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NACH
En el Teatro Principal de Alicante

(plaza Ruperto Chapí, s/n), ac-
tuación de Nach, acompañado de
ZPU & DJ Joaking y Moisés P.
Sánchez al piano y su String Ensem-
ble (violín, viola, violonchelo y con-
trabajo). Nach hará que el Teatro
Principal abra por primera vez sus
puertas para acoger un evento úni-
co de hip hop. Lo que hierve por las
venas de este MC que honra los orí-
genes del rap es querer expandir la
conciencia y liberar la emoción.
H 22.00 horas. P Entre 24 y 30
euros.

«BOLUDO»,
DE JAVIER BOLUDA

Regresa a Centro 14 (calle Labra-
dores, 14 - Alicante), el mejor arte
joven de la mano del artista valen-
ciano, Javier Boluda, y su obra «Bo-
ludo», seleccionada en el XVI Certa-

men Arte Propuestas que cada año
convoca la Concejalía de Juventud
para promociona y apoyar a jóve-
nes artistas. Javier Boluda Figuera
(Ontinyent, 1986 ), es licenciado en
Bellas Artes por la Facultad de Be-
llas Artes de la Universidad Miguel
Hernández de Elche (Campus de Al-
tea). H Hasta el 24 de septiembre.
Abierto de lunes a viernes de 10 a
22 horas. Sábados, de 10 a 14 horas.
P Entrada libre.

LOS CLICKS TOMAN EL CASTILLO
DE SANTA BÁRBARA

Todos los amantes y apasionados
de los clicks de Playmobil, de la his-
toria y de la ciudad de Alicante tie-
nen la ocasión para disfrutar de una
combinación de las tres cosas en
forma de exposición. Los clicks
muestran a través de maquetas y
dioramas, un recorrido cronológico
por la historia de Alicante desde sus
inicios. Lugar: Castillo de Santa Bár-
bara en Alicante. H Abierta todos
los días, de 10 a 14.30 horas y de 16
a 20 horas, hasta el 30 de septiem-
bre. P De 4 a 6 euros.
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EXPOSICIONES
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MÚSICA

Citas de hoy

CALIGRAFÍAS MUSICALES
En el Museo de Arte Contemporáneo de Alicante (plaza Santa María, 3),

«Caligrafías musicales», del artista Pablo Palazuelo. La música, como re-
ferente de la creación pictórica y agente de transformación de su lenguaje,
es un elemento clave de la cultura de las primeras vanguardias. Abierta
hasta el 8 de diciembre. H De martes a sábado de 10 a 20 horas. Domin-
gos de 10 a 14. P Entrada libre.
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ALICANTE

EN PORTADA �El viernes 20 de
septiembre de 1963 INFORMACIÓN
destacaba en su portada que el Gobierno
de Indonesia anunció que garantizaba la
seguridad de los súbditos británicos de
esta ciudad y deploraba los hechos
ocurridos el día anterior donde se
produjeron daños en la embajada y en
propiedades británicas.

NACIONAL �Claudia Cardinale
revolucionaba España con su presencia. la
exhuberante actriz acudió a Madrid para
probarse el vestuario de su siguiente
película: Circo.

PROVINCIA �Las ciudades de Alicante.
Mutxamel y Sant Joan comenzaban a
recuperarse de la tromba de agua que
descargó en apenas media hora.
Comenzaba la limpieza de fango,
acumulado en estas localidades.

Hace  años 

SUCESOS �El
segundo capo
de la banda del
abrelatas era
detenido en
París. Máximo
García
González, de 39
años,
lugarteniente de
José Escudero
fue detenido
por la
colaboración
entre Francia y
España. La
banda se hizo
con un botín de
dos millones de
los bancos
Santander y
Guipuzcoano. 

L´ALFÀS DEL PI
ESCULTURAS DE HIERRO, DE FRUTOS MARÍA

La Fundación Frax (paseo de las Estrellas, 3 - L´Alfàs del Pi), acoge, hasta
el 1 de diciembre, las figuras geométricas y minimalistas del escultor Fru-
tos María, donde presenta un trabajo llevado a cabo con coraje y senti-
miento, fruto de la reflexión de grandes escultores españoles del siglo XX
que anteceden a la generación de Frutos: Oteiza y Chillida. H De lunes a
viernes de 9 a 15 y de 19 a 22 horas. Sábados, domingos y festivos, de 19 a
22 horas. P Entrada libre.

�

e acerca la IV edición de la Media Maratón Ciu-
dad de Alicante y muchos corredores entrenan
con vistas a esta competición. Con el entrena-
miento se mejora la condición física, la técnica

y se puede preparar una buena estrategia para afrontar la
carrera. Pero algo falta y es que también debemos incluir
un adecuado plan de alimentación para obtener el máxi-
mo rendimiento de nuestras piernas. 
Muchos deportistas, ya sean profesionales o amateurs,
identifican la nutrición deportiva con la mera ingesta de
ayudas ergogénicas para mejorar el rendimiento. Éste es
un concepto erróneo.

En nuestra tribuna anterior «La Nutrición: la otra mitad
de la media maratón» con motivo de la celebración de la
Media Maratón de Elche, dábamos unos consejos nutri-
cionales y dietéticos para ayudar a superar esta prueba
con buena nota. Puesto que está disponible en la web, sólo
cabe insistir aquí en la importancia de los alimentos ricos
en hidratos de carbono (pan, pasta, arroz) con el fin de
contar así con unas excelentes reservas energéticas para la
carrera. 

En esta ocasión, queremos dar algunos consejos sobre
las ayudas ergogénicas que pueden ser de utilidad en este
tipo de carrera de larga distancia. Pero antes de proseguir,
debemos hacer un breve inciso. Existen muchas sustan-
cias que pueden suponer una ayuda importante en la
práctica de deporte. Éstas deben ser bien empleadas, tanto
en dosis y momento, como en el tipo de disciplina deporti-
va, de no ser así, su efecto podría ser inexistente. Al mismo
tiempo, el mercado está repleto de sustancias de las cuales
no se tienen pruebas científicas sólidas de que funcionen.
En muchas ocasiones los efectos positivos que se observan
se deben al «efecto placebo», en el que el componente psi-
cológico del deportista es el que responde ante la ingesta
de una sustancia que cree serle de ayuda. Tampoco debe-
mos olvidar las sustancias que constituyen dopaje porque
éstas pueden suponer un riesgo para la salud. 

Así contamos con tres tipos fundamentales de ayudas

ergogénicas que pueden mejorar nuestro rendimiento en
una media maratón: bebidas deportivas, hidratos de car-
bono y cafeína. La más importante, sin duda, son las bebi-
das deportivas, que proporcionan tres ingredientes funda-
mentales: agua, electrolitos e hidratos de carbono. Los dos
primeros se pierden en el sudor y el tercero se emplea para
obtener energía. Un déficit en cualquiera de ellos durante
el ejercicio puede desencadenar la fatiga. Estas bebidas
deben ser isotónicas y son recomendables antes, durante y
después del ejercicio. Otro tipo de bebidas, hipotónicas
(agua) o hipertónicas, no son recomendables de forma ge-
neral. Las bebidas hipotónicas no contienen electrolitos ni
hidratos de carbono, por lo que tienen un efecto limitado,
además de provocar gran pérdida de agua en la orina y por
lo tanto, alta sensación de sed. Por su parte, las hipertóni-
cas pueden generar problemas intestinales y de deshidra-
tación durante la carrera, aunque sí son aconsejables para
la recuperación posterior. Es recomendable llegar a la ca-
rrera bien hidratado y durante la misma, reponer líquidos
de forma continua, sin esperar a sentir sed. Para ello, se
puede utilizar los avituallamientos establecidos por la or-
ganización, porque hidratarse «no es una pérdida de tiem-
po». Las bebidas deportivas más adecuadas son las que
contienen - g de hidratos de carbono y  mg de sodio
por cada  ml. Puede suceder que la necesidad energéti-
ca sea mayor que la reposición de líquido y sales, especial-
mente en la parte final de la carrera y, por lo tanto, deba
realizarse una ingesta adicional de hidratos de carbono.
Esta dosis extra puede tomarse en forma de geles de gluco-
sa, muy populares entre los deportistas. Sin embargo, la
fruta seca (dátiles) o los preparados de fruta, de reciente
aparición en el mercado, suponen también una fuente im-
portante de hidratos de carbono. Sólo una advertencia: lo
geles de glucosa no deben tomarse a la vez que las bebidas
deportivas, sino que la ingesta debe facilitarse con agua.

En cuanto a la cafeína, es efectiva en muchos tipos de
ejercicio. Es una estimulante del sistema nervioso central,
aumenta el estado de alerta y disminuye la percepción del
esfuerzo y, por tanto, de la fatiga. Debido a la complejidad
de su uso, recomendamos que sea un nutricionista depor-
tivo quien marque la pauta de ingesta. 

Otras sustancias como la beta-alanina y el bicarbonato
sódico pueden ser útiles durante el entrenamiento, en el
que se hacen series de ejercicio intenso. Sin embargo, son
menos útiles el día de la carrera, puesto que la intensidad
es menor. 
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