“Primera medalla mtqnacm AL ey 2T B
absolut_@yrécdrch '1\ * T m by
O | iR s e N AR
. 1y

A'nnagrnn"4r1091">

s ' ','_NunﬁE@ﬂATLEﬂsmoc\ﬂl\gmo .*,ﬂ
L 5, $ I .

. i,
- By
L -
o "
2 z

O\ = L=



ATLETISMO [o.Y a3

CONTENIDO

"Todos tenemos suenos, pero para que se vuelvan realidad se necesita una gran
determinacidn, dedicacion, auto disciplina y esfuerzo" - Jesse Owens

La revista digital Atletismo Canario, pretende acercar el atletismo
de las islas a todos. Aficionados, clubes, entrenadores, jueces,
instituciones y deportistas. Demos la bienvenida a esta primera
edicion y seamos participes de ella. Paseny lean.

PROXIMAS COMPETICIONES.

Conoce el calendario de pruebas para un mes de
febrero que promete ser apasionante.

RANKING Y ESTADISTICAS.

Te traemos en exclusiva los lideres del afio y un avance
de récords mejorados durante esta temporada.

CONSEJOS DEPORTIVOS.

Decdlogo de cémo llevar una vida deportiva
saludable. Mitos y consejos deportivos.

INFORMACION DESTACADA.
0 COM PETICION Es gsrlzjz;izse Z’icl%gcnigfia deportiva, cémo actuar
CELEBRADAS.
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12 Y 13 DE ENERO

CAMPEONATO DE
CANARIAS PRUEBAS
COMBINADAS DE
INVIERNO

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

El titulo regional de categorias sub' 16,
sub'18, sub' 20, sub' 23 y absoluto se
puso en juego en la Ciudad Deportiva
de Gran Canaria, La jornada comenzo el
sabado con la categoria sub'16
femenina. Sonya Trevisan, del
Maxoathlon Fuerteventura, se impuso
como vencedora del Pentathlon Sub-16.
En el Pentathlon Sub-18 femenino, la
atleta del TenerifeCajacanarias, Alisia
Hernandez consiguio el triunfo. Eloina
Pena con 3.466 puntos fue la ganadora
en el Pentathlon Sub-20 femenino. Por
ultimo, en la categoria sénior, la atleta
del CC Tenerife Santa Cruz, Carolina
Martin se alzo con el titulo.

En la categoria masculina, Dennis
Hernandez, del Maxoathlon
Fuerteventura, fue el vencedor del
Hexathlon Sub-16. Mismo titulo obtuvo
el atleta tinerfefio Oscar Sanchez, del
Trotamundos Candelaria. El conejero
Diego Almeida, del ADAL Lanzarote, se
impuso en Heptathlon Sub-20. Juan
Manuel Hernandez y Javier Martin
hicieron lo propio en las categorias
sub'23 y sénior.
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20 DE ENERO

XVIIl CAMPEONATO DE CANARIAS
DE CAMPO A TRAVES MASTER

| CAMPEONATO DE CANARIAS DE
CAMPO A TRAVES POR RELEVOS
MIXTOS

TEGUESTE, TENERIFE

El circuito Finca Los Zamoranos en la
localidad tinerfena de Tegueste fue
escenario de una gran jornada de
atletismo. Por un lado se celebré la
primera edicion del Cto. de Canarias de
Campo a través por Relevos Mixtos. El
CEA Tenerife 1984, se alzo con el triunfo
con un tiempo de 19:36. Un triunfo que
clasifica al club lagunero para el Cto. de
Espana de Campo a Través por Clubes,
en la modalidad de Relevos Mixtos. La
segunda plaza la ocup? el Clator
Orotava (19:47), mientras que el tecer
puesto fue para EAMJ Playas de Jandia,
parando el crono en 20:48.

Para finalizar, se disputo el XVIII Cto. de
Canarias de Campo a través Master que
contd con una nutrida participacion de
atletas de todo el archipiélago. CD
Travertoro, Trivalle GUimar, CD Uava,
CorreAyo Spar o Atletas 97 fueron los
clubes mas destacados obteniendo
triunfos en las diferentes categorias.
Justo Cerpa Baute, atleta del Club
Deportivo Vallivana, con 79 anos, se
convirtio en el ganador de la categoria
Master M-75.
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26 DE ENERO

CAMPEONATO DE CANARIAS DE
MARCHA EN RUTA.

REUNION DE MARCHA CIUDAD DE
LA LAGUNA.

LA LAGUNA, TENERIFE

La calle Viana de La Laguna repitid
como capital de la marcha atlética. La
Xll edicion de la Reunion de Marcha
Ciudad de La Laguna, volvio a ser
Campeonato de Canarias de la
especialidad. El encuentro tuvo lugar en
el circuito homologado de calle Viana,
en pleno centro histérico de la ciudad,
Con un perimetro de mil metros
totalmente llano, la competicion
arranco a las 15.00 horas con los
benjamines, mientras que la carrera
reina masculina se disputo a las 16:50
horas, con 20 kildbmetros de recorrido.

La organizacion de la prueba corrio a
cargo del CEA Tenerife 1984 y el
Organismo Autdnomo de Deportes La
Laguna. Ademas La prueba formo parte
del Circuito Nacional de la Asociacion
Espanola de Marcha Atlética, siendo
prueba puntuable para la X Challenge
AEMA - Trofeo Fundacion José Serna.
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27 DE ENERO

X CAJASIETE GRAN CANARIA
MARATON.

CAMPEONATO DE CANARIAS
MARATON ABSOLUTO.

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA.

La décima edicion del Cajasiete Gran
Canaria Maraton tuvo un brillante
broche final con numerosos récords en
los registros y una participacion, entre
todas las competiciones, que rondo a
los 11.000 participantes de 39 paises.
Shelmith Nyawira Muriuki, 2:32:55, y
Julius Kiprono Tarus, 2:12:03,
pulverizaron todos los registros. En la
categoria femenina, .Los etiopes Michael
Kapchebusha y Amare Meskerem se
proclaman campeones de la Media
Maraton, El atleta etiope logré un
tiempo de 1:02:24, mientras que la
medio fondista africana pard el crono en
1:11:53. Mientras que en lo que se refiere a
la categoria femenina, fue una copia de
la masculina. Amare Meskerem se
impuso en solitario y firmo un
extraordinario 1:11:53, que le permitio
ganar la prueba. En la carrera corta,
distancia de 10 kildmetros, Francisco
Cabrera Galindo se impuso con un
tiempo de 30:56, Mientras que en
féminas, Aroa Merino Betancort volvio a
imponerse con facilidad gracias a un
tiempo de 36:10.
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27 DE ENERO

X1 CARRERA DE
LA MUJER

LA LAGUNA, TENERIFE.

La Plaza del Cristo y las calles de La
Laguna se vieron inundadas por una
‘Marea Rosa’, formada por los 2.500
participantes que tomaron la salida en
la XI edicion de la Carrera Solidaria de la
Mujer. La cita, organizada por el Cea
Tenerife 1984, en colaboracion con el
Organismo Auténomo de Deportes
(OAD) del Ayuntamiento de La Laguna,
respondid a las expectativas y superod la
participacion ediciones anteriores.

La prueba comenzo a partir de las 11:00
horas, desde la Plaza del Cristo, pero
antes, se realizaron actividades de
calentamiento para la multitud de
corredores.

Los beneficios de esta carrera solidaria
se destino a la Asociacion Espanola
Contra el Cancer, Amate (Asociacion de
Mujeres Con Cancer de Mama de
Tenerife) y a las asociaciones Montana
para Todos y Pequeno Valiente.

La carrera se desarrollé en el mismo
recorrido de ediciones anteriores, de un
total de 2.400 metros, que comenzaran
y acabaran en la Plaza del Santisimo
Cristo de La Laguna.
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JONAY JORDAN

"No me pongo limites. Mi sueno es participar en algun campeonato absoluto
grande: Mundial, Europeo o unos Juegos Olimpicos y creo que es posible.

Jonay Jordan Schafer (12/05/1991, La Laguna) ha comenzado el afio demostrando su ambicién.
Su reciente convocatoria con el combinado nacional unido a dos nuevos récords, personal y de
Canarias elevan las expectativas de que el atleta del Tenerife CajaCanarias, afrontara un 2019
cargado de éxito.

Pregunta (P): Cuéntanos como fueron tus inicios en el atletismo y como y por qué te decidiste
por una especialidad tan dura como las pruebas combinadas.

Respuesta (R): Me inicié en el atletismo hace unos 16 anos. En el colegio, un buen amigo mio
practicaba atletismo y me invitd a probar, me gustd, y tras probar otros deportes, me quedé
con el atletismo. Al principio hacia un poco de todo hasta que me empecé a especializar en
vallas y saltos. Tras 1 ano, mi entrenador me comento que tenia buenas posibilidades en las
pruebas combinadas y decidi probar. Empecé a obtener buenos resultados y, desde ese
momento, hace aproximadamente 11 anos, practico esta prueba.

(P): ElI 2019 ha comenzado de manera exitosa. Convocatoria con la seleccion espanola, record
personal y de Canarias. ;Qué se siente?

(R): Esta temporada ha empezado muy bien, me encuentro muy en formay tanto los
entrenamientos como las competiciones estan saliendo muy bien. Estamos trabajando mucho
la psicologia y la nutricion, ademas de los entrenamientos fisicos y creo que este trabajo esta
saliendo a la luz. Me siento muy contento y con muchas ganas de seguir entrenando y
mejorando.
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(P): Hablemos de planes a corto plazo, ;qué objetivos tienes
para esta temporada, tanto individualmente como en tu
club?

(R): Ya he cumplido algunos objetivos de la temporada, que
eran mejorar marca y estar con el equipo nacional en el

LOTERIAS e B encuentro internacional de Cardiff. A corto plazo me

gustaria repetir el oro de la temporada pasada en el
campeonato de Espana de pista cubierta e intentar
meterme en el campeonato de Europa, es muy complicado
porgue unicamente entran 6 por ranking de pista cubierta,
pero creo que no es imposible.

Para la temporada de aire libre, quiero mejorar marcay
poder estar con la seleccion espanola en la copa de Europa
de pruebas combinadas que se celebra en Ucrania.

(P): ;Cual es el limite de Jonay Jordan? ;A donde aspiras a
llegar en el mundo del atletismo?

(R): Creo que no hay que ponerse limites, si uno mismo se
limita, no pasaras de ahi, por lo que siempre quiero ir a por
mas. Un sueno que tengo es pasar de 8000 puntos en el
decatlon y participar en algun campeonato absoluto grande

"A corto plazo me (mundial, europeo y JJOO), pienso que es posible, por lo que

gusta ria repetir el lo intentaremos con todo.

de | d (P): Las pértigas, una auténtica odisea en cada
oro de la temporada desplazamiento. Cuéntanos alguna anécdota que te haya

pasada en el sucedido.

Campeonato de (R): Lo de las pértigas y los viajes es una pesadilla. Muchas
Espa Aa de pista companias de vuelo no las quieren llevar o no se hacen

cubierta e intentar rgsponsables de lo que les pa,se, ha}y gue pagar mucho
dinero para que las lleven y aun asi, a veces deciden no
meterme en el llevarlas. Anécdotas hay muchas, como estar en la puerta
campeonato de de embarque en Italia en una copa de Europa y tener que
Europa” esperar por fuera porque no querian meter las pértigas en el
avion, hasta que conseguimos, saliendo con retraso, que las
subieran. En otra ocasion llegamos a Tenerife de una liga de
clubes y una compania decidio cortarnos 4 pértigas porque

@JONAYJORDAN no cabian en la bodega y nos quedamos sin ellas...




(P): A parte de la exigencia del entrenamiento, ;como enfoca un atleta de tu disciplina
otros factores como la alimentacion o el descanso? (Es importante?

(R): En el deporte en general, es muy importante cuidar todos estos aspectos, lo que se
llama el entrenamiento invisible. En mi prueba en concreto, esa importancia crece ya que
es una prueba que lleva tu cuerpo al limite y hay que estar preparado. Para mi es muy
importante descansar bien por las noches, alimentarme adecuadamente, tomar
suplementos alimenticios.. Toda energia que puedas acumular y que no gastes en vano,
te sera util a la hora de entrenar y competir.

Esta claro que lo mejor es dedicarte a descansar, comer y entrenar para lograr los mejores
resultados, pero yo lo compagino con la labor de docente en el colegio y, por el momento
me va bien, ya que también me sirve para desconectar un poco del atletismo.

(P): Para un maestro de educacion primaria, como es tu caso, ;Crees que la inclusiony el
fomento del atletismo en la escuela ayuda a la educacion en valores?

(R): Yo creo que es primordial. El fomento del deporte en general y del atletismo en
particular es clave para que el alumnado se desarrolle en valores. Por medio del deporte
se trabaja el companerismo, la superacion, los habitos de vida saludables, la realizacion de
actividades al aire libre, la constancia...

En mi opinion se deberia de trabajar la educacion fisica a diario, 45 minutos al dia ayudan
en gran manera a la mejora de la calidad de vida del alumnado.

e T o T R

@JONAYJORDAN
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CLAUDIA

Claudia Maria Gonzalez, secretaria del Comitée y responsable
de la Direccion Técnica de Canarias.

Pregunta (P): ;Como ha evolucionado el Comité Canario de Jueces (CCJ) en los ultimos anos?

Respuesta (R): EIl Comité Canario de Jueces esta intentando renovarse en los ultimos de anos.

Esto se ve reflejado en el considerable aumento de licencias totales de juezas y jueces en las
Islas. Por ejemplo, en la Delegacion de la Gomera, donde antes no habia presencia de jueces
y juezas ahora son 10 licencias activas. Ya no solo se ha conseguido en esto dos anos
aumentar el numero de licencias, sino que ademas los jueces y las juezas adquieran la
licencia Nivel 1.

(P): ¢Qué aspectos destacarias de esta evolucion?

(R): Los aspectos por destacar de esta evolucion son el numero de mujeres que ejercemos
como juezas. Hace 20 anos el trabajo del juzgamiento en las competiciones era solo para
hombres, ahora las mujeres comenzamos a venir a mas competiciones y se nos respeta,
aunque a veces se cuestionen nuestras decisiones. Nuestra Junta Directiva es paritariay me
siento orgullosa al decir que no lo es por obligacion, sino porque las personas que estamos
en la Junta somos las mas validas para estar ahi, estamos formadas y asumimos
responsabilidades.

(P): ;Qué funciones desempenan los juecesy las juezas?

(R): Las funciones van desde controlar el anemdmetro en las carreras o concursos de saltos
horizontales hasta resolver las reclamaciones. Es toda una maquinaria que esta bien
engrasada, desde el primero como el ultimo. Desempenamos funciones sumamente
importantes, y aungque no se reconozca, si no tenemos a un juez en el anemdémetro
midiendo el viento, las marcas de los atletas y las atletas no sabriamos si son validas o no, si
no hubiera juezas tirando de una cinta o rastrillando el foso de arena tampoco sabriamos si
esas marcas son validas o si donde la atleta o el atleta ha caido donde deja su huella. Se cree
que la funcion del juez o jueza arbitro es la mas importante, pero creo sin la persona que se
ocupa de esas funciones que se consideran menos importante la competicion no saldria
como deberian salir.
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(P): ¢Como esta trabajando desde el
Comité para mejorar la formacion de los CABILDO DE LA PALMA
juecesy las juezas con mayor

trayectoria? Deportes
(R): EI Comité esta trabajando en dos
objetivos: mejorar la calidad de las
actuaciones que tengamos en las
competiciones y mejorar las
condiciones y materiales para trabajar.
Para ello estamos llevando a cabo un
plan de formacidn para juecesy juezas
con cursos territoriales (uno en la Palma,
la Gomera y Fuerteventura, tres en Gran
Canaria y cuatro en Tenerife), dos
examenes de acceso al Nivel 1 para
todas las personas con licencia
territorial y cursos de especializaciones.
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(P): ¢:Como se trabaja en las especializaciones?

(R): Respecto a las especializaciones dentro del
"Hace 20 anos el Comité Canario de Jueces se ha conseguido

tra bajo de| celebrar en las Islas los paneles de Marcha (con 8
. . aptos y aptas al panel), Direccion Técnica (con 11
Juzga mlent.o .en aptas y aptos al panel) y Fotofinish (con 7 aptas y
las com pet|C|ones aptos al panel). Aln nos queda pendiente para
era SOlO para este primer trimestre realizar uno de Medicion de
hombres ahora Circuito en Ruta.

N (P): En el ano 2020 se celebrara en Tenerife el
las Mmujeres Campeonato Iberoamericano, ;como afronta este
comenzameos a evento el CCJ?

. s (R): Para afrontar este evento internacional, el
venir a mas Comité estara en coordinacion con el Comité
Compet|C|OneS Y Nacional de Jueces, por lo que se prepararan
se Nnos respeta." varios seminarios especificos para la competicion
y asi la actuacion de los jueces y las juezas
canarias esteé a la altura de este evento.
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OMAR HERNANDEZ

DIRECTOR DE REVENTON TRAIL EL PASO

“Vamos a trabajar muy duro ,oara intentar
organizar el campeonato del mundo

Omar Hernandez, confirma que la carrera palmera ya ha mantenido diversas reuniones con los
dirigentes de |la Real Federacion Espanola de Atletismo con la finalidad de preguntar por los
criterios organizativos para acoger el mundial de trail en el ano 2020, afno en que Reventon
cumplira su décimo aniversario.

(P): Recientemente la organizacion informd del cierre de plazas en la modalidad reina, la
Maraton, y de que proximamente igualmente se agotaran los dorsales en el resto de modalidades.
Es la primera vez en la historia de Reventdon Trail que sucede esto. ;Qué reflexion le merece esta
noticia tan positiva?

(R): “Inevitablemente mi reflexion me lleva a pensar que las cosas no se han hecho mal y que los
protagonistas de Reventdn Trail, que son los corredores, han observado que llevamos ano tras ano
encaminados a conseguir unos altos objetivos de calidad en el servicio, en cuestiones de
prevencion, seguridad y emergencia, pero sobre todo en el trato personalizado que le intentamos
dar a cada uno de nuestros corredores. Entiendo que este ha sido el motivo y, aunque soy muy
critico con el trabajo que realizamos, si es verdad que hay cosas que mantener porque han salido
bien y porque, ademas, los corredores, el publico y los seguidores le dan una valoracion positiva.
Soy de los que dicen que los cambios hay que hacerlos para corregir errores, o para algunos
detalles en lo que ya funciona”.

(P): Reventodn Trail 2019 ya esta en marcha, ;qué novedades se pueden desvelar a estas alturas?
“Vamos a incorporar numerosos detalles para dar un mayor servicio al corredor, ya que quiero
gue se sientan verdaderos deportistas tanto los que portan el primer dorsal como el ultimo.
Pretendemos que la practica deportiva, que para unos sera de alta competicion y para otros una
practica saludable en el medio natural, sea ese dia una experiencia inolvidable. Por lo que muy
pronto iremos desvelando esos detalles que hacen protagonistas a los creadores de Reventon
Trail: los corredores. Una de las novedades que incorporamos y que puedo desvelar es que cada
una de las modalidades dispondra de una cuantia econdmica que entregaran nuestros sponsor,
para aquellos corredores y corredoras que logren bajar el tiempo récord de cada modalidad, algo
gue le dara mayor atractivo a la competicion y un incentivo para esos corredores que, con
esfuerzo y dedicacion, luchan por obtener los mejores resultados en un calendario tan apretado
de trail".




La experiencia adquirida por todo el equipo y la
validacion que nos otorga haber pasado por todos
los rangos autondmico y nacional, me hacen girar
el timdn y pensar en una evoluciéon natural. Nos
corresponde trabajar muy duro para intentar
presentar nuestra candidatura al Campeonato del
mundo, siempre a expensas de los criterios
internacionales. Nuestro objetivo esta claro”.

(P): ¢También cabe la posibilidad de acoger el
europeo?

“Es cierto que si hablamos de una evolucion
natural, después de haber realizado un
campeonato de Espana en el ano 2016, Reventon
Trail deberia presentar su candidatura para realizar
la cita continental, para asi continuar de forma
escalonada su ascenso uniforme. No obstante, los
resultados de los europeos celebrados en anos
anteriores no han demostrado una gran aceptacion
por parte de los atletas de alta competicion. Para
paliar esta circunstancia la IAAF prevé hacer
cambios que iran por el mismo camino que los
realizados en los mundiales de trail y que, a la vista
esta, han sido todo un éxito de participacion y por
la repercusion deportiva que se esta obteniendo”.
(P): Para el trail espanol, canario y palmero albergar
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(P): Con la novena edicion ya en alguna de estas pruebas supondria contar con un
marcha, la organizacidén ya incluso impulso muy destacado para la industria turistica y
piensa en la décima, que sera en 2020. econdmica. ;Que se necesita para hacer realidad
En este sentido Raul Chapado, este sueno?

presidente de la Real Federacion “Sin duda cuando planteé este proyecto al
Espanola de Atletismo, ha desvelado Ayuntamiento de El Paso, administracion que

gue Reventon Trail ya ha preguntado organiza la prueba, entendieron que es un

por los criterios de organizacion para proyecto de alcance y que necesita del apoyo
acoger ese ano el mundial de la institucional, empresarial y, por supuesto, del apoyo
especialidad. ;Que nos puede contar federativo. Hay que entender que este tipo de
sobre esto? eventos internacionales captan la mirada de

(R): Asi es. El pasado mes de noviembre diferentes sectores que dan servicio a los
mantuvimos diversas reuniones en corredores de cada pais y que van dejando una
Madrid, en las que tratamos diferentes estela de beneficios para muchos y muy diversos
consultas y debatimos otros asuntos sectores. Es por este motivo por el que también
relacionados con el calendario necesitamos el apoyo de los canarios, de los
internacional. Es en esa reunion donde palmeros y de los habitantes de El Paso. Si algo nos
entregamos a la RFEA un dossier donde  identifica con el deporte del trail es que tenemos a
les explicamos nuestro objetivo. un pueblo que se vuelca con este deporte.
Reventdn Trail ha venido Nosotros contamos con el sentimiento y la pasion
experimentando y madurando de nuestra tierra. Hay cuestiones que ya se han
diferentes aspectos. Uno esta estudiado, especialmente las que estan
relacionado con la parte técnicay relacionadas con las capacidades logisticas y
deportiva, mientras que el otro con estamos convencidos de que podemos. Tenemos
asuntos mas relacionados con el un aeropuerto que cuenta con conexiones directas
compromiso social, la sostenibilidad, el a Alemania, Reino Unido, Suiza y Paises Bajos,
turismo y la promocion del municipio mientras que via Madrid y Tenerife se amplian al
de El Pasoy, por supuesto, de la Isla de resto de Europa y del mundo. 12.000 plazas

La Palma. En la aspecto técnicoy alojativas en hoteles, casas rurales, apartamentos
deportivo se han desarrollado etc. Una completa red de senderos y facil acceso a
diferentes campeonatos federativos. El zonas montanosas de mas de 2.000 metros de
primer campeonato de Canarias de altitud. Tenemos el sueno, las bondades que de la
carreras de montana, el campeonato de Isla Bonita y a los hospitalarios palmeros. Ahora hay
Canarias de maraton de montanay el que esperar a los criterios internacionales para
primer campeonato de Espana de trail presentar nuestra candidatura”

gue organizdé Reventon Trail por la
RFEA.



A

1R

"' .
A"
P

P g

<7
>
;l-l
<_.
n

e
-

*

Josefina Da Silva, formadora en el club Adal Lanzarote.

(P): ¢COdmo fueron sus inicios en el atletismo?

(R): Me inicié en el atletismo en el 2001 con 12 anos recién llegada a Espana. Llegué y antes
de los 2 meses ya estaba haciendo atletismo, apenas hablando espanol. La verdad que el
atletismo como deporte no ha sido mi primera ni mi segunda opcion, sino la terceray me
termino de convencer el horario de practica. Y desde entonces hasta hoy en dia he seguido
en este mundo tan maravilloso aunque he tenido parones intermitentes de tres anos por
motivos ajenos a mi voluntad.

(P): ¢Por qué decidio pasar a la faceta de formadora?

(R): Mi faceta como entrenadora al igual que mi introduccion como atleta ha sido por el
impulso de una persona, en este caso de la que era mi entrenadora, Gabi. En el otro de caso
de atleta, fue el que era mi profesor de deporte en el instituto, quién también era entrenador
y cofundador del primer equipo de atletismo en Lanzarote, conocido como Don Guillermo.
La verdad los dos marcaron mucho el rumbo de mi vida y hoy en dia les estoy muy
agradecida porque si no fuese por ellos no conoceria este deporte que ya es mi vida.

(P): ;.Cuantos atletas entrena y de qué edades?

(R): Hoy en dia, titulada como monitora y en mi séptimo ano como formadora en el club
Adal Lanzarote estoy agradecida de poder mostrar a los chicos toda mi experiencia 'y
conocimiento de muchos anos como atleta. En este momento llevo dos grupos en horario
diferente. Un primer grupo de entre 20 y 25 infantiles en horario de 17:00 a 18:30 horas y un
segundo grupo de igual numero de cadetes y principiantes de 18:30 a 20:00 horas. Ambos
grupos con la ayuda de otro monitor mas.
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(P): tEn que instalaciones entrena? ;Dispone de todos los medios necesarios?

(R): Los entrenos se realizan en la Ciudad Deportiva de Lanzarote los lunes, miércoles y
viernes. Nuestra lucha por este deporte ha empezado desde hace muchos anos y gracias a
personas como Salvador (Presidente) y Gabi (entrenadora) del Club Adal Lanzarote, quienes
por su gran lucha y enorme esfuerzo han conseguido mejoras en muchos aspectos como en
las instalaciones, materiales necesarios, etc. Contamos con una pista homologada desde el
verano del ano pasado y camara de videofinish y aunque hoy en dia no disponemos de un
sector para realizar lanzamientos largos y una colchoneta pértiga a punto de llegarnos,
hemos dado un paso gigantesco para el atletismo en Lanzarote y eso influye en una mejor
formacion deportiva de los atletas. Aunque para otras personas ésta mejora ha sido poca
después de tantos anos, para mi que he vivido el atletismo desde el 2001 hasta hoy en dia,
esto es una maravilla y estoy muy contenta de que los chicos puedan hacer una marca que
les sea valida sin tener que hacer el gasto de viajar a otra isla.

(P): ;Qué aspectos considera fundamentales para la formaciéon deportiva de los jovenes?

(R): Desde mi punto de vista como formadora y después de estos anos viendo a todas las
personalidades de chicos y mas por mi experiencia formando a principiantes, considero un
aspecto muy importante es el de divertir a los chicos en los entrenos. Esto significa hacer los
entrenos variados y divertidos para engancharles y hacerles el entreno mas ameno haciendo
Muchos juegos, circuitos, técnicas, etc. Me gusta poner el ejemplo de un nino que empezo
conmigo en mi primer ano como monitora que hoy en dia hace minima de Espana. Era un
nino poco cordinado y en su caso hemos hecho mucho hincapié en la técnica de carrera,
fortalecimiento general, ejercicios de coordinacion variados, gimnasio, etc). En cuanto al
aspecto atlético, es importante que los chicos prueben todas las disciplinas antes de
especializarse a una disciplina, ya sé que esto es un cliché pero las condiciones y estado fisico
de cada nino lo debe very percibir un buen formador para aprovechar el maximo
rendimiento de cada nino, y como lo puede aprovechar? Haciéndole probar todas las
disciplinas para desarrollar su capacidad atlética.

(P): (A que edad considera que debe especializarse un joven atleta?

(R): Considero que la mejor edad para que los chicos se especializan es a partir de junior en
adelante y que en edades inferiores los ninos deben disfrutar de todas las disciplinas del
atletismo y asi desarrollar sus habilidades y capacidades. Para mi es fundamental probar de
todo y divertirse.

(P): ¢Como enfoca la competicion en sus atletas?

(R): Me considero una persona aplicada y me gusta ver eso en los chicos, si veo eso en un
atleta voy con él hasta el fin. Todos los anos intento que los chicos fijen su objetivo y me
digan que tienen ganas de luchar por él y entonces yo de una forma personal y particular
lucho con ellos para llegar a esos objetivos.
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(P): Actualmente es atleta en activo, ;,como lo combina?

(R): Actualmente soy atleta en activo y esto lo compagino con mi
trabajo de 40 horas semanales, mas mi papel de formadora. Es
una cosa que Nno me paro a pensar. ;.CoOmo hago para
compaginarlo todo? Simplemente lo hago. Hay una frase que
siempre me digo para darme un empujon cuando tengo uno de
mis momentos de bajones y es “para estar en otro nivel hay que
trabajar a otro nivel”. Me anima y ayuda mucho. Considero que el
hecho de ser formadora y atleta es un aspecto muy positivo. Todo
es muy reciproco porgue no solo yo les transmito mi
conocimiento a los chicos también ellos me ayudan mucho tanto
en el aspecto técnico (en el sentido de que soy mas consciente
viendo cosas como la postura, las colocaciones, etc) y en la
motivacion. Mi especialidad son los lanzamientos, excepto el
martillo he hecho los otros tres, aunque también he tenido mi
época de probar todas las disciplinas haciendo combinadas en el
2007 y 2008. Actualmente, estoy mas centrada en la Jabalinay en
el Peso. A nivel de Espana he hecho mi mejor participacion en el
ano 2008 quedando 4 en Peso y 6 en Disco. He estado con tres
clubs en mi trayectoria como atleta. Empecé con el Adal
Lanzarote desde 2001. Continué con el CAl Gran Canaria durante
la temporada 2012/2013. Desde la temporada 2013/2014 hasta la
actualidad estoy fichada con el Tenerife CajaCanarias. Mi club
lleva participando desde la temporada 2007/2008 en la categoria
de mayor prestigio a nivel nacional tanto en mujeres como en
hombres, la Division de Honor. Y yo estoy desde entonces
formando parte de esa lucha a nivel nacional con los mejores de
Espana. Entreno con José Ignacio Ciller Ruiz desde la temporada
pasada y nuestro objetivo para este ano es conseguir la minima
de Espanay de alli en adelante lo que venga. jA por todas
siempre!

(P): ¢Objetivos para esta temporada con sus atletas?

(R): Ahora tenemos enfocados con los chicos infantiles varios
campeonatos que serian terminar la temporada invernal con un
Cross en Fuerteventura y el Campeonato de Combinadas en Las
Palmas el proximo mes y después seguir con el calendario de aire
libre. Y lo mismo enfocamos para los cadetes y juveniles.

Mi sueno como monitora es llegar a sacar a un Campeon de
Espana y sobre todo en categoria absoluta. He tenido la
oportunidad de entrenar a chicos que han llegado al
Campeonato de Espana de su categoria. Me gusta mas decir un
Campedn de Espana que un Campedn Europeo o Olimpico
porque considero que lo mas bonito es coger a un nino desde su
inicio y recorrer ese camino con él y llevarlo hasta proclamarse
campeon de su pais. Y después el camino hacia el Europeoy
Olimpiada es otro camino también bonito y sacrificado.
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REPASAMOS LA ACTUALIDAD DEL ATLETISMO CANARIO.




El grancanario Eduardo Romero, convocado con la
Seleccion Espanola sub'23 para la disputa del
Campeonato Unidon Mediterraneo que se celebro el
pasado 19 de enero, en la localidad francesa de Miramas.

El tinerfeno Jonay Jordan fue convocado con la Seleccion
Espanola, para el encuentro internacional de Pruebas
Combinadas en Pista Cubierta que se celebro en Cardiff.
El atleta logrd réecord de Canarias y récord personal en la
prueba obteniendo de esta forma la medalla de bronce.

Arianna Pernice, atleta del Trotamundos de Candelaria
obtuvo un nuevo récord de Canarias sub-18 en la prueba de
lanzamiento de martillo con una marca de 52.08 metros.

Lucia Esparza, atleta del Club Atletismo Milla Chicharrera
batid el 26 de enero, en Gallur, el récord de Canarias de
1500 m.l. (4'43"94) en las categorias sub'18 y sub'20 en pista
cubierta.

Con la quinta mayor puntuacion de entre los equipos
participantes, el mejor puesto en su historia tras una
brillante temporada 2017/18, el Club de Atletismo
Tenerife CajaCanarias participo el dia 2 de febrero en
Anoeta, San Sebastian, en la ‘38° Copa SM el Rey’

Canarias ya cuenta con una nueva Ley del Deporte. El
Parlamento de Canarias aprobd por unanimidad un
texto que fomenta la igualdad y promociona la practica
deportiva entre todas las personas.

- £ El sabado 19 de enero se celebrod la primera jornada del Xl
: : ;A?é Mitin Santa Cruz de Tenerife en el Centro Insular de
_ g’g@é Atletismo de Tenerife (CIAT). Este evento, organizado
T = por CCT Santa Cruzse posiciona como uno de los mejores

-

absoluta en pista cubierta de categoria masculina.

eventos de atletismo en la isla de Tenerife y de Canarias.
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FEBRERO

9  CAMPEONATO DE CANARIAS DE
LANZAMIENTOS LARGOS SUB'6, SUB'S,
FEB suB20 suB23, SENIOR Y MASTER

Santa Cruz de La Palma

CAMPEONATO DE CANARIAS DE CAMPO 3
A TRAVES EN EDAD ESCOLAR FEB

Brena Alta, La Palma

9 XVI CAMPEONATO DE CANARIAS ABSOLUTO
FEB EN PISTA DE INVIERNO

Arrecife, Lanzarote

XXXIIl CAMPEONATO DE CANARIAS DE 9
CAMPO A TRAVES SUB'6, SUB'S,
SUB'20, SUB'23 Y SENIOR FEB

San Sebastian de La Gomera

16 CAMPEONATO DE CANARIAS DE MEDIA
FEB MARATON DE MONTANA

Arico, Tenerife

CAMPEONATO DE CANARIAS DE CAMPO
A TRAVES CATEGORIAS MENORES
SUB'8, SUB'0, SUB12 'Y SUB'4 FEB

Fuerteventura
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SANTA CRUZ DE TENERIFE /// 18 MAY

‘ ' 2 Y W
” PALMA DE MALLORCA /// 28 SEPT

4w 5§ & J)
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA //] POR DETERMINAR
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RECORDS Y MEJORES
MARCAS DE CANARIAS
MEJORADOS EN

2.018 - 2.019

Crisanto Martin Pérez (AEEA)
Ultima actualizacién: 10-02-19

LIDERES DEL ANO

EN CANARIAS.
CATEGORIA ABSOLUTA
PISTA AIRE LIBRE Y RUTA




RECORDS Y MEJORES MARCAS DE CANARIAS
MEJORADOS EN 2.018 - 2.019

Hombres

Categoria Absoluta
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Pértga £EX0 Addmign Péraz Sudrer 0808 1582 TF  CA Tenarde 1 tn Las Paimas da G2, 2912203
4,50-2 / 5.00-1 / §,20-1 / 52500
& . &n pisis 75,18 kms Marcos Maonzan Pérezr 210311880 CA Sants Cnuz z Bercelona-C0 18122013
Categoria Sub-23
Fértga 520 Alrds Pérez Sudres 0808/ 1098 TF  CA Tenarfe 1 = Las Palmas de G.C. 222018
4.80-2 1 5.00-1 ! §,20.1 / 52500
Categoria Sub-20
10 km Marche  45.27 Aythamy hfongo Gonzslez Q702001 TF  CAArong 3 CE«-2T EiVandralt 100022019
Categoria Master
100 ol MSD
13.48 B Juan Ramirez Siva M-E0 10S 158 TF CEA Tenenfe 1884 181 TEem La Laguna 1422018
200 ml M-S0
ama 00 usn Famires Siva M-B0  10MSESE  TF  CEATenente 1984  oF1  Copilag La Lagurs D09
higdia Marat
Elizs Raefas Estaver Gonzaler Wi-55 2408M853 LZ Cevelanz 108 goamasr Las Paimas s G.C ZTION0a
Partgs M55
2.40 Famando Mangndaz Lacruz bA-55 1871101953 TF  EAMJFY - STRi Arona 020220
Paso M50 (Skg)
13,75 Gabrigl Pedrozo Famer ai-gg 120185 TF Fent Cemi Misisls . M5tz Serts Cruz de Tenarife TRnvane
13.62 Gaonel Fedroso Famar M-58 12011888 TP Fent Camibisiata 1 M5RSnz Santa Couz de Tananfa TR012018
(P75~ 1392 = X=X X« X}
15,93 ] Gabriel Fedross Ferrer M-23 1201711938 TF  Fent Cami Misiata 1 = Arons 202018
(15,93 - 1452 - 1487 - X -X -
X
) Racord oo Espafa Master M50
20 ke Marchs M-45
1h43.23 losd O Famindes Aivarez M5 p1UzeTz ec CEATerenfe 1884 5 ong Ehvendeh 1022010
Mujeres
Categoria Absoluta
ER T2+ Anca Maring Betancor F33 W L= Trivalle U = Valarca canzanie
10 kem ruts a3 Anoa Marine Betancar F-35 28002 LE Trivalle n TGl Valencis Lies
& . en pista 45 38 kms rere Mora Gémez Rodriguez 01881 TR Trawveroro . Barceions-CD 182208
Categoria Sub-18
Martille (3kg) 52,08 Afignng Perrice Santans 12122002 T Trotamundes 1 sETulae Tuingje «3ran TaragahZl 202018
(5008 - % - 48,04 - 51.35 - X - 52.08)
Martilio (3kg) 52.85 Ananne Pemice Santens 12122002 TF Trolamundos 1 E:‘"'u":"’: Sants Cruz de s Palma ormzzoie
(W - 4582 -2 -2 -2 - 5285
Categaris Sub-18
§ km Marchs 26.45 ‘Yanirs Ceane 10204 FY EAMI-FY 3 CE-E1E El varcrall 1022019
Categoria Master
3.000 m! F-50
11191 Amada de Jesis  Sanche:z Rivero F-E0 212887 TF CD Vallivens E STy Arpns o201
5 km F-3%
T8 .
O2r122018
iro2+ Aroa Merino Setancor F-25 LZ Trivalle pas APREAE Valangia T
12 km F=35

2419 Aros Marino Setsncor F-35  270SETR LZ Trivale 14 TRl Valansis f222mE



RECORDS Y MEJORES MARCAS DE CANARIAS
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MEJORADOS EN 2.018 - 2.019 7
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Hombres <
. [=)]
Categoria Absoluta -
(=]
N
14.21.49 Julign Sénchez-Pintg Barrera O707TMEEE GO CA Tenarfe g Wangartat’s Mashvibe-Tennesses (USA) 08022019 o
505 AgnAn Féraz Sudres DSO&/18eE TF  CA Tenaedfe 184 CE-23 Salamanca oe'D22018 5
455-3 /420-2/ 405-1/5,08-2  5.18000 2
Hapiathion sTiEp Jonay R Jordan Shaler 120811881 TF  CA Tenaerfe 2 Caraff, (GBR) 202088 w
7.00-5.81-1570- 1,83 - 801 - 4.55- 2.51.70
4matlm 32480 T Tenerife L San Sebastién 020112019

Jonay B, Jorddn - Arigiote Mot - Jugn Auserdr - Jests David Deigado

Categoria Sub-23

Partiga 470 = Paraz Susraz OH0SMEEE  TF  CA Tenerife San Sebastian 2012019

Fértiga 4,80 Féres Susres DE08M1eEE TF CR Tenerife B San Sebastidn 0202049

Pértgs 480 Férer Sudrez 0A08MEEE  TF  CA Tenenfe 5 San Seosstén ooy tiad -]
4501 [ 4,701/ $.80.1 7 4,80-2 / 5000000

Pértga 485 Agran Peraz Susrez DE02MEEE TF  CA Tenerfe - Salamanca [ vl ]

Pértige 505 Adrign Péraz Sudrez QS0SMEEE T CA Terarife 1 Salamanrca L2209
4883/ 480-2) 4081 5052 81 oo

Mujeres

Categoria Sub-20

1.500 m 44208 Lucis Paula Esparze Gonzdiez 26DB2002  TF  CAMilla Chicharera  2e1 O Maang-GALL 2012010

Categoria Sub-18

1.500 m 442,94 Lucia Fauls Esparza Ganzdlez De2002 TR CA Milla Chicharera 221 oin Madrd-GALL 2012019

LIDERES DEL ANO EN CANARIAS.
CATEGORIA ABSOLUTA PISTA AIRE LIBRE Y RUTA

HOMBRES

&0 mi -3 oo ilarcos Disz Alonse ATIOTERE TF CA Tanerife 1el ST Arong o0

100 ml 13.48 [1X.) Jusn Ramires Siha M-BD 1X05M1eES TF CEA Tenetife 1884 Te1 La Laguns 14122018

B0 il 22.00 20 Arigiote Mate Hemandez - c A Tenenfa 1el Amracile bat2a018
Conviemio MR 2101 24 Arisiote Mote Hermandez o CA Tenarfa Tel Las Palmas da G.C. 20012018

200 il are Pedro J Fadilla Ramirez Lz ADA Lanzarcle 1 Arecife

400 42,18 Jesis David Delgade Féesz TF CA Tenesfe el Las Palmas de G.C. 1

200 1500 Eduarde Somere Pérez GC FC Barcelona 1 Las Paimas de G.C. 2922018

1.000 mi 2.4200 Juan José D2 Ls Rose Rodngues TF CA Tenerifa 1 L& Laguns NAD20e

1.500 mi 250w Algiandro Santsns Gonzales c CA Terarife 1 Las Palmas da G.C

1 Mills

2000 mi B.35.40 Defimian Santos Santana 1E0VAC05 GC S0 UAVA, 1 Santd Crus de Tenedfe 151122018

3,000 mi 3140 Algandra Santana Gonzdlez I 12eES G ZA Tenesfe 1 s Las Paimas da G.C. 120172018

5000 mi

10.000 ml

& km ruta 15.40 + Francisco Cabrers Galindo 020211880 C  HPS Triatlon pas fommival Valencis L2122018

10 bom ruta 2042 Frangisco Cabrgrs Galinde D02MeRd c HPE Triatlon 20 i Valancia aMa0e

Media Maratdn 1h.08.08 Fubén Falomegue Sarrars M35 1403MeBD GC JCOM Squsd B8 GOMLARr Las Palmas de G.C. ZTOVI01e

Marabdn 2n2T 08 Sailil Castre Santans DRM2MeES GC COM Squsd Ll Walenma G2r122018

& horas en pists 75,15 kms Mancos Monzan Pérez 21031860 A Santa Cruz 2 Barcelona-CD 1861202018

20 my ] =18 Josay R Jorgén Shaler ToaeR TF T8 Tenarfa TH1 STHRY Santa Cruz da Tenarife 231212018

819 1.8 Ignacia ce Esquiraz Martinez 25110/1e89 TF CA Tenerife 1 conrmy Arretife CRIDZI01R
110 myv
200 v

3.000 im obst.



Longiud .08 1.5 -é\ngnl Accsta Padrdn 2NOTMIREZ L CEA Teranfe 1054 Amecife CRO22019
Titphe 14,29 1.1 Alberta Simd Sarcis d& Ls Tore 12051062 TF A Tenerife Ametite Do2r2019
Conviento MR 1448 s Albero Sima Garsis oe La Torre P08 eE2 TF A Tenerdfa Amenife =Huriei g bl
Alura 181 Pablg Gamez Bermudez 1WOTI0T TF CA Tenerife Arona D2o22018
pA 1] Diega Almeida Toledo 05/10/2000 Lz ADA Lanzarcie Amecife ety ]
FéEtigs 520 Adndn Pérez Sudres 008/ 1965 TF A Tenarife Las aimas de G.C. 21122018
Fesa 15,85 Jonay A Josdan Shaler L2OSMEE TF CA Tenerfs Sama Cruz de Tenends FTHINE
Disca 5007 Yasel Brayon Sotero Salazar LR H ek B0 ] GC S0 Lavia La Laguna 1012018
Jabaling 62.2% Jesds Crosss Lorenzo 10T e LP CA Tanarifa Sants Cruz de la Paime 02T 09 )]
Marstie a9 48 Wisarte Damidn Sonzdles Herndndes M-a5 2209M9T0 TF CLATOR Tuingjs ~Bean Tarsjal-ZL 20012019 5
Heptathldn 5824p Jonay R Jorgdn Shafer 12081261 TF A Tanards Sarts Cruz de Tenerle 232018 ~N
7.05(-0.8)-0.82- 1595 - 1,69 - 8. 190-1.9) - 4.40 - 25415 o
Diecthidn E
3000 m marcha 12681 m Ayrhermy Afonso Goraslez 07037200 TE A Arong ¥ Arons 20272018 E
£.000 m marcha 23383 m Aythany Aforgn Gonzdlez 07032001 TF A Arona 5 Toledo 17112018
10.000 m marnchs
3 km marchs 17.13 Fablo Gonzdles Villares 02052008 GC At ADASAT-GC 1 Ls Laguns 22012019
& im marchs 32T+ AyThany Afonso Gonzdlez QTG00 TF CA Arans 1 L8 Laguns i ik B o R E-
10 km marcha 4517 Aythanmy Afonso Gonzalez 07032001 TF A Arons g El Wendnell 10027203
20 kom marcha 1h.32.29 Drawid Reyes Afonseo 1903MgEE  TF CA Tenarife 1 La Laguna ZBI0I019
S0 kem marcha 4h.22.34 Dawad Reyes Afonio 103 RS TF CA Tenerife - El \endned 10272018
4% 100 ml
A itmd 13450 CEA Tenerife 1854 1 eTEny Arans L0200
(Osear Carrilia - Alvare Santsge - Robarts Crus - Rubén Hemindesz)
4400 ml
MUJERES
20 mi Tas 12 Sheila Cubes Guedes 01H10MeEe GO CA Tenerife 1 Soary Ametife o@oza0e
Conviento MR 7.38 1 Sheila Cubas Guedes 01101988 GC  CATenarfe 153 TGedny Las Faimas de G.C. 2012018
100 15.78 1.5 Rass Maris Rodrigues Megesos F-£0 14121687 TF CA Santa Cruz 121 La Laguna 14122018
200 il 2524 0.5 Shells Cubss Guedes ounaess GC CA Tenenfe [} i Amecite on22018
Convanto MR 2558 23 Sheils Cubss Guedes 00nese Go CA Tanarfe 1e1 Las Peimasde GO 20301
300 m 45,50 Lugns Delgado Costs 1042005 TF Ch Arona 15 Los Poimas de G.C. 2112E018
Abiets exliranjsa 4547 Sorys Trevisan TA 1210:2004 Y CO Meceoathidn 1 Tureje -Gran Tarsjal 2018
400 el Haliy Jananna Benitez Mufioz 24051882 LT CA Tenardfe 1e1 conrm Amecite oo2a018
600 mil Danigla Betancart Artles OW052008 C - CDUAWA 1 Toedn-etl Las Paimas de G.C. 12201
800 ™ Lucis Pouls Esparcs Gonzdlaz 2908i2002 TF C& Millg Chicharrers 1 STRny Arong 0022019
1003 mi Carla Salszar Rodrigues 03042004 TF CLATOR 1 Laplliag La Laguna {4 Pnk [
1500 m! Lucia Paula Esparza Gonzalez 28082002 TF CA Milia Chicharera 1 cm Sama Cruz de Tenerfe 22122018
1 Mita
3000 mi 10.22.32 Karing Diaz Mariin 23022001 TF C& Tanards i STHAY Arong [edinieleind 4]
5000 ml
10.000ml
5 om nuta 17.02 + Aroa Maring Setancar E.35 2T05MeTR Trivala pas 10kmiE Valencia 0ZM2208
10 km nots 2218 Aros Mernino Betancor F-35 2TiosMeTe Trivalle " Tgicmial Valencia T2NZ2015
Media Maratdn Th.23.42 Gleria Cuéiar Mascos F-40 081111873 CAVELAMNE e Sevila g e vy 1]
Maratdn 3h.15.42 Ang Begoda Gonzdlez Francsco M-25 25005082 GO Vallivens T SCHMS Les Pemas de 5.0, 2TIai20e
& horas an pists 45,35 kms Inang Mora Gémaz Redrigues D100 TR Traverioro & Barcelorns-CD 16M122ME
80 my eiz 12 1) Faols Sarsbis Booos 22'05M1eRE CA Tenerife 1 STy AfOng o200
100 mv
400 mw
Langiaud 5452 12 Lutia Camacho Dasminguer 1402002 GC At ADASAT-GC 1 Arretife i uinip ey 1]
Tnphe 11.51 oo Ines Garcia Garcia 2710372001 TF A Tenards 1 Arong Co22018
Al 168 Facla Sarsbiz Bocos 22051888 Fv CA Tanarda 1 Arons 2022019
Bériga 3,30 Marta Casanova Velasco 1XCigEe LF CA Tenere 1 Amgcife oRE2rI019
Fess 10,78 Xenia Dalares Aguiar Samiang 140452000 GG SO UAA, 1 Las Palmasde G O 12012018
Atlers exrranpers. 1112 Josefing Ds Silva 28111880 L A Tenerfe 1 fom Amrecife Cd2dng
Disco 35.40 Emms Garcia Roce 111112004 TF CEA Tenerife 1954 1 < Senta Cruz de Tener’e 12122018
ANERHRA 27,68 'C:’,‘:S‘" Rodriguez Puido 23072001 6L CDChiguillos Veein, 1 2 Las Paimas de G.C. 15122018
Atlers exrranjers. 4014 Jozefing Oz Sive 281171880 Lz Z& Tenarde 1 < Sants Cruz de |z Palma 2022ne
Marilio »’H Acarayca Gonzilez Saez 4031eda TF A Santa Cruz 1ic < Las Paimasde G.C. 200172019
Faniathién 3438 p Facls Ssrabis Bocos 220511888 FV CEAT 1fic Sanis Cruz da Tenerife INE
9.2200.4)-1,70- 1081 - 523 - 2.44.35
Heptathidn
3,000 m marchs 1517 6m hiars isanel Pérez Belach F-35 b iy (=g TF CA Tanarfe 1 cu Afons 008
8000 m marcha
10.000 m marchs
2% mereha 17 44 Alba Arafis Sanizna GG S0 Chiguillas Veecin. 1 La Laguns 20208
5 m marcha 26.21 Maria isabel Perez Befloch E-35 TF & Tenerife F Geta'e 181202018
10 lom marcha G409 Mars lisbal Péraz Saloch F.25 TF C& Tanarfa 2 El Vgndrgdl 1UGIR
20 ke rrarchs
4x 100 ml
4x 200 ml 18330 & A Milla Chishamers i LTHnv Arong rclizir bl
(Zaids Machin - Eloing Pefis - Lucia Esparzs - Gisells Dinz)
4 x 400 ml

LIDERES DEL ANO EN CANARIAS.
CATEGORIA ABSOLUTA PISTA AIRE LIBRE Y RUTA



LIDERES DEL ANO EN CANARIAS.

CATEGORIA ABSOLUTA PISTA AIRE LIBRE Y RUTA

HOMBRES
80 m 6.25 Adrign Perez Souta =) S Tanerde 4 San Sebastian
200 mi 2244 Arigtobe Mote Hermgndes GC CA Tanarife 4t San Sabastisn
300 md 3000 Pedrs Manuel Alsydn Pirienia T GG Tarmagnns teld Sabadeil
400 i 4088 Jesus Oawvid Cefgado Pérez TF & Tenerds 3a2 San Sebastidn
200 mi 1.40.81 Edusrdo Remero Pérez GC  FC2arcelons 2 Salamanca
1.000 mi 24972 Jgvigr Péraz Fasines GC  CATenerife 104 Epreu-comib Aubigre, (FRA)

1.500 mi 40204 Antenin Jesis Genzdlez Gase's Lz CA Tananfe 8 ce San Sebastdn
2000 ml 82422 Juledn Sanchez-Pinto Barrera GO Za Tenerife ! Jaguarimg Simungham-Alaba. (USA)
£ 500 mi M Juén Saneher-Pints Barers GO A Tenertle 5 ArSERITE S:;’:__"’EIE'T““““

1 '}
B3 v 801 Jonay R. Jorgdn Shafer TF A Tenerde 1H2 = Cardiff, (GER)
Longitud 7.00 ey Pérar Rasinas GC A Tenarde 4 Spdd Zan Sebastdn
Trigle
ARura 210 Simdn Siverig Dorla TF CA Tenarife 1 Ean Sebastian 020018
Fatigs 05 Eduardo Reomaro Pénas 3C  FCBarcalons 1 Sslamancs owO22019
488314202/ 46515082 1 £ 1800
Fesn 1570 Josddn Shafer 12051881 TF CA Tenerife ™ = Cardiff, (BER) pei Uik Bieied -]
Heptathion 5740 p Jordan Shater 12/08 1081 TF CA Tenerife 2 Lo Carcif, (GER} 2T02010
§-6.91 - 1570~ 1,83 -8.01 - 4.56- 2.51.70
2,000 mmarche
5000 m marchs
4400 mi 3.24.50 CA Taneria 2l oy San Sebastisn P2OHINI
Jonay R, Jorddn - Aristote Mote - Juan Auserdn - Jesds David Delgsdo

MUJERES
60 md 77e Sheils Cubas Guedes gi10MeER GC CA Tenerfe 1 s Madrid-GaLL 02022019
200 mi

Aliafa axtranpers: 2718 Mizole M Earrios Gonzdles VEM 11/05:200% ') EAR.-FV 28 o Madrid-GALL 12012018
300 el
400 i
800 i 23327 Faols Sarabia Socas 081088 v CA Tenerife 3H (=L -t Salamanss a0
1.000 mi
1.5G0 mi 44304 Lucia Paula Esparzs Gonzalez 28/06/2002 TF CA Niis Chichamrers 2e1 e Madrid-GALL priatind T i I+
2.000ml
23 mv 888 Paoiz Sserabis Bocos 2205eRe FW CA Tenarifa H Salamanca RI02I01e
Langetud 573 Fagla Sarabia Soc0s Fv CA Tenerife 1H Saamanca CRD272019
Trige
Alura ) Pacla Sarabia Socos 22081065 P CA Tenerife 1Pe  CTHR Santa Cruz de Teneride 222INE
Panige
Feso 13,14 Velentng Merzan Marens THORSET TF CA Tenarfa g S alencis 150 e
Pemiatign 1EEe Pagla Sarabia Bocos S0ERE Fv A Tenarife 1 SR Selamance cRIgaIote

2000 m marchs

4 x 400 ml

06 - 188 - 11487 -5.73- 23327
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#CONSE 05

D. Francisco Javier
Trujillo Hernandez,
colegiado n° 1245,

En los ultimos anos, la practica deportiva
se ha instaurado en nuestra sociedad de
manera creciente. La preocupacion por la
salud, la estética o simplemente la
necesidad de “desconectar” hacen del
deporte un activo de valor incalculable.
La afirmacion “el deporte es sano” es
parcialmente cierta. Siendo precisos,
diriamos que la buena practica deportiva
es beneficiosa para la salud. De hecho, las
consultas de los fisioterapeutas son
frecuentemente visitadas por deportistas
que podian haber evitado lesionarse con
unas sencillas normas de salud deportiva.
Aunque las investigaciones cientificas
avalan la practica de gjercicio fisico como
una inversion en salud, la interpretacion
arbitraria de esta afirmacion puede ser
contraproducente y resultar en un
deterioro fisico, perjudicando asi tanto
nuestra calidad de vida como nuestro
desarrollo personal y profesional.
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Colegio Oficial
de Fisioterapeutas
. de Canarias

NORMAS BASICAS

Para una practica deportiva saludable es
necesario conocer ciertas normas basicas,
sencillas, eficaces y utiles que nos
proporcionaran las garantias necesarias para
hacer deporte invirtiendo en salud y no al
contrario. Para ello nos basaremos en dos
pilares fundamentales:

Desterrar mitos: en cuestiones de salud, recurrir
a la sabiduria popular no es aconsejable.
Asesoramiento profesional: los profesionales de
la salud nos pueden proporcionar el
tratamiento mas eficaz, y este no es otro sino la
prevencion.

MITOS:

- Para que funcione tiene que doler.

- Ante una lesion, reposo.

- Beber durante el ejercicio produce dolor de
barriga.

- Los suplementos dietéticos no tienen
contraindicaciones.

- Panos calientes para las lesiones.

- Usar ropa impermeable para sudar adelgaza.



VERDADES:

- El dolor es un mecanismo de proteccion
del cuerpo; saber interpretarlo es
fundamental.

- Las lesiones deben ser valoradas y
tratadas precozmente por un profesional
para evitar su instauraciony
agravamiento.

- Es necesario reponer los liquidos y
electrolitos eliminados al sudar.

- Consulte siempre a su médico antes de
tomar cualquier suplemento y piense:
;de verdad lo necesita?

- Evitar el autotratamiento, acudir a los
profesionales de la salud en caso de
lesion.

- Produce deshidratacion aumentando el
riesgo de calambres, fatiga musculary
“‘golpe de calor”.

DECALOGO PARA UNA PRACTICA
DEPORTIVA SALUDABLE

1. Realizar una actividad fisica acorde con
nuestro estado fisico actual: debemos ser
conscientes de nuestras capacidades y
no entrenar por encima de éstas, ya que
puede ser un riesgo potencial de lesion.
Si tenemos dudas sobre nuestras
capacidades podemos recurrir a un
profesional de la actividad fisica para que
nos valore, asesore e, incluso, planifique
nuestra puesta en forma. Si padecemos
algun problema fisico consultemos con
nuestro fisioterapeuta, algunos deportes
Nno son adecuados cuando se padecen
ciertas patologias.

2. Utilizar ropa y calzado deportivo
adecuado, y en buen estado: cada
deporte requiere un equipamiento
concreto que tiene como finalidad
optimizar la practica, asi como minimizar
el riesgo de lesion. Si practicas un
deporte de riesgo nunca olvides las
protecciones (casco, rodilleras, coderas,
etc.).

3.Calentar siempre previamente: el
calentamiento prepara al organismo
para la actividad deportiva
minimizando el riesgo de lesidn,
preferiblemente debe ser especifico
para cada deporte.

4. Reponer el liquido y los electrolitos
perdidos durante y después de la
practica deportiva: se debe evitar la
deshidratacion que puede generar
desde sintomas leves, como la fatigay
los calambres musculares, hasta
cuadros graves, como pérdida de
concienciay delirios.

5. Control regular por parte de su
fisioterapeuta: la prevencion es la
mejor medicina, identificar factores de
riesgo y lesiones potenciales es
fundamental para que nuestra ilusion,
practicar deporte, no se vea
interrumpida indefinidamente por
lesiones que pueden afectar, incluso, a
nuestra vida laboral y personal.

6. Realizar ejercicios de estiramiento al
finalizar la actividad deportiva:
reducen el dolor posejercicio
(agujetas) favorecen la recuperacion
muscular y ayudan al mantenimiento
de la flexibilidad.

7. Alimentacion equilibrada: favorece
la recuperacion y nos mantiene sanos.
8. Descanso adecuado: es lo que se
conoce como entrenamiento invisible,
es tan importante un buen
entrenamiento como un buen
descanso que nos permita una
correcta recuperacion para afrontar
con garantias la siguiente sesion
deportiva.

9. Concentracion durante la actividad
deportiva: nos permite centrarnos en
la actividad ayudandonos a
desconectar del mundo externo, y nos
ayuda a realizar los gestos deportivos
correctamente con menor riesgo de
sufrir un accidente deportivo. Si tiene
en cuenta todos estos aspectos tendra
asegurado el punto numero 10.

10. Disfrute del deporte, la mejor
medicina.
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APROVECHATE DE MULTIPLES VENTAJAS

e Seguro deportivo en competicion y entrenamiento
e Descuentos en inscripciones
e Mas de 60 competiciones exclusivas para federados.
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Procedimiento actuacion seguro FCA
¢ HE SUFRIDO UN ACCIDENTE DEPORTIVO?

ENERO 2019 | ATLETISMO

LEs urpente?
L Nscmuta asisienoa
mnmediata?

D=be porerss en contacio con la Federaodn Canarin
de Aletisma para que a5t i facikte ol parte
cumplimenindo y sellade v postesicrments acudir o
algin ceniro concestado. Pueds comsuftar los centos
oorcetatos &n wwa allslisnocsnanc.es

R=mita el parte de acodeantes cumpimentado a

S remitrd la auionzeodn (= procede |, a b discodn
de caren slecrtnico desoe [ qus fos remitida el pacts
de pocidenies,

Acuda a un cento concerade. Pusde consultar los
centroes conceriados en s atlebsmocananio e
Tambisn pueds Eamas o 902 083 902 para consullar
s centos concertados.

Tres b asitancia debe ponerss en contacio con la
Faderaadn Canaria de AlleSsma pars que esla e
facikbe &l partae cumphmentada v sellado

Re=mita &l parie numemdo y cumplmentado gnio al
informe de las urgencizs 2

acoideriesdegoriivos fhowdenibena . com

Lina ver superada |la primer asiste=ncia, &l federado
deierd emyviar &l nforme médion 2 la direcciton de
pormes eecindnico ndicaca

¢ MNepesia mas
assiencii
(aAonzAcionss ¥

Pam sucesivas autonessoones & federada debera o
remiteryio ios rformes meédicos a la miama direccidn
o Corned eedroeion

acoiden| esriepor vosfihowdenibera. com

Sa remitita ln sulorzacdn (= pocsde), 2 I dirccodn
= cormeq efectrdmion desce (o gue fue remitda o pars
dhe accidenies

CASO DE ACCIDENTE
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Para consuitar =l eslada de las avicizscones, &
federada po=de bamar o 5142595008,
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Usa el hashtag
#ATLETISMOCANARIO

200 likes
me  #coolpic #fun #instamood
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Y comparte con nhosotros
tu pasion por el atletismo.
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