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Columna de opinién

¢Nos hacen mejores maratonianos las zapatillas
modernas?

Por Antonio José Gutiérrez Lucas

Un debate que ya no se puede ignorar

El maratén siempre ha sido una prueba de paciencia, preparacién y resistencia
mental. Durante décadas, cuando un atleta mejoraba su marca, la explicacion
parecia clara: habia entrenado mejor, habia afinado el ritmo, habia elegido una
carrera mas favorable o simplemente habia llegado en un mejor momento de
forma. Sin embargo, en los ultimos afios ha aparecido una pregunta nueva:
icuanto de esa mejora pertenece al corredor y cuanto pertenece a la zapatilla?

La llegada de las llamadas zapatillas de tecnologia avanzada —con mediasuelas
mas altas, espumas muy reactivas y placas rigidas, normalmente de carbono— ha
obligado a mirar el rendimiento con otros ojos. Ya no hablamos solo de
comodidad o de ligereza. Hablamos de un material que puede reducir el coste
energético de correr y, por tanto, ayudar a sostener ritmos exigentes durante mas
tiempo.

Estas zapatillas si han influido en las marcas del maratén. Negarlo seria ignorar la
evidencia y lo que vemos en la competicién. Pero también seria injusto, vy
demasiado simple, afirmar que todo se debe al calzado. La realidad es mas
interesante: el atleta sigue siendo el centro, pero ahora compite dentro de un
entorno tecnolégico distinto.

Qué aportan realmente estas zapatillas
El gran cambio no esta Unicamente en la placa de carbono. De hecho, llamarlas
solo “zapatillas de carbono” se queda corto. Su eficacia parece surgir de la

combinacion entre espuma, geometria, rigidez, altura de la mediasuela, peso total
y forma de correr de cada atleta.

La espuma moderna permite almacenar y devolver parte de la energia en cada
apoyo con menos pérdida que muchos materiales tradicionales. La geometria de
la suela favorece una transicion mas fluida. La placa rigida puede modificar como
trabaja el pie y cdmo se reparte el esfuerzo entre pie, tobillo, rodilla y cadera.
Todo junto puede hacer que, a un mismo ritmo, el corredor gaste algo menos.
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La palabra clave es “puede”. No todos responden igual. Hay atletas que notan una
mejora clara y otros que apenas se adaptan. Algunos se sienten mas eficientes;
otros perciben inestabilidad, sobrecarga o falta de control. Por eso, mas que una
solucion universal, estas zapatillas son una herramienta que debe encajar con la
mecanica y la tolerancia del corredor.

El famoso 4%: importante, pero no magico

Uno de los datos mas repetidos es la mejora aproximada del 4% en economia de
carrera observada en estudios de laboratorio con determinados modelos. Es un
dato relevante, porque en maratéon una pequefia reduccién del gasto energético
puede tener consecuencias enormes. A ritmos altos y durante mas de dos horas,
ahorrar energia es una ventaja competitiva real.

Ahora bien, ese 4% no significa automaticamente correr un 4% mas rapido. La
economia de carrera no se traduce de forma lineal en el tiempo final. Entre el
laboratorio y el kilbmetro 35 hay muchas cosas: fatiga muscular, temperatura,
nutricion, viento, recorrido, estrategia, grupo de carrera, molestias y fortaleza
mental.

Por eso conviene huir de los mensajes comerciales demasiado redondos. Una
zapatilla puede ayudarte a expresar mejor tu estado de forma, pero no fabrica por
si sola ese estado de forma. El entrenamiento sigue siendo la base y la tecnologia
actua como un posible amplificador.

Las marcas actuales necesitan contexto

Es evidente que muchas marcas de ruta han mejorado desde |la expansién de este
tipo de calzado. En la élite, la coincidencia temporal es demasiado grande como
para considerarla irrelevante. Las mejores prestaciones en maratén, medio
maratén y 10 km se han producido en un contexto donde la mayoria de atletas de
alto nivel ya compiten con tecnologia avanzada.

Pero el rendimiento en maratéon nunca depende de una sola variable. También
han mejorado la nutricién en carrera, la seleccion de circuitos rapidos, la
planificacion de liebres, la profesionalizacion de los grupos de entrenamiento, el
control de cargas y la preparaciéon especifica. El calzado suma, pero suma dentro
de un sistema cada vez mas optimizado.
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Por eso, comparar épocas se ha vuelto mas complejo. Las marcas actuales son
validas y merecen reconocimiento, pero deben entenderse dentro de su tiempo.
lgual que cambiaron las pistas, los tartanes, los métodos de entrenamiento o la
nutricion, ahora ha cambiado de forma decisiva el material de competicién en
ruta.

¢Ventaja injusta o evolucion normal?

El debate ético es inevitable. ;Estamos ante una evolucién légica del material
deportivo o ante una ayuda excesiva? Mi posicion se situa en un punto
intermedio. La innovacion forma parte del deporte, pero debe estar regulada para
no romper la igualdad competitiva.

World Athletics ha optado por permitir la tecnologia, pero con limites: por
ejemplo, en ruta se mantiene un grosor maximo de suela de 40 mm y existen
criterios de aprobacién y disponibilidad. Esta regulacion no elimina el debate,
pero al menos establece un marco comun.

El problema no es que la tecnologia exista. El problema seria que el acceso, la
regulacion o la diferencia entre modelos generasen desigualdades demasiado
grandes. En un deporte donde unas décimas o unos segundos pueden cambiar
una carrera, el material no puede considerarse un detalle menor.

Para el corredor popular: menos promesa y mas sentido comun

En el corredor popular, el debate deberia ser mas practico que obsesivo. Una
zapatilla avanzada puede ayudar, pero no siempre sera la mejor opcién. Antes que
preguntarse “;cuanto me va a mejorar?”, conviene preguntarse: ;la tolero bien?,
ime siento estable?, ;puedo correr largo sin molestias?, ;me permite mantener mi
técnica cuando aparece la fatiga?

No es recomendable estrenar este tipo de calzado directamente en un maratoén.
Debe probarse de forma progresiva: rodajes controlados, bloques a ritmo de
maraton, tiradas largas con segmentos de calidad y entrenamientos donde el
atleta pueda comprobar cémo responde su musculatura.

Una zapatilla que ofrece retorno energético pero genera molestias en gemelos,
sb6leo, fascia, rodilla o cadera deja de ser una ventaja. En maratén, lo que parece
pequefio en el kilémetro 10 puede convertirse en un problema serio en el
kilbmetro 32.
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Mi conclusion

Las zapatillas modernas han cambiado
el maratéon. Han elevado el techo
potencial del rendimiento y han
obligado a reinterpretar muchas
marcas. Seria ingenuo pensar que solo
se trata de marketing. La ciencia, la
experiencia de los atletas y |los
resultados en competicion indican que
existe una ventaja real.

Pero también seria injusto reducir al
atleta a sus zapatillas. Ninguna
espuma sustituye meses de
entrenamiento. Ninguna placa de
carbono reemplaza una buena
planificacion, una nutricién correcta,
una estrategia inteligente o |la
capacidad de sufrir cuando la carrera
se rompe.

La mejor forma de entender esta revolucion es sencilla: las zapatillas actuales no
corren por el atleta, pero pueden ayudarle a correr mejor cuando todo lo demas
esta preparado. La tecnologia ha cambiado el escenario; el protagonista,
afortunadamente, sigue siendo el corredor.
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Historia del deporte

Cuerpos en movimiento junto al Nilo
El deporte en el antiguo Egipto entre el
juego, la educacion, el ritual y el poder

Por Antonio José Gutiérrez Lucas

Antes de que Grecia convirtiera la competicion atlética en un
gran espectdculo panhelénico, Egipto ya habia llenado tumbas,
templos y objetos cotidianos con escenas de lucha, remo, tiro
con arco, juegos de pelota, caza, danza acrobatica y juegos de
tablero. Pero hablar de “deporte” en el antiguo Egipto exige
cuidado: las fuentes no describen campeonatos modernos, sino
prdcticas fisicas integradas en la vida social, la formacion
militar, la representacion del faraon y las creencias funerarias.
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Historia del deporte

Un concepto que no debemos modernizar demasiado.

La primera precauciéon es terminologica.
Los antiguos egipcios no dejaron una
teoria del deporte comparable a la que
podemos reconstruir para la Grecia
clasica, ni hay pruebas de una
institucién equivalente a unos Juegos
Olimpicos. Lo que si conservamos es un
conjunto amplio de escenas, objetos vy
textos que muestran actividad fisica
organizada, juegos de habilidad,
ejercicios vinculados a la guerra,
entretenimientos cortesanos y practicas
recreativas de nifios y adultos.

Por eso conviene hablar de cultura
fisica y ludica. En ella cabian la lucha, el
tiro con arco o la conduccién de carros,
pero también la natacién, el remo, la
caza, la pesca, las carreras, los juegos
de pelota, la acrobacia, la danza y los

juegos de tablero como el senet.
Algunas actividades podian tener
dimension competitiva; otras eran
entrenamiento, rito, espectaculo,
educacién o simple diversion.
Separarlas en categorias modernas

seria mas comodo, pero menos fiel a la
historia.

Las fuentes: lo que vemos y lo que no podemos asegurar

Nuestra imagen del deporte egipcio
procede sobre todo de la arqueologia y
de la iconografia. Las paredes de
tumbas y templos no eran fotografias
de la vida cotidiana: estaban cargadas
de intencién social, religiosa y politica.
Representaban el orden ideal que el
difunto o el rey deseaba proyectar. Aun
asi, son fuentes extraordinarias, porque
muestran gestos, posturas,
instrumentos y escenas repetidas
durante siglos.

Entre los testimonios mas citados estan
las pinturas de lucha de las tumbas de

Beni Hasan, en el Egipto Medio,
fechadas en el Reino Medio. En ellas
aparecen numerosas parejas  de

luchadores en secuencias de agarres,
derribos y controles corporales.

La cantidad de escenas no permite
reconstruir un reglamento completo,
pero si demuestra que la lucha era
una practica visualmente codificada vy
técnicamente compleja.

A esta documentacién se afiaden
relieves de caza y tiro con arco,
escenas de remo y navegacion,
objetos como pelotas de cuero o
fibras vegetales, tableros de juego y
representaciones de nifias y mujeres
realizando juegos de pelota o
movimientos acrobaticos. Es
importante subrayar el limite:
podemos describir lo representado,

pero debemos ser prudentes al
afirmar reglas, puntuaciones,
categorias 0 calendarios de

competicion.
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Lucha, boxeo y combate con bastones:
fuerza, técnica y formaciéon

En el antiguo Egipto, el cuerpo del rey
no era un cuerpo cualquiera. El faraén
debia encarnar fortaleza, dominio,
juventud y capacidad para mantener la
maat, es decir, el orden correcto del
mundo. Por eso las escenas reales de
caza, tiro con arco, carrera ritual o
conduccién de carros no son simples
anécdotas deportivas: son imagenes de
legitimidad.

El Reino Nuevo ofrece ejemplos
especialmente claros. Los reyes se
hacen representar cazando animales
poderosos, disparando flechas o
dominando carros. Amenhotep Il, por
ejemplo, fue recordado en
inscripciones por sus habilidades
fisicas y militares, en especial con el
arco y los caballos. Conviene leer estas
afirmaciones como propaganda regia:
no son cronicas deportivas neutrales,
sino mensajes politicos sobre un rey
capaz de vencer, proteger y ordenar.

La carrera ritual del festival Sed
también encaja en esta légica. Durante

este jubileo real, celebrado para
renovar simbdlicamente la fuerza del
monarca, el rey podia aparecer
corriendo dentro de un espacio

ceremonial. No era atletismo en
sentido moderno; era un rito politico y
religioso en el que el movimiento
corporal expresaba energia, renovacion
y derecho a gobernar.

El faraon atleta: propaganda, podery
control del caos

Si hay una actividad fisica egipcia que
impresiona por su detalle, esa es la
lucha. Las escenas de Beni Hasan
muestran movimientos que recuerdan a

derribos, proyecciones, controles de
tronco y agarres de piernas. No
debemos traducirlo sin mas a “lucha
olimpica” o “judo antiguo”, pero si

podemos afirmar que se trataba de un

combate corporal con técnica 'y
aprendizaje.

La lucha aparece asociada con
frecuencia a contextos masculinos,

militares o de demostracién de vigor.
En una sociedad donde el orden, la
disciplina y la fuerza tenian un valor
simbodlico muy alto, dominar el cuerpo
era también una forma de mostrar
autocontrol 'y preparacion. Otras
imagenes sugieren combates con
bastones, una practica que en Egipto
tiene una larga continuidad cultural y
que pudo funcionar tanto como
entrenamiento marcial como
espectaculo festivo.

El boxeo también aparece mencionado
en estudios sobre la iconografia egipcia,
aunque su documentacién es menos
rica que la de la lucha. Por ello, al
presentarlo en un articulo riguroso
conviene evitar frases grandilocuentes.
Existieron representaciones de combate

y golpeo, pero la lucha es, con
diferencia, la disciplina mejor
documentada.
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Agua, remo y natacion: el deporte de una civilizacién fluvial

Egipto fue, ante todo, una civilizacién del Nilo. El rio era via de comunicacion,
fuente de alimento, calendario agricola y escenario cotidiano. No sorprende que
muchas actividades fisicas estuvieran vinculadas al agua: navegacién, remo, pesca,
natacion y juegos sobre embarcaciones.

Las escenas de barcas muestran tripulaciones coordinadas, fuerza de brazos, ritmo
y cooperacion. En algunos contextos, la navegacion puede ser trabajo; en otros,
ceremonia; y en otros, competicion o entretenimiento. La frontera no siempre es
nitida. Precisamente ahi reside el interés histérico: lo fisico no estaba aislado en un
“tiempo deportivo” separado de la vida productiva o ritual.

La natacién aparece en : ﬁl_¢

representaciones y

objetos, y es razonable ‘. - st ERoRe
pensar que fuese una {3 . ol I '

habilidad util en un pais
organizado  alrededor
de canales, orillas,
marismas y
desplazamientos

fluviales. Sin embargo,

no conocemos
campeonatos de
natacion al modo

moderno. La evidencia
apunta mas a una
capacidad practica,
recreativa y simbdlica
que a un deporte
reglado con marcas.
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Arco, caza y carros: entre el entrenamiento y el prestigio

El tiro con arco ocupd un lugar destacado en la educacién de las élites y en la
imagen militar del poder, El arco servia para la guerra y para la caza, pero también
para representar precision, autocontrol y nobleza. En la iconografia real, disparar
desde un carro o abatir animales no es solo una proeza fisica: es una metafora del

faraén sometiendo el desorden.

La introduccion y consolidacion del carro en el segundo milenio a. C. transformo¢ la

guerra y la representacién del rey guerrero. Conducir,

mantener el equilibrio,

manejar riendas y armas requeria entrenamiento. De nuevo, la practica se situa a
medio camino entre habilidad militar, exhibicién aristocratica y simbolo de estatus.

La caza, por su parte,
aparece tanto como
actividad de subsistencia
como espectaculo de
poder. La caza de aves en
marismas, de
hipopétamos 0 de
animales del desierto
podia expresar dominio
sobre la naturaleza. En el
caso de los particulares,
las escenas funerarias de
caza y pesca podian
evocar abundancia,
placer y continuidad de la
vida en el mas alla.
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Lo que podemos afirmar con bastante seguridad

Beni Hasan.

militar y simbdlico.

y natacién.

‘La lucha es una de las practicas fisicas mejor documentadas, especialmente en
‘El tiro con arco, la caza y el carro tuvieron un fuerte componente elitista,

‘El Nilo favoreci6 actividades vinculadas al agua, como navegacidén, remo, pesca

e -Los juegos de pelota, la danza y la acrobacia muestran participacion infantil y
femenina en determinados contextos.
e ‘No conocemos reglas completas ni una organizacion deportiva comparable a la

moderna.

Juegos de pelota, infancia y participacién femenina

El deporte egipcio no fue solo cosa de
soldados y reyes. Las escenas de
juegos infantiles y de jovenes
practicando actividades de habilidad
sugieren un mundo ludico amplio. Hay
representaciones de juegos de pelota,
equilibrios, acrobacias, saltos, lucha
entre muchachos y actividades de
grupo que recuerdan a pruebas de
coordinacién o fuerza.

Las mujeres aparecen con claridad en

juegos de pelota, musica, danza y
acrobacia. En algunos casos, estas
actividades forman parte del

entretenimiento y la representacion
festiva; en otros, pueden integrarse
en escenas de danza ritual o
cortesana. No seria riguroso afirmar
que hombres y mujeres participaban
por igual en todas las practicas
fisicas: las escenas militares y de
combate son mayoritariamente
masculinas. Pero tampoco seria
correcto borrar la presencia femenina
de la cultura corporal egipcia.

Las pelotas podian fabricarse con cuero,
lino, fibras vegetales o papiro. Como
sucede con otros objetos de juego, su
conservacion permite asomarse a una
dimension cotidiana que las grandes

estatuas reales no siempre muestran: los
egipcios también jugaban, competian, se
divertian y aprendian con el cuerpo.
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Juegos de tablero: cuando el ocio se vuelve simbolo

Aunque este articulo se centra en la actividad fisica, los juegos de tablero ayudan
a entender la mentalidad egipcia sobre el juego. El senet, documentado durante
mas de dos milenios, fue mucho mas que un pasatiempo. Con el tiempo adquirié
un significado funerario y religioso: jugar podia simbolizar el transito del difunto
hacia el mas alla.

Otros juegos, como mehen o “perros y chacales”, muestran que Egipto particip6 en
una cultura lddica conectada con el Préximo Oriente. Los tableros viajaron, se
copiaron y se adaptaron. Esta circulaciéon recuerda que el deporte y el juego no
son detalles menores: son formas de contacto cultural, de aprendizaje social y de
expresién simbdlica.

La dificultad es que a menudo no conocemos las reglas exactas. Los objetos
sobreviven mejor que las instrucciones. Por eso, cuando hoy se venden
reconstrucciones modernas del senet, conviene recordar que son hipotesis
jugables, no recuperaciones absolutas de una normativa perdida.

¢Habia competiciones?

La pregunta es inevitable, pero la LEn
respuesta debe ser matizada. Si hubo

algunas escenas se percibe
enfrentamiento; en otras, exhibicion.

actividades que parecen competitivas:
combates, carreras, juegos de fuerza,
tiro, remo o demostraciones publicas.
También hay indicios de espectadores,
jueces o contextos festivos en
determinadas representaciones. Sin
embargo, no conocemos un sistema
deportivo  nacional estable, con
calendarios, federaciones, récords o
ligas.

En contextos rituales, la finalidad podia
ser representar una victoria mitica,
renovar el poder del rey o afirmar el
orden social. La competicién existia,
pero no siempre era el centro de la
practica. Para un egipcio, vencer en
una lucha, remar con fuerza o acertar
con el arco podia tener sentido
recreativo, militar, religioso y politico
al mismo tiempo.
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Una herencia que no necesita exageraciones

El antiguo Egipto no necesita mitos afiadidos para resultar fascinante. No hace
falta afirmar que inventd todos los deportes modernos ni que organizé unos
juegos idénticos a los griegos. Su aportaciébn es mas sutil y quiza mas
interesante: dejé una de las culturas visuales mas antiguas y ricas sobre el
cuerpo en movimiento.

En sus tumbas y templos vemos cuerpos que luchan, reman, corren, cazan,
nadan, bailan, juegan y se entrenan. Vemos infancia, élite, ejército, realeza,
fiesta y religion. Vemos, sobre todo, una sociedad que entendia el cuerpo como
instrumento de trabajo, placer, educacién, identidad y poder.

Por eso, estudiar el deporte en el antiguo Egipto no consiste solo en buscar
“antepasados” de nuestras disciplinas actuales. Consiste en comprender como
una civilizacién pensoé la fuerza, la destreza, el juego y la belleza fisica dentro de
su propio universo cultural. Y ahi, junto al Nilo, el movimiento del cuerpo
también fue una forma de contar la historia.
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lconografia cargada de intencién social,
religiosa y politica.
¢ Pinturas de lucha de Beni Hasan, especialmente valiosas.

. TIRO CON ARCO REMO Y JUEGOS DE PELOTA, SENET Y OTROS
GIEG A NATACION DANZA Y JUEGOS DE
. ACROBACIA | TABLERO
! o s A
| = -
La prictica mejor | ‘ Habilidad v ; ' . 4y
documentada: | Precision, prestigio I a),|;imbos|:ed:m Rlc;\f;dadul:ga.i:as Ocli, ilfiacia y Ocio for;;;gnlﬁcado
técnica, agarres valor militar. al Nilo y a la vida v A simbélico y
apren d:f.aje. ) A/ | estatus. cotitians. presencia femenina. PR
2 __,""_' ~, S — T /,,____\_\..-— _— /
o / /
o ¢PARA QUE SERVIA ( \; ........... / B ( _?, e (GA\........ M\
EL MOVIMIENTO? v b W 4 %4
i Formacion Ritual y Propaganda Entretenimiento

militar religién del faraén y vida cotidiana

5)ELFE

. LO QUE S1 PODEMOS AFIRMAR

Si hubo actividades o La lucha estd muy bien documentada.
competitivas o exhibiciones

fuerza, juventud, dominio y

bl ; : 'k
R 5 pubicas. El Nilo favorecié navegacién, remo,
carreras rituales no son simples | Pero no conocemos ligas, pesca y natacién.
escenas deportivas: son récords, fedcrmones ni y Arco, caza y carros tuvieron un fuerte
propaganda politica. unos Juegos Olimpicos egipcios. componente elitista, militar y simbélico.
En el festival Sed, la carrera La icion lo La cul ral incluyé a ni

| competicion era so o cultura corporal incluyé a nifios,
ritual renovaba simbélicamente | una parte del significado mujeres, élites y ejército en distintos
¢l poder del monarca I de estas priicticas. ; contextos.

FJ'I el anligun i'gipto. el tuerpn fue trabajo, placer, educacién,

dy su deporte no consiste en buscar dcpoﬂex
modernos en cl pwmdo sino en comprender cémo esa civilizacion
pensé el movimiento dentro de su propio universo cultural.
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Deporte en San Martin de la Vega

Escuela de Danza Clamores

Un ano para recordar, un equipo para celebrar

Si tuviéramos que resumir este curso en una palabra seria: emocionante.

: €scuela de Danza

Clomorers

non

Ha sido un afio lleno de suefios
cumplidos, nuevos retos y muchas
sonrisas. Un curso donde la Escuela
de Danza Clamores ha seguido
creciendo, aumentando su nivel y
calidad, pero sin perder lo mas
importante: la esencia que nos hace
especiales, el compafierismo y la
uniéon entre alumnos, profesores y
familias.

Porque en Clamores no solo aprendemos pasos de Danza.. aprendemos a
compartir, ayudarnos, animarnos y disfrutar juntos de cada momento. Somos
un equipo donde cada persona aporta algo unico y donde cada logro se

celebra como si fuera de todos.

Seguimos avanzando con ilusion para consolidarnos como un referente de la
Danza en el sur de Madrid, creando un espacio donde la formacién, la pasidn
y los valores humanos van siempre de la mano.

Un Festival de Fin de Curso que quedara en nuestra historia

Este ano nuestro Festival de Fin de
Curso ha sido, sin duda, el mas
especial hasta la fecha.

Sobre el escenario vimos mucho
mas que coreografias: vimos
nervios, ilusion, emocion,

compafierismo y el resultado de
meses de trabajo y esfuerzo.
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Deporte en San Martin de la Vega

Cada alumno brill6 a su manera,
desde los mas pequefios que
llenaron el escenario de alegria,
hasta los alumnos mas avanzados
que demostraron su evolucion y
compromiso con la Danza.

Detras de cada actuaciéon hubo
ensayos, risas, correcciones,
abrazos y muchos momentos
compartidos. Ese es el verdadero
espiritu de Clamores: crecer juntos
y disfrutar del camino.

Queremos agradecer a todos
nuestros alumnos por su energia y
dedicacion, y a nuestro equipo de
profesores por transmitir cada dia
su pasion, profesionalidad y carifio.
Este festival fue una celebracion de
todos nosotros.

Grandes resultados en los examenes de Ballet: i100% de
aprobados!

Otro de los grandes momentos de W =
este curso ha sido el resultado de _ ° | REAL CONSERVATORIO
nuestros examenes de carrera de |  PROFESIONAL DE DANZA

Ballet.  Mariemma

CONSEJERIA DE EDUCACION

Nuestros alumnos han conseguido un
espectacular 100% de aprobados,
demostrando el esfuerzo, la
constancia y la preparacion realizada
durante todo el afio.

Cada examen representa mucho mas
que una nota: representa superacion,
disciplina y ganas de seguir creciendo
como bailarines.
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Deporte en San Martin de la Vega

Estamos muy orgullosos de nuestros alumnos y de nuestros profesores, que
trabajan cada dia para sacar lo mejor de cada persona y acompanfarlos en su
evolucion artistica.

La Danza tambien sale a la calle

Como cierre de esta temporada, la Escuela
de Danza Clamores continuara
compartiendo su pasion por la Danza con
nuestro entorno.

El proximo 11 de julio participaremos en la
colaboracién con motivo de la Asociacion
de conductores de San Cristébal, que se
celebrara en San Martin de la Vega.

Una nueva oportunidad para disfrutar, compartir nuestro arte y seguir
creando momentos especiales junto a nuestro entorno mas cercano.

Gracias por formar parte de Clamores

Este curso nos deja recuerdos, aprendizajes y muchas ganas de seguir
creciendo.

Gracias a cada alumno, familia y profesor por formar parte de esta gran
familia.

Porque en Clamores cada paso cuenta, cada esfuerzo suma y cada persona
forma parte de esta historia.

Seguimos bailando, seguimos creciendo y seguimos sofiando juntos.

Bailar es sofiar § €scuela de Danza
con los pies Clon'lore:
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Deporte en San Martin de la Vega

Centro de Danza Miriam
Mariscal

CDMM

Hogueras de San Juan 2026

El pasado 23 de junio, cinco
alumnas del Centro de Danza
Miriam Mariscal tuvieron el honor
de participar como bailarinas en
el espectdculo de las Hogueras de
San Juan 2026.

Fue una noche magica, llena de arte,
emocion y tradiciéon, fruto del
esfuerzo, dedicacion y pasién por la
danza.

Enhorabuena por representar al
centro y a la danza con tanto talento
y entrega.
jEstamos  muy  orgullosas de
vosotras!

Festival Fin de Curso
iQue tarde tan especial vivimos el viernes 27 de junio!

Celebramos nuestro 36° Festival de Fin de curso. Una cita muy
esperada que un afio mas fue todo un éxito, con aforo completo
en el auditorio y 150 alumnos sobre el escenario, demostrando su
talento, esfuerzo y pasion por la danza.
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Deporte en San Martin de la Vega

*

i GRACTAS™A TODOS |
—j@———

Ha sido un curso lleno de trabajo, constancia y dedicacién en el que cada
ensayo y cada clase nos han llevado hasta este maravilloso resultado. Ver el
teatro lleno y a nuestros alumnos brillar sobre el escenario ha sido la mejor
recompensa.

Queremos dar las gracias a todas las familias, alumnos, profesores vy
asistentes por acompafnarnos y hacer posible una velada inolvidable.

Aunque despedimos el curso, jel verano continua! Y seguimos disfrutando de
la danza con nuestros Cursos Intensivos de Verano y los Patios de Verano.
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Deporte escolar en San Martin de la Vega

Spartan Race del Colegio Vegasur:
deporte, familia y espiritu de equipo

Por Equipo de Deportes del Colegio

El pasado mes de mayo, el Colegio Vegasur
volvio a llenar su recinto de energia,
esfuerzo y sonrisas con la celebracion de su
ya tradicional Spartan Race, una jornada
deportiva que se ha convertido en un
referente para toda la comunidad educativa
y las familias del centro.

Colegio

%) VEGASUR

Desde primera hora de la tarde, alumnos de todas las edades, padres y profesores
se reunieron para participar en las distintas pruebas, disefladas para poner a
prueba la resistencia, la coordinacion y el trabajo en equipo. A pesar de la exigencia
de los circuitos —adaptados a cada nivel—, el ambiente fue de entusiasmo y
colaboracion.

Mas alla de la competiciéon, la Spartan Race del Colegio Vegasur destacd por su
espiritu inclusivo y familiar. Cada prueba se convirtié en una oportunidad para
fomentar valores como el compafierismo, el respeto y el cuidado en la practica
deportiva, pilares fundamentales de la educacion fisica del centro.

La jornada concluyd con una gran sensacion de satisfaccion y orgullo compartido. El
evento no solo reafirmd la importancia del deporte como herramienta educativa,
sino también como espacio de convivenciay unidén entre generaciones.

La Spartan Race del Colegio
Vegasur demuestra, afio tras
afio, que el deporte puede ser
una fiesta donde todos —
alumnos, familias y ===
profesores— SON  jyud
protagonistas.
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Escuela de ATL del C.D. DROMOS SMV.

Entrevistamos a Daniela Jimeénez

Por Ana Casado Fuertes

Este mes, desde la escuela de atletismo DROMOS, tenemos la
oportunidad de hablar con Daniela Jiménez, una joven atleta de
tan solo 9 afos con las ideas muy claras.

Daniela  aterrizd6 en el
atletismo hace tres afos, su
pasion por la longitud se
palpa en cada palabra que
nos cuenta.

Aunque le gusta descubrir
distintas disciplinas del
atletismo, Daniela lo tiene
claro: su prueba favorita es
el salto de longitud.

Una especialidad en la que se combinan velocidad, impulso y coordinacién, y en la
que cada salto se convierte en un nuevo reto.

Este Ultimo mes, han estado en la escuela realizando un decathlon entre todos los
participantes. Su mejor prueba longitud y la que mas le ha costado el lanzamiento
de Vortex.

Daniela disfruta en cada sesion, refiere que ha conocido a muchos nifios y se lo
pasan muy bien compitiendo y entrenando entre ellos.

En las udltimas competiciones de Daniela hemos podido observar como, a cada
competicion, va limando detalles y va restado décimas a sus carreras.

Desde |la escuela queremos agradecer a Daniela su participacién en esta entrevista
y animarla a seguir entrenando con la misma ilusién. Su alegria, sus ganas de
aprender y su constancia son un gran ejemplo para todos sus compafieros.

Q=
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Hoy hablamos de ..

Futbol adaptado a personas con visibilidad
reducida

Por Virginia Diaz Pascual

ELl futbol para personas con discapacidad visual se divide principalmente en dos
modalidades reguladas por la IBSA (Federacion Internacional de Deportes para Ciegos): el
Futbol 5, dirigido a personas con ceguera total, y el Futbol Sala o Futbol 7, adaptado para
jugadores con baja vision o resto visual funcional.

En Espafa, la entidad de referencia encargada de organizar ligas y campeonatos, asi

como de promover la integracion de estos deportistas, es la Federacion Espafiola de
Deportes para Ciegos (FEDC).

MODALIDADES PRINCIPALES

Futbol 5 (Clase B1 - Ceguera total)

El FUtbol 5 es una disciplina paralimpica disefada especificamente para personas con
ceguera total o con un resto visual minimo.

B

Balén sonoro: el balon incorpora  Composicion de los equipos: cada equipo

cascabeles o dispositivos sonoros estd formado por cuatro jugadores de
que permiten a los jugadores campo y un portero. Los jugadores de
localizarlo ~ mediante el  oido. campo utilizan antifaz para garantizar la
Posteriormente se explicaran las igualdad de condiciones visuales.

caracteristicas de este.

N

Poirtero: rormalimente es Gha Guia o llamador: ademas del entrenador, un
persona vidente o con visién parcial y guia situado detras de la
no puede abandonar su area. porteria rival orienta a los jugadores

mediante indicaciones sobre posiciones,
distancias y direccion del juego.

Q=
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Hoy hablamos de ..

Futbol Sala para baja vision (Clases B2 y B3)

Esta modalidad esta adaptada para futbolistas con discapacidad visual parcial y
requiere menos modificaciones reglamentarias. Se realizan ajustes en la iluminacion
para evitar reflejos o destellos que dificulten la vision.

El balon y las porterias deben presentar un alto contraste cromatico respecto al
suelo para facilitar su identificacion durante el juego.

FUTBOL ADAPTADO

211 1D A . Antifaz opaco

e : re REGLAS PRINCIPALES
Un deporte inclusivo que promueve
la autonomia, el trabajo en equipo
y la superacion

EQUIPAMIENTO ESPECIAL

BALON SONORO
Contjene cascabeles en su interior
para que pueda ser localizado
jpor el sonido.

ANTIFAZ OPACO

Asegura igualdad de condiciones
para todes los jugadores en

la cancha.

[ MARCADORES Y BANDAS 5 { A Arcos con
J. Se utilizan conos sonoros en los
arcos y los jugadores pueden usar
bandas tactiles para orlentarse.

a SILBATO
El drbitro utiliza sonidos para
indicar las acciones del juego.

CONOS S0NOros

BENEFICIOS

Balén sonoro
Equipos de 5 jugadores : B s Mejorz
(4 jugadores de campo + 1 arquero). i
m El partido se juega en una cancha
mds pequefia.
Dos tiempos de 20 minutos,
con descanso.

Comunicacion verbal constante
entre comparneros.

La Seleccion Espafola de Futbol
para Ciegos (La Roja Paralimpica) es
una de las grandes potencias a
nivel internacional. A nivel de
clubes y ligas, la organizacion vy
promocion de este deporte corre a
cargo de la FEDC y la Fundacion
ONCE.

Ademas del futbol 5 competitivo, existen versiones inclusivas escolares y recreativas
para personas con baja vision, donde se adaptan colores, iluminacién y contraste del

campo.
[« L]
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Hoy hablamos de ..

Caracteristicas, equipamiento y normativa
Clasificacion y Equipamiento Clases visuales

Las competiciones oficiales (como los Juegos Paralimpicos) son para la clase B1 (ciegos
totales o con percepcion de luz pero sin capacidad para reconocer la forma de una
mano). Existen otras categorias (B2 y B3) para personas con baja vision, que juegan con
normativas similares adaptadas.

a. Antifaces y parches: Para garantizar la igualdad de condiciones y anular
cualquier resto visual, todos los jugadores de campo deben
usar parches y un antifaz.

b. Balon sonoro: El esférico esta disefiado con cascabeles o capsulas de acero
en su interior. Su sonido al rodar permite a los futbolistas
localizarlo en todo momento.

Terreno de Juego (Dimensiones)

Se juega en una cancha rectangular de 40 metros de largo por 20 metros de ancho,
generalmente sobre césped artificial o parqué.

a. Vallas laterales: El campo no tiene lineas de banda tradicionales. En su lugar,
esta rodeado por vallas perimetrales (de aproximadamente 1 metro de altura)
que evitan que el balén salga del campo y sirven de guia fisica y acustica
para los jugadores.

b. Zona libre de fuera de juego: No existe la regla del fuera de juego, lo que
agiliza el dinamismo del partido.

Dinamica del Partido Silencio absoluto

EL publico debe mantener silencio total durante el juego. Solo se permite aplaudir o
gritar al marcar un gol. Esto es vital para que los jugadores escuchen el balén y las
orientaciones.Duracion: Los partidos oficiales constan de dos tiempos de 15 a 20
minutos cada uno (dependiendo del torneo), con un descanso de 10 minutos.
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Hoy hablamos de ..

Roles y Orientacion Espacial

El éxito del juego depende de la comunicacion constante, por lo que la cancha se divide
en tres zonas de influencia donde solo ciertas personas pueden dar instrucciones:

a. El Portero: Es vidente o tiene vision parcial y es el Unico que puede salir del
area. Dirige a la defensa en el tercio defensivo.

b. ElL Entrenador: Se ubica en la banda, en la linea central, para organizar el juego y
dirigir al equipo en el tercio medio.

c. El Guia (Llamador): Es una figura clave situada detras de la porteria contraria.
Orienta a los atacantes en el tercio ofensivo, indicandoles la distancia y el momento
exacto para disparar.Regla "Voy": Los jugadores tienen la obligacion de decir la palabra
"voy" al acercarse a un rival para evitar colisiones peligro.

FUTBOL ADAPTADO
o PARA PERSONAS CON N [ & ‘
VISIBILIDAD REDUCIDA '. 3 | I IHC[USION

Deporte inclusivo que promueve la igualdad,

la autonomia y el trabajo en equipo.
Permite que personas con discapacidad visual
disfruten del fatbol en un entorno adaptado,

| @ Equipos de 5 jugadores Guia vidente =
(4 jugadores de campo » Balén sonoro
y 1 arquero). F"‘dﬁlﬁ con cascabeles
ateral s
El baldn contiene un sistema en su interior.
$0noro en su interior que 14216
permite localizarlo por el ruido. === = e
Los jugadores usan antifaz + Antifaz
para garantizar a igualdad para todos los
de condiciones. jugadores de campo.
Cada equipo cuenta con /
un guia vidente detras \ /
de la porteria rival que )
orienta verbalmente. 79 2 m;::;:e:as
| Las canchas tienen bordes (rodilleras, coderas).
=1 laterales y de fondo para _
evitar que el balén salga. Superficie: lisa y nivelada (indoor o outdoor)
“Las medicdas pueden vanar segun la organizacidn

BENEFICIOS : EL FUTBOL NO SE VE,
> I | SE ESCUCHA, SE SIENTE
aCca ;. \ 3N 3 a0 &N EGUIRC Y SE W\'E.

{INCLUSION EN CADA JUGADA!
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Hoy hablamos de ..

:DONDE INFORMARSE Y/O PARTICIPAR?

En Espafa, las personas interesadas pueden
contactar con la FEDC a través de su pagina
oficial  (https://www.fedc.es), donde es
posible consultar informacion sobre
competiciones, clubes y centros territoriales
relacionados con el Futbol 5 y el fatbol
adaptado para personas con discapacidad
visual.

El Futbol que se Escucha: Guia del Futbol Adaptado

Explicar las modalidades y adaptaciones principales del futbol para personas con discapacidad visual.

Modalidades y Clasificacién Visual El Juego de los Sentidos

Futbol 5 dpatafimpico donde
los jugadores de campo usan
antifaces para garantizar

igualdad visua

El esférico contiene Regla Obligatoria: “{Voy!".
cascabeles y el campo Los jugadores deben avisar
(40x20m) tiene vallps laterales Balén Sonoro en voz alta al acercarse aun
£ como guia acustica. rival para evitar colisiones.
Clases B2y B3: y
Baja Vision Division de Roles y
Futbol sala con i i
Pt e con. Orientacion en el Campo
iluminacion y alto
contraste cromatico
en balon y porterias.

Silencio Absoluto en la

La FEDC como Referente:
La Federacién Espafiola de : _Entrenador: Grada. El publico debe
@ Deportes para Ciegos organiza las Dirk 1y Pt i :: hego Griensaalot macaias donde callar para que los
ligas y promueve la integracion. 3 SR jugadores escuchen el
balén y las guias.
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Entrevista

Diego Sevilla, el orgullo ciclista de San

Martin de la Vega

Por Virginia Diaz y Hernan Villate

Revista digital DROMOS SMV en su
numero 4 tiene el enorme placer de
contar con la presencia de uno de sus
vecinos ilustres D. Diego Sevilla. Es un
destacado deportista de San Martin de la
Vega que como ciclista de élite acaba de
volver a casa procedente del Giro de
Italia.

Nacié el 4 de marzo de 1996 en San Martin de
la Vega. Empez6 a montar en bicicleta siendo
nifio en la Agrupacién Ciclista de San Martin
de la Vega.

Destac6  desde  categorias  inferiores,
especialmente en ciclocross, llegando a ser
campeodn de Espafia de ciclocross en 2012 y
participando en campeonatos mundiales
juveniles. Equipos Polartec-Kometa Cycling
Team + una vinculaciéon con la Fundacion
Alberto Contador.

Su carrera ha estado estrechamente ligada a
la estructura creada por Alberto Contador.
Pasd por las categorias de formacién de la
fundacion y posteriormente por los equipos
Polartec-Kkometa, Kometa, EOLO-Kometa vy
Team Polti-Kometa/Polti VisitMalta.

v

Escucha
la entrevista

Un momento de la entrevista
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Entrevista

Debuté como profesional en 2018 con el proyecto
Kometa. Desde entonces se ha consolidado como un
corredor muy valorado por su trabajo para el equipo,
mas que por acumular victorias personales.

Durante la entrevista ha mantenido una actitud serena,
respondiendo con tranquilidad a todas las preguntas,
sin omitir ninguna. Un trato amable y cercano,
acercandose con carifio a nuestro peque reportero de
11 afios perteneciente a la escuela de atletismo, Hernan
Villate.

Hombre sencillo, duro y fuerte en rasgos fisicos.
Destacaron entre sus respuestas el tener como
referente en el mundo del ciclismo a Alberto Contador y
Alejandro Valverde, uno de sus idolos del que aprendio
a ser el ciclista g es hoy en dia.

Empezo en la escuela de ciclismo del pueblo gestionado
por su primo Carlos que le metio el gusto por el ciclismo.
Trabaja, dentro de su grupo, con un equipo
interdisciplinar que le controlan la nutricién, los
entrenamientos en sus aspectos técnicos y los
mecanicos. No sale solo a carretera.

No es un deportista que sufra en exceso la presion
previo a la competicién, dado que su experiencia le ha
permitido aprender a afrontarla de forma correcta.
Explicé detalles de sus entrenamientos, semana tipo y
cual es la prueba que mas ilusién le hace competir.
Finaliza la encuesta agradeciendo su presencia y le

b

‘\ . / S;Ei::fs suerte y éxitos en su andadura por el
%
Escucha
la_entrevista
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Salud y deporte

RECONOCIMIENTOS PREPARTICIPACION
DEPORTIVA

Por Josefina Espejo Colmenero

Las referencias principales en el tema de reconocimientos medicos
preparticipacion deportiva, en Espana, son el documento de consenso
de la Sociedad Espanola de Medicina del Deporte (SEMED), junto con las
recomendaciones de la Sociedad Espanola de Cardiologia y la European
Society of Cardiology.

En Espafia no existe una ley
estatal que “obligue” a todos los
deportistas  a realizar  un
reconocimiento médico
preparticipacién deportiva (RMPP),
pero si habilita al Consejo Superior
de Deportes a introducirlo de
forma progresiva. Sin embargo,
numerosas federaciones
deportivas, organizadores de
competiciones y entidades
deportivas lo exigen para tramitar
licencias o] participar en
determinadas pruebas. Desde el
punto de vista cientifico, el
reconocimiento médico
preparticipacién es considerado la
principal herramienta para
detectar enfermedades o}
condiciones de salud que puedan
aumentar el riesgo de eventos
graves durante el ejercicio,
especialmente de origen
cardiovascular.
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Salud y deporte

Los objetivos fundamentales de un reconocimiento médico preparticipacion
deportiva son:

Detectar patologias que puedan comprometer la seguridad del
deportista.

Determinar contraindicaciones absolutas, relativas o temporales para la
practica deportiva.

Clasificar el nivel de aptitud para un deporte concreto.

Orientar la practica fisica segin edad, estado de salud y nivel
competitivo.

Reducir el riesgo de muerte subita asociada al ejercicio.

0000

RECONOCIMIENTO BASICO

Indicado para actividad fisica recreativa, deporte escolar y personas que comienzan a hacer
ejercicio.

Incluye:
- Historia clinica personal y familiar.
Cuestionario cardiovascular.
-~ Exploracion fisica general.
- Medicion de tensién arterial.
- Auscultacién cardiopulmonar.
- Valoracién musculoesquelética.

!

Su finalidad es detectar factores de riesgo
evidentes y orientar la practica deportiva.

g—.Q Pagina 35



Salud y deporte

RECONOCIMIENTO BASICO CON
ELECTROCARDIOGRAMA (ECG)

Actualmente, es el modelo mas respaldado por las sociedades cientificas europeas.
Incluye todo lo anterior mas ECG de 12 derivaciones en reposo.

El ECG aumenta significativamente la capacidad de detectar :

-~ Miocardiopatias.

- Canalopatias.

Sindrome de QT largo.

Sindrome de Brugada.

Alteraciones de conduccion.

Cardiopatias potencialmente asociadas a
muerte subita.

!

!

!

4

La posicién europea difiere de la estadounidense ~ -
(colegio Americano de medicina del deporte)

porque considera que el ECG aporta una mejora
sustancial en la sensibilidad diagnéstica cuando es interpretado por profesionales entrenados.

RECONOCIMIENTO AVANZADO

Indicado para deportistas federados, competicion de
nivel medio-alto, deportes de resistencia,
deportistas con antecedentes familiares o sintomas.

Afade:

~Prueba de esfuerzo (ergometria).
~Ecocardiografia.

~Espirometria.

—~Analitica de sangre, selectiva.

\m

Se realiza cuando el riesgo cardiovascular o la
exigencia deportiva lo justifican.

Q) Pagina 36



Salud y deporte

Categorizacion por edad

Menores de 12 anos

Objetivo principal es la deteccion de cardiopatias
congénitas, valoracion del crecimiento y desarrollo asi
como la evaluacion ortopédica basica.

Pruebas habituales:

~Historia clinica.

~Exploracion fisica.

—~ECG cuando existan antecedentes familiares o practica
deportiva intensa.

Adolescentes (12-18 anos)

Grupo de especial interés por ser la etapa donde suelen
manifestarse muchas cardiopatias hereditarias. Es el grupo
donde el cribado cardiovascular tiene mayor impacto
preventivo.

Recomendaciones:

~Historia clinica estructurada.

- Antecedentes familiares de muerte subita.
~Exploracion fisica.

~ECG en deportistas competitivos.

Adultos jovenes (18-35 afos)

ELa principal preocupacion son las
miocardiopatias, arritmogénica y la hipertrofica,
asi

como las canalopatias.

Se recomienda:

-~ ECG sistematico en competicion.

- Ecocardiograma o prueba de esfuerzo cuando
existan hallazgos sospechosos.
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Mayores de 35 afos

Cambia el perfil de riesgo. La principal causa de eventos
cardiovasculares relacionados con el deporte pasa a ser la
enfermedad coronaria ateroesclerdtica.

Por ello suelen afiadirse:

~Valoracién de factores de riesgo cardiovascular.
—~Ergometria.

~Evaluacién metabdlica.

—~Control de hipertension, diabetes y dislipemia.

Categorias de aptitud deportiva

Tras el reconocimiento, el médico puede emitir cualquiera de los siguientes:

Categoria Significado

Apto ‘Puede practicar el deporte sin restricciones

Apto con recomendaciones Requiere medidas preventivas o seguimiento

Apto con limitaciones Debe evitar determinadas modalidades o intensidades
No apto temporal Suspensién hasta completar estudio o tratamiento

No apto permanente Contraindicacion definitiva para ese deporte

La decision debe individualizarse segun el tipo de deporte, la intensidad del ejercicio, el riesgo
cardiovascular, la edad y enfermedades detectadas.

Evidencia cientifica actual

Existe consenso cientifico sélido en que:

- La anamnesis y la exploracion fisica son imprescindibles.

- El ECG mejora la deteccion de patologias cardiovasculares
potencialmente letales.

-~ No se recomienda realizar ecocardiogramas o pruebas de
esfuerzo de forma universal en toda la poblacion.

- Las pruebas complementarias deben indicarse segun riesgo vy
hallazgos clinicos.
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Guia de Reconocimientos Médicos Deportivos: Seguridad en cada Nivel

El reconocimiento médico preparticipacion (RMPP) es la herramienta principal para detectar patologias cardiovasculares antes del ejercicio.
Siguiendo las recomendaciones de la SEMED y sociedades de cardiologia, la evaluacion se adapta segln la edad y la intensidad del deporte.

Niveles de Evaluacion Médica Riesgos y Pruebas segun la Edad
El ECG es el estandar europeo Adolescentes y Adultos Jovenes (1235 afios)
m de seguridad Etapa critica para detectar
—A El electrocardiograma en reposo aumenta miocardiopatias y
\V drasticamente |a deteccion de cardiopatias enfermedades hereditarias

asociadas a la muerte sdbita.

' mediante cribado
: : cardiovascular,
Reconocimiento
\*ﬂ . Veteranos (Mayores de 35 afios)
; <> 3 El foco cambia a la
S A &}

Objetivos del

Reconoclmiento enfermedad coronaria
Des?ﬁom o Detectar  Clasificar ~ Orientar requiriendo pruebas
ivssd :a g patologias laaptitud la practica de esfuerzo y control
CRNICR DASICD. criticas segun la salud @ metabolico.

del deportista

Categoria

No Apto

y Avanzado {Temmnhl'
hasta pruebas de esfuerzo ® Suspension para estudio o
(ergometria) para contraindicacion definitiva
deportistas de alto nivel. Intensidades para el deporte

CONSEJO DE VERANO

Evita las horas
de mas calor

Entrena temprano
o al atardecer
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Hidratacion en el deporte

Por Josefina Espejo Colmenero

Recomendaciones generales, resistencia y condiciones

ambientales extremas

) . //j/ =, 3 \

-

SAEF

D A

/

S

Las recomendaciones generales incluyen:

La hidratacion es un componente esencial del
rendimiento y la seguridad en el ejercicio. Sin
embargo, las recomendaciones actuales han
evolucionado desde pautas universales hacia
estrategias individualizadas, ya que las pérdidas
de liquido y electrolitos varian
considerablemente entre deportistas segun la
intensidad, la duracion del esfuerzo y las
condiciones ambientales.

El objetivo principal no es beber la maxima
cantidad posible, sino comenzar el ejercicio en
un estado adecuado de hidratacion y minimizar
pérdidas excesivas durante la actividad. La
deshidratacion aumenta el estrés cardiovascular
y térmico, ademas de elevar la percepcion de
esfuerzo, especialmente en ambientes calidos

-~ Mantener una ingesta regular de liquidos durante el
dia, especialmente en las 24-48 horas previas al

ejercicio.

- Utilizar indicadores sencillos como la sed, el color de
la orina y las variaciones de peso corporal para
monitorizar el estado de hidratacion.

-~  Evitar tanto la deshidratacion significativa como el
exceso de consumo de liquidos.
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Hidratacion en deportes de resistencia

En pruebas de resistencia (carrera, ciclismo, triatlén o esqui de fondo), las pérdidas
por sudor pueden ser elevadas y prolongadas. No existe una cantidad de liquido
valida para todos los deportistas, ya que la tasa de sudoracion puede variar
ampliamente entre individuos y segun el entorno.

Las recomendaciones mas aceptadas son:

- Disefar una estrategia individual basada en la tasa de sudoracion propia.

- Evitar pérdidas excesivas de masa corporal durante esfuerzos prolongados.

- No aumentar el peso corporal durante la competicion, ya que suele indicar
sobrehidratacion.

- En ejercicios superiores a una hora, las bebidas con carbohidratos y sodio
pueden ayudar a mantener el rendimiento y favorecer la absorcion de liquidos.

Tras el ejercicio, la rehidratacion debe incluir no solo agua, sino también electrolitos
y nutrientes.

Cuando se requiere una recuperacion rapida, se recomienda ingerir
aproximadamente entre el 100 % y el 120 % del peso perdido durante el ejercicio.

Hidratacion antes, durante y después del
ejercicio

Antes del ejercicio Antes

EL objetivo es iniciar la actividad en un
estado adecuado de hidratacion. La !reparacion
valoracion del color de la orina, junto con v ‘
‘ Mantenimiento

habitos regulares de ingesta de liquidos a lo
largo del dia, puede servir como
herramienta practica de control. Recuperacion

Durante el ejercicio

La estrategia debe intentar limitar pérdidas excesivas de agua y electrolitos sin exceder

la capacidad de absorcion gastrointestinal. En actividades de larga duracion o con
elevadas tasas de sudoracion, las bebidas que contienen sodio pueden contribuir al
mantenimiento del equilibrio hidrico y favorecer la retencion de liquidos.

Después del ejercicio

La recuperacion requiere reponer tanto el agua como los electrolitos perdidos. La
restauracion completa del balance hidrico es especialmente importante cuando existen
varias sesiones de entrenamiento o competicion en un corto intervalo de tiempo.

Q=
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Ejercicio en condiciones de calor y humedad

El calor constituye el escenario de mayor riesgo para el equilibrio hidrico. La
humedad elevada dificulta la evaporacion del sudor y reduce la capacidad del
organismo para disipar calor, incrementando la temperatura corporal.

Hidratacion previa Aclimatacién progresiva

Priorizar la hidratacion antes Realizar una aclimatacion
del inicio del ejercicio, ya que la progresiva al calor cuando sea
capacidad de absorber liquidos posible. Consumir bebidas
durante el esfuerzo es limitada. frescas, que suelen favorecer

una mayor ingesta voluntaria.

Sodio en esfuerzos largos Evitar la hiponatremia

Incorporar sodio en ejercicios
prolongados (>1 hora),
especialmente en deportistas
con elevada sudoracion o
pérdidas importantes de sal.

Una situacion potencialmente
grave causada habitualmente por
la ingesta excesiva de liquidos
hipotoénicos. El riesgo aumenta en
pruebas de larga duracion cuando
se bebe mas de lo que el
organismo puede eliminar.

Ejercicio en ambientes frios

Aunque el riesgo de estrés térmico es menor,

el frio también puede favorecer la / | ~
deshidratacion. La sensacion de sed suele \ & { _

disminuir, mientras que contindan
produciendose perdidas de agua por la
respiracion y el sudor generado por la

actividad fisica y el uso de ropa de abrigo.

Por ello, en deportes de resistencia realizados en invierno o en
montafa se recomienda: —

-~ No utilizar la sed como Unico indicador de hidratacion.

- Mantener una ingesta regular de liquidos durante la actividad.

~Controlar el peso corporal antes y después de sesiones largas para estimar las
pérdidas reales.

- Asegurar una adecuada reposicion de liquidos y sodio tras el ejercicio.

Q=
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Hidratacion segun la edad

Ninos y adolescentes

Los deportistas jovenes presentan caracteristicas fisiologicas que los diferencian de

los adultos.

Los niflos tienen una menor capacidad de disipacion del calor mediante el sudory
dependen en mayor medida del aumento del flujo sanguineo cutaneo para regular la
temperatura corporal. Ademas, suelen beber de forma insuficiente si no se les ofrece

acceso frecuente a liquidos.

Las recomendaciones fundamentales incluyen:

- Facilitar pausas programadas para beber.
-~ Educar a entrenadores, familias y deportistas sobre la importancia de la

hidratacion.

- Evitar que la sensacion de sed sea el Unico criterio para iniciar la reposicion de

liquidos.

-~ Adaptar la carga de entrenamiento en condiciones de calor extremo.

La prevencion resulta especialmente importante porque los menores pueden
reconocer mas tarde los signos iniciales del estrés térmico.

Adultos jovenes

En individuos sanos y entrenados, los mecanismos
de regulacion hidrica  suelen funcionar
eficientemente. Sin embargo, las necesidades
varian considerablemente entre personas debido a
diferencias en composicion corporal, intensidad de
ejercicio, nivel de entrenamiento y tasa de
sudoracion.

La estrategia mas eficaz consiste en individualizar
los planes de hidratacion a partir de:

-~ Medicion de peérdidas de peso durante el
ejercicio.

-~ Evaluacién de la tolerancia gastrointestinal.

-~ Duracion e intensidad de la actividad.

-~ Condiciones ambientales especificas.
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Personas mayores

El envejecimiento se asocia con cambios fisioldgicos que incrementan la vulnerabilidad
frente a la deshidratacion.

Entre ellos destacan:

-~ Disminucion de la sensacion de sed.

- Menor capacidad de concentracion renal.

- Alteraciones en la regulacion de la temperatura corporal.

- Mayor prevalencia de enfermedades cronicas y tratamientos farmacolégicos que
pueden influir en el balance hidrico.

Los deportistas veteranos deben prestar especial atencion a la ingesta regular de
liguidos antes, durante y después del ejercicio, incluso en ausencia de sensacion de
sed.

HIDRATACION DEPORTIVA: Estrategias para el Rendimiento y la Seguridad

Comunicar la importancia de una hidratacion individualizada y adaptada a diferentes condiciones
ambientales y etapas de la vida para optimizar el rendimiento deportivo.

EL CICLO DE LA HIDRATACION ESTRATEGIAS SEGUN EL ENTORNO Y EDAD

Prevencion de Hiponatremia:
Evitar exceso de liguidos
liquidos hipotdnicos.

-
Preparacion Mantenimiento Recuperacion Lasednoesel Calor vs. Humedad Riesgo en Nifios
(Antes) (Durante) (Después) tnico indicador Lahumedad dificltala Los menores disipan menos
Monitorizar el color de la En sesiones de mésdeuna  Reponer entre el 100% y 120% En climas frios y en adultos evaporacion del sudor, calor por sudor y requieren
orina y beber regularmente hora, priorizar bebidas con del peso perdido para una yores, la ion de sed do drastic la f de hidratacion
24-48 horas antes del ejercicio. sodio y carbohid \ cion hidrica compl . ye pelige te.  lemp poral interna programadas.
[ T
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Cuando una milésima decide

Por David de Pedro

La revolucién tecnoldgica en la medicion y el arbitraje en

atletismo

¢Sabias que...?

La imagen de PhotoFinish que vemos tras
una llegada ajustada no es una fotografia
normal. En realidad, la cadmara no
captura toda la recta de meta, sino
Unicamente wuna fina linea situada
exactamente sobre la llegada. Miles de
veces por segundo, el sistema registra lo
que pasa por ese punto y construye una
imagen basada en el tiempo. Por eso las

fotografias finales suelen verse
“deformadas”: lo que estamos viendo no
es una instantanea, sino el paso del

tiempo convertido en imagen.

Hace no tantos afios, muchas decisiones
en atletismo dependian uUnicamente del
ojo humano y de la experiencia de los
jueces. Un crondmetro manual, varios
oficiales observando una llegada o un
salto medido con cinta eran parte
habitual de cualquier competicién. Hoy,
sin embargo, la tecnologia se ha
convertido en una pieza fundamental del

atletismo moderno. Camaras de alta
velocidad, sensores, sistemas laser vy
software especializado trabajan en
segundo plano para garantizar algo

esencial en el deporte: que el resultado
sea justo y preciso.
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PhotoFinish: cuando el tiempo se convierte en imagen

En las carreras, el cambio mas visible llegd con
el cronometraje automatico y el PhotoFinish.
Durante décadas, los tiempos se tomaban
manualmente, arrancando y deteniendo
cronémetros al escuchar el disparo y ver cruzar
la meta a los atletas. Aunque el sistema
funcionaba razonablemente bien, el margen de
error humano siempre estaba presente. La
reaccion del cronometrador podia alterar una

marca  por varias  centésimas, algo
practicamente decisivo en pruebas de
velocidad.

La llegada de los sistemas FAT, conocidos
como FullyAutomatic Timing, revoluciond

por completo esta situacién. @ El
cronémetro ya no depende de una
persona: el disparo activa

automaticamente el sistema y una
camara de alta velocidad registra la
llegada de cada atleta con enorme
precision. Hoy, las competiciones

importantes utilizan camaras capaces de
capturar miles de imagenes por segundo,
permitiendo determinar el orden exacto
de llegada incluso cuando dos atletas
parecen

empatados.

entrar completamente

Pero el PhotoFinish es mucho mas que
una camara apuntando a la meta. Todo

el sistema esta cuidadosamente
sincronizado. La camara debe colocarse
perfectamente alineada con la linea de
llegada, conectada electrénicamente al
sistema de salida y respaldada, en
muchas ocasiones, por equipos de
seguridad adicionales por si algun
elemento falla. Ademas, el software
permite analizar cada llegada frame a

frame para identificar el momento
exacto en el que el torso del atleta cruza
la meta, que es lo que realmente
determina la clasificacion segun el

reglamento.

Curiosamente, muchas veces el publico
piensa que la imagen del PhotoFinish
“engafa” porque las figuras aparecen
estiradas o deformadas. En realidad, esa
deformacion es precisamente lo que
permite leer el tiempo. La imagen no
representa un instante concreto, sino la
sucesion temporal del paso de los
atletas por la linea de meta.
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La tecnologia en los concursos horizontales

La tecnologia también ha transformado
completamente los CONCUrsos
horizontales, como la longitud y el triple
salto. Durante afios, un juez debia
observar la batida a simple vista vy
posteriormente medir manualmente el
salto utilizando wuna cinta métrica. En
intentos muy rapidos o ajustados, la
dificultad era enorme

Hoy, en las grandes competiciones
internacionales, la situacion es muy
diferente. Las tablas de batida cuentan
con camaras de alta velocidad capaces de
revisar cada apoyo al detalle. Gracias a
estos sistemas, un nulo por apenas unos
milimetros puede comprobarse frame a
frame, eliminando muchas dudas vy
reduciendo la polémica.

La medicion de la distancia también ha evolucionado enormemente. Aunque
mucha gente sigue imaginando a varios jueces extendiendo una cinta métrica por
el foso, en campeonatos importantes lo habitual es utilizar estaciones totales
electronicas, dispositivos similares a los empleados en topografia.

Cuando el atleta cae en la arena, el juez identifica la marca valida mas cercana
dejada en el foso, ya que la medicidn siempre se realiza desde la tabla de batida
hasta la huella mas préxima, aunque haya sido hecha con una mano o al caer
hacia atras. Después, el oficial coloca un prisma o marcador reflectante sobre ese
punto y el sistema laser calcula automaticamente la distancia exacta.

——
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Es decir, el juez ya no mide fisicamente el salto como se hacia antiguamente. Su
funcidén principal pasa a ser identificar correctamente el punto de caida para que
el sistema electrénico realice el calculo digital. Apenas unos segundos después, la
marca aparece automaticamente en el videomarcador y en las retransmisiones
televisivas.

Gracias a estos avances, las competiciones son hoy mucho mas rapidas, precisasy
fiables. Ademas, los sistemas estan conectados directamente con el software
oficial del campeonato, evitando errores de transcripciéon y agilizando todo el
desarrollo del concurso.

Milimetros decisivos en altura y pértiga

En las pruebas verticales, como la altura o la pértiga, la precision también se ha
vuelto fundamental.

Cuando un atleta intenta superar una
altura, apenas unos milimetros
pueden marcar la diferencia entre
seguir en competicion o quedar
eliminado. Por eso, actualmente se
utilizan sistemas de medicién mucho
mas precisos que los tradicionales,
incluyendo referencias laser vy
herramientas digitales para
comprobar la colocacién exacta del
listén.

El video también juega un papel importante en estas pruebas. A veces, el listdon
vibra durante varios segundos antes de decidir si cae o se mantiene. En
situaciones especialmente ajustadas, las camaras permiten revisar el intento y
comprobar exactamente qué ocurrié. Esto resulta especialmente importante
cuando esta en juego una clasificacién, una minima internacional o incluso un
récord.
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La tecnologia también transforma los lanzamientos

En los lanzamientos, como peso, disco,
martillo o jabalina, la medicion también
ha dado un enorme salto tecnoloégico.
Aunque el procedimiento reglamentario
sigue siendo el mismo, la forma de
obtener la distancia ha cambiado mucho.

La medicién oficial se realiza desde el
borde interior del circulo o del arco de
lanzamiento hasta la primera marca
dejada por el artefacto en el suelo. En
grandes competiciones, esta distancia ya
no suele calcularse utilizando largas
cintas métricas sobre el sector.

Actualmente, lo mas habitual es emplear estaciones totales electrdnicas
conectadas mediante laser y coordenadas digitales. El juez marca el punto exacto
donde impactd el artefacto y el sistema calcula automaticamente la distancia
oficial con enorme precision. En apenas unos segundos, la marca aparece
directamente en los sistemas informaticos, pantallas del estadio vy
retransmisiones.

En algunos campeonatos, ademas, camaras y sistemas digitales ayudan también a
verificar si el artefacto cayd dentro del sector valido, algo especialmente util en
lanzamientos muy largos o cercanos a las lineas.
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El futuro del arbitraje deportivo

Cada vez aparecen mas sistemas automatizados, sensores inteligentes vy
herramientas capaces de analizar acciones en tiempo real. La inteligencia artificial
empieza incluso a abrirse paso en algunos ambitos del analisis deportivo vy
arbitral. Aunque el atletismo sigue manteniendo gran parte de su esencia
tradicional, la innovacién ya forma parte inseparable de este deporte.

Sin embargo, toda esta tecnologia no sustituye al juez. Al contrario. Los sistemas
actuales ayudan a tomar decisiones mas rapidas y precisas, pero siguen siendo los
oficiales quienes supervisan las pruebas, interpretan las imagenes y validan cada
resultado.

Porque hoy, en una llegada ajustada, en una batida milimétrica o en un listén que
apenas se mueve, la diferencia entre ganar o perder puede depender de algo casi
invisible para el ojo humano. Y ahi es donde la tecnologia entra en escena para
hacer que cada milésima y cada milimetro cuenten de verdad.

Y)) CONSEJO DE AUTOMOTIVACION

VENGE A LA
E){ (HIAY

EMPIEZA
AUNQUE NO TENGAS GANAS

@ SUMA

CADA DIA
@ LA CONSTANCIA
CREA RESULTADOS

REVISTA DIGITAL DROMPDS
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Genética y talento atlético: una
pieza importante, pero no decisiva.

Por Antonio José Gutiérrez Lucas

Cuando un joven atleta destaca por encima de sus compaferos
suele aparecer una pregunta inevitable: ;ha nacido con unas
condiciones especiales o0 es el resultado del entrenamiento?

La ciencia actual indica que ambas explicaciones son necesarias. El rendimiento
atlético surge de una interaccion compleja entre la genética, el entrenamiento, la
maduracién bioldgica, la alimentacion, el entorno familiar, las oportunidades
deportivas, la salud y determinadas caracteristicas psicolégicas.

Los factores genéticos tienen una influencia indudable sobre muchas de las
capacidades que sostienen el rendimiento. Sin embargo, ningun analisis de ADN
permite identificar con suficiente precision quién llegara a convertirse en campeodn.
La genética puede ayudar a comprender las diferencias individuales, pero no
deberia utilizarse como un mecanismo de seleccion o exclusién, especialmente
durante la infancia y la adolescencia.

El atleta no parte de una hoja en blanco

Cada persona comienza su
practica deportiva con unas

caracteristicas biologicas
particulares. La estatura, |la
longitud de las extremidades, la
estructura corporal, la

distribuciéon de los tipos de fibras
musculares, la fuerza, la potencia,
la capacidad de transportar
oxigeno o la facilidad para
recuperar después de un esfuerzo
presentan cierto  grado de
influencia hereditaria.
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Esto no significa que dichas cualidades sean inmutables. La mayoria pueden
desarrollarse mediante el entrenamiento, aunque no todos los deportistas
responden de la misma manera ni alcanzan el mismo nivel final. Dos atletas de
edad, experiencia y nivel inicial similares pueden seguir un programa idéntico y
obtener adaptaciones diferentes.

El estudio HERITAGE FamilyStudy mostré una importante agrupacién familiar en la
mejora del consumo maximo de oxigeno después de un programa de
entrenamiento aerdébico estandarizado. En otras palabras, parte de la capacidad
para responder al entrenamiento parece estar relacionada con factores genéticos

[1].

Este concepto resulta especialmente relevante para la deteccién de talentos. No
solo interesa conocer quién corre mas rapido, salta mas o lanza mas lejos en un
momento determinado. También importa descubrir quién posee una mayor
capacidad para aprender, adaptarse al entrenamiento y progresar a largo plazo.

ACTNS3: el llamado “gen de la velocidad”

estas asociaciones no
ACTN3 en un detector

No obstante,
convierten al

Uno de los genes mas estudiados en el
deporte es el ACTN3, responsable de

producir alfa-actinina-3, una proteina infalible de velocistas. Existen atletas
presente principalmente en las fibras internacionales de velocidad y potencia
musculares rapidas. Estas fibras que presentan el genotipo XX y personas

participan de manera importante en
acciones explosivas como los esprints,
los saltos y los lanzamientos.

Una variante genética denominada R577X

provoca que algunas personas no
produzcan alfa-actinina-3. Los primeros
estudios observaron que el alelo R
aparecia con mayor frecuencia entre

velocistas y atletas de potencia de élite
[2]. Posteriores revisiones y metaanalisis
han encontrado asociaciones entre la
presencia de este alelo y el rendimiento
en modalidades de fuerza o potencia.

mas
un

con el genotipo supuestamente
favorable que nunca alcanzan
rendimiento deportivo destacado.

El ACTN3 puede modificar ligeramente
determinadas funciones  musculares,
pero no decide por si solo si un joven
llegara a correr los 100 metros en menos
de diez segundos. La técnica, el
entrenamiento, la coordinacién, la salud,
la  motivacién y las oportunidades
disponibles continlan siendo esenciales.
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el llamado

“gen de la velocida

La genética influye en el rendimiento deportivo,
pero no determina el destino de un atleta.

IDEA CLAVE
El rendimiento atlético es el resultado de una interaccion compleja entre la genética, el entrenamiento,

la maduracién, la alimentacién, el entorno, la salud y factores psicolégicos.

@ =L ATLETA NO PARTE DE @) ACTN3: EL “GEN DE LA VELOCIDAD”
UNA HOJA EN BLANCO - _
o i ) El gen ACTN3 produce alfa-actinina-3, una proteina presente en las fibras
Cada persona posee caracteristicas biolégicas musculares rapidas, clave en acciones explosivas como esprints, saltos
heredadas que influyen en su rendimiento: y lanzamientos.
® Estatura y estructura Fuerza / N
corporal y potencia g 'I ALELO R (con proteina)
x’ Mis frecuente en velocistas
8 Tipos de fibras B\, Recuperacién / yatletas de potencia de élite
£ musculares postesfuerzo (23]
Capacidad de transporte gf, Respuesta al —~
b o o s VARIANTE R577X [ v\ ALELO X (sin protoina)
Algunas personas tienen una \ 3‘ | Tmabsenprmnteenwcrm
000 El estudio HERITAGE Family Study mostré que mutacion (alelo X) que impide gt atletas de élite y en la poblacion
’ la mejora del VO, mix, tras un entrenamiento producir alfa-actinina-3. general.
.-' aerdbico tiene un importante componente
gendtico [1].
Para detectar talentos importa identificar El ACTN3 puede influir ligeramente en la funcién muscular,
no solo quién rinde hoy, sino quién tiene pero NO determina por si solo si serds un gran velocista.
mayor capacidad de aprender, adaptarse La técnica, el entrenamiento, la motivacion y las oportunidades siguen siendo esenciales.
y progresar a largo plazo
€) Ace v as prueeas DE ResisTENCIA | @€)) EL RENDIMIENTO ES POLIGENICO
El gen ACE interviene en el sistema : Las cualidades atléticas complejas dependen de la combinacion
renina-angiotensina y en procesos ‘ de muchas variantes genéticas, cada una con un efecto pequefio,
cardiovasculares y musculares. y del entorno.
V ARIANTE ACE I/D ® VELOCIDAD Y POTENCIA

Dependen de |a fuerza, la coordinacion, la velocidad nerviosa,
la técnica, la rigidez musculotendinosa y la tolerancia al
iento de alta intensidad

El genotipo Il se ha asociado en algunos estudios xl
con mejores resultados en pruebas de resistencia,

mientras que el alelo D del ACTNS se relaciona mds basl ol

con prusbas de potencia [3). ®  RESISTENCIA

 Las asociaciones son moderadas y no siempre ?’ Intervienen el VO, mix., la economia de carrera, el umbral
® se replican en dif poblaci ‘.._ / metabélico, la capacidad mitocondrial, la termorregulacion,

la utilizacion de sustratos y la resistencia psicolégica.

origen geogréfico y étnico.

* Ni ACE ni ACTN3 son certificados de talento:
solo dos pequefas piezas de un rompecabezas
mucho mayor,

* La frecuencia de las variantes cambia segln el
>

Las revisiones mds recientes identifican cientos de variantes
asociadas al rendimiento en resistencia y potencia, pero
ninguna explica por si sola el éxito deportivo [4-6].

e LA GENETICA ORIENTA, NO DECIDE
66 Los genes pueden

0 : -
@ &) ,J abrir una puerta,
9_ ses) k J pero eres tu quien

Puede crientar el Pero nunca debe utiizarse £l talento se construye cada dia decide cruzarla.
yla para exchuir o imitar con trabajo, constancia y un /
planificacion. oportunidades. entorno adecuado. 3
[¥] Bouchad €. ef al Famdal aggregation of VO, man: reapone to euscne traeng results hom the HERTTAGE Farmdy Study. J Appl Physol 1999 Disefiado para
(2] Yang Nt sl ACTND genctype is sssocisted with sthletc performance in sgrint and power sperts. J Agpl Physiol. 2000
[ Emon M otal ACTNERSTTX and ACE VD poymorphiams and sparts parformance: & mets-analysis. Scand ) Med Sci Sports. 2013 REVISTA DIGITAL

[4] Clark. DM ot ol Human performance gencmcs: recent progress and future deections. 2019,

[6‘: Mool E ot ol DNA soquences on human sthiotic performance, Nat Rev Geeet. 2015, Mool 2018 DRO OS

[ Anmetow | & Fedotovikaya, 0. K. Current progress i spon genomics. Adv Genet. 2015,
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ACE y las pruebas de resistencia

Otro de los genes mas investigados es el ACE, relacionado con el sistema renina-
angiotensina y con diferentes procesos cardiovasculares y musculares. Su conocida
variante de insercion o delecién, denominada ACE I/D, se ha relacionado en algunos
estudios con el rendimiento deportivo.
Un metaanalisis publicado en B et o
2013 encontré una asociacién . S rr e |
’ ’ EN « o DROMOS |
estadistica entre el genotipo o~y
ACE Il y las modalidades de
resistencia, mientras que el
alelo R del ACTN3 mostré una

. s . 3 E EL SISTEMA RE ~ANGIOTENSINA (RESUMEN)
relacién mas clara con las ‘QU”SELGE"“CE? e
El gon ACE codifica b enzima convertidora
pruebas de potencia [3]. e g '_) *’ ” @ w
Este sistorna regula s presidn arterial, ol < G ME
ilibrio de liquidos y electrolitos, o fiuj 1 hgacia prodhe uﬂnmtﬁol ) L Io(umm L angtersing Il provecs
. . . :my:qmmd:hdodn‘qm:p ks Lo cid :-ﬂ-“h
Sin embargo, las asociaciones dssmtn i i i estrde o s
3 aldosterona.
observadas son moderadas y
. LA VARIANTE GENETICA: ACE I/D usocmcmu CON EL RENDIMIENTO DE RESISTENCIA
no siempre se reproducen en Enuna rogién del gen ACE eiste une vriante comdn i Do ol e i il G AGE
. . con dos formas: T — 5
po blaciones diferentes. La ALELO | (INSERCION) ~ ALELO D (DELECION) Un metaandlisis (2013) encontré que ol genotipo I
frecuencia de cada variante @'m:,‘;‘;::: 'E‘i.,‘.“_::;."u ? e e e
e bases. ciclisme o triathon,'
genética puede cambiar * ends s oo | [P Sv—
seglin el origen geografico - — LA
. g g g g y GENOTIPOS POSIBLES M‘esmm Mymm M.iml
étnico de los participantes. S 2 200 e R e =
Ademas, muchos estudios R R T S 1 seio D (sspacisimente DD} e i redocionsdo
g O mis con deportes de potencia y fuerza,
han utilizado muestras o g AT e
peqUEﬁaS de atletaS de éllte, @ FHNCIDNESPRINCIFMSMUENIFI&AACE-- & ﬂmin;nss::wmnnm:s . .
Reguls la preson artorial o w ontre muchos. El rendimionto es poligenico
algo comprensible debido al — i, o ey poiogn.
5 5 Particips en ol equilirio de 1o determna el éxito departvo. Muchas perionss con genolpo
reducido ndmero de — Uifonpysbie sl st e
Iy en ol it oo b e s e
personas que alcanzan ese ﬁm*mm ) e g
nivel, pero que limita Ia t sty e ACE 10 o5 una “eiquata do desine o uns paquesis pst
. . adaptackin al epercicio. que puede ayudar a per
capacidad para generalizar
B R R e e e e e s
los resultados. Z’ et i e ece o wponde o @
REFERENCIAS 1. vang N, etal ACTNI genotyps i sssocisted with sthistic perlormance in sprint
4 H i v et sperts. J Appd Propucl. 2003
Por esta razoéon, ni ACE ni I R L T e TR R EV(STA DIGITAL DROMOS

& revire dulpias. beeed S0 Mad 50 Sporm 2011

ACTN3 deben interpretarse

como,certificados de talento,
on Unicamente dos pequenas piezas dentro de un sistema formado por cientos o

miles de variantes genéticas.
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El rendimiento es poligénico

Las cualidades atléticas complejas no
dependen de un solo gen. Son poligénicas,
lo que significa que estan condicionadas
por la combinacién de numerosas variantes,
cada una con un efecto normalmente
pequeno.

La velocidad, por ejemplo,
determinada arquitectura corporal,
produccién de fuerza, rigidez
musculotendinosa, coordinacién
intermuscular, velocidad de transmision
nerviosa, capacidad técnica y tolerancia al
entrenamiento de alta intensidad. Cada uno
de estos elementos esta influido por
numerosos genes y, al mismo tiempo, por el
entorno.

requiere una

En las pruebas de fondo intervienen el
consumo maximo de oxigeno, la economia
de carrera, el wumbral metabdlico, Ia
capacidad mitocondrial, la utilizacion de

diferentes  sustratos  energéticos, la
termorregulacion y la resistencia
psicolégica. Tampoco existe una Unica

variante genética capaz de reunir todas

estas cualidades.

Las revisiones mas recientes recopilan una
cantidad creciente de marcadores
relacionados con el rendimiento, Ila
composicion muscular, la respuesta al
entrenamiento y el riesgo de lesion [4]. Sin
embargo, la identificacion de asociaciones
no equivale a disponer de una herramienta
predictiva valida. Muchas relaciones
genéticas presentan efectos reducidos,
dependen de la poblacién analizada o
necesitan ser confirmadas en estudios de

- 5—
mayor tamafo. 90—

>Q

Heredabilidad no significa destino

Uno de los errores mas frecuentes
consiste en confundir el concepto de
heredabilidad con una prediccion
individual. Cuando se afirma que
una caracteristica posee una
determinada heredabilidad, se esta
describiendo qué parte de las
diferencias observadas dentro de
una poblacion puede relacionarse
estadisticamente con diferencias
genéticas.

Esto no significa que ese porcentaje
del rendimiento de un atleta
concreto esté predeterminado desde
el nacimiento. Tampoco indica que el
entrenamiento solo pueda modificar
la parte restante.

Los genes actuan dentro de un
contexto. Una predisposicion
favorable necesita estimulos
adecuados para manifestarse. Sin
instalaciones, entrenadores
cualificados, estabilidad emocional,
continuidad, descanso y
oportunidades competitivas, muchas
posibilidades biolégicas nunca se

transforman en rendimiento.

Del mismo modo, un deportista sin
una combinacion genética
considerada tedricamente O6ptima
puede alcanzar un nivel muy elevado
gracias a una excelente técnica, una
gran capacidad de aprendizaje, un
entrenamiento individualizado y una
trayectoria deportiva bien
construida.
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El peligro de seleccionar demasiado pronto

La deteccién temprana de talentos presenta importantes dificultades. Durante la
adolescencia, dos jovenes de la misma edad cronoldgica pueden encontrarse en
momentos de maduracion muy diferentes. El atleta que ha madurado antes suele ser
temporalmente mas alto, fuerte y rapido, lo que puede favorecer su seleccién.

Sin embargo, esa ventaja puede reducirse cuando el resto de los compafieros
completa su desarrollo. Seleccionar exclusivamente a quienes ofrecen mejores
resultados a los 12, 13 o 14 afios puede provocar la pérdida de deportistas de
maduracion tardia con un gran potencial futuro.

Las revisiones sobre identificacion de talentos recomiendan utilizar procesos
longitudinales, multidimensionales y abiertos [5,6]. En lugar de realizar una unica
prueba y emitir una sentencia definitiva, es preferible observar la evolucién del
atleta durante varios afios.

La deteccion debe valorar el rendimiento actual, pero también la progresion, la
maduracion bioldgica, la capacidad técnica, la coordinacion, la disposicion para
aprender, la tolerancia a las cargas, la motivacién y el entorno del deportista.

;Deben utilizarse pruebas genéticas?

En los ultimos afos han aparecido empresas que
ofrecen pruebas genéticas directas al consumidor
para determinar si un nifio presenta mejores
condiciones para la velocidad, la resistencia o la
fuerza. La evidencia disponible no respalda este
uso.

Un consenso internacional publicado en el British
Journal of Sports Medicine concluyé que las pruebas
genéticas comerciales no poseen suficiente validez
para predecir el rendimiento deportivo ni para
identificar talentos [7]. El consenso de |la Federacién
Internacional de Medicina del Deporte también
sefiala que el rendimiento es poligénico y advierte
sobre las limitaciones cientificas y éticas de utilizar
informacion genética en la seleccion deportiva [8].
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En menores de edad, ademas, aparecen cuestiones especialmente delicadas:

El nifio puede no comprender completamente las consecuencias del analisis.

El resultado podria condicionar prematuramente la eleccion de una modalidad.
Existe riesgo de discriminaciéon o exclusidn.

La informacion genética afecta también a otros miembros de la familia.

Pueden aparecer hallazgos relacionados con la salud que no estaban siendo
buscados.

No siempre esta claro quién conservara los datos ni cémo podran utilizarse en el

futuro.

Una etiqueta como “no apto para velocidad” podria limitar las oportunidades de un
joven basandose en una prueba con escasa capacidad predictiva. El dafio psicolégico
y deportivo de un falso negativo podria ser considerable.

Como integrar responsablemente la genética

Reconocer la importancia de la genética no significa convertirla en el centro de la
deteccién de talentos. Su principal aportacion actual consiste en ayudarnos a
comprender que cada deportista posee un punto de partida y una capacidad de
adaptacion diferentes.

Para clubes, escuelas y federaciones, una estrategia responsable deberia apoyarse en
los siguientes principios:

©0 00

1. Evaluacién multidimensional. Combinar marcas, pruebas fisicas,
técnica, coordinacién, maduracion, caracteristicas psicolégicas vy
observacion del entrenador.

2. Seguimiento longitudinal. Analizar la evolucion durante varias
temporadas y no uUnicamente el rendimiento alcanzado en un dia
determinado.

3. Igualdad de oportunidades. Mantener abiertas las vias de desarrollo
para los atletas de maduracion tardia y para quienes comienzan a
practicar atletismo a edades diferentes.

4. Individualizacion del entrenamiento. Ajustar cargas y contenidos
segun la respuesta real del deportista, sin presuponerla a partir de una
variante genética.

5. Proteccion del menor. Evitar pruebas comerciales destinadas a
predecir talento y proteger la privacidad de cualquier informacién
biolégica o médica.

6. Formacion de los entrenadores. Facilitar conocimientos basicos sobre
crecimiento, genética, maduracién y adaptacién para evitar
interpretaciones deterministas.
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Conclusidn: los genes predisponen, el proceso construye

Los factores genéticos son importantes porque influyen en muchas de las
caracteristicas necesarias para destacar en atletismo. Contribuyen a explicar por
qué algunos deportistas muestran una gran velocidad natural, una estructura
corporal favorable, una capacidad aerdbica elevada o una respuesta excepcional al
entrenamiento.

Pero los genes no compiten, no entrenan, no aprenden una técnica y no sostienen
afios de trabajo. Tampoco pueden predecir con precisién quién soportara las
dificultades, mantendra la motivaciéon, encontrara el entorno adecuado o evitara
lesiones graves.

La deteccion de talentos mas rigurosa no es aquella que busca una respuesta
definitiva en una muestra de saliva. Es la que observa al deportista como un
sistema complejo, respeta sus ritmos de maduracion y le proporciona
oportunidades suficientes para demostrar hasta dénde puede llegar.

La genética puede senalar posibilidades. El entrenamiento, el entorno y la
trayectoria personal son los encargados de convertirlas —o no— en rendimiento.

Bibliografia

1.Bouchard, C., An, P., Rice, T., Skinner, J. S., Wilmore, ]J. H., Gagnon, J., Pérusse, L., Leon, A. S., &Rao, D. C.
(1999). Familialaggregation of VO,max response to exercise training: Resultsfromthe HERITAGE
FamilyStudy. Journal of AppliedPhysiology, 87(3), 1003-1008. https://doi.org/10.1152/jappl.1999.87.3.1003
2.Yang, N., MacArthur, D. G., Gulbin, J. P., Hahn, A. G., Beggs, A. H., Easteal, S., & North, K. (2003). ACTN3
genotypeisassociatedwith human elite athletic performance. American Journal of Human Genetics, 73(3),
627-631. https://doi.org/10.1086/377590

3.Ma, F., Yang, Y., Li, X., Zhou, F., Gao, C., Li, M., &Gao, L. (2013). Theassociation of sport performance with
ACE and ACTN3 geneticpolymorphisms: A systematicreview and meta-analysis. PLOS ONE, 8(1), e54685.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0054685

4.Semenova, E. A., Hall, E. C. R., &Ahmetoy, I. I. (2023). Genes and athletic performance: The 2023 update.
Genes, 14(6), 1235. https://doi.org/10.3390/genes14061235

5.Johnston, K., Wattie, N., Schorer, J., & Baker, J. (2018). Talentidentification in sport: A systematicreview.
Sports Medicine, 48(1), 97-109. https://doi.org/10.1007/s40279-017-0803-2

6.Vaeyens, R., Lenoir, M., Williams, A. M., &Philippaerts, R. M. (2008). Talentidentification and
developmentprogrammes in sport: Currentmodels and futuredirections. Sports Medicine, 38(9), 703-714.
https://doi.org/10.2165/00007256-200838090-00001

7.Webborn, N., Williams, A., McNamee, M., Bouchard, C., Pitsiladis, Y., Ahmetov, I., et al. (2015). Direct-to-
consumergenetictestingforpredictingsports performance and talentidentification: Consensusstatement.
British Journal of Sports Medicine, 49(23), 1486-1491. https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-095343
8.Tanisawa, K., Wang, G., Seto, J., Verdouka, I., Twycross-Lewis, R., Karanikolou, A., et al. (2020). Sport and
exercisegenomics: The FIMS 2019 consensusstatementupdate. British Journal of Sports Medicine, 54(16),
969-975. https://doi.org/10.1136/bjsports-2019-101532

9.Guth, L. M., &Roth, S. M. (2013). Geneticinfluenceonathletic performance. CurrentOpinion in Pediatrics,
25(6), 653-658. https://doi.org/10.1097/MOP.0b013e3283659087

10.Pickering, C., &Kiely, J. (2017). Can theability to adapt to exercise be considered a talent—and if so, can
we test forit? Sports Medicine - Open, 3, 43. https://doi.org/10.1186/s40798-017-0110-3



Técnica atlética

GENETICA Y TALENTO ATLETICO

Una pieza importante, pero no decisiva

Infografia basada en el documento de Antonio J. Gutiérrez

(1) IDEA CLAVE N(2) EL ATLETA NO PARTE DE CERO _

+ La genética influye en estatura, estructura

| . s 0 mde e 7 H 8\ ” corporal y longitud de extremidades.
3.0 : A . \ v + También condiciona en parte fibras musculares,
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factores pel / @ — con entrenamiento.
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Los genes predisponen; '
\ |’
o GENES MAS ESTUDIADOS o EL RENDIMIENTO ES POLIGENICO

El estudio HERITAGE mostré que parte de la respuesta
al entrenamiento aer\':b-co parece tener basegenéuc.a.

el proceso construye.
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+ No predice por si solo quién pcalogia
; * N certificado de talento. s P
SRR g Yo — . No existe un ‘gen del campeén’.
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~—— EJERCICIO DE ESTE NUMERO — -
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1) PLANOS Y EJES el BB o— Moo
DE TRABAJO , P ..

Plano principal: frontal
(aduccién del hombro).

Plano secundario: sagital
(extension/flexion del
hombro segun el gesto).

Eje anteroposterior: |
predominante en la
aduccién del hombro.

Codos hacia
. g : abajo y atras
Eje transversal: implicado

en la flexion del codo.

Estabilizacién: core,
cintura escapular y pelvis
en control isométrico.

J

A

X Encoger los hombros.
X Balancearse o hacer kipping sin control. - % ® Dorsal ancho . ” *" A
X Arquear en exceso la zona lumbar. @ 6) OBJETIVO ® Biceps braquial
X Recorrido incompleto. ® Redondo mayor
X Subir solo con brazos, sin activar las escapulas. Fuerza de traccidn vertical, ® Romboides y trapecio
X Bajar demasiado rapido. desarrollo dorsal y mediofinferior
L X Sacar la barbilla exageradamente hacia delante. } & control escapular. p ‘\: Core como estabilizador

;

DOMINADA -

2) EJECUCION
CORRECTA

® Agarre pronado, algo mas
ancho que los hombros.

® Inicia desde suspension activa,

con depresion escapular.

® Mantén pecho arriba, hombros

empaquetados y core tenso.

® Tira llevando los codos hacia
abajo y atras.

® Sube hasta superar la barra

con el mentdn sin perder la
alineacion.

® Desciende de forma controlada

hasta casi extender por
completo los codos.

¢ Evita el balanceo y conserva
un recorrido limpio.

3) ERRORES FRECUENTES

( -
6 4) MUSCULOS PRINCIPALES

REVISTA DIGITAL DROMOS
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Noticias

Noticias de atletismo - Mayo y Junio 2026 Actualizado: 26/06/2026

1. Noticias internacionales de atletismo

Mayo 2026

03/05/2026

16/05/2026

17/05/2026

23/05/2026

31/05/2026

World Athletics Relays Gaborone: cierre con protagonistas mundiales

Botswana cerré los World Athletics Relays con una victoria histérica en el 4x400 m
masculino; también destacaron el triunfo de Noruega en el 4x400 m femenino y la victoria
de Estados Unidos en el 4x100 m masculino.

Fuente: World Athletics - referencia

Jessica Schilder bate el récord de la Diamond League en peso

En la reunién de Shanghai/Kegiao, la neerlandesa lanzé 21,09 m, registro presentado por
World Athletics como récord de la Diamond League y la mejor marca mundial en 14 anos.

Fuente: World Athletics - referencia

Noah Lyles gana en Tokio en el Seiko Golden Grand Prix

El velocista estadounidense volvié a competir en la pista del Estadio Nacional de Tokio,
con victoria en 100 m dentro del circuito World Athletics Continental Tour Gold.
Fuente: World Athletics - referencia

Xiamen deja marcas de dimension historica en jabalina y 100 m vallas
Yan Ziyi y Masai Russell firmaron actuaciones destacadas, descritas por World Athletics
como segundas mejores marcas de todos los tiempos en sus pruebas.

Fuente: World Athletics - referencia

Rabat: El Bakkali y Kovacs ganan sus duelos de referencia

La parada marroqui de la Diamond League dejé nuevas victorias de Soufiane El Bakkali en
obstéculos y de Joe Kovacs en peso, dentro de una reunién de alto nivel.

Fuente: World Athletics - referencia
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01/06/2026

03/06/2026

04/06/2026

Campeonatos Iberoamericanos: Azevedo y Soca, nombres destacados

World Athletics resalté las actuaciones de Vitéria Cristina Silva Azevedo y Maria Pia
Fernadndez Soca en una edicién con récords de campeonato y marcas personales.
Fuente: World Athletics - referencia

Camryn Rogers supera los 80 metros en martillo en Turku

La campeona canadiense volvié a situarse en cifras de élite mundial en el Paavo Nurmi
Games, lanzando maés alla de la barrera de los 80 metros.
Fuente: World Athletics - referencia

Golden Gala de Roma: récords de reunion para Pathirage y Cunningham

La reunion italiana dejé como focos principales los récords de meeting conseguidos por
Rumesh Tharanga Pathirage y Trey Cunningham.
Fuente: World Athletics - referencia
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UL TPLrPI Audrey Werro sube al nimero 3 historico de 800 m

En Estocolmo, Werro corrié 1:53.98, marca que World Athletics situé como la tercera
mejor de todos los tiempos en 800 m femenino.
Fuente: World Athletics - referencia

LU0 [P 0PI Oslo: Lutkenhaus y Cheruiyot ganan finales muy ajustados

Los Bislett Games dejaron duelos cerrados y victorias destacadas de Cooper Lutkenhaus,
Timothy Cheruiyot, Julien Alfred y Letsile Tebogo.
Fuente: World Athletics - referencia

oL PLPIOE Noah Lyles firma la mejor marca mundial de 150 m en Ostrava

En el Golden Spike de Ostrava, Lyles batié la mejor marca mundial de 150 m, uno de los
focos internacionales del mes de junio.

Fuente: World Athletics - referencia

10 [TF L7188 Doha Diamond League: Paulino, El Bakkali y Tharanga brillan

Reuters destacé la victoria de Marileidy Paulino en 400 m con 48.91, el triunfo de Soufiane
El Bakkali en obstéculos y los 88.68 m de Rumesh Tharanga en jabalina.

Fuente: Reuters - referencia

plUL TP Campeonatos nacionales de Jamaica: Seville y Jackson ganan titulos

World Athletics recogié las victorias de Oblique Seville y Shericka Jackson en Kingston
dentro de los campeonatos nacionales jamaicanos.

Fuente: World Athletics - referencia
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2. Noticias nacionales de atletismo

Mayo 2026

02/05/2026

09/05/2026

10/05/2026

21/05/2026

28/05/2026

31/05/2026

Junio 2026

04/06/2026

07/06/2026

Los relevos espanoles se desatan en Gaborone

Espana logré cuatro equipos clasificados para el Mundial de Pekin 2027 y tres récords
nacionales en los World Athletics Relays. La RFEA destacd los récords en 4x100 mixto,
4x400 mixto y 4x400 femenino.

Fuente: RFEA - referencia

Idaira Prieto y Eduardo Menacho revalidan titulo en Mahon

El Campeonato de Espana de 10.000 m absoluto y el de 5.000 m sub20/sub18 reunieron
ocho campeones nacionales y dos récords de campeonato.

Fuente: RFEA - referencia

Andalucia y Cataluna reinan en el CESA Subl6

El Campeonato de Espana Sub16 por Federaciones Autonémicas dejé el triunfo de
Andalucia en categoria masculina y de Cataluna en femenina, con actuaciones
destacadas como el 600 m de Elie Grzib.

Fuente: RFEA - referencia

Historico dia de récords en Villafranca de los Barros

La RFEA informé de una jornada con nueve plusmarcas espanolas. Entre ellas, el récord
espanol absoluto de 500 m de David Barroso con 1:00.20.

Fuente: RFEA - referencia

El atletismo espanol refuerza su presencia en RTVE Play

RFEA y RTVE ampliaron la cobertura de competiciones nacionales para 2026, con
emisiones previstas desde junio y presencia de campeonatos nacionales en RTVE
Play/RFEA TV.

Fuente: RFEA - referencia

La Nucia celebra el Campeonato de Espana Subl14 Individual
Méas de 360 jovenes atletas participaron en una competicién formativa por triatlones; la
RFEA destacé la mejor marca espanola subl4 de Alba Capell en 2000 m marcha.

Fuente: RFEA - referencia

La Nucia prepara el Campeonato de Espana Sub16

La previa oficial anuncié la presencia de 782 atletas en el XXV Campeonato de Espana
Subl6, programado los dias 6 y 7 de junio.

Fuente: RFEA - referencia

Gran Nacional Sub16 con mejores marcas espafnolas y récords del
campeonato

El campeonato cerré con dos mejores marcas espanolas y cuatro récords del campeonato.
Anna Recuenco fue uno de los nombres del fin de semana con 56.93 m en disco.
Fuente: RFEA - referencia
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rpLILIPLPI Espana vence a Portugal en el Trofeo Ibérico de Combinadas

La seleccién espanola de pruebas combinadas superé a Portugal en Lisboa. La RFEA
destacd, entre otros resultados, la actuacién de Andrea Medina con 5.992 puntos.
Fuente: RFEA - referencia

LI TPLPI Vallehermoso acoge el Campeonato de Espana Master

La RFEA presentd el Campeonato de Espana Master de Madrid, del 26 al 28 de junio, con
1.407 atletas inscritos y 2.053 participaciones.
Fuente: RFEA - referencia

Q) Pagina 64



Noticias

Noticias de atletismo - Mayo y Junio 2026 Actualizado: 26/06/2026

3. Noticias de atletismo de la Comunidad de Madrid

UL ETPLPL Nuevo récord de Madrid Sub14 de jabalina

La Federacién de Atletismo de Madrid informo de una plusmarca autonémica subl4 de
jabalina conseguida el 2 de mayo por una atleta de A.D. Marathon.
Fuente: FAM - referencia
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UL PP Manuel Alonso logra un récord mundial M90 de 1500 m al aire libre

La FAM publicé el récord mundial M90 de Manuel Alonso Domingo, del Track Cross Road
Team, logrado en un control celebrado en Leganés.
Fuente: FAM - referencia

LTI Récord de Madrid Sub18 de disco

La FAM recogi6 el récord de Madrid sub18 de disco de Eva Marie Pauline Mendy,
conseguido en la Reunién FAM Primavera de Leganés.

Fuente: FAM - referencia

rAVL TP P Récord de Madrid Sub16 de 5.000 m marcha

Irene Casas Lazaro mejoré su récord autonémico subl6 de 5.000 m marcha con 24:01.28,
segun la informacién publicada por la FAM.
Fuente: FAM - referencia

AV TP LPI8 Récord de Madrid Sub23 de 4x100 m

La FAM comunicé un nuevo récord de Madrid sub23 de 4x100 m, logrado en la segunda
jornada de competicién de mediados de mayo.
Fuente: FAM - referencia

pEILLTPL P V]I Memorial de Atletismo Miguel de la Cuadra-Salcedo

El calendario FAM situé el Memorial Miguel de la Cuadra-Salcedo en la Universidad
Complutense de Madrid el 23 de mayo.
Fuente: FAM - referencia

Junio 2026

LD TPL P Campeonato de Madrid Master: martillo pesado y jabalina

La FAM programé en Aluche una jornada del Campeonato de Madrid Méster centrada en
martillo pesado y jabalina.
Fuente: FAM - referencia

WL TPLPI Jornada de salto con pértiga en Vallehermoso

El calendario FAM incluyé una jornada especifica de salto con pértiga en el estadio
Vallehermoso.

Fuente: FAM - referencia

L0 TPLPI8 Récord de Madrid Absoluto de disco

La FAM informé de un récord absoluto de Madrid de disco con 60.57 m, conseguido el 30
de mayo en la NCAA Division | West First Rounds.

Fuente: FAM - referencia
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paVLIFL P Campeonato de Madrid Sub14 de altura y pértiga en Vallehermoso
El calendario autonémico situé en Vallehermoso el Campeonato de Madrid Sub14 de
altura y pértiga.

Fuente: FAM - referencia

rLIL TP P Vallehermoso, sede del Campeonato de Espana Master

La RFEA confirmé que el estadio Vallehermoso de Madrid acoge del 26 al 28 de junio el
Campeonato de Espana Master, con Madrid como comunidad con mayor presencia
inscrita.

Fuente: RFEA - referencia

r LI TPLPI Andrea Medina destaca en el Trofeo Ibérico de Combinadas

La RFEA subrayé la actuacién de la madrilena Andrea Medina, segunda con marca
personal de 5.992 puntos en el Trofeo Ibérico de Lisboa.
Fuente: RFEA - referencia
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Noticias de deporte - San Martin de la Vega

Mayo - Junio 2026

Noticias deportivas de San Martin de la Vega

Mayo y junio de 2026 - excluidas noticias del CD Atletismo DROMOS y de Jonathan/Jonatan Orozco

Fecha Titular Ambito Fuente
07/05/2026 Los parques se llenan de actividad con una nueva Ocio activo Ayuntamiento de San
edicion de "Juega en la Vega" infantil Martin de la Vega
14/05/2026 Regresa el programa “San Martin se Mueve" con  Salud y actividad  Ayuntamiento de San
clases gratuitas de zumba fisica Martin de la Vega /
SoyDe
23/05/2026 Bronce para Ivan Fraile en la Supercopa de Judo Concejalia de Deportes
Espana Cadete de Judo de San Martin de la
Vega
09/06/2026  La piscina municipal de verano abrira el 12 de Piscina municipal  ZIGZAGdigital
junio
11/06/2026  Avanza el futuro carril bici entre Ciempozuelosy  Ciclismo e Cadena SER Madrid
San Martin de la Vega infraestructura Sur
12/06/2026  "Refréscate" incorpora deporte y ocio alternativo Programacionde  Ayuntamiento de San
en la programacion de verano verano Martin de la Vega
13/06/2026 San Martin de la Vega se convierte en capital del Fuatbol base Concejalia de Deportes
futbol base de San Martin de la
Vega
17/06/2026 La XXVI Marcha Cicloturista Villa de Parla incluye Cicloturismo Diario AS
paso por San Martin de la Vega
17/06/2026  Actualizada la licitacion de obras de mejora de Instalaciones Ayuntamiento de San
patios y pistas deportivas escolares deportivas Martin de la Vega
escolares
23/06/2026  Semana de la Juventud con ajedrez, baloncesto Juventud y ZIGZAGdigital
3x3 y futsal deporte
25/06/2026  "Piscina en Juego" combina juegos tradicionales y Piscina y juegos Ayuntamiento de San

piscina municipal

tradicionales

Martin de la Vega /
ZIGZAGdigital

DESARROLLO DE NOTICIAS
Ocio activo infantil

Los parques se llenan de actividad con una nueva edicién de "Juega en la

Vega"

La Concejalia de Infancia pone en marcha cuatro domingos de juegos en grupo, dindmicas al aire
libre y actividades dirigidas por monitores en distintos parques del municipio: V Centenario,
Parque de los Aviones, Plaza del Quinén y Parque Pirata. La propuesta fomenta juego compartido,
convivencia, ocio saludable y participacién familiar sin inscripcién previa.

Fuente: Ayuntamiento de San Martin de la Vega -

Vega”

https://ayto-smv.esf2026/05/07/los-parques-del-municipio-se-llenan-de-diversion-con-juega-en-la-vega-2/

“Los parques del municipio se llenan de diversion con Juega en la
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14/05/2026 Salud y actividad fisica

Regresa el programa "San Martin se Mueve" con clases gratuitas de
zumba

El programa municipal de salud vuelve al Parque V Centenario con sesiones gratuitas de zumba al
aire libre. La actividad comenzé el sdbado 16 de mayo y estd prevista durante los sébados de
mayo, junio, julio y septiembre, con el objetivo de fomentar la préctica deportiva accesible, los
habitos de vida saludables y la actividad fisica en poblacion adulta.

Fuente: Ayuntamiento de San Martin de la Vega / SoyDe - "San Martin se mueve al ritmo de zumba“
https:/fayto-smv.es/2026/05/14/el-programa-san-martin-se-mueve-regresa-para-fomentar-el-deporte-al-aire-libre/

23/05/2026 Judo

Bronce para Ivan Fraile en la Supercopa de Espana Cadete de judo

El Club de Judo San Martin de la Vega informé de la medalla de bronce conseguida por Ivan Fraile
en la categoria -55 kg tras seis combates en la Supercopa de Espana Cadete de Don Benito,
primera competicién del ranking nacional para la temporada 2026-2027.

Fuente: Concejalia de Deportes de San Martin de la Vega - Noticlas DxT / Club Judo San Martin de la Vega
hitps://deporte.ayto-smv.es/noticias-dxt

09/06/2026 Piscina municipal

La piscina municipal de verano abrira el 12 de junio

La piscina municipal de verano anuncia su apertura el viernes 12 de junio con jornada gratuita de
inicio de temporada. El servicio se prolongard hasta el 31 de agosto, con horario de martes a
domingo de 12:00 a 20:00 horas y tres jornadas especiales de apertura nocturna, entre ellas una
para jévenes de 12 a 17 anos el 20 de junio.

Fuente: ZIGZAGdigital - "La piscina municipal de San Martin de la Vega abrira el 12 de junio”
hittps:/fzigzagdigital.com/art/3153 7/la-piscina-municipal-de-san-martin-de-la-vega-abrira-el- 12 -de-junio

11/06/2026 Ciclismo e infraestructura

Avanza el futuro carril bici entre Ciempozuelos y San Martin de la Vega

El proyecto del carril bici paralelo a la M-307 da un paso administrative con el inicio de las actas
previas de ocupacién de terrenos a partir del 22 de junio. La infraestructura conectara
Ciempozuelos y San Martin de la Vega entre los puntos kilométricos 2,800 y 8,000, dentro de los
planes regionales de movilidad ciclista.

Fuente: Cadena SER Madrid Sur - "Comienzan las expropiaciones y ocupaciones del futuro carril bici entre
Ciempozuelos y San Martin de la Vega

https:f/cadenaser.com/cmadrid/2026/06/11/comienzan-las-expropiaciones-y-ocupaciones-del-futuro-carril-bici-entre
clempozuelos-y-san-martin-de-la-vega-ser-madrid-sur/
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12/06/2026 Programacion de verano

"Refréscate" incorpora deporte y ocio alternativo en la programacioén de
verano

El Ayuntamiento presenta la programacién de verano 2026 con méas de 60 propuestas. Dentro de
la Semana de la Juventud, el deporte, la cultura y el ocio alternativo tienen protagonismo, con
actividades distribuidas entre junio, julio y agosto en distintos espacios municipales.

Fuente: Ayuntamiento de San Martin de la Vega - "Llega una nueva edicion de Refréscate”
https:/fayto-smv.es/2026/06/12/llega-una-nueva-edicion-de-refrescate-la-programacion-de-verano-de-san-martin-de

-la-vega/

13/06/2026 Fatbol base

San Martin de la Vega se convierte en capital del flitbol base

La Fiesta del Futbol Base de San Martin de la Vega celebra su cuarta edicion durante el fin de
semana del 12, 13 y 14 de junio. El evento reline a mas de 70 equipos en el campo de fitbol del
Polideportivo Municipal, con fltbol 5, flitbol 7 y fitbol 11 en categorias debutantes,
prebenjamines, benjamines, alevines e infantiles.

Fuente: Concejalia de Deportes de San Martin de la Vega - Noticias DxT / Escuela de Fatbol SMV
https:/fdeporte.ayto-smv.es/noticias-dxt

17/06/2026 Cicloturismo

La XXVI Marcha Cicloturista Villa de Parla incluye paso por San Martin de
la Vega

La marcha cicloturista, prevista para el 21 de junio, propone un recorrido de 118 km por la vega
del Tajuna. El itinerario atraviesa localidades como San Martin de la Vega, Morata de Tajuna,
Chinchén y Colmenar de Oreja, con un enfoque de deporte popular, convivencia y componente
solidario.

Fuente: Diario AS - “Ciclismo y solidaridad se unen en Parla’

https:/fas.com/ciclismo/mas_ciclismo/ciclismo-y-solidaridad-se-unen-en-parla-f202606-n/

17/06/2026 Instalaciones deportivas escolares

Actualizada la licitacion de obras de mejora de patios y pistas deportivas
escolares

El perfil del contratante municipal recoge la actualizacién del expediente 829/2026 para las obras
de mejora de patio y reforma de pistas deportivas en el CEIP San Marcos y el CEIP Clara
Campoamor. El presupuesto base se desglosa en 141.176,72 euros méas IVA para el CEIP San
Marcos y 100.010,51 euros mas IVA para el CEIP Clara Campoamor,

Fuente: Ayuntamiento de San Martin de la Vega - Perfil del contratante, expediente 829/2026
https:/fayto-smv.es/tramites/perfil-del-contratante/

Q) Pagina 69



Noticias

Noticias de deporte - San Martin de la Vega Mayo - Junio 2026

23/06/2026 Juventud y deporte

Semana de la Juventud con ajedrez, baloncesto 3x3 y futsal

San Martin de la Vega celebra la Semana de la Juventud entre el 19 de junio y el 3 de julio con
propuestas deportivas, culturales y tecnolégicas. En el bloque deportivo figuran el Chess Summer
Open en la Piscina Municipal y La Chill League, con torneo nocturno de baloncesto 3x3 y torneo de
futsal para j6venes de 12 a 17 anos.

Fuente: ZIGZAGdigital - "San Martin de la Vega celebra la Semana de la Juventud”

https://zigzagdigital. comfart/3160 1/san-martin-de-la-vega-celebra-a-semana-de-la-juventud

25/06/2026 Piscina y juegos tradicionales

"Piscina en Juego" combina juegos tradicionales y piscina municipal

El Ayuntamiento anuncia una nueva actividad infantil y juvenil en la piscina municipal para julio.
La propuesta, dirigida a participantes a partir de 8 anos, recupera juegos tradicionales como UNO,
parchis y oca, combinandolos con el acceso gratuito a la piscina bajo el lema "Juega y después
date un chapuzén".

Fuente: Ayuntamiento de San Martin de la Vega / ZIGZAGdIgital - "Piscina en Juego®

https:/fayto-smv.es/2026/06/25/juegos-tradicionales-y-piscina-se-unen-este-verano-en-una-nueva-actividad-infantil/
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NOTICIAS CD ATLETISMO DROMOS

San Martin de la Vega - Mayo y junio de 2026

Relacion de noticias y resultados destacados ordenados por fecha, con fuente de referencia en cada entrada.

MAYO 2026

FECHA

NOTICIA

02/05/2026

08/05/2026

09/05/2026

15
17/05/2026

17/05/2026

22/05/2026

+3
24/05/2026

Primeros resultados destacados de mayo en Aluche

La actividad competitiva del club abri6 el mes con registros destacados: Leire Bravo corri6 el
100 m en 12"83 y saltd 4,92 m en longitud; Adriana Banuelos firmo6 28"47 en 200 my 4,36 m
en longitud; Urko Martinez completé el 800 m en 2'03"52; Sergio Garcia lanzé la jabalina hasta
20,46 m; Ariadna De Pedro alcanzé 4,14 m en longitud.

Fuente de referencia: Ranking FAM Madrid - Club CD At Dromos, temporada 2026.

Inicio del programa Actividad Fisica para Mujeres

CD Atletismo DROMOS puso en marcha una actividad dirigida a mujeres mayores de 18 anos,
orientada al mantenimiento fisico saludable, la movilidad, la condicién fisica y la adquisicion
de habitos activos. El programa se desarrolla los viernes de 18:00 a 19:00 en la Pista de
Atletismo Municipal de San Martin de la Vega, con coste de 15 euros al mes y minimo de 10
participantes.

Fuente de referencia: CD Atletismo DROMOS - Actividad Fisica para Mujeres.

Leire Bravo, talento y progresion

El club destacé la evolucién de la atleta sub16 Leire Bravo, que en apenas un ano pasoé de
8"40 en 60 m a 8"20, 8"07 y 8"03. La publicacién subrayo su crecimiento desde la escuela de
atletismo y su presencia entre las atletas seleccionadas por Madrid para el relevo 4x100 m
sub16.

Fuente de referencia: CD Atletismo DROMOS - Leire Bravo. Talento y progresion.

Nuevo bloque competitivo con marcas de Urko, Leire y Ariadna

En las jornadas de Leganés y Aluche se registraron actuaciones relevantes: Urko Martinez bajé
de los dos minutos en 800 m con 1'59"74,; Leire Bravo hizo 12"72 en 100 my 4,65 m en
longitud; Ariadna De Pedro debuté en triple salto con 9,06 m y también compitié en longitud;
Adriana Banuelos corrié 200 m en 28"61 y Urko hizo 54"01 en 400 m.

Fuente de referencia: Ranking FAM Madrid - Club CD At Dromos, temporada 2026.

La cantera suma presencia en pruebas de pista

La base del club dejé nuevas actuaciones en categorias menores: Audrey De Pedro corrié 150
m en 24"64, Elena Fernandez Moncayo hizo 23"26 en 150 m y Enara Cartier Pérez marcé
12"45 en 50 m. En mediofondo, Leire Bravo registré 43"43 en 300 m.

Fuente de referencia: Ranking FAM Madrid - Club CD At Dromos, temporada 2026.

Sesion técnica de salto de altura en San Martin de la Vega

El club programd una sesion técnica de salto de altura para categorias subl4 y sub16 en la
pista municipal de San Martin de la Vega. La actividad reforzé el trabajo técnico de la escuela
y la promocién de especialidades de saltos dentro del club.

Fuente de referencia: documentacion interna / comunicacion del CD Atletismo DROMOS.

Campeonato de Madrid Sub16: bronce de Leire Bravo en 100 m

Leire Bravo consiguio el bronce en los 100 m del Campeonato de Madrid Sub16 con MMP de
12"70. También fue séptima en 300 m con 42"37. La actuacion refuerza su progresion
competitiva dentro de una temporada de crecimiento para la velocidad del club.

Fuente de referencia: CD Atletismo DROMOS - Leire Bravo bronce en 100 m; Ranking FAM Madrid -
Campeonato de Madrid Subl6.
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FECHA NOTICIA

23
24/05/2026

FECHA

Amplia participacion DROMOS en el Campeonato de Madrid Sub16

Ademas del podio de Leire Bravo, el club sumoé actuaciones de Olaia Sacido en 100 m con
14"96, Julia Franco en 100 m con 15"04, Vega Rubio en 100 m con 15"49, Rodrigo Villate en
600 m con 1'53"43 y 1000 m con 3'32"48, Manuel De José en 600 m con 1'53"96 y Julen
Carrero en 600 m con 1'54"70 y 1000 m con 3'38"01.

Fuente de referencia: Ranking FAM Madrid - Campeonato de Madrid Subl16 y Club CD At Dromos.

NOTICIA

06/06/2026

06
07/06/2026

13/06/2026

13

14/06/2026

15/06/2026

Mediofondo sub16: mejoras en los 1000 m

Rodrigo Villate firmo 3'26"59 en 1000 m y Manuel De José 3'41"84. La jornada confirma la
continuidad competitiva del grupo subl6 en pruebas de mediofondo durante el tramo final de
la temporada de aire libre.

Fuente de referencia: Ranking FAM Madrid - Club CD At Dromos, temporada 2026.

David De Pedro, bronce master en peso en Vallehermoso

David De Pedro obtuvo el bronce en peso en el Campeonato de Madrid Master, categoria M45,
disputado en el estadio Vallehermoso. Su lanzamiento de 9,66 m supuso una nueva MMP vy fija
el siguiente objetivo competitivo en la frontera de los 10 metros.

Fuente de referencia: CD Atletismo DROMOS - David De Pedro bronce en peso; Ranking FAM Madrid - Club CD
At Dromos.

Velocidad en Leganés: nuevas referencias para el grupo DROMOS

En la Reunion de San Juan de Leganés, Leire Bravo registré 12"89 en 100 m; Aitana Romero,
13"60; Adriana Banuelos, 14"15; Olaia Sacido, 15"17; y Julia Franco, 15"36. La jornada
mantuvo la presencia del club en pruebas de velocidad femenina.

Fuente de referencia: Ranking FAM Madrid - Club CD At Dromos, temporada 2026.

Actuaciones de la escuela en categorias menores

Audrey De Pedro compitio en 150 m con 25"27 y en 80 m con 13"27; Daniela Jiménez
completé 600 m en 2'25"22 y 60 m en 10"54; Elena Fernandez Moncayo registré 23"58 en 150
m, 12"12 en 80 m y 5,23 m en peso; Elsa Martinez lanzo el peso hasta 4,56 m.

Fuente de referencia: Ranking FAM Madrid - Club CD At Dromos, temporada 2026.

Reserva de plaza para la Escuela de Atletismo 2026/2027

El club abrié la reserva de plaza para la temporada 2026/2027. La comunicacién indica que la
apertura del grupo seleccionado se confirmara al finalizar el plazo de reserva, el 31 de agosto
de 2026; en caso de no abrirse el grupo, se devolvera el importe de la reserva.

Fuente de referencia: CD Atletismo DROMOS - Reserva de plaza 2026/2027.

Fuentes integradas en las entradas: web oficial del CD Atletismo DROMOS, Ranking FAM Madrid y documentacion interna del club
cuando no existe publicacién publica especifica.
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TIRO CON ARCO RESISTENCIA COMPETICION

EQUILIBRIO  ACROBACIA

GIMNASIA NATACION JABALINA CARRERAS BASTONES AGILIDAD FESTIVAL
ATLETAS FARAON PELOTA CARROS FUERZA LUCHA BOXEO PESCA

SALTO CAZA

REMO NILO
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CRUCIGRAMA

HORIZONTALES VERTICALES

1. Ejercicio base de piernas con flexion de 2. Trabajo del abdomen y Ia zona media.
rodilias. 3. Empulje vertical sobre |a cabeza.
3. Empuje horizontal tumbado en banco. 4. Variante de peso muerto para Isquiosurales.
8. Pasos 3m -] unllmle para plemas. 5. J:ldn - pdea llevando barra al pecl'b
12. Flexion de codo para biceps. 6. Elevaciones de talones para la pantormilla.
14. ::::‘3 d’:“"—"" con barra o 7. Extenzion pesterior de codo para triceps.
USTRas. 9. Em desde & zuel iclen de
15. Elevacion de brazos con carga para ﬂ;.?:;_ B ——
hombros.

10. Traccion en polea baja hacla el abdomen.
11. Elevaciones de hombros para trapecio.
13. Trabajo de core con rueda abdominal.
16. Apertura de brazos para pectoral.

19. Fondos en banco o paralelas.

17. Ejercicio global con flexion y salto.
18. Traccion hortzontal de espalda.

20. Empuje de cadera para gluteos.
21. Traccion vertical con el propio peso.

22. Isometrico de core manteniendo
alineacion.

23. Extensiones de tnceps o plernas.
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SOLUCIONES

SOPA DE LETRAS

TERMINOS DEL DEPORTE EN ROMA
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CD ATLETISMO

ESCUELA DE ATLETISMO

m 3 SAM MARTIN DE LA VEGA

DROMOS Entrena, Juega y mejora en.un agghiente cercano,
alegm‘y seguto;

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



