cuerpo que mas
cambios sufre durante y despues del
embarazo, pero el cuerpo segrega una
hormona llamada relaxina que afloja las
articulactones, los ligamentos y los mus-
culos del suelo pélvico, que hacen que el
canal del parto quede «abierto». De hecho,
a medida que se acerque el dia del parto,
notaras como la pelvis se expande poco

a poco. Aun asi, durante el parto (3 pelvis
sufre mucho, y es conveniente ejercitar
los musculos que a3 rodean y ganar flexi-
bilidad, para favorecer la expulsion, Y para
que vuelva 3 su sitio despues.
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Es un error pensar que si el musculo se rela-
ja durante el parto solo es necesario entre-
narlo después de dar a luz. Por ello, debemaos
ejercitar esta zong, antes y despues, con
ejercicios de suelo pélvico especificos para
desarrollar la fuerza de la pelvis y, sobre
todo, de los musculos del suelo pelvico. Los
musculos del suelo pélvico se encuentran
en (3 parte inferior de |3 pelvis, desde el
pubis bajo el abdomen hasta el coxis detras
del ano. Son dificiles de entrenar, ya gue

no vemos La zona, Yy debemos aprender 3
trabajarlos de forma eficiente durante el
embarazo y despues. La practica de yoga es
muy aconsejable porque trabaja muy bien el
suelo pelvico, con ejercicios de respiracion
principalmente y también con la atencion

consciente sobre L3 zona en algunas
de las posturas.

5/ PROPORCIONA
TRANQUILIDAD

Mientras practicas yoga y te en-
frentas a ttmisma, te calmaras y
estabilizaras la mente. Lo gue siente
la madre se transmite al bebe duran-
te el embarazo, por lo que debemos
trabajar para estar sanas Y en paz
durante los 9 meses, aunque no
siempre es facil. EL yoga es una de
las mejores formas de encontrar la
calma y tranquilizar los nervios. A
veces, solo necesitas cerrar Los ojos Y
concentrarte en tu respiracion; nota-
ras como tu cuerpo se relaja. Todo el
cuerpo se llena de paz y obtienes un

;QUE MOVIMIENTOS DEBO EVITAR?
LLos movimientos que no debes realizar durante el embarazo son:

» Tumbarte bocabajo.

« Ejercicios abdominales, que
contraen de manera repetida
el abdomen.

« Movimientos con los que
gires la cintura y presionen el
utero.

« Flextones intensas hacia
atras, como la postura del
puente.

» Movimientos en los que haya
riesgo de caida, por ejemplo,
hacer equilibrio sobre una
pierna o ponerte de puntillas.
Ninguno de los programas que
te presento en este libro in-
cluyen mantener el equilibrio
sobre una pierna. Stn embargo,
St no tienes experiencia previa
en el yoga, al levantar los bra-
z0s con la postura del guerrero
o0 en la del triangulo puedes

espacio de calma.

perder el equilibrio. Para man-
tener una posicion estable, usa
blogues de yoga en |a postura
del triangulo Y en |3 del gue-
rrero, levanta primero solo un
brazo.

Sidurante las practicas ex-
perimentas alguna anomalia,
como tension en la barriga

0 dolor, para ensequida |
descansa. St empiezas Y no
sientes ningun problema, pero

a mitad del ejercicio notas
alguna molestia, detente. St no
te encuentras bien o no tienes
ganas de moverte, descansa.
No hagas esfuerzos de mas.

Con independencia de si tienes
experiencia en el yoga o no,

|3 condicion fisica de cada
mujer embarazada y la de su
bebe no es la misma. St tienes
alguna duda, consultalo con tu
medico.

YOGA PARA MEJORAR LA CONDICION FISICA Y TENER UN PARTO FACIL

Con esta secuencia de yoga de / posturas podras trabajar la fuerza necesaria para mantenerlas Y entrenar 8 musculatura. No solovas a
trabajar L3 espalda y el suelo pelvico, tambien las piernas, que son el /0% de los musculos del cuerpo. Al entrenarlas, fortalecerlas y dar-
les flexibilidad con el yoga, ayudas a mejorar la condicion fisica de todo el cuerpo.

Aumentar la masa muscular favorece la aceleracion del metabolismo; por ello, cuanto mas te muevas, mejor podras mantenerte en tu
peso saludable en el embarazo. Ademas, al mejorar La circulacion de la sangre, reduciras La hinchazon y retencion de liquidos.

1/ POSTURA DEL HEROE

Mejora las posibilidades de tener
un parto sencillo y ejercita los
musculos del suelo pelvico

« Facilita el parto.

» Previene las hemorrotides y Las
perdidas de orina posparto.

 Acelera la recuperacion
posparto.
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1/ Arrodillate con las rodillas separadas a lo
ancho de la cintura o un poco mas y junta los
talones.

2/ Exhala y echa los gluteos hacia atras, bajan-
do y relajando los musculos del suelo peélvico.

Exhalo
Bajo el trasero hasta donde puedas

3/ Alinspirar, aprieta y levanta los gluteos.
Despues, empuja el pubts hacia delante y tensa
la vagina con fuerza, como st quisieras aguan-
tarte las ganas de orinar. Contrae y levanta los
gluteos.

Repite estos pasos de cinco a ocho veces.




2/ POSTURA DE LA
PLANCHA

En la postura de la plancha entrena-
remos el torso apoyando los codos
para no ejercer presion en la barriga,
Y evitar esfuerzo en esta zona du-
rante el embarazo. Con este ejercicio,
deberas procurar que la barriga no
cuelgue para proteger la cintura y
entrenar el musculo transverso del
abdomen.

» Fortalece la musculatura.

» Corrige L3 postura.

« Mejora [a resistencia para dar a luz.
« Previene (3 diastasis abdominal.

1/ Colocate a cuatro patas, con los codos

a la altura de los hombros y las rodillas un
poco hacla atras. Contrae el abdomen co-
mo st quisteras llevar al bebe a tu espalda.
Manten la respiracion durante tres segun-
dos y exhala por La boca.

» No relajes el abdomen, no dobles 3
cadera ni dejes gue la barriga cuelgue.
Trata de mantener la espalda plana co-
mo una tabla.

» |os codos deben estar justo debajo de
los hombros.

» Contrae el sbdomen como st quisiera
[levar al bebe a tu espalda.

» Echa las rodillas un poco hacia atras

-

]

e

2/ Site ves capaz, estira las piernas y man-
ten los codos y los dedos de los pies en el
suelo. No dejes caer |a cadera. Manten (3
postura de tres a cinco respiraciones.

3/ Tomate un descanso en [a postura del
nino. Arrodillate y abre las rodillas a lo
ancho de tu estomago. Inclina L3 parte su-
perior del cuerpo hacia delante Y coloca L3
barriga entre las rodillas. Manten (3 pos-
tura de tres a cinco respiraciones. Tambien
puedes colocar una mano encima de otra y
apoyar la frente.

|
“d

ke

3/ POSTURA DE LA GUIRNALDA

L a tercera postura, 13 de la guirnalda, se

la conoce como la «postura para tener un
parto facil». Al abrir las piernas y agacharte,
fortaleceras los musculos del suelo pélvico y
mejoraras la flexibilidad de la cadera.

« Mejora [a flexibilidad de los musculos del
suelo pelvico.

» Mejora la circulacion sanguinea de la zona
de la pelvis.

» Mejora la flexibilidad de |3 cadera.

1/ Ponte en cuclillas con [as piernas abiertas
a lo ancho de |3 cadera y los pies mirando
hacia fuera. Endereza la espalda y junta Las
manos frente al pecho. Al inspirar, aprieta la
vagina para levantar los musculos del suelo
pelvico y relajalos al exhalar. Repitelo de tres
a cinco veces.

No hagas la postura
de la guirnalda si a las
treinta y cuatro se-
manas de gestacion el
bebé esta delrevés o
tienes hemorroides.

» Puedes hacerla mas
facil usando un bloque
de yoga, st al agachar-
te se te levantan los
talones.
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YOGAFITS

4/ POSTURA DE LA SILLA

L a siguiente postura te ayudara 3
reforzar las piernas y los musculos
del suelo pélvico. Y fortalece tu cuer-
po con 3 ayuda de la respiracion
profunda.

« Fortalece (3 parte inferior del
cuerpo.

« Estira el cuerpo y alivia el dolor de
espalda.

» Mejora la resistencia.
» Refuerza el sistema inmune.

1/ De pie, coloca un blogue

de yoga, un cojin o una

toalla enrollada entre los

muslos.

5/ POSTURA DEL GUERRERO 1

Con la postura del guerrero 1, notaras como
tu energia se incrementa y se extiende por
todo tu cuerpo y te sientes mas fuerte fisi-

3 y mentalmente,

» Fortalece |3 parte inferior del cuerpo.

« Estira el cuerpo y alivia el dolor de
espalda.

» Mejora [a resistencia.
» Refuerza el sistema inmune.
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2/ Echael trasero hacia atras y bajalo.

3/ Inspira, levanta ambos brazos y respira.
Haz fuerza con la parte interna de los muslos
para que el blogue o el cojin no se caigan.

1/Desde la postura inicial de pie, da
una zancada hacia delante con la pierna
izquierda. El pie derecho debe mirar ha-
cia fuera. Coloca las manos en la base
de las piernas.

2/ Dobla la rodilla izquierda y baja la
cadera. Estira la rodilla derecha.

Sl te ves capaz, baja |a cadera hasta do-
blar las rodillas en un angulo recto.

Estira la rodilla

St notas cierta inestabilidad, coloca el
pie un poco mas hacia fuera

Haz fuerza con la parte interna de los
muslos para gue el bloque no se caiga.

Refuerzate con la ayuda de la
respiracion profunda.

3/ Ten cuidado de no per-
der el equilibrio y levanta
primero un brazo y luego
el otro.

4/ Mantén los brazos
estirados de tres a cinco
respiraciones. Cambia de
pierna y repite.

Imagina que empujas el
bebe hacia |a espalda.

No separes el dedo meni-
que del suelo.




6/ POSTURA DEL TRIANGULO

| a postura del triangulo te ayuda a mantener 13 es-
palda y la parte inferior del cuerpo en forma.

« Corrige la deformacion del cuerpo.
« Tiene un efecto revitalizante.

» Mejora |3 circulacion de la sangre.
» Alivia el estrenimiento.

1/ Desde |3 postura inicial de pie, estira los brazos
en paralelo al suelo. Abre Las piernas hasta que los
pies queden paralelos a las manos y gira el pie de-
recho hasta que los dedos miren hacia fuera.

2/ Coloca las manos en la base de las piernas, des-
liza las caderas hacia la derecha e inclina la parte
superior del cuerpo hacia la izquierda.

3/ Baja la mano izquierda hasta la espinilla. Inspira
y estira el brazo derecho hacia el techo. Mira hacia
arriba. Mantén la postura de tres a cinco respira-
clones Y repite la secuencia hacia el otro lado.

Mas facil. Si te cuesta poner la mano en el tobillo,
apoyala en un blogue de yoga.
Mas dificil St puedes, lleva la mano izquierda hasta -

el tobillo y estira la mano derecha por encima de la
cabeza.

7/ POSTURA DE LA DIOSA

Y por ultimo, acabaras con |a postura de la diosa, la
postura femenina para ganar confianza, autoestima y

estabilidad.
» Favorece una actitud positiva.
» Mejora la flexibilidad de (a cadera.
B » Alivia la sensacion de frio en las piernas.
= ' » Reduce La hinchazon.
/ he { » Fortalece las piernas.
- a 1/Desde la postura inicial de pie, abre las piernas

aproximadamente el doble del ancho de los hom-
bros, y coloca los pies mirando hacia afuera. Coloca
las manos en |a base de las piernas para tener mas
estabilidad.

2/ Echa los gluteos hacia atras. Manten la pelvis
recta, baja la cadera hasta que las rodillas formen un
angulo recto. Asegurate de que las rodillas y los pies
miran en la misma direccion. Al inspirar, levanta la
cadera. Repitelo de tres a cinco veces.

3/ Site sientes fuerte y estable, puedes probar la
—_— ———D postura completa llevado los brazos arriba con los
codos doblados en angulo recto y Las palmas miran-

do hacia delante. Manteén |3 postura de tres a cinco
respiraciones.
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DO, LUEGO ENTRENO

—LLEGA EL BODYFULNESS

Hola Albertag, te he leido en algunos
articulos el concepto de BodyFulness,
/es algo nuevo?, jnos puedes explicar en
que consiste i, sobre todo, que opinas tu
como profesional de la docencia? jTiene
aplicaciones practicas?

Alfonso Burgos Colas

Creo que todos alguna vez hemos oido el
concepto Mindfulness, relativo al prota-
gonismo de la mente sobre el cuerpo para
lograr un estado de bienestar y de rela-
jacion, basado en una mayor consciencia
del agqui y del ahora, tratando de vivenciar
el momento presente. Todo esfuerzo por
aprender a gestionar la mente redunda

en una mejora psicofisica. Pues bien, el
concepto BodyFulness pone La atencion
en el fenomeno contrario, en los multiples
efectos positivos que el movimiento puede
lograr en La salud, a nivel fisico, psiquico

y emocional. Mejorar la consciencia
corporal, incrementar la calidad del
movimiento, aumentar la percepcion
de las sensaciones y ser consciente de

la informacion gue Llega al cerebro sobre

El equipo de Sport Life espera tus prequntas

el cuerpo a traves de sus sentidos y del
movimiento, tiene todos ellos una reper-
custon muy posttiva en La salud. Se trata de
ejercitar el cuerpo mediante experiencias
practicas o dinamicas psicofisicas centra-
das en el presente, involucrando al cuerpo
a traveés de [a mejora del procesamiento de
la propiocepcion y del estado del cuerpo
en el momento. Incrementar La sensibili-
dad y la consciencia de la informacion que
llega al cerebro para lograr una mayor
atencion, una mejora de los parametros
fisiologicos y un mayor bienestar emocio-
nal. En definitiva, un mejor estado de bien-
estar, ese ansiado equilibrio psicofisico
que buscan todas las personas.

Es un método que trata de dar un mayor
protagonismo al cuerpo como precursor
de la salud. Reconozco, que el termino
anglosajon "BodyFulness” suena raro;
primero, porque apenas se usa Y luego,
porque cuesta entender como se puede
lograr esa “plenitud” de cuerpo. Te explico,
hay una evidencia emergente que de-
muestra una fuerte relacion entre el ejer-
cicio fisico, el movimiento consciente y la
disminucion de La depreston, la claridad

mental o |3 creatividad. Antonio Damasio,
un gran neurocientifico que ha estudiado
las emociones a traves del movimiento,
habla de la importancia de la identidad
corporal. Identidad que se forma gracias

a la informacion de como se siente el
cuerpo, de la propiocepcion, del volumen
que ocupa en el espacio, de su posicion, de
|3 percepcion de los estimulos externos.

Y que toda esta informacion esta basada
en las experiencias motrices conscientes,
en como Nos movemaos Y como interactua-
mos, motriz y emocionalmente, tanto con
nuestro cuerpo, como con el entorno gue
nos rodea. En este sentido, el BodyFulness
trata de promocionar la practica corporal,
realizar movimientos para aumentar 13
conciencia, realizar dinamicas psicofisicas
que incrementen a3 percepcion corporal,
movimientos que impliguen las emocio-
nes, el equilibrio, el control motaor, (3 re-
[ajacion, la respiracion consciente etc.. EL
resultado, logra mejorar la salud integral
del individuo. Diversos estudios sobre neu-
rociencia dan protagonismo al cortex pre-
frontal del cerebro, a la insula y al hipota-
lamo como requladores de las emociones.

EL DIRECTOR
EN EL PUNTO
DE MIRA

Juanma Montero
JMMONTERO@MPIB.ES

“SI NO SUDO, NO ESTOY
ENTRENANDO”

Siempre que entreno me gusta "dorlo
todo’ y si no sudo pienso que no me estoy
esforzando lo suficiente jes necesario
sudar mucho para quemar calorias y po-
nerse en formas

Aldo Aviles

Estimado Aldo, vamos a aclarar algunos
conceptos para entender que guemar
calorias y sudar son dos asuntos que
pueden estar relacionados... 0 no. Seguro
gue en mas de una siesta veraniega en un
lugar sin aire acondicionado has sudado
comao un pollo, y esta claro que muchas
calorias no estabas quemando. Sudar es
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el mecanismo que usa nuestro cuerpo
para ayudarnos a reducir |3 temperatura
corporal, expulsamos a |3 superficie de

la piel lo que principalmente es agus, por
los poros, y este fluido se lleva nuestro
calor al pasar de estado liquido a8 gaseoso,
evaporandose y refrigerandonos. Que se
evapore mas o menos rapido depende del
ritmo al que generemaos ese sudor y de la
mayor o menor humedad ambiental. En
un clima muy seco, el sudor desaparece
enseguida Y en uno muy humedo, como

la atmosfera ya esta saturada de agua ‘se
resiste’ 3 admitir mas, nos quedamos em-
papados Yy no paramos de sudar. Cuando
haces un esfuerzo muy intenso Y tu cuer-
po se sobrecalienta se pone en marcha el
mecanismo de la sudoracion, pero eso so-
lo st es necesario. Quemando las mismas
calorias y con el mismo nivel de esfuerzo
sudas mucho mas en un clima humedo, ast
que no tiene sentido que a mas sudor ha-
ya mas guema de calorias. Es L3 base del
clasico error de intentar sudar para per
der peso, que hace que algunas personas
se pongan prendas de plastico para hacer
ejercicio o se abriguen de mas y lo unico
que consiguen es una deshidratacion. La
perdida de peso se nota rapido.. pero dura

poco porgue es todo agua gue se recupera
en unas horas y, st buscaban ponerse en
forma, consiguen lo contrario porgue un
cuerpo deshidratado no rinde de la forma
adecuada, no habran podido hacer un en-
trenamiento de calidad.

Hay que tener en cuenta, por tanto, que
el sudor no es un indicador fiable de la
cantidad de calorias gue se qgueman du-
rante el ejercicio. La cantidad de calorias
quemadas depende, esencialmente, de
tres factores que son: 13 intensidad del
ejercicio, la duracion del mismo y el peso
corporal. Si tu objetivo es quemar calorias
Yy ponerte en forma, tienes que intentar
realizar un ejercicio cardiovascular de
intensidad media a intensa, 30 minutos al
dia, Yy ser muy constante. Puedes correr,
nadar, montar en bici, patinar.. pero sin
acomodarte en el ritmo continuo aerobi-
co, haciendo de vez en cuando cambios de
ritmo. Ademas tienes que introducir en tu
rutina, imprescindible, ejercicios de fuer-
Z3a CON mancuernas, maguinas de gimna-
slo 0 autocarga, gue no solo te hacen mas
funcional desde el punto de vista de los
gestos deportivos, sino gue te ayudaran a
mejorar la composicion corporal.



Relacionan una mayor activacion de estas
areas al realizar ejercicios que aumenten
la propiocepcion y la interocepcion. De-
muestran que practicar ejercicios de equi-
librio y control postural, adoptar posturas
de poder Yy mostrar optimismao, caminar
descalzo por el cesped o0 arena, o respirar
conscientemente, aumentan el bienestar
fisico y psiguico. Respecto a realizar ejer-
cicios descalzos, se ha demostrado que

el contacto con la superficie de la tierra
relaja, reduce las frecuencias cardiaca y
respiratoria, baja la tension arterial y la
secrecion de [as hormonas estresantes,
adrenalina y cortisol; ademas, se constata
una respuesta antiinflamatoria. La ciencia
demuestra que la hiperactividad cronica
del sistema nervioso simpatico predispo-
ne 3 padecer problemas cardiacos, y que
incrementar el tono del sistema parasim-
patico tiene un efecto protector frente 3
los problemas del cerebro y cardiovascu-
lares. Caminar descalzo por superficies
blandas es un lujo para tus pies, un aumen-
to brutal de [a informacion relativa a [as
presiones y sensaciones que llega a traves
de tus plantas. Una magnifica terapia para
combatir el estrés y una buena manera de
fortalecer [a musculatura intrinseca del
pie y de la pterna. También realizar activi-
dades fisicas que requieran coordinacion
Y equilibrio de forma dinamica, estimulan

el hipocampo promaviendo la memoria

y aumentando el rendimiento cognitivo.
Practicar ejercicios de respiracion gue
prolonguen 13 espiracion como inspirar en
4 segundos Y espirar en 8, activan el ner-
vio vago, logrando bajar la tension artertal,
reducir la frecuencia cardiaca y el cortisol
en sangre, mejorando el bienestar. Cada
vez que exhalas de forma prolongads, el
nervio vago arroja un poco de acetilcoling,
tambien conocida como “vagusstoff’, que
en el corazon actua como una sustancia si-
milar a un tranquilizante, ralentizando los
tntervalos entre latidos. La VFC (variabili-
dad de la frecuencia cardiaca), es un mar-
cador del bienestar fisico Yy psicologico.

El tiempo que transcurre entre los latidos
refleja [a actividad del sistema nervioso
autonomo sobre la funcion cardiaca y su
aumento se considera un factor protector
para el corazon. Nuestro rendimiento,
nuestra salud y nuestro estado de animo,
estan controlados por sustancias como:
las endorfinas, la serotoning, la dopamina,
la oxitocing, etc. neurotransmisores Y
hormonas que se segregan en situaciones,
momentos Y posturas concretas que pode-
mos practicar para hacernos sentir mejor
y mejorar nuestra salud. Prestar atencion
a los sonidos del cuerpo, escuchar el 13-
tido cardiaco, como entra y sale el aire

de tus pulmones, producen en el cerebro

N

ondas alfa precursoras de relajacion y de
claridad mental. En mi opinidn, ni todo

es mente ni todo es cuerpo, Yy para lograr
beneficios psicofisicos no es obligatorio
ni exclusivo meditar. Yo prefiero meditar
en movimiento, practicar el BodyFulness
en comunion con la naturaleza; aunar los
beneficios de realizar diferentes ejerci-
cios fisicos, promocionar as emociones
positivas y la conciencia corporal al aire
libre. De eso versa el Proyecto "Receta de
Parque Natural de Bardenas Reales de Na-
varra’, que hemos realizado en mi centro
educativo CIP ETI de Tudela en colabora-
cion con la Junta de las Bardenas. Unas di-
namicas que complementan a3 realizacion
de los itinerarios por el Parque Natural y
que combinan el poder del ejercicio fisico,
de la naturaleza y de las emociones, en |3
mejora de la salud.

Referencias:

Caldwell C Bodyfulness.Naropo University,
Boulder, (O, USA

Damasio, A. Self comes to mind:
Constructing the conscious brain. New York:

Vintage Books 2012

-Alberto Cebolloda
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SALUD

BENEFICIOS DE LAS ALGAS
PARA LA SALUD

Algas marinas es el termino que
engloba a una gran variedad de
vegetales marinos que van desde

las algas hasta las plantas marinas.
Aungue ahora estan consideradas un
superalimento, las algas marinas se
han utilizado durante miles de anaos,
sobre todo en la cocina asiatica, es-
pecialmente en Japon, Corea y China.

Se cree que hay mas de 10.000
especies de algas marinas, Lo que re-
fleja su inmensa diversidad, tanto en
sabor como envalor nutricional. La
especie de alga marina mas popular
es [a nori, que se seca en laminas Yy
se usa mucho para hacer sushi. Otras
variedades comunes incluyen dulse,
arame, wakame, algas no marinas
como espirulina. Y se pueden dis-
frutar frescas, secas, cocidas o en
polvo.

Las algas son una fuente rica y di-
versa de nutrientes, y se ha demos-
trado que tienen varios beneficios
para la salud:

/ Alto contenido en nu-

trientes esenciales como
proteinas de origen vegetal,
vitaminas B, hierro, calcio, yo-

/ Salud cardiovascular

por su contenido en acidos
grasos omega-3, como el acido
eicosapentaenoico (EPA) y

el acido docosahexaenoico
(DHA), que se han demostrado
que tienen efectos antiinfla-
matorios que ayudan a mejo-
rar la salud del corazon.

do y acidos grasos omega-3.

/ Digestivas Yy amigas de

la microbiota intestinal,
ya que son ricas en fibra solu-
ble e insoluble y acttan como
prebioticos, 3 la vez que ayu-
dan a regular el estrenimiento.

4! Refuerzan las defen-
sas, Ya que contienen
compuestos bloactivos como
los fucanos y la laminarina
Que pueden
mejorar [3

funcion fA“‘
inmuno- g r -~ )
logica y #’ ¥\
reducir la ﬁ;'
inflamacion  /
en el cuerpo.

|
|
|
|

) flamatorias y

/ Ayuda a mantener un

peso saludable por su
fibra saciante, su contenido
en yodo y su bajo contenido
en calorias. Tambien el caro-
tenoide fucoxantina mejora L3
resistencia a la insuling, ayuda
a equilibrar los niveles de azu-
car en la sangre y a reducir el
riesgo de diabetes tipo 2.

/ Antioxidantes: Algunas

contienen antioxidantes
como carotenoides, clorofila,
flavonoides y esteroides, gue
tienen propiedades antioxi-

dantes Y antiin- a)?'d-g%
oy

pueden proteger
del dano causado
por los radicales

libres.

/ Fortalecen la salud

0sea por su contentdo
en calcio, magnesio Y otros
minerales para la salud
0sea gue pueden prevenir [a
0Steoporosis.

| os beneficios para la salud de
las algas varian segun el tipo y
la cantidad consumida.

Atencion: Las algas son una
fuente de yodo que debe ser
tenido en cuenta en el caso
de problemas de tiroides.
Tambien absorben metales
pesados toxicos como cadmio,
mercurio, aluminio y plomo.
Por Lo que se deben escoger
algas martinas reguladas, pre-
ferentemente de origen orga-
nico Yy de aguas limpias.
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Un libro para tu salud

Cocina con la doctora Arponen, es el nuevo libro de Sari
Arpanen, [a experta en microbiota y salud, gue nos ense-
na a cocinar con recetas para alimentar as bacterias y
cuidar nuestro sistema inmune. Sari ha publicado ya dos
superventas: jEs la microbiota, idiota! |y El sistema inmu-
nitario por fin sale del armario, | en su nuevo libro nos
explica los conceptos basicos de nutricion y dietética, con
recetas que ella misma prepara y consume para sequir una
alimentacion saludable. Un libro recomendado por Sport
Life, con 80 recetas sencillas y saludables para desayunos,
aperitivos, ensaladas, sopas Y cremas, platos principales

Y postres, con imagenes muy, muy apetitosas. Nos gustan
todas, por destacar dos, nos preparamos las hamburguesas
de remolacha, EPO natural para aumentar L3 oxigenacion
de los tejidos y rendir mas en tu deporte. Y L3 ensalada fin-
landesa de patata, receta de [a tierra de la Dr. Arponen que
te aporta almidon resistente para tu microbiota, energia
para cargar tus musculos de glucogeno antes del ejerci-

CLo Yy un extra de antioxidantes antiinflamatorios de los
alcaparrones.

La importancia de apoyar a las
personas con depresion

Un nuevo estudio de la Universidad de Michigan sugiere
que, el apoyo social podria ser especialmente importante
para l3s personas con predisposicion genetica a depresion,
Y muestra su importancia para reducir el riesgo de desa-
rrollar sintomas de depresion en general. Trabajaron con

2 grupos muy diferentes de personas con estres: medicos
novatos en el ano de formacion mas intenso Yy adultos
mayores cuyos conyuges fallecieron recientemente. Las
personas con puntuaciones mas altas de riesgo polige-
nico de depresion, tenian indices mas altos de depresion
despues de perder el apoyo social, pero tambien tenian
tndices mas bajos de depresion cuando contaban con apoyo
social durante momentos estresantes. Los investigadores
del estudio publicado en el American journal of Psychiatry,
concluyeron gue no solo desde |3 sanidad se podria hacer
mas para llevar apoyo social 3 las personas que pasan por
momentos estresantes, tambien nosotros podemos estar
atentos y estar pendientes de amigos y familiares con
personalidades mas
depresivas. Lo gue
puede tener bene-
ficios tanto para la
persona bajo estres
COmo para . Fuente:
DO 1071/76/0p0L.

ojo. 211Mo0

Bastan 11
minutos de
camunata
activa al dia

A veces no podemos ha-
cer suficiente ejercicio
cada dia pero nodebemos S f R B
desanimarnos, cada vez LS ﬁ Y
hay mas estudios que — S
encuentran que hasta una cantidad minima de actividad fisica
tiene efectos positivos sobre la salud fisica y mental y nos ayuda

a mantenernos en forma. EL ultimo es un metaanalisis de 196 ar-
ticulos ya publicados, en el que investigadores de la Universidad
de Cambridge con datos de mas de 30 millones de participantes,
han encontrado que bastarian hacer al menos 11 minutos al dia

(75 minutos a la semana) de actividad fisica moderada como una
caminata paso rapido, para reducir el riesgo de enfermedades
cardiacas en un 17%. Y de cancer en un 7%, Yy un riesgo aun me-
nor, entre un 14 y 26% para leucemia mieloide, mieloma, cancer
gastrico y de cabeza y cuello. La conclusion es simple, hay que
evitar el sedentarismo y hacer deporte o ejercicio en el gimnasiog,
carrera, ciclismo, natacion, etc, pero sino puedes o no te gusta
deporte, basta con hacer un poco mas de 10 minutos de actividad
fisica cada dia como yoga en casa, marcha nordica, paseos con el
perro, ir en bicicleta al trabajo en bicicleta, cargar la compra, etc,
con esto puedes llegar a disminuir en un 23% el riesgo de muerte
prematura. Fuente: DOI: 10.1136/bjsports-2022-105669
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Mas magnesio
para mejorar la
salud cerebral

L.a demencia es la séptima cau-
sa de muerte a nivel mundial,
pero un estudio de la Univer-
sidad Nacional de Australia
(ANU), ha encontrado que que
una mayor ingesta de magne- %
sio en |a dieta puede contribuir **
a la neuroproteccion antes en el proceso de envejecimiento y Los
efectos pueden comenzar a los 40 afnos o incluso antes. El estudio
se hizo con mas de 6.000 participantes cognitivamente sanos en
el Reino Unido, con edades entre 40 y /3 anos, Yy encontraron que
las personas que consumian mas de 550 miligramos de magnesio
al dia, tenian una edad cerebral aproximadamente un ano mas
joven al llegar a los 55 afnos, en comparacion con las que tomaban
una ingesta normal de magnesio de unos 350 miligramos al dia.
Ademas, los efectos neuroprotectores de una mayor cantidad de
magnesio en la dieta parecen beneficiar mas a las mujeres gue

a los hombres; y mas a [as mujeres posmenopausicas que 3 1as
premenopausicas, posiblemente por el efecto antiinflamatorio
del magnesio. Los investigadores concluyeron que aumentar la
Lngesta de alimentos ricos en magnesio, como el cacao, las semi-
llas, espinacas y frutos secos, puede mejorar La salud cerebral y
prevenir la demencia. Fuente: DOI: 10.1007/s00394-023-03123-x




& (| U PERDIDA DE PESO

gue pierde gana

ANTONIO CABRAL GONZALEZ,

45 anos, 189 cm. Ha pasado de 105 a 89 kilos en 6 meses.
De lo talla 48 a la 44 de pantalon y de la XL a la L de camiseta.

Un ejemplo de la importancia del entrenamiento de fuerza y el control del
estrés para conseguir un cambio fisico, menos dolor de articulaciones y

mas energia.

Y subo peso con facilidad. Mt vida era

sedentaria como economista Y abo-
gado, dedico entre 12 3 14 h al trabajo cada
dia, con un nivel de estres importante. Tengo
una tendencia tremenda a coger "micheli-
nes" He entrenado con Tommy estos Ulti-
mos 10 anaos, Y con el mantenia el peso “3
raya’, en unos 100 kilos, sin hacer dieta. En
los ultimos 7 meses, he adelgazado 15 kilos,
gracias a |a combinacion entrenamiento
de fuerza mas 1 hora al dia de caminata 3
paso ligero. A la vez que he incrementado
mt masa muscular y reducido la grasa, me
encuentro con mayores niveles de fuerza y
energia.
No hago dietas, pero suelo comer de ma-
nera equilibrada, aplicando (3 maxima de
"Desayunar coma un rey, almorzar como
un principe y cenar como un mendigo’”.
Esto funciona.
Al adelgazar he mejorado mi calidad de vida,
Ya que me siento con mayor energia, lo que
me permite mantener a raya los niveles de
estres. Fisicamente me veo mejor, lo que ha
incrementado mi autoestima. Sin duda, el
entrenamiento de fuerza me ayuda a man-
tenerme.

Siempre he sido de complexion gruesa

¢ Por que crees que engordaste? Por el
sedentarismo Y el nivel de estres brutal

:Que te motivo a perder peso? El punto
de inflexion se produjo cuando empece 3
asfixtarme al subir escaleras y a sentir dolor
en las articulaciones.

;Qué tipo de dieta o plan de
alimentacion has sequido para perder
peso? No he hecho gran cosa, he perdido
peso sin dieta. En mi casa comemos
bastante sang, en familia con mi mujer y
mis 2 hijas de 16 y 14 anos. Cocinamos
todos en casa, mucha receta casera con
ensaladas, verduras, nos encanta hasta el
bracoli, y no entran refrescos ni comida
ultraprocesada. He sequido comiendo

como antes, reduciendo [a cantidad de
comida, especialmente en las cenas,

que al llegar estresado 3 casa, devoraba.
Ahora me basta con algo ligero. No he
hecho una dieta nunca, considero gue
tengo voluntad, pero gue las dietas no se
pueden sostener durante mucho tiempo y
al dejarlas, el efecto puede ser devastador

Yy contrario 3 lo que buscabas al perder peso.

;Que tipo de ejercicio has realizado?
Siempre he sido patoso y nunca me ha gus-
tado 3 actividad fisica. De hecho, era mali-
simo en la asignatura de Educacion Fisica
en el colegio y en el instituto. En septiembre
de 2013, busgue informacion por internet y
encontre 3 @tommytraining, me anime a
llamarle y entreno con el desde entonces,
10 anos ya.

L.os cambios se han producido poco a poco,
lentamente. Sin embargo, estos ultimos
meses desde octubre, se ha producido (3
gran diferencia con [a combinacion de los
ejercicios hechaos con Tommy y el caminar
una hora al dia. Ahi |3 pérdida de grasa ha
sido brutal.

Ahora entreno 3 veces a la semana con
Tommuy. Los ejercicios se basan el trabajo de
la fuerza, como eje central para mantener
la salud e incrementar los niveles de fuerza.
Dividimos la sesion en 3 partes: trabajos

de calentamiento, ejercicios principales de
fuerza donde se trabajan los grandes grupos
musculares y, posteriormente, trabajo mus-
culos mas pequenos. Al final de cada sesion
hemos trabajado todos los musculos.

En mi caso, el hace mucho hincapie en las
extremidades inferiores, para fortalecer

"las columnas” que sustentan el cuerpo, [3s
piernas. Ademas trabaja mucho (3 postura
corporal

Antes de poner en marcha el plan de en-
trenamiento de fuerza, tenia dolores de
articulaciones (rodillas y tobillos) cons-
tantemente, dificultad para subir y bajar
escaleras, tobillos hinchados, etc. Con el
entrenamiento, los dolores han desapare-
cido "paradojicamente’ pues ahora camino
bastante mas gue antes.

COMO ES UN DIA A DIA EN TU VIDA

» Melevantoalas 5am

» Desayuno a |3s /7 am, tostada con
aguacate o queso tierno

« Trabajo

» Comida a las 15 h, generalmente plato
de “cuchara’ como potajes, que me
encantan. Los dias de entreno intento
que haya mas hidratos, como arroz
pasta, etc

« [rabajo

= (Cena alas 21 h un yogur natural, o un
caldo o una tostada

» Me voy a dormir a las 22:30h

« Bebo mucha agua a lo largo del dia y no
picoteo

Mas de esta y otras historias en sportlife.es/
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POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

:Queé ha sido clave para cambiar tu composicion
corporal ademas del entrenamiento? Aprender a
gestionar el estres que es parte de mivida. El cambio
gue he hecho al entrenar 3 dias con Tommy Yy andar
cada dia al llegar a casa, ha hecho que maneje mejor
el estres. Antes llegaba casa agotado, me tumbaba
en el sofa, devoraba la cena Yy me iba a la cama, pero
dormia mal porque mi cabeza sequia trabajando.
Ahora, termino de trabajar y me voy a andar a ritmo
rapido y dejo de pensar, ya que tengo una via de es-
cape para desconectar Y reducir la ansiedad gue hace
gue lleque 3 casa agotado, pero sin tanto estres por
el trabajo. Es otro cansancio el que provoca el ejerci-
cio fisico y ahora duermo de maravilla.

;Coémo motivarias a una persona gue necesita
adelgazar y te pregunta cémo hacerlo? Mireco-
mendacion es que empiece poco a poco. Que no o
vea COMOo una competicion, es una carrera de fondo,
en el gue cada entreno cuenta, por pequeno que sea.
En resumen, se trata de ingerir menos calorias y au-
mentar el gasto calorico, comer menos Y movernos
mas.

"M reto de cara al futuro es sequir entrenando la
fuerza e incrementar las marcas. Por ejemplo, he
podido hacer peso muerto con 150 kg, y me gustaria
llegar o 170 kg. Con paciencia, jclarol”

Recomiendo que, |3 persona que quiera empezar 3
entrenar, se ponga en manos de un profesional que,
ademas de estar cualificado, dé [a importancia al en-
trenamiento de fuerza, como eje central del trabajo.
Que adapte el entrenamiento a las circunstancias

de cada persona. De Tommy, ademas de su calidad
personal, resalto su cualificacion profesional, su ex-
periencia, y su compromiso con el cliente. Ha sido mi
gran descubrimiento.

El Entrenador

Tommy Alvarez, colaborador de Sport Life desde hace arios,

ha sido el entrenador de Antonio que le ha acompanado en este
cambio y nos le ha presentado para esta seccion. Le hemos
preguntado como ha sido este proceso de trabajo para lograr el
objetivo.

"El proceso de entrenomiento no es un camino de un solo sentido,
ni mucho menos, es una relocion dinamico, es un dialogo.”

:Que es lo que destacas de Antonio? El ha entendido, desde

el primer minuto, mi manera personal de entender esta precio-

sa aventura de entrenar y ser entrenado. Antonio es el ejemplo
cristalino de cliente con exito en el proceso de entrenamiento
personal Siempre preparado, capaz Y dispuesto a nuevos retos,

a3 explorar. Me ha ensenado muchisimo, mucho mas de lo que
puede hacer un libro o un curso de entrenamiento. Su perenne dis-
posicion y su brutal consistencia han sido claves a la hora de crear
habitos atomicos, que son los que llevan al exito.

Antonto llego sin "saber nada” y esa bendita ignorancia le facilito
el aprendizaje de cerg, real, sin vicios. Aquel nino gue solia pasar
de l3 "clase de gimnasia” en el instituto es hoy un enamorado de
la fuerza Y sus beneficios.

Al final de todg, el entrenamiento va de ayudar a 3 gente a sentir-
se en la manera en |a que quieren sentirse. Y les prometo que esto
ultimo no ha ocurrido unicamente en |3 direccion Tommy-Antonio.
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& HEROES DEL

Deportistas solidarios

ProFuturo

DEPUR]

Carrera ProFuturo 2023 .

Y LORENZO VOLVIO A PONERSE

EL DORSAL

Como devolver los golpes de realidad que te da la vida

a vida de Lorenzo Albaladejo es
Luna historia de superacion desde

que nacio. Nosotros le conocimos
corriendo [a Carrera Profuturo el pasado
mes de marzo. Eran solo 5 km, pero muy
especiales para que el que esta considera-
do como el mejor atleta de velocidad es-
panol de |a historia con paralisis cerebral
(que sufrio por un caso de hipoxia cerebral
debido a sufrimiento fetal agudo en el
parto). Tras 2 anos de recuperacion por
una enfermedad rara (sindrome de Churg-
Strauss) que le afecto a los pulmones y le
obligo a dejar el deporte profesional, vol-
via a estar en una linea de salida. Cuenta
gue la enfermedad la asumio como: "un
nuevo golpe de realidad que me daba la
vida. Me paso en plena pandemia, estar
en la UCI, viendo como estaba todo a mi
alrededor, me hizo dar las gracias simple-
mente por estar vivo. Tenia que tomar 20
pastillas diarias y engorde 30 kilos. Me
dijeron que no podria volver a ponerme
las zapatillas, las palabras mas duras que
puede esperar un atleta. Pero asumiel
mismo papel que asumieron mis padres
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cuando los medicos les dijeron que no
podria moverme al nacer: luchar y no ren-
dirme. Gracias a la ayuda de mis medicos
y de mi entrenador, ahora puedo volver a
hacer vida normal, que para mi es insepa-
rable del deporte”. Como velocista, en su
palmares acumula 18 titulos de campeon
de Espana (con records en 100, 200 y 400
metros lisos), dos clasificaciones en los
Juegos Paralimpicos de Londres 2012 y fue
campeon de Europa en 400 metros lisos
en 2018.

“Stempre he practicado deporte, porque
3 mis padres les dijeron que era una de
las mejores maneras de luchar contra L3
espasticidad, una de las mayores luchas
que tenemos que librar las personas

con paralisis cerebral. La espasticidad
muscular consiste, 3 grandes rasgos, en
que el musculo se vuelve completamente
rigido y pierde 3 capacidad de extenderse
Yy contraerse,vas perdiendo la movilidad.
Para evitar esto, por una parte, trabajaba
con fistos y rehabilitadores y, por otra,
practicaba deporte. Pero lo cierto es que
durante 22 anos ful el peor deportista de

este pals. Era ‘picao’ -no me gustaba per-
der- pero como era muy malo debido a mis
problemas de coordinacion, empezaba un
deporte y lo dejaba. Hasta que con 18 anos
encontre al atletismo Yy empezo una histo-
ria que acabo en los Juegos Paralimpicos’.

Albaladejo encarna los valores deportivos
tanto dentro como fuera de |3 pista de
atletismo, donde trabaja para que el de-
porte se convierta en una herramienta de
transformacion social. Actualmente, es el
coordinador de Relevo Paralimpico en la
Region de Murcia, un proyecto impulsado
por el Comité Paralimpico Espanol con el
apoyo del Gobierno de la Region de Mur-
cia y de la Universidad Catolica San An-
tonio de Murcia (UCAM) para facilitar el
acceso al deporte y fomentar su practica
entre personas con discapacidad. También
esta involucrado en proyectos orientados
a formar en valores a ninos y jovenes y a
preventr [a violencia y la exclusion social
en centros educativos a traves del deporte,
como “Sports vs. Violence’, de |a Fundacion
Jero Garcia.
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FINISHER DEL MARATO Y
SOBRE TODO DE LA VIDA
L.os 42195 de Alex Roca

"El limite te lo pones tu". "No dejéis que nadie os diga lo que no podéis hacer. Y si me
caigo, me levantare”. Ese el lema de Alex Roca, el deportista que esta rompiendo todos
los moldes. En su palmares ya podia presumtr de ser finisher de la Titan Desert, una
de Las pruebas de mountain bike mas exigentes del mundo, y en el pasado Maraton de
Barcelona se convirtio en la primera persona en completar los 42195 km con un /6%
de discapacidad fisica.

Alex es el ejemplo de una vida de superacion de obstaculos desde [a misma cuna. “Yo
naci casi ‘normal’. aungue tengo que decir que la palabra ‘normal’ no me gusta. Fue a
los 6 meses cuando tuve una encefalitis virica hepatica. Es un herpes que te puede salir
en lo piel pero a mi me solio en el cerebro; los medicos nos dieron dos opciones: morir
0 quedar en estado vegetativo.. Y aqui estoy. Tengo un /6% de discapacidad fisica y
paralisis cerebral Muchos dijeron que lo mejor que me podio pasar era lo muerte que
Aunca seria capaz de cominar, que no podria expresarme, que no podria estudiar i
conducir, pero aqui estoy’. Una vez mas, en pie ante ti Alex. Su tiempo en meta en el
Maraton de Barcelona, 5h51min, vale para nosotros un record del mundo.

LA VUELTA A EUSKADI EN SILLA
DE RUEDAS

L a asociacion CaMinus es una organizacion sin animo de lucro formada por un grupo
de personas, dos de las cuales padecen una enfermedad rara denominada distrofia
muscular. CaMinus nacio con el proposito de mostrar al mundo que las enfermedades
raras existen y que no son tan minoritarias comao se cree. Ademas, busca transmitir
positividad y optimismo a todas aquellas personas que padecen una enfermedad
minaoritaria Yy no se atreven a salir de su zona de confort. Tres de sus componentes,
Rubén Zuluets, |ose Ignacio Fernandez y Antonio Gonzalez, se van a lanzar del 21 de
junio al 1 de julio a dar la vuelia a Euskadi en silla de ruedas electrica. La iniciativa es
un desafio que busca demostrar que la diversidad funcional no es un obstaculo para
lograr grandes metas.

Deportistas solidarios

>TODOS AL BARRO
CONTRA EL CANCER

El proximo 23 de julio en La Barca de 3
Florida, Jerez de |a Frontera (Cadiz), lle-
ga la 52 edicion de La Carrera del Barro
con una distancia de 12,5 km de barro y
obstaculos. Es una carrera muy divertida
Y sobre todo solidaria. La recaudacion se
destina integramente a la (3tedra de los
Dres. Galera y Requena de investigacion
en celulas madre cancerigenas de la Unt-
versidad de Granada
www.lacarreradelbarro.es

—PEDALOVIDA

El sabado 22 de abril es un dia especial
para Anapa Jambat. Esta soriana, que su-
frio un cancer colorrectal en grado 3 del
que ya se ha curado, recorrera a pie y en
bicicleta los 153 kilometros que separan
el Hospital Santa Barbara de Soria y del
Hospital Universitario de Burgos, el HUBU.
/Y cual es el mativo? Ese trayecto entre
las 2 capitales de provincia castellanas es
el que tuvo que realizar, ida y vuelta, para
recibir sus sesiones de quimioterapia. 300
kilometros en los que tuvo |3 suerte que
familiares Yy amigos sacrificaron su dia a
dia para llevarla y asi facilitar el proceso.
De no haber sido asi, el viaje hubiera teni-
do que ser en ambulancia deteniendose en
los distintos pueblos para recoger a mas
pacientes. Por todo ello y para visibilizar
3 esos "enfermos de segunda’, gue como
en Soria no disponen de un servicio de
radioterapia, Anapa decidio crear algo gue
ayude a acelerar La llegada de este servi-
cilo a Soria. Y asi nacio Pedalovida, como
proyecto de visibilidad y tambien solidario
en favor integramente a [3 Asociacion Es-
panola Contra el Cancer (AECC).

Para saber mas de esto historio y otras,

entra en sportlife.es
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EI_ MEJOR EOMBUSTiBLE PARA RENDIF& MAS

FOTOS: STOCKPHOTOS

(Qué comemos hoy?

Receta de Steak de Coliflor a la parrilla
con Pesto de Aguacate

La coliflor esta de moda, pero causa rechazo en algunas personas por el olor que desprende al ser cocinada. Esta receta
resulta muy atractiva para las personas mas carnivoras. Es un plato vegetariano que se puede hacer en La parrilla, bar-
bacoa o a la piedra, y gue anima 3 probarla a los mas pequenos de La casa y a los mas reticentes a comer verduras. Una
forma de disfrutar de las ventajas de [as coles, vegetales llenos de propiedades para L3 salud.

Tiempo de preparacion: 20 minutos

;QUE NECESITO? ¢ COMO SE HACE?
Ingredientes para 4 personas Facil, facil. En una sartén o parrilla, machacado, |3s hojas de albahaca,
+ 16 cortes de coliflor en brotes del grosor de un dora as rodajas de coliflor con el Los ajos machacados, los pinones
dedo ajo en laminas y el aceite AOVE.Da  troceados y las lascas de queso
+ Ajo en laminas y aceite de oliva AOVE, sal y la vuelta con cuidado para que no parmesano. Se machaca y revuelve
pimienta al gusto se rompan los arbolitos y dora el todo bien hasta obtener una mez-
Paro el Pesto de Aguacate: otro lado. cla cast homogenea y se guarda en
. - N la nevera con unas gotas de zumo
» Un aguacate maduro, hojas de albahacs, pifio- E[ DE[SID detaguacate 3’3 Prﬁﬂtara de limon antes de tapar. para evitar
nes, ajo, aceite de oliva y queso parmesanao. Sal Lgual que el pesto tradiclonal, : ~ ’
y plm{enta al gusto y zul:ll'rll:la de I.il:nc'in paraevitar | anadiendo a un bol con aceite de ?{:Ei;ﬂxmg P CIRCERS A
gue se oxide y coja color marron. oliva AOVE. |3 pasta de aguacate |
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POR YOLANDA VAZQUEZ MAZ ARIEGD

PROPIEDADES

—SISTEMA INMUNE. Es rica en vita-
mina C y otros antioxidantes que pueden
fortalecer las defensas y ayudar a prevenir
enfermedades.

—CONTROL DE PESO. Es muy baja en
calorias (25 kcal por 100 g) y carbohidra-
tos. Rica en fibra saciante, la convierte en
una excelente opcidn para personas con
ansiedad al comer.

—NUTRITIVA. Es rica envitamina C, vita-
mina K, acido folico, potasio y magnesio.

~>ANTICANCERIGENA. Toda la familia
de las coles tiene compuestos antioxidan-
tes y antitnflamatorios como los glucost-
nolatos, relacionados con menor riesgo de
cancer de pulmon, de mama, de prostata
Yy de colon. Estas sustancias tambien in-
ducen la muerte celular o apoptosts de las
celulas cancerigenas, e inhiben la forma-
cilon de vasos sanguineos tumorales, o an-
giogeénesis, y con ello evitan la migracion
de las celulas tumaorales, responsables de
la metastasis.

—ANTIINFLAMATORIA. Tiene compues-
tos como los tndoles y los isotiocianatos
gue ayudan a3 mantener bajos los niveles
de inflamacion celular. Su ingesta se
recomienda a personas que sufren de en-
fermedades inflamatorias cronicas como
la artritis.

—DIGESTIVA. Esrica en fibra prebiotica,
lo que puede ayudar a mantener la salud
del sistema digestivo, manteniendo la po-
blacion saludable de microbiota. Ademas
ayuda a regular el tracto intestinal y el
estrenimiento. También contiene enzimas
digestivas que pueden ayudar a descom-
poner los alimentos y absorber mejor los
nutrientes.

—CARDIOVASCULAR. Es baja en grasas

saturadas y colesterol, y rica en compues-
tos que pueden ayudar a reducir el riesgo

de enfermedades cardiacas, como L3 vita-

mina C, el 3cido folico y el potasio.

—SALUD CEREBRAL: Tambien aporta
colina, un nutriente esencial que se en-
cuentra en la coliflor y ayuda a mantener
La salud del cerebro y del corazon.

Es importante tener en cuenta gue el
valor nutricional de L3 coliflor puede
disminuir si se cocina en exceso 0 se
cocina de manera inadecuada. La coccion
prolongada puede reducir el contenido de
nutrientes y alterar el sabor y la textura.
Por lo tanto, es recomendable cocinarla
al vapor o saltearla brevemente para
preservar la mayoria de sus nutrientes.

ADVERTENCIA: Como el resto de las coles es un alimento FODMARP rica en carbohidra-
tos de cadena corta gue fermentan rapidamente en el intestino Y pueden favorecer [a pro-
duccion de gases, hinchazon abdomtinal, dolor y calambres. Si tienes problemas de gases o
enfermedades como sindrome de intestino trritable, etc, debes tomar estos vegetales con

moderacion o evitarlos.

Investigaciones sobre (Brassica oleracea var. botrytis)

« En 2017 un estudio cruzado aleatorio en
Mol Nutr Alimento Kes, encontro gque el
consumo durante 2 semanas de una dieta
con 6 raciones de 84 g de brocoll, 6 racio-
nes de 84 g de coliflor, y 6 raciones de sopa
de bracoli y camote, aumento [a poblacion
de lactobacilos y bacterias reductoras de
sulfato en la microbiota intestinal, que se

relacionan con mejor salud gastrointestinal.

» Tambien en 201/ se publico un estudio del
departamento de neurologia de la Facultad
de Medicina de la U. de Pittsburgh (EE.UU.)
en el que se encontro que el sulforafano
protege de (3 enfermedades neurodegene-
rativas, y enlentece el deterioro cognitivo.

» Otro estudio del hospital Ningbo de Zhe-
jtang en China de 2022, encontro gue el
sulforafano reduce la proliferacion de las
celulas del cancer de mama y aumenta la
apoptosis en ratones, al suprimir [a via de
senalizacion NF-kB/MMP-9 relacionada
con el avance de este tumor.

« Y otros estudios han encontrado que

los extractos ricos en isotiocianato de la
coliflor, inhiben la actividad metabolica y
aumentan la liberacion de radicales libres
de oxigeno en células humanas de cancer
colorrectal in vitro y tn vivo, efecto quimio-
preventivo que se sigue estudiando.

CURIOSIDADES SOBRE LA
COLIFLOR

>La coliflor es de la misma familia
Brassicaceoe (o mostaza), junto al brécoli,
lombarda, coles de Bruselas, repollo, ka-
le, rabanos, berza, nabos, mostaza, etc.

>La parte comestible es en realidad la
flor, de ahi su nombre, y su color original
es verde. Las blancas se obtienen al tapar
las plantas para que no les dé el sol y pro-
duzcan la clorofila, pero que sepas que
las verdes tienen ain mas propiedades y
son mas ricas en vitamina C y sabor. Hay
tambieén variedades de color morado ricas
en antocianinas, Yy naranjas ricas en beta-
carotenos.

>La coliflor cruda rallada es un sustituto
del arroz, y sustituye a la harina para la
base de pizzas o recetas de masa. Aunque
la solemos comer cocida, se puede comer
cruda, a la parrilla como en la recets, frita
o hacer encurtidos en vinagre que la con-
vierten en alimento probiodtico al enrique-
cerla en bacterias vivas saludables.

>Los matematicos han estudiado la coli-
flor por su geometria unica, tiene una di-
mension fractal de 2,8; y el angulo entre
los arbolitos a medida que se van alejando
del centro, es de 360 grados dividido por
la proporcion aurea.

>Para evitar el olor al cocinar La coliflor,
puedes anadir un chorrito de vinagre o

de leche al agua de coccion, pero debes
saber que el olor azufrado indica un alto
contenido en las sustancias con multiples
propiedades para la salud.

100 g de (oliflor

Una taza de coliflor cruda picada (100
gramos) contiene aproximadamente:

Energia: 25 Kcal Vitamina K: 20%

, de 3IDR
Proteina: 2
gramos Acido félico: 14%
del3IDR
Grasa: 03 gramos = R
tasio:
Carbohidratos: 5 la[;[]?qsm Apte

gramos

Magnesio: 4% de
Fibra: 25 gramos EY >

Azucares: 25 Calcio: 2% de

gramos 13 IDR
Vitamina C: 77% Hierro: 2% de
de 3 ingesta diaria 2 IDR

recomendada (IDR)
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2. EJERCICIOS ANTICHEPA

| CORRIGE Y REFUERZA TU POSTURA]

laboral con eternas jornadas en posicion sentada, es |3 perdida
de [a correcta postura por posiciones cifoticas (chepa) gue
terminan afectando a la zona cervical. Te vamos a descubrir algunos
ejercicios de movilidad y reforzamiento para tncluir en tus entrena-
‘ mientos y ayudarte a conseguir un mejor patron postural.

» Realiza este circuito de ejercicios para ganar movilidad
en la cintura escapular y devolver Los rangos de extension y
rotacion a la region toracica de la columna.

Comienza por la movilidad, es la base | I na de las principales alteraciones que tenemos por la vida

Con apoyo
frontal sobre
una pared rueda
con la asistencia
de un roller para ,- .
aportar movilidad
de hombros 3
(7

6 repeticiones
lentas .

Desde cuadrupedia, situa una mano posterior
y rota [a cintura escapular intentando llevar
el codo en vertical.

4 rotaciones a cada lado manteniendo la
posicion final un instante.

Extiende columna sobre un roller y realiza ligeros
movimientos de rotacion a ambos lados

4 repeticiones lentas

——

Estira al_pectural_n'lennr para Apoya antebrazos e intenta
m”f"'-EE_I"'" buena thrtad “crecer” hacta arriba soltando
- de movimientos en |3 cintura el aire para mejorar (3 extension y
escapular. Si no se dispone de eliminar presion interdiscal.

movilidad, sera dificil cambiar
el patron postural incorrecto de
hombros adelantados.

Manten la posicion 10" : ; ' o
repitiendo 3 veces ‘

Repite 4 veces lento

» Conseguir movilidad articular es la base de este objetivo, debes incluir estos ejercicios cada dia de tu entrenamiento. Incluye este cir-
cuito de ejercicios al inicio de tu sesion e incluso alguno de ellos en tu jornada laboral o a lo largo del dia, para resetear tu postura. Este
habito sera importante si deseas cambiar tu patron postural evitando alteraciones provocadas por adoptar posiciones incorrectas duran-
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Refuerza la musculatura posterior

» Una vez que has ganado movilidad, es el momento de aplicar ejercicios de fuerza para favorecer la retraccion escapular y vencer a la
accion de la gravedad y conseguir un patron postural mucho mas correcto. Puedes aplicar estos ejercicios en forma de circuito con 3-4
rotaciones o bien incluir estos recursos en tus entrenamientos.

No puede faltar
una abduccion
horizontal con
tensor. Separa los
« = brazos enrotacion
 externa hasta que
el tensor contacte
con el pecho.
12 repeticiones pa-
rando un instante
al final.

S —

Uno de los mejores ejercicios es el remo con

mancuerna, pero siempre que utilices la tecnica
correcta. Mas que elevar el codo piensa en elevar el
hombro para favorecer la retraccion escapular.

i

La elevacion T con mancuerna consigue reforzar 3 los
aductores de escapulas. Selecciona una carga ligera, pero
manten la posicion final unos instantes.

Esta abduccion aporta también rotacion toracica Lo que
representa uno de los ejercicios mas completos. Separa
el agarre y manteén la posicion final un instante

Realiza 4 repeticiones a cada lado

Consejo experto

El importante erector espinal
La perdida de fuerza provoca atrofia y debilidad en los musculos erectores que unido a la adopcion de habitos posturales estaticos
gue limitan la movilidad, van generando patrones posturales incorrectos con la acentuacion de las curvas lumbar, toracica y cervical,
gue terminaran provocando desequilibrios, tensiones y finalmente dolor.

Un buen acondicionamiento de la musculatura lumbar posterior con

#Columna f/ "y v Enuna acciones de extension, sin duda consequira un mejor patron y te ayudaran a
con altera- \  columna vencer a la accion de la gravedad.

Clones en equilibrada Este ejercicio de extension sobre un fitball resulta sequro y te ofrece un
M EREN semantienen | rango desde flexion hasta la extension completa de la columna. Incluye 2-3
donde au- 3s curvas series con 8 repeticiones lentas en tu fase de activacion previa a la sesion.
menta el to- naturales y

no muscular, se encuen-

flexores de
cadera y tra-
pecios.

tran activos
los musculos
de |la pared
abdominal

En el canal de YoTube de Sport Life.es tienes videos de Domingo Sanchez

con explicaciones a los ejercicios de cada articulo y mas.
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ASI FUNCIONA..

ASI AFECTAEL EjERCICIO A LA CIRCULACIOIE;;%E

El ejercicio aerébico provoca en el cuerpo una 05
respuesta circulatoria integral. El sistema

nervioso autonomo regula 3 frecuencia cardiaca, s L ( <

la contraccion y el tono vascular. _;\ CEREBRO H
Durante el ejercicio, el flujo sanguineo del X
musculo esqueletico aumenta mucho debido |
principalmente a [a produccion de metabolitos

. La anticipacion del ejercicio
vasodilatadores estimula los centros
Bulbo cardiorreguladores,
raquideo 1 aumentando la frecuencia
l cardiaca
Senal o
‘ ervio vago ‘
La estimulacion MNEeiBs E_%i_!ﬁiHEDE. Nervios cardiacos
del bulbo raquideo simpaticos simpaticos
unido a la accion de las RINONES 2
catecolaminas aumentan la ‘ | ‘
velocidad de descarga del Catecolammings . 4|
nodulo sinoauricular del -
corazon (ritmo cardiaco) ¢, 0, to| o * © e O
' - « D o - [#] o . i

EMLACE AL CANAL

EN EL CORAZON

aumenta la velocidad
de contraccion yel
volumen de sangre
bombeada

La sefial de variacion de [a
presion sanguinea de los
barorreceptores
vasculares es anulada por
|3 estimulacion simpatica
generalizada

¢ N
o Los nervios
Las capsulas suprarrenales producen ° simpaticos y las
catecolaminas (neurotransmisores como 3 ’ catecolaminas
adrenalina, noradrenalina y dopamina..) 1] 5 actian sobre el
g; E | musculo cardiaco
= 2. * aumentando o
= = reduciendo la
o N fuerza de
= = contraccion
=3 =]
L o WV
- | . r—
:;_3" = 4 % r.:
' & : fws o Los metabolitas
AT g i A e A liberados por los
- L v musculos provocan
< 7 ? ; pULMD%IEiL vl un aumento de
= [ sl __\ diametro vascular
Lrb: Aumentaelretorno DEE apur;ar sz
o AN venoso por accion del corazén volumen de oxigeno
o e A y de la respiracion :
= 5% ke
Fag
&
=
<[
75
La sangre fluye
< hacia otras zonas: el
- encéfalo, El corazon Disminuye el flujo Disminuye
3 y especialmente sanguineo del lecho el flujo
5 los miisculos esplacnico (tubo sanguineo del
= digestivo, bazo, lecho hepatico
= pancreas e higado) | estomago
[
) £
e 1“\
= \ SANGRE SIN OXIGENO
= &
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¢Cuanto bomhbea Gasto cardiaco

el corazon?

Redistribucion de la sangre
Volumen

- Litros de sangre /minuto
g bombeados por el corazon
Mililitros cabicos por latido, en carrera Otros — P iy Sataers P
i Piel —
160 o
80 Km/h
120 esplacnico
- sHll 65
100
80 Renal — . 6 - 9
m 4 . ' '
6 8 10 12 14 18 20kwh s I 12
Muscular —
& 10 [ 17
Miocardico — =, T
cecbral —ATE R i 2
- Reposo Esfuerzo Maximo
Al realizar intenso esfuerzo 14 m
ejercicio, la demanda
de oxigeno a los -
musculos activos _-""
aumenta de forma
acusada
SANGRE CON OXIiGENO
, —>—
Se produce una compresion J
inicial seqguida de una importante : :
vasudllatgc’u‘ln. debidoala ]. 3 Flflujo sanguineg
liberacion de metabolitos renal es de de
y a la adrenalina circulante \ 1L/minen reposoy
R LI ShgUneo - puede disminuir 3 200
MiErls = ml durante el ejercicio
Disipacio & intenso
b tre
N d s 'ﬁ\ 7
1 2 X La sangre fluye en mayor —
" AN\ cantidad cerca de la piel O
- favoreciendo la =l
P It \, transferencia de calor al G
/ ambiente. Después se o
) ! & produce la vasodilatacion O
By <0 capilar para favorecer 13
; T Capilares disipacion de calor
R J/

.+_:¢?’-§;E[ | (4!
)ﬁ't"/- 11

) >
l 10 Vasoconstriccion en
R 4 un primer momento
7 El flujo sanguineo del ejercicio
: renal efectivo se (disminuye la
|\ reduce 3 medida conduccion de calor

gue aumentala
intensidad del
ejercicio

desde el nucleo interno
ala piel)

Fa
- -
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Fotos: iStockPhotos

(Oue absolutamente nadie
puede rebatir..)

TOMMY ALVAREZ es
Entreggdnr personal.

Le encanta escribir y

su lema es: “Ayudar a
gente increible a ser
increiblemente fuerte”.
IG: @tommytraining
www.tommytraining.com
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“Este ejercicio es malo para la espalda”
“Tienes que estirar media hora”

“Lo mejor es que no comas carbohidratos”
“Los burpees son lo mejor para ti”

“Michael Jackson sigue vivo, ahora es monje tibetano y canta villancicos en chino”.

La gente tiende a tener una ides, de alguna
manera preconcebida, de casi cualquier
asunto de la vida.

El fitness y el mundo del entrenamiento no
tban a ser distintos.

Y eso est3d muy bien, siempre que esa “pre-
concepcion” sea revisada cada cierto tiempo.

Tener una opinion sobre cualguier aspecto
singular y cotidiano es absolutamente nor-
mal, se forma desde la experiencia de vida,
la ética personal y el posible conocimiento
especifico.

Dar un consejo imperativo sobre cualquier
aspecto singular y cotidiano es mas peligro-
so, pues la persona receptora (casi con total
sequridad) no tiene la misma experiencia de
vida, la etica personal y el posible conoci-
miento especifico.

“LA INVESTIGACION CIENTIFICA
DICE QUE...”

Observar, experimentar y probar cosas de
una manera sistematica hasta concluir en
teorias es un trabajo arduo, y que envuelve
3 grupos de personas dispuestas a a explo-
racion masiva para el descubrimiento mas
especifico.

iEs ciencia colegas!

La evidencia cientifica es la que pone el
sello de “probado” en muchos aspectos y
también el de “se necesitan estudios futu-
ros” en otros.

Hoy vamos a hablar de 5 aspectos del fit-
ness y el entrenamiento “probados”, esos
que entran en la categoria del “si o si".

Aspectos que, desde la piramide de [a cien-
cia, nadie puede rebatir.

Aspectos que, sin embargo, desde la som-
bra de la ignorancia, siguen convirtiéendose
cada dia en carne de "Pues yo creo que..”

Estas son 5 verdades que, pienses lo que
quieras pensar y creas lo que quieras creer
son, a dia de hoy, definitivas, claras y ab-
solutas.

La Ciencia ha hablado.

SIGUE
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FHITNESS

VERDAD ABSOLUTA 1

— El Entrenamiento de
fuerza NO ESTANCA EL
CRECIMIENTO DE LOS/AS
NINO/AS.

Como padre/madre o entrenador/a es
demasiado facil volverse loco con el gran
numero de opiniones que circulan sobre
este tema.

Hay guien grita que levantar pesas a una
temprana edad va a detener y el creci-
miento del nino/a y que puede fracturar
las placas de crecimiento.

Otros creen que el entrenamiento tem-
prano en nNinos/as es seguro, siempre que
se haga especial hincapie en la tecnica de
ejecucion.

Pero, la Unica y absoluta verdad
cientifica es que:

“No hay evidencia alguna de que el
entrenamiento de fuerza detenga el
crecimiento de los nifios/as”.

Hay una completa investigacion que no
solamente sugiere que el entrenamiento
de fuerza no es perjudicial para los ninos/
as de edad temprana, sino que les aporta
grandes beneficios, siempre que estén
preparados mentalmente y en un ambien-
te idoneo de supervision.

No deja de ser curioso que muchos padres
y madres no tienen problema alguno con
otras modalidades deportivas, como futbol
0 baloncesto, estadisticamente probadas
como mas lesivas que el entrenamiento de
fuerza.

En el apartado de las lesiones en entrena-
miento de fuerza en edades tempranas, se
resumen basicamente en una pobre super-
vision adulta.

L a mayoria de ninos y ninas llegan a |3 sa-
la de fuerza como parte de su preparacion
deportiva. Para mucho/as esto no ocurre
hasta los anos de instituto.

Sin embargo, seria incluso ideal comenzar
en la ninez, ya que hay varios beneficios
asociados al entrenamiento de fuerza
prematuro, incluyendo La formacion y el
crectmiento normal de los huesos. De he-
cho, se ha demostrado una densidad osea
superior en atletas que comenzaron mas
pronto su entrenamiento de fuerza.

Ademas, levantar pesas a edades tempra-
nas puede ayudar a reducir la aparicion de
lesiones en otros deportes.

Ahora bien (que te veo venir...)

Esto no significa, ni por asomo, que tu hijo
empiece a levantar pesas en el gimnasio Yy
entrene contigo.

» EL nino o 13 nina deben sentirse comodos,

con a3 sensacion de querer hacerlo.

» Obviamente comenzar con cargas ligeras
| SU propio peso corporal como resisten-
cias.

» Y, para mi, [a parte mas importante es
hacerlo divertido. St no es divertido los
estas forzando hacer algo que realmente
no guieren, y esto no funcionara nunca.
Ademas, pueden sentir adversidad para
retomarlo en el futuro. Deben disfrutarlo
4 crear auto-estima en ellos/as.

Mensaje final:

El entrenamiento de fuerza es sequro
para ninos de cualquier edad siempre
gue esten adecuadamente entrenados

|y supervisados.

Por supuesto, consulta con su pediatra
para conocer si hay alguna condicion
especial individual primero.

Pero, otravez, ENTRENAR FUERZA
NO DETIENE EL CRECIMIENTO EN
NINOS.

Malina, RM. Weight training in you-
th-growth, maturation, ond safety: on
evidence-based review. (lin [ Sport Med,
2006. 16(6): p. 4/8-87

VERDAD ABSOLUTA 2

—La Grasa corporal NO SE PUEDE ELEGIR DE DONDE SE PIERDE.

Tevoy a contar un
secreto al oido.

“¢St hago 100 abdominales al dia puedo
eliminar la grasa de mi cintura?

iShhh, acercate! No. | .
Aun hay gente que lil\[; st hago 300+

cree en elfos, gnomos,
que L3 tierra es plang,
que Stallone deberia
llevarse un Oscar cada
ano y que la grasa puede
eliminarse por zonas.

;5007

iClerra al salir!”

Es simple mi gente:
“No hay manera alguna de dictar de qué

area de tu cuerpo quitas la grasa.

Es fisiologicamente imposible”,
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Da igual, todos los abdominales del mun-
do no te van a hacer perder grasa de tu
abdomen de manera directa. Ast como
todas las extensiones, rotaciones externas
y abducciones de cadera no te van a quitar
grasa directamente de tus gluteos.

Tratar de parchear tus problemas de grasa
por areas es un trabajo envano.

A /ALERTA EMPOLLONA!

Cuando consumes muchas calorias, tu
CUerpo convierte ese exceso de
nutrientes en unos compues-
tos de base grasa llamados
triglicéridos, que son al-
macenados en unas celu-
las llamadas adipocitos.

Los adipocitos son alma-
cenes plegables, que bien
Se encojen o se expanden
para acomodar los deposi-

VERDAD ABSOLUTA 3

—> Cualguier rango de Repeticiones PUEDE CREAR HIPERTROFIA MUSCULAR.

Esta era una tipica conversacion de
gimnasto en los 90 (y aun sigue coleando):

“Voy a trobajar series de entre 8-12 re-
peticiones para aumentar mis musculos,
Jy tal..

Yo voy a trabaojar resistencia para “defi-
nir”, entonces voy a hocer series largas de
12-15 repeticiones”.

| a teoria dice gue las cargas altas, entre
3-5 repeticiones, incrementan la fuerza
maxima. Las cargas moderadas (6-12 re-
peticiones) optimizan la hipertrofia mus-
cular (aumento del tamano) Y las cargas
bajas (+15 repeticiones) incrementan la
resistencia muscular local.

Pues bien, la literatura cientifica
reciente justifica ampliamente que:

No existe una “Zona Hipertrofia”
ideal.

Traducido: Ambas cargas (altas y ligeras)
mejoran L3 hipertrofia e incrementan el
tamano muscular.

Eso st tal y como senala uno de los maxi-
mos expertos en hipertrofia muscular,
Brad Schoenfeld, “Puedes lograr la hiper-
trofia con tan solo 3-5 repeticiones hasta
40 repeticiones por serie,

tos de grasa y estan presentes en practi-
camente todo el cuerpo.

Cuando haces ejercicio los trigliceridos
son descompuestos en acidos grasos, que
son transportados por la sangre para ser
usados en los tejidos requeridos como
energtia.

Como los acidos grasos deben viajar a
traves del sistema circulatorio (un evento
gue conlleva tiempo) es igual de eficiente
para tu cuerpo utilizar grasa de un area
como de otra. En otras palabras, 13
proximidad de las celulas de
grasa a los musculos que
estan trabajando es total-
mente irrelevante desde
el punto devistade la
energia. Ya que el cuerpo
no puede usar grasa pre-
ferentemente de un area,
simplemente se extrae de

Pero, desde el punto de vista de la efi-
ciencia, un rango moderado de repeticio-
nes entre 8-12 u 8-15 es donde deberias
estar lo mayor parte de tu entreno”.

Mensaje final:

Cualquier rango de repeticiones tiene el
beneficio de poder consequir aumentos
de tamano del musculo, siempre que se

culminen con un alto grado de esfuerzo.
Pero, desde el punto de vista de la efi-
ctencia, el rango entre 6-12 repeticiones
parece ser Ldoneo.

los adipocitos de todas las re-

glones del cuerpo, incluyendo cara, tronco
Yy extremidades.

Mensaje final:

Cuando haces ejercicio, la grasa sera
guemada de manera global a traves de
tu cuerpo. Algunas areas pueden ser
mas sensitivas a la perdida de grasa
gue otras, pero con tiempo, incluso las

areas mas persistentes a esas perdi-
das, mejoraran. Obviamente, siempre
gue mantengas la consistencia del
ejercicio y te mantengas en un régimen
de deficit calorico.

» Sanchis-Moyst, /. et al, Greater Reduc
tion in Abdominal Than in Upper Arms
Subcutaneous Fat in 10- to 12-Year-Old Ten-
nis Players: A Volumetric MRI Study. Front
Pediatr, 2019. /- p. 345.

|

» Schoenfeld BJ. et al, L oading Recom-
mendations for Muscle Strength. Hyper-
trophy, ond Local Endurance: A Re-Exami-
nation of the Repetition Continuum. Sports
(Baosel) 2021. 9(2)
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‘ FHITNESS

VERDAD ABSOLUTA 4

— Estirar NO PREVIENE
LESIONES

Escribo esto con mi casco y mi chaleco
anti-hater preparados.

¢Es este quizas el mayor mito del fit-
ness?..

Durante anos me senti peor que los de-
mas.

Yo era rapido, agil y podia saltar mas que
la media de mis companeros, pero eso de
no poder tocarme los pies sin doblar Las
rodillas era una losa en mi chepa.

Le damos al boton de avance rapido »» Yy
hoy puedo decir lo siguiente con total en-
tereza (Y como una verdad absoluta):

"¢Y que? ;A quiéen carajo le importa si pue-
do tocarme los pies o no?”

Si1U si que puedes jenhorabuena socio/al,
pero la realidad es que solamente necesi-

tas cierta flexibilidad para estar saludable
Y desempenarte correctamente.

Y ahora a lo que vamos, ;Y que hay de pre-
venir lesiones?

De acuerdo con 3 decadas de meta-anali-
sts, el estiramiento estatico puede darte
un 1% de prevencion.

En realidad, |3 flexibilidad es un estado
neuromuscular gque ayuda a limitar tus
movimientos para que no te lesiones.

St ponemos a una anciana de /0 bajo anes-
tesia, podra hacer el espagat completo en
el suelo.

Asique lo cierto es que tu ya eres tan
flexible cuanto necesitas ser.

No estas alargando tu mdsculo, ni
haciéndolo mas grande cuando lo
estiras.

Es mas, tu cuerpo interpreta esto como
una amenaza de lesion potencial y hace
que el musculo se cierre en banda, se
apague. Esto, a suvez, provoca inestabi-
lidad de las articulaciones unidas a ese
musculo, lo gue te hace mas susceptible a
(3 lesion.

VERDAD ABSOLUTA 5

—>Las personas mayores (y muy mayores) DEBEN TRABAJAR SU POTENCIA

Has leido el titular jverdad?

Pues bien, ahora tenemos en un extremo a
mi amigo Pedro que piensa que su vecino
Antonio de 85 anos tiene que dar saltos a
un cajon en un box de CrossFit.

Y en el extremo contrario esta mi amigo
Julio que sabe que la potencia (la rapida
contraccion muscular) se puede conseguir
Lncluso con acciones isometricas, o sim-
plemente con un "Pedro levantate un poco
mas rapido de la silla (o del squat)”.

La primera cosa es clara:

St pasan Las decadas Y tu fuerza muscular
disminuye, preparate para deficiencias en
tu movilidad, discapacidad y algunas cai-
das, esperemos que sin fractura... Dificil.
(lgual ahora te fijas en como se estan mo-
viendo tus amados abuelitos y st son capa-
ces de reaccionar en un paso de peatones
0 al sentir que pierden el equilibrio).

La segunda cosa también es muy clara:
El entrenamiento de fuerza explosivo
parece seguro y bien tolerado en mayores
sanos, incluso en octogenarios, provocan-
do cambios de adaptacion neuromuscular
en aquellas variables fisiologicas relacio-
nadas con caidas y discapacidad en indivi-
duos mayores-muy mayores.
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La tercera es también clara:

Aunqgue siempre hay tiempo para respon-
der, es decir, nunca es tarde para empezar
y obtener beneficio del entrenamiento de
fuerza y potencia, tambien es cierto que
cuanto antes empieces mucho mejor lle-
garas a esa etapa de la vida.

La cuarta no esta tan clara:
/A gueé estas esperando?...

Esta clarisimo:

El entrenamiento de Fuerza y Poten-
cia progresivos es Eficiente, incluso
con intensidades altas, para frenar
la sarcopenia y mantener la funcion
motora.

Este tema es verdaderamente significativo
st queremos no solo alargar a3 expectativa
de vida, sino de vivirla plena.

| a perdida de fuerza y potencia en perso-
nas mayores tiene importantes implica-
ciones para [a salud.

Incluso en mayores sanos, las compara-

ciones tmplican una perdida de fuerza de
alrededor un 1,5% por ano y de potencia

de alrededor del 3,5% por ano (en el pro-
medio de edad entre 65-84 anos).

Por otro lado, las personas ancianas sanas
son al menos tan sensibles al entrena-
miento de fuerza como los adultos jovenes.

Mensaje final:

St quieres, solamente si lo deseas, deja
ese estiramiento para despues de la
actividad, pero como canal para relajar
el sistema nervioso.

Y ;para prevenir lesiones?...
Pues aprende a moverte mejor.

» McHugh M.P. and CH. Cosgrave, To
stretch or not to stretch: the role of stret-
ching in injury prevention ond performance.
Scand | Med 5Sci Sports, 2010. 20(2): p.
169-81.

» (Young A, Skelton DA. Applied physio-

logy of strength and power in old age. Int
| Sports Med. 1994 Apr;15(3):149-51. doi:

10.1055/5-200/-1021037 PMID: 8005728.)

Nuestras futuras generaciones de mayo-
res necesitan un giro de 180°

Llego [a hora de “mandarles a caminar”
como complemento a sus entrenamientos
de fuerza y no como su principal actividad.

Mensaje final:
Aungue la mayoria de la gente cree
que la necesidad de desarrollar la po-

tencia es solo importante para la elite
deportiva, es de la misma manera cru-
cial para las personas mayores y muy
mayores.

» Caserott] P, et al, Explosive heavy-re-
sistance training in old aond very old adults:
changes (n rapid muscle force. strength and
power. Scand | Med Sci Sports, 2008. 18(6):
p. /73-82
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C uando nos proponemaos mejorar Los corredores populares

cometemos el error de pensar de cuantos mas kilometros

sumemos el entrenamiento mas rapido vas a bajar nuestras
marcas. Pues en el mundo del running 8 matematicas no son
exactas. Mas puede ser menos. La clave esta en saber hacer los
kilometros que realmente necesitas, con la recuperacion que te
permite astmilar los entrenamientos y reducir al maxtmo el riesgo
de lesion. Para ello es muy tmportante hacer el entrenamiento de
la fuerza y tambien trabajar L3 técnica de carrera.
En este articulo vas a encontrar Los ejercicios que nos recomienda
Roberto Alalz para mejorar la tecnica de carrera. De verdad que no
son un gran esfuerzo. Solo La disciplina para dedicarles 15 minutos
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Es
uno de los
mejores corredores
de 10 kilometros de
nuestro pats. El atleta

leones de PUMA te va 3
~ W 3yudar a mejorar tu tecnica
' \ de carrera: el camino mMas
\  corto para mejorar

tus marcas.

L

i U

| Mejora tu técnica de carrera con los consejos de Roberto Alaiz

=l
5

Lo
’

una vez que hemos terminado nuestro rodaje, 2 veces a la semana
(stempre separados por 2-3 dias entre ellos). Nos van ayudar a
tener una zancada mas eficiente: correr mas rapido con el mismo
esfuerzo. Para los ejercicios busca una superficie plana de 40-50
metros, mejor st es blanda como puede ser cesped o tierra, para
evitar problemas en las articulaciones ocasionadas por el elevado
Lmpacto que pueden tener algunos de los ejercicios.

Debes saber que los ejercicios de técnica de carrera no tienen un
efecto milagroso. Desafortunadamente, no vas a consequir cam-
bios en tu técnica de carrera pronto, pero te podemaos asegurar
gue merece la pena. Empezaras a notar Los cambios a nivel biome-
canico Y del sistema nervioso en 3 0 4 meses.
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LORRER

;Y CUANTO INFLUYE EN NUESTRO RENDIMIENTO CORRIENDO PERDER PESO?

Una de las formas mas faciles de mejorar tus tiempos cuando Pero st este no es tu caso y tu todavia tienes algun kilo de mas,
corredores es perdiendo peso.. jSiempre y cuando haya algo gue gue sepas que llegar a tu peso ideal tendra el premio de un buen
perder! hay muchos runners gue ya estan afinados de sobra. Una mordisco a tus marcas en las carreras populares. Esta tabla es una
vez que estas en un peso razonablemente bajo, eliminar kilos no te referencia de los segundos aproximados gue le puedes robar al
hard ir mas rapido corriendo, todo lo contrario. Tu IMC (Indice de crono 3l dejar los kilos atras.

Masa Corporal) no deberia bajar nunca de 18.5.

Peso perdido 5km 10 km Medio maraton  Maraton
1kg I3 28" 23 (Gt
2,5kg 3 105" 215" 425
5kg 105" 210" 4307 855

10 kg 2 4207 855 1440°

LOS EJERCICIOS DE TECNICA DE CARRERA
OUE TE RECOMIENDA ROBERTO ALAIZ

RUSOS: . - SKIPPING-RODILLA

Minisaltos = & & :’-'.r.. UNILATERAL:
utilizandoel | F Realizamos una impul-
tobillo, ar- - stn como en el ejercicio

anterior armando el pie,
pero esta vez llevando la
rodilla hacia arriba for-
mando un angulo de 90°, |
realizamos el ejercicio
CON una pierna mante- by .
niendo la zancada de la - - 3l o
otraconunatecnicade 0 e
carrera normal.

mando el pie
Yy recepcion X
conlarodilla
trabajamos .3

la impulsion
desde el pie.

SKIPPING-RODILLA BAILE

BILATERAL ETIOPE:
BILATERAL: Realizamos el realizamos [a
MLSMO ejercicio pero esta flexion de rodilla
vez con las dos piernas de de manera Lateral
manera continua, intentando para luego lanzar
minimizar el tiempo de |3 pierna hacia
contacto de los pies con el delante.
suelo.

TECNICA DE CARRERA CIRCULAR:

Realizamos una ejecucion forzada de
[3 tecnica de carrera, ampliando la zan-
cada, proyectando la rodilla ligeramente
hacia arriba y hacia delante. El pie aterri-
zara debajo del gluteo mientras el otro pie
permanece armado para buscar el suelo
con fuerza.
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IMPULSIONES A UNA PIERNA. Realizamos saltos impulsando con una pierna ligeramente hacia arri-
ba y sobre todo hacia delante. L3 pierna de impulsion permanecera totalmente estirada en |3 fase aerea
y la pterna delantera mantendra una flexion de rodilla. EL cuerpo estara en desequilibrio hacia delante.

IMPULSIONES PIERNAS ALTERNAS. Evolucion del ejercicio anterior para realizar el ejercicio
con ambas piernas, intentando tener el menor tiempo de contacto con el suelo.

CARRERA PROGRESIVA: Realizaremos una carrera de unos 40-50 m acelerando en progresion,
intentando que el pie de recepcion lo haga debajo del gluteo, levantando bien las rodillas y de manera
fluida. Sin llegar en ningun momento crisparnos. Buscamos correr rapidos y sueltos.
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‘EORRER

TODO LO QUE
PODEMOS
APRENDER
DE UN ATLETA
PROFESIONAL

¢Cuadndo te diste cuenta de que
podias ser atleta profesional?
Empeceé a correr con 12 anos en las
Escuelas Municipales de Leon. Antes
habia jugado al futbol sala, patinaba,
esquiaba, etc.En cateqgoria junior ya
fui finalista en el Campeonato de
Europa de 3.000 obstaculos. Pero mi
salto de calidad fue un par de anos
mas tarde, en 2013, cuando llego a
nuestro grupo de entrenamiento
Sebas Martos. Fue entonces cuando
me dije que tenia que ir en serio con
esto.

Has pasado un periodo muy largo
de lesiones. ;Que has aprendido de
este periodo en el que tu carrera
deportiva se vio interrumpida?

He aprendido a relativizarlo todo mu-
cho. Ahora cuando [as cosas me van
bien no le doy una gran importancia
Y st sufro una recaida pienso que no
sera mas de Lo que ya he sufrido.

¢Cudles son ahora tus objetivos?

A corto plazo la Copa de Europa

de 10.000 metros en la que quiero
estar en un marca que me acerque al
Mundial de Budapest. A medio plazo
mLi gran sueno es estar el afo gue
viene en los Juegos de Paris ya gue
todavia no he conseguido ser atleta
olimpico. Y a dos anos vista, dar el
salto a la ruta total en la distancia de
maraton.

/Como es un dia en tu vida de atleta
profesional?

Pues aburrido. Te diria que entrenar,
comer y descansar Y ast en bucle.

Te levantas todavia con las plernas
doloridas, desayunas, vas a hacer la
primera sesion de entrenamiento,
comes, luego descansas, metes la
segunda sesion, cenas Y te quedan
las fuerzas justas para meterte en la
cama.

¢Cuantos kilémetros llegas a
entrenar en una semana?

En una semana de carga hago 165-
170 km; no hago tantos como Los
maratonianos que estan haciendo
un kilometraje brutal. Le doy mucha
Lmportancia a la fuerza. Hago tres
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sesiones semanales, dos de fuerza
especifica Y una de ejercicios
complementarios.

J/Cuantos dias a la semana haces
series?

Hemos cambiado mucho el modo de
trabajar Las series en los ultimos tiem-
pos. Ahora entrenamos cuatro dias
“flojo” y hacemos tres dias de series
gue son los martes, los jueves y los
sabados. Los dos primeros dias hace-
mos dobles umbrales, series manana
y tarde, y luego el sabado hacemos
mas trabajo de consumo de oxigeno.
Uno de estos 3 dias hacemaos trabajo
muy fuerte y los dos estamos entre el
90-92% del maximo.

jTe preocupa mucho el tema de la
nutricién?

No tengo nutricionista pero
evidentemente vigilo mucho lo que
como. Tengo la suerte de tener una
genetica que no coge peso. Ni siquiera
cuando estuve parado unos meses
engorde. Yo mas que fijarme en lo que
tengo que comer, lo hago en lo que

no tengo gue comer. Evito alimentos
refinados e intento comer siempre
alimentos de |a mejor calidad: mucha
verdura, fruta, lequmbres, lacteos Y
carne o pescado cuatro o clnco veces
a la semana.

;Y suplementos?

Son una gran ayuda para mejorar el
rendimiento. Yo trabajo con 226 y mis
cuatro basicos son las sales (antes y
despues de entrenar), el Recovery para

recuperar, el Nitre Pro (un concentrado

de remolacha que aporta 400 mg de
nitratos de manera natural) dos horas
antes de hacer series o competir y el
magnesio para antes de dormir.

¢{Como es tu desayuno tipo antes de
una carrera de 10 km?

Empiezo con un café, que te ayuda a
espabilar el cuerpo, y luego aprovecho
los carbohidratos de la avena con
leche y miel, y una pieza de fruta,
Como una manzana o un platano.

Tu pareja ha sido atleta profesional
también. ;Cu3anto te ayuda que
conozca por dentro tu deporte?

Es clave. Mucho de lo que estoy
constguiendo es gracias a ella. Para
la gente de fuera del mundo del
atletismo es dificil entender los
sacrificios que hacemos y lo egoistas
gue tenemos gue ser a veces.

ROBERTO ALAIZ
PRESENTA LAS NUEVAS
“ARMAS” DE PUMA

"Son verdaderos zapatillones™. Asi de
contundente se expresa Roberto Alaiz

a la hora de comentarnos su opinion de

la gama de PUMA que él ha tenido la
oportunidad de probar realmente a fondo.
Ademas, todos los que conocen al corredor
leonés saben lo concienzudo que es en el
analisis de el calzado.

a‘k

A
‘W

‘Empezando por Deviate Nitro 2 destacaria lo polivalente que es. Es una zapatilla con placa
de carbono que es muy rodadora. Yo lo uso para mis rodajes largos, pero también pora

los entrenamientos con ritmos controlados, que los terming a un ritmo por kilometro muy
cercano al que compito. Tiene la ventaja de que es una zapatilla “muy suave”. Con una gran
amortiguacion gue te permite llegar con las piernas muy enteras al final de lo carrera”.

A continuacion tenemos de la nueva DEVIATE ELITE NITRO 2. Es un verdadero canon. EL
nuevo Nitro Elite es espectacular, consigue gue a zapatilla sea mucho mas reactiva gue 13
anterior version. La combinacion de la mediasuela de esPUMA inyectada con el nitrogeno
Nitro Elite y la placa de fibra de carbono termoformada, te da un verdadero extra en
transferencia de energia en cada zancada.

Una gran opcion para todos los que estan luchando por mejorar sus marcas en maraton
0 medio maraton. Es una zapatilla 60 gramos mas ligera que la Deviate Nitro 2 en la

que tambien se ha consequido el upper mas ligero Y con un menor drop (se ha bajado de
8 a 6 mm) para lograr la mejor capacidad de respuesta a la vez que la amortiguacion, la
transpiracion y la comodidad de marcha que necesitas en pruebas de tanto kilometraje.

Y por ultimo, mizapatilla favorita: las FAST R NITRO ELITE CARBON. Me encanta su
geometria, con [a mediasuela en dos piezas, la placa de carbono y la esPUMA Nitro. Es
una zapatilla que no es para todo el mundo ni para todos las distancias. Su geometria
hace gue corras mucho de metatarso. Yo la recomiendo para carreras de 5 o0 10 km, y
como mucho para medio maraton si tienes muy buena técnica Yy puedes correr a ritmos
cercanos a los 3 minutos por km.
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Antonio Brieba, Eva Espuelas y Xavier Ortega, son
los autores de IMPULSO, un manual grafico de
“MARCHA NORDICA". Un libro recomendado Sport
Life, que es [a base de este articulo de iniciacion a
la marcha nordica, un deporte cada vez mas popular
por sus beneficios, su inclusividad para cualquier
edad y condicion fisica y su bajo coste. Ademas, au-
na sociabilizacion y diversion, mientras te pones en
forma en contacto con |3 naturaleza. En sus paginas
puedes aprender L3 tecnica correcta de la mano de
los profesores acreditados. ;A que esperas? jCoge
tus bastones y empieza tu camino con IMPULSO!

"l 'x“-* ...'

MANUAL SRAFLDD
“MARCHA NORDICA'"

Puedes comprar el libro en:
https://cutt.ly/
impulsomanualgrafico
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iLa
uEGE!
nordica es mucho
mas que caminar
con dos bastones!
Y en este articulo
que te lo vamos a
demostrar.




PRINCIPALES MUSCULOS QUE
ACTIVAMOS CON LA MARCHA
NORDICA

1- Trapecio 7- Deltoides

2- Subescapular 8- Pectoral mayor

3- Triceps 9- Biceps
4- Gluteo 10- Flexores y Extensores
5- Isquiotibiales 11- Abdominales- Oblicuos
6- Gemelos 12- Cuadriceps

MEDIDA DEL BASTON 13- Tibial Anterior

La altura del baston sera de 2/3 4

de nuestra estatura, pero atencion /

gue el tipo de marcha que vamos

a hacer tiene mucho gue ver.

Usaremos la formula siguiente:

Medida del bastdn= ESTATURA 4
encm X (0,66 6 0,68) f
Stvamos a hacer una marcha nor-
dica menos intensa multiplicamos
por 0,66; siva a ser intensa por
0,68.

EL USO ACTIVO DE LOS BASTONES: IMPULSO Y PROPULSION

En [a practica de la marcha nordica debemas hacer un uso efectivo de nuestros bastones mediante el impulso y que el movimiento de las
extremidades sea pendular; el eje del movimiento sera el hombro.

La fase de impulso debe terminar por detras de la linea del cuerpo con Lla mano abierta y la fase de recobro volvera al frente de nuestro
cuerpo con la mano cerrada controlando el baston.

¢ Sin el IMPULSO no hay fuerza y no una palanca larga muy efectiva, por reduzca el impacto en la zona lumbar y las

se da la activacion de los musculos del la cual debemos activar LA CINTURA articulaciones de tobillo, rodilla y cadera.

tronco superior. ABDOMINAL (CORE) mientras caminamos. P T O S e R i

 Sin INTENSIDAD no hay IMPULSO. v’ La finalidad de los BASTONES es el un andar mas efectivo, al propulsarnos con
N IMPULSO no sostenernos con ellos. los bastones aumentamas entre 30 y 40%

+ ELBASTON debe ser ?a prt_llnnga[mn de ‘ | mas que si lo hacemos sin ellos.

nuestro brazo y su funcionalidad es como ¢ Elimpulso y la fuerza con el BASTON

una sola unidad. Siempre efectuando hacen que en L3 pierna contraria se

LA IMPORTANCIA DE LA POSTURA AL
EMPEZAR A CAMINAR

— Posicion de a pelvis neutra con abdomen activado, escapulas relajadas,
pero activas y alineacion de los tres puntos (gluteos, columna dorsal y La
parte trasera de la cabeza) manteniendo una posicion erguida.

— (Caminar derecho con crecimiento axial

— Nos tmaginamos gue un hilo ficticio que tenemos enganchado a nuestra
cabeza nos estira hacia arriba.

— Nos elongamos y mantenemos el cuerpo erguido y cabeza alta

— Nuestros ojos deben mirar en posicion horizontal al frente, hacia delante
para evitar bajar la posicion de 3 cabeza.

— Los hombros atras, alineando nuestras escapulas

— Es importante caminar manteniendo la pelvis en posicion neutra respe-
tando las curvaturas naturales de cada individuo.
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‘ NORDIC
WALKING

EL MOVIMIENTO
PENDULAR DE LOS BRAZOS

1. El movimiento del brazo nace desde el hombro

2. El baston debe ser una prolongacion de nuestro brazo

3. La muneca debe estar de manera firme alineado con el brazo

4. Debemos caminar con los brazos estirados sin flexionar Los
codos

5. La palanca de propulsion debe ser larga y firme

6. L3 distancia desde nuestro eje central, es decir desde nuestra
cadera hasta la mano de delante (A) debe ser igual a 3
distancia de la mano de atras (B)

Las CLAVES DEL IMPULSO son la intensidad con La que
cargamos sobre [a dragonera una vez clavado el baston,
el muelle de despeque con nuestros dedos del pie trasero
Yy L3 apertura de la mano y hasta donde ejercemos el bra-
Ceo hacia atras. '

La dragonera es una parte clave del
baston de marcha nordica. Son espe-
clales para este deporte y sujetan el
\ baston en la mano y la mufeca, son di-
ferentes para [a derecha y 3 izquierda.
/ Su funcion no es tanto evitar perder el
baston, como en los de trekking, sino
servir de union al brazo cuando se rea-
~ liza el Oltimo empuije en el movimiento.

EJES Y PARAMETROS PARA APLICAR UNA BUENA TECNICA

O |8 mirada al frente permite una buena postura corporal ayudando a alinear
los 3 puntos: nuca, espalda y gluteos.

0 El eje sagital horizontal a L3 altura del ombligo nos sirve de tope en el movi-
miento pendular de los brazos.

@ Con la marcha cruzada se produce L3 disociacion de las cinturas pélvicas y es-
capular, con los beneficios que esto supone para la columna vertebral.

O LLa amplitud del movimiento de los brazos debe coincidir con la amplitud de la
zancada. La longitud del baston (A) debe coincidir con la amplitud de L3 zanca-
da (A).
Para comenzar la caminata adelantamos brazo y pierna contraria. EL brazo va
casi estirado sin flexion del codo y la mano sujeta 13 empunadura con todos
los dedos (ADELANTO-CLAVO). La mano se abre inmediatamente despues
de clavar el baston delante del cuerpo haciendo presion sobre la dragonera
(CARGO-IMPULSO) y se mueve pasando [a cadera para consequir un mayor
tmpulso.

L.a mano se abre y abandona completamente la empunadura lazando el baston
Yy solo empuja hacia atras por medio de |3 presion sobre la drogonera. Esta es
la fase del impulso y propulsion en L3 que el baston esta totalmente controla-
do por que sigue clavado.

A

60 SPORT LIFE-MAYO / JUNIO 2023

Y la ultima fase seria La sujecion con toda la mano Yy de manera firme y rapida
llevando el baston hacia delante gracias al movimiento pendular (RECOBRO)




SECUENCIA DE LA PISADA DE LA MARCHA NORDICA

La forma biomecanica correcta de pisar

es como una rodadura del pie que empieza
en el talén (fase de apoyo), continua por

la parte media lateral externa y acaba por
|3 punta de los dedos en direccidn al dedo
pulgar (fase de impulso). Es decir, como si se
tratara de una rueda, toda la planta del pie con-
tacta con el suelo de forma activa y progresiva,
desde el talon a la punta de los dedos.

La LONGITUD DEL PASQO en marcha nordica
es mas larga debido al impulso del tren supe-
rior. Efectuar una zancada mas amplia de lo
normal, nos ayudara a coordinar con la ampli-
tud de los movimientos de los brazos cuando
hacemos el pendulo sin perder el ritmo, mejo-
rando asi nuestra simetria.

Hay gue tener en cuenta que en terrenos incli-
nados debemos disminutr La longitud del peso,
sobre todo en las bajadas.

TECNICA DE
ASCENSO

Cuando subimos una
cuesta disminuimos

la amplitud de los mo-
vimientos y nuestro
cuerpo va ligeramente
inclinado hacia delante.
|.a amplitud de [a zanca-
da y el movimiento de los

TECNICA DE
DESCENSO

Para afrontar una bajads,

el cuerpo se inclina hacia
alras, como si quisieramos
sentarnos, cargando el peso
en los bastones, flexionan-
do las rodillas para bajar

el centro de gravedad y
haciendo de los cuadriceps

nuestros amortiguadores.
El baston hay gue clavarlo
por detras de nuestro cuer-
po y los pasos seran cortos

brazos es corto, mientras
gue los brazos y los bas-
tones incrementan su
impulso. A mas empina-

da |3 cuesta, mas cortos
seran los pasos.

Yy seqguidos.

LOS ERRORES MAS HABITUALES

» Flexionar el codo clavando
el bastan delante y vertical.
El movimiento del braceo
nace del hombro y no del co-
do, hay que llevar los brazos
firmes y estirados para no
flexionar el codo.

» Caminar mirando al suelo.
La mirada al frente, al infinito,
para mantener esa postura

alternar brazo y piernade ma-  « Arrastrar los bastones du-
nera natural. La marcha nor- rante la fase de recobro. Hay
dica nos ayudara a llevar una que cerrar la mano con todos
correcta alineando gluteos, buena coordinacion ya gue es los dedos firmes en La fase de
espalda y nuca. Ast no sufriran un ejercicio simetrico. recuperacion del baston, con
las cervicales. . No abrir la mano durante la la muneca bien alineada. Asi el

«» Agarrar el bastan en forma fase de impulso. Cuando nos baston se eleva y no lo arras-
de pinza. En la fase de reco- impulsamos es importante tramos. EL recobro debe ser
bro, hay que agarrarelbastén  abrir la mano hacia atras. La agil y el propio movimiento
con firmeza con los cinco de- fuerza hay que hacerla sobre nos elevara los bastones.

la mano para desbloquear la dos. Asitendras control total la dragonera con la mano

articulacion del hombro y mu- y evitas flexionar el codo. abierta o semiabierta pero

neca. La mano siempre debera  , Caminar con el mismo brazo nunca cerrada, Yya gue nos
pasar por la cadera buscando y pierna. La marcha cruzada bloguearia la articulacion del
la simetria del pendulo. forma parte del patron natural ~ Nombro impidiendo llevar el

» No pasar la mano detras de
la cadera. Es clave queen 3
fase de propulsion abramos

» Andar con pasos cortos.
Buscamos amplitud de movi-
mientos. Para que sea efec-
tiva la zancada, tiene gue ser
amplia y coordinada con la
amplitud del movimiento de
brazos.
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EL DEPOR
DE MODA §

Un deporte de /7 f‘% \,,
gorros, caidas™ 4

Yy palomos(*) /

Por BLANCA
|ZQUIERDO '
Fotos JCD FDTDG?&F;IJA
(EISTOCKPHOTOSH)

(*) En el voleibol la ,
expresion ‘poner K
un gorro” equivale a l"
hacer un bloqueo al
contrincante.
‘Palomo’ hace refe-
rencia a un atague
que se marchavarios
metros fuera del
campo. Y |3 ‘caida
lateral, es el nombre
tecnico que recibe la
plancha gue realizan
los defensores para
salvar la pelota.
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Las autoras y protagonistas de las imagenes de este reportaje son:

[> BLANCA IZQUIERDO, jugadora profesional de voleibol y perio-
dista. En 2020 cred junto a Lisa JeanPierre su proyecto Intoku Life.
En la actualidad acomparian a otros deportistas a alcanzar a mejor
version de si mismos gracias al entrenamiento mental. Actualmente
esta en el VBC La Suze de la liga Suiza.

[> LISA |JEANPIERRE, jugadora profesional de voleibol, integrante
de la seleccion francesa y estudiante de psicologia. En 2020 coin-
cidio con Blanca en el Club Voleibol Haris de La Superliga espariola
(maxima categoria nacional), Y juntas crearon su proyecto Intoku
Life. Ambas comparten una filosofia de amor y respeto por los valo-
res del deporte. Actualmente juega en el Club Voleibol Alcobendas de
Superliga.

Con mas de /79.000 licencias en 2021, el voleibol es uno de los deportes de equipo
o con mas federados en Espana, despues del futbol, el baloncesto y el balonmano.
A Cada vez mas personas de todas las edades se animan a practicar y competir, en este
deporte que te pone en forma 3 la vez que fomenta el trabajo en equipo, la rapidez, 13
\ agilidad, el equilibro y la coordinacion.

cion fisica de la YMCA (Asociacion Cristiana de Javenes) de Holyoke, Massachusetts. Morgan se inspiro en el baloncesto

para crear un nuevo deporte de equipo sin contacto, gue nacio bajo el nombre de Mintonette. Ambaos conjuntos se enfrentan
en un terreno de juego liso de 18 metros de largo por 9 de ancho. EL campo esta dividido por una red central. Cada equipo tiene 6
jugadores en cancha. Su objetivo es conseguir que el balon togue el suelo del campo rival superando la red. El voleibol tuvo una
gran aceptacion popular en sus primeros afnos Yy comenzo a expandirse rapidamente a otros paises. En Tokio 1964 debuto como
deporte olimpico.

REGLAS BASICAS

- No esta permitido dar mas 30-28..) No existe un limite - El nUmero maximo de sus- cartulina roja lo que sumara
de 3 toques por equipo. El maximo de puntos. tituciones es de seis cambios  automaticamente un punto

toque de blogueo no se con- - No se permite tocar la red, por set. Una por cada jugador.  mas al marcador del equipo
tabiliza. Es decir, si un equipo pisar la linea de fondo alrea- - EL arbitro podra mostrar rival. La doble amarilla se

consigue controlar el balon lizar el saque o traspasar los  tarjeta amarillaa unjugador ~ COnsideraroja. St el colegiado
en bloqueo seguira teniendo pies al campo rival. o miembro del staff tecnico ensena la cartulina amarilla

e T I G i I i
. segundos para realizar el perdidas de tiempo. S estas P :

campo rival. sague. faltas son consideradas gra- expulsada del partido.

- Un jugador no puede ves, el arbitro mostrara una

tocar el balon de forma

consecutiva.

E L voleibol nacio el 9 de febrero de 1895 en Estados Unidos. Su inventor fue William George Morgan, un director de educa-

- EL balon suele golpearse
con los brazos y las manos,
aunque se permite hacerlo
con cualquier parte del cuer-
po. No se permite retener La
pelota.

- Se juega al mejor de 5 sets.
Para ganar el set un equi-
po debe anotar 25 puntos.
Existe [a diferencia de dos.

Es decir, si ambos equipos
empatan a 24 puntos en un
set, se juega hasta que un
equipo consiga dos puntos
de ventaja (26-24, 28-26,
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VOLEYBOL

DOMINANDO LOS ASPECTOS TECNICOS

Elvoleibol es un deporte que combina velocidad, coordinacion y fuerza. Perfeccionar [a técnica requiere horas de entrenamiento y un
gran numero de repeticiones. Por ello, es importante entrenar Yy dominar los gestos técnicos mas importantes como:

Togue de dedos: es uno de los Antebrazos: el togue de antebrazos Remate: el remate es el principal
movimientos mas dificiles de ejecutar de se realiza estirando al maximo los codos gesto tecnico de ataque y su mision pri-
forma efectiva ya que requiere un alto y agarrandose las manos para que no se mordial es conseguir el punto. EL jugador
nivel tecnico. Las palmas de las manos separen al contactar el balon. Las rodillas coge tmpulso, ejecutando dos pasos de
se colocan por encima de la frente y los deben estar flexionadas. El objetivo es aproxtmacion a la red denomtinados la
dedos forman una especie de triangulo. recrear un tablero de madera con los ante- batida, que finaliza con un salto vertical.

L as munecas amortiguan ligeramente el brazos, que permita recepcionar el balon, El objetivo es golpear el balon en el punto
balan, manteniendo flexionados los codos y enviarlo en la direccion deseada. mas alto posible realizando un movimien-
y Las rodillas, para después impulsarlo con to rapido con el brazo.

una completa extension de los brazos. EL
objetivo es realizar un pase preciso a otro
jugador o 3 una zona especifica del campo
contrario.

in g -"

Como en la mayoria de los deportes de equipo, la tactica es un aspecto fundamental en el voleibol. EL objetivo es establecer un plan de
juego que ensalce los puntos fuertes y minimice los errores del equipo, a fin de superar al equipo contrartio.

_ELSague: pone el balon en juego _Larecepc I se considera L@ coloeacion| corresponde al segundo

desde la linea del fondo. El objetivo es el primer toque; su objetivo es togue en a construccion de una jugada; el
dirigir La pelota hacia la zona mas debil del controlar el saque rival para que el objetivo es enviar el balon en las mejores con-
Campo contrario para diftcultar la cons- equipo pueda armar el atague. diciones posibles a un companero, para que
truccion de la jugada. este pueda realizar el atague.
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<ELQIagUe sucle corresponder al ter-
cer tnque Su objetivo es consequir anotar

el punto, golpeando el balon con la mayor
fuerza y velocidad posibles o colocandolo
estrategicamente en alguna zona sin de-

fensa del campo rival.

<ElBloguen: ticne como fin intercep-
tar cuanuuer balon de ataque del equipo
contrario. Los jugadores que ocupan (3
posiclon delantera, saltan con los brazos
alzados para "bloguear” el balon antes de
gue este pueda cruzar la red. En el bloqueo
pueden participar hasta tres jugadores.

".33'_-_['? una de las caracteristicas mas peculiares de este deporte es gue los

Jugadnres dehen Lr rotando sus posiciones 3 medida que van consiguiendo puntos. Hay 6
zonas de juego. La zona de saque se considera la zona 1. Los jugadores rotan en el mismo
sentido que las agujas del reloj. Los jugadores gue ocupan la posicion 4, 3 y 2 tienen derecho
a saltar junto a la red para bloguear o atacar La pelota. Los jugadores gue ocupan L3 posicion
1, 6 4 5, se consideran zagueros, Y generalmente disputan el balon en recepcion y defensa.

mi cada equipo cuenta con dos tiempos muertos de 30 seqgundos

pur set Esms son generalmente solicitados por el entrenador para cortar el ritmo de jue-

go rival o para establecer un cambio de tactica.

;CUALES SON LOS PUESTOS EN VOLEIBOL?

EL COLOCADOR:
tiene un rol pri-
mordial dentro del
equipo. Equivale al
quarterback en el
futbol americano.
Distribuye el balon
entre los atacan-
tes, establece la
tactica del atagque
y lidera |3 ofensiva
del equipo. Es el
responsable de dar
el segundo togue
en cada jugadas, por
lo que es el jugador
gue mas veces toca
la pelota a lo largo
de un partido.

EL LIBERO: jugador
conocido por llevar
una camiseta de

un color distinto al
resto del equipo. Su
mision es la recep-
cion y la defensa.
Solamente juega en
la zona zaguera del
campo y no tiene
derecho a realizar
el sague.

LOS
RECEPTORES: su
funcion principal
es recibir el balon
Yy atacar en el lado
lzquierdo de la red.

LOS CENTRALES:
juegan en el medio
de la red y su mi-
sion principal es

el bloqueo. Suelen
ser sustituidos en
defensa por el libe-
ro tras realizar el
sague.

EL OPUESTO:
juega en el lado
derecho de 3 can-
cha y su objetivo es
anotar el maximo
numero de puntos
posible. Por lo que
este puesto suele
ocuparlo el mejor

atacante del equipo.

fCUmo preventr
esiones en voleibol?

La condicion fisica juega un papel clave
en el voleibol, ya que este deporte exige
un altisimo nivel de velocidad y explosi-
vidad. Es importante que los jugadores
sigan un plan de entrenamiento fisico
que les permita mantener un buen nivel
de forma y evitar lesiones durante L3
competicion.

Un jugador de voleibol realiza hasta
6000 saltos a la semana, por lo que es
necesario preparar nuestras articulacio-
nes para este nivel de impacto y prevenir
lesiones.

Las lesiones mas comunes en el
voleibol son:

» Lesiones de hombro: el gesto de
atague puede sobrecargar el hombro. Un
buen calentamiento y un plan de fuerza
son fundamentales para evitar posibles
lesiones en esta articulacion.

» Esguinces o roturas en los dedos: en
el voleibol es comun gue el balén golpee
los dedos a gran velocidad. Esto puede
provocar torceduras e incluso fracturas.

» Lesiones de rodilla: sin duda la ar-
ticulacion mas castigada en el voleibol
es la rodilla. La tendinitis rotuliana o las
roturas de ligamentos suelen estar pro-
vocadas por los saltos continuados y los
rapidos cambios de direccion. Trabajar L3
musculatura de las piernas es indispen-
sable para evitar este tipo de problemas
fisicos.

» Torceduras y esguinces de tobillo:
normalmente provocados por un mal
aterrizaje en los saltos. Los ejercicios
preventivos que se realizan durante el
calentamiento son el mejor aliado contra
este tipo de lesiones.
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10 ERRO REOM”'ES

rel:uranu l\r b}ne n

DEL CICLISTA ENe::
CARRETERA

Por LUIS PASAMONTES
|CD FOTOGRAFIA

Todos cometemos errores en L3 vida, el que diga lo contrario
no dice la verdad, y sobre la bict tambten. Algunos nos dejan
tirados en medio de la carretera, Yy otros son mas graves,

U stempre es mejor estar preparados U ser previsores. He

Luts Pasamontes es un ex ciclis-
gstado pensado en allgunos errores bqstantes comunes, gue sl Bils el dtes
ncluso yo he cometido para compartirlos con vosotros y de mentor de deportistas profesio-

: h nales, empresas y ejecutivos. Es
esta manera Lntentar solventarlos jVamos a por ello, toma fundador del Club ‘The League of
nota cLclistal Gregarious', en el que fusiona 3

bict con |as relaciones profesio-

> En el canal de YoTube de Sport Life.es tienes videos de Luis Pasamontes ”31?5 entre deportistas y EMpEe:
' con consejos en donde puedes ver los errores en ciclismo de carretera. sarios. |G @pasamontesluis
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0 / EN GRUPO, PIENSA
EN LOS DEMAS

» Error: comportarte de igual manera en
solitario que pedaleando con la grupeta de
amigos, y no senalizar obstaculos.

» Solucién: st encabezas el grupo, no ol-
vides que eres los ojos de tus comparneros.
Senaliza cualquier obstaculo.

Pedalear en solitario o con la grupeta, es
muy distinto. Ademas de poder conversar
0 NO Con otras personas, en un caso o en
otro, |3 seguridad también va 3 ser cosa
tuya en ambas situaciones. St pedaleamos
en solitario, stempre tenemaos visibilidad y
nos podemos anticipar a cualquier obsta-
culo pero en grupo todos los ciclistas que
van detras de nuestra bici, no ven nada.
Uno de los errores mas comunes, sobre
todo en ciclistas que no acostumbran a
salir en grupo, es no senalizar obstaculos
cuando van en la grupeta. Es importante
cambiar el "chip” porque de nuestras sena-
lizaclones puede depender que alguno de
nuestros companeros se vaya al suelo, o
no. La responsabilidad cuando encabezas
un grupo es maxima y lo gue pienses gue
es un stmple agujero o un pequena resalto,
gue aparentemente no tiene mayor Lmpor-
tancia, es mejor senalizarlo. Imagina que
en ese momento el companero de atras

esta bebiendo agua con una sola mano y
ese pequeno obstaculo hace gue se des-
controle su manillar provocando caidas.
Ojo, tambien cuando no vayas encabezan-
do el grupo debes pedir a tus companeros
que te senalicen cualquier imprevisto.

0 / SI TE LEVANTAS,
AVISA

»Error: ponerte de pie en la bici sin avi-
sar al ciclista que viene detras.

»Solucién: agita los brazos, como si
fueras avolar, para advertir que te pones
de pie.

Como en el colegio cuando pediamos
permiso para ir al bano, recuéerdalo co-

mo anclaje para que no se te olvide este
consejo. Es muy habitual ponernos sobre
los pedales en una subida o un repecho,

lo hacemos instintivamente. Siempre gue
nos ponemos de pie en (a bici, esta tiende
a retroceder un poco Yy eso puede provocar
gue el companero de atras haga el afilador
(dar con su rueda delantera en la nuestra
trasera). Algo que siempre haciamos en el
peloton y que sirve para avisar al compa-
fiero de grupeta de que te vas 3 levantar,
es agitar los codos antes de ponerte de
pie. De esta manera el de atras sabe que la
bici puede caer unos centimetros Y deja un
poco mas de distancia entre ruedas. St es
nuevo, explicale la senal antes por sino la
conoce Y para que cuando la hagas entien-
da el mensaje de que te vas a levantar,

03/ PISA EL EMBRAGUE
Y CAMBIA DE
MARCHA

»Error: poner un desarrollo en el comien-
zo del puerto y mantenerlo toda la subida.

»Solucion: juega con los pinones comao
st fueras en coche, cambia de marcha
siempre que veas que |3 pendiente varia.

Un error muy comun, en Los ciclistas de
carretera, es mover poco el cambio en
subida. No existe en el mundo un puerto
de montana que tenga stempre la misma
pendiente, habra rampas mas duras y
menos exigentes Yy eso hay que expresarlo
con el cambio. No tengas miedo a cambiar
mucho, para eso estan Las velocidades, tus
piernas lo van a agradecer. Vete moviendo
pinones mas altos o mas bajos, en funcion
de la pendiente. Es muy tmportante y lo
notaras en rendimiento y fatiga. Hace
unos meses me comentaba un prestigioso
entrenador de ciclistas profesionales, que
una de Las grandes diferencias entre los
ciclistas que disputan carreras, es saber
elegir el desarrollo adecuado en cada
momento de L3 etapa y eso se traduce en
ahorro de energia y mayor velocidad.
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‘ BICIS

0 / AGACHATE QUE
IENEN CURVAS

»Error: afrontar erguido o cogido en Las
manetas curvas en descenso.

»Solucién: agachate y agarrate en la
parte curva del manillar para tomar la
curva.

| 3s bajadas también forman parte de
nuestras rutas. Aungue no subimos tanto
de pulso como en [a subida, si no actua-
mos correctamente el pulso puede subir,
pero por un susto. Lo mas importante
para afrontar una curva en descenso es la
posicion y la velocidad. Entrar una curva
con el cuerpo erguido y estirado dificulta
la trazada, dado gue el centro de gravedad
no es bajo. Ademas, st vamaos agarrados en
las manetas, no tendremos tanta potencia
de frenada como st vamos agarrados en |3
parte curva del manillar. Estamos viendo
que muchos profesionales tienen proble-
mas en descensos. Y como dice el experto
Oscar Saiz: “bajando también se pierden
carreras . Los profesionales quieren ir ra-
pido y seguros, los cicloturistas debemos
priorizar exclusivamente en seguridad.
SNV .
5y

.|

0 / ABRIGO, TAMBIEN
EN VERANO

»Error: ir a subir puertos, con buen tiem-
po, stn prenda de abrigo.

»Solucion: llevar siempre un chaleco
flno, un periodico o una bolsa en el bolsillo
para dias de montana.

Nos asomamos a [3 ventana, vemos gue el
sol luce y que la temperatura es buena.
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Hoy es el dia, vamos a subir algun puerto
de montana de [a zona. Perfecto, pero

no olvides gue todo lo que sube, baja, y

en ascenso tendemos a sudar Yy mojar el
matllot por el gran esfuerzo que hacemos.
Llegamos a la cima empapados de sudor
Yy tenemos que bajar. Preparate para el frio
Y la sensacion desagradable. Pero si lle-
gas arriba y te pones un paravientos fino,
disfrutas bajando sin frio. O incluso, st no
guieres cargar con la ropa en el resto de la
ruta, puedes utilizar papel de periodico o
bolsa de plastico para taparte la zona del
pecho por dentro del maillot, que puedes
quitarte al terminar el descenso, pero
siempre en una papelera.

0 / CAFEINA Si, PERO
NO A TODAS HORAS

»Error: tomar un exceso de geles o su-
plementos con cafeina durante la ruta o
marcha.

»Solucion: utilizar suplementos deporti-
VOSs junto a otros alimentos naturales.

Recomiendo sin duda la suplementacion
para rutas largas o marchas cicloturistas.
Ahora bien, tenemos que tener en cuenta
las cantidades que ingerimos y, sobre to-
do, la composicion de estos suplementos.
Yo siempre recomiendo llevar suplemen-
tos deportivos, junto a otros productos
naturales o caseros como frutos secos,
chocolatinas, platano, algun bollo con em-
butido salado, etc. En la primera parte de
la ruta, es mejor ingerir estos productos
naturales. A partir de la mitad de la prueba
en adelante, se puede recurrir a suple-
mentos, ya que estan formulados para
ser mas rapidos en actuar. En cuanto a los
suplementos con cafeina, Yo los dejaria
para la parte final. Tomar cafeina desde el
principio o abusar de ella puede producir
calambres e incluso desfallecimientos
porque te lleva a exigir mas al cuerpo. Es

cierto que tiene muchas propiedades, no
solo como estimulante, tambien es un
antioxidante magnifico para el ciclismo,
pero siempre se debe tomar sin abusar,
habiendo probado su efecto antes de una
competicion, y mucho mejor St su ingesta
esta supervisada por profesionales.

0 7/ SIEMPRE
ACOMPANADO
» Error: salir en solitario sin compar-

tir ubicacion o sin avisar del itinerario
previsto.

»Solucidn: gue tus amigos o familiares
sepan por donde vas air, o te tengan geo-
localizado, y avisar st cambias de planes.

Vas con prisas Y sales disparado con tu
bici para pedalear. Vas solo, no te ha po-
dido acompanar ningun amigo Yy no dices
a nadie el plan gue tienes. Imagina que te
ocurre algo, jdonde vamaos a buscarte?
Ahora todos los teléfonos maviles te
permiten compartir ubicacion en tiempo
real. Incluso algunos dispositivos avisan, st
perciben un frenazo brusco, o una parada
extrana, al telefono que hayas facilitado.
Estas medidas han salvado vidas y han
servido para rescatar a ciclistas en si-
tuaciones de emergencia. No Lo olvides:
Aungue salgas solo, SIEMPRE acompana-
do a distancia.



0 / LA CARRETERA NO
ESTA AHI

»Error: bajar la mirada para coger el bi-
don, mirar el cambio que no funciona o los
numeros en el potenciometro.

»Solucion: practica en una zona segura
como meter y sacar el bidon, y no distrai-
gas [a mirada mas de lo necesario.

Beber agua sobre la bici es una necesidad,
Y Se convierte en algo cotidiano pero
tiene su técnica. En nuestras primeras
salidas puede ocurrir que no acertemos a
coger o meter el bidon, e instintivamente
apartemos [a mirada de [a carretera. En
menos de un segundo, un obstaculo puede
aparecer en la carretera y sera tarde para
frenar. Lo ideal es que vayas a una zona
sin trafico como un parking vacio, una
explanada, o un parque, por ejemplo, Y
practiques como tr metiendo y sacando el
bidon sin mirar, para adquirir téecnica y no
sufrir ningun accidente en carretera. Otro
error habtitual es el de mirar los vatios
constantemente o cambiar de pantalla en
el dispositivo, necesariamente tienes que
apartar la mirada de la calzada. Piensa gue
los profesionales lo hacen con trafico cor-
tado y cuentan con mucha experiencia, y
aun ast también tienen sustos. Ya tendras
tiempo de mirar todo con detalle en casa,
despues de la ruta o marcha.

St el cambio no funciona o no entra bien
un pLNon, mirar abajo no va a cambiar
nada y st puede hacer gue te salgas de |3
carretera. St el cambio no va, intenta solu-
clonarlo mirando al frente y si no Lo con-
sigues, busca un sitio sequro para pararte
y revisarlo.

0 / SIEMPRE HINCHADO

» Error: salir a entrenar solo con
ruedas tubelizadas y bombonas de aire
comprimido.

»Solucidn: tener plan B y llevar camara
y bomba de mano.

El sistema tubeless es un sistema estu-
pendo para pequenaos pinchazos y sin duda
funciona. El problema puede surgir cuando
el agujero es grande y el liquido no es ca-
paz de taparlo. Pensar que no es necesario
[levar una camara de reserva es un error,

4 en ocasiones te obliga a llamar a casa
para gue te vengan a recoger. lgual ocurre
con las bombonas de aire comprimido,

son rapidas y eficaces, pero st por algun
motivo alguna falla o no encaja bien en 13
valvula y se pierde el aire.. Te quedas sin
poder hinchar. Hay bombas de mano dimi-
nutas que se pueden guardar en el bidon
de repuestos junto con a la camara, Yy que
te salvan en caso de emergencia. Stvas 3
entrenar, no escatimes en peso y lleva de
todo un poco.

1 / NO TE QUEDES SIN
CADENA Y SIN BATERIA

»Error: llevar solo llaves de un modelo y
salir sin pila de repuesto para el cambio
electronico.

»Solucidan: siempre asegurate que la
multillave lleva tronchacadenas y gue
tambien sirve para la cabeza de los torni-
llos de tu bici. Y st tienes cambio electroni-
co, lleva pila y bateria de repuesto.

En bict, es mejor llevar un kit minimo de
herramientas y no utilizarlos, que no lle-
var nada y tener que depender de que te lo
dejen o te tengan que ir a buscar por una
tonteria que se puede arreglar en unos
minutos. El error es pensar que con un
juego de llaves Allen estamos surtidos, te
recomiendo que revises [a tornilleria de tu
bict porque puede tener algunos tornillos
Torx (con diferente cabeza). Y st es asi,
asegurate que Llevas llave para este tipo
de tornillo.

Por otro [ado, y aungue no es muy habi-
tual, tu cadena puede romperse, al hacer
un cambio brusco, o por el desgaste, aun-
gue debes revisarla periodicamente para
cambiarla antes de llegar a ese punto.
Reparar una cadena rota es muy sencillo,

VT
wiy i

hay que quitar el eslabon danado Y acor-
tarla para poder llegar a casa, § para eso
necesitamos una herramienta especifica
(tronchacadenas). Tambien es recomen-
dable llevar un eslabon o cierre rapido
(especifico para tu cadena) que se pone sin
tronchacadenas. Pero sivas a hacer rutas
largas, no viajes sin eL.

Si tienes cambio electronico, revisa que
llevas pilas en las manetas, y sies asi es
importante gque viajes con al menos una

de repuesto (CR1632 de repuesto). Ahora
las manetas tambien llevan este tipo de
bateria, Y puede que no te hayas olvidado
de cargar el cambio, Y sea 3 maneta la que
te deje tirado, las pilas no ocupan nada, Y
muy importante, recicla [a vieja en el lugar
apropiado. Si tu cambio permite cambio de
bateria, mete siempre una cargada en (3
bolsa o bidon de repuestos. Es mejor ser
doblemente previsor, 3 veces piensas que
todo estaba cargado pero has apoyado 13
bici sobre la maneta y ciog, cioo baterias.

Seguro que se me ocurren mas
errores, faciles de solventar, gue
iré compartiendo con vosotros por
aqui. Nos vemos en la carretera

pedaleando, claro.
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de ellos, unas partes [as dominamos mas que otras. En Las

Tm:lus tenemos uno o varios deportes preferidos y dentro
siguientes lineas os propongo unos puntos debiles tipicos y

como insistir sobre ellos durante dos semanas.

Son tres entrenamientos para mejorar cada uno de esos puntos
debiles, que te aconsejo que repitas al menos durante dos semanas.

PUNTO DEBIL 1- POCO NIVEL AEROBICO

St eres de los nadadores que no aguantan mas de 200 metros sequidos

nadando, estos entrenamientos te pueden ayudar:

Entrenamiento Aerobico 1
200m nado aletas
6x50m/10" Nado progresivas de [3 1° a la 32
3 veces:
« 1x50m/10" a 140 p/m aprox.
« 1X100m/15" 3 140 p/m aprox.
» 1x150m/15" 3 140 p/m aprox.
» 1x200m/15" a 140 p/m aprox.
100m suave

Entrenamiento Aerobico 2
300m 25 crol - 25 espalda
300m cada 100m 1915 fuerte
2 veces:

«1x300m/20" Nado con aletas -
“solo hacer; sin intensidod” —.

«Ax50m/10" a 150 p/m aprox.
«2x100m/10" a 140 p/m aprox.
100m suave

PUNTO DEBIL 2 - POCA VELOCIDAD.

Site cuesta cambiar de ritmo y acelerar cuando lo necesitas.

Entrenamiento de Velocidad 1
200m nado aletas
6x50m/10" Nado progresivas de la 1° a la
33
3 veces:

» 200m: 25m a3 100% - 75m a 130 p/m.
» 3x100m/30" 25m fuerte - 25m suave
100m suave

Entrenamiento de Velocidad 2
300m, 25 crol - 25 espalda
8x75m/20" 1915 Fuerte
42x25m/30°

» 1 Fuerte- 1suave

» 2 Fuerte- 1suave

» 3 Fuerte- 1suave

« 4 Fuerte - 1 suave.
100m suave

Aot a RAARTRER A A R CARACATE A A ih b d 3 dod b b b b d b b bod i

Entrenamiento Aerobico 3
2 veces:
«600m: 100m nado - 100m piernas

(tabla) — 100m brazos (pull-buoy y
palas)

«20x25m/10" 3 150 p/m aprox.

Entrenamiento de Velocidad 3
2 veces:

» 600: 100m nado - 100m piernas (tabla)
— 100m brazos (pull-buoy y palas)

» Ox50m/30"
» 1rep: 25F-25s.
» 1rep: Fuerte.
» Irep: suave.

» 100m suave
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PUNTO DEBIL 3 -POCA EFICIENCIA DE BRAZADA

St das muchas brazadas por cada 25m.

Entrenamiento de eficiencia -

SWOLF -1

200m nado aletas

6x50m/10" Nado progresivas de la 12 3
la 33

2veces:

« 12%25m/20" 19 rep (contar braza-
das) - resto de repeticiones, mismas
brazadas.

« IX100m/30" nado sin intensidad
con [as mismas brazadas que Las re-
peticiones de 25m.

» 300m piernas con aletas.
100m suave
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Entrenamiento de eficiencia -
SWOLF -2

300m, 25 crol - 25 espalda
300m cada 100m, 1915 fuerte

1x400m/30" nado con aletas, mismas
brazadas en todos los largos.

1x200m/30" piernas con aletas.
PROGRESIVO 50: Cada 50m mas
intensidad.

3x100m/20" nado sin aletas, mismas
brazadas en todos los largos.

2x100m/20" piernas sin aletas, igual al
200.

1x200m/20" nado sin aletas, mismas
brazadas en todos los largos. Intenta
mantener las brazadas de las 3x100.

1x100m suave

Entrenamiento de eficiencia -
SWOLF-3

2 vecres:

» 600m: 100m nado - 100m piernas
(tabla) — 100m brazos (pull-buoy y
palas)

» 10x50m/25" nado a 150 p/m, todas
las repeticiones con las mismas
brazadas.

100m suave al terminar los dos bloques.
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COCINA FITNESS Y SANA

con o [ ff[- g Q f

freldora de
alre nos permite
UNa Coclna raplda,
Sana Y crujlente, stn
renunctar a fritos nt
recetas dulces.

Por YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO.

Con LA SELECCION DE RECETAS E IMAGENES PARA SPORT LIFE
DE LAS FIT HAPPY SISTERS

/Aun no tienes freidora de aire? ;0 eres de las personas
que la compraron o se la regalaron y no la usa mas que
para hacer patatas fritas? Venga, es el electrodomestico
de moda entre personas deportistas y que se cuidan.

Te animamos a cocinar con la Airfryer, porque no solo
calienta rapido, deja los alimentos crujientes sin aceite,
ahorra dinero y tiempo, y puedes hacer muchas mas
recetas dulces y saladas en poco tiempo y stn apenas
manchar la cocina.
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VENTAJAS DE LA FREIDORA DE AIRE

'I / MENOR GASTO ENERGETICO. L3
fretdora de aire necesita la mitad de
tiempo de coccion que un horno. Y sila
comparas con un microondas, el consumo
de energia es mucho menor, se nota en el
recibode la luz

23’ TAMBIEN AHORRAS TIEMPO. Los
tiempos de cocinado son mas cortos
en general, Yy ademas puedes hacer otras
cosas mientras se hace [a comida, que ya
te avisa la alarma cuando esta acabada o
cuando hay que agitar.

/ APENAS GASTAS EN ACEITE. Con

la Airfryer usas una cantidad de aceite
0 grasa minima en las recetas de fritos y
consigues resultados crujientes. Tampoco
necesitas agregar aceite extra en los ali-
mentos que ya tengan grasa comao carnes,
aves Y pescados azules.

/ ES PERFECTA PARA NOVATOS. Su

manejo es tan sencillo que hasta las
personas mas tnexpertas en la cocing,
pueden prepararse platos que van mas alla
de recalentar en el microondas o hacer
vuelta y vuelta a 3 plancha.

/ ES SEGURA PARA LOS MAS PE-

QUENOS. Con supervision de adultos,
permite que los mas jovenes de la casa
aprendan a cocinar, Y experimenten sus
recetas favoritas, probando nuevos ali-
mentos. Es importante que aprendan a
manejarla bien para evitar guemaduras
0 provocar incendios en la cocina, pero
es mucho mas segura gue el horno y mas
divertida que el microondas.

/ SE PUEDE COCINAR DULCE Y SA-
LADO. Aunque la asociamos como

i clr

sustituto de |3 freidora y los fritos, en rea-
lidad permite todo tipo de preparaciones
desde coccion, plancha, frituras sanas, etc.
Yy tambien puedes hacer postres de horno
como magdalenas, bizcochos, tartas, etc,
en menos tiempo de horneado.

/ COCINA SANA' Y FITNESS SIN

COMPLICACIONES. Al ser un cocina-
do mas limpto, evitas anadir calorias de
salsas y aceite de oliva, que por mucho
gue sea una grasa saludables, es alto en
calorias. Tambien puedes hacer platos tra-
dicionales como la tortilla de patata o las
frituras de pescado, reduciendo su valor
calorico.

/ SE LIMPIA FACILMENTE. Basta
limpiar la base y la cesta con una es-

ponja enjabonada y luego enjuagar para
dejarla limpia y lista.

APENAS HAY OLORES. Se acaba-
ron las salpicaduras de aceite, los fuegos
llenos de comida que se cayo de L3 cazuela
0 la sarten, Yy demas pringues de los chefs
de cocina stn vocacion de pinche. Cocinas
en un recipiente, cerrado que apenas deja
olor en [a cocina, Y no ensucias sartenes,
cacerolas, azulejos y encimera, de ahi al
plato para comer caliente.

’I / NO ENSUCIAS LA COCINA Y

'I 'I / Puedes usar recipientes de horno
para cocinar en ella. Recupera los
moldes de horno de pasteles de silicona,
de vidrio o de papel y aluminio. Stvalen
para el calor, valen para la freidora de atre.

CONSE]JOS PARA COCINAR CON LA FREIDORA DE AIRE

’I / Hazte con un spray de aceite para
reducir la cantidad al cocinar. Asise
extiende mejor y no tienes problema de
gue el exceso gotee a la parte de abajo y
produzca humo.

/ Agita la cesta o mueve los ali-
mentos cada cierto tiempo para que
no se peguen y se hagan uniformemente.

/Revisa el tiempo de coccion.

Especialmente al principio, debes te-
ner en cuenta el grosor de los alimentos
a [a hora de calcular el tiempo. Asi como
st estan congelados. Revisa la cesta para
gue no se quemen Y para moverlos, st es
necesario. Los tiempos de coccion no son
exactos.

/ Evita que gotee y se pegue la co-

mida colocando debajo papel de horno,
papel de aluminio o bandejas de aluminio
de horno.

/ St un alimento es muy graso que
puede producir humo, prueba a poner
agua en La parte inferior para evitarlo.

Accesorios super utiles para freidoras de aire

Una vez que hayas comenzado a usar tu freidora de aire con mas regularidad, descubriras que hay muchas otras formas de usarls, y que
en muchos casos solo necesitas accesorios adicionales como: moldes de silicona para bizcochos, papel de horno, bases de pizza, moldes
de magdalenas y, tambtieén, pinzas y cucharas de silicona para remover alimentos sin danar el revestimiento.

SPORTLIFE /5



S TTe———

‘ NUTRICION

o ol
---
-

|

111111
;;;;;

iiiiiii

oooooo
- - %
g L RS

= s - .~ e
Errores comunes de la freidora de aire, Yy como evitarlos u
1/ EL mayor error de |3 haber espacio para que circule 6/ Cocinar alimentos muy aluminio o de horno como en
Atrfryer es utilizarla sélo el atre caliente. ligeros. Sivas a cocinar papillote.
para hacer patatas fritas y 4/ Olvidarte de revisar a alimentos como palomitas, 7/ Cocinar alimentos con
alitas de pollo. media coccién y remover Los patatas chips o, incluso mucha grasa, que gotean
alimentos para que se hagan Queso, la corriente de alre y pueden producir humo y
uniformemente. caliente puede hacer que olores fuertes. Cuanto mas
5/ Escoger un modelo que salgan volando y acaben en seco esté un alimento cuando
no sea el que se adapte a la parte Lnfelrmr, en el mejor comience a freirlo, mas
de los casos; en el peor. crujiente resultara.

tus necesidades. Hay varios
tamanos, desde familiares
hasta para 10 2 personas, asi
Como opciones con diferentes

pegado a la parte superior
del calefactor, gquemandose
y humeando. Puedes colocar

2/ No limpiarla después de funciones coma: asar una rejilla de m‘fﬁ[ E”ilma 0
usarla. hornear, tostar y hasta grill o Foilaimn 4. i

; en la hamburguesa o forrar
3/ Sobrecargar la cesta, Lncorporado.

aungue sea grande. Debe el alimento con papel de

Como se limpia

Limpiar la freidora de aire a fondo ayudara a que dure mas, fun- Yy se puedan retirar con una esponja sin rallar. También se puede
clone mejor Y cocine de manera mas segura. La acumulacion de anadir agua con jabon y dejarla unos minutos encendida para que
restos de comida y grasa, no solo es antihigienica y un riesgo de se ablande y se limpie. Algunas freidoras de aire se pueden lim-
Lntoxicacion alimentaria, ademas puede producir un pequeno in- piar en el lavavaijillas, lo gue es todavia mas sencillo y comodo.
cendio. La ventaja de [a fretdora de atre es gue se limpia facilmen- Un consejo: si notas olores a comida en la freidora, puedes lim-
te, basta sacar |3 cesta y la bandeja, para lavarlas a mano conagua  piarla bien con un pano con vinagre o con zumo de Llitmon, y dejar
tibia y jabon, y despues secar con un pano suave. St hay restos pe- Lla mitad del limon hasta el siguiente uso.

gados, se puede dejar unos minutos en agua hasta que se ablanden

;Y TIENE ALGUN INCONVENIENTE? Siempre hay alguno, la mayoria de las veces el
Lnconveniente es que es pequena para cocinar recetas que se pueden hacer en bandejas
grandes en el horno o frituras que se hacen en sartéen o freidora con mas cantidad. Tambien
es una inversion economica, que vas a amortizar si usas, pero no si se convierte en un trasto
en [3 cocina, gue tambien necesita un espacio en |3 encimera donde no moleste ni toque su-
perficies que se puedan quemar con el calor. Y comparada con el horno o microondas, no son
silenciosas, Y el motor hace ruido mientras se utilizan, pero no es muy molesto.
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Las Recetas de Fit Happy Sisters

Ani y Sara, las creadoras de Fit Happy Sisters, autoras del libro Recetas Saludables con Airfryer,
estuvieron en la redaccion de Sport Life, donde nos concedieron una divertida entrevista en |3 que des-
cubrimos como es su dia a dia, su historia y sus consejos de cocina fitness, Y gue puedes ver en nuestro
canal de YouTube. Aprovechamos para que nos hicieran una seleccion de recetas de su nuevo libro, pen-
sando en las personas deportistas de Sport Life. No te pierdas el libro, nos encanta, esta lleno de recetas
saludables y muy sencillas de cocinar. Y puedes consequir uno de los 5 ejemplares que nos dejaron fir-
mados entrando en el sorteo del Sport Life de Instagram.

1/ CRUJIENTES DE QUESO Y BROCOLI

Esta combinacion de brocoli con queso te va alegrar el momento, perfecta para comer
entre horas o picotear con tu serie favorita.

;QUE NECESITO?
« 1huevo
» 100 g de brocoli

;COMO SE HACE?
Ralla o pica el
brocolt muy fino
con un cuchillo.
Pon un huevo en
un bol, batelo y
agrega el resto
de ingredientes.
Mezcla bien y
haz bolitas con
las manos. Ponlas
en un recipiente

2/ MERLUZA REBOZADA CON FRUTOS SECOS Y
HIERBAS PROVENZALES

Con esta receta el pescado queda super sabroso Y no necesitas encender La sarten ni el
horno para hacerlo.

j_QUE NECESITO?
» 2 lomos de merluza grandes o 4 pequenos
» 30 g de nueces molidas

» 1cdta de oregano, 1cdta de tomillo, 1 cdta de romero, 1 cdta de albahaca
» Saly aceite AOVE

;COMO SE HACE?
Pon las nueces molidas en un bol y
agrega las especias y un poco de sal.
St tus lomos de merluza son grandes,
puedes ponerlos asi o cortarlos por l3
mitad. Reboza la merluza por [a mezcla
de nueces y especias. Pon los trozos de
merluza ya rebozados en un molde apto
para tu freidora de aire, o bien sobre un
trozo de papel vegetal. Agrega un poco

de aceite si lo deseas, lo ideal es aceite
en spray, pero, stno tienes, puedes
echar un chorrito fino de aceite por en-
ctma de la merluza.

Cocina 10 minutos a 185 °C (5 minutos
por cada lado).

Sirve con ensalada y patatas gajo (pagi-
na 38) si lo deseas.
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» 80 g de queso rallado
« 25 gde almendra molida o harina de
avena o harina integral

antiadherente
apto parala
freidorade aire y
aplasta un poco
coneldorsode 1
cuchara.

Coctna a 195° du-
rante 15 minutos.
Abre la freidora a
mitad de coccion
Yy dales La vuelta.

77



NUTRICION

3/ BROCHETAS DE SALMON

Una comida apetecible, rapida y sencilla para disfrutar del pescado y
hacerlo mas divertido y con menas olores en (3 cocina.

/QUE NECESITO?

» 4 Filetes de salmon

« 1Pimiento

« 4 Tomatitos

« Medio calabacin

» Aceite AOVE, sal y pimienta

;/COMO SE HACE?

Corta el salmon y las verduras
en cubos. Coge un palito de
madera para brochetas, clava
intercalando un trocito de sal-
maon con Las verduras y remata
con un tomatito.

»Consejo

Haz tantas brochetas como
Quieras (o como quepan en tu
fretdora de aire). Pinta las bro-
chetas con un poco de aceite |
salpimienta.

Cocina de 12 a3 15 minutos a
180 °C.

Esta receta es una idea de brochetas, pero puedes hacer multitud de
versiones usando otras verduras o cambiando el salmon por pollo,

gambas.
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4/ DADOS DE CALABAZA ASADA CON
QUESO FETA Y GRANADA

Prepara esta receta de calabaza como plato principal o como
guarnicion de una proteina gque teva a3 encantar.

;QUE NECESITO?
» 400 g de calabaza
» 142 granada
» 20-30 g de queso feta

» Sal, aceite y pimienta negra / miel (opcional)

;‘_CGMU SE HACE?
Abre la calabaza, retira las
semillas y pela con la ayuda
de un pelador (tipo el de
zanahorias) o un cuchillo
pelador. Corta en dados
medianos. Pon los dados de
calabaza en un bol y agrega
una cucharada de aceite, sal
Y ptmienta. Remueve bien.

Pon la calabaza en un re-
Cipiente apto para tu frei-
dora de aire. Cocina 20-25
mtnutos a 195 9C. Deten la
coccion a mitad del cocinado
para mover la cesta y que
ast la calabaza se haga bien
por todas partes.

Una vez hecha, pon La cala-
baza en una fuente de servir.

Anade los granos de grana-
da y desmenuza el queso
feta por encima. Agrega un
poco de pimienta por enci-
ma y un chorrito de miel.

»Consejo

| a granada le da un toque
acido que va muy bien con
la calabaza, mas dulce, y el
queso, mas salado, pero si
no tienes a mano 0 No es
epoca de granadas, puedes
poner unos pinones tosta-
dos o unas nueces Y tambien
quedara genial.



5/ PIZZAS PORTOBELLO

Una pizza siempre es un buen plan, Y st ademas la hacemos
con verduras, consequimos un plato nutritivo y ligero ideal
para cualquier dia.

j_QUE NECESITO?

« 4 champinones Portobello
Salsa de tomate
Queso mozzarella
Oregano
Sal, ptmienta negra
Salsa barbacoa

;COMO SE HACE?
Lava los portobellos con
un pano humedo o pela
con cuidado la capa de
fuera, como son tan gran-
des es muy facil y quedan
perfectamente limpios.
Estos portobellos nos van
a servir de base de las mi-
ni pizzas. Una vez limpios,
pon un poco de sal por
encima y salsa de tomate
por toda la superficie.

Agrega tambien queso
mozzarella rallado, los
topping gue desees (noso-
tras hemos puesto un poco
de jamon serrano cortado),
una pizca de pimienta ne-
gra y un poco de oregano.

Cocina en la freidora de
atre 8-10 min a 180 °C.
Puedes dejarlos asi o
poner un poco de nuestra
salsa barbacoa facil por
encima.

6/ PLUM CAKE DE NARANJAY
ZANAHORIA SIN HUEVO

St te gustan los bizcochos con sabores intensos que recuerdan al
otono, no puedes perderte este jugoso Plum cake.

;QUE NECESITO?

+ 150 g de naranja en gajos
« 200 g de zanahoria
» 30 mlde aceite de oliva

» 30 g de eritritol o endulzante al gusto
+ 150 g de harina de avena de trigo integral

» Ralladura de 1 naranja
» 10 g de levadura quimica

+ 50 g de chips de chocolate negro y trocitos de chocolate

;COMO SE HACE?

Pela y trocea [a zanahoria.
Tritura [a naranja y la zanaho-
rta g lleva a un bol. Anade el
aceite, la ralladura de naranjs,
el eritritol y la levadura; bate
con unas varillas. Anade la
harina. Enharina los chips

de chocolate para que no se
hundan en el fondo. Para ello,
coloca los chipsenunvaso o
bol con una cucharada de ha-
rina (la misma que uses en el

bizcocho) y mezcla. Despues
pasa por un colador para reti-
rar el exceso de harina en los
chips. Anade los chips enhari-
nados a la mezcla e integra al
resto de ingredientes.

Precalienta la Airfryer a 180
OC durante 5 minutos. Lleva
la mezcla 3 un molde y cocina
35 minutos a 180 °C. Apaga

Yy deja reposar el bizcocho 10
minutos dentro de la Airfryer.
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;POR QUE NO ADELGAZO

S| HAGO EJERCICIO Y

COMO SANO?

Los errores mas comunes que cometemos
a la hora de adelgazar y su solucion.

Por YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

¢Por que si haces ejercicio y comes sano no consi-
gues adelgazar? Ay, nos pasa a muchos, vamos a ver
gue est3 pasando Y como podemos solucionarlo. Una
famosa frase atribuida a Albert Einstein dice que st
buscas resultados diferentes, no hagas siempre lo
mismo. En su caso lo aplicaba a un contexto cienti-
fico para revisar lo gue haces cuando no encuentras
soluciones. A veces, |3 clave esta en ser mas crea-
tivos a la hora de afrontar los problemas y probar
C0Sas Nuevas para consequir resultados, st lo que
siempre has hecho no te funciona.
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Lo mismo te puede ocurrir cuando necesitas adelga-
zar y te pones con el mismo plan de ejercicio Y dieta
para perder peso que siempre, pero no Lo consigues.
Algo estas haciendo mal. Es desesperante ver que
Los kilos no bajan o no hay cambios en la composi-
cton corporal: ni ganas musculo, ni pierdes grasa,
Lncluso estas peor. Si estas en este momento de tu
vida que necesitas perder peso o perder grasa y no lo
consigues, vamos a ayudarte contandote los errores
que solemos cometer 3 La hora de adelgazar y las
soluciones gue te ayudaran a consequirlo de forma
saludable.




LOS 10 ERRORES MAS COMUNES
QOUE COMETEMOS A LA HORA DE PERDER PESO

Hay varias razones por Las que podrias no estar perdiendo peso, a pesar de hacer ejercicio y comer sano. EL problema no es por falta de
voluntad, generalmente, es por falta de conocimientos o por no ser conscientes de Lo que falla para ponerle remedio y conseguir nuestro

objetivo.

/ CONSUMES MAS
CALORIAS DE LAS QUE
GASTAS. a concepto de comida

saludable no tiene por que estar asociado
3 un bajo consumo calorico. Por poner

un ejemplo muy habitual, [a tostada de
aguacate con huevo duro para desayunar
es muy sana y esta muy rica, pero es alta
en calorias en forma de grasas, y puede
que estés consumiendo mas calorias

de las que necesitas. Para perder peso,
necesitas crear un deficit calorico, es dedir,
ingerir menos calorias de las que guemas
durante el dia.

»Solucion: revisa las calorias que comes
Yy bebes cada dia con una App en La que
introduzcas los alimentos y las cantidades
que tomas. Asi tendras una idea bastante
precisa de la cantidad de calorias que
tomas en cada comida y en total a lo largo
del dia. La mayoria de las Apps tambien te
dicen lo que gastas y las calorias que ne-
cesitas para mantenerte en tu peso, por lo
gue tendras que reducir el numero de ca-
lorias diarias recomendadas para tu peso,
edad, sexo y actividad fisicaentreun 10 y
un 20% de |as recomendadas para mante-
nerte. Por ejemplo, si necesitas 1.900 calo-
rias al dia, reduce entre 190 y 380 calorias
para quedarte en 1.710 0 1.520 cal/dia para
conseguir perder peso.

2/ EXCESO DE
CANTIDAD EN EL

PLATO. Lo mismo pasa cuando te
pasas con la cantidad en el plato de un
alimento saludable, por ejemplo, yogur
natural con copos de avena es una opcion
muy recomendable, pero st tu racion es de
bol grande con 2 yogures y 4 cucharadas
de avena y trocitos de chocolate, en

vez de un bol pequeno con un yogur y

un par de cucharadas de avena con una

cucharadita rasa de cacao 100%, Si estas
comiendo en exceso, por muy buena y
rica en nutrientes que sea la recets, estas
aumentando [a ingesta calorica envez de
disminutrla.

»Solucion; es importante controlar 1as
porciones y asegurarte de no comer en
exceso, St tu problema es que tienes mu-
cha hambre y necesitas llenar el estomago
para sentir saciedad, opta por platos mas
[lenos pero con una buena combinacion

de macronutrientes. La idea es tener un
60% del plato con alimentos ricos en fibra
Y agua, como verduras de hoja verde y
ensaladas, crudas o cocidas, o incluso en
caldo, combinadas con un 25% de alimen-
tos proteicos como pescados, mariscos,
yogures, quesos ligeros, huevos, pollo, etc.
y un 15% de alimentos que aporten car-
bohidratos con fibra, como Las lequmbres,
verduras, hortalizas, frutos secos y cerea-
les integrales. Alifa con un aceite de oliva
virgen extra en spray para no pasarte con
[a cantidad.

3/ DESEQUILIBRIO
EN LOS
MACRONUTRIENTES. puede

Que pilenses gue para sequir una dieta
saludable y perder peso, debes eliminar
grupos de alimentaos, como los que tienen
gluten o los lacteos, o directamente,
reduzcas drasticamente [a cantidad

de carbohidratos, o grasas. St no hay
suficiente cantidad de macronutrientes en
tu dieta, y encima haces deporte sin gue
haya suficiente energta en tus musculos,
tu metabolismo entra en estado de alarma
Y guarda grasas de reserva pensando

que hay carencia de alimentos y hay

que sobrevivir. Esto no solo enlentece la
perdida de peso, tambien entras en un
deéficit de energia importante, conocido
como el sindrome RED-S, antes triada del
deportista, que puede [levarte a problemas
serios de salud, desde osteoporosis,
problemas hormonales y trastornos
alitmentarios. Es importante asequrarte de
Lncluir todos los macronutrientes en tus
platos y no hacer dietas restrictivas para
asegurarte de que estas obteniendo todo
lo que necesitas.

I

i

»Solucion: aprende y estudia sobre
nutricion y dietetica en libros, revistas y
webs especializadas. Basta con aprender
los conceptos mas basicos y conocer (as
necesidades de tu cuerpo, la importancia
de los macronutrientes y micronutrientes,
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Y como se debe organizar un plan de dieta
para perder peso. Y por supuesto, consulta
CON una persona experta en nutricion y
dietetica para gue pueda ayudarte a co-
nocer tu cuerpo Y a encontrar La dieta que
necesitas para perder peso.

/ NO PIERDES PESO
POR DESHIDRATACION.

L a inflamacion suele estar asociada

a retencion de liquidos y ganancia de
peso. Aungue parezca un contrasentido,
la mayoria de las personas que tienen
retencion de liquidos presentan
deshidratacion, por causa de 3
tnflamacton. El cuerpo retiene agua
extracelular, pero en el interior de las
celulas no hay suficiente agua para
cumplir sus funciones. Te sientes
hinchado, sin energia y confundes

la sensacion de sed con hambre por
cosas saladas, con lo que comes aun
mas alimentos ricos en sal, sin darle al
cuerpo el agua y as sales gue realmente
necesitas.

-

-

»Solucidn: asegurate de beber suficiente
agua durante todo el dia, puedes anadir
sales minerales al agus, 0 un poquito de
bicarbonato con zumo de limoén, o una in-
fusion de jengtbre y limon, con efecto an-
titnflamatorio y que actua como diuretico
leve para [a hinchazon, sin deshidratarte,
cuando notas que el agua sola no llega a
quitarte la sed. También debemos tomar
una dieta rica en frutas y verduras ricas
en agua. Evita un exceso de bebidas azu-
caradas y refrescos con burbujas, gue te
hinchan y te dan gases. Asi como el exceso
de cafe y el te, puedes tomarlos con mo-
deracion, ya gue tienen efecto diuretico
por su contenido en cafeina, que te ayuda
a3 deshincharte y 3 evitar la retencion de
liquido. Pero si abusas, te deshidrataras
mas, Y aungue en un momento sientas La
energia del efecto estimulante, despueés te
dara un bajon, te deshidrataras aun mas,

Y necesitaras mas dosis para mantener el
ritmo.
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/ TIENES AUMENTO DE

PESO POR RETENCION
DE LIQUIDOS DEBIDO A
|NFLAMAC|0N. Asociado al

error anterior, la inflamacion suele ser

[a responsable de la mayoria de los
problemas cuando no adelgazamaos a
pesar de la dieta baja en calorias y el
ejercicio. St hay un problema de salud que
causa inflamacion, habra mas retencion de
liguidos, menos energia, mas acumulacion
de grasas, etc. Aungue estemos tomando
suficiente liquido al dia, no puedes
eliminarla st te hinchas, lo que provoca un
aumento de peso en forma de liguido.

»Solucidn: sitienes retencion de liquidos,
sientes hinchazon y pesadez, especial-
mente en las piernas, acude al medico
para una revision Yy comprobar que no hay
un problema de salud oculto. St todo esta
bien, puedes hacer un par de dias de dieta
antitnflamatoria y diurética con caldos

y pures alimentos vegetales como alcs-
chofas, cardos, apios, cebolla, ajos, frutas
como [a pina, la manzana, zumao de limon e
infustones de cola de caballo, jengibre con
liman, etc.

/ NO ESTAS HACIENDO
SUFICIENTE EJERCICIO
PARA PERDER PESQO.

ejercicio es clave a (3 hora de adelgazar,
genera un deficit calorico que elimina
el exceso de grasas de reserva | nos

permite tener una dieta un poco mas alta
en calorias, para tener energia suficiente
para el movimiento. Pero es importante
asegurarte de gue estas haciendo el
tiempo suficiente de ejercicio para quemar
calorias. El error mas comun es pensar
que en una hora de ejercicio quemamos
suficientes calorias, cuando ni hemos
sudado ni nos hemaos cansado Y apenas
hemos quemado ni 300 calorias, [3s que
nos tomamos en un batido post-ejercicio
sin darnos cuenta.

»Solucion: te toca ponerte las pilas y
buscar hacer mas ejercicio, no vale hacer
cinta de correr o bici estatica mientras ves
[a tele o miras el movil, has de empezar

a sudar y a poner en accion los musculos
para generar un deficit calorico.

/ TU EJERCICIO NO ES
EL ADECUADO PARA
PERDER PESO. cuando confiamos

en el ejercicio aerabico para adelgazar,
como es el caso de andar, correr, pedalear
a ritmo medio, nadar con soltura, no
tenemos en cuenta de que nuestro
cuerpo se adapta muy rapidamente 3
este ejerciclo gue requiere oxigeno, |
aungue podemaos quemar grasa y perder
peso al empezar 3 practicar ejercicio,
cuando nt podemos hablar al hacerlo, en
cuanto el sistema cardiovascular se pone
en marcha y se vuelve mas eficiente,
dejamos de quemar calorias tan rapido, y
podemos mantener el ritmo durante horas
sin apenas Cansarnos ni tener agujetas

al dia siguiente. Es una adaptacion muy
buena para los seres humanos, gue nos
permite ahorrar energia para mantener
un ritmo de vida activo cada dia, pero sin
dejar de lado Las ventajas para la salud
cardiovascular y cerebral del ejercicio
aerobico, debemos tener en cuenta que es
un error pensar que una hora de caminata
0 de carrera va a ser suficiente para
perder peso.




»Solucion: varis, trabaja la fuerza, in-
cluye ejercicio anaerabico en tu plan de
entrenamiento, ahora toca ganar musculg,
trabajar a alta intensidad en poco tiempo
o HIIT, con ejercicios funcionales como
fondos, sentadillas, sprint cortos, que te
cuesten, que no puedas ni hablar y que te
hagan tener agujetas al dia siguiente, es tu
marcador de que hay intensidad suficiente
Y que estas activando las vias anaeradbicas
0 sin oxigeno del metabolismo. Tambien
debes trabajar para ganar fuerza, desde el
trabajo clasico con pesas y maquinas en el
gimnasto, a la calistenia o entrenamiento
funcional para consequir ganar musculo

Yy generar mas demanda calorica y quema
de grasas.

/ HACES EJERCICIO
ADECUADO, PERO TU
VIDA ES SEDENTARIA. Hay

personas que comen bastante bien alo
largo del dia, no dejan de hacer su hora
de ejercicio diario, intercalando aerabico
Iy anaerobico como comentamaos en los
errores anteriores, pero, el resto del
dia, durante 23 horas, estan sentadas o
tumbadas, apenas se mueven. Esta vida
sedentaria no genera suficiente deficit
calorico para quemar las calorias de una
dieta saludable, por lo que no se pierde
peso.

» Solucidn: manten un nivel de actividad
fisica a lo largo del dia, basta con que te
levantes de la silla cada hora y des un pa-
seo por la oficina o por casa, hagas 10 sen-
tadillas o 10 Burpees por cada capitulo de
tu serie en el sofa, te desplaces andando
en los trayectos cortos, o hagas trabajos
manuales, de limpieza, de jardin, etc. en
casa. Estamos hechos para movernos todo
el dia hasta caer rendidos en la cama, no
para estar sentados en una silla o tumba-
dos en un sofa.

/ PUEDE SER UN
PROBLEMA DE SALUD.

Algunas veces no perdemos peso aungue
estemos haciendolo bien porque hay
problemas de salud, generalmente

de tiroides, pero también pueden ser
problemas renales o de higado, u otros
gue afectan la capacidad para perder peso.
En el caso de las mujeres, pero también en
los hombres, los desajustes hormonales
pueden estar favoreciendo la ganancia

de peso y la dificultad para ganar masa
muscular y perder grasa, y con ello, (3
ganancia de peso. Tanto en hombres como
en mujeres, la testosterona es la hormona
clave para ganar musculo, junto a la GH, u
hormona del crecimiento. En las mujeres,
las hormonas también juegan un papel

a la hora de ganar o perder peso, Y una
bajada de estrogenos a partir de los 45
anos, al entrar en [a perimenopausia, hace
ganar peso con mas facilidad en [a zona
de (3 cintura, aungue (3 grasa no se haya
acumulado en el vientre antes.

»Solucion: acude al medico y hazte una
revision completa para comprobar st hay
algun problema que te impide perder peso
Yy poder tener un diagnostico especiali-
zado para enviarte al especialista y dar
con L3 solucion y el tratamiento, Yya sea un
problema metabolico o de tiroides, como
un problema hormonal. Cuando tengas

el diagnostico, puedes encontrar la dieta
y el entrenamiento especifico para tu
problema.

uno de los errores mas comunes
U que pasan desapercibidos a la hora de
adelgazar, |a falta de sueno y descanso.
Cuando no dormimaos, o las horas de suefo
no son de calidad, se activan mecanismaos
de supervivencia para mantenernos
activos durante el dia. EL mas habitual es
inducir hambre para comer mas Y tener
mas energia, lo que aumenta la tngesta
calorica. St ademas le anades gue el
Cansancio te da excusas para no hacer
ejercicio, o st lo haces, el agotamiento
fisico te impide rendir al maximo, pues
quemas menos calorias al dia. Ademas, 13
falta de sueno pone al cuerpo y la mente
en modo estres, y st es cronico, mantiene
los niveles de cortisol en sangre altos,
provocando desequilibrios en el control de
la glucosa.

»Solucion: revisa cuantas horas duermes
al dia y st estas horas te permiten levan-
tarte con el cuerpo Yy mente descansados.
Ahora es facil porgue la mayoria de los
relojes gue llevamos para hacer deporte o
controlar la actividad fisica, también tie-
nen opciones para controlar el sueno, Yy no
solo te dicen las horas gue has dormido,
también [as etapas de sueno REM | suefo
profundo, y las interrupciones de sueno,
con lo que puedes revisar si tu sueno es
suficiente en cantidad y calidad para pro-
porcionarte el descanso y regeneracion
del cuerpo Y de [a mente que necesitas
para rendir al maximo cada dia y poder
consequir tus objetivos, Yya sea a la hora de
perder peso, 0 de tener una vida saludable,
feliz y plena.

‘I / FALTA DE SUENO. s

Es importante recordar que el proceso
de perdida de peso puede ser diferente
para cada persona. Si estas preocupado
por tu peso, habla con un meédico o un
nutricionista para obtener asesora-
miento personalizado.
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ENLACE AL CAMAL

El core trabajado desde un punto de vista distintgzéx

Por RAUL NOTARIO, Director de Deportes UAX Rafa Nadal School of Sport. _
Graduado en CAFYD - Master en AF y Salud.
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se limitaban a realizar ejercicios destinados a fortalecer el abdomen, asi sin mas, ;para que darle vueltas si eso ya funcionaba?. Para

ello, se utilizaban los tipicos abdominales que se realizaban, casi siempre, durante 13 ultima parte del entrenamiento, justo antes de
la ansiada ducha. Hoy en dia, practicamente todos los entrenadores y especialistas incluyen el trabajo del Core en sus rutinas para mejorar
el rendimiento deportivo y lasalud de los deportistas pero (siempre hay un pero) ;Realmente sabemos que es el Core y como se trabaja?

‘ \ asta hace tan solo unos anos el termino Core no habia entrado dentro del lenguaje habitual de las salas de fitness y los entrenadores

;DE DONDE SALE EL CONCEPTO CORE?

El término CORE fue usado por primera vez en 1983 por los autores del
libro Total Body Training (Richard H. Dominguez y Robert S. Gajda). En
1989, otro autor llamado Bergmark, definio gue L3 estabilidad raquidea
es |3 habilidad de |a columna para mantener su estado de equilibrio
cuando es sometido a fuerzas desequilibrantes, refiriendose y utilizando
el termino Core. A partir de ahi, especialistas como Stuart McCGill, autor
del famoso libro El Mecanico de lo Espaldo, prafundizaron en el concepto
y ampliaron conocimientos. Sin embargo, en el ambito del entrenamien-
to y el fitness sigue siendo un concepto ambiguo que no se centra en
nombrar un numero concreto de musculos, sino que también se refiere

a un concepto funcional sobre la estabilidad de la columna y la region
lumbopelvica.

ENTONCES ;QUE ES EL CORE?

Traducido del ingles, care significa centro o nucleo. Se trata de un con-
cepto funcional que se utiliza para nombrar en su conjunto a las estructu-
ras musculares y osteoarticulares del nucleo del cuerpo o la zona central
del mismo.

El core est3 compuesto por la region dorso-lumbar de (3 espalda, abdo-
minales en todo su conjunto, gluteos, pelvis Y caderas. Como veis, todas
estas estructuras intervienen en mantener la estabilidad del tronco.
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BENEFICIOS DEL TRABA)O DE CORE

Gracias a los avances que se han llevado a cabo en cuanto a la ac- Sin embargo, al tratarse de un concepto relativamente novedoso
tividad fisica U el deporte, podemos saber que el trabajo de core es (ni siquiera aparece en los libros de anatomia clasicos) muchas

la opcion mas fiable y eficaz para mejorar 13 fuerza y estabilidad personas siguen presentando dudas respecto a la forma de aplicar
de la zona central del cuerpo, al tiempo que mejoramos La funcio- los ejercicios y rutinas adecuadas para entrenarlo. Precisamente
nalidad de los musculos estabilizadores de [a columna. por eso desde Sport Life queremos gue tengas presente una serie

de criterios basicos:

L a progresion de La intensidad sobre los ejercicios debe basarse en criterios objetivos, por ejemplo: lograr la estabilidad de la
" cadera de forma optima durante determinado tiempo en un ejercicio de plancha. Al conseguir eso, podemos dar el paso a un
stguiente nivel aumentando la dificultad del siguiente ejercicio.
St guieres saber si tienes |3 estabilidad necesaria en el core puedes realizar este pequeno test. Coloca una superficie (un vaso
de plastico, un cono o una botella de agua, por ejemplo) sobre tu espalda e intenta que no se caiga. Realiza cambios de apoyo
en manos Y pies, como se observa en as imagenes. St Lo consigues, intenta desplazarte a un [ado o 3 otro, dando un par de
pasos jQue tal? Silo has cﬂnseguidn tu estabilidad es l:':uptlma Y podras evolucionar en la tipologia de los ejercicios.

2!‘« veces |a percepcion de intensidad de la carga puede no ser adecuada en personas con poca 'exp'EfiEncia

gue les parece muy intenso, na lo sea tanto. Es fundamental realizar los ejercicios en una correcta pum
la técnica sobre la intensidad. .

Criterios : _
« St subimos la intensidad, . Si sube elvolumen de ejerci- = Los ejercicios gue realizas « Los ejercicio unilaterales y

debe bajar el volumen para cios, debe bajar la intensidad de pie e implican al core, ten- en vertical, suponen un reto
gue el resultado sea el de me- y con ello legraremos una dran prioridad respecto a los interesante para el trabajo
jorar nuestra estabilidad mejora en la capacidad de gue realizas en otro plano del de core

resistencia. espacio (de lado o tumbado)

NOTA: Los ejercicios de core deben suponer un reto para la estabilizacion del tronco, ese debe ser el objetivo principal. Al core hay
gue retarlo y desafiarlo, no machacarlo. Cuando somas capaces de mantener una plancha mas de 45 segundos sin demasiado esfuerzo,
Quiere decir que ese ejerciclo Yya no supone ningun desafio para ti y por lo tanto no se estan produciendo mejoras ni adaptaciones en tu
organismo, lo que significa gue llego el momento de introductr cambios y de tmplicar al core dentro de tus rutinas de fuerza.

FOTO: iStockPhotos

MANQOS A LA OBRA

¢Quien no ha realizado alguna vez el ejercicio de llevar el codo a 13 rodilla tumbados sobre 3 espalda? O los clasicos crunch abdominales
(Ojo, que algunos los demonizan y no son tan malos como se dice, todo en su justa medida tiene aplicacion), o Las tipicas rotaciones de ca-
dera con una pica sobre nuestros hombros pensando que eso era algo sensacional para perder tripa. St alguna vez Lo hiciste debes saber

que hay opciones mas interesantes Y eficaces.
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De pie

PRESS PALLOF

TRES OPCIONES. La primera, donde cuenta para regular la carga del ejercicio. mas dos pasos laterales con salto que rea-
evitamos cualquier tipo de rotacion y sim- La segunda, donde realizamos un gesta lizamos para coger impulso Y darle mayor
plemente tienes que mantener la posicion dinamico y explosivo hacia uno de los energia al movimiento. Haz 2-3 series de
Lnicial, eso si, cuanto mayor sea |3 distan- lados, como si nuestros brazos fueran un 10-15 repeticiones a cada lado en la moda-
cia entre el otro extremo de l3a goma y tu bate que intenta golpear una pelota; y lo lLidad elegida.

cuerpo, mayor sera la intensidad, tenlo en tercera, |13 suma del movimiento anterior

s et
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—FLEXION DE RODILLAS
CON APOYO

Ademas de mejorar la fuerza en todo el core,
activar al cinturon abdominal al completo y
mejorar nuestros niveles de fuerza en el tron-
Co, este ejercicio tambtien te ayudara a mejorar
|3 capacidad de realizar una correcta disocis-
cion lumbopélvica, la consciencia gue tenemos
sobre |3 posicion de nuestro cuerpo en el espa-
Cio, en concreto la posicion de (3 cadera. Haz
2-3 series de 10-15 repeticiones.

Una vez dominado este ejercicio, puedes sumar
algo de dinamismo y explosividad caon flexio-
nes de rodillas

Haz 2-3 series de 10-15 repeticiones con

cada pierna.

<ROTACIONES VERTICALES CON BARRA OLIMPICA

Para trabajar el core y la musculatura del abdomen no es necesario recurrir 3 Los clasi-
cos abdomtnales. Con este ejercicio, ademas de mejorar tu coordinacion y trabajar tus
niveles de fuerza, tambien implicas a tu coordinacion y equilibrio dinamico general.
Para ello, observa que debes realizar una ligera flexion de rodilla en ambas piernas al
realizar el giro. Haz 3 series de 5 rotaciones a cada lado para sumar un total de 10
movimientos por serie.
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PSS\ <FLEXION Y EXTENSION
il L. "} DE cobos coN BARRA

A B "g,‘-, T\ __ g/l Recuerda que uno de los factores importantes del

¥ N - B trabajo de core es el de realizar los ejercicios con im-

(g /oW - | plicacion de la coordinacion, de ese modo las trans-

S SO ferencias positivas son mas interesantes Y nuestro

= rendimiento se ve mejorado. Haz 2-3 series de 10
repeticiones a cada lado.

NARRANCADA UNILATERAL CON PRESS VERTICAL

Este ejercicio esta compuesto por [a suma de varios encadenados. suba hasta la altura de nuestro hombro, casi por (3 inercia. En ese
En primer lugar, un peso muerto unilateral con explosividad quese  momento, aprovechas para realizar una pequena rotacion Y sujetar
convierte en una arrancada. Una vez has realizado el gestoylaba-  la barra con el otro brazo, que termina con un empuje vertical. Haz
rra supera la rodilla, debes darle velocidad al gesto, haciendo que 2-3 series de 10 repeticiones a cada lado.
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—“LANZAMIENTO” DIAGONAL
CON DISCO

Otro gesto dinamico y explosivo gue no necesita que nos
tumbemos para poder realizar un buen trabajo de core.
Coge un disco del peso adecuado, en funcion de tu estado
de forma, y realiza el gesto de "lanzarlo” en diagonal con
fuerza. Tanto el ascenso como el descenso es interesante
gue los hagas con energia y fuerza, de tal manera que al
Lntentar detener el movimiento es donde trabajaremos
tal y como deseamos.

Haz 2-3 series de 10 repeticiones a cada lado.

<"LANZAMIENTO" CON
BALON MEDICINAL

En este ejercicio la velocidad de ejecucian, junto
con la energia con la que lances la pelota contra el
suelo, seran las claves para marcar la intensidad
del mismo. Observa como buscamos movimientos
amplios, con un recorrido completo.

Haz 2-3 series de 10 repeticiones a cada lado.

—>LENADOR CON POLEA

Como veis, en un gran numero de ejercicios de este articulo @ i il.fm" “1
se plantean acciones donde realizamos ejercicios con mo- - _ *.,{(
vimientos compuestos, algo muy habitualenla practicade 1\ Ead By AR TN & : l r"" |' W ulm

cualguier deporte y también en nuestro dia a dia. Observa
como los tobillos pivotan para alinearse con las rodillas.
Haz 2-3 series de 10 repeticiones a cada lado.
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El trabajo con TRX ofrece una gran variedad de movimientos y rutinas, casi inagotables, en
O r e y funcion de nuestra imaginacion y objetivos. Se trata de un entrenamiento donde el core esta

siempre involucrado Y nos ayuda a mejorar nuestra coordinacion y equilibrio dinamico.

VENCOGIMIENTOS EN SUSPENSION Version 2

Este ejercicio, ademas de trabajar el abdomen, fortalece a todo el N2 ENCOGIMIENTOS LATERALES pPars
tronco. Recuerda gue la cadera debe permanecer neutra o incluso tntentar activar aun mas al transverso del abdomen tam-
ligeramente flexionada en sentido inverso 3 la fuerza de la gravedad, bién te proponemos esta otra version donde [as piernas se
de ese modo evitamas tension en [a regian lumbar. Haz 2-3 series de encogen hacia los lados del tronco de forma alternativa.
10 repeticiones. Haz 2-3 series de 5 repeticiones a cada lado.

—-ENCOGIMIENTOS
UNILATERALES

St los encogimientos te parecieron du-
ros prueba a realizar esta version con
una sola pierna. Observa gque [a coor-
dinacion es clave durante el ejercicio

Yy que, cuando una pierna se flexiona,

la otra se extiende. Esto te ayudara 3
mejorar tus desplazamientos en carrera
Y tambien te aportara una ganancia de
fuerza significativa.

-V INVERTIDA

Otra alternativa de trabajo con TRX
muy interesante donde activamos a
toda [a musculatura del tronco, espalda
y core al completo, con especial enfasis
en la zona infertor del abdomen (aun-
gue se implica a todo el grupo muscu-
lar). Haz 2-3 series de 10 repeticiones

—>ROTACIONES
VERTICALES

Este ejercicio te ayudara a integrar el
concepto de core en tus movimientos.
Es un primer paso ideal para poder
trabajar con rotaciones en las que el
cinturon abdominal, gluteos y erectares
espinales deben trabajar para garan-
tizar el correcto movimiento. Observa
como el codo del lado del cuerpo gue
origina el cuerpo se eleva sobre el res-
to. Haz 2-3 series de 10 repeticiones
con cada lado.
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—>REMO UNILATERAL CON
ROTACION

Con este ejercicio, realizamos un trabajo para [a muscu-
latura de (3 espalda al completo muy interesante, pero
tambien trabajamos todo el core. Observa como desde el
nucleo del cuerpo nace todo el movimiento y lo coording,
tanto en el ascenso como en el descenso. Intenta ampliar
al maximo los gestos para ganar efectividad al realizarlo.
Haz 2-3 series de 10 repeticiones con cada brazo.

<PRESS UNILATERAL.

Ahora te proponemos el ejercicio “contrario” para

Que pongas a prueba tu equilibrio, donde la fuerza del
core sera fundamental para poder realizar de forma
correcta el gesto. Recuerda gue el codo se flexiona
junto al tronco y no hacia el exterior. Haz 2-3 series
de 10 repeticiones con cada brazo.

Ejercicios con Fitball

Otro de las herramientas mas utilizadas para llevar a cabo el trabajo de core es el fitball.

VRUNNER SOBRE FITBALL

Ademas de ayudar a mejorar tu tecnica de carrera y de darte fuerza para transmitir 3 tus zancadas y desplazamientos, este ejercicio es
sensacional para mejorar (3 fuerza en el tronco y Los brazos al tiempo que mejoramos nuestra coordinacion. Haz 2-3 series de 10 repe-

ticiones con cada pierna.

! - - . - 2 ﬁ : u
VPLANCHA PRONO DINAMICA CON FITBALL
Deciamos al inicio del articulo que las camos los puntos de apoyo la intensidad de el gesto con un potente gesto donde te
planchas mantenidas en el tiempo no los ejercicios cambia, en este caso aumen- quedaras sobre la palma de las manos. Haz
strven y que al core hay que retarlo Y de- tando. Cuida gue tu region lumbar no se 2-3 series de 10 repeticiones.

safiarlo. Aqui te dejamos un ejercicio parg, curve demasiado, tienes que activar todo
precisamente, retar al core. Cuando modifi- el recto abdominal para lograrlo. Termina

.
i
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Kettlebell y core

Las herramientas como las kettlebells son sensacionales para llevar a cabo todo tipo de ejercicios de caracter funcional. Para que un ejer-
cicio se denomine funcional deberia implicar al core y precisamente por eso 0s presentamos estos dos ejercicios con kettlebell. Ambos
ejercicios son unilaterales, de ese modo hacemaos que el trabajo de core sea mas significativo e importante ya que se debe compensar el
desequilibrio generado por realizar el gesto con solo una parte del cuerpo. En ambos se involucra tanto al tren inferior como al superior Yy
a todo el cinturon abdominal. Haz 2-3 series de 10 repeticiones con cada brazo.

\l/CLEAN AND PRESS VSWING AMERICAND UNILATERAL
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Core y SU[Ud Como hemos mencionado en el articulo, el trabajo de core tambien es muy positivo

de cara a preventr y solucionar dolores de espalda. Os dejamos aqui una propuesta de

d e [ 0 e Sﬂ 0 [ d 0 ejercicios interesantes para este objetivo.

NEXTENSION DE BRAZO Y PIERNA CONTRARIA CON GOMA

Con este ejercicio no solo traba-
jas la region inferior, oblicua y
transversa del abdomen, tambien
te servira para reforzar la region
lumbar, isquiotibiales y triceps.
El gesto ayuda a reforzar las ca-
denas cruzadas del cuerpo, algo
que responde a un patron de mo-
vimiento mas natural y funcional.
Haz 2-3 series de 10 repeticio-
nes con cada lado.

\VZANCADA HELICOPTERO

Con este ejercicio, mejoramos la salud de nuestra espalda y nuestra flexibilidad. Es importante que el apoyo se realice
con el total de la planta del pie y que La rotacion se haga buscando la maxima amplitud de movimientos.
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El
sueno y el
descanso, son una

Por YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

ormir a pierna suelta, levantarse
D descansado y con una sonrisa, es

un placer; pero cada vez dormi-
mos peaor, Yy desde [a pandemia, Las cifras
de insomnio han aumentado en todo el
mundo, y en todas las edades. El suefio
y el descanso son imprescindibles para
|3 vida, de ahi que una de las torturas
mas crueles, y ademas invisibles que no
dejan huella que se practican, es impedir
el suerio a una persona, hasta que sus
sistemas se bloquean, incluso hasta
producir [a muerte. Conseguir un buen
descanso se ha convertido en un reto
ultimamente, no solo por llegar a dormir
horas de suefio suficientes, también para
gue estas horas sean de calidad y per-
mitan el descanso natural gue necesita
el cuerpo, el cerebro y también nuestras
emociones.

Si ademas hacemos deporte, en alto ren-
dimiento el suefo se considera el cuarto
pilar junto al entrenamiento, La nutricion
y L3 suplementacion. Al dormir el cuerpo
no solo repara los musculos Y se dan las
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condiciones para producir nuevos tejidos
por efecto del entrenamiento, también
nuestra mente resetea, limpia y procesa
informacion para hacernos mas fuertes,
mas agiles y mas veloces coma el lema
olimpico... y ademas mas listos.

El descanso también es necesario para

el sistema nervioso, Yy una mala noche
de suefio suele acabar en un mal dia, de
mal humor y poca paciencia. Para un de-
portista de alto rendimiento, el suefio es
una prioridad, y su horario esta adaptado
para irse a dormir temprano como Los ni-
fos pequenos, Yy maximizar Las horas de
descanso cada noche, o anadir tiempo de
siesta si es necesario.

de las bases de la
solud, la longevidad
Y la calidod de
vidao.

Como seguramente todos hemaos expe-
rimentado una o varias malas noches, y
sabemos lo que produce en nuestro cuer-
po la falta de suefio Yy descanso... no me
voy a extender mas, vamos directamente
al grano, o mejor dicho, jvamos 3 la cama,
gue hay que descansar! Pero despues de
leer este articulo y descubrir como dor-
mir Yy descansar mejor.

L *




;Por queé no dormimos bien?

Pues hay mucha razones, pero en la mayoria de Los casos no
dormimos bien porque no priorizamos el descanso nocturno, ni
creamos buenos habitos de sueno. Dormir es algo natural y los
seres humanos somos animales diurnos, realizamos actividades
durante las horas de luz y dormimaos durante |as de oscuridad.
Pero desde que se invento |a luz electrica, |3 cosa ha cambiado
Yy pasamos mas horas despiertos aprovechando [a luz artificial.

ElL problema se complico todavia mas cuando Llego |3 television

Y, aun mas, cuando llegaron las pantallas y la tecnologia digital.
Ahora tenemos luz electrica y un aparato en la mano con luz pro-
pia todo el dia.. Y mas por la noche, cuando llega el tiempo de ocio
Y nos metemos en la cama. Si 3 eso le anadimos el estres cronico
Yy el aumento de problemas de ansiedad y depresian, el insomnio
ha llegado a nuestra especie y nos ha dejado sin descanso.

Algunos consejos para dormtir cComo un bebe

.Y que sequro que ya sabes, marcate el reto de sequirlos de una vez.

01\ MARCATE UNAS HORAS
PARA IRTE A DORMIR Y PARA
LEVANTARTE

Duerme durante Las horas de oscuridad y
despiertate con el amanecer. Si, en verano
amanece mas temprano, pero si te levan-
tas con el sol, notaras gue tienes ganas de
lrte 3 dormir antes, y que te cuesta menos
conciliar el sueno. Esto tiene su entrena-
miento, no te va a salir el primer dia, y
menos st duermes siestas. Pero st lo haces
durante varios dias, en muy poco tiempo tu
cuerpo se readapta Y se ajusta al horario
natural, aumentando las horas de sueno y
el descanso nocturno.

(JZ\ A LA CAMA CON EL
PIJAMA Y SIN MOVIL

|.a cama es para dormir, no para ver re-
des sociales o videos de YouTube o tu
serie favorita, eso dejalo para el sofa. La
tecnologia esta muy bien pero tiene su
lado negativo, Yy en cuestion de sueno,

ha roto nuestros esquemas, entre la luz
azul que emiten 13s pantallas y la potente
activacion y liberacion de dopamina gue
nos produce ver redes saciales en bucle o
maratones de series, mejor dejarla lejos al
menos 3 horas antes de |a hora de ir a dor-
mir. El entorno del dormitorio es importan-
te, revisa tu habitacion, cambia el colchon
y las almohadas si estan viejas o no son
comodas, ponte ropa de cama adecuada
para cada estacion, Y st necesitas hacer
algo antes de dormir, puedes leer un libro,
de papel, a ser posible que no te enganche,
para gue te entre el sueno Yy apagues L3 luz
en poco tiempo.

03\ ANTES DE DORMIR,
NADA DE COMER

En Espana cenamos muy tarde, suele ser
nuestra comida mas social, en casa en
familia o fuera con amigos, pero con (3
pandemia, muchas personas han adelanta-
do la hora de la cena, y han encontrado que
pueden dormir mejor, simplemente por-

gue tienen tiempo de hacer la digestion,
un proceso lento que requiere energia Yy
produce calor, Y que rompe el ritmo circa-
diano natural. Intenta cenar antes y ligero,
pero tampoco te vayas a la cama sin cenar
porque el hambre mantiene el sistema de
alerta activado.

04\ ALcoHoL cERO

Muchas personas encuentran una solu-
cion al insomnio en una copita devino o
una cerveza en |3 cena, ya gue el alcohol
produce somnolencta, y St tenemos estres
0 ansiedad, relaja el sistema nervioso y
nos aleja de las preocupaciones del dia.
Esta costumbre no es nada saludable, y

el alcohol es un ‘falso amigo’ del sueno,
gue ademas produce adiccion, Y cada vez
necesitaras mas copas 0 canas para dormir
bien, aumentando tu ingesta alcoholica,
con todos los problemas gue ya sabes que
conlleva.

5\ EL CAFE PARA
OCASIONES ESPECIALES

Asociamos [a cafeina al cafe, pero tambien
esta en té o las bebidas con cafeina, que
pueden ser refrescos o el chocolate. La
cafeina es un estimulante, que mantiene el
estado de alerta, y gue no necesitamos to-
mar cada dia, mejor tomarla por la manana
en pequenas dosis, 0 de forma ocasional,
cuando 3 necesitemos para mantenernos
despiertos, 0 para hacer un entreno exi-
gente. Asi aprovechamos sus ventajas, sin
gue el cuerpo se habitue Yy no tengamos
gue aumentar la dosis para que nos haga
efecto. Si necesitas un cafe o varios a lo
largo del dia, posiblemente es porgue no
has dormido bien, sera mejor gue arregles
el problema de sueno, no que le pongas
‘parches’ de cafeina.

06\ MEDITA

Staun no lo haces, st no va contigo esto del
yoga y el mindfulness, si no puedes man-
tenerte sin moverte 5 minutos, st.. tienes
Mas excusas para no meditar, te voy a dar

una sorpresa, todos meditamos de forma
natural. Esos momentos de ensonacion
antes de dormir en los que eres consciente
de tus pensamientos pero estas a punto de
quedarte dormido, son una forma de medi-
tacion, Yy producen unas ondas en el cere-
bro especificas que se pueden inducir con
algunos tipos de yoga, practicas de medita-
cion, o incluso al rezar. Meditar es humano,
Y sospecho gue tambien los perros y los
gatos meditan cuando dormitan felices

en su alfombra. Pero eso ya no va en este
articulo, lo comento para que hagas un
poco 'vida perra’ y aprendas a meditar para
dedicar unos minutos cada noche antes de
dormir a relajar mente, cuerpo Yy emocio-
nes. Comprobaras como mejora La calidad
de tu sueno y te levantas con energia. /No
lo crees? Pues prueba y me lo cuentas.

(J/\ RESPIRA POR LA NARIZ

Uno de los problemas mas habituales gue
nos impiden descansar por la noche son
los ronquidos, especialmente los fuertes,
que estan asociados con otros problemas
de salud, sobrepeso y obesidad y que nos
hacen dormir mal o incluso nos llevan a ap-
neas de sueno, en las que dejamos de res-
pirar durante unos sequndos, Y el cuerpo
se despierta para volver a respirar. Roncar
suave no es un problema, al menos para ti,
pero si compartes cama, el problema Lo tie-
ne [a persona de al lado. Lo que poca gente
sabe es que una de [as soluciones para no
roncar y dormir mejor es inhalar y exhalar
por L3 nariz, ya gue el ronguido se produce
al tener 3 boca abierta. Hay aparatos que
nos mantienen la boca cerrada y ensenan

a recuperar el patron de respiracion nasal,
aunque te bastaria ponerte un esparadrapo
en la boca cada noche jlo malo es el tiron
para arrancarlo! Cuando consigas respirar
por 3 nariz, podras trabajar para conseguir
un ritmo de respiracion lento y profundo,
que activa el sistema nervioso parasimpa-
tico, que te lleva a la calma y al sueno. Esto
el yoga lo ensena muy bien, por st no te
queda claro el punto anterior.
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‘ SALUD

(J8\ UNA AYUDITA NATURAL
PARA DORMIR

Las abuelas estan llenas de remedios para
dormir mejor, desde el vaso de leche ca-
liente (fuente de triptofano), a la infusion
de tila y flor de azahar con fitosustancias
relajantes, a poner aceite esencial de la-
vanda en la almohada, que tambien calma
la ansiedad y estres. Pero hay mas reme-
dios naturales, como la ashwagandha de
la medicina ayurvedica, adaptogeno gue
mejora la calidad del sueno, y 18 mas mo-
derna melatonina, un suplemento con la
hormona que produce el suefo en nuestro
cuerpo Y que podemos encontrar ya hasta
en el supermercado.

(J9\ sI NECESITAS AYUDA.,
ACUDE A UN ESPECIALISTA

St llevas anos de insomnio, 0 una tempora-
da larga, estos consejos te pueden ayudar,
Yy 0jala consigas dormir en pocas semanas,
pero si no es asi, tienes un problema de
salud gue necesita ser diagnosticado y
tratado por un medico especialista en
sueno. No hagas experimentos con medi-
camentos para dormir, Los que funcionan
no se venden sin receta porque producen
adiccion Y efectos secundarios.

Primero dormir, después sonar, es el titulo

del libro de Nestor Sanchez y Bernardo Ortin de
Regenera. Un manual que te ayudara a comprender el
Lnsomnio y a aprender 3 dormir, porgue el sueno es

10\ HAZ EjeRCICIO FiSICO Y
EVITA EL SEDENTARISMO

Dejamos Lo mejor para el final, y es gue
en Sport Life no podiamos dejar de hablar
de [as bondades del ejercicio y el deporte
para mejorar el sueno. Creo que todos
hemos experimentado [a sensacion de
cansancio ‘bueno’ despues de un dia con
un entrenamiento aerobico o anaerobico,
suave 0 moderado, que nos Lleva a dormir
como bebes, Y levantarnos tan frescos. La
vida sedentaria no consume energia, y sin
cansancio nos cuesta dormir, al contrario
gue La vida activa, que consume energia y
nos induce el sueno para recargar los de-
positos durante [a noche.

El ejercicio fisico tambien tiene su lado
oscuro al hablar del sueno, porque cuando
nos pasamos en tntensidad o duracion,

el sueno se resiente tambien. No parece
logico, pero lo es, un entrenamiento inten-
SO requiere un proceso de reparacion de
tejidos intenso, gue interrumpe los ciclos
de sueno. Lo mismo ocurre cuando hemaos
hecho un deporte gue nos produce gran
liberacion de adrenaling, que la mente se
mantiene activa y en estado de alerta mas
tiempo y nos cuesta conciliar el sueno con
[3 excitacion. St ademas entrenamos muy

musculos se desconectan completamente, no hay to-
no muscular durante la fase REM. Las personas gque
se levantan por la mafnana con la sensacion de que le
han dado una paliza, probablemente sea porgue no

tarde, justo antes de dormir, comprome-
temos el sueno. Por un lado, al retrasar

la hora de 3 cena, que hace que vayamos
a dormir con La barriga llena, y por otro,
porgue el aumento de temperatura que
produce el ejercicio fisico, interrumpe el
proceso de bajada de temperatura que
experimentamos por la noche con el ciclo
circadiano natural, Y gue nos provoca
sueno. St entrenas tarde porque no tienes
otra hora, intenta hacerlo suave, y si sudas
mucho Y notas calor, prueba a terminar la
ducha con agua fria para imitar el descen-
so de temperatura nocturno.

;CUANTO HAY QUE DORMIR?

Pues ni mucho ni poco, 1as ultimas inves-
tigaciones dicen gue as personas adultas
necesitamos /7 horas, que pueden ser 8

st eres de naturaleza dormilona, pero nt
menos ni mas. Dormir menos de 7 horas
esta relacionado con el aumento de peso
[a obesidad, la diabetes, las enfermedades
cardiacas y los accidentes cerebrovascu-
lares, y problemas de salud mental como
|a depresion. Curiosamente, dormir mas
de 8 horas tambien esta asociado con casi
todos estos problemas.

Primero
aormir,
despues

un proceso natural como (a3 sensacion de hambre o
de sed. Recomendado por Sport Life por ser un libro
muy practico, con explicaciones, trucos y consejos
para caer rendidos en la cama.

Hemos preguntado a Nestor Sanchez que trabaja
con deportistas de maximo nivel, como el sueno Lnci-
de en el rendimiento deportivo:

Durante el sueno ocurre 8 mayor parte de la recu-
peracion fisica y mental, ya que durante la noche se
libera la hormona de crecimiento, que va a estimular
la reparacion de los tejidos, y tambien (3 construc
cion de nuevos como el muscular, st has hecho un
entrenamiento que produzca ese tipo de estimulo. Y
aun mas, hay dos aspectos claves para deportistas.

—El primero es que durante el sueng, es el unico
momento en [as 24 horas de un dia en el que los

EL SUPLEMENTO DE MODA PARA DORMIR, LA MELATONINA
| 3 melatonina es una hormona producida por [a glandula pineal en el cerebro para regu-
lar el ciclo de sueno-vigilia del cuerpo. Los niveles de melatonina aumentan en L3 noche,

en respuesta a la disminucion de la luz, lo que ayuda a promover L3 somnolencia y el

sueno. Es conocida como la "hormona del suerio".

Cuando los niveles de melatonina estan altos, la persona puede sentirse cansada y som-
nolienta, lo que facilita [a conciliacion del sueno. Por otro lado, cuando los niveles de
melatonina estan bajos, 3 persona puede sentirse mas alerta y despierta, lo que puede

dificultar la conciliacion del sueno.
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ha tenido una buena calidad de sueno REM, y en los
deportistas esta fase es muy importante.

—Y el segundo es gue durante la fase REM se da

[a integracion de las habilidades como las motrices,
muy tmportantes en deportistas. Por ejemplo, cuan-
do un deportista esta aprendiendo una tecnica nueva,
una manera de correr, un saque de tenis, una llave

de artes marciales, etc,, esta habilidad se empieza a
afianzar a partir de las 6 horas de sueno. Las perso-
nas que no duermen al menos 6 horas, van a tener
un aprendizaje e integracion de nuevas habilidades
motrices mucho menor.

/0ue te va a aportar el sueno ante una exigencia fisica
mayor como es hacer deporte? Mayor reparacion,
prevencion de lesiones, sensacion energetica mayor e
(ntegracion de oprendizajes motrices.

sonar @

prender @ Insomn
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jLo ultimo
para disfrutar
de tu deporte
favaorital
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A TOPE PARA DISFRUTAR EN

CARRETERA CON SHIMANO Y LAZER

reinan en el universo de los compo-

nentes de ciclismo, su gama de ropa
tecnica y calzado de mujer es espectacular,
lo mismo que los cascos Lazer con tecno-
logia exclusiva. Echadle un vistazo a esta
seleccion:

CASCO LAZER TONICKC

.o primero que buscamaos en un €asco es
seguridad, y la tecnologia KinetiCore del
modelo Tonic, de Lazer, nos la ofrece como
premisa, al reducir 13 energia rotacional
gue se produce en Las caidas y que puede
danar las estructuras cerebrales. Detalles
como las ranuras para el acoplamiento
de las gafas cuando te las quitas, sus 28
aberturas de ventilacion, su ligereza (solo
240 g) o su sistema de ajuste Advanced
TurnSys, que mantiene el casco firme en
Su sitio pero sin molestar son rasgos que
los diferencian del resto, y con un precio
asequible para su calidad y su tecnologia
avanzada. Otro gran detalle: esta dispo-
nible en 4 tallas cuando muchas marcas
producen dos o incluso una sola. 69,99 €

I—DsjapDHESES de Shimano no solo

LAPATILLAS SHIMANO
RC5W

L as sensaciones de pedaleo eficiente que
te dan unas buenas zapatillas son fantasti-
Cas, notas que tus pedaladas se transmiten
sin filtrar, integras, con toda tu energia
transformada en avance y eso es lo que

se siente con las RC5, gracias a su alta
rigidez de suela y a 3 estabilidad que le da
al pte su cierre BOA. Ademas destacan por
Su comodidad, con su empeine cubierto de

malla/TPU y material de piel sintetica en
Zonas optimizadas. El modelo RC5 W tiene
horma especifica de mujer y esta disponi-
ble en negro, blanco y turguesa. 169,99 €

CULOTE SHIMANO
MIZUKI

Su ligero tejido elastico se adapta al cuer-
po para mejorar el gjuste y la comodidad.
En lugar de tirantes cuenta con una ancha
banda de sujecion de la cintura, que te da
mucha comodidad. Sus bandas de sujecion
en los muslos evitan que se te suba al
pedalear y su
badana W'S GITA
de triple costura
es altamente
transpirable y
muy confor-
table. El tejido
cuenta con
proteccion solar
UPF 50+.

5995 € /6995
€ version 3/4

MAILLOT DE MANGA
CORTA SHIMANO
SUMIRE

Fabricado con un 85% de poliester recicla-
do, para cuidar el medio ambiente, su te-
jido suave y elastico proporciona un gran
confort durante la conduccion. Sus mangas
son gjustadas y tienen el tiro mas largo
para un mejor gjuste Yy mas comodidad en
la posicion de conduccion y el
dobladillo inferior de la cintu-
ra lleva una banda de silicona
que evita que se suba.

Sus 4 bolsillos traseros te dan
espacio de sobra para llevar

lo que necesites. Atras lleva
nserciones reflectantes para
que te vean bien por la noche o _
cuando haya poca luz. 89,95 € -

N e

MAILLOT DE MANGA
CORTA SHIMANO
MIZUKI

Su material principal es poliester 100%
reciclado, muy suave al tacto, que se adap-
ta al cuerpo y te mantiene fresca y secs,
con las mangas pegadas con costuras lisas
hechas con un 85 % de poliéster recicla-
do. Como el maillot Sumire lleva también
cintura elastica con silicona
que Lo mantiene en su sitio,
detalles reflectantes en

los bolsillos traseros y cre-
mallera oculta con tirador
camlock. Tiene tres bolsillos
traseros y su diseno con ex-
clusivos graficos tradiciona-
les japoneses le da un toque
de originalidad. 79,95 €
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COMPEX COREBELT

/Puede un cinturon realmente fortalecer
tus abdominales?

sa es la pregunta gue nos hicimos al ver el nuevo dispositivo de

Compex y lo cierto es que, cuando ese cinturon integra un sistema

de electroestimulacion (EEM) disenado de a forma adecuada y con

buena tecnologia, podemos afirmar que si. La clave es usar corrientes

eléctricas de baja frecuencia con la longitud de onda adecuada para
estimular [a contraccion muscular, no sirve con cualquier estimulo
electrico. Es el mismo sistema que usa tu cerebro para dar la orden
de contraccion a tus musculos, en este caso el ‘cerebro’ esta en el
propto cinturon y es una unidad capaz de enviar impulsos electricos
stn que tu lo pienses. A la fibra muscular le da igual quien se lo
mande, tu cerebro o el electroestimulador porque va a responder de
la misma forma con una contraccion.

JPara qué sirve Compex CoreBelt?

El objetivo de este cinturon es tonificar |3 zona media, los muscu-
los abdominales y lumbares, consiguiendo ganancias de fuerza y
logrando algo muy interesante desde el punto de vista deportivo,
estabilizar el core. Esta ganancia de estabilidad nos permite apro-
vechar todo el potencial de rendimiento para correr, nadar, montar
en bicicleta... y evitar molestias por descompensacion de la zona
media en el dia a dia.

Su familia se compone de 3 modelos diferentes con hasta 9 ob-
jetivos de estimulacion, incluyendo ademas de L3 tonificacion, la
relajacion y, muy interesante, Llos tres modelos se controlan desde
su app, Compex CoreBelt, para elegir el programa que quieres usar
y el objetivo desde tu smartphone, reqular la intensidad de esti-
mulacion y planificar los entrenamientos con todas las sesiones
recomendadas para el objetivo gue elijas.

L3 familia CoreBelt consta de tres modelos, el 1.0, el 3.0y el 5.0 y
todos ellos cuentan con la tecnologia de estimulacion muscular
suiza de Compex, lider en el mercado con resultados probados.

A modo de resumen rapido, el CoreBelt 1.0 ofrece 2 programas
Yy permite tonificar simultaneamente los abdominales y la zona
lumbar para mejorar |3 estabilidad del core.

El CoreBelt 3.0 ofrece un entrenamiento basado en La aplicacion
para los abdominales y L3 parte inferior de |3 espalda simultanea-
mente con 6 objetivos de estimulacion muscular y entrenamiento
en [a aplicacion.

El mas avanzado, el CoreBelt 5.0 que es el que hemos podido usar
a fondo, ofrece 9 objetivos de estimulacion muscular controlados
por L3 aplicacion para los abdominales y la zona lumbar por sepa-
rado y tambien simultaneamente. Incluyendo tambien un progra-
ma de masaje Y uno extra de relajacion de 3 zona lumbar.

.
o A

Con 3 app se nos ha hecho muy facil sequir el progreso de los en-
trenamtientos, ademas es muy motivador ver gque vas cumpliendo
tu plan y que progresas. Seqgun La intensidad que puedas mantener,
la aplicacion calcula tu puntuacion de carga de trabajo tras cada
sesion, con la intensidad maxima gue has conseguido Y 3 media
que has llevado, lo que te permite comparar tu rendimiento con el
de otras sesiones Yy ver como estas avanzando.

Los objetivos que nos ofrece son:
» 3 de abdominales: tonificar, esculpir y definir [a cintura.
> 3 de espalda baja: fortalecer, relajar y masajear.

» 3 de abdominales y espalda baja: reforzar, programa de entre-
namiento ligero y programa de entrenamiento intenso.

L. a sautonomia de su bateria le da para 2 semanas usandolo todos
los dias, otro punto interesante, y esta disponible en 2 tallas.

OK:

» Buena relacion calidad-precio. - Motivador, con sus pro-
gramas y su calendario.
» Excelente complemento para cualquier deporte

KO:

» Poco efecto en pérdida de peso (como cualquier EEM).

Compex CoreBelt 5.0-22999€/3.0-19999€ /1.0 -
149,99 €

www.compex.com/es/
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LUZ SIGMA BUSTER 1100

jPara ciclistas noctacumbulos!

POR MIGUEL LORENZO

finales del pasado ano Sigma presentaba su gama de luces

Buster, de |3 que hace unos meses ya probamos el modelo
800, con muy buenas impresiones. Quertamos ver las postibilids-
des del maximo exponente en potencia en La familia, y por eso he-
mos podido disfrutar del modelo 1100. Este cuenta, como su nom-
bre indica, con una potencia luminica maxima de 1100 lumens, lo
gue es muy considerable para tratarse de una luz “combo’, que
incluye la bateria. Se traduce en un alcance de 165 m a maxima
potencia, aunque nos ha parecido que incluso mas importante que
el alcance, lo que esta luz tiene con respecto a su hemana menor
es una doble lente, con led de Osram, dos lentes con patrones
diferenciados y que son responsables de brindarnos un haz de luz
gue a L3 vez tiene largo alcance y tambien gran cobertura lateral
Y cercang, lo que nos invita a afrontar desafios tecnicos mayores
con mucha confianza. Sorprendente.

Eso es, de hecho, lo primero gue guisimaos poner a prueba, |as po-
sibilidades maximas del modelo. En el modo mas potente, de 1100
lumens, nos dispusimos a abordar los descensos que nos hacen
frenar cuando vamos de dia, a ver lo que sentiamos cuando era de
noche. Ademas, pudimos hacerlo de [a manera mas eficiente para
consequir confianza: llevando la luz en el casco, gracias a3 soporte
especifico que se sujeta con velcro (se vende aparte por 10,95

£). El resultado de 3 experiencia es que esta [uz nos ha hecho
sentir que 3 jornada es mas grande, que no tenemaos que salir con
prisa 8 montar porque el dia se acabe, ya que aun podemos hacer
mountain bike pleno sin luz. jlgual de rapido que de dia? Eso es
exagerar, pero sin duda que, especialmente st vamaos por caminos
conocidos, L3 sensacion de control, confianza y diversion que con-
seguimos en plena noche es muy gratificante, y podemas seguir
afronntando las mismas rutas casi sin limitacion.

Obviamente hay un limite de tiempo. La luz tiene seis modos de
tlumtnaction, cuatro de luz constante y dos parpadeante, que po-

demos ir seleccionando con el boton central, Y ademas podemos
elegir cualguiera de los 5 perfiles de usuario disponibles (tal vez
no necesites tener dispontibles todos los modos y prefieras stmpli-
ficar) Nosotros utilizamos el perfil que nos permitia acceder a to-
dos los modos Y esta claro que, como deciamas, la autonomia no
es eterna si quieres usar siempre el modo mas potente. Realmen-
te los 1100 lumens del modo mas potente estan, seguramente, so-
brados en la mayoria de las situaciones, en as que ir con el modo
800 o incluso 400 es suficiente, asi que la gestion de la duracion
de la bateria sera esencial para La autonomia. Por exigirle al
maximo, con la luz constante en 1100, alcanzamaos una autonomia
gue supera 3 hora y media, aungue no llego a las dos horas. Los 5
leds de |a parte superior nos van indicando la autonomia restante,
Y se van apagando segun esa se consume. Nos puede parecer al
principio que se acaba demasiado pronto si atendemos a estos
avisos, pero Los leds se van apagando de manera antiexponencial,
asi que cuando queda solo "una lucecita encendida” aun nos queda
un buen rato con luz.

cuando llevamos 13 luz en el casco no vemos esos avisos, claro, y
lo bueno es que cuando la luz empieza a consumirse porque lleva-
mos demasiado tiempo en modos de maxima iluminacion, auto-
maticamente se van seleccionando modos de menos consumo, Lo
que es un aviso claro de que tenemos que pensar en volver a casa.
Eso si, st hacemos una gestion logica de los modos podemaos estar
varias horas pedaleando sin problemas.

Tanta potencia y autonomia tiene un problema: al integrar una ba-
teria tan capaz, la luz pesa considerablemente. No es un problema
anclada al manillar, aungue en el casco st “la sentimos™ y hay que
asegurarse de gue la colocamos bien equilibrada en el casco y nos
ajustamos bien las correas y ajuste occipital. Con eso asegurado,
solo queda disfrutar de [a noche.

LO ME]OR. Impresionante potencia y difusién de la luz.
A MEJORAR. Algo pesada para llevar en el casco.

Ficha técnica [caracteristicas].

(Carga rapida. En poco mas de una hora consequimos cargar la bateria

Hasta 1100 lumens.

6 modos,

5 perfiles.

Doble lente con led Osram.

Trae de serie el soporte para manillar.

Opciones:
Anclaje casco

Peso 192 g. 219 g con anclaje manillar 31,8

[Precio] 84,95 €.
[+ info] sigmasport.com
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ASI SE HA DESARROLLADO, Y PROBADO, LA MIZUNO
WAVE REBELLION PRO EN EL NUEVO MIZUNO ENGINE

El pasado 26 de febrero
corri el Maraton de Osaka,
Japon, con las nuevas Mi-
zuno Wave Rebellion Pro,

y la razon no fue otra que
la marca hizo coincidir [a
presentacion oficial de su
modelo para los 42 km en
[a sede de [a marca ubica-
da en esa misma ciudad
japonesa en una semana
tan relevante.

POR JAVIER MORO
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a Rebellion Pro esta especificamente desarrollada para correr

maraton, pero ahorrando trabajo a |3 parte baja de la pierna.
Esta es la gran novedad y diferencia que todo lo que habia hecho
Mizuno hasta el momento.

Estrena una placa de carbono infundido que eleva ligeramente el
pie en la parte trasera y sientes como se inclina hacia delante sua-
vemente. En carrera, esa estructura y la placa impiden que el talon
tenga retroceso y caiga hacia el suelo, Y unido a la geometria de
L3 parte posterior, te ves obligado a pisar con toda la zona medias,
que esta mucho mas extendida que en otras zapatillas para tener
mucha mas superficie de contacto con el suelo. No hay que hacer
ningun malabar para caer sobre esa parte de |3 zapatills, y esoes
lo que te lleva a desplegar una zancada comoda, algo mas corta
gue con otras zapatillas, pero que resulta muy economica y facil
de manejar. Durante el maraton senti que iba rodando de manera
comoda y fluida, incluso en la peor parte de cuestas, que coincidia
con los ultimos 12 kilometros de |a carrers, la perdida de tiempo
fue muy escasa (sobre 10 segundos por km como maximao).

La conclusion, resumiendo rapidamente, es que es una zapatilla
perfecta para correr largas distancias por su gran amortiguacion
Y geometrias, las cuales promueven una zancada corta y eficiente

MIZUNO ENGINE
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gue desgasta muy poco la musculatura y Las articulaciones, como
he podido comprobar los dias posteriores. Cierto es que no he co-
rrido en mis mejores marcas, pero eso no se ha debido a la Wave
Rebellion Pro, sino que por 1as circunstancias de trabajo durante
la preparacion, mi entrenamiento ha sido muy escaso, sobre todo
el gue tenia que haber hecho de fuerza a nivel de gluteos, pero el
balance final de la experiencia ha sido muy positivo y, puede decir
con sinceridad, que recomiendo la zapatilla para rodar o competir
en largas distancias.
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También comprobamaos en un test dife-
rente como corriendo con esta zapatilla
que el nivel de acidosis es mucho mejor,
por Lo que se puede sostener un ritmo de
carrera mas elevado con el mismo gasto
de energia o reservar mucho para la parte
final de un maraton, por ejemplo. Otro
tercer test, en el que pudimos participar
los asistentes y que centra parte de sus
Lnvestigaciones 3 [a hora de desarrollar un
nuevo modelo Yy ponerlo a servicio de los
deportistas fue el de biomecanica en tapiz.
Viendo con un modelo informatico el 3D
de la accion, se comprueba facilmente si el
modelo concreto usado en la prueba ayuda
a minimizar los movimientos Lncensarios
o por el contrario hay que probar con otro
diseno y geometrias diferentes para gue
realmente trabaje de manera mas eficien-
te para rendir.

El Mizuno Engine tambien cuenta con una
sala de costura en el propio centro, una
sala de pegados y pintura especiales para
cada material, taller 3D, sala de pruebas
de condiciones ambientales para testar
las prendas en movimiento a diferentes
temperaturas, sala de pruebas de impac-
to, glmnasio, pista de tartan para correr,
cesped artificial para deportes como el
futbol y otros espacios para probar, medir
y finalizar los productos en desarrollo

stn tener que producirlos fuera. Como ya
3puntamos arriba, el proceso de investiga-
cion y desarrollo se acelera y pueden me-
jorar considerablemente al poder realizar
varios cambios y pruebas en un solo dia
de trabajo.

Al desarrollar una amgplia variedad de
productos como calzado, indumentaria

Yy equipos simultaneamente en una sola
Lnstalacion, Mizuno espera poder integrar
tecnologias como la utilizacion de sus
nuevas téecnicas de desarrollo de equipos
para calzado para varios deportes a 3 vez.
EL ciclo de prueba y error, como la creacion
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de prototipos y la verificacion de mues-
tras, se puede realizar en menos tiempo,
lo que les conducira a una tnvestigacion
mas rapida, su desarrollo y su consecuen-
te disminucion del impacto ecologico.

Pero eso no es todo. EL Centro de Innova-
clon tambien cuenta con un area de oficina
de direccion libre, espacio social y salas
de reuniones, asi como un espacio donde
los empleados con una amplia variedad de
conocimientos pueden reunirse e inter-
cambiar activamente conocimientos y
optniones, compartir ideas y transformar
todo entre ellos en nuevos modelos y tec-
nologias para nuestro posterior disfrute.

Ha sido la primera vez que un viaje a da-
do para sacar tanto conocimiento de un
producto, de una marca y de una maraton
tan atractiva como a de Osaka. Hacer una
prueba empirica tan radical y una inmer-
sion a la vez con la marca tan profunda
(solo les faltaba ir a mi lado preguntando
sensaciones tnstantaneas) nos lleva a am-
pliar mucho mas lo que podemos contar y
recomendar de un modelo como la Wave
Rebellion Pro, por ejemplo.




SPURT TEEH

U nuevo sistema operativo Watch 0S

9.2 y la actualizacion de la app Entre-
nos le permite ahora a tu Apple Watch
registrar al correr tambien la oscilacion
vertical, un dato que te permite mejorar
tu tecnica de carrera; La longitud de zan-
cada, el tiempo de contacto con el suelo
en milisegundos e incluso la potencia.
Ademas, te muestra una altimetria de tu

EL APPLE WATCH SE
VUELVE MAS ‘RUNNER’

Con métricas auvanzadas de carrera

recorrido y te muestra con un mapa en
pantalla tus recorridos cuando los has re-
petido dos o mas veces, para que puedas
retarte a superar tus propios tiempos en
ese recorrido.
www.apple.com/es/watch/

EL CASIO G-SHOCK
DE 1100 EUROS

30 nni_ versario de su edicion
especial Frogman o

0s japoneses lanzaron su primer G-Shock

Frogman en 1993, un reloj disenado para
los 'hombres rana, los buceadores, y ahora
han presentado su edicion limitada especial
solar con motivo de su 30° aniversario. El
G-Shock GWF-A1000APF-1A es sumergible
a 200 metros, se carga con (3 luz del sol y se
vincula con su propia app. Su bisel es exclusi-
v0 Y unico en cada modelo, hecho en carbono
y fibra de vidrio e inspirado en las ranas
venenosas del Amazonas.
https://gshock.casio.com/es/

:

Previene riesgos
neurologicos

n el hockey sobre hielo los impactos
forman parte del juego y a8 menudo ni
los propios jugadores son conscientes de (3

gravedad de los impactos en la cabeza en
un partido. Para ponerle solucién Bearmind,
una spin-off de EPFL, la prestigiosa univer-

sidad de Lausana, ha desarrollado cascos inteligentes que
evaluan L3 intensidad de dichos impactos y le dan al entre-
nador esa informacion en tiempo real en una app, monitori-
zando los efectos neurologicos que sufren sus jugadores.

www.epfl.ch/en/

ESOS LOCOS
CACHARROS

'I LA PULSERA QUE TE GUIA. Sin
mapas a la vista, sin

pantalla, simplemente
por medio de vibraciones
esta pulsera Wearworks
Wayband te va llevando
por el camino correcto,
conectada a su aplica-
cion. Sus vibraciones

te dicen si tienes que
girar aladerechaoals
lzquierda. www.wear.
works

TU CAMINA QUE MACADAM
TE PAGA. Lo normal es que pa-
gues por las aplicaciones, pero esta te
paga a ti, y lo hace cuando te mueves,
la aplicacion registra tus pasos Yy luego
estos se canjean por coins, monedas
virtuales que se pueden transformar
en descuentos en algunos comercios,

en dinero en efectivo gue se trans-
flere a tu cuenta o0 en una donacion a
un proyecto benefico. Hablamos de
Macadam, disponible para i0S y para
Android. www.macadam.app/es

CONECTADO HASTAENEL

FIN DEL MUNDQO. Con el modem
Motorola Defy Satellite Link podras
sentirte sequro en tus aventuras por
territorios sin cobertura gracias al
servicio Bullitt Satellite Messenger
de mensajeria satelital bidireccio-
nal, intercambio de ubicacién y
asistencia de SOS. Su bateria
le da para 3 a 4 dias de au-
tonomia, Cuesta 119 €
mas la suscripcion
al servicio. El
pack basico de
30 mensajes
bidirecciona-
les mas SOS
Assistvale
169 €.




LORRER EN LA
CLIUDAD DE ORO

Conocer
un pais corriendo
y poder viajar haciendo lo
que te gusta, es un autentico
placer. El Jerusalem Winner
Marathon es una de esas pruebas que
no dejan tndiferente a ninguno de sus
participantes, y no solo por la dureza del
- recorrido, stno por lo magico que es pisar { _
_ calles con tanta antigledad, piedras que
. hansido testigo de la historita de tres |
. delasreligiones mas importantes £
' del mundo: el judaismo, el |
cristiantsmo y el tslam.




s una prueba peculiar que tiene
- como fecha de celebracion un

i viernes, séptimo dia de la semana

.ﬁara tusjudlﬂs. teniendo en cuenta que

36 minutos antes de la puesta de sol del
viernes hasta una hora antes del atarde-
cer del sabado (técnicamente hasta que
se vean tres estrellas en el cielo) tiene
lugar la fiesta del Sabbat. En Jerusalen
empieza con el prolongado y fuerte soni-
do de un cuerno (shofar) a modo de sire-
na gue para los turistas que no conoce-
maos la tradicion puede parecer hasta una
senal de alarma en |3 ciudad. Es el dia de
descanso para cenar en familia, encender
las velas y bendecir el vino. Teniendo

en cuenta su fecha de celebracion y, st
vamos a hacer una escapada corta, puede
ser un buen programa visitar el jueves y
el viernes después de |3 prueba la ciudad
vieja de Jerusalen, hacer una excursion el
sabado a Masada y el Mar Muerto o el
Mar de Galilea, y dejar el domingo para
visitar Tel Aviv. St la estancia puede ser
mas larga, hay una larga lista de lugares
para marcar en el mapa comao el Neguey,
Haifa y la Costa Norte.

Tierra Santa nos invita a descubrir sus
tradiciones religiosas. Para los musul-
manes solo La Meca y Medina son mas
sagradas gue el Al-Haram ash-Sharif de
Jerusalen. Los judios llevan sus plega-
rias al Muro de las Lamentaciones y los

cristianos tienen en la Iglesia del Santo
Sepulcro su punto de peregrinacion.
Todos estos lugares historicos estan en
La old city de Jerusaleén, dividida en cua-
tro barrios (armenio, musulman, cristia-
no y judio) donde |3 actividad comercial,
turistica y religiosa se une, a pesar de
las diferencias entre los habitantes y vi-
sitantes gue abarrotan sus calles. Como
curiosidad me Llevo la existencia del Lla-
mado sindrome de Jerusalen, documenta-
do en 1930 por el psiquiatra Hinz Heman.
Segun sus estudios hay turistas que en la
peregrinacion a estos lugares sagrados
vuelven del viaje con la creencia de gue
ellos mismos son los profetas.
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UNA PRUEBA CON
CUATRO DISTANCIAS

EL Jerusalem Winner Marathon cumplia
su duodécima aniversario en esta edi-
cion con 40.000 participantes y cuatro
distancias a elegir: maraton, medio
maratan, 10K y 5K, siendo las dos distan-
cias medias las que mas cﬂrredures con-

gregan. Eljueves se celebra la feria del

corredor en el centro comercial Cinema
City. Es una feria pequena con varios
stands de marcas deportivas y alguno
de otras carreras. A destacar: la Pasta
Party que hacen para cenar el jueves
ge entrada gratuita, con un buffetitbre
ge distintos tipos de pasta, ensaladas y
postres de gran calidad, una cena muy
recomendable. En la feria podemos re-
coger el dorsal y la camiseta de la marca
Saucony, regalo para todos Los partici-
pantes durante los ultimos anos.

En Sacher Pork se encuentra 3 meta del
maraton, con alfombra de gala para los
llegados y un protagonismo especial.
La meta y la salida del resto de pruebas
estan en las inmediaciones. Tanto el ro-
pero, como los accesos, estan bastante
bten organizados gracias a la diferencia
en los horarios de inicio de cada una de
las pruebas. Es un evento muy popular,
con pocos atletas de élite, debido sobre
todo a la dureza del perfil con una media
aproximada de 560 metros de desnivel
positivo en el maraton, recorrido que




‘ REPORTERO

se comparte con el resto de Las pruebas,
con un sube Y baja continuo gue forma
parte de la esencia y forma de la ciudad.
Especialmente duros son los dos ultimos
kilometros del medio maraton todo en su-
bida. A favor, el ambiente durante toda la
carrera con muchos puntos de animacion
con DJ, bandas de musica y grupos de rock,
el paisaje y [as vistas de |3 ciudad antigua
y el paso por la misma, con la entrada

por La puerta de |affa y un kilometro de
recorrido por el barrio armenio dentro de
la zona fortificada. Hay varios avitualla-
mientos de agua Yy bebida isotonica y la
temperatura en el mes de marzo es suave
a primera hora de 3 manana.

Jerusalén es una mezcla de tradicion e in-
tento de apertura. Una mezcla de edificios
antiguos que han sobrevivido a 13 historis,
de nuevos hoteles y restaurantes de fu-
ston, con gruas y obras en cada esquina
gue muestran el aumento de poblacion y
las necesidades del turismo. Su maraton

es una imagen fiel de L3 ciudad con parti-
cipantes llegados de cualquier parte del
mundo, zapatillas de fibra de carbono y
pantalones cortos, frente a las mallas con
falda por debajo de las rodillas y camiseta
de manga larga de (as judias ortodoxas (no
llevan pantalones en su dia a dia), la kipa
en (3 cabeza de los judios mas devotos (13
usan todo el tiempo como recordatorio

de que Dios esta siempre por encima de
guien la lleva) o el tallit katan masculino
(un manto de oracion con borlas de nudos
que guedan a la vista). Tambien muchos
de los hombres jasidicos y yemenies gue
participan llevan los famosos tirabuzones
conocidos como payot, fruto de la inter-
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pretacion del mandato biblico que prohi-
be afeitarse los extremos de [a cabeza.
Simplemente mirar al resto de corredores
0 a los vecinos de la cludad que salen a

[3 calle a presenciar la carrers, te puede
mantener entretenido durante 42,195
kilometros. No es una prueba para hacer
tiempo, es una prueba para observar y
disfrutar.

En la meta todos los participantes reciben
su medalla y avituallamiento a base de
agua y fruta. En la explanada se pueden
visitar las carpas de varias asociaciones
beneficas unidas a la prueba y de una zona
de animacion con actividades de fitness.
Aungue quiza lo mejor es buscar una te-
rraza al sol y tomarse una cerveza local
como la Goldstar o la Maccabee o algunas
de las variedades de cerveza artesana que
encontramos en Los locales mas modernos
de la ciudad.

En 2024 el Jerusalem Winner
Marathon se celebrar3 el 8 de marzo.
Mas informacion:

www.jerusalem-marathon.com /
www.itraveljerusalem.com

Shalom y Lehitraot!

VISITAS IMPRESCINDIBLES

7»CUPULA DE LA ROCA. Dorada y relu-
ciente, podemos observarla desde varios
puntos de |3 cludad. Este santuario islami-
co del siglo VIl es venerado por los musul-
manes por albergar la roca desde 1a cual
se cree que Mahoma ascendio a los cielos
en su viaje nocturno. Sequn La tradicion
judia es aqui donde Abraham se dispuso a
sacrificar a su hijo.

7»MAR MUERTO. Darse un bano y flo-
tar en sus aguas azul cobalto bordeadas
de blancos depaositos salinos puede con-
vertirse en una experiencia unica despues
de correr un maraton. Es el lugar mas bajo
de [a Tierra a 30 minutos en coche desde
lerusalén. Se dice que relaja los nervios y
suaviza la piel y lo cierto es que cuando
estas dentro tienes la sensacion de tener
aceite cuando te tocas la piel.

«~>MURO DE LAS LAMENTACIONES.
Donde los judios rezan y lamentan la des-
truccion del Primer y Segundo Templo. Los
turistas escriben sus deseos y Los dejan
arrugados entre los huecos de Las piedras.
Un lugar historico en el que sentarse 3
contemplar los canticos, danzas y rezos de
los judios que llegan desde cualquier parte
del mundo.




7»|GLESIA DEL SANTO SEPULCRO.
Construida donde Santa Helena (madre de
Constantino ) creyo que era el sitio donde
Jesus fue crucificado y sepultado, esta
iglesia es un punto de peregrinacion don-
de los cristianos hacen largas colas para
visttar el Santo Sepulcro. El olor de las ve-
las y el inctenso unen la espiritualidad a la
admiracion de cualguier amante del arte.

#=CESAREA. Ruinas romanas ex-
tendidas por las cristalinas orillas del
Mediterraneo donde imaginar como era 3
vida hace 2.000 anos paseando por ejem-
plo por el enorme Anfiteatro Herodiano
gue albergo luchas de esclavos contra

animales salvajes.
J Mercado

Viejo de
Jerusalem

7»MAR DE GALILEA. El [ago de agua
dulce mas grande de Israel donde se cree
gue Jesus realizo algunos de los milagros
mas conocidos. Se puede acampar en casi
todas las playas y disfrutar de las distin-
tas rutas en bici o a pie.

«»TEL AVIV. Es |a ciudad moderna y
cosmopolita de Israel, conocida como

el Manhattan del Mediterraneo. Es una
ciudad donde podemos volver a ponernos
las zapatillas para correr por |3 costa
viendo sus principales playas y buscar el
Rothschild Boulevard y sus edificios de
estilo Bauhaus, patrimonio mundial por la
Unesco. Tampoco podemos dejar de pasear
por |affa, el casco antiguo, y descubrir

sus rincones y estrechas callejuelas. Los
amantes de [as dos ruedas pueden visitar
la ciudad en bicicleta y disfrutar de los 120
kilometros de carriles-bici que recorren
[3s principales vias de |3 ciudad.

COMIDA CON UN EXTRA DE ENERGIA

«=Hummus. Cremosa pasta hecha a base
de garbanzos cocidos. Se puede comer 3
cualquier hora acompafnada de pan de pita.

L}
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«-Shawarma. Pollo o cordero asados
en una parrilla gigante, cortado en tiras y
servido con pan de pita (conocido también
como kebab).

«-Falafel. Croguetas de garbanzo fritas
servidas con pan de pita o con ensalada de
tomate, pepino y chucrut.

«w=Datiles. Hay dos variedades: dekel nur
(emarillento y traslucido) y los gigantes
medjoul.

«<<Veganos. Sequn algunos estudios
Israel es el pals con mas veganos por
habitante del mundo. Aungue no este
demostrado si esto es verdad, lo cierto es
gue hay muchas opciones y restaurantes
con pegatina Vegan Friendly sobre todo en
Tel Aviv.

OTRAS CARRERAS
EN ISRAEL

DESERT MARATHON EILAT.
24/11/2023

Para Los amantes del trail running, con un
programa completo de actividades y una
fiesta post maraton de [as que dicen que
no se olvidan. 5K/ 10K / 21K/ 42K

www.marathonisrael.co.il
DEAD SEA MARATHON. 02/02/2024

La peculiaridad de correr por encima de
un rompeolas de tierra que separa el Mar
Muerto tsraeli del Mar Muerto jordano,
es uno de los mayores atractivos para los
participantes, que se acercan de todos los
sitios del mundo para vivir esta experien-
Cla unica. 5K/ 10K/ 21K / 42K / 50K

deadsea.com/explore/events/
the-dead-sea-land-marathon/

TEL AVIV MARATHON. 23/02/2024

El recorrido empieza y acaba en lderot
Rokah y se dirige al oeste de L3 ciudad. Es
una oportunidad para recorrer la ciudad
mas moderna y cosmopolita de Israel. /
10K/ 21K / 42K y carreras infantiles

www.tlvmarathon.co.il/

JSABIAS QUE...?

La hamsa, mano de Fatima o mano de
Miriam, ha sido interpretada de diversas
formas por academicos como un amuleto
judio, cristiano o islamico, y como un
simbolo pagano de fertilidad. Tal como
sugieren las referencias a Fatima (la hija
de Mahoma) y Miriam (la hermana de
Maoises), el amuleto carga un significado
tanto para judios como musulmanes. Sea
para evitar el mal de ojo o para la protec-
cion de |3 casa, nos quedamos con este
simbolo que comparten las distintas cul-
turas a pesar de sus diferencias.
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OLA PRUEBA DE MONTANA QUE AMA EL MAR
MAYU / JUNIO El 18 de junio se celebra el Kosta Trall, [a prueba
LML que recorre la costa vizcaina. Estan agotadas las
Lnscripciones para la carrera de montana, pero to-
davia hay plazas para la marcha de 20 km y para la
familiar de 7 km. www.kostatrail.com

LA GRAN MAREA
ROSA DEL DEPORTE
FEMENINO

La Carrera de la Mujer llega

o Madrid
Es el evento deportivo de mayor
participacion de toda Europa y
cumple ya 19 anos. La Carrera de la
Mujer Central Lechera Asturiana,
tras pasar por Las Palmas Gran
Canaria y Valencia, tiene su gran
Cita el 7 de mayo en Madrid con
35.000 participantes. Y antes del
Verano quedaran 2 citas mas para
esta gran fiesta con carrerade 6
km mas festival de fitness: Vitoria

el 21 de mayo y Gijon el 18 de junio.
www.carreradelamujer.com

LA FIESTA DEL CICLISMO VINTAGE

La Eroica vuelve o La Rioja

ELfin de semana del 3 y 4 de junio se celebrara en Haro (La
Rioja) una nueva edicion de Eroica Hispania, la gran fiesta del
ciclismo clasico en nuestro pais. Hay que llevar una bici fabri-
cada antes de 1987 | estan prohibidos los pedales automati-
cos. Tres recorridos: 74, 122 y 184 km. Inscripcidn, 68 €.
www.eroica.cc/es/hispania

UN FIN DE SEMANA EN CASA D NADAL

Escapada de tenis a Mallorca

L a Academia de Rafa Nadal ofrece un programa de Total Tenis para
disfrutar de unos dias en Mallorca mientras mejoras con la raque-
ta. Tiene lugar en las espectaculares instalaciones del Rafa Nadal
Sports Centre. Seran 3 dias siguiendo la metodologia de los entre-
nadores de la Academia de la leyenda del tenis en grupos reducidos
(maximo 4). El programa tncluye acceso al club de fitness con 120
actividades a la semana Y al espectacular spa. Desde 560 € con 3
noches de alojamiento y 8 horas de entreno. www.rafanadalaca-
demy.com

106 SPORT LIFE: MAYO / JUNIO 2023



OEL MEJOR TRIATLON DE EUROPA EN MADRID
El 4 de junio en pleno centro de Madrid, con el Palacio
Real como epicentro, vas a poder a ver Los mejores

triatletas. Las mujeres compiten a Las 11:15 horas y Los
hombres a las 13:30.

OLA TRAVESIA DE LAS 3 PLAYAS CON ALETAS

Nada menos que 48 ediciones se han celebrado ya de la Travesia a Nado
con aletas en un trazado de 4,6 km gue une Las 3 playas de San Sebastian. Es
obligatorio el uso de tuba. www.subacuaticasrealsociedad.com

iBORRA DE LA LISTA LO DE SALTAR EN PARACAIDAS!

Salto en tandem a 45 minutos de Barcelona

Sin experiencia ni cursos previos, una experiencia increible que no vas a olvidar. Respira
hondo, dejate llevar y pasa de lo imaginado a Lo real. Saltaras desde los 4.000 metros en
una caida libre de 60 segundos a 200 Km/h mas 4 minutos de vuelo con el paracaidas.
Eso te lo ofrece Saltamos Village en Sant Fruitos de Bages, a 45 minutos de Barcelona. EL
salto tandem cuesta 285 €. Y como primera experiencia podras volar en su tunel del
viento (55 €/2 minutos).

www.saltamos.es

EL GRAN TRIATLON DE MADRID

Ya puedes apuntarte a la cita del 17 de junio
EL Gran Triatlon Madrid se celebrara en [a Casa de Campo el 17 de Junio por la manana.
Una oportunidad fantastica para estrenarte en el triatlon. EL programa incluye varias
distancias para todo tipo de deportistas; Super Sprint (350 metros nadando, 7/
kilometros pedaleando y 2 kilometros de carrera a pie), sprint (750m - 20km - 5km) y
estandar (1500m - 40km -10km), y se podra participar de forma individual o por relevos.

Inscripciones desde 40 €.
www.grantriatlonmadrid.com

—-RUMBO A LOS ICEBERGS

Mundo Artico te propone un viaje de 9 dias para conocer los pueblos de Kangerlussuag
e llulissat, situados la costa oeste de Groenlandia. Visitaras Sermermiut, antiguo asen-
tamiento que fue nombrado Patrimonio de la Humanidad por la UNESCO en 2004, y alli
tendras la oportunidad de observar Los icebergs mas grandes del Polo Norte, flotando en
Las gelidas aguas por el Kangia Fjord. Desde 2.575 €.

www.mundoartico.com

UNA VEZ EN LA VIDA

>ESTE ANO, S| AL MARATON
DE NUEVA YORK

Es el suefo de todos los corredores

del mundo: correr los 42,195 km en los
cinco barrios de Nueva York y formar
parte de la mitica salida del Puente de
Verazanno. Sport Travel, |a agencia es-
pecializada, te garantiza uno de los de-
seados dorsales para participar. Desde
2.200 € con vuelo directo y 5 noches
de hotel en Manhattan.

www.sportravelviajes.es

—TUNEZ EN BICI DE
MONTANA

Desierto, oasis y pedaladas

Una experiencia ciclista que arranca
en el desierto, con un impresionante
recorrido a traves de los rincones

mas secretos: montanas escondidas
con viviendas trogloditas, las dunas y
arenales del Gran Erg para alojarnos en
hoteles, albergues y oasis junto a los
arenales donde nos sumergiremaos en
la magia del desierto. Nuestro pedaleo
nos llevara a traves de las montanas del
Dahar, donde la diversion y aventura
esta garantizada, recorreremos los
ancestrales parajes de viviendas
trogloditas de Matmata y a traves de
"tlerras vacias® llegaremos a los oasis
de Ksar Ghilane, donde descubriremos
algunos de los palmerales mas grandes
del Sahara. Una aventura de 9 dias y
400 km que arranca el 7 de octubre.
1.359 €. www.alventus.com
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EL CAMINO REAL DE GUADALUPE
Una bici-peregrinacion diferente

St ya has hecho el Camino de Santiago en bict Y quieres tener una nueva
experiencia, te presentamos el Camino Real de Guadalupe fue el camino de
peregrinacion mas popular durante mas de 2 siglos. Hasta el Monasterio de
Guadalupe llegaron miles de peregrinos, algunos de renombre como Cervan-
tes o Cristabal Colon, sin embargo fueron reyes, como CarlosV y Felipe ll o
la reina Isabel la (atolica, quienes le dieron prestigio. Ahora nace una nueva
Lniciativa para darlo a conocer y dinamizarlo. Son cuatro etapas: Madrid-
Torrijos (86 km), Torrijos-Talavera (55 km), Talavera-Villar (63 km) y Villar-
Guadalupe (50 km), con albergues para que puedas alojarte.
www.caminorealguadalupe.com

APRENDE A SURFEAR EN CADIZ
e en lo tablao en Andalucia

Uno de los mejores spots para iniciarte

Una oportunidad para comenzar con La tabla en uno de los mejores spots
para principiantes de Andalucia. La Escuela de surf de Conil lleva 25 anos en-
senando surf. Las clases cuestan 25 £, tienen entre 6 Y 8 personas e incluyen
el alquiler de La tabla y el neopreno. Tambiéen podras iniciarte en el Wingfoll

(las clases son de 1-2 alumnos y cuestan 90 €).
www.escueladesurfconil.com
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LA NATACION MAS BONITA
DEL ANO

Lo Marnator

Es la gran fiesta de los amantes de la natacion en
aguas abiertas. La MARNATON arranca el 20 de
mayo es as cristalinas aguas de Formentera con 3
distancias: 8, 4 y 2 km. EL dia antes tendras un clinic
para mejorar tu experiencia de nadar en el mar y al
concluir [a prueba una fiesta al atardecer el domin-
go una sesion de yoga. jPlanazo!
www.marnaton.com

CALENDARIO MARNATON 2023

Formentera 20 de mayo.
Begur 10 de junio
Sant Feliu de Guixols 1dejulio
Cadagues 16 septiembre
Barcelona 30 septiembre
Ibiza 14 de octubre

CUANTO CREES QUE
!f'ARDARlAS EN SUBIR 1.420
ESCALONES?

Cqmpméhgrg en la Carrera Vertical Torre
Emperador Castellana

(Aburrido de las carreras populares? jPues esta no
se parece en nada a |as otras! Para empezar se hace
en vertical. Prueba el 13 de mayo el gran reto de la
Carrera Vertical Torre Emperador Castellana. 224
metros de desnivel vertical a salvar hasta llegar al
piso 55 superando 1.320 escalones. jLimitado a /00
participantes! \Vuela para coger plaza Y vivir una
experiencia deportiva totalmente diferente!
www.carreraverticalmadrid.es

B 3




LA RUTA ENTRE LOS COLOSOS DEL PIRINEO

Este macizo granitico acoge el
pico mas alto de los Pirineos, el
Aneto con 3.404 m y tambien
el mayor glaciar de toda la cor-
dillera que con sus nuMerosos
tresmiles e ibones conforma un
verdadero referente para todo
montanero. La Tuca Balliblerna
(3.056 m) o el propio pico Aneto,
son |3s dos ascensiones que
podeis combinar en uno de los
mejores trekkings que se pueden
hacer en Espana. Son 3 etapas, '
con 47 kmy 2.585 metros de desnivel 3 salvar. 195 € con dos noches en refugio en MP.
www.buffentrerefugios.com

VUELA POR LAS COPAS EN PINAR MAS GRANDE DE
ESPANA

VinuesAventura esta situado en 3 carretera de La Laguna Negra, a solo 2 km de la locali-
dad soriana de Vinuesa. Aqui encontramos este parque acrobatico forestal con una gran
variedad de juegos multiaventura para disfrutar del bosque. Hay 5 circuitos de dificultad
creciente con 95 actividades: lianas, puentes tibetanos, balancines volantes, saltos al va-
Cio Y un espectacular circuito de tirolinas de mas de 800 m. Hasta el 1 de julio abren los
fines de semana y durante julio y agosto puedes disfrutarlo a diario. Desde 15 £.
www.vinuesaventura.com

EL CAMINO DE
SANTIAGO A F'EDALES

La Pilgrim Race ya se ha convertido en
una tradicion mas de cada verano, una
experiencia que auna el deporte, los
sentimientos, [a naturaleza, la historia...
Yy que recorre el Camino de Santiago

a traves de dos rutas muy singulares:

la de Madrid y la de invierno. Con dos
fases bien diferenciadas: una primera
parte cronometrada donde exprimir
todo nuestro potencial y un tramo

final enfocado a disfrutar sobre la bici
descubriendo paisajes Y pueblos sin
tiempos y entre amigos. Las fechas ele-
gidas para [a quinta edicion son del 2 al
8 de julio de 2023. Inscripcion, 1100 €
incluyendo alojamiento en el campa-
mento, desplazamiento del equipaje,
maillot y pensidn completa.
www.pilgrimrace.es

L a temporada de rafting en el Nnguera Pallaresa va desde mediados de
marzo 3 mediados de octubre, aunque la mejor época para disfrutar al
maximo de este deporte es la del deshielo (de mayo a junto), cuando el
rio aumenta su caudal. Puedes disfrutarlo en el emocionante tramo de
Llavorsi a Rialp (14 km). 45 € por persona.

www.raftingllavorsi.cat
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El 14 de mayo las aguas del Guadalquivir esperan a3 los triatletas. En el triatlon de Sevilla
puedes elegir entre Las distancias sprint, supersprint Y olimpico. Ademas, hay una mo-
dalidad bautizada como “la igualdad” en el que un hombre y una mujer forman equipo y
tienen que ir juntos durante los 3 deportes. Inscripciones desde 35 €.

www.triatlondesevilla.com

iESTE FIN DE SEMANA VOY A HACER EL INDIO!

SUP en rio y dormir en tipi
La experiencia Kalahari es un fin
de semana para conectar con [a
naturaleza probando el SUP en
rio, el kayak o el barranguismo y
con la experiencia unica de pasar
|3 noche en una tienda india tipi.
El escenario es fantastico, el Valle
del Cabriel, uno de los mejores
spots para el turismo deportivo
de naturaleza en [a Comunidad

Valenciana. 120 €.
www.kalahariaventuras.com
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DE LA CAPITAL DE ESPANA
HASTA EL ACUEDUCTO

El sabado 3 de junio, 2.000 ciclistas saldran

de |3 capital de Espana con el claro objetivo

de cruzar bajo el arco de meta mas grande del
mundo. La Madrid-Segovia MTB es un reto de
117 Km atravesando la Sierra del Guadarrama,
ascendiendo el puerto de los Leones para fina-
lizar en el majestuoso acueducto de Segovia.
www.madridsegoviamtb.com

Un buen plan

- VUELVE EL MOUNTAIN BIKE DE
LA MUJER

El 4 de junio la Sierra de Guadarrama vol-
vera a acoger el gran evento de promaocion
del Mountain Bike femenino. Una marcha
no competitiva con salida Y llegada en (3
localidad madrilena de Los Molinas, Las
participantes podran elegir dos recorridos:
uno de 12 km con 250 metros de desnivel y
otro de 23 km con 450 metros de desnivel.
La participacion esta limitada a 450 parti-
cipantes.
www.mountainbikedelamujer.com

— LA CONQUISTA DEL MULHACEN

Un trekking de alta montana que te llevara
hasta los 3.482 metros, el techo de (a3 Pe-
ninsula Iberica. Te ofrecen la posibilidad

de hacer la cima con guia en una ascension
de 24 km en 2 jornadas que tendra como
premio unas vistas increibles de Africa y
el Mar Mediterraneo si el dia es claro. Y si
tienes curiosidad sobre el nombre, viene de
Muley Hacen, rey nazari de Granada en el
siglo XV, del que se dice fue enterrado en
esta montana. Un recorrido de 24 km que
puedes hacer con un guia expertoen 102
dias.

www.guiasnevada.com

—VOLAR EN GLOBO EN LA CERDANA

Una hora gque no olvidaras volando en globo
por la Cerdana. Podras experimentar un
vuelo rasante sobre Los prados verdes el
rio Segre, o ver desde las nubes pueblos
como Prats, Das, Sanavastre, All, Mosoll o
Puilgcerda. Y, sobre todo, con las majestuo-
sas montanas del Pirineo. 160 € (o 100 los
ninos)

www.aircat.cat

—EN BICI POR LA COMARCA DE LA
SIDRA

jTe apetecen unas vacaciones en Asturias
disfrutando de la ruta para bicicleta de
montana Tracks Astures? En junio podras
hacer este viaje en bici de montana de 4
etapas por la comarca de |3 Sidra conoceras
Cangas de Onis. Arriondas, Nava, Villavi-
closa y su Reserva Natural de la Ria, etc.
Comparte algunaos tramos con el Camino de
Santiago y los caminos de Covadonga y te
llevara a rodar tanto por la montana comao
por la costa asturiana. Desde 345 €.
www.rutasbiciasturias.com/tracks-
astures



3 marca de natacion arena celebra la conexion estival con L3
naturaleza a traves de una coleccion de banadores de playa
comoda, versatil y comprometida
La reconocida marca de natacion arena lleva 50 anos dedicada al
diseno, desarrollo y produccion de articulos tecnicos y de alto ren-
dimiento deportivo. Un estilo de vida que ahora va mas alla de [3
natacion y que se convierte en referencia tambien esta temporada

con su coleccion Beachwear. Se trata de una deportiva coleccion de banadores que celebra la
La experiencia y buen hacer de [a marca se traslada ahora a su co- conexion estival con la naturaleza a traves de agua Yy que combina
leccion de banadores de playa. Una linea disenada para satisfacer colores calidos y vibrantes con patrones geometricos inspirados
las necesidades de los perfiles masculinos mas activos, deportis- en el agua y los tonos de [a naturaleza.

tas Yy comprometidos, gue requieren de un banador comodo Y ver- Una coleccion de banadores de playa en L3 que arena aplica todo
satil, con el que moverse libremente en el agua pero que 3 su vez Su conocimiento tecnologico. En concreto, esta disenada, para

los pueda acompanar durante los multiples planes que conforman permitir la maxima libertad de movimiento y el mejor rendimien-
las largas jornadas de verano. to a lo largo del dia. Todo ello, gracias a una seleccion de tejidos

ligeros que proporcionan Lla mayor comodidad y el mejor ajuste,
ademas de absorber menos humedad, ser de secado rapido Y ser
resistentes a los rayos UV y siempre utilizando poliester y polia-
mida reciclados, para respetar el medio ambiente.

Y es que la coleccion de banadores de hombre de
arena ofrece el mejor ajuste para moverse libre-
mente, sintiendose comodo Y seguro, alla donde
estes. Todos ellos cuentan con una braguita inte-
rior de malla anti rozaduras para una comodidad
extrema y sus amplios cortes y sus tejidos tecnt-
cos, permiten practicar cualquier deporte acuatico
a la vez que disfrutar de cualquier otro plan de
verano si lo combinas con una camiseta o un polo.

No lo dudes, estas vacaciones elige arena |
disfruta de las mejores experiencias dentro y
fuera del agua.
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Ir por la vida caminando
sin punteras

Almudena (Vitoria, 1980) es historia
de la gimnasia artistica y del deporte
espanol Flnalista en cuatro Juegos
Oltmplcos, ahora es noticia por L3
publicacion de su nuevo libro “Caminar

Sstn punteras”
POR FRAN CHICO. FOTO: TINO MORAN

11111

-;Como nace este libro?

- Por la necesidad de ordenar mivida per-
sonal, como parte de un proceso de sana-
cion para mi. Luego vino la oportunidad de
publicarlo y que fuera util para gente que
estuviera pasando un proceso como el gue
estaba viviendo yo.

- ;Cu3nto tiempo tardaste en escribir-
lo?

- Fueron 7 u 8 meses. Una vez que tuve
claro gue los capitulos iban a ir relaciona-
do los aparatos de la gimnasia ritmica y
lo que habia aprendido de ellos fut avan-
zando rapido porgue el libro esta escrito
cronologicamente.

- La respuesta a “Caminar sin punte-
ras” ha sido espectacular.

- Ha sido algo masivo. Son muchas las
personas que me han comentado que se
han sentido identificadas y les ha ayudado
a hacer un cambio de chip y de actitud. Yo
pensaba que "Camtinar sin punteras’ podia
dar compania, pero me ha sorprendido que
tambien haya stdo inspiracion para hacer
cambios vitales.
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- Vamos ejercicio por ejercicio para ver
lo que hay detras de cada uno de ellos
para ti. Empezamoaos por la cinta.

- De |3 cinta aprendi que no tiene sentido
cuando esta parada, gue tiene que estar
en constante movimiento. Yo aprendi que
cuando te sientes descontrolada emocio-
nalmente necesitas, como la cinta, no pa-
rar. Tienes que seguir en movimiento por
tiy por [a gente que te quiere.

- La cuerda

- Es la incertidumbre, como las emocio-
nes. Pero esa cuerda babosa y aparente-
mente incontrolable puedes, al menos,
entenderla y manejarla mejor si trabajas
la técnica. Lo mismo siento que ocurre con
las emociones.

- Las mazas

- Son el unico elemento que son 2 Yy te
obliga a ampliar el campo visual para
poder ejecutar bien los movimientos.

Esta amplitud visual es [a que te permite
muchas veces situar un problema en su
verdadera dimension, a veces lo tienes tan
focalizado que te falta perspectiva.

- La pelota

- Se adapta tan bien a nosotros mismos
gue llega a ser una prolongacion nuestra.
Nosotros tenemos que conseguir esa a-
pacidad de adaptacion a las nuevas situa-
ciones de nuestra vida. Con la pelota tam-
bien podemos aprender como pasa de una
parte a otra de nuestro cuerpo de forma
elegante, y yo queria gue mi cambio per-
sonal fuera asi, que fuera elegante, fluido,
que no sacara alaluz ante los demas (3
brusquedad emocional interior que sentia.

-Elaro

- El aro me sirve para hablar de la meta-
fora de que tenemos que mirar al dolor de
frente, al tener que atravesar el aro nos
dolera hasta que lo hagamos limptamen-
te, sin tocar los bordes. EL dolor hay gue
aprender a atravesarlo y transitarlo.

- Nos faltan los capitulos que dedicas
al maillot y a las punteras.

- El maillot simboliza tener que ir adap-
tandonos a cada epoca. Yo tengo mas de
60 maillots, pero en mivida personal iba
siempre con el mismo maillot, no habia
hecho cambio de patron. Me habia enamo-
rado de ese perfil, no lo habia modificado.
Y las punteras son las que dan titulo al
libro. Para las gimnastas las punteras son
L3 proteccion, pero para la vida hay gue
caminar descalzas para hacer crecer Las
durezas que nos protejan, hay que quitarse
las punteras porque solo asi se puede ca-
minar sobre (3 realidad.

- ;Qué sigue siendo para ti la gimna-
sia?

- Un estilo de vida. Miro a traves de los
ojos de L3 ritmica. Quien es gimnasta, lo es
toda la vida. Te reciclas en otros ambitos
de la vida, pero con todao lo que te ha dado

Parg TYaEngar con f|
equilibrio ante log
Eiros de Iy vida

el deporte avalado con el sentido de
competencia que te dan los anos de exi-
gencia deportiva.

- ;Cual piensas que fue tu aportacion
al mundo de la gimnasia?

- Creo que principalmente la amplitud
de edad. Antes habia un limite estable-
cido en los 20 anos, era un techo social.
Pienso que yo contribui 3 cambtar la
mentalidad de entrenadores, jueces, pu-
blico y, sobre todo, de las propias gim-
nastas. Hay tres anos dificiles del paso
de adolescente a mujer, pero luego todos
podemos disfrutar de una gimnasia mas
madura, no de gimnastas automatas, de
arte en el tapiz. Yo creo que he sido arti-
fice de este cambio de mentalidad.

- {Ya tienes un nuevo libro en mente?
- jAlgo habra visto mi terapeuta que ha
dicho que tengo que escribir otral So-
MOS Una especie que repiensa, estamos
reescribiendo la vida constantemente.
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DAVID VALERO

Medallista olimpico en Mountain Bike

dalear desde pequeno. "Era mi hobby y mi medio de transporte”. De los 16 a los 20 trabajo con su padre en el campo, de los 20 a los

D avid Valero es a sus 34 anos uno de Los mejores ciclistas de montana del mundo. Este granadino de Baza, es un apasionadao por pe-

24 compagino 3 competicion con ser mecanico en una tienda de bicis. En 2015 fue campeon de Espana por primeravez, en 2016
Olimpico en Rio, en 2018 medallista europeo y en 2021 toca |3 gloria con la medalla de bronce en Tokio. “La ultima vuelta fue gestionar las
emaociones, mantener la mente fria para no arriesgar demasiado y perder ese podio olimpico™. EL gran reto: el oro en Paris en 2024.

© Cuando estoy en casa me levanto so-
bre las siete y media de la manana
para hacer el desayuno a la familia.
[ levamos a mi hijo al cole y cuando re-
greso, desayuno yo mientras me pongo
al dia con as noticias.

© Para desayunar me hago una peguena
tortilla con un poco de avena y un cafe.
Ademas, suelo tomar una naranja, pero
entera, Nno en Zumo.

© Dejo pasar 45 minutos o una hora y
salgo a entrenar. Combino los 3 tipos
de bicicleta: montana, carretera Y aho-
ra tambien gravel. En Mountain Bike
hago los entrenamientos mas intensos
Yy tecnicos y duran un par de horas.
Generalmente, salgo con [a Mountain
Bike dos dias a la semana. En carretera
hago unas tres horas y son mas de
rodar suave, de acumular volumen. Y
ahora tengo también L3 gravel que tiene
las ventajas de los dos mundos. Suelo
hacer sobre 20.000 km en bici al ano.

© Hay dias que hago doble sesion.
Primero, una hora de gimnasio y luego,
salgo a hacer una hora de bici de carre-
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tera muy suave para mover (as fibras y
asi agilizar 3 recuperacion.

© Suelo descansar un dia ala semana

de bici, pero st estoy aburrido salgo 3
mediodia una hora, hora y media con la
bict electrica para hacer un recorrido lo
mas técnico posible, para ganar veloci-
dad en las bajadas.

© Sobre las dos y media intento estar

de vuelta en casa para comer con la
familia. St ha sido un entrenamiento
Lntenso tiro mas de carbohidratos y st
ha sido mas flojo, tiro mas a proteinas
Yy algo de verdura.

© Después de comer, descansar y lue-

go algunos estiramientos ligeros.
Tambien me gusta salir a dar paseo o
bajar al parque con mi hijo para apro-
vechar gue estoy en €asa que paso mu-
chos dias al ano viajando.

© Sobre las ocho ya estamos cenando.

Sttengo carrera no soy de experimen-
tos: pasta y proteina. ;Suplementos?
No suelo tomar muchos. Soy de los
que piensan que no puedes camuflar
el cansancio. En los momentaos mas
ntensos de la temporada, tomo algun
multivitaminico, hierro, aminoacidos
una bebida Recovery, tras los entrena-
mientos mas duros.

© El descanso es sagrado. Acostamos al

nino y sobre las diez y media ya estoy
en la cama.
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