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TE AMATEUR
Correr todo lo cura

deportes de largo recorrido como maratones o triatlén. Las endorfinas que segrega el
cuerpo con tan duro ejercicio fisico son el mejor antidepresivo en el momento actual.

llega a disfrutar con lo que hace, en
el caso de las personas que parten
de una motivacion intrinseca dis-
frutan y se ven bien.

El monitor

Elhecho de que una persona prac-
tique o deje de practicar un de-
porte no depende sélo de él, ya

vincia? La respuesta es contun- némica que sevive. Tan séloesne-  que puede estar muy influido por
Ferran Avid dente: no. En todos los casos cita- cesario el material deportivo ade-  la figura del monitor y su entorno
dos predominan los deportistas cuado, disponer de tiempo y una  mds cercano. Una vez inmerso en
; amateurs, no profesionales y, por * cludad acondicionada para ello. un deporte determinado, cuando
FOTOS DE DIEGO FOTGGRAFOS tanto, no federados que entrenan  incierto momento gue vivimos  «Hay una gran propuesta de acti-  se lleva cierto tiempo, si esa per-
""""""""""""""""""" con frecuencia para poder encarar vidades fisicas ylos municipioses- sona se mantiene en la actividad,
B Las competiciones deportivas  carreras de largo recorrido de esta tdn bien dotados, fomentan mucho  gran parte del mérito lo tendrd el
como los maratones, medias ma-  magnitud (mas de 21 kilémetros  sustanciaque provocaquesesien- el deportes, apostillael profesorde  profesor.
ratones, duatlones y triatlones es- - parauna mediamaraténymdsde tanmejor fisicay psicolégicamen-  la UCAM. «Lamotivacion de un monitor te
tin en alza en la provinela. Latra- 42 kildmetros en una maraton). te. El mejor antidepresivo natural, Otros aspectos queincitanade-  puedellevar a terminar una mara-
dicional san silvestre crevillentina, ;Cudlessumeta? «Esunaforma  segin apuntan muchos delosex-  cantarse porundeporteuotroson  tons, expone Juan Antonio More-
con 2.100 participantes; la media  de evadirte de tus problemas dia-  pertos. los hibitos de salud, es decir, todo  no, profesor del Departamento de
maratén de Elche, con 2.600 atle-  rios», expone el profesor de la Uni- «El deporte es la medicina méds  lo relacionado con la mejora cor-  Psicologia de la Salud de la UMH
tas;lasubidaybajadaal Castillode  versidad Catdlica San Antonio de  barata». Aside claro semuestraPa-  poral, el hecho de verse mejoryel  de Elche, consciente del peso que
Santa Bdrbara en Alicante, con Murcia, Pablo Jorge Marcos, dela  bloJorge Marcos cuando aludealas  disfrute. Pablo Jorge Marcos dife-  tienen estos profesores. Por otro
2.100 inscritos o la archiconocida  facultad de CienciasyActividadFi-  personas que optan por estasacti-  rencia dos motivaciones distintas:  lado, también hay que tener muy
Mitja Maraté de Santa Pola, con  sicadel Deporte. Almismotiempo  vidades deportivas para luchar laextrinsecaylaintrinseca. Mien-  presente datos daninos que afec-
8.000 atletas son un claro ejemplo  explicacomoelcuerpodeunaper-  contralaansiedad yolvidarse, aun-  was que con la extrinseca el de-  tan al deporte, como puede ser el
deello. Ahorabien, jtantosdepor-  sona, cuando realiza un esfuerzo  gue sea por un corto periodo de  portista accede arealizar ejercicio  hecho de que, a partir de los 19-20
tistas profesionales hay en la pro-  intenso, segrega endorfinas, una  tiempo, de la dificil situacién eco-  fisico para verse mejor, pero no afios, aumenta el riesgo de aban-
. . Te da energia para el resto del dias,
Ellas tambien pisan fuerte s
: Elriatlon esuna prictica depor-
= L tiva que se ha puesto de moda y la
en el mundo del triatlon  mceneneniabazumen

La participacion femenina se
incrementa afio a ano aungue
solo un 12% de los federados
en la Comunidad son mujeres

FERRAM AVIA
B «Al principio, cuando te lo pro-
ponen, dices que no, pero luego te
engancha. Es divertido v sientes
comodescargastodoyteolvidasde
muchas cosase, desvela Ménica
Sansano, quien desde hace dos
anos practica triadon.

Monica, junto a Mariola Garcia-
Gutiérrezy Clara Carmona, ambas
inmersas desde hace g afios en el

triatlén, sefialan a Rafael Aledo,
propietario y monitor del club de-
portivo Nafura Sport, como el prin-
cipalvaledordesuandanzaenesta
disciplina: «Es el que nos ha dado

- todow, asegura Mariola. Ellas en-

trenan todos los dias. «Pero todos
los dias son siete», recuerda Mario-
la, ante posibles dudas. Selevantan
alas6ymedia delamafana, como
muytarde, para poder compaginar
su pasitn con el trabajo y evitar el
bochorno del sol. «Lo habimal es
que entrenen una hora o una hora

-y medialos dias laborales, es el fin

de semana el dia que hacen méss,
apunta Rafael Aledo. «Cuanto mas
enirenc, mejor me encuentro. Ade-
més, cuanto mas madrugas, mejon

tado, «aunque seguimos siendo
mineriar, se lamenta Mdnica. Tan
solo un 12% de mujeres valencia-
nas estan federadas. Monica y Ma-
riola se iniciaron con el rango de
amaleur, pero, afio ras ano, supe-
ran nuevos retos deportivos més
duros. No paran de acumular com-
peticiones en su haber. Asi, mien-
tras que Mariola Garcfa-Gutiérrez
participd en la Maratén de Roma
(15.000 participantes), Mdnica
Sansano, que ha participado en el
octavo Triatlon de Elche -113 kilo-
metros entre natacion (2 km), bici-
cleta(gokm), ycarrera (21 km)- se
ha marcado como objetivo desta-
cado para el afio que viene cruzar
el estrecho de Gibraltar a nado. «5i
encontramos un patrocinadors,

iy ,-1%.»-:— R e

conchrye Ménica Sansano.
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El niimero de deportistas amateurs
que participan en maratones,
duatlones y triatlones crece con
cada competicién afio a afio

dono del deporte, en muchas ocasiones
incluso antes de los 16 afios, segiin ad-
vierte Antonia Pelegrin, profesora de So-
ciologia del Deporte de la Universidad
Miguel Herndndez de Elche. «Noessdlo
es0, sino que también hay un mayor
desajuste social y emocional en los de-
portistas», anade Pelegrin. Asipues, es-
tamos ante una edad de riesgo donde
«el empeno de un padre o un grupo de
amigos» puede ser vital en la toma de
decisiones. :

En otro orden de cosas, si tenemos que
segmentar por franjas de edad las metas
que prevalecen entre los deportistas
amateurs, se haria del siguiente modo:
los adolescentes se mueven por la com-
petencia, los adultos se rigen por moti-
vos de salud y, por tiltimo, las personas
mayores atienden a razones sociales y de
salud para realizar ejercicio fisico.

Para el profesor Juan Antonio More-
no, el caso de que practicas como el fo-
oting, el duatléno o el triatlén, estén de
moda atiende «a lo que se dice de ellos
en los medios de comunicacién», es
decir, los minutos y la publicidad que se
les concede. Asimismo, el auge de estos
deportes lo compara con la plicida si-
tuacion que vivio el aerobic hace algu- B ;
nos afios, también muy solicitado por
aquel entonces. RAFAEL ALEDO

ENR]QUE ROCHE - Sea como fuere, sin estratificaciones  PROPIETARIO Y MONITOR DEL CENTRO DEPORTIVO NATURA SPORT
CATEDRATICO DE NUTRICION de por medio, entre un 38% yun 40% de  «El triatlén es uno de los deportes que mds auge tienexs

«Las dietas deben ser personalizadas y tener en cuenta la complexién»s la poblacién cumple con las tasas de B Ha disputado varias competiciones de fronman, la prueba mas exigente
b Por €l han pasado personalidades tales como los tenistas Juan Carlos Ferre-  préctica deportivarecomendada; osea,  del triaton que concentra cerca de 4 km de natacion, 180 km de ciclismo y
roy Mico Almagro, el futbolista Farinds o la Miss Esparia 2010, Paula Guillo. alo largo de la semana hacen ejercicio  mas de 42 kilimetros de carrera, con un tiempo limite de 17 horas.

tres dias, dedicandole 45 mimutos diarios.

Una tasa inferior a la nacional (sobre un

42%), y muy por debajo de paises ndr-

dicos (60%).

Alimentacién

La alimentacién a la hora de practicar oy
estos deportes intensos tiene gran im- =

portancia, «El deportista amateur, des-

graciadamente, muchas veces no tiene

el conocimiento adecuado sobrela die-

ta que debe realizar», critica Enrique ARIO

Roche, catedritico de nuiricidn de la = ¢ '

UMH de Elche. Son mltipleslos casos | |

de personas que tienen vastos conoci- %

mientos sobre los ejercicios mas ade- A

cuados para su cuerpo, pero que, sin | =" e

embargo, tienen graves deficiencias T

para elaborarse una dieta personaliza- b

da.«Esto ocurre incluso con deportistas . =

profesionales conocidos, que saben -

competir, pero no alimentarse bien», _ ol _

dice el profesor Roche. o ' = f _
Asimismo, en cuanto a la preparacidn ‘i ;

previa para competir en maratones y me- = :

dias maratones, Enrique Roche explica gy

de qué modo los corredores armuatenrs aan e

que se inician en estas competiciones lo- = Pl

cales y regionales deben reducir el por- :

centaje de grasa muscular hasta llegar a

un 8% o 10%, mientras que los marato- i i

nianos profesionales pueden aproxi-

marse a un 4%. En términos generales,

su dieta debe ser rica en hidratos de car-

bono, basada en alimentos como la

pasta, el arroz o los cereales, entre otros.
Afin de cuentas, practicamente todo
B =i s resume en hacer las cosas con logica,

dotar de estimulos fisicos y emociona-

PABLO ]ORGE MARCOS les el cuerpo hasta que éste aguante, te- ]-UAN ANTONIO MORENO

PROFESOR DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEL DEPORTE nerun par de zapatillas a mano yechar-  PROFESOR DEL DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA DE LA SALUD

«El deporte es la medicina mas baratan se ala calle a correr. Una estrategia para  «la motivacion del monitor te puede llevar a acabar una maraténs

¥ Profesor de la Universidad Catolica San Antonio de Murcia, imparte asigna-  .paliar las preocupacionesylaansiedad ¥ Profesor titular de la Universidad Miguel Hernandez de Elche, entre sus

turas como: Actividades Fisicas para Adultos y Mayores o Actividad Fisicapara  rutinaria que a todos nosenvuelve ya  asignaturas destacan: Procesos de Ensefianza/Aprendizaje en la Educacion

Poblaciones Especiales, entre otras. coste cero. Fisica y el Deporte o Ensefianza de la Actividad fisica y del Deporte.
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