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CARTA DEL PRESIDENTE

Me piden desde el club, como todos los
anos en esta época, unas palabras para
nuestro boletin informativo. Por lo que voy a
obviar la informacion deportiva ya que dicha
informacion viene reflejada en dicho boletin,
me centraré en reflexionar hacia donde se diri-
ge este club. El Club Atletismo Palmathlén ha
experimentado en estos ultimos afios un gran
crecimiento deportivo, crecimiento que no se
ha visto correspondido con un crecimiento
presupuestario. Diversas circunstancias, como
la crisis que ha originado la salida de patro-
cinadores y el estancamiento de convenios y
subvenciones unido al fuerte crecimiento del
club, nos hace reflexionar y hacer un plan-
teamiento donde se prioricen las realidades
actuales de nuestro club. En el atletismo, cre-
cimiento es igual a recursos. Nuestra realidad
no se asemeja en nada a la de 2013, afio de
nuestro nacimiento. Hoy, nuestro club, cuenta
con un ramillete de atletas a nivel autonémico
con una escuela deportiva cada vez mas am-
plia, con un médulo con implicacién social,

y con una atleta a nivel internacional, por lo
que nuestro crecimiento dependera mucho de
la apuesta que se haga por nosotros desde las
distintas instituciones. Las herramientas para
la venidera temporada deben ser ampliadas en
modo instalaciones (horas de entrenamiento),
material deportivo (adecuado a nuestro nivel
competitivo), y garantizar los desplazamien-
tos de nuestros atletas alla donde sus méritos
deportivos marquen.

1 club seguira apostando por la organi-
zacion tanto de las Jornadas de Salud y
Deporte, como las Jornadas de Promocion del
Atletismo, asi mismo, seguiremos apostando

por la carrera popular Vicente Alvarez.

o podemos olvidar que somos un club so-
lidario y comprometido con la igualdad,

un afilo mas haremos actividades solidarias y
estaremos en la Carrera de la Mujer, también
colaboraremos con el Patronato Deportivo /.
Municipal en diversas actividades, como g
el multideporte del verano y carrera
popular del dia de la Constitucion.
Complementaremos nuestras acti-

vidades extra-deportivas, como
siempre, con las actividades propues-
tas a Participacion Ciudadana.
Estoy seguro, de que a pesar de nues-

tras dificultades, creceremos, pero
todo esto no seria posible sin el apoyo que
recibimos del Excelentisimo Ayuntamiento
Palma del Rio, Patronato Deportivo Municipal,
Area de Participaciéon Ciudadana, la Junta de
Andalucia desde su Consejeria de Turismo y
Deporte y la Diputaciéon de Coérdoba. Nuestro
agradecimiento.

PEDRO CHACON GARCIA

La importancia de la actividad
fisica en edades preescolares

La practica regular de actividad fisica en los
nifios genera multiples beneficios, algo que en
los ultimos anos ha perdido importancia, debi-
do al aumento del sedentarismo y el cambio en
la forma de juego, predominando una escasez
de movimiento fisico.

Gracias a la practica de alguna actividad de-
portiva durante la infancia, se producen multi-
ples beneficios; como un correcto crecimiento
y un desarrollo saludable del sistema cardio-
rrespiratorio y musculo-esquelético, favore-
ciendo ademas el mantenimiento del equilibrio
calorico, y por tanto, un peso saludable, ayu-
dando a prevenir de los factores de riesgo de



enfermedades cardiovasculares.

Un aspecto importante a tener en cuenta y por
el que nuestro club de atletismo Palmathlon
esta apostando, es la practica de habilidades
motrices en su totalidad, es decir, trabajar con
los nifios todos los aspectos que engloba la
psicomotricidad, que conozcan todo lo que su
cuerpo es capaz de hacer y favorecer todas sus
habilidades a través de la actividad fisica. Es
recomendable que los niflos no desempefien
un deporte especifico como tal, hasta pasados
los 5 afios. Antes como decia, es conveniente
encauzarlos hacia un desarrollo psicomotor, de
modo que vayan adquiriendo un buen equili-
brio y una coordinacién favorable.

La psicomotricidad tiene gran importancia en
los primeros afos de vida de los nifios, aunque
esté un poco desaparecida en nuestros centros
educativos por la falta de horarios y espacios
adecuados. La psicomotricidad ayuda al nifio
a mejorar en sus aprendizajes y personalidad,

ademas le hace
ser mas autonomo,

equilibrado y feliz.

El concepto de psicomotricidad se divide en
dos partes, motriz, movimiento; y psiquismo,
que determina las acciones en dos fases el so-
cio afectivo y el cognitivo. Estos dos términos
forman el desarrollo integro del individuo (Ca-
rrascosa, 2008).

Por tanto, en los primeros afos de vida la psi-
comotricidad juega un papel fundamental, ya
que influye directamente sobre el desarrollo
intelectual, afectivo y social. A nivel motor;
permite dominar su movimiento corporal. A
nivel cognitivo; permite mejorar en memoria,
atencion y concentracion. A nivel social y afec-
tivo; permite conocer y afrontar sus miedos y
relacionarse con los demas.

Podemos destacar como los grandes beneficios
de la psicomotricidad; La adquisicion de no-
ciones espaciales, temporales, de lateralidad,
relativas a su cuerpo, a los objetos, a situacio-
nes que le facilitan la adquisicién de nuevos
aprendizajes, y desarrollo de sus capacidades.
La conciencia del cuerpo humano y sus movi-



mientos. El dominio del equilibrio y la coor-
dinacién motora. El control de la respiracion.
La orientacion espacio-corporal. La mejora del
desarrollo del ritmo y de la memoria.

Como podemos comprobar gracias a nume-
rosos estudios, la practica de actividad fisica
favorece numerosos aspectos del ser humano, y
como quiero reflejar en este articulo, cuando se
trata de las edades preescolares estos aspectos
se tornan esenciales para un correcto desarro-
llo motriz en los nifios, ademas de ayudar a
mejorar y favorecer numerosos aspectos de su
vida.

Desde Palmathlén seguiremos trabajando y
apostando por una buena formacion desde
edades tempranas, poniendo todo lo que esté
en nuestra mano para que la practica deportiva

pueda desarrollarse desde estas importantes
edades.

Alonso Gémez Payan
Graduado en Educacion Infantil

FPAXL.IVEATELIY.OIN
SOCIAL.

A pesar de que el Club de Atletismo Palma-
thlon tiene una clara finalidad deportiva, no
cesa de participar en cuantas actividades de
caracter social se nos convoca. Bien cola-
borando, como en la Carrera Popular de la
Constitucidn que se organiza desde el Pa-
tronato Deportivo Municipal de Palma del
Rio, en la Carrera de la Mujer (compromiso
con la Igualdad), la Feria Medieval, en “el
participemos todos” que se ha desarrollado
en la barriada de Pablo Picasso por el Area
de Participacidon Ciudadana, las escue-

las multideporte de verano del PDM vy las
miniolimpiadas de Semana Santa; o como
organizadores. En este sentido desde el club
siempre se ha tenido muy presente una linea
de trabajo de formacion que concretamos
en las Jornadas de Promocién del Atletismo
(Encuentro intercentros) en los que conta-




mos con el apoyo del Area de Participacién
Ciudadana y de la Diputaciéon Provincial

de Cordoba. Una firme apuesta por dar a
conocer el deporte del atletismo y los valo-
res que transmite entre los mas pequenos.
Dentro de esta promocion del atletismo
también encuadramos las Jornadas Técnicas
a las que nuestros atletas asisten. También,
son ya cuatro los aflos que llevamos orga-
nizando unas jornadas sobre el deporte y

la salud en las que se pone al servicio de

los palmenos los conocimientos técnicos

de ponentes de reconocido prestigio. Se
trata de una ventana que permita, en estos
tiempos de “false news” poner luz sobre una
cantidad de mitos cada vez mas extendidos
que en numerosas ocasiones resultan per-
judiciales para la salud. Por ultimo, este afio
hemos puesto en marcha un proyecto, con
el apoyo de la Diputacién de Cdérdoba, para
la inclusion social de nifios y nifias a través
del atletismo, en colaboracion con Cruz
Roja.

AL .IVEATEIYL.OIN
AEL.. POPUIL. AR

Después de unos afios, se esta consolidando
esta linea de trabajo que se inici6 hace ya dos
afios. Esta apuesta por el deporte popular

nos ha llevado esta temporada a participar en
pruebas que van desde las Carreras Populares,
Cross, Triathlon, Duathlén hasta pruebas de
Trail. Preferentemente estos eventos se han
desarrollado en Palma del Rio y en localidades
de la comarca: Pefaflor, Posadas, la Puebla de
los Infantes, Puebla de Cazalla. Pero también
en Cdrdoba, Sevilla, Malaga, Jerez de la Fron-
tera, Cadiz y Madrid. Nuestra enhorabuena a
este grupo de atletas populares que han elegi-
do, a modo de reto, el deporte como habito de
vida saludable.
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NO DEBEMOS PERDER LAS RAICES...

Esta temporada que ha finalizado ha sido larga
a la vez que emocionante, llena de experiencias
y crecimiento. jEspafa-Suecia-Portugal-Hun-
gria-Buenos Aires!

Los JJOO en Buenos Aires han puesto ese bro-
che final; nos hubiera gustado dar otro resulta-
do, pero bien sabiamos que la pértiga necesita
ritmo de competicion y en esta ocasion las
fechas nos hacian prescindir de él. Aun asi, me
siento orgulloso porque sé que salimos a dar el
100% como siempre y, a continuar llenando la
mochila de aprendizajes. Aprendizajes que que-
daran para la vida de aquellos que somos capa-
ces de mirar mas alla de lo meramente puntual.

Sin embargo, como entrenador sigo pen-
sando que el deportista necesita nutrirse
principalmente del crecimiento personal.
Saber rodearse de sensaciones, moti-
vaciones y actitudes que encaminen el
trabajo hacia un buen puerto. Paciencia,
trabajo y crecimiento personal creo que
son los maximos que como profesional y
coach (algo mas que entrenador...) trato
que mis atletas tengan presente en sus
vidas. El deporte esta cargado de valores,
el atletismo los enfatiza por la individua-
lidad de la competicion y el desarrollo



auténomo que tiene que vivir el deportista
(aqui no dependes de companieros de equi-
po).

Ver crecer a personas quizas sea el mayor
logro que como entrenador puedes llevar-
te y, si encima lo acompaias de la conse-
cucion de objetivos, metas o suefios... la
satisfaccion se incrementa mas aun. Pero
mas alla de todo esto, los deportistas deben
tener presente ;qué les llevo a iniciar esta
andadura? y/o por qué invierten trabajo en
ella.

Recordando a una gran pertiguista olimpi-
ca Eliza McCartney (4,92 m) asi como una
indiscutible carrera deportiva por llegar
“Tu haces esto porque tu quieres hacerlo;
cuando estés luchando contra la psicologia,

trata de volver a lo basico, solo asegurate de
que la diversidn vuelva a estar presente [...]

recuerda que comenzaste esto porque era
divertido y querias hacerlo”; ensefianzas
que pueden ser extrapolables a la vida
en cualquiera de sus ambitos.
He tenido grandes maestros,
personas que me han dedicado
su tiempo de forma desintere-
sada, personas a las que solo
les ha bastado la inquietud o
las ganas de aprender y com-
prender. Personas que me
han ensefiado que los entre- [
nadores tenemos en nuestras
manos el crecimiento de
personas. Somos educadores '
y posiblemente breve reflejo
en ocasiones, de lo que la Fa-
milia, los Amigos y la Socie-
dad, a veces, no llega a cubrir
por la gestion del tiempo que
nos imponemos o0 nos viene im-
puesto. Pasamos muchos minu-
tos, horas, dias, semanas, meses,
afos... momentos donde necesi-
tamos reir, explotar, llorar o tan solo

escuchar; vemos crecer a los atletas y
vemos como el entorno los afecta. Fui
un atleta con la gran suerte de tener
entrenadores que tuvieron el tiempo
necesario para mi y hoy trato de ser
el entrenador que, mas alla de la pla-
nificacion, trate a los atletas como las
personas que son y que llegaran a ser.
“Miremos nuestra vida como la conse-
cucion de objetivos logrados a través
de nuestro propio trabajo, nuestro en-
riquecimiento personal y la paciencia
suficiente para no derrumbarnos en el
camino”.

JJBM




CINCO ANOS NO ES NADA..

Eso deben pensar algunos sectores de
la sociedad palmena entre los que se
pueden incluir determinados medios
de comunicacion. Pareciera que ser o
no ser noticia, pasa por una trayectoria
que tiene que ver mads con tus afnos de
existencia que con los logros obtenidos.
Acabamos de cumplir un lustro y segui-
mos fieles a nuestra filosofia. Continua-
mos trabajando desde la sombra por el
proyecto que iniciamos hace ya cinco
afios. Hemos ido eliminando capas que
han cumplido su misién de proteccién
y refuerzo y, que nos han hecho crecer
cada vez mas, tanto deportivamente
como de manera institucional.

Estos afios nos han permitido madurar
en nuestro proyecto de club. Han sido
muchas las personas que lo han hecho
posible y que, por una u otra circuns-
tancia, ya no estdn con nosotros; tanto
atletas como padres y madres. Nuestro
mas sincero agradecimiento para todos
y todas ellas.

En este barco en el que nos hemos em-
barcado, hemos remado en una misma
direccion desde nuestros inicios. Si
alguien ha tratado de remar en sentido
contrario, tras unos pequefos desajus-
tes hemos vuelto a retomar el rumbo y
se han fortalecido nuestras conviccio-
nes. Hemos salido reforzados.

Aun asi, a pesar de los éxitos deporti-
vos que Palmathlon viene obteniendo
desde su nacimiento, para la prensa
escrita y para la radio continuamos sin
existir. Triste realidad que pone en tela
de juicio la capacidad de quienes se
dicen periodistas en estos medios, o 1o
que seria peor, su independencia. Pre-

fiero inclinarme por lo primero. Esta
situacion conduce a la sobrevaloracién

de noticias deportivas (en funcion de
la fuente), en detrimento de otras que
significativamente si son importantes
y asi se reconocen fuera de la localidad
(“Nadie es profeta en su tierra”) y por
distintas entidades locales.

Las redes sociales han venido a paliar
en parte esta invisibilidad (nuestro
agradecimiento a Canal Palma del Rio
por su independencia). Ser periodista
entrafia una gran responsabilidad; en
sus manos esta la decision sobre qué es



y qué no es noticia. Se le supone imparciali-
dad...

Nuestro Club continuara trabajando para la
consecucion de los objetivos planteados. Que
constituya o no noticia ya no depende de noso-
tros. No nos corresponde, como club, discernir
qué es importante publicar y qué no. Son otras
personas las que eligen qué es noticia, demos-
trando un total desconocimiento del mundo
del atletismo y una total incompetencia a la
hora de plasmar la noticia y, lo que es peor, no
buscan asesoramiento. No contrastan la infor-
macion.

J.J.B.L
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20 de 2008 | Alletizmo | Javier Ramirez
a Fernandez consiguio la medalla de plata en salto de altura !
4
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etras, muy por encima de sus dvergarios. Carlos Caballe
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y se complace en felicitar a los deportistas del Club Palmathién que han particlyd®
Andalucia Absoluto de Atletisma en Pista Cublerta, en particular a D* Ana M* CHaSi s
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LA PISTA:
TEMPORADA 2017/18

Son muchas las formas en las que uno puede
sentir el orgulloso de ser palmefio y, por exten-
sién, cordobés y andaluz. Palmathlén nace en
el afio 2013 con la vocacion de promocionar el
deporte del atletismo, creciendo en nimero de
atletas, trabajando para lograr un atletismo a la
carta, esto es, con herramientas suficientes, y a
medida, para que el atleta consiga los objetivos
deportivos que se marque. También subyacia
una clara apuesta por el trabajo con nifios y
nifias de Palma del Rio con la intencién de
pasear el nombre de Palma del Rio por distin-
tos lugares de la geografia andaluza y espafola,
contribuyendo, desde nuestra modestia, a dar
mas visibilidad, en el exterior, a nuestro pueblo
y todo, con atletas fundamentalmente palme-
flos o vinculados a nuestra localidad. Como
sucede muy a menudo, nuestras expectativas
se han superado y hemos rebasado, en nuestra
corta existencia, la frontera nacional. A nivel
deportivo, nuestros atletas y nuestras atletas
han estado presentes en los podios de los dis-
tintos campeonatos andaluces, tanto de pista
cubierta como de aire libre, en la casi totalidad
de las categorias de atletismo. Participamos
como equipo, tanto en hombres como en
mujeres, en el Campeonato Andaluz Junior de
clubes y también en el absoluto, donde las mu-
jeres han mantenido la primera division y los
hombres la segunda. Hemos tenido presencia
y medallas en campeonatos de Espafia y parti-
cipado con la seleccion andaluza en el torneo
nacional de federaciones cadete y juvenil. Pero,
ademas, la seleccion espafola de atletismo ha
contado con una de nuestras atletas y con su
entrenador para participar en el encuentro
Hispano-Luso de Abrantes (Portugal), el Cam-
peonato de Europa Sub’'18 en Gyor (Hungria) y




los Juegos Olimpicos de la Juventud en Buenos
Aires (Argentina).

Palmathlén siempre ha apostado por la forma-
cion. Con nuestros recursos personales (nunca
suficientes) se hace una clara apuesta por la
excelencia en cuanto a las escuelas: iniciacion,
activacion y rendimiento. Trabajamos con los
grupos de activacion donde los atletas y las atle-
tas con constancia y dedicacion, pueden promo-
cionar al grupo de rendimiento. Esta temporada
se ha concretado, con mucho éxito, el grupo de
los mas pequefios: Escuela Baby’s, para nifios y
nifias menores de seis afos.

A continuacion, se hace un resumen de las
actuaciones de nuestros atletas en los distintos
campeonatos en pista:

Chacon Cabrera, Carmen Maria

Triple

Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros |12
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 1
Caldararu, Marius Catalin Disco 5
Caamano Castell, Pablo Disco 4
Lopez Cabrera, Angela Martillo 2
Muifoz Aguilera, Maria Esperanza | Martillo 4
Ruiz Rosal, Diego Martillo 6
Blasco Morente, Jose Javier Pértiga 3
Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros |9
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 1
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 6
Muifoz Aguilera, Juan Jesus Disco 4
Muifoz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 2
Redondo Repullo, Jesus Manuel 60 Metros |9
Santos Domenech, Raquel Pértiga 5
Caldararu, Marius Catalin Peso 3
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 1
Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros |5
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 3




Muiioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina

Garcia Guillen, Andrea Longitud |11
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 1
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 4
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Longitud |9
Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros |4
Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros 25
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 2
Caldararu, Marius Catalin Disco 5
Ana M.-Ana R.-Raquel-Carmen | 4X100 6
Caldararu, Marius Catalin Peso 1
Benitez Ruiz, Ana Rosa 4X100 6
Chacon Cabrera, Ana Maria 110/100 Vallas |2
Benitez Ruiz, Ana Rosa 100 Metros 5
Almenara Moreno, Ismael Jabalina 12
Velasco Reboso, Isabel 200 Metros 9
David-Pedro-Carlos-Alejandro 4X100 10
Chacén Cabrera, Pedro 400 Metros 10
Velasco Reboso, Isabel 5Km Marcha |5




Moreno Franco, Manuel 800 Metros 10
Grau Moya, David 200 Metros 12
Valbuena Caro, Julia Sofia Altura 8
Valbuena Caro, Julia Sofia Disco 6
Torre Luque, Carlos De La 100 Metros 12
Santos Domenech, Raquel Pértiga 3
Ruiz Rosal, Diego Pértiga 10
Ruiz Rosal, Diego Martillo 4
Rey Espejo, Francisco Altura 12
Rey Espejo, Francisco 1500 Metros Il
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 2
Muioz Aguilera, Maria Esperanza | Peso 8
Moreno Franco, Manuel 3000 Metros 9
Garcia Gomez, Estefania 3000 Metros 5
Conde Robles, Victor Longitud 8
Muifioz Aguilera, Maria Esperanza | Jabalina 8
Lopez Cabrera, Angela 400 Vallas 9
Garcia Gomez, Estefania 400 Metros 10
Garcia Guillen, Andrea 800 Metros 8
Garcia Guillen, Andrea Longitud 8
Lopez Cabrera, Angela Martillo 4
Conde Robles, Victor Triple 4
Mazuecos Heredia, Laura 800 Metros 12
Lopez Cabrera, Angela 400 Vallas 12
Muifioz Aguilera, Maria Esperanza | Jabalina 5
Ariza Jimenez, Carmen 4X100 4
Muifioz Aguilera, Maria Esperanza | Disco 6
Velasco Reboso, Isabel 5 Km Marcha |12
Rodriguez Rosa, Erica Altura 10
Rodriguez Rosa, Erica 4X100 4
Mazuecos Heredia, Laura Peso 6
Chacon Cabrera, Ana Maria 110/100 Vallas |5
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 3
Chacon Cabrera, Carmen Maria [ 4X100 4
Garcia Gomez, Estefania 400 Metros 11
Garcia Gomez, Estefania 3000 Metros |12
Garcia Guillen, Andrea Longitud 7
Garcia Guillen, Andrea 4X100 4
Lopez Cabrera, Angela Martillo 3
Benitez Ruiz, Ana Rosa 200 Metros 5
Benitez Ruiz, Ana Rosa 100 Metros 6
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 1




AL Cto. de Andalucia de Clubes 22 Division - An- | Antonio-Diego-Juan Carlos-Ale- [4X100 5
dujar - 06/05/18 jandro
Cano Lopez, Juan Carlos 800 Metros L2
Muiioz Aguilera, Juan Jesus Altura 12
JJesus-Jesus-Carlos-David
| Redondo Repullo, Jesus Manuel | 100 Metros 4
="l Gomez Payédn, Alonso Martillo 2
== t: ..__'.;—_| Blasco Morente, Jose Javier Pértiga 1
. | Gomez Payéan, Alonso 1500 Metros | 12
W Mazueco Heredia, Antonio 400 Vallas 5
Ruiz Rosal, Diego 400 Metros 8l
Caldararu, Marius Catalin Disco 3
Blasco Morente, David Longitud 1
Capella Rodriguez, Alejandro 3000 Metros | 12
Conde Robles, Victor Triple 1
Caldararu, Marius Catalin Peso 1
Blasco Morente, Jose Javier 110/100 Vallas |2
Blasco Morente, David Jabalina 1
Almenara Moreno, Ismael 5 Km Marcha |9
5 Conde Robles, Victor 200 Metros 11
AL Cto. Provincial (Jornada A) - Cérdoba - Rodriguez Rosa, Erica 100 Metros 4
12/05/18
Rodriguez Rosa, Erica Triple B
Ariza Jimenez, Carmen 100 Metros L5
Ariza Jimenez, Carmen Triple
Rodriguez Rosa, Erica Altura
AL Cto. Provincial (Jornada B) - Cérdoba - Muiioz Aguilera, Juan Jesus Disco
19/05/18
Muiioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 1
Mohedo Gallardo, Marta Longitud 18
Mohedo Gallardo, Marta Pértiga g
Ariza Jimenez, Carmen Longitud 4
Mohedo Gallardo, Alejandro 1000 Metros |5
AL Open de Atmo. de Téby - Taby (Suecia) - Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 2
20/05/18
AL Cto. de Andalucia Sub’'18 - Rinconada - Ruiz Rosal, Diego Martillo 7
02/06/18
Muioz Aguilera, M. Esperanza | Martillo 5
Garcia Guillen, Andrea Longitud 5
Conde Robles, Victor Longitud 6
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 3
Benitez Ruiz, Ana Rosa 200 Metros 4
Benitez Ruiz, Ana Rosa 100 Metros 9




Munoz Aguilera, Maria Esperan- | Disco 8
za

Garcia Guillen, Andrea Triple 6
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 2
Muiioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 4
Muiioz Aguilera, Juan Jesus Disco 4
Capella Rodriguez, Alejandro Martillo 9
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 3
Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple &
Caldararu, Marius Catalin Disco 5
Benitez Ruiz, Ana Rosa 100 Metros |7
Benitez Ruiz, Ana Rosa 200 Metros |2
Lopez Cabrera, Angela Martillo 3
Caldararu, Marius Catalin Peso 3
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga |
Garcia Guillen, Andrea Longitud 8
Muiioz Aguilera, Maria Esperanza | Martillo 1
Ruiz Rosal, Diego Martillo 4
Munoz Aguilera, Maria Esperanza | Disco 5
Caamaio Castell, Pablo Disco 8
Muiioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 10
Muiioz Aguilera, Maria Esperanza | Martillo 6
Lopez Cabrera, Angela Martillo 7
Garcia Guillen, Andrea Longitud 3
Chacon Cabrera, Carmen Maria Triple 1
Caldararu, Marijus Catalin Disco 2
Caldararu, Marius Catalin Peso 3
Munoz Aguilera, Maria Esperanza | Disco 5
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 2,
Chacon Cabrera, Carmen Maria Triple 6
Lopez Cabrera, Angela Martillo 8
Muifioz Aguilera, Maria Esperanza | Martillo 6
Caldararu, Marius Catalin Peso g
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 1
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 7
Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 13
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A modo de resumen hemos contabilizado Espana y 4 Internacionales. Todo para un total
un total de 21 minimas de Andalucia de de 17 oros, 8 platas, 16 bronces y 73 puestos de
pista cubierta, dos de ellas, minimas espafio- finalista en campeonatos andaluces. En Espana
las bajo techo. En aire libre 45 han sidolas 2 platas y un puesto de finalista, a nivel inter-
minimas andaluzas, con dos de Espafia. Una nacional 2 preseas de plata.

de las minimas nacionales ha correspondido Ademas, se ha participado en los campeonatos
a una minima Absoluta de Espana. También de Andalucia de Equipos Sub20, tanto en hom-
esta temporada han habido dos minimas bres como en mujeres y en los campeonatos de
internacionales: Campeonato de Europa Andalucia de primera divisidon absolutos (mu-
Sub18 de Gyor (Hungria) y Olimpiadas de la jeres) y de segunda divisién en hombres.
Juventud en Buenos Aires (Argentina). Un

total de 157 actuaciones en Andalucia, 5 en
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DORSIFLEXION DEL TOBILLO. CUAL ES
SU UTILIDAD Y COMO ABORDARLA.

Se entiende por flexion dorsal o dorsiflexion del tobillo a
aquel movimiento de la mortaja tibio- peronea-astragalina
donde el astragalo se desliza y desplaza hacia posterior
con respecto a la tibia y donde los dedos del pie se acercan
a la cara anterior de la tibia. Se considera como rango de
dorsiflexion normal unos 40°, lo que corresponde segun el
sistema LegMOtion (validado cientificamente) a una suma
de 9-10 cm en personas no deportistas y de 11-11’5 cm en
deportistas.

La dorsiflexion disminuida del tobillo puede ser congé-
nita (relacionada sobre todo con pies rigidos y cavos) o
puede producirse a lo largo de la vida, como victima de
un esguince en inversion (astragalo se desplaza en sentido
anteroexterno, lo que limita la dorsiflexion); del sedenta-
rismo (atrofia y acortamiento del triceps sural); etc.

Los esguinces de tobillo son la lesion MAS COMUN

de todas las que se producen en la actividad deportiva,
llegando a ocupar hasta 1/3 de todas las lesiones que se
producen en un aflo en deportes como el voleyball o el
baloncesto. En torno al 20/40% de estos esguinces se van a
convertir en inestabilidad cronica del tobillo (que viene a
ser todo aquel esguince que ha tenido una historia previa a
la actual). Este ultimo dato es de vital importancia cuando
comprobamos que los esguinces de repeticion y, por tanto,
los tobillos con inestabilidad crénica van a presentar en el
70-80% de las ocasiones un conjunto de sintomas resi-
duales asociados, como pueden ser: déficit en la propio-
cepcion del tobillo, pérdida de dorsiflexion y la reduccion
del desplazamiento posterior del astragalo durante el
movimiento del tobillo hacia la dorsiflexion, disminucion
del control postural, dolor durante la actividad, laxitud
ligamentaria, inflamaciones recidivantes, alteracion de la
marcha, inestabilidad percibida por el propio paciente,
disminucion de la capacidad funcional, pérdida de fuerza
o debilidad, incremento del riesgo de experimentar os-
teoartritis postraumética, miedo a la recidiva.

De todos estos sintomas residuales descritos en el parrafo
anterior, es de importancia destacar los problemas que
conlleva la disminucién de la dorsiflexién no solo en la ar-
ticulacion del tobillo y del pie (donde la disminucién de la
dorsiflexion se compensa con una caida del arco plantar),
sino también a nivel de la articulacion de la rodilla, donde
una pérdida de dorsiflexion puede provocar una disminu-
cion del desplazamiento en flexion de la rodilla y un au-
mento de las fuerzas de reaccion contra el suelo (ya que la
amortiguacion es peor al no haber rango de movimiento
ni en tobillo ni en rodilla) durante el aterrizaje (monopo-
dal o bipodal) tras un salto. Por esta causa la capacidad de
absorcion de fuerzas por parte del miembro inferior se va
a ver disminuida y se va a incrementar el riesgo de sufrir
lesiones en la articulacion de la rodilla (como puede ser la
rotura del ligamento cruzado anterior).

Esta alteracion de la mecanica de la rodilla y por tanto
este aumento del nimero de lesiones en esta articulacion
también puede verse durante la sentadilla, donde una
dorsiflexion limitada va a traducirse en un aumento del

valgo de la rodilla y en una menor activacion del musculo
cuadriceps (vasto medial oblicuo). Esta menor activacion

de musculo vasto medial oblicuo del cuadriceps (VMO) va

a provocar un control defectuoso de la rétula, pudiendo dar
lugar a ciertas afecciones como el sindrome femoropatelar o la
tendinopatia rotuliana.

Todos estos datos son valorados en individuos adultos, pero
en los nifios, una dorsiflexdn limitada también predispone a
un mayor numero de lesiones en el miembro inferior.

Por todo lo dicho anteriormente, queda claro que conseguir
un rango de dorsiflexion del tobillo, y sobre todo en deportis-
tas, va a tener mucho valor a la hora de fijar un programa de
prevencion de lesiones en los MMII.

Segun la revision sistematica de Terada M. la mejor inter-
vencion para mejorar el rango de dorsiflexion es toda aquella
que se combine con el estiramiento estatico del triceps sural.
Asi pues, el estiramiento estatico del musculo séleo y de los
gastrocnemios se presentan como punto importante para este
aumento del RoM. No se habla en dicho articulo del tiempo
de estiramiento, pero como ya sabemos todo aquel estiramien-
to menor a 10 minutos no consigue alargar histolégicamente
al musculo, por lo que deberia ser mayor a este periodo, por
ejemplo, usando Reeducacion Postural Global.

Dentro de la terapia manual, y tras una intensa revisiéon de en-
sayos clinicos aleatorizados, se puede comprobar que tanto la
manipulacién, como la movilizacién articular ritmica como la
mobilization with movement de Mulligan (MWM) incremen-
tan de forma significativa el rango de dorsiflexion del tobillo.
La diferencia es que la MWM hace que las mejoras sean mas
significativas y encima se mantengan a largo plazo.

Podemos razonar entonces que el mejor tratamiento de los
individuos con déficits

de dorsiflexion serd una mezcla de MWM vy estiramiento es-
tatico, sin olvidar por supuesto otros modelos de tratamiento
como puede ser la puncion seca de musculos que influyan en
este movimiento, el tratamiento de los musculos elevadores
del arco longitudinal interno (ya que un déficit en dorsiflexion
se corresponde con una pronacion del pié) etc.

Por ultimo, es importante sefialar que el prondstico de ga-
nancia en dorsiflexion del deportista (o persona no activa
deportivamente-hablando)vasasdepender MUCHO de-cudntos
centimetros (0 grados) presente en la valoracion de la misma.
AAsi, individuos que presenten 3- 4-5 cm en el “ankle test” (test
usado para medir la dorsiflexion) van a presentar unas mejo-
ras mucho menores y mas dificultosas que los individuos con
6-7-8, que mejoraran mucho mas rapida y facilmente.
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