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El presidente del Santa Pola, José Manuel González, ha presentado
su dimisión como máximo mandatario de la Junta Directiva del club
santapolero, y su cargo será ocupado  por el actual vicepresidente y te-
sorero de la entidad, Antonio Pomares Campello. González argumen-
tó que «creo que es el momento correcto de hacerlo, ya que el equipo
se encuentra en una buena posición». Respecto a su sucesor manifes-
tó que «debe de disponer del tiempo suficiente para configurar su equi-
po de trabajo y tomar las decisiones pertinentes de cara a la  próxima
temporada». El ex presidente rojiblanco agradeció la colaboración del
Ayuntamiento, la Cofradía de Pescadores, patrocinadores, Peña Los
Chocolateros y, en especial, a la familia Astondoa. J. A. ÁLVAREZ.

José Manuel González presenta su
dimisión como presidente del Santa Pola

FÚTBOL

El Femesala Ascensores Serki juega el próximo domingo  de abril
su primer partido de Copa ante el Garca Kiwibi. El encuentro se dis-
putará a las diez de la mañana en el Pabellón Municipal de Ibi. El con-
junto ilicitano se cruzará con otro equipo alicantino, el Nueva Elda,  el
sábado día  de abril en el Pabellón Municipal de la localidad elden-
se. Además de esta competición, el Femesala Ascensores Serki tiene
que afrontar el play-offde ascenso a División de Plata, siendo el único
representante ilicitano tras quedar como líder del grupo A del Cam-
peonato Provincial. El equipo ilicitano debutará en esta importante
competición el sábado  de abril en la que se medirá, en el Pabellón
Esperanza Lag, al Ye Faky FS, de Cocentaina. RAÚL RUIZ.

El Femesala Ascensores Serki debuta
este sábado en Copa ante el Garca Kiwibi

FÚTBOL SALA

La triatleta ilicitana del Club Fe-
rrol, Tamara Gómez, comienza
este fin de semana su temporada
internacional en la Copa Europa
de Quarteira donde espera sumar
sus primeros puntos en el cam-
peonato internacional. D. P. 

Tamara Gómez abre su
temporada internacional

TRIATLÓN

stá muy próxima la media ma-
ratón de Elche y se espera que
más de . personas reco-
rran la ciudad en un ejercicio

de alto grado de exigencia. El estado físico
y el tiempo a realizar dependerán en gran
medida de la importancia que se le haya
dado a una apropiada nutrición.   

Los fundamentos del rendimiento de-
portivo son: una óptima preparación física,
una técnica apropiada, el desarrollo de una
estrategia adecuada y una robusta condición
psicológica. En los últimos años la nutrición
se está consolidando como el quinto pilar en
el rendimiento deportivo. 

La razón es muy sencilla: para realizar una
actividad física nuestro cuerpo necesita la
energía que obtiene de los nutrientes. De-
pendiendo del tipo de deporte y del ejerci-

cio, nuestro cuerpo utilizará de forma pre-
ferente unos nutrientes u otros. Sin una
buena planificación nutricional, podremos
hacer deporte, pero no batiremos metas.
Como siempre, y a riesgo de causar desilu-
sión, no hay truco dietético de última hora
ante una competición, sólo protocolos que
ya han sido probados durante el entrena-
miento. ¿Acaso estrenaríamos zapatillas
nuevas en una media maratón? De la misma
forma ocurre con las estrategias nutriciona-
les y es que el día de la competición no es mo-
mento para hacer experimentos.

La fuente de energía limitante en el de-
porte son los hidratos de carbono que,
aunque se consumen en mayor o menor
medida dependiendo del tipo de ejercicio,
son siempre la base del metabolismo ener-
gético. Por lo tanto, contar con unas bue-
nas reservas de hidratos de carbono es
uno de los objetivos nutricionales priorita-
rios en una carrera de larga distancia y así
evitar la tan temida «pájara». Los otros dos
son: mantener una buena hidratación y re-
poner los minerales perdidos por el sudor.

El día de antes de la competición se re-
comienda descansar y maximizar las re-
servas de hidratos de carbono. El ayuno de
la noche gastará parte de esas reservas; sin
embargo, si la ingesta ha sido rica en hi-
dratos de carbono, el vaciamiento sólo
será parcial. Los alimentos recomendados

son cereales, arroz, pastas y pan, fuentes
de hidratos de carbono complejos. Tam-
bién podemos ingerir, aunque de forma
excepcional, alimentos con hidratos de
carbono simples, como las frutas deseca-
das, la mermelada o el membrillo. Si pre-
vemos que nos pondremos nerviosos, es
aconsejable restringir la fibra y así evitar
posibles diarreas en el momento de la ca-
rrera. 

En el día de la competición es funda-
mental hacer una comida rica en hidratos
de carbono entre  y  horas antes del ini-
cio, para reponer los gastados durante la
noche. Si, como en este caso, la carrera es
por la mañana, el desayuno debe ser fuer-
te, en el que se puede incluir: pan, merme-
lada o membrillo, fruta (plátano), zumo de
naranja, miel, cereales sin fibra y frutas de-
secadas. La hidratación es fundamental,
ya sea con agua o con bebida deportiva. Si
elegimos agua, debemos evitar una ingesta
excesiva, puesto que podría provocarnos
bajos niveles de sodio en plasma y con ello
mareos y náuseas.

Durante la competición, debemos se-
guir la misma estrategia nutricional: hidra-
tación, minerales e hidratos de carbono.
Las bebidas deportivas aportan estos nu-
trientes. Si en los avituallamientos la orga-
nización proporciona agua, la ingesta de
frutas desecadas puede complementar el
aporte de minerales e hidratos de carbono
necesarios. Si masticar supone un proble-
ma, la alternativa pueden ser los geles de
carbohidratos. La elección debe basarse
en las pruebas realizadas durante los en-
trenamientos para evitar molestias esto-

macales y estar habituado a la textura y el
sabor del producto. Los frutos secos no
son una opción, puesto que son alimentos
ricos en grasa, nutriente del que nuestro
cuerpo cuenta con una importante reserva
en el tejido adiposo. 

Tras la carrera, la recuperación es la
gran olvidada. De nuevo hidratación, mi-
nerales e hidratos de carbono, pero ade-
más, proteínas que servirán para reparar
las pequeñas roturas fibrilares provocadas
por el ejercicio. Los alimentos deben intro-
ducirse paulatinamente y según se vaya
recuperando el apetito. Es preferible que
las ingestas se realicen a intervalos de  –
 minutos, lo que mejora la tolerancia y la
asimilación de los nutrientes, además de
evitar malestar estomacal. Podemos co-
menzar con bebidas deportivas y conti-
nuar con batidos de base láctea, ricos en
hidratos de carbono simples y proteínas.
Las bebidas alcohólicas no son aconseja-
bles puesto que provocan deshidratación.
Ya cuando la tolerancia mejore, es aconse-
jable pasar a los sólidos. En esta última
fase, podemos echar mano de nuestra gas-
tronomía y disfrutar de una paella con car-
ne, lo que nos proporcionará los dos ma-
cronutrientes buscados: hidratos de car-
bono y proteínas. No hay mejor fin de fies-
ta a nuestro maratoniano esfuerzo.

*Firma también este artículo Néstor Vi-
cente-Salar. Dietista - Nutricionista
Servicio de Nutrición y Dietética 
CIBER de Obesidad y Nutrición - Universi-
dad Miguel Hernández
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La XLI edición del Medio Mara-
tón de Elche, que se disputa el pró-
ximo domingo, a las diez de la ma-
ñana, contará con varios actos de
carácter solidario. La organiza-
ción ofrece la posibilidad a todos
aquellos participantes que dispu-
tan la carrera a colaborar con la
compra de una camiseta para ayu-
dar a la Fundación Salud Infantil
a través del denominado «dorsal
solidario». El precio de la colabo-
ración es de  euros y podrá re-
cogerse el sábado, de once de la
mañana a ocho y media de la tar-
de, en el Centro de Congresos, lu-

gar donde se celebra la Feria del
Corredor.

Por otro lado, cinco corredores
van a colaborar con el lema «La
primera de David» en la campaña
de ayuda al niño David Arranz,
afectado desde su nacimiento por
una enfermedad que le ha dejado
con un  de discapacidad y
que requiere de apoyo económico
para seguir un novedoso trata-
miento con la hormona de creci-
miento necesaria para mejorar su
calidad de vida. Los organizadores
han querido que el niño viva esta
carrera desde dentro, por ese mo-
tivo lo han inscrito y varios parti-
cipantes se turnarán para tirar de
su silla. Los atletas que correrán

junto a David son Ana Fuster, del
Club Correbirras de Murcia; Faus-
to Chicano y Roberto Hurtado,
del Club Correbirras Elche; Cris-
tian, del Club Blue Line de Ali-
cante; y Marcos Palazón, del club
Blue Line de Elche. La intención es
que los corredores que lo deseen
colaboren con un ingreso en la
cuenta    ,
de la que es titular David Arranz,
y en la cual se deberá poner Media
Maratón Elche  y, de forma vo-
luntaria, el nombre de la persona
que hace la donación.

Asimismo, durante la disputa de
dicha prueba, un grupo de corre-
dores rendirá homenaje a José
Manuel Obrero Díez, atleta ilici-

tano de  años, habitual de las ca-
rreras populares y fallecido de for-
ma inesperada el  de febrero.
Unos diez participantes vestirán
unas camisetas serigrafiadas con
la frase «En cada paso que demos,

siempre te recordaremos», junto
con el nombre y una imagen del fa-
llecido correspondiente al Maratón
de Barcelona . Además, varios
amigos y familiares las llevarán
puestas entre el público.

DAVID PALACIOS

Atletismo

El Medio Maratón de Elche más solidario
Los atletas pueden comprar una camiseta para colaborar con la Fundación

Salud Infantil y un grupo de participantes correrá junto al niño David Arranz
�

Un grupo de atletas con David Arranz, el año pasado. DIEGO FOTÓGRAFOS
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