SIRCTAYPIE

Boletin cel Clulb de Atletisne

Palmathlon

TEMQ.()?}Q?S 2020 Y 2021

Lo




CARTA DEL PRESIDENTE

ranscurre la pandemia y sigue debilitan-

do la sociedad, en el deporte todavia no

sabemos el diagnostico que nos dejara
al término de la misma, pero si podemos intuir
que, como dice la cancién del anorado Pau
Dones, nada bueno, nada bueno. La compe-
ticion se realizo a destiempo y limitada, con
la inaccién se perdieron atletas en el camino
y los pocos que pudieron competir pagaron
el lio estructural y organizativo con lesiones.
Pero estuvimos, que no es poco, y el club pudo
hacer un cambio generacional que debera
desarrollarse en las préximas temporadas. De
momento nadie sabe el final de esta pandemia,
pero si esta claro que supuestamente ya paso
lo malo. Este tiempo de esperanza debe servir
para rescatar el deporte. Bajo mi punto de vista
esto se hace en primer lugar desde el respeto a
las personas que trabajan, casi siempre altruis-
tamente, a pie campo y en segundo lugar desde
la seriedad de quien gestiona instalaciones pu-
blicas, facilitando y comprendiendo los tiem-
pos delicados en los que andamos, no dejando
que el tedio invada a las personas que trabajan
por y para el deporte y, como dije antes, desin-
teresadamente. Los tiempos de crisis dicen que
son tiempo de oportunidades. Tenemos una
oportunidad unica en estos tiempos de rein-
ventarnos, de dejar a un lado el intrusismo, de
apartar a las empresas y clubes marquetin, aca-
paradores de servicios que en las mayorias de
las ocasiones danan al deporte de una manera
definitiva. Dar paso a profesionales de verdad.
En nuestro club hace mucho que venimos co-
laborando y trabajando codo a codo y de una
forma hibrida con Refit, estoy seguro que sin
este sistema nuestra supervivencia seria una
pura quimera, basamos nuestro crecimiento
deportivo en esta empresa palmena.

En Palmathlon seguimos creciendo, estamos
inmerso en un cambio légico generacional

y podemos ofrecer unos entrenamientos en

el polideportivo con mas de una cuarentena
de atletas, en IES Antonio Gala ofrecemos la
escuela de psicomotricidad y de inicio al at-
letismo para nifios de 4-5 afios. La escuela de
pértiga la ubicamos en el IES. La pértiga sigue
generando sus frutos y a la ya consolidada
Ana Maria Chacoén, se unen atletas que ya han
participado en campeonatos de Espafia como
Marta Mohedo y Gema Tamarit y un elenco de
atletas que vienen pisando fuerte, como Pablo
Montero y Lidia Mohedo que lideran el ran-
king andaluz sub14 en sus respectivas catego-
rias.

Nuestra ultima y mas reciente alegria venia

de la mano de Marta medallista nacional por
equipos, gracias a nuestro renovado compro-
miso de filiacién con el Club Trops Cueva de
Nerja.

En nuestro apartado de eventos seguimos
apostando por nuestro encuentro de promo-
cidn del atletismo entre escolares, las jornadas
de salud y deporte y por el encuentro de salto
con pértiga: “Franqueando Desigualdades”.
Noviembre y diciembre seran testigo una vez
mas de una nueva edicion de cada evento.

Por ultimo, me gustaria desear a nuestros atle-
tas una gran temporada 2022, estoy seguro que
estara llena de buenos momentos deportivos,
agradecer a nuestros técnicos su implicacién a
Refit Center su profesionalidad y, por su pues-
to, a la Junta de Andalucia, a la Diputacién de
Cordoba, al Ayuntamiento de Palma del Rio a
través de su Patronato Deportivo Municipal,
Area de Participacion Ciudadana y Delegacion
de Igualdad; sin ellos esto no seria posible.

PEDRO CHACON GARCIA

Juegos predeportivos

os juegos predeportivos son actividades

que se dirigen a los nifios y nifas en edad

temprana para acercarles a las reglas y
practica de determinados deportes. Mientras
que el deporte tiene un fin competitivo, el
juego esta mas enfocado a aspectos didacti-
cos. Esto significa el menor no deberia buscar
exclusivamente ganar, sino mas bien divertir-
se durante todo el proceso. Se busca que los
pequeios adquieran destrezas y habilidades
fisicas.

Las actividades predeportivas aportan una
multitud de ventajas en los mas pequefios. Por
razones obvias, obtienen el gusto de practicar
ejercicio fisico y, al mismo tiempo, se comuni-
can con sus companeros. Aunque la diversidon
es una ventaja intrinseca en el juego, el logro
de determinados objetivos les prepara para en-
frentarse a obstaculos en cualquier contexto.

Ventajas fisicas

Inculcar a los pequenos el deporte es en si mis-
mo una ventaja. Su practica les permite man-
tenerse saludables, activando su circulacion
sanguinea y fortaleciendo su musculatura.

De igual modo, esta comprobado que toda
actividad fisica consigue reducir el estrés y la
frustracion. También ayuda en los procesos
mentales porque asi oxigenamos el cerebro
y permitimos una adecuada irrigacién
sanguinea. Si la actividad fisica juega
un papel fundamental para la salud
en todas las edades, durante la nifiez
constituye un factor esencial para
un desarrollo normal. Investigacio-
nes de la Universidad de Granada
(UGR) han probado la importancia
de tener una buena forma fisica en
edades tempranas para un mejor desa-
rrollo cerebral en la infancia.

Ventajas sociales

Las ventajas sociales son muy importantes.
Con la ayuda de los juegos predeportivos se
fortalece la permanencia al grupo. Al mismo
tiempo, se incentiva en los menores el indivi-
dualismo y su papel fundamental para el éxito
colectivo.

A pesar de que los juegos contienen una mini-
ma competencia, para incentivar a los grupos
participantes, el mensaje ultimo debe ser la
diversion.

Los pequeiios, sencillamente, ganan en au-
toconfianza, que les permite mantener una
vision positiva, a pesar de los fracasos que pue-
dan experimentar. El hecho de convivir con
sus compaiieros y la capacidad de compren-
derles hard que rompa con cualquier prejuicio
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almathlén continua apostando por la co-

laboracién y organizacion en actividades

de caracter social a pesar de que el Club
tiene una clara finalidad deportiva. Durante
estos dos aflos que estamos en situacion de
pandemia por el COVID, es cierto que se han
restringido los eventos por los distintos proto-
colos. Aun asi, en el apartado de colaboracio-
nes, lo hemos hecho en la Carrera Popular del
dia de la Constitucidn que se organiza desde
el Patronato Deportivo Municipal de Palma
del Rio, en la Carrera de la Mujer (compromi-
so con la Igualdad) y en la Feria Medieval; 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 Promocion del Atletismo
(Encuentro intercentros) en los que conta-
mos con el apoyo del Area de Participacién
Ciudadana y de la Diputacion Provincial de
Cordoba. Una firme apuesta por dar a conocer
el deporte del atletismo y los valores que trans-

mite entre los mas pequenos. Dentro de esta
promocion del atletismo también encuadra-
mos las Jornadas Técnicas a las que nuestros
atletas asisten. También, son ya siete los afios
que llevamos organizando unas jornadas
sobre el deporte y la salud en las que se pone
al servicio de los palmerios los conocimientos
técnicos de ponentes de reconocido presti-
gio. En esta ocasion se ha disertado sobre la
psicologia en el deporte de alto rendimiento.
También continuamos con el proyecto inicia-
do el pasado afio de inclusidn social de nifios
y nifas a través del atletismo, en colaboracion
con la Diputacién Provincial de Cérdobay
Participacion Ciudadana. Se ha continuado
con las escuelas de verano y, como novedad,
celebramos un encuentro de salto con pértiga
que este afio cuenta con el apoyo del Area de
Igualdad del Ayuntamiento de Palma del Rio
con el proyecto: “Franqueaando Desigualda-
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Tras el pardn en el desarrollo de pruebas po-
pulares en el afio 2020 por la incidencia de la
COVID, se han empezado a celebrar distintas
carreras populares en este 2021. Aunque no

se ha llegado a recuperar la plena normalidad,
nuestro club estado en alguna de estas pruebas
populares, principalmente con Manolo y Ja-
cobo. Dentro de este grupo de pruebas, men-
cionar a David Blasco que nos ha dejado en su
actividad en la montafia imagenes preciosas de
distintos sitios de la geografia andaluza.




EL SEDENTARISMO INFANTIL

ivimos en una sociedad que cada

vez, afortunadamente, da mas

importancia a la actividad fisica.
Sin embargo, esta importancia de “con-
cienciacion saludable” tiene como defec-
to mayor, tomar relevancia en la etapa
adulta, dejando de lado la infancia y la
adolescencia de nuestros menores.

La tasa de sedentarismo y obesidad in-
fantil se dispara a nivel mundial.

La sobrecarga en materia intelectual se
triplica en los jovenes.

Las tareas, trabajos y las clases particula-
res, en horarios evidentemente no esco-

lares, son cada dia la tesitura del adoles-

cente.

Ya no hay balones de futbol, baloncesto,
combas en la calle o carreras en bicicleta
a la Ermita de Belén, los chicos y chi-
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cas se escapan una hora con suerte para
poder hacer algtin deporte entre clases,
idiomas o trabajos.

Salud, condicion fisica, valores sociales

y de trabajo... beneficios del deporte y

la actividad fisica que cada dia son mas
complejos de adquirir por el cambio de
deberes y responsabilidades que nuestros
adolescentes viven hoy por hoy.

Necesitamos retomar actividades depor-
tivas semanales, necesitamos que nues-
tros jovenes jueguen, que se equivoquen,
que se sientan ganadores y perdedores,
que se encuentren ante habilidades nue-
vas que los desarrollen motrizmente, que
crezcan con una conciencia saludable y
activa.

Invitandoos a reflexionar, mis mayores
me hablaban en su adolescencia de sa-
lesianos y sus canastas, de las escapadas
a banarse en la Fuente de la Plata, del
pandero y las ligas de futbol, del voleibol
en las monjas o los partidillos del campo
antiguo.

Ahora hablar con adolescentes es ha-
blar de tareas en Classroom, de las cla-
ses particulares de aqui o all4, del bl o
b2 de inglés o del grupo de WhatsApp
de la clase, ;y la competicidn del fin de
semana? ;el entrenamiento de mafana
y la quedada para ir andando una hora
antes al polideportivo que queda solo a
10°2...

Es momento de que los nifios vuelvan
a jugar por su salud fisica y mental,
para que el dia de mafiana no hagan
actividad fisica por problemas de sa-
lud, si no por adhesidn a la misma o
para evitarlos en todo caso.

“La falta de actividad destruye la
buena condicion de todo ser humano,
mientras que el movimiento y el ejer-
cicio fisico lo conserva.”

(PLATON)



1 deporte, como todos sabemos, es una
Epréctica que necesitamos para mantener

una buena salud. Son muchos los que no
so6lo recurren a su practica por dicho motivo,
sino que con él disfrutan; para otros, sin em-

bargo, es un pasatiempo e incluso un desahogo
en un dia frustrante y agotador.

Para mi, como lo es para muchos deportistas
que quieren buscar rendimiento, alcanzar me-
tas que requieren mayor esfuerzo, mayor com-
promiso, mayor responsabilidad... el deporte
es tu vida. Tu vida en el sentido de que todos
tus planes se ven condicionados por éste. Y
creo fundamental dejar claro que no es super
agradable en muchas ocasiones primar el en-
trenamiento ante todo aquello que te supone
un momento agradable en familia, vida social
e incluso distracciones que son tus hobbies. Yo
he madurado y sigo madurando en cada entre-
no que hago. ;y esto que quiere decir? ...pues
muy fécil, cada entrenamiento te lleva a dar
no el 100% sino el 120% y para ello se necesi-
ta estar muy bien fisicamente y, sobre todo, y
creo que lo mas importante, mentalmente. Es
fundamental organizar tu dia a dia, requiere
esfuerzo conseguir mantener el rumbo progra-
mado y la motivacion necesaria. De nada sirve
tanto esfuerzo si no tienes claro el rumbo.

Para mi, el deporte soy yo. Gracias a él descu-
bri que tengo Sindrome de Ovarios Poliquisti-
cos, con lo que mis ciclos menstruales afectan
al rendimiento en mi entrenamiento. Me pa-
rece fundamental destacarlo porque a dia de
hoy hay muy poca informacion con respecto

a los ciclos menstruales en la mujer ya que a
cada una le afecta de distinta forma. Ya no so6lo
es fundamental para el deporte de nivel, sino
para la vida diaria de toda mujer. Al final, una
aprende a conocerse a si misma y eso nos lleva
a mejorar mas aun, tanto en mi rendimiento
como a nivel personal. Aprendes a quererte.

El deporte saca mi lado bueno y mi lado os-
curo. Hace que me enfrente a retos cada vez
mas altos y retos donde soy mi propio rival y
mi propio obstaculo. Y es que jode tener que
superarte a ti misma porque te das cuenta de
que cada vez dejas el listén mas alto, y es ahi
donde de verdad tengo que ser dura de mente
y sacar todas las ganas y fuerzas del mundo
para conseguirlo. Para responder a estos retos
personales debo usar la fortaleza y valentia de
la que trato de hacer gala.

A modo de resumen, el deporte se practica
segun los objetivos de cada cual, entreteni-
miento, salud o alto nivel. Para mi, ha sido
una forma de conocerme a fondo y me ha
dado fortaleza para enfrentarme a los distin-
tos retos de mi vida diaria tanto deportivos
como personales. Y, sobre todo, he aprendido
mucho a quererme.

Ana M. Chacon

PALMA DEL RiO
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LA PISTA:
TEMPORADAS 2020, 2021

e inician las temporadas con afos natura-

les después de una temporada 2018/2019

de catorce meses y que pone el punto y
final al calendario tradicional entre dos afios
naturales. En Palmathl6n continuamos traba-
jando para promocionar el deporte del atletis-
mo, hemos crecido en niumero de atletas y que-
remos 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. Siempre se ha apostado por el
trabajo con niflos y nifias de Palma del Rio con
la intencion de pasear el nombre de Palma del
Rio por distintos lugares de la geografia anda-
luza y espaiola, contribuyendo, desde nuestra
modestia, a dar mas visibilidad, en el exterior,
a nuestro pueblo; y todo, con atletas funda-
mentalmente palmenos o vinculados a nuestra
localidad. A nivel deportivo, nuestros atletas
y nuestras atletas han estado presentes en los
podios de los distintos campeonatos andaluces,
tanto de pista cubierta como de aire libre, en la
casi totalidad de las categorias de atletismo. En
estas ultimas temporadas nuestros esfuerzos se
han dirigido a las categorias inferiores, logran-
do que nuestros niflos y nifias infantiles par-
ticiparan en el andaluz de de pista cubierta en
Antequera. En estas dos ultimas temporadas
hemos pasado a ser filiales del Club de Atletis-
mo de Nerja, lo que ha posibilitado que atletas
de nuestro club participaran en campeonatos
nacionales por equipos y de la liga de division
de honor.
Palmathlén siempre ha apostado por la forma-
cién. Con nuestros recursos personales (nunca
suficientes) se hace una clara apuesta por la
excelencia en cuanto a las escuelas: iniciacion,
activacidn y rendimiento. Trabajamos con los
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grupos de activacion donde los atletas y las at-
letas con constancia y dedicacién, pueden pro-
mocionar al grupo de rendimiento.

A continuacion, se hace un resumen de las

actuaciones de nuestros atletas en los distintos
campeonatos en pista durante las temporadas
2020y 2021.

RESULTADOS 2020

EVENTO ATLETA PRUEBA [PUESTO
PC Cto. de Andalucia Sub23 - Antequera - Chacén Cabrera, Carmen Marfa | Triple 5
25/01/2020

- - Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros |4
PC Just Pole Vault - Satra (Suecia) - Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 6
25/01/2020

PC Cto. de Andalucia Master - Antequera - Ruiz Briones, Manuel 3000 Me- |9
08/02/2020 tros

PC Cto. de Andalucia Absoluto - - Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros |4
09/02/2020

- - Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 1

Isla Cristina - 16/02/2020

AL Cto. de Invierno de Lanzamientos Largos - | Mufioz Aguilera, Maria Esperanza | Martillo |6

- - Muiioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 6
PC LVI Cto. de Espafa Absoluto - Ourense - | Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 7
29/02/2020
PC Cto. Andalucia Sub20 - Antequera - Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 11
01/03/2020

= - Benitez Ruiz, Ana Rosa 60 Metros |4
PC Cto. Andalucia Sub16 - - 08/03/2020 Mohedo Gallardo, Marta Pértiga 4
AL Cto. Andalucia Absoluto - Torremolinos - | Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 1
29/08/2020
AL Copa Iberdrola Plata - Vallehermoso (Ma- | Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 1
drid) - 05/09/2020
AL Cto. de Espafna Absoluto - - 13/09/2020 | Chac6n Cabrera, Ana Maria Pértiga 7
AL Cto. de Andalucia Sub23 - Sevilla - Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 3
20/09/2020

- Chacdn Cabrera, Ana Maria Pértiga 1

- - Caldararu, Marius Catalin Disco 4

- - Muifoz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 6

- - Muiioz Aguilera, Maria Esperanza | Martillo |5
AL Cto. de Andalucia Sub18 - Malaga - Muiioz Aguilera, Juan Jests Jabalina 8
26/09/2020
AL Cto. de Andalucia Sub20 - - 27/09/2020 | Chac6n Cabrera, Ana Maria Pértiga 1

- - Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple SM

- - Muioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina

- - Muioz Aguilera, Maria Esperanza | Martillo |7

AL Cto. de Espafa Sub20 - Madrid -
04/10/2020

Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 2




RESULTADOS 2021

EVENTO ATLETA PRUEBA | PUESTO

PC Cto. De Andalucia Sub23 - Antequera - Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 1

23/01/21

- - Chacén Cabrera, Carmen Maria | Triple 6

AL Cto. Andalucia Sub20 lanzamientos de in- | Mufioz Aguilera, Juan Jests Jabalina 3

vierno - Motril - 06/02/21

AL Cto. Andalucia Absoluto lanzamientos de Muifoz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 5

invierno - - 13/02/21

AL I Liga de Divisién de Honor 12 Jornada - Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga Sm

Anddjar - 24/04/21

AL Liga de Divisiéon de Honor 22 Jornada - Cas- | Chacon Cabrera, Ana Maria Pértiga 1

tellon - 16/05/21

AL Cto. De Andalucia Sub23 - Malaga - Chacén Cabrera, Ana Maria Pértiga 1

29/05/21

s Muiioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 7

- - Mohedo Gallardo, Marta Pértiga 5

- - Chacon Cabrera, Carmen Maria | Triple 7

- - Chacén Cabrera, Carmen Maria | 100 Me- |99
tros

Al Cto. De Andalucia Absoluto - - 05/06/21 Muiioz Aguilera, Juan Jests Jabalina 7

- - Mohedo Gallardo, Marta Pértiga 5

AL Cto. De Andalucia Sub20 - Chiclana - Tamarit Martinez, Gema Pértiga 6

27/06/21

- - Mohedo Gallardo, Marta Pértiga 2

- - Muiioz Aguilera, Juan Jesus Jabalina 4

AL Cto. De Andalucia Sub16 - Malaga - Tamarit Martinez, Gema Pértiga 7

03/07/21

- - Mohedo Gallardo, Marta Pértiga 2

AL Cto. De Espafa Subl16 - Lleida - 18/07/21 Tamarit Martinez, Gema Pértiga 12
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PC Cto. De Andalucia Sub14 de Equipos - Antequera - | Larafio Rodriguez, Victoria Altura 23
13/11/21
Jiménez Castro, Julia 2000 Me- | Sm
tros
Jiménez Castro, Julia Longitud |24
Garcia Caro, Marta 500 Me- 25
tros
Garcia Caro, Marta Peso 19
Santos Losada, Paula 1000 Me- |25
tros
Santos Losada, Paula Triple 20
Caro Siles, Jesus David 60 Metros |13
Mohedo Gallardo, Lidia 60 Vallas |21
Ruiz Rosal, Daniel Jesus 500 Me- 20
tros
Larafio Rodriguez, Victoria 60 Metros |23
Tinoco Jiménez, Alejandro 4X200 13
Caro Siles, Jesus David 4X200 13
Mohedo Gallardo, Lidia Pértiga Sm
Pdez Rosales, Antonio Triple 5
Ruiz Rosal, Daniel Jesus Longitud |17
Santos Losada, Paula 4X200 24
Jiménez Castro, Raul Altura 12
Montero Chacén, Pablo Pértiga 1
Montero Chacén, Pablo 2000 Me- |18
tros
Péez Rosales, Antonio 4X200 13
Jiménez Castro, Raul 4X200 13
Jiménez Castro, Julia 4X200 24
Larano Rodriguez, Victoria 4X200 24
Tinoco Jiménez, Alejandro 1000 Me- |19
tros
Ceballos Ruiz, David Peso 20
Garcia Caro, Marta 4X200 24
- - Paez Rosales, Antonio 60 Vallas |5
PC Cto. De Espafia Sub16 Equipos - Zaragoza - Mohedo Gallardo, Marta Pértiga 2

11/12/21




AGRADECIMIENTOS

Desde estas lineas queremos expresar nuestro agradecimiento a las distintas empresas y entidades de
nuestra localidad que, se han involucrado en el desarrollo de las distintas actividades de nuestro club.
Sin su colaboracién gran parte de las mismas no hubieran sido posibles.
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AGRADECIMIENTOS INSTITUCIONALES

na de las patas sobre las que se sustenta
nuestro proyecto deportivo y social es
el apoyo institucional.

En primer lugar la Junta de Andalucia median-
te su Consejeria de Educacion y Deporte, a
través de sus lineas de subvenciones tanto pro-
mocion de escuelas y participacién en campeo-
natos, como de equipamiento deportivo. Linea
esta ultima que nos ha permitido crecer como
club en una modalidad tan dificil como el salto
con pértiga. Sin olvidar las becas personales de
Andalucia Olimpica, tanto para atletas como al
propio club.

También, es relevante la colaboracién de la
Diputacién Provincial de Cérdoba , a través
de las subvenciones de sus dreas de Deportes
y de Participacion Ciudadana y, de las becas a
deportistas.

Por ultimo, y no menos importante, desde
nuestros inicios hemos tenido el respaldo de
las instituciones locales. Del Ayuntamiento

de Palma del Rio por medio de su Patronato
Deportivo Municipal (Convenios y subvencio-
nes en régimen de concurrencia), del area de
Participacién Ciudadana y en este 2021, con el
Convenio con la Delegacién de Igualda (Fran-
queando Desigualdades).
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PARTICIPACION
CIUDADANA

Recuperacion muscular tras ejerci-
cio intenso

El deporte y la lesién; la lesion y el deporte...
;Quién no ha sufrido dolor, sensacion de pér-
dida de fuerza, rigidez, o cualquier otro sin-
toma muscular después de un entrenamiento
intenso? ;Qué deportista no se frustra cuando
no puede dar su 100% a causa de un entrena-
miento duro el dia anterior?

Pues bien, todos nos hacemos estas pregun-
tas, sobre todo aquellos que nos encontramos
dentro del ambito deportivo. Frustracion es la
palabra que define a la incapacidad de rendir
que padece el deportista cuando su recupera-
ciéon muscular no ha sido la adecuada, cuando
el dia anterior ha llevado su «maquinaria» al
maximo y su nivel de exigencia ante la compe-
ticion impide un reposo de 24-48 horas, como
sus tejidos blandos le ruegan.

El problema parte de que, en el deporte de
competicidn, sobre todo en pre-temporada,
rara es la semana que el atleta puede premiar
su trabajo con un descanso merecido para sus
tejidos blandos. Esta falta de descanso en-

tre entrenamientos provocara que el sistema
musculo-esquelético vuelva a la carga antes de
terminar su periodo de recuperacion, llevando
al deportista a la lesion.

Como dato importante dentro de esta pequefia
introduccion, me parece importante sefialar
que entrenar en altitud (con un umbral loca-
lizado entre 1667 metros y 3333 sobre el nivel
del mar) como hacen muchos deportistas en
algunos periodos de su temporada, tendran
segun el estudio de Peters B y otros un «embo-
tamiento» de la respuesta de estrés oxidativa,
lo que influira directamente en la recuperacion
muscular.

Pero... ;podemos hacer algo para acelerar la
recuperacion del sistema musculo-esqueléti-
co tras un entrenamiento intenso y sentirnos
mejor al dia siguiente?

La inmersion en agua fria serd uno de los
métodos mas importante en la recuperacion

y reparacion muscular. Los mejores efectos

se consiguen con el agua a 10°C y durante 10
minutos.

El uso de suplementos de tipo proteico tam-
bién se torna como 6ptimos en la recuperacidon
y reparacion del dafio muscular. El mejor su-
plemento sera la proteina del suero de la leche
siendo la famosa creatina NO EFECTIVA.

Las medias de compresion también son utiles
en el manejo de la recuperaciéon muscular.

La ingesta de chocolate tras el ejercicio intenso
es eficaz en la recuperacidn y reparacion del
dafno muscular, NO influyendo en el peso del
deportista.

El Magnesio es bueno para el musculo, pero
tratamientos de mas de una semana no sirven
para nada.

Otros tratamientos como electroterapia, in-
gesta de algunos alimentos o el estiramiento
también presentan mejoras en la recuperacion.
Recuperacion PASIVA mejor que recuperacion
ACTIVA.

El tratamiento siempre sera mejor de forma

global.

DBM
https://bfisio.wordpress.com/







