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Deporte  solidanidud

Han sido muchas las actividades que este aiio ALCER ha desarrollado
con el deporte, bien, a través de colaboraciones para difundir mensajes,
como con el club de Balonmano Go Fit Sinfin, que bebieron un vaso de agua
por la salud renal de todos; o bien en colaboraciones cuya recaudacién con-
tribuye al desarrollo de nuestras actividades, como es el caso de la Marcha
Cicloturista Pefia Cabarga o la actividad estrella de este afo el | Trail Pantano
del Ebro.

Cuando nos hablaron de organizar un Trail, tuvimos que empezar desde
el principio, saber que era un Trail de montaia. Poco a poco fuimos familia-
rizandonos con la actividad y a ver que era un deporte que estaba muy de
moda en la actualidad, ya que cada fin de semana durante todo el verano
se han desarrollado pruebas de este tipo. Tuvimos la ayuda de un grupo
de voluntarios, coordinados por la Corporacion Municipal y trabajadores del
Ayuntamiento de Campoo de Yuso, que fueron los encargados de iniciarnos
en este mundo y que nos fueron dando las pautas necesarias para que no
faltara de nada en la organizacion del mismo.

{Qué pretendiamos con la organizacion del Trail? En este caso los obje-
tivos eran varios, el primero y mas necesario como viene siendo habitual, era
la recaudacion econdmica para poder llevar a cabo las actividades que AL-
CER programa a lo largo del aiio. Pero no menos importante que todo esto,
ha sido la difusién tanto de la Asociacion, como de donacion de érganos
que supone uno de los principios basicos sobre los que se asienta la misma.

Y es que la organizacién de un evento asi, la responsabilidad que conlle-
va, el esfuerzo y las horas de trabajo de todos, no solamente sirven para que
consigamos una recaudacion que nos permita continuar nuestra labor, sino
para que todo el mundo conozca que hay una iacion que lleva luchan-
do en Cantabria 37 afios por la atencidn a los pacientes renales y por salir
a la calle a informar a la poblacién de la importancia que tiene para todos
la donacion de érganos, y que muchas veces esa labor que es la que tiene
que desempeiiar se ve mermada por tener que organizar actividades que le
permitan continuar existiendo.

Pero aunque las primeras veces que organizas un evento asi la recau-
dacién econémica no nos va a sacar del bache, nos queda la satisfaccion de
que el trabajo est4 hecho y la semilla ha quedado sembrada y prendida gra-
cias al éxito de la prueba, y al esfuerzo de todos los que han colaborado para
que todo saliera bien, con la intenciéon de superarnos en las préximas edi-
ciones. Y gracias a los sufridores participantes, cuya aficién nos ha permitido
descubrir la dureza de una prueba que contrarresta con la belleza del paisaje
por el cual discurre la misma, el Pantano del Ebro, y. el esfuerzo titanico que
hacen por la satisfaccion de ver como son capaces de superar un reto mas.
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Estando el pasado afio en el En-
cuentro Solidario que se llevd a
cabo en San Vicente de la Bar-
quera colaborando como socio de
ALCER Cantabria y, tras una dura
pero maravillosa jornada de traba-
jo e ilusidn, entré en contacto con
uno de los organizadores de esta
actividad.

Tras un breve cambio de impre-
siones, se analizd la posibilidad de
organizar una carrera de montana
en la zona de Campoo de Yuso a
beneficio de ALCER Cantabria. La
idea no era mala pero habria que
analizar las opiniones del resto de
los miembros de la Corporacién
Municipal.

Cuando al cabo de uno dias ex-
puse el tema en el Ayuntamiento
me sorprendi6 gratamente el que
la posibilidad de organizar un Trail
de montana ya habia pasado por
las cabezas de varios miembros del
personal municipal, asi como de
algun concejal. Con ello el campo
estaba abonado para poder sem-
brar y obtener buenos frutos.

Se comenzd a trabajar y lo primero
que se hizo fue contactar con uno
de los mejores atletas de nuestra
Comunidad en esta especialidad,
Pablo Criado. Tras una concurrida
reunion con miembros de ALCER
y Pablo Criado, se concretaron de-
talles iniciales y éste se ofrecié a
disefiarnos un recorrido atractivo
por Campoo de Yuso.

En breve espacio de tiempo ya nos
envié el disefio de la prueba que

resulté ser precioso. Muchas gra-
cias por su colaboracién.

Por nuestra parte se reservd una
partida econémica en el presu-
puesto municipal y entre Santiago,
Miguel Angel y los empleados mu-
nicipales se comenzaron a pulir los
detalles de la prueba.

Gracias a Santiago y Miguel Angel
por el gran trabajo y entrega en el
proyecto.

Se hicieron dos “quedadas” de
reconocimiento que nos sirvieron
para hacer algunas modificaciones
a sugerencia de los atletas colabo-
radores.

Agradecer el enorme esfuerzo de
todos los voluntarios de ALCER
Cantabria, la colaboracion de los
miembros del Motoclub de Lan-
chares, la empresa Quads Cam-
poo, los voluntarios de Proteccién
Civil y de la Agrupacion de Volunta-
riado de Campoo de Yuso.

Eduardo Ortiz Garcia
Alcalde del Ayuntamiento de
Campoo de Yuso
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Nos gustaria que nos contaras

como surge tu aficion por practicar

trail.
He hecho deporte desde peque-
fio, lo que pasa es que ahora se
ha puesto de moda el tema de
las carreras de montafa y me
he centrado en estas pruebas.
Durante este afo he participado
en 6 pruebas y he ganado 5, la
verdad es que me encuentro muy
cdmodo compitiendo en este de-
porte.

Ganar 5 de 6 es un porcentaje

muy alto, no?
Bueno, tampoco es para tirar co-
hetes, pero si que las cosas han
salido medianamente bien.

Tienes algin motivo que te decan-

t6 a practicar este deporte?
No, soy una persona que tengo
bastante aguante fisico y estas
pruebas requieren de eso, de
aguante fisico, son recorridos de
entre 30 y 50 kms, por monte,
pruebas duras y me desenvuelvo
bastante bien en ellas.

¢Cudl es tu mayor satisfaccion a la

hora de correr?
Para cualquier deportista realizar
el deporte que le gusta es primor-

dial para é/. Yo me siento muy or-
gulloso de lo que hago, me siento
cémodo en las carreras y practico
el trail porque es mi pasion.
¢Qué cuidados debe tener un co-
rredor de Trail?
Para que las cosas funcionen en
las carreras hay tres pilares impor-
tantes: entrenamiento, alimenta-
cion y descanso, es un triangulo
ineludible, por lo que forman par-
te de mi rutina.

Alguna cosa a la que te haya cos-
tado renunciar, por participar, por
el tiempo que tienes que dedicar a
entrenar...
A mi lo que mas me cuesta es lle-
var la alimentacion programada.
Contar los macarrones y pesar el
arroz es algo muy duro, muy duro.
Nos podrias contar como es tu plan
de entrenamiento?
Si, para realizar estas carreras hay
que llevar un método de entrena-
miento acorde a lo que vas hacer.
Entreno 6 dias a la semana, des-
canso el viernes. Y para los entre-
namientos y la dieta sigo los con-
sejos de un profesional.
Es facil compaginar, trabajo, entre-
namientos, carreras, el ocio, etc?
No, no es facil, cuesta. Cuesta por-
que son carreras que requieren
mucho entrenamiento, los que co-
rremos carreras de trail tenemos
que dedicar entre 2 y 3 horas to-
dos los dias a entrenar y a mejorar.
Y te compensa tanto esfuerzo y sa-
crificio?
Si que te compensa, es tu pasion,
es algo que te gusta, lo haces
por placer, porque te gusta, no te
cuesta.
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Pero nos imaginamos que dejaras

de salir, ir de fiesta... todas esas

cosas, por lo que algun sacrificio si

que te costard, no?.
Hombre estd claro, es que no
puedes ir de fiesta una semana
antes de ir a correr, pero bueno
en la vida hay tiempo para todo,
hay tiempo para divertirse, para
entrenar, para competir, se pue-
den compaginar las cosas yo creo
que bastante bien.

Enfrentarte a una prueba partien-

do como favorito que te ha su-

puesto?
La verdad es crea un poco de in-
seguridad, crea nervios. Te pre-
guntas como saldran las cosas
porque ademas en este caso co-
rres en tu casa, puesto que yo soy
de aqui, de Cervatos, bueno a 3
kms de Reinosa y ya te conoce la
gente y esto te crea presion.

¢Y el Trail del Pantano del Ebro que

te parecio?
Yo creo que es una de las prue-
bas con mejor organizacién en
las que he participado. El marcaje
de prueba, los avituallamientos,
los vestuarios, los masaijistas, la
comida... una prueba muy, muy
bien organizada. Para ser la pri-
mera vez yo me he quedado
asombrado con toda la organi-
zacion de la prueba, es mas creo
que en 2, 3 afios sera una de las
pruebas punteras en Cantabria
porque los participantes cuando
venga a correr el trail se van a sor-
prender con la organizacion.

¢Como te sentiste durante la carre-

ra?
Bueno fue una carrera dura, son
27 kms. ibamos escapados otro
chico de la Rioja y yo, este chico
era, bastante bueno también. En
tramos de la carrera pensé que
me ganaba, que no iba a poder
ganar, pero bueno luego del km
20 al 27 aflojo un poquillo él, y
yo me encontré mas fuerte y fue
donde, nos distanciamos un po-
quito.

Mejorarias algo de la carrera?
Yo la he visto perfecta, es una ca-
rrera de trail, tienes subidas, tie-
nes bajadas, tienes barro, tienes
piedras, tienes cortafuegos, tienes
monte, lo que es en si una carrera
trail.

¢Se la recomendarias a alguien?
Yo la recomendaria a todo el mun-
do que haga carreras de trail, que
pruebe y va a saber lo que es una
organizacion diez.

Como sabes nuestra asociacion

ALCER Cantabria esta formada por

enfermos renales, (les darias algun

mensaje?
Creo que el deporte es algo bueno
y sano en general. Supongo que
estos pacientes podran practicar
deporte dentro de sus posibilida-
des y acorde a su estado de sa-
lud. Yo no digo que vayan hacer el
trail, pero si les aconsejaria pasear
porque es algo siempre saludable.

¢Te gustaria anadir algo?
Lo unico darle las gracias a ALCER,
al Ayuntamiento de Campoo de

Yuso por su organizacion y tam-
bién dar las gracias Miguel Angel
Revilla por acudir a la entrega de
premios que para mi y para los
ganadores fue un privilegio que
estuviese el Presidente de Canta-
bria.
Muchas gracias Manuel y te espe-
ramos el afio que viene.
No fallaré seguro y gracias a vo-
sotros.

Esta entrevista ha sido realizada gra-
cias %)VGS De Pablo Directora del
HotelVejo que nos ha cedido sus ins-
talaciones.
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El dia 16 de agosto, se celebro la
primera edicion del Trail Pantano
del Ebro, tras reuniones previas
para realizar tareas organizativas,
quedadas de reconocimiento (28
de junio y 8 de agosto), elabora-
cion de la web oficial de la prueba
http://trailpantanodelebro.blogs-
pot.es/ donde se iban publicando
todas las informaciones, inscripcio-
nes previas, fotos, etc y de contar
con el asesoramiento del referente
del Trail Running a nivel internacio-
nal, Pablo Criado, por fin llegé el
gran dia.

La organizaciéon de una actividad
asi hace que haya que preparar
muchas cosas, asi que el dia co-
menz6 muy pronto a las 7,30h una
mafana con alguna nube que no
amenazaba agua, ideal para correr.
A primera hora los preparativos ini-
ciales incluian los materiales que
faltaban los vehiculos que llevarian
a los avituallamientos, los ultimos
corredores que se inscribieron ese
dia, la recogida de dorsales y de
las bolsas preparadas para los co-
rredores y los que ya se iban acer-
cando para prepararse para correr.

Los voluntarios teniamos que estar
en el pabell6n municipal a primera
hora cada grupo de avituallamien-

to para cargar los vehiculos y lle-
varnos a cada punto para montar
los stands y el material necesario.
En total 5 avituallamientos cubrian
la prueba apoyados por 25 vo-
luntarios: el Pico Otero (liquido),
Campo las Minas (liquido), Media-
jo Frio (liquido y so¢lido), Corconte
(liquido) y meta (liquido y sélido).
Y a esperar a los corredores.

La carrera dio comienzo a las nue-
ve de la mafiana, aproximadamen-
te unos 150 participantes entre
corredores y andarines iniciaron la
dura prueba. Mientras se celebraba
la carrera, en el pabellén municipal

y alrededores se habian preparado
una serie de actividades entre las
que destacamos la ludoteca para
los mas pequerios, en la que Lau-
ra, su responsable, habia prepara-
do juegos y diferentes actividades,
que se completaron con unos hin-
chables que amenizaron la espera
de sus papas.

En la entrada se habia preparado
todo el merchandising de la Aso-
ciacion, camisetas, loteria, boligra-
fos, anillos solidarios, etc, asi como
se facilitaba toda la informacion
sobre la donacion de érganos y la
forma de hacerse donante.

La espera también fue mas agra-
dable tomando algo en el bar que
se habia instalado en el exterior
del pabellén, a primera hora un
cafetito y a medio dia un vermut
0 una caiiita.

Mientras tanto en los avitualla-
mientos no se paraba preparan-
do bebidas isotonicas y fruta para
cuando llegaran los corredores,
también habia avituallamiento pe-
rruno con una galletitas para ellos
y todo ua que quisieron ya
que los res llegaban tan ex-
haustos como sus duefios.
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A parte del frio de la mafana el
maravilloso paisaje de cualquiera
de los avituallamientos nos hizo la
espera mas placida, alguno tuvo
la suerte no solamente de tener
las vistas al pantano del Ebro sino
también al pantano de Alsa, todo
un lujo. También contamos con la
inestimable ayuda del Motoclub
de Lanchares y de Quads Campoo,
asi como voluntarios de Proteccion
Civil y de la agrupacion de volun-
tariado de Campoo de Yuso, que
fueron un apoyo fundamental en
la carrera ya que iban informando
del transcurso de la misma y cu-
briendo las necesidades de cada
punto de avituallamiento.

Habia que estar preparado por-
que llegaban y alguno ni paraba,
desencajados por el esfuerzo que
supone la prueba tomaban todo el
liquido que podian y continuaban
carrera, alguno ni siquiera paraba
y a la par que corria bebia. Los
voluntarios les animdbamos y les
deciamos los kilometros que les
quedaban hasta llegar a meta.

El primer participante llegd muy
pronto no tard6 nada mas que dos
horas y trece minutos, esa marca
le correspondié al campurriano
Manuel Pérez Nestar. Las chicas
se hicieron esperar un poco mas
siendo la madrilefia Carolina Llop
Calvo la que se alzé con el triunfo,

> " i v i,
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empleando un total de tres horas
y catorce minutos en completar el
circuito. Los andarines estuvieron
a la zaga y el primer clasificado
tardé en completar el circuito tres
horas y nueve minutos marca que
le correspondié a Kiko Martin Mar-
tin, mientras que el triunfo femeni-
no de andarines le correspondié a
Almudena Revuelta Diego con tres
horas y treinta y cinco minutos.
Aunque estos fueron los primeros
se emplearon un total de cinco
horas y quince minutos en que to-
dos los participantes terminasen la
prueba.

A la entrega de premios acudio
el Presidente de Cantabria, D. Mi-
guel Angel Revilla, quien se hizo
fotos con todo aquel que se lo

propuso, conversé con los parti-
cipantes y como no hizo entrega
de los premios a los ganadores.
También participé en la entrega
de premios el Alcalde de Campoo
de Yuso, Eduardo Ortiz y Alejandro
Roiz. Tanto la entrega de premios
como la carrera desde la salida es-
tuvo amenizada por el speaker del
evento Alfonso Mantilla (H).

La organizacion quiso cuidar todos
los detalles y prestar el maximo
de atencion a los participantes
asi que después de una dura jor-
nada aquellos que lo solicitaron
tuvieron su sesion de fisioterapia.
Isabel, Yolanda, Félix y Adrian, del
Centro de Estudios de la Salud
CES, se emplearon a fondo para
dejar a los corredores en las me-
jores condiciones después de la
prueba.

Como colofén a tanto esfuerzo
se preparé una comida para los
participantes y para todo aquel
que quiso compartir un rato con
nosotros de descanso y cambio
de impresiones sobre los resulta-
dos del dia. La comida incluia una
variedad de platos, todos ellos
elaborados por los restaurantes
de la zona, los cuales prepararon
ensalada de pasta, tortillas, em-
butidos, empanadas, etc. Tuvimos
también la gran suerte de que un
gran chef voluntario nos preparara
una olla ferroviaria de patatas con




carne y otra de patatas con chorizo
que estaba buenisima. Y después

de tod el postre en que pu-
dimos sta unas quesadas y
uno dos artesanos de la zona
delicrosos.

Por cierto alguno de los partici-
pantes se marché con el regalo
que le habia tocado en el sorteo
que se hizo de materiales cedidos
por los patrocinadores.

Finalmente queremos expresar
que este evento no hubiera sido
posible sin el esfuerzo y colabora-
cion de:

orporacion Municipal del
ntamiento de Campoo de

Yuso y en especial a su alcalde
Eduardo Ortiz, Santi y Miguel
Angel; Pablo Criado; Angel
Luis Roiz y los voluntarios de
San Vicente de la Barquera;
los voluntarios de ALCER; los
voluntarios de Proteccion Ci-
vil; la agrupacién de volun-
tarios de Campoo de Yuso;
los participantes; Moto Club
Lanchares; Quads Campoo;
Centro de Estudios de la Salud
CES, Nutrisport; Yaniro; Centro
Ornitolégico del Embalse del
Ebro; Uno; Go Vision; Fitness
Place Santander; Vive Cam-
poo; Sonido y Megafonia Ba-
rrio; Deportes Cumbres; 42K
TM Running; Valle de Buelna
FM; Hotel Vejo; Radio Agui-
lar; Deportes Sapporo; Omni
Sport; BMW; El Diario Monta-

Aés; Agua de Solares; Cafés
El Dromedario; Nestlé; Ambui-
bérica; Correduria de Seguros
Diez Matabuena; Disbecamp;
Liberbank; Onda Cantabria;
Repsol; Radio Tres Mares;

Ayuntamiento de San Miguel
de Aguayo; restaurante Con-
chita; El Carloto; restaurante
Carmina; El Puerto de la Po-
blacién; Bar Restaurante Las
Fuentes.
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Hablis Los volusntarios

Hola somos Sonia y Angel y no-
sotros también estuvimos el dia 16
de Agosto como voluntarios en el
Trail Pantano del Ebro.

Comenz6 el dia a las 7.30 de la
mafana, como muchos sabréis,
con un gran despliegue de coches
todo terreno, fue impresionante
ver la cantidad de voluntarios que
no les importé traernos y llevarnos
a los puntos de avituallamiento
que se habian distribuido por todo
el trayecto.

Nosotros ocupamos el primero, ila
verdad nos dejo sin palabras el pa-
raje que ocupamos!, por un lado
el Pantano del Ebro y por otro el
embalse de Aguayo iQue paisaje!!
Solo por ese rato merecié la pena
el madrugén. Montamos el “Chi-
ringuito” en un momento y al cabo
de un rato comenzaron a llegar los
corredores, muy enteros y con es-
piritu muy competitivo.

Después bajamos al avituallamien-
to de Meta y tuvimos el privilegio

de ver como iban llegando los co-
rredores poco a poco, unos mas
cansados que otros. Les ibamos
proporcionando todo aquello que
necesitaban como distintas frutas
para recuperar liquidos, vitaminas
y minerales, iTriunfé el meldn, es-
taba buenisimo! Agua, bebidas
isotdnicas, chocolate... iY nuestros
aplausos y animos entusiastas que
yo creo que fueron un poco mas
efectivos que el melon!.

@or ultimo una rica y variada co-
mida con todos los comparieros,

que nos supo a gloria, sobre todo

! -
el postre, “Helado de sobaos y oru
jo” Buenisimo.

Lo principal pasamos un dia mag-
nifico en el que todos trabajamos
juntos como una gran familia para
conseguir que la carrera fuera un
éxito y que los corredores estuvie-
ran lo mejor posible. Lo pasamos

Yo

Recortar por la linea de puntos, enviala a la direccion de ALCER CANTABRIA y recibirds tu tarjeta de donante.
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muy bien, fue entraiiable el reen-
cuentro con comparieros a los
hacia mucho tiempo que no G%
compartimos alguna que otra ex-
periencia y vivencias pasadas y co-
nocimos a nuevas personas con
sus propias historias de lucha y su-
peracion.

Muchas gracias a todos los mag-
nificos deportistas que participa-
ron en la carrera, gracias a ellos ha
sido posible este dia. iHasta el afo
que viene!

sksksk

Hace unos dias unas amigasy yo
tuvimos el placer de participar
como voluntarias para la asocia-
cion ALCER en el “Trail Pantano
del Ebro”, la experiencia fue in-
olvidable y sobre todo repetible.
No importo madrugar, trabajar,
abastecer liquidos a los partici-
pantes, ayudar a dar de comer,
hacer fotos, etc.,, porque todo
ello lo hice con sumo gusto.
Ese dia recuerdo algunas ima-
genes curiosas, cansancio en
los participantes de la prue-
ba, alegria por haber llega-
do a meta, pero me quedo
con una muy especial de cada
uno de los voluntarios hacien-
do las labores encomendadas,
trabajando para que todo sa-
liese como estaba planifica-
do, el resultado fue un éxito.
Por las experiencias, la amistad,
la colaboracién, etc., estoy su-
mamente orgullosa de haber
colaborado como VOLUNTARIA.
Para finalizar, me gustaria dar
las gracias a esas personas que
han hecho posible que ese dia
esty=*:samos ahi (Manolo, Ma-
ria @y sobre todo a mi ami-
ga Almudena....) por su persua-
sion y saber convencer a cada
una de nosotras. Un saludo,

Lety.
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Cualquier deportista que practi-
que running o running trail sabra
que es necesario llevar a cabo un
programa de entrenamiento es-
pecifico. Este sera distinto segln
el tipo de carrera, las condiciones
climéticas o la intensidad que se
quiera alcanzar. su vez, cada
entrenamiento o competicion re-
quiere de una alimentacion 6pti-
ma y adaptada, tanto en cantidad
como en calidad. Es de sobra sabi-
do que el gjercicio fisico aumenta
nuestras necesidades de energia y
nutrientes. El deportista debe es-
tructurar sus comidas segiin unos
objetivos nutricionales especificos,
que son los que deben guiar su in-
gesta energética total, teniendo en
cuenta sus necesidades de carbo-
hidratos, proteinas y grasas.

Plan de alimentacion para el en-
trenamiento

Es conveniente realizar entre 4-5
comidas a lo largo del dia para re-
partir mejor el aporte energético
Hay que tener en cuenta el hora-
rio del entrenamiento, intentan-
do siempre tomar algin alimento
unas dos horas antes del mismo, y
al finalizar el esfuerzo. También se
puede comer algo a media mana-
na, segln el horario del desayuno,
de la comida y de los entrenamien-
tos.

Semana previa a la competicion
Se debe reducir la intensidad del
entrenamiento una semana antes
de la competicion. Se recomienda
limitar la ingesta de grasas, pero
asegurar un aporte adecuado de
acidos grasos esenciales y tomar
alimentos con proteinas de buena
calidad, procurando que sean lo
mas digestibles posibles.

Semana de la competicion

En los tres dias anteriores a la
prueba se debe realizar una acti-
vidad fisica mas ligera y aumentar

e 4:."\5‘3 v

la ingesta de hidratos de carbono
hasta el 70% de la energia para
potenciar al méximo las reservas
de glucégeno del musculo. Elegir
alimentos con hidratos de carbono
complejos y no abusar de la fibra
para evitar sensacion de saciedad.
El aumento de hidratos de carbono
se consigue dando protagonismo

en los primeros platos al arroz, la
pasta, las legumbres y las patatas e
incluyéndolos como guarniciones
de los segundos.

Dia de la prueba

e Antes de la prueba

La dltima comida debe realizarse
de 3-6 h antes de la prueba. Debe
aportar unas 500-800 calorias,
con una proporcion elevada de
hidratos de carbono de asimila-
cion lenta (cereales como el arroz
y derivados como la pasta) y baja
en proteinas, grasa y fibra. Nunca
se deben tomar alimentos nuevos
0 que no sean bien tolerados: la

digestibilidad es clave para evitar
molestias en la prueba. Si debido
al nerviosismo no se pueden co-
mer grandes cantidades de comi-
da, ingerir antes de la prueba pe-
querios volimenes de bebidas de-
portivas. En la hora previa es muy
recomendable que todo alimento
sea en forma liquida, porque es
mas facil y répido de asimilar.

e Durante la prueba

La fatiga aparece cuando se ago-
ta el glucégeno del musculo. Para
retrasar su aparicién y aumentar el
rendimiento se pueden ingerir pe-
quenas cantidades de hidratos de
carbono. Las bebidas especialmen-
te disenadas para las personas que
hacen deporte son muy adecuadas
porque aportan hidratos de carbo-
no y ademas sirven para reponer
los electrolitos y el agua perdidos
en el sudor (previenen la deshi-
dratacion). El ritmo de ingesta de
estas bebidas debe ser entre 150-
200 ml cada 15 -20 minutos.

o Al terminar

Es importante reponer las reservas
de glucogeno gastadas lo antes po-
sible con alimentos ricos en hidra-
tos de carbono. También hay que
recuperar el liquido y los electroli-
tos perdidos por el sudor. Se reco-
mienda tomar aproximadamente
1 g de hidratos de carbono/ kg de
peso corporal durante las dos ho-
ras posteriores al ejercicio, como
barritas de cereales o un platano.
Y recurrir a bebidas deportivas con
azucares (glucosa, sacarosa o mal-
todextrinas) que ademas tienen la
ventaja de recuperar electrolitos
perdidos durante la carrera.

Es fundamental que el deportista
realice una adecuada alimenta-
cion, no solo en periodos compe-
titivos o de entrenamiento intenso
sino a diario y como habito, solo
de esa manera se obtendrén re-
sultados en el rendimiento y en el
bienestar del propio corredor.
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NOTICIAS Y ACTIVIDADES

LOTERIA DE NAVIDAD

HOSPITAL
12 DE 0CTUBR
galén da Actos
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AL Jornadas Nacionales
de Personas con -
Enfermedades Renale

XXVIII Jornadas Nacionales
de Personas con Enfermedades Renales

Lugar Hospital 12 de Octubre
MADRID

AVANCE ACTIVIDADES TERCER CUATRIMESTRE

Asamblea
General Extraordinaria

Lugar sede de la Asociacion ALCER Cantabria

Plaza Rubén Dario s/n. SANTANDER
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Muriedas Farmacia Gema Calderón Avda. Bilbao, 95


MUEBLES DE COCINA
o TODA CLASE DE MUEBLES
_f INTERIORISMO
DISENO
TRABAJOS DE ARQUITECTURA

% DECORACION-EBANISTA

Pedro c/maa’:ﬁfzgz

Barrio La lglesia )
Telef. 942 56 33 72 COBREGOMN (Cantabria)

305 151 www.sacoutil.com

EL SACO UTIL

Pa:saN

A CRRATT A AR RAATTTIR, @ L

PVC y ALUMINIO

B.° Otero, s/n

Poligono Industrial

39100 SANTA CRUZ DE BEZANA
(Cantabria)

Teléfono 942 581 026

Fax 942 581 014

Administracién y Gestion de Fincas
Peritaciones Judiciales

C/. Amos de Escalante n° 4, 4°-F Tlfn./Fax. 942 219 781

39002 Santander (Cantabria) administracion@scfincas.com
www.scfincas.com

w.lupa.com
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SOLVAY

asking more from chemistry®

Damos apoyo Solvay,

un buen vecino
~N . .
d Ia ensenanza T

Solvay, empresa socialmente responsable, colabora activamente
con la ensefianza, las actividades culturales, deportivas y con las

asociaciones de las localidades donde tiene presencia.
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