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MENSAJE DEL PRESIDENTE

Por Omar Suro

Durante la segunda parte del mes de septiembre y todo el mes de octubre se
estan celebrando carrerasde 5k y 10k todos |os domingos. A los quele gusta
foguearse y registrar sus numeritos deben estar gozando. El pasado 9 de
octubre comenzo el entrenamiento para los que van a participar del medio
maraton (21k) y del completo(42k)de Miami. Losinteresados en seguir una
tabla de entrenamiento pueden comunicarse con Jaime Casasnovas. Esta
carreravaaservir paraalgunos el poder cualificar parael maratonde NY en
el 2007 yaque por su grupo de edad le requieren untiempoy si usted tiene la
habilidad de poder correr un buen %2 maraton le van aasegurar un nimero en
New York. A finalesde noviembre comienzael entrenamiento de Coamo.

L os participantes y socios que van a correr en Chicago el 23 de octubre ya
terminaron su entrenamiento, seencuentran muy bieny libredelesionesloque
auguraun buen desempefio en dichacarrera. NuestrasociaAixaRivera (foto
de laizquierda) y otros participantes del parque central como Jorge Exito,
Carlos Rodriguez, Luis Rivera'y Josué Sanjurjo también estan en buenas
condiciones y les deseamos lo mejores resultados del eventos. Los €lites
Antonio y Richard Santiago que entrenan de noche en e Parque Centra
también correran en el maraton de Chicago.

Losquevan paraNew Y ork cuando seesté cel ebrando nuestracarreramensual

- yaestan auna semana del evento. Hasta la fecha todos van muy bien. Los
socios son RosaMorales, Evelyn Carmona, Vilma, Pacholo, Omar, Victor Sanchez, CarlosV azquez, Edwin Seda
también estauno delos que mas coopera con nuestro club, Pedro Figueroay el veterano demuchosNY Radl Flores
(saludos cordiales). Este grupo tiene una gran experiencia en este evento. Marcos Echegaray estara participando
en Filadelfia a mediados de Noviembre y por 1o que he visto en su entrenamiento debe estar realizando un buen
tiempo. Les deseamos suerte atodos.

A todoslossociosde Torrimar que van acorrer en Chicagoy NY,, estamos haciendo entrega de lacamisade Puerto
Rico. Asi quedeben procurarlaen el parque. Losque no son sociosy quieran adquirirlamisma pueden comprarla
al Club de Torrimar por solo $25.00.
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LA JUNTA INFORMA

TERMINAN ENTRENAMIENTOS
DE CHICAGO Y NUEVA YORK

Cuatros largos meses duraron los entrenamientos de los
maratones de Chicago y Nueva York. El entrenadory socio
del Club, Jaime Casasnovas estéa satisfechocon la labor que
hicieron sus atletas. Dos de los atletas que Jaime entrena se
mediran en los 42K de Chicago. La socia Aixa Rivera y el
compafiero Carlos Rodriguez han finalizado su trabajo y
correran en Chicago el 22 de octubre de 2006. Ninguno de
estos dos atletas se ha lastimado. Los socios y compafieros
que correran el maratén de Nueva York terminaron las
distancias largas y estan casi listos para el maraton.
Tampoco se han lastimado. En esta carrera participaran los
socios Julio (Pacholo) Marrero, Omar Suro, Rosa Morales,
Victor Sanchez, Edwin Seda, Carlos Vazquez, Evelyn
Carmona y Vilma. Otros compafieros como Pedro Figueroa
y Raul Flores también correran el maraton de Nueva York.
Tanto Pacholo como Raul Flores y Victor Sanchez tienen
mas de 17 maratones corridos en Nueva York. Esperamos
que los atletas que Jaime entren6 y siguieron el
entrenamiento tal y como se les escribid, rindan una buena
labor. Les deseamos suerte a todos y abriguense porque se
espera frio en ambos maratones.

NOTICIAS DEL PARQUE CENTRAL

El 15 de diciembre de 2006 se inaugura la Piscina del Parque
Central. Para esta fecha muchas piscinas cierran por motivo
del inviemo. La noticia buena es que abrira otra facilidad
deportiva en el Parque, pero la mala es donde nos vamos a
estacionar. La administracion prometi6 crear mas
estacionamientos conla nueva facilidad, pero no hemos visto
que se estén construyendo.

Ademas, nos hemos enterado que el estacionamiento lo
administrard una empresa privada de la cual tenemos 2
versiones de como se cobrara. La primera nos indica que el
estacionamiento costarad $2.00 diariamente, mientras que la
segunda alternativa seré por hora. Se utilizar4d una maquina
a la entrada y salida del Parque (Gate) y otra para la salida
por el area de la piscina. Los boletos se pagaran en un local
situadoen el area de la piscina. Esto evitara los asaltos si se
colocan cajeros en las salidas. Consultamos personal de la
administraciony no pudieron confirmarnos oficialmente, pero
dan por seguro que el estacionamiento pasard a manos
privadas.

Pronto se abrird la vereda que pasa por detras de la piscina
y se arreglara la calle que esta al lado. Los corredores no
tendran que pasar mas por el estacionamiento, pero le
recomendamos que viren y pasen para que se hidraten en
los oasis que hay en el “parking”.

ACTIVIDADES A SER TRABAJADAS POR TORRIMAR

Eldia 18 de noviembre de 2006, Torrimar trabajarala carrera
del Pavo de Encantada. Esta carrera se celebrarda alas5:00
PM. La distancia serd de 5K. Se sortearan pavos entre los
participantes. Invitamos a los socios a que se den cita ese
dia para que nos ayuden.

El domingo 19 de noviembre de 2006, se celebra la novena
ediciéon de la carrera del pavo “Maratén Jorge Rivera” en
Levittown.  Torrimar estad comprometido con el Club
Corredores de Levittown en ayudarle con la llegada y los
oasis. Habran camisetas, medallas y pavos para las
primeros 200 varones y para las primeras 50 damasque
crucen la meta. Necesitamos la cooperacion de los socios
para ayudarles en este evento.

El martes 21 de noviembre de 2006 es la gran fiesta del Pavo
de Bella International. Aquise da una carrera de 3 vueltasal
bloque y participan en ella mas de 300 empleados. Torrimar
Joggers necesita de la presencia de los socios que trabajan
este evento. Estas fiestas comienzan con un desfile que se
hace por departamento.

PROXIMAS ACTIVIDADES

El domingo 5 de noviembre de 2006 se celebra en el pueblo
de Guayanilla los 10K del Internacional Femenino. Esta
carrera esta pautada para las 4:30 PM. Recuerda que esta
carrera es solo para mujeres.

El 12 de noviembre de 2006 es el medio maraton de
Mode sto Carrion en el pueblo de Juncos. Esta carrera tiene
un 10K . En ella participan algunos atletas internacionales.
La carrera sale alas4:30 PM. Le pedimos a los socios que
correran Chicago o Nueva York a que no se arriesguen a
correr esta carrera. Esta es una prueba demasiado fuerte.

El sdbado 18 de noviembre es la carrera de 5K de
Encantada. Esta carrera es para residentes de dicho
complejo. La carrera saldra a las 5:00 PM. Tam bién habra
una carrera de 8K de campo traviesa, pero no sabemos el
lugar exacto. Se cree que sera en Cayey.

El domingo 19 del mismo mes es el maraton del Pavo
Jorge Rivera de Levittown. Esta carrera es de 5K y saldra a
las 5:00 PM frente a la pista de Levittown. También ese dia
se corre la carrera de 6K de la Urb.Roosevelt en Hato Rey..

El martes 21 de noviembre es la carrera de Bella
International. Esta carreraes solo para empleados de Bella
y se celebrara en la Urb. Industrial Bechara, donde radican
las oficinas de Bella International.

El sabado 25 de noviembre es la carrera de fin de mes de
Torrimar Joggers. Invitamos a los socios y amigos a que se
dencitaese dia. La carrera saldra alas 5:00 PM. Sise pone
oscuro, se tirara mas temprano. Asi que debes estar mucho
mas temprano.

El domingo 26 son las 5 millas del maratén del pavo de

Aibonito. Hasta donde sabemos la carrera es por la tarde.
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5K FIN DE MES
SEPTIEMBRE 2006

POSICION NOMBRE TIEMPO
1 Carlos Santoni 18:55
2 Gabriel Giraldo 19:40
3 Jorge Ortiz (Dick Tracy) 19:41
4 Marcos Echegaray 20:21
5 Roberto J. Vélez Feliciano 20:23
6 Ray Miranda 20:24
7 Ivan Virella 20:30
8 José Santiago 20:51
9 José M. Pérez 20:57
10 Luis Rivera (Luis Tiempo) 21:21
11 José Cruz (Pepe) 21:48
12 Eduardo Mayol 21:57
13 José L. Rodriguez 22:04
14 Carlos Vazquez 22:59
15 Carlos Rodriguez 23:03
16 Antonio Cruz (El Cano de Tainos) 23:26
17 Edwin Seda 23:43
18 Tomas Pérez 24:34
19 Luis Costas 27:19

El DESCANSO DESPUES
DEL MARATON DE 42 K

Después de un maraton es tan importante el
descanso como la alimentacion sana, ya que el
cuerpo debe regenerar los tejidos y recargar la
energia gastada.

Aun los corredores elites deben descansar, si
qguieren seguir corriendo. Claro, nos referimos a
un maraton de 42 K. Algunas sugerencias que no
debés pasar por alto después de correr.

Recuperarse de una maratdn cuesta mas de una
semana. Algunos estudios hablan de que la
recuperacion no es completa hasta después de un
mes de la carrera, aunque es muy importante una
buena alimentacion en las primeras horas luego
de la maraton. El cansancio fisico, el dolor
muscular o la deshidratacion ligera hacen que los
corredores se olviden de algo tan obvio como
comer para recuperarse del esfuerzo.
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Si bien durante los meses previos al maraton es
necesario llevar una dieta rica en carbohidratos,
proteinas y grasas sanas, también es importante
seguir el cuidado una vez cumplido el objetivo
42,195 km con un buen descanso, hidratacion vy,
por supuesto, seguir comiendo bien para
recuperarse sin problemas.
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La Rutadel Maraton de Nueva York
Por Victor Sanchez - Socio
Escrito el 18 de sept. 2000 y revisado el 6 de octubre de 2006

La ruta del maraton de Nueva York cubre parte de los cinco
condados de la ciudad: Staten Island, Brooklun, Queens, Manhattan y
el Bronx. La carera comienza a las 10:10 am. por tres sitios
diferentes: Los corredores con numeros azules salen por el lado
derechodel PuenteV errazano, loscorredorescon nimerosanaranjados
(incluye damas) salen por el lado izquierdo del nivel superior y los
corredores que [levan nimeros verdes, por el nivel inferior del puente.
Enlamilla4, seunenlosverdesconlosazulesy enlamilla8estosdos
grupos se unen a los anaranjados. Los indicadores de millas y los
relojes con el tiempo estan localizados en cada millay los kilémetros
aparecen marcados en amarillo cada cinco kilébmetros.

Yaen las primeras millaslos naranjas ylos azules comparten laruta,
aungue en lados opuestos, la informacion de millas corridas y tiempo
correspondiente acadagrupo seidentifican colocando en el reloj delos
naranjas una flecha anaranjada que apunta hacia laizquierday en el
reloj de los azules, una flecha azul que sefiala hacia la derecha. Asi,
puedes cotejar con exactitud el paso que llevasen lacarrera. A partir
de la milla ocho se unen todos los corredores en un solo grupo y
entonces se usan |os mismos marcadores de color naranja.

Si te familiarizas conlaruta de ege maraton, podras planificar bien
la carrera y evitar asi sorpresas desagradables que te impidan
desempefiarte al maximo de tus capacidades. Es aconsejablesaber de
antemano donde encontraréds las subidas, las bajadas, la longitud e
inclinacionde éstas, lasviradas, los puntos clavesde laruta, éc. Con
este conocimiento podrés planear porqué vas a correr algunos tramos
con maslentitud que otrosy evitarasy lafrustracion de pensar que has
perdido el paso.

Para ayudarte enla preparad 6n de tu plan decarrera, examinaremos
con algun detalle algunos tramos de la ruta:

Lasegunda mitad del Maraton de Nueva Y ork, es mucho mas dificil
gue la primera ya que tiene subidas lagas y pronunciadas, mayor
nimero de viradas y, |6gicamente, a medida quela carrera avanza, el
corredor va més cansado.

El Maraton comienza en el Puente Verrazano, Staten Island, y en
toda la primera milla se sube hastael tope del Puente. Es aqui donde
estalaelevacion més atadetodo el maraton (favor deve lagréficade
elevacionde larutaal final de ege articulo). Enlamitad del Puente
comienzalasegundamillay el descenso hacia Brooklyn. Significaque
laprimeramillarequiere mayor esfuerzo quelasegundapor |o que hay
la tendencia a esmandarse en esta Ultima: no lo hagas, conserva tu
energia pues te quedan ain 24.2 millas parallegar ala meta.

Laspréximasseismillas en la4ta. avenidade Brooklyn son bastantes
directas y relativamente planas, o que hace esta seccion répiday
peligrosa pues puede adopta un paso demasiado acelerado. Al
terminar las primeras ocho millas esta la torre del reloj del
Williamsburg Saving Bank. Este es €l edificio mésato de Brooklyn
y como lo veras mucho antes de llegar a él, te puede servir de iman
para completar las primeras ocho millas.

De la milla ocho a la trece es terreno ondeado. En la milla
(aproximadamente 12.8 kms.) SeviraaladerechaporlaAve. Bedford.
Luego tomas la Ave. Manhattan hasta llegar al Puente Pulaski. Es
puente une a Brooklyn con Queens. La subida del puente no esmuy
elevaday al llegar a tope habras corrido |la mitad del maratén (13.1

millas). Empiezaahoralaparte masdificil delacarera. Debes haber
conservado suficiente energia para acelerar tu paso o, por |o menos,
mantenerlo. Delamilla(13.1 ala15.) estaras corriendo en Quens. En
lamilla 14 esta el edificio Citicorp que es el mas alto de Quens. En la
milla 15, te enfrentaras a la segunda subida mas pronunciaday larga
del Maraton - el Puente Queensboro en lacdle59. Al bajar el Puente,
pasaraslamillal6y entrarasala lra. Avenidade Manhattan. El ramo
de la milla 16 a da 20 es sumamente traicionero por dos razones:
cuando bajas del Queensboro, encontrarascasi un millonde fanéticos
dandote vitores lo que te va ainducir a acelerar el paso y, ademas, la
ruta hasta la milla20 es rectay goarentemente llana. Sin embargo, si
miras hacia adelante veras a lo lgjos, a un nivel mas alto queel tuyo,
|as cabezas de | os corredores que van una o dos millasal frente tuyo lo
que esindicativo de que el tramo no es uno llano sino que va subiendo
gradualmente. Por la milla 18 encontrarés el Power Bar Energy Zone
en laque te obsequiaran con Power gelsy podras reponer parte de tus
energias. En la milla 19 encontramos al Harlem Hispano dénde
recibiremosuna entusiasta bienvenida con mucha masica de parte de
nuestros compatriotas.

En la calle 138 esta el cuarto puente de la ruta, el Willis Avenue
Bridge y ahi también encontraras latemida milla 20, distanciaen la
gue se supone que muchos corredores den contra la pared. Sin
embargo, si has hecho el debido entrenamiento, y tehas empleadobien
en lacarrera, pasaras porla 20 sin problemaalguno. En lacalle 138 la
rutavira hacialaizquierda hasta el Puente Madison Avenue. Aqui ya
esta en el Bronx y a mirar a tu derecha veras el famoso Yankee
Stadium. Al bajar del Puente, esta lamilla 21y dejas el Bronx yre-
entras a Manhattan. En este punto comienzas el descenso por |a 5ta.
Avenida. En estaUltimate sugiero que corras siempre bien aladerecha
ya que todas las viradas (con excepcion de la que esta luego de entrar
al Parque) van a ser hacia la derecha y, consecuentemente, si te
mantienes a la derecha, vas a correr menos. En la calle 110, esta el
Parque Central a laderecha. En la calle 104 vas a ver El Museo de
Barrio atuizquierday enla90 entras al Parque. Llevas 23.5 millasy
solo quedan 2.7 millasparaterminar lacarrera. Lasmillasen el parque
no son planas tienen sus subidas y susbajadas. Se recomienda que,
si tieneslaoportunidad de practicar este tramo uno o dos diasantes del
maraton, o hagaspara que te familiariceshien con . Delamilla23.5
ala24 hay unaleve subida, pero al pasar lamilla 24 labajada hastala
25 es bastante inclinada. Pasada la milla 25, sales casi enseguida del
parque hacia la derecha para bordearlo por su lado sur. Cruzas las
Avenidas 6ta. y la7ma. y a llegar al Columbus Circle doblaras a tu
derechaparaentrar nuevamente al parque por su lado oeste. Enlacalle
62 pasaras bajo el cruza-calles con la marca de 26 millas y ahi
empezarés a subir hastala 67 y completar las 26.2 millas del maraton.
A tuizquierdaesta el famoso restaurante Tavern of the Green queya
debes conocer por que alli se celebra el desayuno del Friendship Run
y €l Pasta Party el sabado anterior al dia de lacarrera. ! Suerte!

Elevacion de laruta del maratén

274" above zea level

20 143
100 L1} a2
Start | 10M o4 M 294 FIMISH

P.O. Box 190403
San Juan Puerto Rico 00919-0403
www.torrimarjoggers.com



