[oemos scosoem]
MENSAJE DEL PRESIDENTE

Por Omar Suro

Estamos en pleno verano, el mes de agosto y
septiembre son los mas calurosos y himedos.
Para los que estéan entrenando para Chicago y
New York la hidratacion y la aimentacion
(principalmente para las carreras largas) es muy
importante. Haganse un examen de sangre (cbc,
comp, u/a) uno cree gue estabien pero esmejor ir
alasegura.

Después de haber compleado las primeras 7
semanas €l grupo que esta entrenando paraNY y
Chicago van muy bien. NY: (Evelyn Carmona,
Rosa Morales, Pacholo, Omar, Pedro Figueroa,
Vilma, Rall Flores, Alex) Chicago: (Aixa, Carlos
Rodriguez de Levittown. También se han unido
paralas largas un grupo que esta compuesto por
John Seda, Osvaldo (Tito) Luis Jordan, Angie,
Radl (Vuestro), todos se han mantenido sin lesionarse. Jaime Casasnovas nos entrego un entrenamiento el cual
estamosejecutando en el parque Central, estamos saliendo fuerasolamenteloslunes paralasrepeticionesde cuestas
y los viernes paralas largas. Otros socios como Carlos Vézquez y Vidor Sdnchez que ven al maratén de Nueva
Y ork entrenan aotras horas. Marcos Echegaray entrena con el grupo, pero va para Hartford, Connecticut.

Los viernes hemos incorporado los “Party de Ball”. Losinvito aque se unan para compartir. En estas
actividades hemos descubierto las habilidades de la cocina de algunos que nos han obsequiado con unos platos
Gourmet, Alex encabeza lalista con unos tremendos escabeches y pechugas a vino, Pedro Figueroa con
ensaladas de salon , Rosa Moral es con ensalada de gandules, Padilla con un tremendo arroz con pollo y
habichuelas.

Mantenerse fuera de lesiones es |a meta de todos, corra a su paso no se exceda, corra de minuto a minuto y
medio mas suave en las précticas y cojase dos dias de descanso en la semana. Después de las practicas estiren y
pongase hielo en su casa como med da de prevencién y disfrutede este deporte por muchos afios.
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LA JUNTA INFORMA

5K DEL MES DE JULIO 2006

Torrimar Joggers celebré los 5K de fin de mes con la
participacion de mas de 30 corredores, muchos de ellos,
socios del Club.. Laactividad la gand Richard Santiago con
19:32. Los atletas que han corrido esta ruta se quejan de la
humedad. La temperatura es caliente, pero agradable. Sin
embargo esta zona tiene una humedad bienalta, lo que hace
gue el atleta no sobresalga. Testigo de esto son los atletas
gue llegan extenuados y cansados a pesar de ser una
carrerade 5K.

Agradecemos a los miembros de la Junta, Omar, Roberto
Herrera y Gilberto Padilla su cooperacion. A Rosa con las
fotos, las frutas y refrigerios y a Pedro Figueroa en el relojy
los numeritos. A las demas personas que cooperaron y
participaron, les agradecemos su presencia.

CONTINUA EL ENTRENAMIENTO DE 42K

El grupo ha completado mas de un mes de entrenamiento y
el mismo continta. Hasta la fecha nadie se halastimadoy se
han integrado al grupo que hace practicas largas los viernes
Alejandro Cruz (Alex) y John Seda. Ambos estaban
lesionados. Le volvemos a recordar a los atletas la
importancia de tomar agua o una bebida hidratante cada 2
millas 0 20 minutos. Los meses de julio, agosto y mediados
de septiembre son calientes. Ademéas la humedad es
bastante alta para estos meses. Aquellos que entrenan con
un “coach” deben hacer exactamente lo que dice el
entrenamiento o el entrenador. La alimentacion y el
descanso son los componente mas importante del
entrenamiento. Recuerda que tienes que vigilar tu peso,
porque casi siempre se baja algo de peso a medida que el
cuerpo se fortalece. Les deseamos suerte en estos 4 meses
de entrenamiento.

FALLA LA REPRESENTACION BORICUA
EN FONDISMO DE LOS CENTROAMERICANOS

Aunque Puerto Rico hizo unas de sus mejores
representaciones en los Juegos Centro Americanos y del
Caribe en Colombia y obtuvo una gran cantidad de medallas
de oro, plata y bronce, en fondismo de 42K no pudimos
conquistar medallas. El favorito Luis Collazo tuvo que
abandonar la competencia al sentir un fuerte dolor en el
higado. Su entrenador y compatriota de pueblo, Jorge (Peco)
Gonzéalez sefiald que la ruta no tiene arboles y que la
temperatura estuvo bien alta. Su tocayo Luis Rivera lleg6 en
sexta posicion con 2:36:51.

Yolanda Mercado tampoco pudo llegar entre las primeras
tres corredoras y tuvo que conformarse con una quinta
posicion alcronometrar 3:12:17. Lo sentimos mucho.

PROXIMAS ACTIVIDADES

Los 10K de Plaza Las Américas fue suspendido. No
sabemos la razonpor la que se suspendi6. Los 10K de San
Ramon Nonato en Juana Diaz. se daran el domingo 2 de
septiembre de 2006 a las 4:00 PM. EIl mismo dia por la
mafiana (6:00 AM) son las 8 millas de Runners City. El
domingo 10 de septiembre por la mafiana a las 5:00 AM son
las 16 millas y 5K de Sabrina. La salida y llegada de esta
carrera es el Parque Sixto Escobar de San Juan. También
por la mafiana es el fogueo de Center Court alas 6:00 AM en
San Patricio. No sabemos si se suspenderd, porque coincide
con Sabrina. Por la tarde de ese dia son las 5 millas del
Arrecostao en Trujillo Alto a las 4:00 PM. Hasta donde
tenemos entendido los 10K del Guayabo en Aguas Buenas
son para el 17 de septiembre de 2006, pero no tenemos
informacion que confirme este dato. El 24 de septiembre son
los 10K de Domingo Apellaniz. Esta carrera esta pautada
para las 4:00 PM en el municipio de Catafio. Las
inscripciones estaran disponible el mism o dia de la carreraen
el Coliseo Municipal. Los 5K de Torrimar son el sébado 30
de septiembre alas 5:00 PM enel Parque Central San Juan.

Ademas estan los fogueos de los distintos Clubes. El primer
jueves del mes son las 3 millas del Club Corredores de
Levittown en Levittown. Ese mismo dia en la Pista del
Parque Central es la carrera de milla. El primer sabado de
mes es el 5K de Trotadores Tainos en el Parque del Tercer
Milenio de San Juan. El segundo jueves de mes son los
3,000 metros de Caparra en la Pista del Parque Central. El
tercer sabado de mes son los 5K de Borinquen Runners y el
ultimo sdbado del mes son los 5K de Torrimar Joggers. Aqui
tienes para que te mantengas siempre entrenado o
compitiendo. Exhortamos a todos los joggers, corredoresy
caminantes a que utilicen estos fogueos como parte de sus
entrenamientos.

LAS ACTIVIDADES O “PARTY DE BAUL”

Todos los viernes varios compaf eros del correr y socios del
Club han decidido realizar un “get together” para com partir
como compafieros y amigos. Después que elgrupo termina
de correrse abren los baulles y cada cualsaca algo. Algunos
hacen el compromiso de traer una comida, mientras otros
traen cosas de picar, otros los refrigerios, postre, etc.

Los platos que se han traidos son los siguientes: escabeche
de guineos con mollejas, de panasy otras viandas, arroz con
pollo, pechugas al vino, ensalada de mariscos (camarones,
king crab y pulpo) y ensalada cruda con mucha variedad.

RECUPERACION ESPOSA DE CHAGO
Laesposade nuestro compafiero Luis Santiago (Chago) tuvo

unarecaidayfue llevada por éste al hospital. Gracias a Dios
que todo salié bien. Evelyn, nos alegramos que estés bien.
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SK FIN DE MES
JULIO 2006

POSICION NOMBRE TIEMPO
1 Richard Santiago 19:32
2 Antonio Garcia 19:42
3 Victor L. Diaz 20:03
4 Héctor Cruz Rosa 20:15
5 Marcos Echegaray 20:25
6 Andrés Hauffman 20:28
7 Carlos Rodriguez 20:44
8 Roberto J. Vélez Feliciano 20:55
9 Angel L. Manzano 21:03
10 Wilfredo Cortés 21:05
11 Domingo Alejandro 21:18
12 Eric Guzman 21:19
13 Ivan Virella 21:31
14  José(Pepe) Cruz 21:50
15 Ariel Ortiz 21:56
16  Angel Rodriguez 22:08
17 Ariana Pérez Ortiz 22:11
18 Carlos Rodriguez 22:33
19 Arturo Morales 22:36
20  Angel A. Tanco 23:33
21 Fernando Garcia 23:45
22 Jaime Costas 23:48
23 Edwin Seda 24:00
24 Ray Miranda 24:25
25 Juan C. Goveo 25:19
26 Juan Martinez 25:19
27 Carlos Vazquez 25:52
28 Tomas Pérez Rodriguez 25:54
29 Paul Colén 26:26
30 Pedro (Pellin) Fuentes 28:12
31 César Gémez 28:24
32 Diego Rosario Cruz 31:32

El horario de salida para las préximas carreras
de fin de mes cambiara a las 5:00 PM para que
socios y compaferos estén antes de las 5:00PM.

LAS VITAMINAS

Tomado de la Internet

El término Vitamina se le debe al Bioquimico polaco
Casimir Funk quien lo plante6 en 1912. Consideraba
gue eran necesarias para la vida (vita) y la terminacion
Amina es porque creia que todas estas sustancias
poseian la funcion Amina.

Las Vitaminas son esenciales en el metabolismo y
necesarias para el crecimiento y para el buen
funcionamiento del cuerpo. Solo la Vitamina D es
producida por el organismo, el resto se obtiene a través
de los alimentos.

Todas las vitaminas tienen funciones muy especificas
sobre el organismo y deben estar contenidas en la
alimentacion diaria para evitar deficiencias. No hay
alimento magico que contenga todas las vitaminas,
solo la combinacion adecuada de los grupos de
alimentos hacen cubrir los requerimientos de todos los
nutrimentos esenciales para la vida.

Tener una buena alimentacion es indispensable para
el desarrollo de todas nuestras habilidades fisicas y
mentales; ademas la deficiencia de vitaminas puede
llevarnos a contraer enfermedades graves que
podriamos corregir con una alimentacion balanceada.
La carencia de vitaminas se denominaHipovitaminosis
y el exceso de alguna de ellas puede producir
Hipervitaminosis.

Son sustancias indispensables en la nutricion de los
seres vivos; no aportan energia, pero sin ellas el
organismo no podria aprovechar los elementos
constructivosy energéticos suministrados por medio de
la alimentacion.

El consumo de tabaco, alcohol o drogas provoca un
mayor gasto de algunas vitaminas por lo cual es
necesario suministrarlas en mayor cantidad o hacerun
aporte suplementario teniendo en cuenta que las que
vienen naturalmente en los alimentos son mas
efectivas que las que se producen en laboratorio.

Las Vitaminas se dividen en dos grupos, las
LIPOSOLUBLES que se disuelven engrasasy aceites,
e HIDROSOLUBLES que se disuelvenen agua. Vemos
pues la importancia de estas sustancias, sus
caracteristicas generales, sus rasgos principales,
estructuras y las consecuencias de su deficiencia.

NOTA: Este documento no pretende cambiar sus habitos
alimenticios. Para cambios en su dieta, consultea un médico
o un profesional en nutricién.
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DOLOR DE ESPALDA

Tomado de la Internet

Los dolores en la espalda o los riflones tienen su
origen a menudo en la atonia muscular es decir
una musculatura escasa (carencia de ejercicios)
gue debilita el eje vertebral y lo hace mas
vulnerable a las agresiones. Un refuerzo muscular
evita la aparicion de la mayoria de los males de los
dolores de espalda y previene muy a menudo
malestares dorsales

Con esta actividad fisica minima, regular y que
no es traumatizante, uno necesitara una
alimentacion suficientemente rica en proteinas.
Por el contrario, un desarrollo muscular non
simétrico, desproporcionado, o0 anarquico,
generard males de la parte posterior. Se debe
desarrollar los musculos metédicamente sus
musculos dorsales (se necesita pedir consejo aun
profesional).

En otras causas puede estar el origen de los
lumbagos. Ejercicios realizados mal o malos
habitos de postura que hacen trabajar ciertos
musculos mas que otros y causan tensiones y
tiesuras articulares. Los largos y los repetidos
movimientos donde se hacen esfuerzos fisicos
idénticos o malos gestos (entretenerse trabajando
en jardineria, bricolage, conduccioén). El exceso de
peso que implican una presion mas fuerte en las
vértebras y los discos intervertebrales.

Medidas simples para evitar todos estos

problemas:

A. Llevar siempre las cargas de una manera
equilibrada (doblar las piernas en vez de la
espalda).

B. Tener una buena nutriciébn, modificar sus

costumbres de comer o0 seguir un régimen
para reducir las tensiones en el nivel de la
columna espinal.

C. Hacer estiramientos (stretching) asi como
ejercicios de flexibilidad para evitar la
rigidez y la compresién de las vértebras.

D. Desarrollar los masculos dorsales antes de

practicar cualquier actividad deportiva.

E. Si su cama y/o colchén tienen mas de diez
afos, substitiyalos porque ya no les
sostiene eficazmente!

F. Ponerse derecho, no inclinarse a mirar la
tierra.
G. Evitar los deportes que causan dolores de

espalda como la bicicleta, la motocicleta asi
como los movimientos repetidos a largo

plazo (entretenerse trabajando en
jardineria, bricolage, conduccion, las
mudanzas ...).

H. Utilizar sillas ergonomicas dotadas de

regulacion tanto en el rodillero como en el
respaldo, para adaptarse a todos los
usuarios y permitir alternancia de
posiciones para una buena conservacion
de la postura.

l. Llevar los zapatos que amortigtiien las
vibraciones debidas al andar o a las ciertas
actividades. Los zapatos de deporte
poseen casi todas un amortiguador de
choques, en la suela, de aire 6 de caucho
para una mayor adherencia y estabilidad.
Ademas llevanestabilizadores laterales que
aseguran los movimientos laterales vy
sistema de lazada para un buen ajuste.

Sintomas:

La ciatica o mas simplemente un dolor que sigue
el trayecto del nervio ciatico.

El lumbago o mas simplemente unbloqueo de la
parte baja de la espalda (nos mantenemos
inclinados hacia delante).

Cuando uno sufre de la espalda, es casi siempre
recomendado mucho reposo para aliviar el raquis
y el dolor, aparte de que se debe consultar un
doctor. El uso de productos, de aparatos o de las
técnicas para producir calor, permite aflojar los
musculos y tener asi menos tension muscular y
dolor.

Nota: Este documento no pretende sustituir su tratamiento
meédico. Consulte su especiaista en medicina para su
condicion o lesion.
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