BOLETIN NO. 1 ENERO 2010

MENSAJE DE LA PRESIDENTE

Por Carmen I. Ortiz

Sdludos:. Ha pasado un afio més y
comenzamos con los trabajos del Club.
Muchos pasaron las navidades entrenando
parael maratén San Blasde Coamoy otros
para los maratones Disney y Miami. Un
nutrido grupo corri6 el fogueo de Coamo el
sabado 23 de enero de 2010 alas 7:00 am.
Pareciaun marat6n por lacantidad degente
gue sedio citaese dia. Habian méas de 300
participantes. Unos corrieron 10 millas y
otros 10K, pero lo importante es que
tuvieron la valentia de hacerlo. Varios
socios del Club hicieron el recorrido, unos
como parte de sus entrenamientos y otros
para recordar la famosa cuesta de “La
Joguillo”. Entre los socios y amigos que participaron del fogueo, tenemos a César Gémez, Miguel (Mickey) Rodriguez,
Héctor Rosario, Omar Suro, Luis Costas, Edwin Seda, Carlos Rodriguez, Kalid Sanchez, Jorge Torres, Paul Col6n, Rafael
Quiles, Luis (Tiempo) Rivera, Ivelisse Oliveras, Rall Flores, Miguel Durand, Luisa Garcia, Carlitos Colén (Acrobata),
Elizabeth Frias, Marcos L 6pez, Douglas Candelario, Guillermo Pérez, Yoyo Ortiz, € Lcdo. Pasalagua entre muchos mas.

Precisamente, la primera actividad que tiene el club es la de transportar alos socios que van acorrer €l maratén de Coamo
y paraeso el Club de Torrimar junto al Club Westro han rentado 2 guaguas en las que seincluye desayuno, almuerzo, comida
y refrigerios. Paralos socios de Torrimar, esta actividad es completamente gratis, los invitados pagan $20.00.

Estamos planificando laasambleaanual. En afos pasados se hadado paramediados de febrero, pero debido aque el Parque
Central celebraralas Olimpiadas Especiales en febrero, la vamos a planificar parael mes de marzo de 2010.

Este fin de mes (30 de enero de 2010) el Club celebrala primera carrera del afio. Como no hay carreras el préximo dia,
esperamos tener una buena asistencia, por esta razén y porque los que se fueron de vacaciones en diciembre, comienzan
arrepentidos. Tenemos dudas por la carrerade fin de mes de febrero, debido ala Olimpiadas Especiales, pero lamismaesta
en pie hasta que laadministracion del Parque Central nosinforme o contrario.

Para el 10 de febrero de 2010 tenemos la primera reunion del afio con laadministracion. En reuniones anteriores se habia
Ilegado aun acuerdo de presentar un evento competitivo de 5K 0 10K parael 5dejulio en el Parque Central. Como en enero
2010 no se pauto reunion, tendremos que verificar si para esa fecha no hay eventos asignados. Los fondos para pagar la
premiacion de estacarrerasaldradel osauspiciadores, yaque no hay fondos municipal esasignados. Esperamosqueel Parque
Central tenga éxito con este evento. Le mantendremos informados através de este medio y de internet.
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CASI LLENAS LAS GUAGUAS PARA COAMO

A esta fecha (25 de enero de 2010) las guaguas que
llevamos para el maratén de Coamo estan casillenas. La guagua
que lleva el Club Westro esta totalmente llena y la de Torrimar le
faltan 8 personas. La guagua de Westro tiene cabida para 53
pasajeros y la de Torrimar caben 47. La diferencia esta en que la
guagua de Torrimar tiene bafio, aunque esta clausurado.

A los socios que interesen participar deben estar seguro
que asistiran para poder reservar. Los socios que tengan pagada
su membresia del 2010 son gratis y se incluyen las comidas y
refrigerios. Los invitados son a $20.00. Si no esta seguro que
asistira, por favor no reserves. Dale esa oportunidad a otro socio
0 amigo.

ENTRENAMIENTO DE MARATONES EN NAVIDAD

Un grupo de atletas de diferentes Clubes se mantuvieron
entrenando durante las navidades porque en enero y febrero
tienen carreras. El grupo de “Team in Training” que incluye al
alcalde de San Juan y a la Directora de Recreacion y Deportes se
mantuvieron entrenando durante la navidad. EI9y 10 de enero de
2010 participaron del medio maratén y maraton de Disney en
Orlando, Florida.  Otro grupo ya casi ha terminado su
entrenamiento para el medio maratén y maraton de Miami. Estan
todavia entrenando los que van a participar del medio maratéon San
Blas en Coamo.

RENOVACION MEMBRESIA DE TORRIMAR JOGGERS

La cuota del afio 2010 de Torrimar Joggers vence el 31 de enero
de 2010. El Club esta entregando una camiseta de correr a todos
los socios del Club. Para poder votar en las asambleas y
participar del beneficio de camiseta y otros beneficios que el Club
otorga a sus socios es requisito tener la cuota al dia. Para pagar
la cuota, lo puedes hacer en efectivo o cheque y entregarla a
cualquier miembro de la directiva en el Parque Central. Nos
reunimos al final del paseo entre los estacionamientos. También
la puedes enviar por correo a la direccion que aparece al calce de
esta pagina. La cuota se mantiene en $30.00 .

ASAMBLEA ANUAL

Aunque todavia no hay una fecha fija para la asamblea anual, le
recordamos a los socios que la misma sera para mediados de
marzo, debido a que en febrero van a dar las Olimpiadas
Especiales en el Parque Central de San Juan y no conocemos el
programa de esta actividad, por lo que la Junta esta en espera de
una repuesta del administrador para fijar la fecha.

ENERO 2010
CARRERAS COTIZADAS PARA SER TRABAJADAS

El Club ha cotizado y contratado algunas carreras. Para el 7 de
marzo tenemos contratada la carrera de 5K Atenas College en el
municipio de Manati. Estamos en espera del “flyer” de la
premiacion para publicarlo. Cotizamos el medio maratén del
Guatibiri de Utuado y estamos esperando respuesta de los
organizadores. Cotizamos para mediados de marzo 6 para
principios de abril el 5K del Colegio de Ingenieros Eugenio Rojas
Nater. Nos comunicamos con los organizadores del Maratén de la
Virgen del Pozo, pero a esta fecha no han organizado nada de la
carrera, pero nos informé Pepito Pietri que tan pronto se retinan,
considararan nuestra cotizacion.

OLIMPIADAS ESPECIALES EN EL PARQUE CENTRAL

Estan reparando la pista del Parque Central y algunas canchas de
tenis para la presentacion de las Olimpiadas Especiales. Aunque
este evento tiene actividades en distintos lugares, la natacion, el
deporte de tenis y pista y campo se celebraran en el Parque
Central. Tanto la pista y todas las canchas estan cerradas
actualmente al publico. Las piscina y el gimnasio estan abiertos.

Las olimpiadas se inauguraran el sabado 20 de febrero de
2010 en el Hiram Bithorn y culminaran el sébado 27 con la clausura
en el mismo lugar que inauguraron. Estas olimpiadas son
exclusivamente para latinos (incluye América Central, El Caribe
(latino), América del Sury los paises latinos de Europa, que incluye
a Francia, Italia, Espafia y Portugal.

PROXIMAS ACTIVIDADES

El sabado 30 de enero es el 5K de Torrimar Joggers. El
domingo 31 de enero se celebra en el estado de la Florida el
Maratén Tropical de Miami. Este evento tiene una carrera de 10K,
medio maraton y un maratén de 42K.

El domingo 7 febrero no habra fogueo En la Meta, porque
ese dia es el medio maraton San Blas de lllescas, el cual incluye
una carrera de 5K. El sabado 27 de febrero es el 5K de Torrimar
Joggers. El 28 es el dualo sobre el Puente Teodoro Moscoso a las
7:00 am y por la tarde a las 5:20 es el famoso 10K Sobre el Puente
Teodoro Moscoso (World’s Best 10K).

El'7 de marzo es el Fogueo En La Meta y también el 5K
Atenas College en Manati. El 14 de marzo tentativamente es el 5K
del Colegio de Ingenieros “Eugenio Rojas Nater”. El dia 21 de
marzo es el 10K de Burger King, el cual incluye un evento de 5K
para aquellos que no puedan completar un 10K. El sébado 27 de
marzo es el 5K de Torrimar Joggers y el 28 es el Medio Maratén de
Utuado y 5K de San Patricio. También tenemos para este dia el
Gran Trialo de Joyudas a las 6:00 am.

Para maés informacion visita nuestro website en :
www.torrimarjoggers.com.
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5K DE FIN DE ANO:
DICIEMBRE 2009

POS. NUM.
1 537
2 685
3 524
4 695
5 200
6 359
7 688
8 540
9 542
10 273
11 550
12 506
13 584
14 327
15 546
16 239
17 547
18 576
19 543
20 564
21 587
22 559
23 596
24 582
25 548
26 432
27 438
28 555
29 560
30 561
31 501
32 114
33 684
34 687
35 682
36 569
37 573
38 592
39 544
40 583
41 171
42 558
43 599
44 545
45 689
46 572
47 579
48 568
49 272
50 571
51 597
52 591
53 566
54 692
55 593
56 557
57 700
58 205
59 693

NOMBRE

LUIS A OSORIO BORIA
ALEJANDRO RIVERA

JUAN O. CEBALLOS FUENTES
ERICKSON MARTELL RAMIREZ
AXEL MAYSONET )
MAURICIO ACEVEDO ROMAN
JOSE HERNANDEZ
EDISON LOPEZ DE JESUS
ROBERTO RAMOS ROSARIO
JORGE L. ARROYO CHINEA
LARYKSON CARMONA
MIGUEL TORRES
FRANCISCO DOMINGUEZ
HERIBERTO HIRIALDO

FREDDIE CONCEPCION MARTINEZ

ANGEL RODRIGUEZ DIAZ
LUIS RIVERA

VICTOR OQUENDO RIVERA
LUIS VAZQUEZ GUERRA
YOLANDA MERCADO TORRES
IRASEMA HERNANDEZ
MARCOS ECHEGARAY
CARLOS STELLA
JOSE A. RIVERA

RAYMOND RIVERA

NELSON MELENDEZ MOJICA
VICTOR IRIZARRY ESPINOSA
MICKEY MALDONADO
PATRICIA LAZARO GARCIA
EDGAR RIiOS

RICARDO ALVARADO COTTO
GODOFREDO RIVERA MANGUAL
FELIX VEGA

CARLOS COLON

RAFAEL QUILES

JOSE M RODRIGUEZ

JOSE M. PEREZ OCASIO
CARMELO NIEVES CEPEDA
CARLOS ALVIRA

ANGIE TORRES

CARLOS RODRIGUEZ MARRERO

TIEMPO

16:26.67
16:37.21
16:42.41
17:04.65
17:10.72
17:18.01
17:18.45
17:53.72
18:08.07
18:16.07
18:18.62
18:19.40
18:23.67
18:42.19
18:52.20
18:54.17
19:17.93
19:20.21
19:25.08
19:43.09
19:53.28
20:25.61
20:30.86
20:35.78
20:36.98
20:47.87
20:53.45
20:59.81
21:00.16
21:06.11
21:08.83
21:11.03
21:11.59
21:26.71
21:35.78
21:37.21
21:39.90
21:54.02
22:00.62
22:11.60
22:19.52

WILFREDO CORTES CONCEPCION 22:22.62

JEAN CARLO RODRIGUEZ
EVELYN NATAL

JOSE L RODRIGUEZ

LUIS ARIAS VEGA

LUIS RODRIGUEZ COLON
OMAR MELENDEZ MIRANDA
JOSE L. MEDINA
CARLOS J. RIVERA MENDEZ
CARMEN ZORAIDA DIAZ
NELDELIZ SOLER
EDUARDO ROSADO RAMOS
ANGEL TANCO
EDWIN J. SEDA

EFRAIN RODRIGUEZ TIRADO
STEVEN GONZALEZ

PAUL COLON

JULIO VAZQUEZ COLON

22:28.23
22:34.63
22:34.88
22:41.09
22:41.68
22:43.15
22:53.55
23:40.71
23:47.36
23:53.01
23:58.03
24:20.78
24:25.62
25:11.20
25:19.67
25:20.59
25:32.95

POS. NUM. NOMBRE TIEMPO
60 563 ENRIQUE SILVA 25:39.59
61 696 SANTIAGO REYES 25:51.18
62 588 NORMA IRIS PONCE 26:00.46
63 697 MARLENSE FEBUS | 26:10.87
64 698 JOHANNYS DE JESUS 26:13.85
65 207 GABRIEL VILELLA 26:14.29
66 552 GUALBERTO TORRES 26:24.77
67 575 SIRIA PUELLO PAULINO 26:25.40
68 578 GILBERTO RIVERA 26:39.28
69 701 JULIO MARRERO RUIZ 26:44.33
70 594 SANDY VELEZ 27:10.15
71 686 WASHINGTON LORENTI 27:33.21
72 565 CARLOS MAESTRE SILVA 27:34.74
73 683 JUAN DIEGO 27:44.43
74 567 FREDDIE RODRIGUEZ 27:47.26
75 562 ROSE M. PREVIDI 27:56.17
76 589 JAIME COSTAS 27:56.44
i 595 ROBERTO PACHECO RUIZ 27:58.98
78 585 JOHARA MORALES 28:39.49
79 681 CESAR GOMEZ ] 28:40.64
80 581 HECTOR JAIME PADRO 28:44.50
81 574 RAFAEL CAECIDA MONSERRATE  28:52.35
82 204 JOSE VILELLA ) 28:52.65
83 549 DHARMA PARIS MILLAN 29:12.92
84 577 ABRAHAM GALAN 29:16.52
85 580 MIGUEL RODRIGUEZ 29:22.11
86 570 JUAN L GOMEZ ROSA 29:27.99
87 699 NESTOR CABRERA 29:28.59
88 600 MIGDALIA ALVIRA 29:41.73
89 691 JOSE M. CRUZ 30:08.26
90 690 MARTHA VILLANUEVA BIRRIEL 30:20.19
91 703 EYERI CABAN 30:24.75
92 702 JOSE SANCHEZ 30:25.27
93 436 LUIS PABLO RIVERA 31:01.42
94 590 DIEGO ROSARIO } 31:17.87
95 694 JULIO A. VAZQUEZ GONZALEZ 31:43.91
96 586 MARCIAL WALKER 34:02.84
97 175 MYRIAM VELEZ 34:37.78
98 131 SARA URRUTIA 36:20.56
99 598 ROSA CARTAGENA 37:42.85
100 556 GLENDA LIZ LEDUC 37:45.92

SOBRE LA CARRERA DE FIN DE ANO

Corrieron 100 participantes. Bueno para ser navidades.
Algunos la han bautizado como la carrera de los
perniles del Parque Central. Se caracteriza porque se
regalan perniles de cerdo a los socios y se sortean
otros a los demés participantes. Ademas se le entrega
un vale de $70.00 al primer varén y a la primera fémina
que arriben primeros. También se le dan vales a los
primeros socios del Club que lleguen primero. Otros
vales se sortean entre los participantes. Una de las
ventajas de ser socio del Club es que éstos reciben los
perniles directamente sin tener que ir a sorteo.

Este fogueo y todos los que el Club celebra el dltimo
sdbado de cada mes es gratuito y abierto al publico
general, por lo que todos estan invitados. Algunos de
los participantes pertenecen a otros clubes y otros no
estan afiliados a ningun club.
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COMO BAJAR LO QUE AUMENTASTE EN NAVIDAD

Realizar ejercicio es bueno para perder peso que aumentaste durante las navidades y mantenerlo, pero también para estar
saludable. El ejercicio regular ayuda a activar el metabolismo y, por lo tanto, a quemar mas calorias a lo largo del dia.

Siestas buscando bajar de peso, ademas de cuidar los alimentos que ingieres debes hacer ejercicios. Lo importante es saber
gue nunca es tarde para el cambio, y lo mejor de todo es que el remedio esta al alcance de tus posibilidades, sin mucha o
ninguna inversién. A continuacion te presentamos cinco opciones de ejercicios para que escojas la combinaciéon que mas
se ajuste a tus necesidades, personalidad y gustos.

Puedes elegir combinaciones entre correr bicicleta, caminar, bailar, nadar y hacer pesas.

Bicicleta

Ideal para bajar de peso. Se trata de un ejercicio aerdbico parecido a correr, pero de bajo impacto, y que al exigir una gran
demanda de oxigeno hace que el musculo utilice como combustible las reservas de grasas.

Puedes usar una bicicleta fija o una maquina eliptica, los resultados son los mismos pero entrenaras en la comodidad de tu
casa o en el gimnasio.

Este ejercicio activa el metabolismo; es decir, quema grasa, por lo que, aun habiendo finalizado la sesion, el cuerpo continta
guemando calorias. Sinecesitas un poco de motivacion intenta una clase de spinning donde la muasica y los compafieros de
ejercicio te pueden motivar. Para ser efectivo debe durar entre 30 a 40 minutos y practicarse como minimo tres veces a la
semana.

Caminar

Pone a trabajar el metabolismo si se hace de forma regular. Se trata de un ejercicio completo que implica un gran nimero
de musculos, por lo que favorece la quema de las reservas de grasas. En el gimnasio o en casa puedes usar una cinta de
correr o maquina para trotar, pero Usala para caminata intensa. Para que sea efectivo debe hacerse con frecuencia vy, al
menos, en unos 30 minutos a buen ritmo. No olvides seleccionar un calzado adecuado para evitar lastimarte.

Bailar

Da igual el tipo de baile; mientras mas movido, mejor, pero la clave esta en practicarlo con frecuencia. La danza del vientre,
hip hop, merengue, salsa, baile moderno, son buenas opciones para tonificar sus masculos, quemar calorias, reducir el estrés
y divertirse. Sivarias el tipo de baile conseguiras un mayor beneficio, ya que asi utilizaras todos tus musculos.

Nadar

Nadar es uno de los deportes mas completos, beneficiosos y seguros: estiliza la figura, mejora la forma fisica general y,
ademas, relaja. No hay limite de edad ni se requiere una condicion fisica especial para moverse y disfrutar en el agua. La
natacion es el deporte por excelencia, el mas recomendado y accesible paratodo elmundo. Ademas, es una excelente terapia
en casos de rehabilitacidon o problemas funcionales. Al nadar, todos los grupos musculares trabajan con resistencia, lo que
permite un desarrollo armonioso. Eltiempo debe ser entre 30 minutos y una hora.

Pesas

Lo primero que debes entender es que hacer ejercicios con pesas no hara tu cuerpo musculoso como el de un fisiculturista,
sélo lo tonificara y te ayudara a perder peso. Tus huesos se volveran mas fuertes y ayudara a acelerar el metabolismo, lo
gue se traduce en perdida de peso. Lo ideal es que combines una rutina de pesas con ejercicio aerobico.

Recuerda que debes consultar con tu médico, antes de realizar cualquier ejercicio.
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