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Columna de opinion

El sedentarismo adolescente: una epidemia
silenciosa que estamos normalizando.

Por Antonio José Gutiérrez Lucas

Vivimos en una época paraddjica. SEDENTARISMO ADOLESCENTE

Hdinee habiamos tenido SEImEE _ Unriesgo para la salud y el desarrello.
informacién sobre salud, ejercicio 3" i
fisico y habitos de vida activa, y sin A
embargo, una parte importante de la
poblacion adolescente lleva un estilo
de vida marcadamente sedentario. Lo
preocupante no es solo la magnitud
del problema, sino la naturalidad con
la que parece haberse instalado en
nuestra sociedad. Permanecer horas
sentado, moverse poco y sustituir la
actividad fisica por el ocio pasivo se
ha convertido, en muchos casos, en
una forma de vida asumida como
normal.

El sedentarismo en la adolescencia no deberia interpretarse como una simple
cuestion de “falta de ganas” o de “preferencia por las pantallas”. Seria demasiado
simplista. En realidad, estamos ante un fendmeno mucho mas complejo, en el que
confluyen factores sociales, educativos, familiares, tecnolégicos e incluso
urbanisticos. Los adolescentes de hoy no solo se mueven menos porque quieran
hacerlo, sino también porque el entorno, en muchos casos, favorece precisamente
eso: la inactividad.

Las pantallas ocupan un lugar central en esta realidad. Teléfonos moviles,
videojuegos, redes sociales y plataformas audiovisuales compiten de forma
constante por la atencidén de los jévenes. El problema no es Unicamente que estas
herramientas existan, sino que han colonizado gran parte del tiempo libre,
desplazando actividades que antes implicaban mas movimiento espontaneo: salir
a la calle, jugar, caminar, montar en bicicleta o practicar deporte de manera
informal. El ocio ha cambiado, y con él también lo ha hecho el cuerpo adolescente,
cada vez mas acostumbrado a la inmovilidad.
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Pero seria injusto cargar toda la responsabilidad sobre los propios adolescentes.
También los adultos hemos fallado. Muchas veces se exige a los jovenes que sean
activos mientras se les ofrece un entorno que no invita precisamente a serlo. Hay
menos juego libre, menos autonomia en la calle, menos espacios seguros y, en
ocasiones, menos valoracién real de la educacion fisica y del deporte como
herramientas formativas esenciales. A menudo se sigue considerando la actividad
fisica como algo secundario, como un complemento, cuando en realidad deberia
entenderse como una necesidad basica para el desarrollo integral.

Las consecuencias de este estilo de vida sedentario van mucho mas alla del
aumento de peso o de una peor condicidén fisica. El cuerpo adolescente necesita
moverse para desarrollarse de forma adecuada, para fortalecer su sistema
musculo esquelético, mejorar su capacidad cardiovascular, regular su
metabolismo y construir una relacién sana con el esfuerzo fisico. Pero ademas, la
actividad fisica tiene una influencia evidente sobre la salud mental. En una etapa
especialmente sensible, marcada por cambios emocionales, presion social y
construccion de la identidad, moverse no solo fortalece el cuerpo: también ayuda
a regular el estrés, mejora el estado de animo y favorece la autoestima.

Por eso resulta tan preocupante que el sedentarismo se haya convertido casi en
un rasgo generacional aceptado. No deberiamos acostumbrarnos a ver
adolescentes cansados con facilidad, con bajos niveles de condicién fisica, con
posturas corporales cada vez mas deterioradas o con escasa tolerancia al
esfuerzo. No es una evolucion inevitable ni una simple consecuencia de los
tiempos modernos; es, en buena medida, el reflejo de una sociedad que ha
dejado de priorizar el movimiento en la vida cotidiana.

La solucién, por supuesto, no pasa por culpabilizar a los jovenes ni por repetir
discursos moralizantes. No se trata de decirles que se muevan mas sin mas, sino
de crear condiciones reales para que puedan hacerlo. Esto implica reforzar la
educacion fisica escolar, promover actividades deportivas accesibles, recuperar
espacios publicos seguros, fomentar habitos activos desde la infancia y, sobre
todo, ofrecer modelos coherentes desde el mundo adulto. Dificilmente un
adolescente entendera la importancia de moverse si el mensaje que recibe de su
entorno es, en la practica, completamente contrario.
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También conviene recordar que no toda actividad fisica debe pasar
necesariamente por el deporte competitivo. A veces se comete el error de pensar
que solo es activo quien entrena o compite. Caminar, desplazarse en bicicleta,
jugar, bailar, realizar actividades al aire libre o participar en propuestas
recreativas también son formas valiosas de combatir el sedentarismo. Lo
importante es devolver el movimiento a la vida diaria, no convertir toda practica
corporal en una obligacién rigida o en una exigencia de rendimiento.

En definitiva, el
sedentarismo adolescente
es uno de esos problemas
que avanzan sin hacer

i ui = g L : ql;li:ls:sils*si::tg‘:lu
demasiado ruido, pero

. - TV « Videcjuegos
CuyaS consecuenclas Celular » Computadora x

pueden ser profundas vy
duraderas. Mirar hacia otro
lado seria un error. Si
gqueremos una juventud
mas sana, mas fuerte y con
mayor bienestar fisico vy
mental, tendremos que
asumir de una vez que el
movimiento no es un lujo ni

== —— 7

una opcion secundaria: es E (& TODOS LOS DIAS
una neceSidad humana E Pequefias acciones, grandes beneficios
fundamental. Y cuanto mas N\ W 2o/ _‘ X
tardemos en actuar, mas _ Caminar  Usarlabici  Subir  Bailary se_rmwo

4 E escaleras moverte  siempre
estaremos consolidando
una forma de vida que ¢
empobrece el cuerpo, (6L ol fay 3
limita la experiencia vital y nas y granc \ ) = =

compromete la salud futura
de toda una generacion.
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Historia del deporte

El deporte en la Antigua Roma:
ejercicio fisico, espectaculoy
sociedad

Por Antonio José Gutiérrez Lucas

El estudio del deporte en la Antigua Roma constituye un campo de
gran interés dentro de la historia del deporte y de la cultura
fisica. La sociedad romana desarrollo mdualtiples formas de
actividad fisica que abarcaron desde el entrenamiento militar y
los juegos recreativos hasta los grandes espectdculos publicos
organizados en circos y anfiteatros.

A diferencia del modelo griego, donde
el deporte estaba profundamente
vinculado al ideal educativo de la
paideia y al perfeccionamiento del
cuerpo  mediante la competicién
atlética, en Roma predomindé wuna
concepcion mas pragmatica y
espectacular de la actividad fisica. El
ejercicio corporal estaba estrechamente
ligado a la preparacion militar del
ciudadano, mientras que los
espectaculos deportivos adquirieron
una dimensién social y politica de gran
importancia (Kyle, 2015).

La combinacion de practica fisica,
entretenimiento masivo y propaganda
politica convirtiéo al deporte romano en
un fendmeno cultural complejo que
refleja muchos de los valores
fundamentales de la civilizacion
romana: disciplina, valor, jerarquia
social y demostracién publica de poder.

T
il LN
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Historia del deporte

Actividad fisica y preparacién militar

En la cultura romana el ejercicio fisico
tenia una finalidad fundamentalmente
utilitaria. La formacién del ciudadano
estaba estrechamente relacionada con
la preparacién para el servicio militar,
por lo que el desarrollo de cualidades
fisicas como la fuerza, la resistencia y la
coordinacién resultaba esencial.

Uno de los principales espacios
destinados al entrenamiento fisico era
el Campo de Marte (Campus Martius),
una extensa area situada al norte de la
ciudad de Roma donde los jovenes

practicaban diferentes ejercicios
corporales. Segun diversas fuentes
literarias, alli se realizaban carreras,

saltos, lanzamiento de jabalina, lucha,
natacién y ejercicios con armas de
entrenamiento (Balsdon, 1969).

Entre las actividades mas habituales
se encontraban:

e Carreras a pie

e Luchay ejercicios de combate

e Lanzamiento de jabalina

e Equitacion

e Entrenamiento
madera

e Natacion en el rio Tiber

con armas de

Estas practicas formaban parte del
entrenamiento militar, pero también
constituian actividades recreativas
que favorecian la socializacion entre
los ciudadanos.
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Historia del deporte

Palestrae y actividad fisica " |( o

Ademas, las termas romanas desempefiaron &%ﬁ%
7 . JC“_- _')‘)
un papel importante en la practica de la ‘_j U
actividad fisica. Muchos complejos termales M i o
, ) , _ B 2. Ejercicio fisico
incluian  espacios  abiertos  Ilamados 1. Higiene palestrae, Juegss
. . i J
alestrae, donde los usuarios realizaban barosy ’
p. .. . . . relajacion con pelota
ejercicios gimnasticos y juegos con pelota T e
ante§ de los banos: I?stas mstalauongs . g E » = encializacién
funcionaban como auténticos centros de ocio = encuentro ciudadano,
urbano y encuentro social (Fagan, 1999). ocio urbano

-

Juegos y practicas deportivas

Junto al entrenamiento militar, los romanos practicaron diversos juegos y ejercicios
fisicos con fines recreativos. Entre ellos destacaron especialmente los juegos de
pelota, muy populares en las palestras de las termas.

| Uno de los més conocidos era el harpastum, un
: juego de equipo que probablemente derivaba
del juego griego episkyros. Este deporte
implicaba contacto fisico, rapidez y cooperacion
entre jugadores, lo que lo convertia en una
actividad dinamica y exigente (Kyle, 2015).

" JUEGOS pE PELOTA fio
. =EN LA ANTIGUA ROMA= § |

. Juego de equipo derivado

| del griego episkyros. Se usab.
- una pelota pequefia y dura. -
| Requiere rapidez, contacto fisico™
[% vy cooperacidn. R

Otros juegos de pelota practicados en Roma
fueron:
e ~» ® Pila, una pelota pequefia utilizada para

Pelota grande de cuero juegos simples de lanzamiento y recepcion.

* rellenada con aire. . . . "

, Ligerayeldstica; - ‘ e Follis, una pelota inflada con aire utilizada
© Segolpeaba con la mano o . L. .
: el brazo como un balon similar . _ en ejercicios recreativos.
# al actwal balon de voleibol. . .

: e Paganica, una pelota de mayor tamafio

utilizada en juegos colectivos.

i

'Peb;amésgrandeypesa a
rellenada con lana o plumas.
. Se golpeab u lo curvs . . , , .
2 Gl el uego e gl Estos juegos reflejan el caracter ludico de la
o actividad fisica romana y su papel como forma

de ocio cotidiano.
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P T TR T

— EL DEPORTE tnis 2
W‘ _ANTIGUA ROMA -

EJERCICIO, ESPECTACULO Y SOCIEDAD

b )

iR BR — ®
ENTRENAMIENTO Y PREPARACION MILITAR : — JUEGOS pE PELOTA &&=

— . -

+ Harpastum y © . ‘.’
Juego de equipo - ¢ 4

+ Follis
| Pelotainflada

+ I’_gamca
Pelota pesada

= VRS ol
COMBATES DE GLADIADORES

+ (lrco Ma:umo - =

+ Canuajes B:gas y Cuadngas

PODER, OCIO Y CULTURA EN LA ANTIGUA ROMA

RENMISTA DIGITAL DROMOS
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Historia del deporte

Carreras de carros: el
espectaculo del circo

gran

Entre todos los espectaculos deportivos
romanos, las carreras de carros fueron
sin duda las mas populares. Se
celebraban en grandes circos, siendo el
mas importante el Circo Maximo de
Roma, que podia albergar a mas de
150.000 espectadores (Humphrey, 1986).

Las carreras consistian generalmente en
siete vueltas alrededor de una pista
ovalada con un eje central denominado
spina. Los carros podian ser tirados por

dos caballos (bigae) o por cuatro
(quadrigae).
Los conductores, Ilamados aurigas,

alcanzaban en ocasiones gran fama vy
prestigio social. Algunos de ellos
lograron acumular importantes fortunas
gracias a las recompensas econdmicas
obtenidas en las competiciones.

Las carreras también estaban asociadas
a diferentes facciones o equipos,
identificados por colores como el rojo, el
azul, el verde o el blanco. Estas
facciones generaban una intensa
rivalidad entre los espectadores, lo que
convertia las carreras en uno de los
espectaculos mas emocionantes del
mundo romano.

Gladiadores y combates en el

anfiteatro

Otro de los espectaculos mas
caracteristicos de Roma fueron los
combates de gladiadores, celebrados en
anfiteatros como el célebre Coliseo.

Los gladiadores eran combatientes
entrenados que luchaban entre si o
contra animales salvajes ante el publico.

Muchos de ellos eran esclavos o
prisioneros de guerra, aunque también
existian hombres libres que se ofrecian
voluntariamente para combatir.

Los gladiadores recibian entrenamiento
en escuelas especializadas llamadas ludi
gladiatorii, donde aprendian diferentes
técnicas de combate segun el tipo de
gladiador al que pertenecian (Futrell,
2006).

Mas alld de su caréacter violento, estos
combates tenian una fuerte dimensidn
simbdlica. Representaban valores

asociados a la ideologia romana, como el
coraje, la disciplina y la aceptacion del
destino
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Historia del deporte

Otros espectaculos publicos

Ademas de las carreras de carros y los combates de gladiadores, los romanos
organizaban otros espectaculos que formaban parte de los juegos publicos.

Venationes

Combates entre hombres y animales salvajes, en los
que se exhibian especies exdticas traidas de distintas
regiones del Imperio.

Naumagquias

Recreaciones de batallas navales realizadas en
grandes estanques artificiales o en anfiteatros
inundados.

Financiacion imperial

Estos espectdculos eran extremadamente costosos y
solian ser financiados por emperadores o0
magistrados, lo que les permitia demostrar su podery
generosidad ante el pueblo

El deporte como instrumento politico

Los espectaculos deportivos desempefiaron un papel fundamental en la politica
romana. Los gobernantes organizaban juegos publicos para ganar popularidad y
reforzar su legitimidad.

Este fendmeno se relaciona con la conocida expresién latina “panem et
circenses” (pan y circo), utilizada por el poeta Juvenal para describir la estrategia
politica de proporcionar alimento y entretenimiento a la poblacién con el fin de
mantener la estabilidad social.

Los juegos podian prolongarse durante varios dias e incluian numerosos
espectaculos destinados a impresionar a la multitud. De esta manera, el deporte
y el entretenimiento se integraron en la vida politica de Roma como
herramientas de cohesion social y control del pueblo.
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Practica cotidiana

Entrenamiento militar y
juegos recreativos

Especticulo
masivo

Carreras, gladiadores y
venationes

\
\
1
1
1
I
1
[}
!

Instrumento
politico

Panem et circenses ¥
legitimidad

-
- -
b dl r-p———"

El deporte en la Antigua Roma fue un fendmeno complejo que combind practicas
fisicas cotidianas, entrenamiento militar y espectaculos de gran magnitud.
Aunque hered6 algunas tradiciones atléticas del mundo griego, la cultura romana
transformd estas actividades adaptandolas a sus propios valores sociales vy
politicos.

Las carreras de carros, los combates de gladiadores y otros espectaculos
publicos se convirtieron en elementos centrales de la vida urbana romana,
mientras que los ejercicios fisicos cotidianos continuaron desempefiando un
papel importante en la preparacion militar y en el ocio ciudadano.

El estudio del deporte romano permite comprender no solo las formas de
actividad fisica de la antigledad, sino también el papel del deporte como
fendmeno cultural, social y politico a lo largo de la historia.
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Deporte en San Martin de la Vega

Il CROSS DEL ESPARRAGO EN LA
V FERIA DEL ESPARRAGO
SAN MARTIN DE LA VEGA

El dia 05/04/2026 celebramos el Il CROSS del ESPARRAGO en
San Martin de la Vega, con 200 corredores inscritos.

El cross del esparrago se compone de
una serie de carreras, segun categoria
de edad, por un circuito por la vega,
siguiendo el borde del rio Jarama, con
salida y meta en la plaza del
ayuntamiento de la localidad.

La primera carrera celebrada fue de
5300  km en categoria de edad
absoluta. Después 2 vueltas a un
circuito urbano de 650m los sub18 los
sub16 y los sub14.

A continuacion 1 vuelta al circuito urbano
de 650m los sub12, los sub 10 y los sub8.
Por ultimo, los chupetines corrieron
100m acompafiados de sus padres.

El arco de salida y meta se ubicoé en la
Plaza del Ayuntamiento, donde al mismo
tiempo se podian degustar diferentes
platos realizados con esparragos asi
como comprar en los puestos el producto
estrella de la FERIA DEL ESPARRAGO.
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Deporte en San Martin de la Vega

Ganadores de la carrera
absoluta en categoria
masculina fueron:

1.BORJA RODRIGUEZ ECHEVARRIA 17:00:22
2.DANIEL FUIDIO 17:18:84
URKO MARTINEZ LOMBA 17:30:50

Todo esto gracias a la labor realizada
por el Excmo Ayto de San Martin de la
Vega, creador e idedlogo de esta feria
asi como de la celebracién del cross
durante la misma, celebrando actos
como este, que integran deporte vy
sociedad.

Este afio como novedad, que ya pasa a
ser tradicion, todos los corredores de la
carrera absoluta contaron con "la bolsa
del corredor del esparrago”.

Ganadoras de ra la carrera
absoluta en categoria
femenina fueron:

1.EVA MARIA GOMEZ TRIGO 22:21:44
2.LAURA DIAZ GONZALEZ 22:27:10
3.LAURA MARTINEZ POZA 22:39:58
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Deporte en San Martin de la Vega

Una tarde de atletismo, convivencia
y esfuerzo compartido

Por Ana Casado Fuertes

San Martin de la Vega acogié el pasado 18 de abril por la tarde
una nueva edicion del Trofeo San Marcos, una cita ya asentada
en el calendario local que volvié a reunir a atletas, familias,
entrenadores y aficionados alrededor de una misma idea:
disfrutar del deporte base y de la competicion en un entorno
cuidado, cercano y participativo

La jornada, organizada por Club
Deportivo Atletismo Dromos al frente
de su presidente Antonio Guitierrez,
dejé una imagen muy positiva tanto por
la respuesta de los participantes como
por el ambiente vivido a lo largo de
toda la tarde.

Los datos de participacion reflejan por
si solos el alcance de la convocatoria. El
trofeo reunié a 171 atletas, con una
presencia de 75 deportistas masculinos
y 96 femeninos, ademas de |la
implicacién de 15 clubes y un total de
424 inscripciones en las distintas
pruebas programadas. Son cifras que
confirman el interés que despierta esta
competicion y el papel que desempefia
como espacio de encuentro para el
atletismo de promocion y para quienes
siguen apostando por una practica
deportiva formativa y de calidad.
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Uno de los aspectos mas destacados de
la jornada fue su buena organizacidn.
Con poco mas de 20 voluntarios, el
trofeo pudo desarrollarse con
normalidad, agilidad y cercania, algo
especialmente meritorio si se tiene en
cuenta el volumen de atletas y el
nuamero  total de participaciones
registradas. La labor de este grupo
humano resulté fundamental para
atender la logistica de la pista,
coordinar entradas y salidas, orientar a
los participantes, controlar los
concursos y mantener el ritmo del
programa sin perder en ningun
momento el tono amable que
caracterizo toda la tarde.

Ese trabajo silencioso, muchas veces
poco visible desde fuera, fue una de las
claves del éxito del trofeo. Cada
voluntario aportd tiempo, atencién y
compromiso para que los atletas
pudieran centrarse en competir vy
disfrutar. La sensacion general fue la de
una jornada bien llevada, con orden,
pero también con flexibilidad y calidez,
dos elementos que hacen que este tipo
de torneos de base se recuerden no
solo por las marcas, sino también por la
experiencia compartida.

En lo estrictamente deportivo, el
programa ofreci6 una combinacién
atractiva de pruebas de pista vy
concursos. La velocidad tuvo un
protagonismo especial, con carreras de
60 y200 metros que exigieron
intensidad, buena gestion del esfuerzo
y capacidad de reaccion.
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Los concursos de altura, longitud vy
peso, tres disciplinas muy distintas
entre si, pero igualmente atractivas
para los participantes. En altura se
pudo ver técnica, concentracién vy
progresion intento a intento; en
longitud, potencia y coordinacion en la
carrera previa al salto; y en peso,
control corporal y fuerza bien aplicada.
Esta variedad dio al trofeo un caracter
equilibrado, permitiendo que cada
atleta encontrara un espacio acorde con
sus cualidades y que el publico
disfrutara de una vision amplia del
atletismo.

A ello se sumaron para finalizar a

ultima hora de la tarde los relevos
mixtos, una de las pruebas mas
celebradas por el publico por su

dinamismo, su componente estratégico
y el espiritu colectivo que proyectan.
Cada entrega de testigo se vivid con
emocion desde la grada y con la
responsabilidad propia de una
modalidad que obliga a correr para uno
mismo y para el equipo al mismo
tiempo.

"30 minutos'%

de ejercicioaldia

Tu cuerpo y mente =
te lo agradeceran-" 55§

T —

Mas alld de los resultados concretos, la
impresion que dejo la tarde fue la de un
encuentro deportivo vivido con ilusiédn.
Los atletas disfrutaron de las pruebas
seleccionadas, compitieron con entrega
y mantuvieron en todo momento una
actitud positiva. Se vieron gestos de
compaferismo, felicitaciones entre
rivales, atencion a las indicaciones de
jueces y entrenadores y una
participacion muy sana, centrada no
solo en rendir, sino también en
aprender y compartir.

Ese clima es, precisamente, uno de los
mayores valores de eventos como este.
El buen ambiente fue una constante
desde el inicio hasta el cierre del trofeo.
Familias  siguiendo cada carrera,
compaferos animando desde la zona de
calentamiento, entrenadores
pendientes de cada detalle y atletas
esperando su turno con nervios, pero
también con ganas de disfrutar,
conformaron una escena muy
reconocible para quienes creen en el
deporte como herramienta educativa.



Deporte en San Martin de la Vega

En ese contexto, el Trofeo San Marcos . .
volvié a demostrar que una competicion El atletismo se convierte

puede ser exigente y, al mismo tiempo, entonces en un punto de
cercanay amable. encuentro para el municipio,
También merece subrayarse el valor de en una forma de dinamizar la

la colaboracién entre entidades y Vida local y en una
personas que hacen posible este tipo oportunidad para reforzar

de citas. Cuando un torneo consigue , .
. , vinculos entre generaciones y
movilizar a clubes, deportistas,

organizadores y voluntariado en torno a entre participantes con

un objetivo comdn, el resultado trayectorias muy diferentes.
trasciende lo puramente competitivo.

La celebraciéon de este trofeo en San Martin de la Vega deja, por tanto, un balance
claramente positivo. La participacion fue amplia, la estructura del programa
permiti6 combinar espectaculo y diversidad de pruebas, y la organizaciéon
respondié consolvencia gracias al trabajo de un equipo reducido, pero muy
implicado. Con poco mas de una veintena de voluntarios se pudo sacar adelante
una jornada deportiva completa, cuidada y bien valorada por quienes estuvieron
presentes.

Queda, ademas, destacar ?
el homenaje que el i
ayuntamiento de San
Martin de la Vega realizo
al presidente del Club de
atletismo Dromos, ya que
gracias a él, este
municipio cuenta con una
pista de atletismo. Sin
duda Antonio es el
referente mas importante
en la historia del
atletismo en San Martin.
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Podriamos hablar largo y tendido sobre muchos atletas y los éxitos que
cosecharon, pero vamos a destacar a los dos que se llevaron el premio al
mejor atleta.

En la seccién femenina a Leire Bravo,
por su bien hacer en todas las
pruebas que participé aplicando
técnica, saber estar y energia que su
entrenador le trasmite en cada
entrenamiento, siempre con su
sonrisa.

T —— e W En la seccién  masculina, Alvaro
"",i‘ , 1l Molina, asiduo participante de las
HH competiciones que este club
384 organiza. Alvaro siempre sabe
- T involucrar a todo el mundo que esta
en la pista cuando esta compitiendo
y es maravilloso ver la complicidad
que tiene con sus atletas cuando
compite, todos quieren que Alvaro
les mire en el momento del salto
para que les ayude. Se pudo ver
apoyando, animando y consolando a
todos y cada uno de sus atletas.
Enhorabuena a los dos.
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Centro de Danza Miriam Mariscal

Feria de Abril en San Martin de la Vega

]

El sabado dia 11 llegd la Feria de Abril a
nuestro municipio, llena de alegria,
colorido, desfile de caballos, musica vy
sobre todo... imucho baile!

La familia del Centro de Danza Miriam
Mariscal, con sus profesores y sobre todo
con sus alumnos de todas las edades
compartié una vez mas su amor por el
baile y en concreto esta vez la pasion por
el flamenco y el espiritu andaluz de las
sevillanas.

Gracias por la iniciativa a Alex Colomo y
Haley Space Club y por su colaboracion al
Ayuntamiento de San Martin de la Vega por
contar una vez mas con nosotros.

jEs tu seccion! Envianos tus
sugerencias a revista@cddromos.es

o etiquétanos en redes con
#deporteenSanMartin
@RevistaDigital DROMOS
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Proximo evento

Actuaciéon de la Compafila Lorenzo Del
Pino, dia 9 de mayo a las 19:30h en la
Sala Multifuncional de Ciempozuelos.

“EL ECO DE MIS PASOS” No es solo un
espectaculo, es un homenaje a quienes
sobrevivieron y un grito por quienes no
pudieron hacerlo.

A través del lenguaje visceral del flamenco
y la delicadeza del lirico, esta obra narra
un viaje desde la opresién hasta |la
libertad.

Cuerpos que gritan lo que las voces callan.
Esta es la historia de demasiadas, tejida
con dolor, pero también con coraje. Una
danza que denuncia, honra y transforma.

Alrevele a ir mas allé.
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Escuela de Danza Clamores

Dos Meses de Exitos y Proyeccioén Artistica

La Escuela de Danza Clamores continua consolidandose como un referente
en la formacion y difusion de la danza, protagonizando en los ultimos dos
meses una intensa agenda de actividades artisticas, culturales y solidarias
que reflejan el talento y la dedicacion de su alumnado y profesorado.

P : Uno de los hitos mas destacados de
- G este periodo ha sido la participacién
en la séptima ediciéon de la Feria de
Sevilla, celebrada el pasado 14 de
marzo en MIAMI.

Este evento, considerado la Feria de
Abril  mas importante fuera de
nuestras fronteras, reunid a artistas y
amantes del flamenco en un
ambiente de gran prestigio vy
proyeccién internacional.

La Escuela de Danza Clamores acudié con 28 alumnas, quienes ofrecieron una
brillante actuacion de flamenco que fue recibida con entusiasmo por el publico y
reconocida como todo un éxito, reforzando el posicionamiento de la escuela en el
panorama artistico.

Paralelamente, la escuela ha dado
inicio a su temporada de actuaciones
con una destacada participacion en la
V Feria del Esparrago de San Martin
de la Vega. En este evento, todo el
alumnado tuvo la oportunidad de
subir al escenario, presentando
coreografias de todas las disciplinas
impartidas en el centro y
demostrando la  versatilidad vy
excelencia de su formacién.
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Asimismo, el equipo de competicion
“Big Real” ha comenzado la temporada
con resultados sobresalientes. Hasta la
fecha, ha obtenido cuatro grandes
premios, proclamandose campedn en el
campeonato “Lasartes 2026", ademas
de recibir los galardones al mejor
bailarin y a la mejor bailarina de su
categoria, y también el premio a la
mejor idea coreagrafica, consolidando
asi su prestigio en el ambito
competitivo nacional.

La vertiente solidaria también ha
tenido un papel protagonista. El
pasado 12 de abril, la Escuela de Danza
Clamores particip6 en la Gala Benéfica
de Valdemoro, organizada gracias a la
Asociacion Cometea, contribuyendo
con su arte a una causa de gran valor
social, como es el autismo.

La actividad continla sin pausa. Con la
llegada de las fiestas de San Martin de
la Vega en honor a su patréon, San
Marcos, la escuela estara presente en
el Gran Pasacalles del préximo 26 de
abril, donde participara con la totalidad
de su alumnado, llenando las calles de
ritmo, color y pasion por la danza.

“ y v, N
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De cara a los préximos meses, |la
programacion se presenta igualmente
intensa 'y emocionante. Numerosas

competiciones a nivel nacional, examenes
profesionales de las carreras de Ballet y
Flamenco, y la preparacién de nuevos
proyectos marcaran el calendario
académico. El curso culminara en junio
con la celebracion del VIII Festival de
Danza de la Escuela de Danza Clamores,
un evento muy esperado que pondra el
broche de oro a un afio repleto de
esfuerzo, logros y emociones.

Con cada actuacién, la Escuela de Danza
Clamores reafirma su compromiso con la
excelencia artistica, la formacién integral
de su alumnado y la promociéon de la
cultura a través de la danza.
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El Vegasur en el Cross Escolar

Por Equipo de Deportes del Colegio

Los alumnos del Vegasur participaron el pasado
jueves 22 de enero en el Cross escolar de la
Comunidad de Madrid, disfrutando de una mafiana
de deporte y compafierismo. La jornada permiti6 a
los estudiantes vivir una experiencia diferente
fuera del aula, en la que el esfuerzo, la superacién
personal y el apoyo entre compafieros fueron
protagonistas. Muchos de ellos se enfrentaron por
primera vez a wuna prueba de este tipo,
demostrando entusiasmo y una actitud ejemplar
durante toda la actividad.

Desde la asignatura de Educacién Fisica se fomenta
la participacibn en este tipo de eventos,
entendiendo el deporte como una herramienta
fundamental para el desarrollo integral del
alumnado. Actividades como el Cross escolar no
solo promueven habitos de vida saludables, sino
que también fortalecen valores como el respeto, la
convivencia y el trabajo en equipo. La participacién
del Vegasur en esta cita deportiva refleja el

compromiso del centro con una educacién que va
mas allad de los contenidos académicos.

Colegio

VY VEGASUR

Contacto

secretaria@colegiovegasur.es
C/ Fernando el Catélico 8

En Vegasur
corremos juntos
por la
esperanzay por
un futuro mejor
para todos.
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Diviertete con el atletismo

Por Equipo de Deportes del Colegio

El jueves 12 de marzo, nuestro alumnado de
Secundaria participd en la jornada “Divirtiéndose
con el Atletismo” celebrada en Rivas, una iniciativa
de la Comunidad de Madrid que acerca este
deporte de forma ludica y educativa, permitiendo
al alumnado conocer y experimentar pruebas
reales de competicion como carreras, saltos vy
lanzamientos.

Fue una jornada llena de energia, donde nuestros
chicos y chicas demostraron no solo su nivel
deportivo, sino también valores fundamentales:

e Esfuerzo constante
e Compaferismo en cada prueba
e Apoyo desde la grada, animando sin parar

Ademas, varios de nuestros alumnos lograron subir
al podio, poniendo el broche a un dia inolvidable.
Mas alla de los resultados, nos quedamos con lo
importante: aprender, superarse y disfrutar del
deporte en equipo.

iEnhorabuena a todos los participantes!

Jéj":.i_

Colegio

./ VEGASUR

Contacto

secretaria@colegiovegasur.es
C/ Fernando el Catdlico 8
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Escuela de ATL del C.D. DROMOS SMV.

cLanzamos un disco?

Por Ana Casado Fuertes

Este mes los mas pequefios de la escuela de Club atletismo
Dromos han aprendido una de las disciplinas mas técnicas del
atletismo: Lanzamiento de Disco.

DONDE SE LANZA? ¢Cual es la técnica de
| Selamaadesde lanzamiento de disco?

/  uncirculoy debe
caer dentro de
un sector marcado
en el suelo.

Es una prueba de atletismoenla |7
que el deportista lanza un disco
lo més lejos posible dentro

Lo més sencillo de recordar

Syt EQUIEN GANA? seria esta frase: “Primero
El disco s Gana quien lanza . 7
il e oo s pies, luego cadera, después
‘.‘:; metal o plistice. “:-:'_'_'_'-- e - Eom ___L\ . "
o e o tronco y al final brazo.
¢COMO SE HACE? PASOS DEL LANZAMIENTO =

© ciro INICIAL € cro pe potencia | @) mpuLso FNAL | @) LaNzZAMIENTO

\ @ , p
s Coémo decia antes es una
_ __ - disciplina de atletismo que
| Sujeta ol d‘iscomhmanu. Daun iro sobre liismo {I‘.-i;a_rjpido para ganar Daun pmﬂnmey ‘ Suelta el disco en el punto re q u i ere muc h a p ac i enc i da en
m;:;w:e:ns :r:;d:m m::"ie;‘d-u e;.,ruuib,io f-\.«::;:unt:: el disco a::lrg &l pecha :::; ‘ mas alto del rlml\uimi:nlo . .
b SomaEan ) Emenen el N rnii su aprendizaje, porque

"> CONSEJOS PARA RECORDAR
‘1/?-'- Mantén el equilibria.

Usa todo tu cuerpo para dar fuerza,
i Entrena con prictica y paciencia.

[ isaBins QUE..? requiere mucha técnica.

1~y Ellanzamiento de disco estuvo en bos Jueges Olimpicos
i@) antiguos y madernes, [Es una prueba muy antigual

La fuerza no solo sale de los brazos, sino que comienza en las piernas, para
sumarse a la de la cadera para sumarse a la de los brazos y asi poder lanzar lo
mas lejos posible.

Explicado por partes, podriamos decir: Agarre del disco + posicion inicial +
balanceo previo + giro + posicion de fuerza + lanzamiento y soltar.

Después de soltar, no podemos olvidar salir en la direccion posterior al foso.
Hay varios motivos por los que un lanzamiento puede ser nulo, jten cuidadoj

Luego hay errores tipicos que son faciles de cometer, lanzar solo con el brazo,
girar demasiado rapido y perder el equilibrio, no usar las piernas, soltar el disco
demasiado alto o demasiado pronto o pararse antes del final del movimiento.

El lanzamiento de disco requiere coordinacién, equilibrio y una buena técnica de
giro para lanzar con control y distancia. Practicarlo a edades tempranas ayuda al
desarrollo de la motricidad, percepcion corporal y concentracién.

[ T
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Para poder acercaros al trabajo que se realiza en la escuela, hemos tenido la suerte
de entrevistar a Marcos Rajas,

Marcos, ¢te ha gustado el lanzamiento de disco?

- Si, mucho.

¢Por qué?

- Es divertido tirarlo.

¢Te has divertido con tus compaferos aprendiendo?

- Mucho, haciamos competiciones para ver quién tiraba mas lejos.

¢Has tirado muy lejos?

- Siil Mi récord esta en 15 metros. Fui uno de los que mas lejos tiré.
¢Cuando seas mayor, te haras especialista en Lanzamiento de disco?
- Si, al aflo que viene me gustaria especializarme en lanzamiento de disco o peso.
¢Sabias que el lanzamiento de disco es una disciplina del atletismo?
- Hasta que llegue aqui no.

¢Te gustaria volver a practicarla?

- Claro! Es mi favorita.

¢Te parece dificil?

- A mino.

¢Cual es el secreto para hacer un buen lanzamiento?

- Tirar alto y visualizar qu vas a tirar muy lejos.
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Hoy hablamos de ..

La Boccia, Precision, tactica y superacion
Por Virginia Diaz Pascual

La boccia, cuyos origenes se remontan a la Grecia Clasica, es una compleja combinacién
de tactica y habilidad. Se practica de forma individual, por parejas o equipos, sobre una
pista rectangular en la que los jugadores tratan de lanzar sus bolas lo mas cerca posible
de la pelota blanca que sirve de objetivo, a la vez que intentan alejar las de sus rivales,
en un ejercicio continuo de tensién y precision.

Cada jugador, pareja o equipo dispone de seis bolas en cada manga y gana aquel cuya
bola termine mas cerca de la blanca. Ademas, recibird un punto extra por cada bola
adicional que haya conseguido acercar a la blanca por delante de la primera del
contrario. Las competiciones individuales y por parejas constan de cuatro mangas,
mientras que las de equipos se componen de seis.

El deporte de la boccia lo practican personas en silla de ruedas que padecen paralisis
cerebral, lesion cerebral o discapacidad fisica severa, y que se colocan en uno de los
extremos del campo, desde donde lanzan las bolas.

La competicion se estructura por clases de discapacidad

@ BC3

Limitaciones significativas en las funciones
de brazos y piernas, y un control del tronco
deficiente o nulo. No son capaces de
agarrar o lanzar la bola con soltura, asi que
se les permite utilizar una rampa con la
ayuda de un asistente.

L BC4

O BC1

Lalimitaciones severas de actividad
que afectan a sus piernas, brazos y
tronco, y generalmente dependen de
una silla de ruedas eléctrica. Pueden
competir con ayuda de un asistente.

Una mejor funcién del tronco y del Engloba a jugadores con discapacidades no
brazo que los de la BC1. Son capaces cerebrales que también afectan a su
de lanzar la bola sin ayuda. coordinacién. Pueden lanzar la bola sin
ayuda.
o— r .
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Este deporte forma parte del programa paralimpico desde los Juegos de Nueva York
1984. En la actualidad, se practica en todo el mundo y, con el objetivo de potenciar la
participacién femenina, desde la cita de Paris 2024 los eventos individuales ya no son
mixtos, sino que hombres y mujeres compiten por separado.

Referente actual

Juan Manuel Montilla, «El Langui», ha
destacado rapidamente en la boccia, tras
iniciarse en 2024. El artista y deportista
madrilefio ha logrado éxitos destacados,
incluyendo el oro internacional, el campeonato
de la Liga Andaluza y el bronce nacional en
2025-2026.

Este deporte forma parte del programa paralimpico desde los Juegos de Nueva York
1984. En la actualidad, se practica en todo el mundo y, con el objetivo de potenciar la
participacién femenina, desde la cita de Paris 2024 los eventos individuales ya no son
mixtos, sino que hombres y mujeres compiten por separado.

Caracteritiscas de la Boccia

Contacto
Deporte sin contacto fisico.
Participacion &
Miembros por equipo:
Individual, parejas o equipos de
tres jugadores

Categoria
Juegos de pelota, Juegos de
lanzamiento y punteria
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00 @=— o Accesorios: Bochas, canaletas, punteros,
@O OO : medidores de bochas, distancias vy
OO?OG) tiempo, cartel de turno (rojo/azul),

marcador, recipiente de bochas perdidas
13 BOCHAS:
6 ROJAS, 6 AZULES, - 4 A 6 PARCIALES . .. .
UNA BLANCA (DIANA) POR PARTIDO Se juega con 13 bochas esféricas: seis

rojas, seis azules y una blanca o diana. El
encuentro dura de 4 a 6 parciales. El

o[ : |
! ormato del puntaje concede 1 punto por
oo T ||| @8, 28 punta) punto p
®' S E E

cada bocha que queda mas cerca de la
diana al final de cada etapa.

1 PUNTO POR BOCHA META: ACERCAR
MAS CERCANA BOCHAS PROPIAS

A LA DIANA A LA DIANA La meta es acercar las bochas propias al
jack.
; 12,50 m |
El lugar de juego es un campo con
+ dimensiones reglamentarias.

—— W 00'9 —|

= 250m —¢— 3.00m —

La Boccia: Precision, Tactica y Superacion
Deporte de precision paralimpico con raices en la Grecia Cldsica, donde jugadores con
discapacidades fisicas severas lanzan bolas para acercarlas a una diana blanca. CLASIFICACION Y ATLETAS

DINAMICA Y REGLAS DEL JUEGO Clases BC1y BC2

v B4

BCIL: Requiere asistencia.  BC2: Mejor funcién de
tronco, lanza sin ayuda.

Sistema de Puntuacién . ‘. Clase BC3
BC3: Deportistas con
limitaciones severas -

. ’ ‘ que utilizan canaletas :
. para realizar sus
lanzamientos. ' i
1Punto por cada bola mas »
cercana a la blanca que las del rival 0
(Ejemplo: 3 Puntos para Azul) EQUIPAMIENTO ESENCIAL A _ -

g ()
Juan Manuel Montilla
(“El Langui®) logré el oro

[El Objetivo: La Diana Blanca.
Los jugadores deben lanzar

sus bolas lo mds cerca pesible
de la pelota blanca.

Formato de Competicion

i i

Individual / Parejas:  Equipos: 13 Bachas Participantes:  Accesorios: Canaletas, internacional en 2025 tras
4 Parciales 6 Parciales |6 Rojas, 6 Azules, Individual, Parejas  Punteros y Medidores iniciarse en 2024,
1Blanca) o Equipos de Tres de Distancia
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Entrevista

Jesus Marcos, el entrenador que pone al

jugador en el centro

Por Ana Casadoy Manuel de José

Jesus Marcos, entrenador nacional de
futbol, repasa su trayectoria desde sus
inicios como jugador hasta su carrera
como entrenador profesional, pasando
por equipos como el Atlético de Madrid y
Su experiencia internacional en México.

Destaca la importancia de no acomodarse
y buscar siempre nuevos retos.

Defiende una forma de entrenar centrada en
el jugador, adaptando el estilo a sus
caracteristicas en lugar de imponer un
sistema unico. Explica que el futbol actual ha
evolucionado mucho gracias a la tecnologia y
el andlisis de datos, pero que, en un contexto
donde todo estd muy igualado, la clave
diferencial es la mentalidad.

Subraya que para llegar al alto nivel no basta
con el talento: hacen falta habitos, disciplina 'y
sacrificio. Ademas, resalta valores comunes
con el atletismo como el esfuerzo y la
constancia.

Finalmente, define el éxito como hacer lo que
te hace feliz y ayudar a otros a crecer, mas
alla de los resultados deportivos.

W

Escucha
la entrevista
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Salud y deporte

Edad Cronologica y Edad Biologica en

Humanos

Implicaciones diferenciadas en ninos y adultos y aplicacion al

Por Josefina Espejo Colmenero

Introduccién
El desarrollo humano y el envejecimiento no siguen un patrén uniforme. Mientras que en nifios
la variabilidad se manifiesta en el ritmo de crecimiento y maduracion, en adultos se expresa
como diferencias en el deterioro fisiolégico.

entrenamiento deportivo

La La distincibn entre edad
cronolégica (EC) y edad biolégica
(EB) es fundamental para
comprender el desarrollo y el

envejecimiento humano. En
poblacién pediatrica, la EB esta
estrechamente ligada a |la

maduracion biolégica, mientras
que en adultos refleja el ritmo de
envejecimiento  funcional. Esta
revision analiza ambos conceptos,
los métodos de medicién validados
y su aplicacion especifica en la
prescripcion del ejercicio en nifios y
adultos. La evidencia indica que el
uso de la EB permite una
individualizacibn mas precisa del
entrenamiento, optimizando el
desarrollo en nifios y la salud
funcional en adultos

La EC, aunque util como referencia general, no refleja estas diferencias. La EB, en cambio,
permite evaluar el estado funcional real, siendo especialmente relevante en contextos como el
entrenamiento deportivo, donde la adaptacion individual es clave.
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EDAD CRONOLOGICA (EC)

Medida lineal del tiempo desde el
nacimiento siendo la base para
clasificaciones educativas y

deportivas. Esta limitada para
evaluar capacidad funcional.

Métodos de medicion

Poblacidn infantil y adolescente

-~ Edad Osea: radiografia de mano-
mufeca

- Pico de velocidad de crecimiento
(PHV): estimacién indirecto del
momento de maximo crecimiento.

- Maduracién sexual: clasificaciéon
por estadios de Tanner, indicador del
desarrollo personal

- Capacidad motriz: desde el punto
de vista deportivo

EDAD BIOLOGICA (EB)

En nifios se asocia principalmente con la
maduracion bioldgica, incluyendo desarrollo
0seo, maduracion sexual (estadios de Tanner)
y velocidad de crecimiento.

En adultos refleja el estado funcional de los
sistemas  fisiologicos, el nivel de
envejecimiento celular y el riesgo de
enfermedad.

Poblacion adulta

- Pruebas genéticas: longitud de telomeros (
envejecimiento celular)

- Relojes epigenéticos: metilacién del ADN-gj
Horvath

-~ Biomarcadores clinicos: la inflamacién, perfil
metabdlico y funcion cardiovascular.

- Deportivo: se pueden medir biomarcadores
(si  disponibles), tests funcionales vy
composicion corporal.
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Diferencias clave en la interpretacion de la EB

Aspecto Nifios Adultos

Significado Maduracion Envejecimiento
Variabilidad Muy Alta Alta

Impacto deportivo Desarrollo de capacidades Rendimiento y salud
Riesgo personal Desajuste madurativo Enfermedad y deterioro

Los factores moduladores en nifios
son la genética, la nutricion, la

actividad fisica y el entorno
psicosocial

En adultos serian el estilo de vida,
el ejercicio fisico, el estrés y el
suefio y los habitos nutricionales.

Implicaciones para el
entrenamiento deportivo en
poblacién infantil y juvenil

El uso exclusivo de EC puede generar una
ventaja de nifios mas maduros (efecto de edad
relativa), un riesgo de sobrecarga en
maduradores tempranos y un abandono
deportivo en maduradores tardios.

Maduracion tardia (EB < EC)

Menor desarrollo fisico inicial y ventaja en
aprendizaje motor. Para ello hay que fomentar
habilidades técnicas y hacer progresion
individualizada.

Maduracion temprana (EB > EC)

El objetivo seria ganar mayor masa muscular y fuerza, con el riesgo de riesgo de
sobreexigencia. Para ello debe haber control de cargas, énfasis en la técnica y la
coordinacion y, sobre todo, evitar especializacidén precoz.

El entrenamiento debe alinearse con fases sensibles del desarrollo:
-Coordinacién — infancia Fuerza — post-pubertad Resistencia — adolescencia
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Implicaciones para el
entrenamiento deportivo en
poblacion adulta

El enfoque por EC no refleja capacidad
funcional real 'y puede conducir a
prescripciones inadecuadas.

La adaptacion del entrenamiento segun EB
debemos considerar dos situaciones:

EB > EC (envejecimiento EB < EC (envejecimiento

acelerado) saludable)
Con mayor fragilidad y menor tolerancia al Con alta capacidad funcional y buena
estrés fisiolégico el entrenamiento recuperacion, el entrenamiento recomendado:
recomendado: - Alta intensidad (HIIT)

Intensidad moderada - Fuerza maxima

Trabajo de fuerza funcional - Entrenamiento concurrente

Movilidad y equilibrio.

Como aplicacion practica en ciencias del deporte, el entrenamiento tiene que ser una
prescripcion individualizada caracterizada enintegrar EC + EB, ajustar volumen+
intensidad+recuperacion y hacer reevaluacién periddica.

Bases fisiologicas del ejercicio segun EB

: “f En nifios serian alta plasticidad neuromuscular, adaptaciones centradas en el
sistema nervioso y limitada hipertrofia prepuberal.

En adultos el ejercicio influye en la funcién mitocondrial, la inflamacion sistémica
y la regulacién epigenética.

Estos mecanismos explican su capacidad para modular la edad bioldgica.
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Conclusiones

La EB proporciona un marco mas preciso que la EC para comprender tanto el
desarrollo en nifios como el envejecimiento en adultos. Su aplicacion en el
entrenamiento deportivo permite:

e Optimizar el desarrollo a largo plazo en poblacion infantil
e Mejorar salud y rendimiento en adultos
e Reducir riesgos asociados a una mala prescripcion

La integracion de ambos conceptos es esencial para avanzar hacia una practica
basada en la individualizacion y la evidencia cientifica.

Las limitaciones en la actualidad serian la falta de estandarizacion en medicion de
EB, dificultad de acceso a biomarcadores avanzados y escasez de estudios
longitudinales en deporte infantil

Edad Cronoldgica vs. Bioldgica:
La Clave para un Entrenamiento Personalizado

Poblacion Infantil:
. LaMaduracion como Guia

Poblacion Adulta:
Salud Funcional y Celular

Evitar el Efecto Ventanasde i Entrenamiento segun
de Edad Relativa Oportunidad Bioldgica Capacidad Real
& EB como Marcador
Mfncla  Postpubertad Adoescenca d:ﬂs;”:ﬂmi:':" e
Agugar soloporfecha Geraoments  coordnacén fuezaost- restenca en sitamas fiologess boghid  Adulosconb4aE  aquelos con et
deswerogs pararadoradoes  en nfncia oescerci de teomers e : -
m : P?:_l Ey pubertad rm pusden realizar HIT mwe;mm
Maduracion Temprana vs. Tardia P
Comparativa de la Iterpretacidn de a Edad Biologica (EB) [04))
o ) S
o= i Siagy | Rimodecnchienoy  Bimadedecn °d,
mooes el Tt ey Modulacion del Reloj Epigenético
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Pocpd  desjuerodeabn - pornaapscipodn :
o—

ga Pagina 38



Nutricion deportiva

Nutricion en ninos deportistas

Por Josefina Espejo Colmenero

Claves practicas para entrenadores

Energia suficiente (prioridad absoluta)

El nifo debe comer lo suficiente para cubrir crecimiento + entrenamiento.

Un déficit energético puede causar fatiga, bajo rendimiento y afectar al
desarrollo.

ElL Comité Olimpico Internacional advierte que la baja disponibilidad
energética impacta negativamente incluso en edades tempranas.

.Hidratos de carbono = principal combustible
e Deben ser la base de la dieta (=45-60%)
* Importantes antes del entrenamiento para evitar fatiga
e Ejemplos: fruta, pan, arroz, pasta

Proteinas adecuadas, sin excesos
e Necesarias para crecimiento y recuperacion
e Recomendacion: 1-1,5 g/kg/dia (segun la Academia Americana de Pediatria)
* No son necesarios suplementos en nifos sanos

Hidratacion constante
Los nifios se deshidratan mas rapido:
e Beber antes, durante y después
e Agua suficiente en la mayoria de casos
e Bebidas isotonicas solo si el ejercicio supera 60 minutos

Micronutrientes criticos
Especial atencion a:
* Hierro - evita fatiga
e Calcio + vitamina D - salud 6sea
Segun la Organizacion Mundial de la Salud, son esenciales en crecimiento
activo.

Evitar errores comunes
o X Dietas restrictivas
o X Saltarse comidas
o X Copiar dietas de adultos o deportistas profesionales

© 0 06 0 O
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Organizacion de comidas
e 4-5 comidas al dia

* Snack previo al entrenamiento (fruta + cereal)

e Comida post-entreno con carbohidratos + proteina

Rol del entrenador
El entrenador no prescribe dietas, pero si debe:
e Detectar signos de mala alimentacion (fatiga, bajo rendimiento)

e Promover habitos saludables
e Derivar a profesionales cuando sea necesario

ldea clave final

El objetivo no es solo el rendimiento, sino crecimiento saludable + desarrollo

deportivo a largo plazo

Nutricion para Pequeinos Campeones:
Guia Practica para Entrenadores

Pilares Nutricionales
y Combustible

FA@

Energia Suficiente:
La Prioridad Absoluta
El nifio debe comer lo necesarlo para cubrir
¢l crecimiente mas el entrenamiente; un
déficit energético impacta negativamente
en ¢l desarrollo temprane.

Hidratos de Carbono:
El Combustible Principal

» Hidrataciony
Micronutrientes Criticos

Hidrataciéon Constante
¥ Programada

Habitos Saludables
y Errores Comunes

CICIC
®E®©

Organizacién de las Comidas

2 45% . 60% Los nifos se deshidratan rapido; Se recomibendan 4 a § comidas al
dihlnhlh;tﬂl::::;:l,dum m..’.mmmkrm
e ﬂm-msouﬁuum carbohidratos y proteinas.
‘“"""‘:‘ supera los 60 minutos).
- i e o para el xl.nqul-udtb.Evltnr
Proteinas Adecuadas w'm"m"m
sin Excesos ¢
Q&P . - @
Sm:'umauum
= Hhrro Calcio y Vitamina D nnultuuaomldu
Ioltuphnurusmwnmrhl
Evitalofatign.  Esenciales para b salud b‘m dietas de adultos
o g uunnf'l:;ous. mm
El Rol del Entrenador
Un Promotor de Salud, 14

no un Nutricionista

El entrenador no prescribe dietas, debe
detectar signos de mala aliment, EOMO
la fatiga y promover hébitos saludables.

“El objetivo no es solo el rendimiento,

sino el crecimiento saludable y el
desarrollo deportivo a largo plazo”, 993
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La revolucion tecnologica de las zapatillas deportivas
Por David de Pedro

Las zapatillas de running han dejado de ser un simple accesorio: hoy
son el resultado de materiales avanzados, biomecanica y datos.
Repasamos cdémo han evolucionado —de proteger el pie a optimizar
cada zancada— y hacia dénde se dirige la préxima ola de innovacién.

¢Sabias que...?

e Algunas zapatillas actuales pueden mejorar la eficiencia de carrera hasta en un
4%, una cifra suficiente para marcar la diferencia entre ganar o no en
competicion.

e El desarrollo de ciertas zapatillas esta tan ligado a la innovacién que incluso
organismos como World Athletics han tenido que regular su disefio para
garantizar la equidad.

Hoy, una zapatilla de alto rendimiento es el resultado de afios de investigacion en
biomecanica, materiales y analisis de datos, no solo de disefio deportivo.

Durante décadas, las zapatillas deportivas han
sido vistas como un simple complemento del
atleta. En los ultimos afios, sin embargo, han
pasado a convertirse en uno de los factores
mas determinantes del rendimiento: hoy
hablar de zapatillas es hablar de ingenieria,
materiales avanzados y ciencia aplicada al
movimiento.

Los inicios: proteccion vy
poco mas

Las primeras zapatillas de running tenian un
objetivo claro: proteger el pie. Materiales
basicos, suelas planas y poco margen para la
innovacién. Modelos de marcas como Nike o
Adidas apenas ofrecian amortiguacién vy
estaban lejos de lo que hoy entendemos como
tecnologia deportiva.
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La innovacion en esta etapa era mas artesanal que cientifica. Disefios como la
suela “waffle” supusieron avances importantes, pero aun no existia un enfoque
basado en datos o biomecanica.

El verdadero salto llegé con la incorporacion de espumas ultraligeras y placas de
fibra de carbono. En ese momento, la zapatilla dej6 de ser un elemento pasivo
para convertirse en una herramienta activa capaz de devolver energia en cada
zancada. Este avance ha permitido mejorar la eficiencia de carrera y reducir el
gasto energético, hasta el punto de influir directamente en el rendimiento en
competicion.

Tecnologia aplicada al rendimiento

La innovacién actual en el
calzado deportivo no depende
de un Unico elemento, sino de
la combinacién de multiples
tecnologias que trabajan de
forma conjunta. Las nuevas

espumas ofrecen una
capacidad de retorno de
Sensoria Fitness Smart Socks energia muy superior a la de

materiales tradicionales,

mientras que las placas de carbono optimizan la transicién de la pisada y favorecen
el impulso. A esto se suman disefios con geometrias curvadas que guian el
movimiento del pie, tejidos técnicos que mejoran el ajuste sin afiadir peso y suelas
con compuestos que maximizan el agarre y la durabilidad.

El resultado de esta integracidén tecnoldgica es una zapatilla que no solo protege,
sino que participa activamente en la mejora del rendimiento del atleta.

Del material al dato

La evolucién no se ha detenido en los materiales. En los ultimos afios, el calzado
deportivo ha comenzado a integrarse en el ecosistema de los dispositivos
inteligentes, dando lugar a soluciones capaces de analizar la pisada, el impacto o la
técnica de carrera. Este enfoque conecta con una de las grandes tendencias del
deporte moderno: la utilizacién de datos para entender mejor el rendimiento y
optimizar el entrenamiento. Tal como ocurre con otros dispositivos deportivos, la
informacion recopilada permite tomar decisiones mas precisas y adaptar el trabajo
a las necesidades reales del deportista.
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Lo que viene

El futuro de las zapatillas deportivas
apunta hacia un modelo audn mas
avanzado, en el que la tecnologia permitira
una interaccién constante entre el
corredor y su equipamiento. Se espera el
desarrollo de zapatillas capaces de
adaptarse en tiempo real a las condiciones
de la carrera, modificar su
comportamiento en funcién del ritmo o la
superficie y ofrecer recomendaciones
personalizadas a partir del analisis de
datos.

La integracion de inteligencia artificial y materiales inteligentes abrira la puerta a
un nivel de personalizacién sin precedentes, donde cada corredor podra disponer
de un calzado disefiado especificamente para su forma de correr.

Conclusion

La evolucion de las zapatillas deportivas refleja perfectamente cdémo la tecnologia
ha transformado el deporte. Han pasado de ser un elemento basico de proteccion
a convertirse en una herramienta avanzada orientada a mejorar el rendimiento. En
la actualidad, la diferencia no reside Unicamente en el entrenamiento, sino
también en la capacidad de aprovechar la innovacion para optimizar cada
movimiento. Porque hoy, correr mejor no es solo cuestién de esfuerzo, sino
también de tecnologia.
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La importancia de la salida y sus
caracteristicas en las carreras de
velocidad.

Por Antonio José Gutiérrez Lucas

En las carreras de velocidad, la salida
constituye uno de los momentos mas
determinantes del rendimiento. Aunque
el resultado final depende del conjunto

de fases de la prueba —reaccidn,
aceleracion, velocidad maxima y
mantenimiento de la velocidad—, el

inicio condiciona de forma directa la
eficacia de la aceleracién posterior y, por
tanto, la capacidad del velocista para
alcanzar una posicién competitiva éptima
en los primeros metros. La literatura
biomecanica actual sefiala que el
rendimiento en la salida de tacos y en los
‘ primeros apoyos posteriores es un factor
clave, especialmente en pruebas cortas
como los 60 m y 100 m, donde las
diferencias finales suelen ser minimas.

La salida no debe entenderse Unicamente como una respuesta rapida al disparo. Se
trata de una accién motriz compleja que integra percepcién, coordinacién
neuromuscular, aplicacion de fuerza, orientacion corporal y eficiencia mecanica. Un
atleta puede tener un tiempo de reaccién aceptable, pero perder rendimiento si la
producciéon de fuerza contra los tacos, la proyeccion del centro de masas o la
secuencia de aceleracion inicial no son eficaces.

La evidencia biomecanica muestra precisamente que el valor
competitivo de la salida reside tanto en la rapidez de reaccion
como en la calidad de la impulsion y en la transicion hacia los
primeros pasos de aceleracion.
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La salida como factor de rendimiento
¢Por qué es tan decisiva la salida?

En pruebas de velocidad, la salida es
relevante porque permite vencer la
inercia inicial y situar al atleta en
condiciones favorables para desarrollar
la aceleracion. Desde un punto de vista
mecanico, el velocista debe generar altos
niveles de fuerza en un tiempo muy
breve y orientarlos de manera eficaz,
principalmente en sentido horizontal
durante los primeros instantes. Diversos
trabajos destacan que los mejores
sprinters no solo reaccionan bien al
estimulo sonoro, sino que logran
mayores impulsos y una salida de tacos
mas eficiente, lo que favorece mejores
tiempos en los primeros metros.

La importancia de la salida aumenta
cuanto menor es la distancia de
competicion. En 60 m, donde el
componente de aceleracion domina una
parte muy importante de la prueba, una
salida deficiente puede resultar
practicamente irreversible. En 100 m
también tiene gran peso, no solo por el
tiempo ganado o perdido en los primeros
metros, sino porque una salida eficaz
facilita una transicibn mas favorable
hacia la fase de aceleracion progresiva y
la posterior velocidad maxima.

World Athletics subraya que la aceleracion inicial y la llamada
pick-up acceleration son decisivas en el rendimiento del sprint.
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Fases de salida

1) Tiempo de reaccién

El intervalo entre el estimulo acustico del disparo y el inicio de la respuesta
motora. Aunque en el imaginario popular suele considerarse el aspecto mas
importante de la salida, su peso real debe matizarse. En atletas de alto nivel, las
diferencias en reaccion existen, pero no explican por si solas el rendimiento global
de la salida. La bibliografia sefiala que valorar la salida Unicamente por el tiempo
de reaccion seria simplista; la verdadera eficacia depende también de como se
genera y transmite la fuerza en los tacos y en los primeros apoyos.

2) Posicion de “listos”

La colocacion en los tacos es determinante para optimizar los angulos articulares y
la capacidad de producir fuerza. La investigacién clasica y aun muy citada sugiere
que una separacién media entre tacos suele ser la opcién mas eficaz, con angulos
aproximados de rodilla cercanos a 90° en la pierna delantera y 130° en la trasera
en la posicion de “set” o “listos”. Esta configuracién favorece una produccidn
equilibrada de fuerza y una salida mecanicamente eficiente.

La posicion debe permitir que el centro de masas esté preparado para una
proyeccion agresiva hacia delante, manteniendo una organizacién postural estable
y evitando tensiones innecesarias. Una mala disposicion en tacos puede limitar la
impulsion y alterar la secuencia técnica de los primeros pasos.

3) Impulsién contra los tacos

Esta fase representa el nucleo mecanico de la salida. La evidencia muestra que los
velocistas mas eficaces son capaces de producir elevados niveles de fuerza en muy
poco tiempo y de orientar esa fuerza adecuadamente. La extension potente y
coordinada de cadera, rodilla y tobillo resulta esencial para desplazar el cuerpo
hacia delante y comenzar la aceleraciéon en condiciones éptimas.

En este punto, el objetivo no es “levantarse rapido”, sino proyectarse con eficacia.
Salir demasiado vertical reduce la capacidad de aceleracion inicial, mientras que
una orientacién mas favorable del impulso mejora el desplazamiento horizontal del
centro de masas.

4) Despegue y primeros dpoyos

La salida no termina al abandonar los tacos. Los primeros pasos posteriores son
parte inseparable del proceso. La literatura reciente sobre biomecanica del sprint
subraya que la fase de salida de tacos y los dos primeros apoyos forman un
continuo funcional. Los atletas de mayor nivel muestran mejores parametros
cinéticos y cinematicos en esta transicion, lo que les permite mantener la
aceleracion de forma mas eficaz
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LA SALIDA entas CARRERAS oe VELOCIDAD ene atiemismo

IMPORTANCIA DE LA SALIDA FASES CLAVE DE LA SALIDA

@ Determina la aceleracién inicial
Clave en pruebas de 60 m y 100 m

Y Puede definir el resultado
en segundos

CARACTERISTICAS DE UNA BUENA SALIDA

g Proyeccion del cuerpo hacia delante
z Coordinacion de brazos y piernas L«

Tiempo de Reaccidn Pasicidn “Listos” Impulsion Explosiva

FACTOHES DETERMINANTES

CHO=

Fuerza Explosiva Técnica Biomecanica Potendia y Velodidad Entrenamiento Especifico

REVISTA DIGITAL DROMOS

Caracteristicas técnicas de una buena salida

Una salida eficaz presenta una serie de caracteristicas observables.

©0 00

Rapida pero controlada respuesta al disparo, sin precipitaciéon técnica.
Reaccionar antes no siempre equivale a salir mejor si ello compromete la
calidad de la impulsién.

Optima colocacién en tacos, individualizada seglin las caracteristicas
antropométricas, el nivel de fuerza y la experiencia del atleta. Aunque
existen referencias generales, no hay una Unica posicion ideal valida para
todos. La individualizacion es esencial.

Capacidad de aplicar grandes fuerzas en direccién util, con predominio
horizontal en los primeros instantes. La aceleracion depende en gran
medida de la produccion y orientacion de la fuerza externa.

Correcta inclinacién del tronco en los primeros apoyos. World Athletics
recoge que durante la aceleracién inicial debe observarse una clara
inclinacién hacia delante desde el suelo, coherente con la direcciéon del
impulso, evitando una incorporacién prematura a la vertical.
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Coordinacion segmentaria. La
accion sincronizada de brazos vy
piernas, asi como la adecuada

secuencia de empuje y
recuperacion, influye en la
estabilidad y en la eficacia del
movimiento. Estudios de
coordinacién y actividad
electromiografica muestran

diferencias claras entre velocistas
experimentados y sujetos noveles
en la organizacion del gesto de
salida.

Una continuidad fluida entre la impulsiéon y la aceleracién, sin
movimientos superfluos ni pérdidas de tiempo en los primeros apoyos.

Condicionantes biomecanicos y fisicos

La salida estd condicionada por factores
biomecanicos, neuromusculares y
condicionales. Entre ellos destacan la fuerza
maxima, la tasa de desarrollo de la fuerza, la
potencia explosiva, la coordinacién
intermuscular y la técnica especifica.

Fuerza
horizontal
aplicada

Fuerza max.
tren inferior

La revision de Bezodis sefiala que el
rendimiento en la salida depende de la
interaccion entre variables cinematicas vy
cinéticas del bloque y de los primeros pasos,
mas que de un uUnico parametro aislado. Por
su parte, la revisidn sistematica de Valamatos
y colaboradores concluye que la produccion
de impulso, la proyecciéon del centro de masas
y la organizacién de los primeros apoyos son
elementos centrales del rendimiento en la
fase inicial del sprint.

Factores
de Salida

Tasa
desarrollo
fuerza

Coordinacién
intermuscular
=

Potencia
explosiva

Ademas, la fuerza horizontal aplicada en los primeros metros parece especialmente
relevante. Investigaciones recientes sobre entrenamiento resistido sugieren que
este tipo de trabajo puede mejorar de forma particular la aceleracion inicial de 0 a
10 m, precisamente por su transferencia a la produccién de fuerza horizontal y al
patrén de salida-aceleracién.
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Implicaciones para el entrenamiento

El entrenamiento de la salida debe abordarse desde una perspectiva integrada. No
basta con repetir salidas de manera mecanica; es necesario desarrollar la técnica
especifica y, al mismo tiempo, las capacidades fisicas que la sustentan.

Plano técnico Plano fisico

e |la colocacién individualizada de tacos; e |a fuerza maxima del tren inferior;

e |la estabilidad y tension postural en e la fuerza explosiva;
“listos”; e la capacidad de producir fuerza

e |la calidad de la impulsion; rapidamente;

e |la orientacion del tronco en los e la fuerza especifica orientada al
primeros apoyos; sprint;

e la transiciobn progresiva hacia la e el trabajo pliométricoy de aceleracion
aceleracion. resistida, cuando esté bien dosificado.

World Athletics destaca que el desarrollo de fuerza y fuerza rapida constituye una
base fundamental para mejorar la aceleracion, mientras que la literatura
biomecanica advierte que las ganancias condicionales deben integrarse con la
técnica para generar una mejora real del rendimiento.

Errores frecuentes en la salida

Entre los errores mas habituales se encuentran la
excesiva rigidez en la posicion de “listos”, la
elevacion prematura del tronco, la pérdida de
direccion del empuje, una accién deficiente de
brazos y una mala distribucién de los apoyos en los
primeros pasos. También es frecuente confundir
agresividad con precipitacion, provocando una
reaccién anticipada o una salida técnicamente
desorganizada.

¥
-

Estos errores reducen la eficiencia mecanica,
dificultan la aceleracién y pueden comprometer el
rendimiento global de la prueba.
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La salida en las carreras de velocidad es una accién determinante y compleja que
trasciende el simple tiempo de reaccién. Su importancia radica en que constituye
el punto de partida de toda la aceleracién posterior y condiciona la posibilidad de
alcanzar altos niveles de velocidad en el menor tiempo posible. Una salida eficaz
combina una buena respuesta al estimulo, una adecuada disposicién en tacos, una
elevada capacidad de producir y orientar fuerza, una correcta proyeccién del
cuerpo y una transicion coordinada hacia los primeros pasos.

Desde la perspectiva del entrenamiento, la mejora de la salida exige una
intervencién técnica y condicional integrada, individualizada y basada en criterios
biomecanicos. En consecuencia, entrenar la salida no es trabajar un detalle menor
del sprint, sino intervenir sobre uno de los factores mas decisivos del rendimiento
en velocidad.
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15/02/2026 — Maratdn de Sevilla con gran nivel internacional

La Zurich Maratdon de Sevilla abrié el periodo con una prueba de altisimo nivel competitivo. World
Athletics situ6 esta carrera como la mejor maratén del afio hasta ese momento en su ranking de
competicion, y en las listas mundiales de 2026 aparecen el doble 2:03:59 de Shura Kitata y Asrar
Hiyrden como marcas de referencia logradas en Sevilla.

15/02/2026 — Barcelona deja una media maraton de primer nivel

En la Hyundai Mitja Maratdé de Barcelona, Loice Chemnung y Hagos Gebrhiwet firmaron las mejores
marcas mundiales del aifo en media maratén, mientras que en la maratén paralela Shura Kitata y
Asrar Hiyrden empataron a 2:03:59 y Alisa Vainio gand en 2:20:39. Fue una de las grandes reuniones
de ruta del inicio de temporada.

01/03/2026 — Tokyo Marathon con cambio de guion en la prueba femenina

Tadese Takele defendid su titulo en Tokio con 2:03:37, compartiendo el mejor registro masculino del
dia con Geofry Toroitich Kipchumba. En la carrera femenina no hubo triplete de Sutume Kebede:
Brigid Kosgei se impuso y Kebede termind cuarta con 2:17:39, segun los resultados oficiales y el
resumen de la organizacién.

01/03/2026 — Caos en el campeonato estadounidense de medio maratén

Una de las noticias mas llamativas del mes llegd desde Estados Unidos, donde el vehiculo de guia
saco del recorrido a las tres mujeres que iban en cabeza del campeonato nacional de medio
maraton. El incidente alterd la clasificacion y termind teniendo consecuencias internacionales dias
después.

20-23/03/2026 — Mundial indoor de Torun/Kujawy Pomorze con enorme nivel competitivo

El Campeonato del Mundo en pista cubierta dejé una edicién de gran rendimiento global. World
Athletics informd de un récord de puntuacion competitiva del campeonato, mientras que Reuters
destaco varios hitos: Josh Kerr recuperd el oro en 3.000 m con 7:35.56, Simon Ehammer batié el
récord mundial de heptatldon con 6.670 puntos y Mondo Duplantis elevd el récord del campeonato de
pértiga a 6,25 m.

23/03/2026 — Cooper Lutkenhaus hace historia en el 800 m

El estadounidense Cooper Lutkenhaus, con solo 17 afios, se convirtid en el atleta mas joven en ganar
un titulo individual masculino en un Mundial indoor al conquistar el 800 m en 1:44.24. Su victoria fue
uno de los grandes titulares del cierre del campeonato en Polonia.
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25/03/2026 — World Athletics concede plazas extra a Estados Unidos para Copenhague

Tras el error de sefializacion en el campeonato nacional estadounidense, World Athletics autorizé de
manera excepcional que Estados Unidos llevara tres corredoras adicionales al medio maratén del
Campeonato del Mundo de Ruta de Copenhague. Las atletas extra competiran como no puntuables,
aunque si podran obtener puntos para el ranking mundial.

30/03/2026 — Sancion de cinco afos para Albert Korir

El keniano Albert Korir, ganador del Maratén de Nueva York en 2021, fue sancionado con cinco afios
tras admitir infracciones antidopaje. La AlU indicé que dio positivo por CERA, una sustancia basada
en EPO, en tres controles fuera de competicion realizados en Kenia en octubre de 2025.

06/04/2026 — Sha’Carri Richardson gana el historico Stawell Gift

La velocista estadounidense Sha’Carri Richardson se llevo el Stawell Gift, la célebre carrera
australiana de 120 metros en hierba y con handicap. Gand desde scratch, es decir, saliendo sin
ventaja, y su triunfo dio una gran visibilidad internacional a una prueba muy singular dentro del
calendario atlético.

07/04/2026 — World Athletics anuncia un Mundial especifico de maratén desde 2030

World Athletics comunicé una reforma importante del calendario: a partir de 2030 el maraton tendra
un Campeonato del Mundo propio. Seguird dentro del Mundial en 2027 y 2029, pero desde 2031
dejara de disputarse en ese programa. Atenas aparece como sede preferente para la edicion
inaugural.

08/04/2026 — Aplazado el meeting de Doha de la Diamond League

La reunién de Doha, prevista como inicio de la Diamond League, fue aplazada al 19 de junio por
motivos de seguridad relacionados con el conflicto en el Golfo. Ademas del cambio de fecha, la sede
pasd al Khalifa International Stadium, con control de temperatura, para adaptarse mejor a las
condiciones del nuevo calendario.

12/04/2026 — Gout Gout rompe la barrera de los 20 segundos en Australia

El joven australiano Gout Gout corrid los 200 metros en 19.67 con viento legal (+1.7), se proclamo
campeodn nacional y se convirtido en el primer australiano en bajar de 20 segundos de forma
reglamentaria. Reuters subrayé ademas que superé la anterior referencia mundial sub-20 y confirmo
su enorme proyeccion internacional.

Nota final: La seleccidon prioriza noticias internacionales de mayor impacto competitivo, institucional

o mediatico dentro del periodo solicitado. No pretende ser un repertorio exhaustivo de todo lo
publicado en esas fechas.
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15 DE FEBRERO DE 2026

Ibiza coroné a los nuevos campeones de Espaiia de 10 km en ruta

Idaira Prieto y Abdessamad Oukhelfen se proclamaron campeones de Espafia de 10 km en
ruta en lIbiza. La prueba dejo una notable densidad competitiva y confirmé el buen
momento del fondo espafiol en carretera al inicio de la temporada.

15 DE FEBRERO DE 2026

Cieza estreno el Campeonato de Espaiia de maraton marcha

José Manuel Pérez y Laura Monje se convirtieron en los primeros campeones de Espaia
de maratén marcha. La cita supuso un hito para la marcha nacional al introducir
oficialmente esta nueva distancia en el programa federativo.

19 DE FEBRERO DE 2026

Marta Garcia firmoé un nuevo récord de Espaina de 3.000 m short track

La mediofondista espafiola rebajo su plusmarca nacional de 3.000 m en pista cubierta
hasta 8:34.28 en Liévin. El registro reforzd su candidatura para los grandes campeonatos
del tramo final del invierno.

22 DE FEBRERO DE 2026

Castellon acogio un Campeonato de Espaiia de lanzamientos largos con abundancia de
récords

La competicién nacional de lanzamientos largos de invierno dejé ocho récords de los
campeonatos y un récord de Espafa sub18, consolidando a Castellon como uno de los
grandes focos técnicos del atletismo espafiol en este sector.

27 DE FEBRERO DE 2026

Arranco el Campeonato de Espaia absoluto short track en Valencia

Fatima Diame, en longitud, y Andrea Medina, en pentatlén, fueron las primeras campeonas
del nacional absoluto short track. El campeonato empezd con un alto nivel competitivo en
el Veléodromo Luis Puig.

28 DE FEBRERO DE 2026

La penultima jornada del nacional short track dejo diez nuevos campeones

La sesion del sabado en Valencia repartié diez titulos nacionales y varias actuaciones de
gran relieve. Entre los nombres destacados estuvieron Eusebio Caceres y Pol Ferrer, en
una jornada especialmente potente en los concursos y las combinadas.
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1 DE MARZO DE 2026

Valencia cerré el Campeonato de Espaia short track con marcas de referencia

El cierre del nacional absoluto confirmd el excelente nivel del atletismo espafol bajo
techo. Marta Mitjans logro récord de Espafa sub23 y Mohamed Attaoui batio el récord de
los campeonatos en 800 m, en una edicién que ademas sirvié como antesala simbdlica
del Europeo short track de Valencia 2027.

15 DE MARZO DE 2026

Barcelona proclamé a los campeones de Espaiia de maraton

Ricardo Rosado y Carolina Robles se coronaron campeones de Espafia de maratdén en
Barcelona. En el caso de Robles, su estreno en la distancia resultd especialmente
brillante, con una marca de gran valor competitivo.

21 DE MARZO DE 2026

Gemma Arenas batio el récord de Espaiia de 100 km en Malaga

Gemma Arenas establecié un nuevo récord de Espafia femenino de 100 km con 7:20:57 en
Malaga. La jornada también corond a Houssame Eddine Benabbou y Maria Lazaro como
campeones de Espafia de 50 km.

21 DE MARZO DE 2026

Espaiia brillé en el Mundial short track con la plata de Enrique Llopis y del 4x400 mixto
En Torun/Kujawy Pomorze, Enrique Llopis fue subcampedn mundial de 60 m vallas con
récord de Espafa de 7.42. Ese mismo dia el relevo espafol 4x400 m mixto consiguio la
medalla de plata con un nuevo récord de Espafia de 3:16.96, mientras Mohamed Attaoui
sellaba ademas un récord nacional en 800 m con 1:44.48 en semifinales.

22 DE MARZO DE 2026

Mariano Garcia se proclamé campeon del mundo de 1.500 m

La jornada final del Mundial indoor confirmé el gran momento del atletismo espafol.
Mariano Garcia conquistd el oro en 1.500 m, Mohamed Attaoui se colgd el bronce en 800
m y el relevo femenino 4x400 m anadi6 otro bronce para Espana.

22 DE MARZO DE 2026

Sabadell despidio la temporada sub20 short track con récords y revalidaciones

Claudia Gutiérrez liderd el cierre del Campeonato de Espafia sub20 short track en
Sabadell, en una jornada final que dejo tres récords de los campeonatos. La competicion
confirmo la pujanza del relevo generacional del atletismo espaiiol.

30 DE MARZO DE 2026

Espaia gano a Portugal en el encuentro de pruebas combinadas en Zaragoza

El equipo espafol superd al portugués en el Trofeo Ibérico short track de pruebas
combinadas celebrado en Zaragoza. La competicion reunidé a especialistas desde la
categoria sub18 hasta la absoluta y volvid a evidenciar la profundidad del trabajo nacional
en combinadas. o—
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11 DE ABRIL DE 2026

Mérida revalido a Jorge Gonzalez y Fatima Ouhaddou como campeones de Espaiia de
medio maraton

La ciudad extremefia coroné de nuevo a Jorge Gonzalez y Fatima Ouhaddou en el
Campeonato de Espafa de medio maraton. Ambos revalidaron el titulo nacional en una de
las principales citas de ruta del calendario espanol.

12 DE ABRIL DE 2026

Mérida completod su fin de semana de ruta con los titulos de 5 km y milla

Yahya Aouina y Rosalia Tarraga se proclamaron campeones de Espafia de 5 km, mientras
Naima Ait Alibou y David Barroso ganaron los titulos nacionales de milla. Con ello, Mérida
cerrdé un intenso fin de semana como capital espafiola del atletismo en ruta.

12 DE ABRIL DE 2026

Espaiia sumo cuatro medallas en el Mundial por equipos de marcha de Brasilia

El atletismo espafiol cerré el campeonato con dos platas por equipos en media maratén,
dos bronces —uno por equipos en maratén y otro individual de Aldara Meilan— y una
actuacion colectiva muy soélida. La cita reforzé el peso especifico de la marcha espafola
en el panorama internacional.

SQ Pagina 56



Noticias

COMUNIDAD DE MADRID B g R.%.9

* %k

21 de febrero de 2026 | Récord de Madrid sub16 de 60 m

La Federacion de Atletismo de Madrid destacdé el nuevo récord regional sub16 de 60 metros
logrado por Angelik Salma San Martin Njinbeu, del Atlético Aranjuez. La marca fue de 7,57
segundos, conseguida el 8 de febrero durante la Reunién FAM 22. La noticia subrayo el buen
momento del atletismo madrilefio de base en pruebas de velocidad.

5 de marzo de 2026 | Campeonato de Madrid de trail running en Patones

La Carrera Reino de Patones acogié el Campeonato de Madrid de Trail Running Corto
absoluto y sub23. En la categoria absoluta se proclamaron campeones Alejandro Nogales y
Laura Diaz, mientras que en sub23 los triunfos correspondieron a Héctor Sierra y Paula
Lopez. La cita reforzo la presencia del trail en el calendario madrilefo.

19 de marzo de 2026 | Convocatoria de ayudas a deportistas madrileiios

Se publicd la convocatoria de ayudas de la Comunidad de Madrid para deportistas que
participan en competiciones oficiales. El plazo de solicitud quedo fijado entre el 20 de
marzo y el 13 de abril de 2026. La difusion de esta convocatoria fue una de las noticias
administrativas mas relevantes para atletas y clubes madrilefios en este tramo de la
temporada.

28 de marzo de 2026 | Récord de Madrid sub20 y sub23 de 200 m

La FAM informé del récord de Madrid sub20 y sub23 de 200 metros conseguido por Naiala
Pedro Pérez, de la A.D. Marathon, durante el Campeonato de Espafia sub20 celebrado el 22
de marzo. La noticia volvio a poner en primer plano el rendimiento de las atletas madrilefas
en pruebas de velocidad en el ambito nacional.

8 de abril de 2026 | Jornada técnica del Programa de Tecnificacion

La Federaciéon de Atletismo de Madrid anuncié una jornada técnica del Programa de
Tecnificacién para el 11 de abril en el Polideportivo José Caballero de Alcobendas. La
convocatoria incluia una parte formativa para entrenadores y otra practica para atletas y
técnicos, con el objetivo de reforzar la formacion aplicada dentro de la estructura
federativa madrilefa.

12 de abril de 2026 | Campeonato de Madrid de milla en ruta menores

Tres Cantos figuré como sede del Campeonato de Madrid de milla en ruta para categorias
menores. La prueba formd parte del calendario oficial de la Federacion de Atletismo de
Madrid y representd una nueva oportunidad competitiva para los atletas jovenes de la
comunidad al cierre del periodo analizado.
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17 de febrero de 2026 | Gran paso de Leire Bravo en 60 m

El club publicé la mejora de Leire Bravo en los 60 metros lisos, donde rebajé su mejor
marca personal hasta 8,07 segundos, trece centésimas menos que su registro anterior. La
noticia sefialaba ademas que esa marca suponia una minima B de participacién para los
campeonatos de Espafia de su categoria.

17 de febrero de 2026 | Adriana Bainuelos vuelve a encontrar su camino

EL CD Atletismo Dromos informé de la recuperaciéon deportiva de Adriana Bafuelos tras
varios meses complicados por lesiones y malas sensaciones. En una sola semana firmo tres
marcas personales: 4,41 m en longitud, 28,90 en 200 m y 8,51 en 60 m, mostrando una
evolucion muy positiva.

17 de febrero de 2026 | Olaia Sacido, progresion en vallas

Otra de las noticias destacadas del club fue la evolucién de Olaia Sacido en las vallas. La
publicacion explicaba su proceso de adaptacion a la disciplina y situaba su mejor marca
personal en 11,87, con el objetivo inmediato de seguir acercandose a 11,50.

1 de marzo de 2026 | lll Cross del Esparrago

El club difundié las clasificaciones del Il Cross del Esparrago, con resultados para
categorias sub8, subl10, subl12, subi14, sub16, sub18 y pruebas absolutas masculina y
femenina sobre 5.300 metros. La publicacién reflejé la actividad organizativa del club en
eventos de ruta y campo a través.

1 de marzo de 2026 | VI Trofeo San Marcos

EL CD Atletismo Dromos comunico el cierre de inscripciones del VI Trofeo San Marcos y
anuncio la publicacion progresiva de admitidos, dorsales, series y grupos de varias pruebas,
incluido el 4x200 mixto. También indicé que el horario definitivo se publicaria el 16 de abril,
ya fuera del rango temporal de este informe.

1 de abril de 2026 | Nueva actividad fisica para mujeres

El club puso en marcha una nueva actividad dirigida a mujeres mayores de 18 afios
interesadas en mejorar su bienestar y mantener una practica regular de ejercicio fisico. La
iniciativa se presentd como una propuesta de mantenimiento fisico saludable, movilidad,
condicidn fisica general y consolidacion de habitos activos.
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OTROS DEPORTES LOCALES.

4 de marzo de 2026 - La Union Deportiva San Martin de la Vega impulsa el futbol
femenino.

La Concejalia de Deportes difundid la campafa “La familia crece en la Unidén Deportiva San
Martin de la Vega”, en la que el club anuncid su apuesta reforzada por el futbol femenino. La
publicacion subraya el lanzamiento de nuevos equipos femeninos y presenta el proyecto
como una oportunidad para que mas niflas y jovenes del municipio entrenen, compitan y se
integren en la estructura del club. Mas alla del anuncio deportivo, la noticia refleja una linea
de crecimiento del deporte base local y una voluntad de ampliar la participacién femenina
en el futbol sanmartinero.

18 de marzo de 2026 - El futbol sanmartinero busca una reorganizacion estructural.
ZIGZAG Digital publico un reportaje sobre la situacion del futbol en San Martin de la Vega,
centrado en los contactos entre la Escuela de Futbol de San Martin de la Vega y la Unidn
Deportiva San Martin de la Vega para estudiar una posible fusion. Aunque el acuerdo no
llegd a materializarse, la informacién expone que ambas entidades ven con buenos ojos una
estructura mas fuerte y competitiva, con mejores prestaciones y servicios para los vecinos.
La noticia refleja un momento de reflexion estratégica en uno de los deportes con mayor
implantacion local.

24 de marzo de 2026 - Alex Pacheco se proclama campeén de Espaiia juvenil de
snowrunning.

Entre las noticias mas destacadas del periodo figura el titulo nacional conseguido por Alex
Pacheco. El deportista de San Martin de la Vega fue el mas rapido en categoria juvenil en el
campeonato disputado en Larra Belagua, Navarra, dentro de una disciplina exigente como el
snowrunning. La noticia tiene un valor especial porque proyecta el nombre del municipio a
nivel nacional en un deporte minoritario pero de gran dureza fisica y técnica, mostrando
ademas la diversidad del talento deportivo local.

7 de abril de 2026 - El Club de Judo San Martin de la Vega firma una gran actuacion
en la Zona 3.

ZIGZAG Digital informé de que el equipo local logré diez medallas en el Campeonato de la
Zona 3 de judo: cuatro oros, una plata y cinco bronces. Estos resultados permitieron a varios
judocas avanzar en el camino hacia los campeonatos autondmicos y mantener opciones de
clasificacion para el Campeonato de Espafa. La amplitud del medallero y la presencia de
deportistas de varias categorias reflejan un momento sélido para el judo sanmartinero, tanto
en formacion como en rendimiento competitivo.
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9 de abril de 2026 - Nuevos equipamientos en la pista de atletismo y en el

campo de futbol.

El Ayuntamiento de San Martin de la Vega comunicé la finalizacidén de varias actuaciones en
infraestructuras deportivas, entre ellas nuevos vestuarios, almacén y cubierta del graderio
en la pista de atletismo, tres pistas de voley playa, la reforma de aseos y una nueva cafeteria
en el campo de futbol. La inversion, superior al millon de euros, fue cofinanciada entre la
Comunidad de Madrid y el consistorio. Aunque la noticia afecta a instalaciones utilizadas por
diferentes disciplinas, su relevancia deportiva es evidente por el refuerzo de los espacios de
entrenamiento y competicion para los usuarios del municipio.

13 de abril de 2026 - Ivan Fraile representara a Madrid en el Campeonato de

Espaia de judo.

En el tramo final del periodo analizado se conocidé la clasificaciéon de Ivan Fraile para el
Campeonato de Espafa de judo, después de lograr el subcampeonato de Madrid en
categoria cadete de menos de 55 kilos. La noticia consolida la buena dindamica del judo local
y da continuidad a los resultados conocidos unos dias antes. Ademas, pone el foco en un
deportista concreto que se convierte en referencia competitiva del municipio a escala
autondmica y nacional.
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Términos referentes a la actividad fisica.
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HORIZONTALMENTE

Uso del ancho del campo para separar a la
defensa.

Espacio libre entre defensores por el que puede
progresar un atacante.

Fase del juego en la que un equipo tiene la
posesion del balén e intenta marcar.

Situacion de equilibrio o base corporal desde la
que el jugador ejecuta una accion técnica, como
pasar o lanzar.

Accion de impulsar el balon contra el suelo para
avanzar controlandolo.

Movimiento de engafio para superar al defensor.

Accion tactica ofensiva en la que dos atacantes
intercambian trayectorias para generar
desequilibrio.

Movimiento para liberarse del defensory quedar
en disposicion de recibir.

Accion ofensiva mediante la cual un atacante
atrae a uno o varios defensores antes de pasar.

Lanzamiento bombeado por encima del portero.

Accion de salto en la que el jugador permanece
en el aire para lanzar o pasar.

CRUCIGRAMA

ABAJO

2 Jugador que actua cerca de la defensa rival,
buscando bloqueos, recepciones y espacios
interiores.

3 Accion ofensiva destinada a obstaculizar
legalmente el desplazamiento de un defensor.

6  Capacidad de atacar hacia porteria y amenazar
espacios interiores.

7  Ayuda defensiva a un compafiero superado o en
desventaja.

8  Accion defensiva de controlar al oponente
directo.

9  Movimiento coordinado de jugadores y balon
para desorganizar la defensa.

11 Accién defensiva para interceptar o desviar un
lanzamiento rival con brazos y cuerpo.

12 Sancion de 2 minutos durante la cual un jugador
debe abandonar temporalmente el juego.

14 Pase que deja a un companfiero en situacion clara
de lanzamiento o gol.

15 Lanzamiento con efecto, muy usado por
extremos para buscar mejor angulo.

21 Intercambio de posiciones entre compaiieros, en
ataque o en defensa.
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SOPA DE LETRAS

TERMINOS DEL DEPORTE EN ROMA

CRUCIGRAMA

TERMINOS DE BALONMANO

T G K ZRKICHOQUOCZR

O Z2 0 ¥ I I > I D WL -—
S U a0 o ¥ 00 0 <9 ¥ w
Ww x b < 5 W Z @@ W w un (
vi o T D > U O o v w DO
o0 < U - < DO O N -
n Z2 U - U — o D <
X W - o< > n Va4
D w Qo — N D= = > —
U < > d ¥ m X Z2 I O
-4 Z uw I un T DO Y w wn D
- o I — ¥ O U v ¥ ¥ o
W — D A4 N =2 S wa -

B EEEE S Y ERTE
- <] "

Hm+ﬂﬂmﬂ

H 0 B R
HEE BEEEREEEI

-
ofln Noooesn
exmifion 8

BREERIRn
y
-l
Ll

v lole o =] ]o]e <

SUDOKU

66

agina

P



Eﬂ! ESCUEL'A DE ATLETISMO

SAI‘d MARTIN DE LA VEGA
DROMOS Entrena, juega y mejora en un apibiente cercano,
alegr%y seguro

San Martin de la Vega

¢Qué ofrecemos?

* Entrenamientos variados y divertidos con técnica de carrera,
juegos y multilateralidad.

* Grupos por nivel para aprender y progresar a tu ritmo.

* Velocidad, resistencia, saltos y lanzamientos con
~ metodologia segura.

Contacto: informacion@cddromos.es
Colabora

Vision

CD Atletismo Dromos - Escuela de Atletismo - San Martin de la Vega
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