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1 DE MARZO

96° ANIVERSARIO
CAMPO LA MANZANILLA

LA LAGUNA, TENERIFE.

El 96° aniversario Inauguraciéon Campo de
la Manzanilla, en la ciudad de San
Cristobal de La Laguna, permitid que tres
jovenes deportistas canarios en su ultima
oportunidad de alcanzar la minima
nacional la lograran: Dario Camacho,
Brisas de la Palma; Alejandro Amador, del
CEAT 1984 y Johan Rocha Navarro, del
Milla Chicharrera Los tres atletas lograron
bajar de la barrera de los dos minutos en
los 800 metros.

El evento, organizado por el Club

Deportivo Escuela Atletismo Tenerife 1984,

con la colaboracion del Organismo
Autodnomo de Deportes (OAD) del
Ayuntamiento de La Laguna, congrego a
otros muchos atletas master y de varias
categorias que también consiguieron
excelentes registros, en una instalacion
gue ha vivido la pasion por el atletismo
ano tras ano. Sin duda, el encuentro
resultd una vez mas un éxito de
convocatoria.
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2 DE MARZO.

CAMPEONATO DE
CANARIAS MASTER DE
PISTA DE INVIERNO Y
LANZAMIENTOS LARGOS
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SANTA CRUZ DE TENERIFE.

El pasado sabado se celebrd en el Centro
Insular de Atletismo de Tenerife el VI
Campeonato de Canarias Master de Pista de
Invierno y el Campeonato de Canarias Master
de Lanzamientos Largos. 146 atletas en total,
107 hombres y 39 mujeres compitieron en las
instalaciones del recinto insular desde
primera hora de la manana en las diferentes
pruebas del programa de pista cubierta.

Lo mas destacado de la jornada fue el récord
de Espana y Canarias logrado por Gabriel
Pedroso (Fent Cami Mislata) en la prueba de
lanzamiento de disco M50, el disco de 1,5 kg
llegd a los 59,32 metros.

También se batieron los siguientes récords de
Canarias: Juan Ramirez Silva (CEA Tenerife
1984) en 200 m.l. M60 con 27,20 segundos,
Rafael Mateu (C.A. Arona) en lanzamiento de
peso M65 on 10,24 metros, Juan A. Sosa (CAl
GC) en martillo pesado M40 con 10,97 metros,
Antonio Jiménez (CEA Tenerife 1984) en
martillo pesado M50 con 11,93 metros, Gustavo
Castrillo (A.A. Moratalaz) en triple salto M40
con 11,59 metros, José Ramon Malvar (C.A.
Arona) en salto con pértiga M45 con 3,40
metros, Fernando Menéndez (EAMJ
Fuerteventura) en salto con pértiga M55 con
2,50 metros, Elena Saavedra (CLATOR
Orotava) en lanzamiento de martillo F40 con
30,56 metros y martillo pesado F40 con 9,93
metros, Pilar de Armas (EAMJ Fuerteventura)
en salto de longitud F45 con 4,05 metros,
Eugenia Ortega (CEA Tenerife 1984) en triple
salto F40 con 8,37 metros y Elena Perera (C.A.
Tenerife CajaCanarias) en salto con pértiga
F45 con 2,00 metros. El club con mayor
participacion fue el CEA Tenerife 1984 con un
total de 37 atletas seguido del CC Tenerife
Santa Cruz con 29 atletas y la categoria en la
que hubo mayor participacion fue la M45 con
37 participantes.



16 DE MARZO

CANARIAS
INFINITYXTREME

LOS REALEJOS, TENERIFE

Javier Rodriguez de Ledn
(Independiente) y Jezael Jiménez
Melian (LDM Salud y Rendimiento),
fueron los ganadores absolutos en la
categoria reina de los 8 km de la XI
Canarias InfinityXtreme, primera prueba
puntuable del ano para el Campeonato
de Canarias de Carreras de OCR, que se
desarrollo este sabado en Los Realejos,
tras una década celebrandose en el
municipio de Puerto de la Cruz.

En un circuito habilitado en Finca El
Llano, unos 700 participantes, algunos
llegados desde fuera de la Isla, se
sometieron a superar una serie de
obstaculos con tramos de tierra y
asfalto, en una prueba que hoy por hoy,
la convierten en una de las citas mas
duras de las que se desarrollan por la
geografia islena.

Este evento contd con una notable
afluencia de espectadores que no
pararon de animar a los corredores en
esos momentos claves para ir
superando cada uno de los obstaculos
gue la organizacion distribuyo a lo largo
del circuito de una prueba organizada
por el Club Canarypol que preside
Moisés Garcia, conjuntamente con la
concejalia de Deportes realejera.

Fuente: eldia.es
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16 DE MARZO.

CAMPEONATO DE
CANARIAS DE PRUEBAS
COMBINADAS DE
INVIERNO PARA
MENORES

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA.

La Ciudad Deportiva de Gran Canaria
acogio el Campeonato de Canarias de
Pruebas Combinadas de Invierno para
Categorias Menores. La jornada
comenzo el sabado 16 de marzo.
Participaron centenares de atletas
provenientes de todas las islas.
Destacaron en categoria sub 8, Erik
Castro (C.D Calle Uno Gran Canaria) y
Sofia Guridi (CD Calle Uno Gran Canaria).
En la categoria sub 10, los mejores
fueron Leonor Celano (CD UAVA)y
Adrian Gonzalez (Clator Orotava). En la
categoria sub 12, coparon el podio,
Yasmin Fernandes (EAMJ Fuerteventura)
y Elias Pérez (Atletismo La Manzanilla).
Por ultimo, en la categoria sub 14, los
campeones de Canarias fueron: Andrea
Monroy (Chikill@s de Vecindario) y
Angelo laccarino (Maxoathlon
Fuerteventura).
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17 DE MARZO.

VI CARRERA
POPULAR DE TACO
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LA LAGUNA, TENERIFE.

Edit Revesz y Alejandro Rodriguez se
colgaron la medalla de oro en la VI
Carrera Popular de Taco, celebrada este
domingo en el municipio lagunero, con
récord de participacion, 650 en total.
Como en ediciones anteriores, la prueba
organizada por el Organismo Autéonomo
de Deportes (OAD), se celebro en
beneficio de la Asociacion para la
Diabetes en Tenerife, una enfermedad
que tiene una gran incidencia en
Canarias, donde estuvieron presentes el
presidente del Gobierno de Canarias,
Fernando Clavijo, que participo en la
carrera; el alcalde de La Laguna, José
Alberto Diaz; el concejal de Deportes,
Agustin Hernandez y Candelaria Diaz,
primera teniente de alcalde.

La Avenida de Los Majuelos fue el
escenario de un circuito urbano que
acogio tres pruebas. La primera de ellas
era de 700 metros, en la que
participaron las categorias sub 8 hasta la
subl12; otra de 1.500 metros, para la sub
12 hasta la sub 16, y por ultimo, la prueba
reina, un recorrido de 5 kilometros para
los sénior.

Fuente: deportelagunero.com




30 DE MARZO.

REVENTON TRAIL
"EL PASO".

EL PASO, LA PALMA.
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Reventon Trail Fred. Olsen Express 2019, la
fiesta de los récords.
Los corredores espanoles Zaid Ait Malek y
Azara Garcia de Los Salmones ganaron
Reventon Trail Fred. Olsen Express 2019. La
novena edicion de la prueba de trail running
organizada por el Ayuntamiento de El Paso
ﬂf‘ﬂfﬂﬂﬂi . se saldd con cinco récords de seis posibles.
T Solo el ganador masculino de la Maraton no
mejoro el registro del ano pasado. De resto,
todos los ganadores consiguieron tiempos
gue pasaran a la historia de la prueba.
El campedn de Espana Zaid Ait Malek logré
la victoria en la distancia reina, la Maraton,
por solo 16 segundos ante Antonio Martinez.
El recién nacionalizado paro el crono en
03:43:59, mientras Martinez logrd un
espectacular tiempo de 03:44:14. E|
zamorano Santi Mezquita también entro
muy cerca de los dos ganadores. Paro el
reloj en 03:45:47, demostrando que su
veterania siempre es un grado a favor.
Mucho mas contundente fue el triunfo de la
cantabra Azara Garcia, que demostro que
hoy por hoy es la mejor corredora de trail
nacional. También establecié un nuevo
mejor tiempo de la distancia Maraton,
frenando el crondmetro de meta en
04:20:52. Su tiempo fue, aproximadamente,
un cuarto de hora mejor que el de Laia
Canes, ganadora en 2018. A doce minutos
llegd a El Paso la gallega Aroa Sio, con un
tiempo de 04:42:52 que también hubiera
superado el registro anterior. Completd el
podio de la distancia mas larga y cargada de
élites Montse Martinez. Su tiempo fue de
04:45:32.
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Fuente: reventontrailelpaso.com
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CONOCE COMO LE FUE A NUESTROS ATLETAS
CANARIOS EN LAS COMPETICIONES NACIONALES
CELEBRADAS EN EL MES DE MARZO.




YASIEL SOTERO FINALISTA EN JAEN.

El pasado sabado 2 de marzo se celebrd en Jaén el IX Campeonato de Espana de Invierno
de Lanzamientos Largos con la participacion del grancanario Yasiel Sotero del Club Unidn
Atlética Vecindario Aguimes. Sotero lanzo el artefacto absoluto de 2 Kg hasta los 53,20
metros que le sirvieron para clasificarse en 8 posicion.

ADAY SALAS Y ARISTOTE MOTE LOS MAS DESTACADOS
EN EL CTO. DE ESPANA SUB20 EN PISTA CUBIERTA

El 6 de marzo se celebré en Madrid el Campeonato de Espana Sub20 en Pista Cubierta
con la participacion de 18 atletas de Canarias. Los mejores clasificados fueron Aday Salas
(Tenerife CajaCanarias) que se quedo a las puertas de la medalla de bronce logrando la 4°
posicion en la prueba de 3.000 m.l. con crono de 8:48.85. Aristote Mote (Tenerife
CajaCanarias) también obtuvo la medalla de chocolate quedando 4° clasificado en la final
de 200 m.l. y un tiempo de 22.15. En 60 m.l. participo Roberto Llarena (UAVA) con un
mejor crono de 7.12 en las eliminatorias y 7.22 en semifinales, Jorge Santana (Milla
Chicharrera) no logrd pasar a semifinales con un tiempo de 7.26 en las eliminatorias. Lucia
Ramirez (UAVA) también participo en esta prueba de velocidad corta cruzando la linea de
meta en 8.51. Juan Auseron (Tenerife CajaCanarias) participo en el 400 m.l. completando
las dos vueltas a la pista en 50.01 segundos.

Los 800 m.l. tuvieron como protagonistas canarios a Roberto Cruz (CEA Tenerife 1984) que
completo la prueba con un tiempo de 1:58.66, a Nerea Pérez (EAMJ Fuerteventura) y Alba
Garcia (Tenerife CajaCanarias) que completaron la prueba con 2:23.24 y 2:18.53
respectivamente.

Carmen Camino (EAMJ Fuerteventura) realizo la prueba de 1.500 m.l. con un tiempo de
5:00.55. La prueba de 3.000 m.l. contd con la participacion de Karina Diaz (Tenerife
CajaCanarias) que la completd en 10:35.88.

Javier Pérez-Alcalde (Milla Chicharrera) y Diego Almeida (ADA Lanzarote) compitieron en
la prueba de 60 m.v., Javier logrd cruzar la meta con un crono de 9.09 que no le permitio
pasar a semifinales mientras que Diego consiguio clasificarse para semifinales donde
cruzo la linea de meta invirtiendo 8.54 segundos.

El salto de altura también contd con participacion Canaria, Pablo Gamez (Tenerife
CajaCanarias) alcanzd la 13° posicion superando el listdn en 1,85 metros mientras que
Diego Almeida (ADA Lanzarote) logré la 8% posicién saltando por encima de los 1,92
metros. Sara Diaz (CLATOR Orotava) fue 8° con un salto valido en la altura de 1,60 metros.
La prueba de Pentathlon femenino la expedicidn canaria estuvo representada por Eloina
Pena (Milla Chicharrera) e Inés Garcia (Tenerife CajaCanarias) que no completaron la
combinada tras cuatro pruebas completadas.
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QUINCE MEDALLAS CANARIAS MASTER EN OURENSE.
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La pista de atletismo de Ourense-Expourense, acogio el XXX Campeonato de Espana
Master en Pista Cubiera con una participacion total de mas de 1500 masters, de los cuales
63 representaron a clubes canarios, 59 hombres y 4 mujeres.

En total se consiguieron catorce medallas. Dos oros, seis platas y siete bronces.

Los dos titulos de Campedn de Espana se obtuvieron en la prueba de Marcha Atlética.
Ruben Pinera (R.C Celta), logrd el oro en los 3000m marcha M40, con un tiempo de
13:05.97. El otro titulo de Campeona de Espana, también en la prueba de Marcha F35, fue
para Maria Isabel Pérez (Tenerife CajaCanarias), que cruzo la linea de meta en 15:15.96.

Por otro lado, los seis atletas subcampeones de Espana, vinieron de la mano, de Valentin
Cabrera (CEA Tenerife 1984), en la prueba de 3000m marcha M55, con un tiempo de
15:23.19. José David Monzon (CD UAVA), en 60m liso M45, con un crono de 7.48. En la
misma prueba, en categoria M60, Juan Ramirez Silva (CEA Tenerife 1984), logro la segunda
plaza con un tiempo de 8.35. Otra medalla de plata se consiguio en la prueba de 60 m.v.
en la categoria M55, Fernando Menéndez (EAMJ Fuerteventura), pard el crono en 11.22. La
prueba de salto con pértiga M45, tuvo como protagonista canario, a Carlos Eusebio
Esparza (CA Milla Chicharrera 2007), que supero el liston en la altura de 3.34m. La ultima
medalla de plata de la expedicidon canaria, la obtuvo Andrés Palenzuela (Club Aguere), en
la prueba de triple salto M50, con un mejor salto de 10.40m.

Por ultimo, las medallas de bronce se lograron en la prueba de 3000m marcha M55,
donde Pedro Afonso (Clator Orotava), con un tiempo de 15:26.34. También en la prueba de
400 m.l. masculino M45, Francisco José Pérez (CC Tenerife Santa Cruz), con un crono de
54.31. En los 60 m.v. Juan Ramirez Silva (CEA Tenerife 1984), logré un tiempo final de 10.54.
En lanzamiento de peso M40, Miguel Angel Viera (CD UAVA), con un mejor lanzamiento
de 12.4Tm. En la prueba de peso M50, Juan Luis Bacallado (EAMJ Fuerteventura), con un
lanzamiento de 11.78. En 200 m.l. M60, Juan Ramirez Silva (CEA Tenerife 1984), dio la vuelta
a la pista en 27.20. En categoria femenina, la atleta del Clator Orotava, Elena Saavedra, con
un lanzamiento de 9.84m en F45.




El resto de la actuacion canaria fue la siguiente:

60 m.l. masculino:

Heliodoro Reyes Santiago (CD UAVA): 7.53, final M40.
Alfonso Minguez Tarajano (CD San Batolomé Tirajana): Descalificado ronda 1, M45.
Carlos Miguel Rojas (CCT Tenerife Santa Cruz): 8.20, M45.

Rafael Norberto Marrero (CEA Tenerife 1984): 8.68, M45.

Antonio Jesus Chavez (CEA Tenerife 1984): 9.05, M50.

Andrés Palenzuela (Club Aguere): 8.60, M50.

Juan Carlos Sanchez (CCT Tenerife Santa Cruz): 8.59, M55.

Javier Sabina (CCT Tenerife Santa Cruz): 9.57, M60.

200 m.l. masculino:

Carlos Miguel Rojas (CCT Tenerife Santa Cruz): 26.57, M45.

José David Monzdn (CD UAVA): 24.24, M45.

Juan José Alvarez (CCT Tenerife Santa Cruz): 28.49, M50.

Victor Onésimo Martin (CEA Tenerife 1984): 28.10, M50.

Juan Carlos Sanchez (CCT Tenerife Santa Cruz): 28.79, M55.

400 m.l. masculino:

Josué David Delgado (CEA Tenerife 1984): 54.78, M35.

Victor Onésimo Martin (CEA Tenerife 1984): 1:01.43, M50.

800 m.l. masculino:

Josué David Delgado (CEA Tenerife 1984): 2:09.77, M35,

Jose Javier Mejias (CCT Tenerife Santa Cruz): 2:15.16, M45.

Elias Hernandez (CCT Tenerife Santa Cruz): 2:20.79, M45,

Jorge Antonio Fernandez (CCT Tenerife Santa Cruz): 2:16.55, M50.

José Juan Gonzalez (CD UAVA): 2:18.82, M50.

Pedro Manuel Rodriguez (CEA Tenerife 1984): 2:40.28, M60.

1500 m.l. masculino:

Jose Javier Mejias (CCT Tenerife Santa Cruz): 4:38.98, M45.

Jorge Antonio Fernandez (CCT Tenerife Santa Cruz): 4:36.24, M50.

Xosé Anton Fernandez (Independiente): 5:12.23, M60.

3000 m.l. masculino:

Xosé Anton Fernandez (Independiente): 10:48.99, M60.

60 m.v. masculino:

Domingo Fernandez (EAMJ Fuerventura): 10.61, M50.

Salto con pértiga masculino:

Roberto Sacramento Hernandez (CCT Tenerife Santa Cruz): Sin marca en 2.84m, M45.
Domingo Fernandez (EAMJ Fuerventura): Sin marca en 2.64m, M50.

Fernando Menéndez (EAMJ Fuerventura): 2.44m, M55.
Salto de longitud masculino:

Rafael Norberto Marrero (CEA Tenerife 1984): 4.60m, M45.
Andrés Palenzuela (Club Aguere): 4.91m, M50.
Lanzamiento de peso masculino:

Luis Ignhacio de Esquiroz (Club Aguere): 10.11m, M60.

3000 m marcha masculino:

José Domingo Gonzalez (CA Atalaya Tejina): 16:33.84, M50.
60 m.l. femenino:

Nieves Yolanda Concepcion (CEA Tenerife 1984): 10.08m, F45.
60 m.v. femenino:

Nieves Yolanda Concepcion (CEA Tenerife 1984):12.83m, F45.
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Dos oros, seis platas y
siete bronces,

obtuvieron nuestros
atletas.




UNA VEINTENA DE ATLETAS CANARIOS COMPITIERON EN
EL NACIONAL SUB 18 EN VALENCIA

Los dias 9 y 10 de marzo se celebrd en Valencia el Campeonato de Espana Sub 18 en Pista
Cubierta. Un total de 20 atletas canarios participaron en esta importante cita nacional,
siendo la actuacion la siguiente:

60 m.l. Masculino

Lorenzo Amaya (Clator Orotava) 7.24

lones Yanes (CA Milla Chicharrera 2007) 7.34

Michael Steven Parra (CD San Bartolomé) 8.06

Alvaro Rguez. (CD Calle Uno Gran Canaria) Descalificado
200 m.l. Masculino

lone Yanes (CA Milla Chicharrera 2007) 22.78

Alvaro Rguez. (CD Calle Uno Gran Canaria) Descalificado
800 m.l. Masculino

Juan José de la Rosa ( Tenerife CajaCanarias) 2:08.06
Alejandro Amador (CEA Tenerife 1984) 2:00.96

Joan Rocha (CA Milla Chicharrera 2007) 2:01.60

3.000 m.l. Masculino

Raul Gonzalez (CA Milla Chicharrera 2007) 9:08.77

Salto de Longitud Masculino

Pablo Delgado (Tenerife CajaCanarias) 6.51

Gabriel Garcia (CC Tenerife Santa Cruz) 5.94

Heptathlon Masculino

Oscar Sanchez (Trotamundos Candelaria) 4.373 p.
Francisco Gomez (CD UAVA) 4.495 p.

60 m.l. Femenino

Nicole Barrios (EAMJ Fuerteventura) 8.22

800 m.l. Femenino

Linette Volckaert (CA Atalaya Tejina) 2:24.48

1.500 m.l. Femenino

Lucia Esparza (CA Milla Chicharrera 2007) 4:42.50

60 m.v. Femenino

Maria Correa (Tenerife CajaCanarias) 9.36

Salto de Longitud Femenino

Lucia Camacho (ADASAT Gran Canaria) 5.24

Lucia Morera (Tenerife CajaCanarias) 4.86
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EL C.D, TRAVERTORO SE CUELGA DOS MEDALLAS Y DOS
TITULOS POR EQUIPOS EN COLLADO VILLALBA
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El pasado domingo 17 de marzo se celebrd en Collado Villalba (Madrid) el XLIV
Campeonato de Espana Master de Campo a Través Individual y Clubes en el que
participaron 22 atletas canarios pertenecientes al C.D. Travertoro, C.A. Atletas 97, CA.
Trivalle GUimar Rest. Gula y C.D. Vallivana.

Marcial Hernandez Avero y Silvia Alfonso, ambos del C.D. Travertoro, lograron subir al
podio colgandose la medalla de subcampeones de Espana en categoria M65 y F55
respectivamente. Por equipos el C.D. Travertoro logro el Campeonato de Espana en la
categoria F50 y el subcampeonato en la categoria M65.

Notable fue también la actuacion de Ayoze Pérez, C.A. Trivalle GUimar, que logré la 5°
posicidon en la categoria M35, José Ignacio Martin del mismo club logré la 37° posicion en
la misma categoria, Joaquin Rodriguez la 42° posicion. Norberto Lopez, C A. Atletas 97,
alcanzo la 40? posicion en M40OEn categoria M45, Antonio Ojeda, C.A. Trivalle, cruzé la linea
de meta en el puesto 21, José M? Fernandez del mismo club en la posicién 36° José Luis
Glez. (Trivalle) en la 39% y Marco Antonio Ferreira (C.A. Atletas 97) en la 115°. La categoria
M50 tuvo como primer canario a Fco. Morales (Travertoro) que fue el 7° de los 73
participantes en esta carrera, Andrés Pérez, también del Travertoro, entré en 52° posiciony
Carmelo Cabrera (Travertoro) en la 63°. En categria M65 también participd José Bernardo
Lopez (Travertoro) que fue el 16° y Juan Manuel Barreto (Travertoro) 18°. En Categoria M70,
Isidro Aguiar (Atletas 97) fue 7°.

En féminas Amada Sanchez (CD Vallivana) logré un notorio 4° puesto en la categoria F50,
Sirley Diaz (Travertoro) se clasificd en 13? posicidon en F50, Olga Gonzalez (Travertoro) en 18°
posicion yM? Isabel Batista (Travertoro) 22% posicidn, posiciones que les valieron para
conseguir el trofeo de campeonas de Espana en la categoria.

Por equipos ademas de los puestos de podio ya nombrados, el Trivalle logrd la 87 posicion
en M35 de los 14 clubes participantes, idéntica posicion lograron en M45 donde
participaron 19 clubes. El Travertoro se clasificd en 97 posicién en M50.
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ASIER AMONDARAIN MEDALLA DE BRONCE Y
RECORD DE CANARIAS EN SABADELL.
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Los dias 16 y 17 de marzo se celebrd en Sabadell el XXXII Campeonato de Espana Sublé en
pista cubierta con la participacion de 19 atletas canarios. El atleta mas destacado de la
expedicion canaria fue Asier Amondarain (CAl Gran Canaria), que entrena bajo las 6rdenes
de Salvador Santana y que logro subir al tercer cajon del podio en la prueba de triple salto
con un mejor salto de 13.04 metros que le supuso también récord de Canarias en triple
salto en la categoria. La actuacion del resto de la expedicion canaria fue la siguiente:

60 m.l.

Asier Amondarain (CAI Gran Canaria) 7.56 segundos

Pedro José Padilla (ADA Lanzarote) 7.60 segundos

Africa Sanchez (CD UAVA) 7.91 s en eliminatorias, 7.93 s en semifinalesy 7.97 s en la final
300 m.l.

Pedro José Padilla (ADA Lanzarote) descalificado

1.000 m.L.

Xun Felipe Yang (CD UAVA) 2:47.63 minutos

Daniela Betancort (CD UAVA) 3:12.09 minutos

Carla Salazar (CLATOR Orotava) 3:11.51 minutos

60 m.v.

Juan Garcia (C.D. Calle Uno Gran Canaria) 8.93 en eliminatorias y 8.91 segundos en
semifinales

Salto de Altura

Pape Bara Mbaye (C.A. Milla Chicharrera 2007) 1.72 metros
César Rodriguez (ADA Lanzarote) 1.68 metros

Héctor Gonzalez (C.A. Atalaya Tejina) 1.68 metros

Dunia Tirado (CLATOR Orotava) 1.54 metros

Salto de Longitud

Brian Brito (C.D. Calle Uno Gran Canaria) 5.47 metros
Lanzamiento de Peso

Gabriel Suarez (C.D. UAVA) 11.79 metros

Hexatlhlon

Dennis Hernandez (Maxoathlon Fuerteventura) 3.368 puntos
Antonio lacarino (Maxoathlon Fuerteventura) 3.194 puntos
Eduardo Figueroa (Maxoathlon Fuereventura) 3.119 puntos
Pentathlon

Aitana Pérez (CD UAVA) 2.872 puntos
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RUBEN PINERA CAMPEON DEL MUNDO Y NUMEROSAS
MEDALLAS PARA LA EXPEDICION CANARIA EN TORUN.

JATA V¥ === F|atleta mas destacado, sin lugar a
& [ dudas, fue el grancanario Rubén
- Pinera (Celta de Vigo) que logro la
medalla de oro en la prueba de
3.000 metros marcha con un
tiempo de 13:02.84, también
conquisto la plata en 10 Km marcha
siendo campeones del mundo por
equipos en esta distancia. La
tinerfena M? Isabel Pérez (Tenerife
Cajacanarias) fue otra de las
medallistas canarias que logro la

pet medalla de plata en la prueba de

20 3.000 metros marchay en 10 Km
marcha siendo campeonas del
mundo por equipos en esta ultima
distancia. La grancanaria Vanessa
Reina (CD UAVA)y la majorera Ana
Toral (EAMJ Fuerteventura) se
clasificaron en tercera posicion por
equipos en el Cross 8 Km logrando
asi la medalla de bronce.
El resto de la participacion canaria
fue también muy destacada, la
actuacion de el herreno Gustavo
Castrillo (A.A. Moratalaz) en el
pentathlon alcanzo los 2.785 puntos,
Pilar de Armas (EAMJ
Fuerteventura) realizé el 400 m.l. en
1:1.21y el 60 m.l. en 9.67, José Luis
Hernandez (EAMJ Fuerteventura)
completo el 3.000 m.l.en10:55.15y
el Cross 8 Km en 35:10, Ana M?
Hernandez (EAMJ Fuerteventura)
paro el crono en 10:48.03 en el 3.000
m.l. y realizo el Cross 8 Km en 3811,
Rafael Mateu (C.A. Arona) realizo la
prueba de lanzamiento de peso con
un mejor lanzamiento de 11.17,
Vanessa Reina (CD UAVA) participo
también en 3.000 m.l. con una
marca de 11:01.04 y en 800 m.l. con
un crono de 2:22.12.
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MARZO 2019

CONOCE LA ACTUACION DE LAS SELECCIONES CANARIAS QUE NOS

REPRESENTARON EN LOS CAMPEONATOS DE ESPANA DURANTE EL MES DE MARZO.
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LA SELECCION CANARIA DE CAMPO A TRAVES
ESCOLAR COMPITIO EN SEVILLA.

El domingo 3 de marzo se celebro el Campeonato de Selecciones Autondmicas en
Edad Escolar (CESA) 2019 de Campo a través en el Centro de Visitantes Dehesa
Boyal, enclavado en el municipio sevillano de Villamanrigue de Condesa, Sevilla.
Dicho campeonato acogio las pruebas femeninas y masculinas de las categorias
subl6, que, ademas de la modalidad general, contara con las modalidades inclusiva
y adaptada; y subl8.

En el Campeonato participaron las 19 Comunidades Autondmicas con un maximo
de seis atletas por equipo en cada categoria en la modalidad general. La
competicion se desarrollard a lo largo de la manana del domingo.

Seria la categoria femenina subl16 la que abrid el CESA 2019 a las 11h, en la que las
atletas con licencia de la RFEA compartieron circuito con los de la Federacion
Espanola de Deportes para Personas con Discapacidad Intelectual (FEDDI). A las
11:25h fue el turno de los chicos, que superararon una prueba de 5.000m de
distancia. Por su parte, a las 11:55h dio comienzo la carrera femenina de la categoria
subl8, que precedera a la masculina. Dicha carrera, de 6.000m de distancia, cerro el
campeonato.

Canarias participo en las cuatro categorias convocadas, Sub16 y Sub18 en ambos
géneros. En la categoria Subl16 femenina el conjunto canario logré alcanzar la 13°
posicion de las 17 selecciones autondmicas participantes. En la categoria masculina
la posicion alcanzada fue la 15°.

La Sub18 femenina se clasificd en 152 posicion mientras que la masculina logro la
10° posicidon de las 18 participantes en esta categoria.
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LA SELECCION CANARIA CUMPLIO EN CACERES,
ADAY SALAS DECIMO SUB20

El Cl Campeonato de Espana de Campo a Traves, reunio en Caceres, el dia 10 de
marzo, a mas de 600 atletas que competieron en el circuito deportivo El Cuartillo.
El evento, retransmitido en directo por Teledeporte, contd con la presencia de
atletas de todas las comunidades autonomas, hombres y mujeres, que compitieron
en las diferentes categorias absoluta, sub’'23 y sub’20. Las pruebas, de varias
distancias, dieron comienzo a las diez de la manana prolongandose hasta el medio
dia. El circuito, de hierba perfectamente segada, contd una distancia Unica de
2.000 metros mas 50 metros de la zona de salida. Destaco la excelente situacion de
la salida y su amplitud, ademas de contar con grandes claros que permitieron el
disfrute de la prueba desde multiples puntos de vista.

Un total de 26 atletas de Lanzarote, Fuerteventura, Gran Canaria, Tenerife y La
Palma conformaron la Seleccion que compitid en el nacional por Federaciones
Autondmicas. Las primeras en entrar en competicion fueron las corredoras de
categoria sub 20. Tres vueltas a un circuito de dos kildmetros para un total de 6.050
metros. Nerea Pérez fue la mejor clasificada con un tiempo de 23:47,y la

siguieron Irene Lorenzo (24:26), Carmen Camino (24:35), Mia Leadbeater(24:47)

y Lucia Rodriguez (26:40). Por federaciones, Canarias culmind en 13° posicién con
196 puntos.En la carrera sub 20 masculina (8 kildmetros) destaco el papel del
tinerfeno Aday Salas (25:39), cuyo décimo puesto fue un éxito absoluto para la
Seleccion Canaria, que culmind en 14° posicidn por equipos con la participacion

de David Rodriguez (27:50), Alejandro Santiago (28:22), Miguel Barrios(28:29) y Diego
Lopez (28:59). La tercera carrera fue la sub 23 masculina (10 kilometros) en la que el
mejor canario fue el conejero Antonio Jesus Gonzalez en 18° puesto (32:19),y la
seleccion finalizé en 122 posicidn con los resultados de Marcos Riera (33:53), Pablo
Rodriguez (36:40), Alexander Gonzalez (36:58) y Manuel Betancort (37:14).

La penultima de las carreras fue la Sub 23 y absoluta femenina, nuestra mejor atleta
hoy fue la campeona de Canarias Johanna Ardel (38:29), mientras que Amada
Sanchez (40:51), Ana Begona Gonzalez (42:29), Susana Prieto (42:44)y Vanessa

Reina (43:19) también completaron la prueba mejorando sus marcas personales.
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CANARIAS A LAS PUERTAS DEL PODIO DEL
TRAIL ESPANOL EN MURCIA.
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La duodécima edicion de El Valle Trail (Murcia), la mas importante hasta la fecha al
acoger el primer Campeonato de Espana de Trail por Federaciones Autondmicas de
Atletismo, presentd un recorrido de 47,5 km y unos 2.700 m, unas cifras muy similares a lo
gue habra en el proximo Mundial. Las nubes y una lluvia suave e intermitente
acompanaron a los participantes que defendieron los colores de sus autonomias con
todo lo que tenian dentro.

Respecto al ranking por Federaciones Autondmicas (FF.AA.) de Atletismo, la vencedora
fue Cataluna (12h28'17"), gracias a los resultados de Simdn (2°), Pere Aurell (9°) y Jordi
Gamito (12°), seguida de Andalucia (12h29'20"), con Bravo (4°), Dani Garcia (8°) e Ivan Ortiz
(11°)y la de Castillay Ledn (12h38'20") con Santi Mezquita (5°), Pablo Villa (6°) y Guzman
Gonzalez (16°). En categoria femenina, por equipos, Cataluia confirmd su doblete
(14h05'02") gracias a Avilés (27), Molist (3%) y Comet 5?). La seleccion subcampeona de
Espanfa fue la Regién de Murcia (16h29°23"), con Irma Lorena Duchi (11°), Ana Isabel
Céanovas (12°) y Carmen Evangelista (20°), mientras que el tercer cajon del podio colectivo
fue para Andalucia (16h49'36"), seleccion formada por Carmen Flores Navarro (14°), Sonia
Vizcaino (16%) y Maria Bravo (17°).

Nuestros atletas canarios completaron una magnifica actuacion, logrando en ambas
categorias la cuarta posicion. Dominique Van Mechgelen (5:11:28), Amaia Ramos (5:43:16),
Yasmina Castro, la corredora mas joven del Campeonato, (6:11:07) y Elena Rodriguez
(6:17:25) que finalizaron la carrera en este orden, dieron el cuarto puesto a Canarias
(17:05:51), Monica Zofio no pudo completar la carrera. Por su parte, la Selecciéon masculina
también logrd alcanzar la cuarta posicion (13:12:59) con la meritoria actuacion de Efrén
Segundo (4:21:58), Glendor Rodriguez (4:23:44) y Alberto Gonzalez (4:27:17). Alejandro
Mayor y Juan José Rodriguez no pudieron finalizar la carrera. [Enhorabuena a ambos
conjuntos por escribir la primera pagina de este Campeonato!




RAFAEL
SANTIAGO
PARDO

JUEZ NACIONAL DE ATLETISMO.
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(P):) ;.Como comenzod su andadura en el
mundo del atletismo?

(R): Como consecuencia de una operacion
de apendicitis, me mandaron a
rehabilitacion en la Ciudad Deportiva
Martin Freire, con Carlos Cabrera, monitor
gue me designaron. Alli comencé, pero en
Toledo en el ano 1964, estando en la
Escuela de Educacion Fisica, me inicié

a la practica del atletismo, hasta que me lesione de la rodilla. Entonces, el capitan, en vez
de mandarme a mi unidad, me dijo que como se celebraba Campeonato de Espana Militar
de Campo, me dio unas notas para hacer el curso de juez y fue ahi cuando me inicié como
juez. En el ano 1968, fue cuando me enviaron el carnet de juez, pero yo estaba en Las
Palmas, haciendo pruebas de atletismo, con el Frente de Juventudes. Me iba a buscar a la
residencia militar, uno de los profesores para controlar las pruebas. A partir de ese
momento, segui ejerciendo de juez nada mas que llegar destinado a Ferrol en el ano 72.
Ahi fue cuando me propusieron hacer el curso de juez nacional en La Coruna. Una vez
terminado, el presidente del comité de jueces, me dijo que tenia que hacer las practicas en
la Peninsula. Una vez terminado el curso, voy a La Palma en el ano 78. En ese instante,
comenzo mi carrera en el atletismo como juez y hasta la fecha.

(P): ) ;Qué papel desempena el juez en atletismo?

(R): En el atletismo el juez es importante porque, es quien garantiza que los atletas hagan
las cosas conforme al reglamento. En segundo lugar, ha habido momentos en los que
algunos jueces nos hemos visto en la situacion, como en el ano 82, en Coruna, el atleta
Sanchez Vargas no queria saltar el foso de agua para no mojarse las zapatillas. Por ese
motivo tuve que realizar mi primera descalificacion. Ademas de la correcta aplicacion del
reglamento, los jueces realizamos en numerosas ocasiones, labores de formacion, sobre
todo en Juegos Escolares con atletas de edades tempranas.

(P): ¢(En qué ha cambiado la actividad de los jueces desde tus comienzos hasta la
actualidad?

(R): En terminos generales, continuamos con el mismo método, lo que pasa que ahora,
tenemos ordenadores, crondmetros digitales. El atletismmo ha evolucionado
tecnologicamente acorde con los tiempos. Ademas, ya no es necesario salir con las cintas
metricas para medir en muchos concursos, porgue ahora existe un metodo, creado en Los
Realejos (2009), que permite que no se necesiten tantos jueces en la pista. En definitiva: en
algunos aspectos se ha mejorado y en otros se ha perjudicado, ya que antes teniamos un
alto nivel de participacion y ahora cada vez es menos.



(P): ;Cual es el recuerdo mas bonito que tienes del atletismo?

(R): El trofeo Teresa Herrera, en la que estuve adjunto al juez arbitro. Luego el
Campeonato de Espana en 1982 en Santiago, en el cual estuve de jefe de jueces de
marcha. También el Campeonato de Pista de Marcha en Cataluna, en el que participe
adjunto al juez de salida, en las que el juez de Sabadell, me pididé que diera varias
salidas.

(P): ) ¢En qué competiciones has actuado como juez?

(R): Al menos en 7 u 8 Campeonatos de Espana, también numerosos Campeonatos de
Campo a Través y luego en Canarias, hasta hace poco, asistia como juez en los
Campeonatos Escolares. En algunos campeonatos, no se nos dio la oportunidad por
parte del presidente, Luis Gonzalez, en ese momento. Sentimos que, sélo contaba con
jueces de las islas principales, "marginando” a los jueces de las islas no capitalinas.

(P): De todas esas competiciones ;cual destacarias?

(R): El Campeonato de Espana Junior en Vitoria. Fue una competicidon muy bonita. Los
atletas canarios esperaron a que el Ultimo atleta terminara. El ambiente fue increible.
(P):) De toda tu larga trayectoria como juez y como atleta, ;qué anadirias que no
hayamos comentado?

(R): La cantidad de Campeonatos Militares en los que he participado. El primero fue en
el ano 65, luego en el 78, que fue un magnifico Campeonato de Campo a Través, que
me dejé mucha huella, ya que estando en recepcion, una vez finalizado el
Campeonato, el capitan de aviacion de |la base area de Canarias, se acercé a miy
estuvo charlando conmigo e invitd a que se acercaran a la mesa a saludarme todos los
atletas que habian participado en el Campeonato de Espana.

"Los jueces realizamos en numerosas
ocasiones, labores de formacion,
sobre todo en Juegos Escolares con
atletas de edades tempranas..”

"Campeonato de Espana Junior en
Vitoria fue una competicion muy
bonita. Los atletas canarios esperaron
a que el ultimo atleta terminara. El
ambiente fue increible".
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Sara Gonzalez, entrenadora Nacional de atletismo
y Licenciada en Educacidén Fisica y Deporte.

Pregunta (P): Cuéntanos como empezaste en el atletismo y por qué.

Respuesta (R): Comenceé en el atletismo siendo atleta promesa. Desde mis inicios cuando era
mMuy joven en otro deporte me encantaba la parte de preparacion fisica en la programacion y
con ello me aventuré en el mundo del atletismo. En el Parque Romano conoci a un Club en
el que aprendi diferentes pruebas, disfruté del deporte, viajes, companeros y en el que pronto
lo incorporé como habito de vida.

(P): Como Licenciada en Educacion Fisica y Profesora de la Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, ;que significa
para ti el atletismo?

(R): El atletismo representa para mi un medio de actividad fisica y deporte dentro del cual se
abre un abanico de diferentes posibilidades. Lanzar, saltar, correr, marchar, vallas.. Pero lo mas
importante es el conjunto de valores que incorporamos a nuestra vida. Esfuerzo, disciplina,
superacion personal, constancia, determinacion, companerismo, entre otros. El atletismo se
expresa en diferentes maneras que junto a los habitos de vida saludables y sus valores hacen
de un deporte completo, atractivo y funcional.

(P): ¢Qué objetivos tienes a corto-medio plazo?

(R): Mi objetivo como entrenadora a corto-medio plazo es promocionar el deporte del
atletismo en Gran Canaria e impulsar al Club Adasat Gran Canaria. Por otro lado, como
representante de entrenadores y entrenadoras apoyar la ensenanza de atletismo
homologada por el Ministerio de Educacion y el Consejo Superior de Deportes en nuestras
islas.

(P): ;Qué es lo mas importante para ti en el atletismo?

(R): El atletismo es un deporte variopinto en el que tiene cabida todo deportista siendo lo mas
importante para mi la educaciony los valores intrinsecos que transmite a los atletas para que
se puedan adquirir y mantener durante toda la vida.
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(P): ¢Qué te parece este auge del (R): Segun la ultima Encuesta Europea de Salud se

denominado running? ;Qué consejos observa un notable descenso de la inactividad %
darias a los atletas "populares"? fisica en el tiempo de ocio. Entre 2011y 2014 ha E
Sobretodo a aquellos que estan caido de 44% al 37%. En ambos sexos y en todos <
empezando a correr, cogiendo la rutina los grupos de edad decrece. g
y planificando sus primeras carreras. No obstante, en 2014 el 31% de los hombres y 42% §
(R): El running” que se ha puesto de de las mujeres son sedentarios. g
moda es muy positivo para nuestra Sin embargo, estos datos los trataria con cuidado.
sociedad. Motiva a salir a la calle y dar Segun la Encuesta Nacional de la Salud en 2017,

los primeros pasos para moverse. Cierto en Espana sigue incrementando la obesidad que

es que es necesario concienciar a todo afecta ya al 17,4% de la poblacion adulta (a partir
corredor y corredora popular que tiene de 18 anos), y mas de la mitad de los adultos

que acudir y ser supervisado por un 54,5% tiene exceso de peso. En los ultimos 30 anos
profesional de la actividad fisica y del la prevalencia de obesidad en adultos se ha

deporte. Mas no es mejory no todo vale  multiplicado por 2,4 del 7,4% en 1987 al 17,4% en

en un sistema que hemos creido que el 2017. También continua el aumento paulatino de

que ha sido buen atleta de maratén ya la prevalencia de la obesidad infantil, que alcanza
sabe y estd capacitado para planificar ya a mas de uno de cada diez menores (10,3% en
entrenamientos. 2-17 anos), ligeramente superior a la de 2011 (9,6%).

(P): ¢Cuél es tu mejor recuerdo de tu En el tiempo libre, el 37,8% de |la poblacion de 15y
faceta como entrenadora? mas anos refiere que lo ocupa de forma casi

(R): Volveremos a sentir esa sensacion completamente sedentaria (leer, ver la television,

de equipo, ilusion, ambicidény ir al cine, etc.). El 35,3% de la poblacion entre 15y
superacion gque tuvimos cuando fui 69 anos no alcanza el nivel de actividad fisica
Directora Técnica de un equipo saludable recomendado por la OMS. El 73,9% de
femenino de Gran Canaria en el ano la poblacion infantil (1-14 anos) pasa a diario una

2011 ascendiendo a 1° divisiéon hora o mas de su tiempo libre entre semana
quedando Campeonas de Espana por frente a una pantalla. Mas de uno de cada dos

equipo en Alcorcon, Madrid. pequenos de 1 a 4 anos pasa Mmas de una hora.

Por otro lado, gran recuerdo es cuando En conclusién, todos los profesionales de la

después de afnos de trabajo con algin o  actividad fisica y del deporte debemos seguir

alguna atleta se comienzan a ver promocionando y educando en salud para ayudar
resultados espectaculares. Superacion, a revertir esta situacion en el futuro.

ambicion y felicidad expresados en su (P): Desde que se inicid en el deporte hasta ahora,

cara es lo que mas satisface como (como definiria la evolucion que ha tenido el
profesional. papel de la mujer en el deporte en general? ;y en

(P): Parece que la tendencia al el atletismo en particular?

sedentarismo en adultos esta (R): Las diferencias por clase social son mayores en
cambiando, ;no cree? Y a nivel de edad las mujeres que en los hombres actualmente y
escolar, ;,como lo ve? segun la ultima Encuesta Nacional de Salud de

Espana. Esto nos podria explicar por qué las
mujeres son mas sedentarias. Es cierto que la
mujer evoluciona de tal forma que se incorpora
cada vez mas al deporte, va teniendo un papel
mas protagonista y se van equiparando las
posibilidades. Pero desde mi punto de vista,
debemos seguir promocionando el deporte en las

"Todos los profesionales
de la actividad fisica y

del deporte debemos

seguir promocionandoy mujeres al existir ain un alto porcentaje de
educando en salud". sedentarias en Espana, sobre todo entre escolares.
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(P): ¢Qué supone para ti ser el primer
presidente de esta entidad?

(R): Es una tarea de gran responsabilidad,
pero que asumo con ilusidén y ganas por
ayudar a nuestro deporte en la Isla. Tengo
la gran suerte de contar con un equipo
de personas que aman el atletismoy
entre todos conseguimos que el trabajo
diario salga adelante.

(P): ;Por qué decidiste presentarte a la
Presidencia de la Federacion Insular de
Atletismo de La Palma?

(R): No habia nadie que quisiera dar el
paso, y me senti apoyado por los
diferentes colectivos del atletismo en la
Isla para hacerlo. El atletismo en La
Palma habia ido decreciendo desde
hacia dos anos, era necesario “hacer algo”
para que volviéramos a tener mas
licencias, mas eventos, mas campeonatos
y la normalidad necesaria para el dia a
dia.

Presidente de la Federacion Insular
de Atletismo de La Palma

NCHEZ

(P): ¢Como se fomenta la practica del
atletismo entre los mas jovenes en La
Palma?

(R): Los clubes son basicamente los que
trabajan las escuelas de base en la isla,
también hay algunas escuelas
municipales en diferentes municipios y
algun centro de secundaria que
también se ha ido animando con la
celebracion del Torneo de Institutos,
desde que comenzara alla por el 2007.
En la parte de competicion se realizan
los juegos de promocion por parte del
Cabildo con nuestra colaboracion, en la
modalidad de pistay campo a traves asi
como el mencionado Torneo de
Institutos. También en practicamente
todas las carreras que se disputan en
ruta hay cabida para los mas pequenos.

MARZO 2019 | ATLETISMO




(P): ¢Existen ayudas suficientes de las
entidades publicas en la Isla para realizar
la actividad ordinaria de nuestro deporte?
(R): Toda ayuda siempre es poca, pero el
Cabildo ha ido incrementando
competiciones poco a poco aungque se
hace necesaria una ayuda directa para
gue la Federacion Insular pueda
organizarse mejor, un local y en definitiva
todo lo necesario para ir funcionando
como Federacion, aungque entendemos
que es el primer ano y esto lleva su
tiempo. También a los clubes es
importante que se les ayude para poder
contratar monitores y entrenadores,
acudir a las competiciones, etc.

(P): ¢COomo se encuentra el atletismo
palmero en la actualidad?

(R): Nuestro atletismo, goza de una
buena salud, siempre mejorable y que se
define de la siguiente manera en datos:
en la actualidad sobrepasamos las 100
licencias de atletas y la intencion es llegar
a las mas de 150 que teniamos en la
temporada 2015/2016, clubes hay 4
durante esta temporada (Club de
Atletismo Llanos de Acero, Club de
Atletismo Brisas de El Paso, Club de
Atletismo Chirizo y Club de Atletismo
Atymo de Fuencaliente) y también
gueremos que se incrementen a niveles
de 2016, jueces hay 21 actualmentey
pretendemos conseguir llegar a los 30, no
contamos con entrenadores ni monitores
con licencia en la actualidad. Contamos
con la instalacion de Miraflores
homologada y con nuevo sintético
recientemente, circuito homologado de
5,10 kmy milla, pruebas de Trail de
primer nivel nacional, aunque se hace
necesaria otra instalacion de pista
homologada en El Paso o Los Llanos.

(P): ¢(Cuales son los retos presentes y
futuros para el atletismo en la isla?

(R): Consolidar lo ya existente e ir
mejorando, ir profesionalizando la
Federacion Insular, como decia
anteriormente la construccion de otra
pista de atletismmo homologada en la
zona de El Paso o Los Llanos, aumentar
el numero de licencias, atraer a la gente
del Trail y la montana al atletismo que
es donde corresponde estar y generar
mayor aficion al atletismo en la isla..

"Nuestra intencion es
llegar a las mas de 150
licencias que teniamos en
la temporada 2015/2016.
Esta temporada tenemos
cuatro clubes (Club de
Atletismo Llanos de Acero,
Club de Atletismo Brisas
de El Paso, Club de
Atletismo Chirizo y Club
de Atletismo Atymo de
Fuencaliente). También
gueremos gque se
incrementen a niveles de
2016. En el apartado de
jueces pretendemos
llegar a los 30."
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RUBEN
PINERA

UN EXITO FORJADO PASO A PASO.

(P): ¢Como te sientes tras lograr otra medalla de
oro en un Campeonato del Mundo?

(R): Vivo! (risas). No, en serio, siento que el trabajo
siempre da sus frutos y que cada ano que pasay
vamos cambiando de categoria es mas
complicado estar ahi, y después de este
campeonato me he dado cuenta que no te
puedes despistar y que el trabajo debe ser
siempre serio, ya que en la categoria Master la
gente lo es.

(P): ¢Qué trabajo hay detras de esas medallas
logradas?

(R): Un trabajo diario y una lucha continua por
saber donde esta el trabajo fisico y donde el de
la cabeza, estos deben ir siempre parejos no se
pueden adelantar el uno al otro, la edad ya no
perdona y cada esfuerzo no controlado tiene un
precio y la recuperacion es ahora mas lenta.

Al final las medallas estan bien pero mi consuelo
a estas alturas es que disfrute con la preparacion
de cada campeonato y ver como el cuerpo va
respondiendo.

(P): ¢CoOmo compaginas tus entrenamientos con
el dia a dia?

Afortunadamente tengo un trabajo que me
permite dividir el dia en dos, al salir a las 15:45
del trabajo puedo dedicar la tarde al descansoy
al entrenamiento, normalmente este es diario.
Lo que si he descubierto con la edad y gracias mi
entrenador Carlos Morales es el trabajo fuera de
la marcha, como en la natacion o en el gimnasio,
ahora solo marcho tres o cuatro veces como
mucho a la semana y he descubierto cierta
motivacion en el dia a dia debido a variedad de
entrenamientos que podemos hacer.
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(P): ¢Qué consejos darias a una persona que se inicia en la
marcha?

(R): Lo primero y mas importante es que lo haga de la mano
de un profesional, una persona que tenga amplios
conocimientos de lo que se esta haciendo y si nos
trasladamos a edades muy tempranas que alterne la
marcha atlética con otras disciplinas del atletismo hasta la
edad de definicion, esto ayudara al atleta a tener una
formacion fisica mas completa y una enorme ventaja a la
hora de asimilar el gjercicio fisco y técnico tan complejo que
tiene la marcha atlética.

(P): ¢Por qué te decantaste por la marcha y no por otra
especialidad del atletismo?

(R): Yo siempre digo, y quien me conoce lo sabe, que como
marchador soy mas canario que el gofio, hasta los 22 anos
era un corredor de medio fondo y fondo, en categoria
promesa fui campedn de Asturias de Maratdn con 2h 41,
correr no se me daba mal. Pero fue en un curso de monitor
nacional en Las Palmas de G.C donde conoci al que fue mi
primer entrenador, Antonio Cardenes, el de forma casual vio
algo en mi innato para la practica de la marcha, hicimos
una pruebay al mes en el Cto. De Canarias de 20km ya
estaba haciendo minima para los nacionales absolutos.

(P): ¢Cual ha sido la cita deportiva mas importante en la que
has participado?

Pase tres anos entrenado en Madrid he hicimos varias
pruebas del circuito mundial de marcha durante esos anos,
La Sesto San Giovani en Milan, Los Cantones en A Coruna o
Rio Maior en Portugal, eran importantes porque competias
con atletas de multiples nacionalidades a los que luego
veias colgarse las medallas en grandes campeonatos, como
olimpiadas o mundiales.

(P): ¢Cuanta importancia tiene la dieta para un marchador?
Mucha. Lo he descubierto con el tiempo, quizas es lo que
mas me cuesta, pero sabes que cuando estas en el peso das
el maximo he incluso lo notas técnicamente, la marcha es
mucho mas fluida, supongo que como en cualquier otra
disciplina, al tratarse de distancias largas la alimentacion es
muy variada y eso lo hace mas entretenido.

Yo siempre digo que al final se trata de comer sanoy de
aprender a comer, de esta forma siempre puedes darte
algun capricho un dia a la semana.
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"HASTA LOS 22 ANOS ERA
UN CORREDOR DE MEDIO
FONDO Y FONDO, EN

CATEGORIA PROMESA FUI
CAMPEON DE ASTURIAS
DE MARATON".




(P): ¢Cuales son tus objetivos para 2019?

La temporada no empezo bien, al final de la pasada en el mundial de Malaga me rompi la
nariz entrenando por una caida y me ha costado volver a rodar a ritmos exigentes, por eso el
exito del mundial de Polonia sabe doble. La parte del invierno ya esta cumplida con crecesy
esta semana comenzamos la planificacion del aire libre, que terminara en el mes de
septiembre el Cto. De Europa Master de Venecia, donde me gustaria centrarme en el 20
km, pero en el camino seguiré compitiendo por que es algo que me encanta, tanto en ligas
nacionales con mi actual club, el Celta de Vigo como en las pruebas de marcha del
calendario nacional. ;Y en el futuro? Si las lesiones me respetan, y trabajamos diariamente
para que asi sea, seguir disfrutando de las diferentes competiciones Master.

(P): ¢Como ves la marcha a nivel autonémico?

(R): En Canarias hemos estado en lo mas alto durante varios anos de la mano de Basilio
Labrador, Teresa Linares y Marisa Perez, todos ellos internacionales con la seleccion absoluta,
pero no ha habido relevo generacional.

En la actualidad David Reyes o Aytami Alfonso son dos buenos exponentes pero
necesitamos mas formacion desde las bases y mas implicacion por parte de los clubes y
federaciones en la formacion y divulgacion de la marcha atlética para que de forma
continua se vea la disciplina por todas las calles de archipiélago, y no se quede en una
anécdota en las ligas. Si es cierto que varios clubes estan formando marchadores y eso lo
hemos visto en el Ultimo campeonato de canarias en ruta, donde se pudieron conformar
diferentes categorias para viajar al campeonato de Espana por autonomias y donde el color
de las camisetas ya eran de diferentes colores he incluso islas minoritarias.
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"EL EXITO EN EL
MUNDIAL DE
POLONIA SABE
DOBLE. AL FINAL
DE LA PASADA
TEMPORADA ME

ROMPI LA NARIZ
ENTRENANDO Y

ME HA COSTADO
RODAR A RITMOS
EXIGENTES".




o
| =
4
-
w
-
=
<
()]
[y
(=]
N
o
N
[+
<
=)

REPASAMOS LA ACTUALIDAD DEL ATLETISMO CANARIO.




El 14 de marzo se celebrd, en la Ciudad Deportiva de
Lanzarote, la 1% Jornada del Torneo de Atletismo para

BE T e et | Institutos Cabildo de Lanzarote con la participacion de:
T K4 & i) IES Playa Honda, IES Altavista, IES Agustin Espinosa, IES
O — Costa Teguise, IES Teguise, IES César Manrique, |IES Yaiza,
CEO Argana Alta.

Exito en el curso de Juez Territorial impartido en la Isla de La
Palma. El mismo estuvo organizado por el Comité Canario de
Jueces de la Federacion Canaria de Atletismo en
colaboracion con la Federacion Insular de Atletismo de La
Palmay la Consejeria de Deportes del Cabildo de La Palma.
La formacion fue impartida por Crisanto Martin Juez de Nivel
Il'y miembro del CCJ.

Yasiel Sotero (Unidn Atlética Vecindario-Aguimes Uava)

y Transgrancanaria premiados en la Gala de de la Real
Federacion Espanola de Atletismo hoy en el Comité Olimpico
Espanol. Yasiel ha sido galardonado en la categoria de mejor
atleta “Generacion Atletismo” y Transgrancanaria en la
categoria de evento de Trail.

B ——
L)

El comité Canario de Jueces de Atletismo y la FCA, 1‘

en colaboracion con el Cabildo de GUHSU DE‘;I[IEZ

Lanzarote y LanzaroteDeportes.com, impartiran los TERH'TURIAL I]E
dias 10,11,12,15,22 y 27 de abril el curso de Juez

Territorial de Atletismo en la Ciudad Deportiva de ATI;EE;MU
Lanzarote. G o

Mas infarmacidn en
lnzaroleaalletismocanario.es
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El préximo 4 de mayo, dara comienzo la XXV Liga Canaria de Clubes. La primera categoria estara
formada por los siguientes clubes: 17 CATEGORIA: CEA TENERIFE 1984 TENERIFE CD UAVA GRAN
CANARIA CLATOR OROTAVA TENERIFE CAI GRAN CANARIA GRAN CANARIA C AMILLA
CHICHARRERA TENERIFE CC TENERIFE SANTA CRUZ TENERIFE CA ATALAYA TEJINA TENERIFE ADA
LANZAROTE LANZAROTE. 22 CATEGORIA: (PROVINCIA LAS PALMAS GC); EVECAN SPORT ULPGC
GRAN CANARIA CHIKILLOS DE VECINDARIO GRAN CANARIA EAMJ MORRO JABLE
FUERTEVENTURA CD SAN BARTOLOME GRAN CANARIA ATLETISMO ADASAT GRAN CANARIA 2°
CATEGORIA: (PROVINCIA S/C TENERIFE); CEA ALMOGROTE LA GOMERA CA. OLIMPICO TEGUESTE
TENERIFE TROTAMUNDOS CANDELARIA TENERIFE CA ARONA TENERIFE CA. PRINCESA TESEIDA EL
HIERRO CLUCOTE AGUERE TENERIFE CA PUERTO CRUZ REALEJOS TENERIFE.

CAMPEONAT%

Wonka Producciones organizara por delegacion de
la Federacion Canaria de Atletismo, el IV
Campeonato de Canarias de 24 horas, el sabado 20y
domingo 21 de julio de 2019, a las 12:00 Horas en el
Pargue Romano, en Las Palmas de Gran Canaria,
coincidiendo con la V edicion de las 24hRun.

El pasado 10 de marzo se celebrd el Desafio Octava
isla en La Graciosa (Lanzarote). Stephen Bayliss y
Tessa Kortekaas se impusieron en un evento que
repite el éxito de ediciones anteriores y que conto
con un total de 553 inscritos.

El sabado 16 de marzo se celebrd en el Centro Insular
de Atletismo de Tenerife, la primera jornada de los
XXXIII Juegos Municipales de Asociaciones. Participaron
atletas populares en pruebas como 50ml, 100mlo salto
de longitud. El evento promovido por el Ayuntamiento
de Santa Cruz, priman la inclusion de personas con
diversidad funcional.
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ABRIL

6 XVII MILLA DE BRENA BAJA
ABR Brefa Baja, La Palma.

CAMPEONATO DE CANARIAS MILLA 6
PARA MENORES

Brena Baja, La Palma. ABR

6 V CARRERA NOCTURNA DXT

ABR SANTA URSULA

Santa Ursula, Tenerife.

XXI1l MEDIO MARATON DE LAS GALLETAS 7

Arona, Tenerife. ABR

13 V NEON RUN SPAIN.
ABR Los Llanos de Aridane, La Palma.

Il SKY GRAN CANARIA 2019 13
Agaete, Gran Canaria. ABR
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13 I VUELTA TRAIL LA LAGUNA.
ABR san cCristébal de La Laguna.

V 8KM GARACHICO VITALDENT 13
Garachico, Tenerife, ABR

13 CT® DE CANARIAS TOKM ABSLUTO Y
ABR MASTER INDIVIDUAL Y POR EQUIPOS

Los Llanos de Aridane, La Palma.

VERTICAL TRAIL SAN MARCOS. 19

Agulo, La Gomera. ABR

19 CT° DE CANARIAS DE SUBIDA
ABR EN VERTICAL

Agulo, La Gomera.

X MITIN DE SANA CRUZ DE TENERIFE 27
FESTIVAL CRISTINA DEL VAL ABR

Santa Cruz de Tenerife.

27 VI PINOLEE TRAIL
ABR La Orotava, Tenerife.
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CIRCUITO
HOMOLOGROD
POR LA RFER

INSCRIPCIONES:
Antes del 28 de mayo
5 KEm 12€ /10 Km 15€

Dispenibles en:

& triabona.com

& laespiritutriobona.com

t- Tiendas Base Deportes Salud:

Loz Cristianos, Las Chafiras; La Solud v
Puerto de La Cruz

Tendramos también Lo Baby Run
(M550 y Los Pequedos Solidarios
{16 oniosH{17.00h) donde todo

lo recoudado ira destinade

1[G ASSCHICHN

Pegqueno Vallente v

Caritas.




13/4 /2019

Au-dela de la Cote | Tras la Costa

#skygrancanaria




Registrate en: WWW.DISCONIGHTURBANRACE.COM



<@ 105 LLANOS
=== DE ARIDANE

NRUNNERS

» INSCRIBETE EN
7

WWW.NEonrunspain.com

NRS KIDS (GRATUITA)
NRS 10 KM (CTO. DE CANARIAS)
NRS 5 KM (CARRERA POPULAR])

/

13 ABRIL 2019 ‘

Ll]a'i%os €S
deporte



SV 13 ABRIL 2019

GARACHICO
VITALDENT

Tenerife

GARACHICO iVIVELD, DISFRUTALO!




PINOI.ER TRAIL

WINTERSPORT

www.pinoleretrail.com



LIDERES DEL ANO
EN CANARIAS.

CATEGORIA ABSOLUTA
PISTA AIRE LIBRE Y RUTA

Crisanto Martin Pérez(AEEA)
Ultima actualizacion: 19-04-19

RECORDS Y MEJORES

MARCAS DE CANARIAS
MEJORADOS EN
2.018 - 2.019




LIDERES DEL ANO EN CANARIAS.
CATEGORIA ABSOLUTA PISTA AIRE LIBRE Y RUTA
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Gl ml 6.05 0.0 Marcos Diaz Alonso 27021204 CA Tenesife Arcna 02022010 5
100 ml 11.31 oo Raul Martin Gonzélez DE/02M287  CA Tenerife La Laguna 01/03/2018 N
Conviento MR, 10.62 23 Javier Ruiz Garcia 13/08M228 CAI-GC Las Palmas de G.C. 13/042018 o
200 mi 2200 20 Aristote Mate Heméndez 17/08/2000 CA Tenerfs Amerife 0022018 N
Conviento MR, 21.61 34 Aristote Maote Heméndez 17/08/2000 CA Tenesife Las Palmas de G.C. 20'01/2018 o
300 mi 378 Pedro J. Padilla Ramirez O7/08/2004 ADA Lanzarote Amrecife 16/01/2018 <
400 mi 4013 Jesis David Delgado Férez 17/08M288 CA Tenersife Las Palmas de G.C. 1210172018 =
500 mi 1121 m Guillermo Aguilers Pérez 01/08/2000 CA Chirizo Santa Cruzr de la Palma 13022018
600 mi 1.22.20 Gabriel Sugrez Gonzalez 1E/05/2004 CD UAVA Las Palmas de G.C. 11/01/2018
200 mi 1.50.11 Edusrdo Romero Pérez Z701Mea0  FC Barcelona Las Palmas de G.C. 211122018
1.000 ml 24200 Jusn José de la Rosa Rodriguez 05072002 CA Tenesife La Laguna 11/01/2018
1.500 ml 3.50.06 Alejandro Santana Gonzdlez 1821295  CA Tenerife Las Palmas de G.C. 21122018
1 Milla
2.000 ml 6.35.40 Cariman Santos Santana 18/01/2008 CD UAVA Santa Cruz de Tenerife 151272018
3.000 ml £.31.40 Alejandro Santana Gonzélez 18121285 CA Tenesife Las Palmas de G.C. 1201/2018
5.000 ml 142467 Julidn Sénchez-Finto Barrera O7/07M228 CA Tenerife St Louis, Misuri [USA) 28/03/2018
10.000 mi 31.24 81 Antonio Jesis Gorzslezr Garcia 170031228 CA Tenerife Burjassat 1310412018
400 m\ §7.80 Edusrdo Siverio Santana 18/03/2001 CA Atalaya La Laguna 121042018
1 Milla ruta 4.18 Edusrdo Romero Pérez 27011888 FC Barcelona Sagunto 137042018
5 km nuts 1452 + Francisco Cabrera Galindo 030211200 HPS Triatlon Laredo 17032018
10 krn ruts 20,49 Francisco Cabrera Galindo 02/021290  HPS Triatlén Laredo 17/032018
Mediz Maraton 1h.02.08 Rubén Palomegue Bamers 14/08M12280 3COM Sguad Las Palmas de G.C. 2712018
Maratén 2h.24.11 Rubén Palomegue Bamrera 14/08M280 3COM Sguad Barcelona 10/03/2018
& horas en pista 7513 kms Marcos Maonzdn Pérez 21/031280 CA Sants Cruz Barcelons-CD 16M272018
a0 819 -1.8 Jonay R. Jordén Shafer 12051281  CA Tenesife Santa Cruz de Tenerifz 322018
8.1% 18 lgnacio de Esquircz Martinez. 25M0M888 A Tenenfs Arrecife 0022018
110 mww
400 mw §7.80 Edusrdo Siverio Santana 18/03/2001 CA Atalays La Laguna 121042018
3.000 m obst. 5.57.04 Julign Sanchez-Finto Bamrera 07071228 CA Tenesfs Auburm, Alsbama (USA) 12/042018
Longitud T.08 1.5 Angel Acosta Padrdn 2007282  CEA Tenerife 1884 Ameife 0022018
Triple 14,38 1.1 Alb=rto Simd Garcia de La Tame 131051282 CA& Tenerife Armrecife C02'2018
Conviento M.R. 14,42 35 Albarto Simd Garcia de La Tame 12/05M1282 CA Tenerife Amreife D208
Altura 1,81 Pablo Gamez Barmidez 10072001  CA Tenesife Arona 0222018
1.81 Cizgo Almeida Toledo 0502000 ADA Lanzarote Ameife 0022018
Pértigs 520 Adrian Pérez Suarez DE/08M288  CA Tenerfs Las Palmas de G.C. 211122018
Peso 15,88 Jonay R. Jordén Shafer 12051281  CA Tenesife Santa Cruz de Tenerifz 222018
Disco 53.20 Yasiel Braydn Sotero Salazar 01/01/2001 CD UAVA Jzén 02032018
Jabalins 6226 Jesis Crosss Lorenzo 18/071288 CA Tenesfe Santa Cruz de la Pelma 0222018
Martillz S015 Wicente Damisn Gorzélez Heméndez 22108M970 CLATOR Puerto del Rosario 16/0272018
Heptathlan 5824 p Jonay R. Jordén Shafer 121051281  CA Tenesife Santa Cruz de Tenerife 23122018
T.05(-0,8)-6.82-1588- 1,05 - B.1%-1.9) - 4,40 - 2.54.15
Decthicn
3.000 m marcha 12881 m Aythamy Afonso Gonzdlez 07032001 CA Arona Arona 02022018
5.000 m marcha 23382 m Aythamy Afonso Gonzdlezr 07032001 CA Arona Taledo 1712018
10,000 m marcha
3 km marcha 1712 Pablo Gorzélez Villares 037052008 At ADASAT-GC La Laguna 26/01/2018
5 km marchsa 2337 + Aythamy Afonso Gonzalez O7/03/2001 CA Arona La Laguna 260172018
10 km mearcha 4827 Aythamy Afonso Gonzdlez 07032001  CA Arona El Vendrell 10/02/2018
20 krn marcha 1h.33.28 Dranvid Reyes Afonso 18031983 CA Tenenfe La Laguna 260012018
50 krn marcha 4h 3234 Denvid Reyes Afonso 18/03/1283 CA Tenerife El \Vendrell 10022018
4 3 100 mil
4 3 200 mil 1.24.50 CEA Tenerife 1584 Arona 020272018
[Cscar Carrillo - Alvaro Santisgo - Roberto Cruz - Rubén Heméndez)
4 400 mi
MUJERES
a0 ml 768 12 Sheila Cubas Guedes 01/10M288  CA Tenerife Amrecife 0022018
Conviento M.R.  7.68 31 Sheila Cubas Guedes 01/10M288  CA Tenerife Las Palmas de G.C. 2000172018
100 mi 1323 Lik] Ainara Quintana Deniz 181272003 CD-UAVA Las Palmas d= G.C. 0&/D22018
Con viento MR, 1219 35 Africa Sanchez Quintels 03022004  CD UAVA Las Palmas d= G.C. 12/04/2018
200 mi 25.84 0,5 Sheila Cubas Guedes 01/10M288  CA Tenerife Amrecife Davd22018
Conviento M.R.  25.56 23 Sheila Cubas Guedes 01/10M2B88  CA Tenerife Las Palmas de G.C. 2000152018
300 mi 4279 D=nisla Betancort Artiles DROS2005 CD UAVA Las Palmas d= G.C. 23022018
400 mi 52.87 Kelly Johanna Benitez Murioz 24/05M1982 CA Tenerife Amrecife 0022018
500 mi 1.28.52 Andres Monroy Sosa 18/058/2007 CD Chiquillos WVecin. Las Palmas de G.C. 12001/2018
600 mi 1.43.56 D=nisla Betancort Artiles DROS2005 CD UAVA Las Palmas d= G.C. 114012018
500 mi 2.17.82 Lucia Faula Esparza Gonzslez 2B/08/2002 CA Milla Chicharrera  Santa Cruz de Tenerife 2022018
1.000 mi 3.07.48 Carla Salazar Rodriguez 03042004 CLATOR La Laguna 1140172018
1.500 mi 44782 Lucia Paula Esparza Gonzilez ZBi08/2002  CA Milla Chicharrers  Santa Cruz de Tenerife Z2122018
1 Milla
3.000 ml 10.23.32 Karina Diiaz Martin 28/02/2001 CA Tenerife Arona 02022018
5.000 ml
10000 mil
1 Milla ruta 541 Joshnna Ardel 18121908 CEA Tenerife 1834 Brefia Baja 07/042018
5 km nuts roz+ Arca Merino Betancor ZriaMeTE  Trvalle Walencia 02122018
A0 km ruts 3419 Aroa Merino Betancor 27051878 Trivalle “alencia 02122018
Media Maratin 1h 19147 Aroa Merino Betancor 27051978 Trivalle Arona 07/042018
Maratén 3h15.42 Ana Begonia Gonzalez Francisco 28/08M9E82  CD Vallivana Las Palmas de G.C. Zrif2o1e
@ horas en pists 45,35 kms Irene hora Gdmez Rodriguez 05101281  Traverioro Barcelons-CD 16122018
80 rmy 2.12 0.0 Pacla Sarabiz Bocos 22051228 CA Tenerife Arcnia 022018
100 mwr
400 mw 1.08.87 Maria Caorrea Peléez 17/04/2003 CA Tenerife La Laguna 12/04/2018
3.000 m obst.
Longitud 5,52 1.2 Lucia Camacho Dominguez 14/02/2002 At ADASAT-GC Amrecife Davd22018
Triple 11.51 0.0 Inés Garcia Garcia 2702001 CA Tenesife Arona o2iz2r2018
Altura 1,68 Pacla Sarahia Bocos 22005228 CA Tenernfs Arona o2A02/2018
Pertiga 330 Marta Casanova Velasco 100112288  CA Tenerife Amrecife 0022018
Pesc 12,38 Walentinz Marzari Martens 18/08/1221  CA Tenerife Lorza 02/02:2010
Aflefs extramjera: 11,12 Jossfing Cia Silva 28111888 CA Tenernife Arreife oevd2f201e

Dizzo 4825 Alice Matajkova Houhows| 11011988 CAIGC Las Palmas de G.C. 13/04/2018



(=]
=3
v
Jabalina 2829 Elena Gonzélez Rodriguez 13031958 CEA Tenerife 1954 Santa Cruz de Tenerife 18022018 E
Aflefs extramjeras 40,14 Jos=fina D= Silva 25M1M8E8  CA Tenenfs Sants Cruz de Is Palms o2az201e -
Martillo 40,01 Andrea Muela Geay 18081887 CA Tenenfz La Laguna 01/032018 E
Pentathicn 3436 p Pacla Sarsbiz Bocos Z2005M1998 CEAT Santa Cruz de Tenerfe Z2M122018 —
8.22(-0,4)-1,70- 10,81 - 523 - 2.44.35 o
3.000 m marcha 16.17.8m Maria |sabel Pérez Belloch 04071878 CA Tenerife Arona 02/02/2018 S
5.000 m marcha 31.03.58 Silvia Péraz Manroy 10102002 CD Chiquillos Vecin. Las Palmas de G.C. 3022018 ~N
10.000 m marcha o
3 km marcha 17.44 Albs Arafia Santana 28/01/2008 CD Chiquillos Vecin. La Laguna 26012018 N
5 km marcha 26821 Maria |szbel Pérez Belloch 04/07M1878  CA Tenerife Getafe 18/12/2018 o
10 km marcha 54.09 Miaria |zzbel Péraz Belloch 04071878 CA Tenerife El Wendrell 10/02/2018 <
20 krn marcha =3
4 2 100 ml
4 x 200 ml 1.53.39 C.A. Milla Chichamrera Arona 02/02/2018
[Zaida Machin - Eloing Pefia - Lucia Esparza - Giselle Diaz)
4 2 400 ml
lod
LIDERES DEL ANO EN CANARIAS.
CATEGORIA ABSOLUTA PISTA CUBIERTA.
HOMEBRES
a0 ml 8.88 Adrign Péraz Souto 27031994 CA Tenerife Antequera 16/02:2018
200 mi 2215 Aristote Maote Heméndez 17/06/2000 CA Tenerife Madrid-GALL 03032018
300 mi 38.00 Pedro Manuel Alayén Pimients 07021988 CG Tamsgona Sabadell 161212018
400 mi 4885 Jesis David Delgado Pérez 17/08M298  CA Tenerfe San Sebasfidn 02012018
800 mi 12613+ Eduardo Romero Pérez 27011928 FC Barcelona Antequers 16/022018
E00 mi 1.48.52 Eduardo Romero Pérez 27011928 FC Barcelona Antequers 16/022018
1.000 ml 2.42.39 Javier Péraz Rasines 00118238 CA Tenerfe Antequers 171022018
1.500 ml 40204 Antonio Jesis Gorzdlez Garcia 17031928 CA Tenerife San Sebasfidn 02012010
3.000 mi 83482 Julidn Sénchez-Finto Barrers 07071998 CA Tenerfe Birmingham-Alaba. [LUSA) 0022018
5.000 ml 14.41.23 Julign Sanchez-Finto Bamera 0707998 CA Tenerife Birmingham-Alaba. (USA) 22/02/2018
14.31.48 ) Julign Sancheaz-Finto Barrera O7/O71988  CA Tenerfe Mashville-Tennessee (LISA) 0&/d22018
) Pista sobre medida, 200 m de cuerda (El maxime parmitide para pistan indoor 25 de 200 m)
80 rme 8.0 Jonay R. Jardan Shafer 12051291 CA Tenerife Cardiff, (GBR) 27/01/2018
Longitud 725 Jawier Pérez Rasines OR01/19E58  CA Tenenfe Antequers 18022018
Triple 13,04 Asier Amondarsin Femandez 070212004 CAl-GC Sabadell 17032018
Alturs 2,18 Simén Siverio Dorta 020819238  CA Tenerfe Antequers 16/022018
Pertiga 5,08 Eduando Romero Pérez Z7MMe28  FC Barcelona Salamanca Can2/2018
4,65-3/4,80-27 4,951/ 5,05-2 5,15-m00c
Peso 15,70 Jonay R. Jardan Shafer 12051991 CA Tenerife Cardiff, (GBER) 26012018
Heptathidn 5740 p Jonay R. Jordén Shafer 12051291 CA Tenerife Cardiff, (GBR) 27/01/2018
TOD-881-1570-193-801-455-2581.70
‘3.000 m marcha 13.02.24 Juan Ruban Fifiera Alvarez 25071975 R.C. Celta Tarun, (FOL) 25/03/2018
5.000 m marcha
4 3 400 mi 32480 CA Tenerife San Sebasfidn 02142018
Jaonay R. Jordan - Arictote Mote - Juan Auserdn - Jesis David Delgado
MUJERES
a0 ml 7.7 Sheila Cubas Guedes 011101228 CA Tenerife Madrid-GALL 02/02/2018
200 mi
Aflets extranjers: 2713 Micole B Barrios Gonzélez 317052003 EAMJ-FV Madrid-GALL 12012018
300 mi
400 mi 1123 Pilar de Armas Mirands 06121970 EAMI-FV Torum, (FOL) 28/0312018
800 mi 1.42.84 Aitans Pérez Benitez 28/03/2008 CD UAVA Sabadell 16/032018
S00 mi 2.18.53 Alba Garcia Rodriguez 23022001 CA Tenerfe Madrid-GALL 02032018
1.000 ml 3.11.51 Carla Salazar Rodriguez 037042004 CLATOR Sabadell 16/03/2010
1.500 mi 44280 Luciza Paula Esparza Gonzdlez 2B08/2002  CA Milla Chicharrera Valencia Ced32018
3.000 ml 10.35.38 ¥arina Diaz Martin ZE022001  CA Tenerife Madrid-GALL 02032018
a0 e 5848 Pacla Sarsbis Bocos Z2051998  CA Tenenfe Salasmanca Ceavd22018
Longitud 573 Pacla Sarabiz Bocos Z205M1228  CA Tenerifz Salamanca Cnd2/2018
Triple 10,12 Eliz Santana Bedia DE/07/2003 CEA Tenerife 18584 Santa Cruz de Tenerife 16/02/2018
Altura 1,70 Pacla Sarabiz Bocos Z205M1228  CA Tenerifz Santa Cruz de Tenerifz 22122018
Pertiga 2,00 Elena Perera Diego 2EM07M971  CA Tenerife Santa Cruz de Tenerife 02032018
Peso 13.13 alentina Marzari Martens 15/08/1981 CA Tenerfz Antequers 17022018
Pentsthion| 3806 p Pacla Sarabiz Bocos 22051988  CA Tenerifz Salamanca evd22018
5.98-1.689-1147-573-233.27
3.000 m rarcha 15.13.64 Maria Isabel Péraz Belloch 0407978 CA Tenerife Taorum, (FOL) 26/03/2018

4 > 400 mi



RECORDS Y RECORDS Y MEJORES MARCAS DE CANARIAS

Mejorados del 1 de noviembre de 2018 al 14 de abril de 2019

Hombres
Categoria Absoluta
Pertiga 520 Adrian Pérez Sudrez 08/081BBE  CA Tensrfe Las Palmas de G.C. 2122018
4.60-2 /5,00-1 1 5.20-1 / 5.25-00¢
@ h. en pista T5.18 kms Marcos Monzdn Pérez 211031880 CA Santa Cruz Barcelons-Z0 1811272018
Categoria Sub-23
Peértiga 5,20 Adridn Pérez Suarez 09/0EM1BBE  CA Tensrfe Las Palmas de G.C. HM22018
4.60-2 /5,001 § 3,20-1/ 5253000
Categoria Sub-20
Dizco (1.750kg) 58,55 il asizl Braydn  Sotero Salazar D201 CD UAVA Las Palmas de G.C. 18022018
Dizco (1.750kg) 30,08 il asizl Braydn  Sotero Salazar 002001 CD UAVA Las Palmas de G.C. 18022018
(59,55 - 57 67 - 53,63 - ¥ - 57,80 - 60,05)
Dizco (1.750kg) G1.43 asizl Braydn  Sotero Salazar 002001 CD UAVA Castelion-MGH 2410272018
(61,43 -50.22 - 5827 - X - X - 57 48
* [ o5 dres récords mejorados, fambien ko son de Espans (Anferor: Viclor Faus 58,15
Categoria Sub-15
Martillo (4kg) 43,65 José Dario azquez Valido 231122004  CD UAVA Las Palmas de G.C. 1310472018
Martillo (4kg) 51,08 José Dario Wazquez Valido 23122004  CD UAVA Las Palmas de G.C. 1300472018
Martillo (4kg) 55,54 José Dario azquez Valido 23122004  CD UAVA Las Palmas de G.C. 1310472018
(48,65 - X ~ 51,08 - 55,84 - X - X]
Categoria Sub-14
Martillo {3kg) a0.e3 Enehie Framco Gueades 20/08/2006 SO Chiguilles Wecin. Las Palmas de G.C. 22022018
Categoria Master
100 ml M-80 13.23 1.1 Juan Ramirez Silva 1MD5BEE  CEA Tenerife 1084 La Laguna 01032018
200 ml M-80 2752 0.0  Juan Ramirez Silva 1MD5MBEE  CEA Tenerife 1084 La Laguna 1110172018
200 ml M-80 2724 11 Juan Ramir=z Silva 1MD5BEE  CEA Tenerife 1084 SBants Cruz de Tenerife 23022018
200 ml M-80 720 00  Juan Ramirez Silva 1MD5MBEE  CEA Tenerife 1084 Banta Cruz de Tenerife 021032018
10 km M-B5 35.06 Juan M. Saavedra Garcla JMOTMBEE  HPS Triatlan Larado 171032018
Marstdn M50 3h.DE41 Migusl A Garcia Gutismez 151121858 GO Travwertono SBavilla 171022018
400 mw (0,34) M-55 1.06.56 Eduardo Medina Rlegan 09/08/1B83 CAIMGC Las Palmas de G.C. 3042018
Longitud M-55 450 = -21  Eduardo Medina Rlegan 09/08/1B83 CAIMGC Las Palmas de G.C. 151272018
Longitud M-55 455 -1.8 Eduardo Medina Rlegan 09/08/1B83 CAIMGC Las Palmas de G.C. 151272018
Longitud M-55 460 -1.4  Eduardo Medina Rlegan 08/08/11B83  CAIMGC Las Palmas de G.C. 151272018
(5.500-2,1 - 5.550-1,9 - 4,690-1.4)
Alura M-55 1.32 Eduardo Medina Regan 09/081B83  CAIMGC Las Palmas de G.C. 15122018
Alurs M-55 1.35 Eduardo Medins Regan 09rDa1es2  CAILGC Las Palmas de G.C. 15122018
Alura M-55 1.38 Eduardo Medina Regan 09/081B83  CAIMGC Las Palmas de G.C. 151272018
(1,201 71,2300 1,261 7 1,281 7 1,32-2 /1,383 / 1,881/ 1, 41-0m)
Pertiga M-35 230 Fernanda Mengndez Lacruz 1231MD0MBET  EAMI-FV Arona 21022018
Pértiga M-35 240 Fernanda Menendez Lacmuz 181MIVBET  EAMI-FV Arona 222018
Pertiga M-35 250 Fernanda Menendez Lacruz 1231M0MBET  EAMI-FV Arona 21zz01e
12,30-1 / 2,40-1J 2,50-2 ) 2,60-a008)
Pertiga M-35 ZA0i= Fernandao Mengndez Lacruz 181M10MBET  EAMU-FV Banta Cruz de Tenerife 021032018
Peso M-50 (Skg) 1375 Gabriel Pedroso Femer 1200111868 Fent Cami Mislata Eanta Cruz de Tensnfe 1800172018
Peso M-50 (Skg) 1382 Gabriel Pedroso Femer 1200111868 Fent Cami Mislata Eanta Cruz de Tensnfe 1800172018
(1375 -13.92 - X - X-X-X)
Peso M-30 (Bkg) 15,83 ™ Gabriel Pedroso Fermer 120011888 Fent Cami Mislata Arona 21zz01e
(13,93 - 1482 - 1487 - X -X-X)
™ Fécord de Espana Master M-50
Peso M-T0 111710 Rafael Mateu Tropel 111031848 CA Arona Torun, (FOL) 231032018
Dizco M-50 [1.5ka) 4754 Carlos Basilio  Garcia Rodriguez 27i08MBEE  CAIMGC Madrid-MTZ 3022018
Dizco M-50 [1.5kg) 54,85 ™ Gabriel Pedroso Fermer 120011888 Fent Cami Mislata Banta Cruz de Tenerife 21032018
Dizco M-50 [1.5ka) 58,32 ™ Gabriel Pedroso Femer 120011888 Fent Cami Mislata Banta Cruz de Tenerife 21032018
M-¥-5485-53932-X-p)
™ Fécord de Espana Master M-50
Dizco M-70 {1kg) 2342 Rafael Mateu Tropsl 111031848 CA Arona Torun, (FOL) D018
Martillo pesado M-40  10ET Juan A Saosa Regalade 131081873 CAILGC Zanta Cruz de Tensnfe Q21032018
Martillo pesado M-35 11,83 Antomnie Jiménez Hidalgo 15/1111B62  CEA Tenenfe 1084 Eanta Cruz de Tensnfe 021032018
5 ko Micha M-85 2508 ‘alentin J. Cabrers Armas 25(10/1882 CEA Tenerifz 1884 Ls Laguna 260172018
5 kon Mcha M-G0 3052 lgniacio Darizs|Castils 3NOTMBES  Almogrode La Laguna 28/012018
20 km Mieha M-45 1h40.28 Jozé O Fernandez Alvarez MIEMETZ  CEA Tenerife 10854 El Wendrell 122018
Mujeres
Categoria Absoluta
5 kn ruta 1702 += Aroa Merino Betancor 27I05METE Trivalle ‘falencia 02122018
10 ki ruta 3418 Aroa Merino Betancor 2TIOEMETE  Trivalle ‘alencis 02122018
@ h. en pista 45,35 kms Irens Mora Gdémez Rodriguez 05M0M1BET  Travertoro Barcelons-C0 181122018
Categoria Sub-13
Martillo {Jkg) 52,08 Arianna Pemice Santana 12122002 Trotamundos Tuingje -Gran Tarajal-ZL 271012018
(50,08 - ¥ - 40,94 - 51,25 - X - 52,08)
Martillo {Jkg) 52,85 Arianna Pemice Santana 12122002 Trotamundos Eanta Cruz de I3 Palma o2Mozzoie
(- 4582 - X - ¥ - X -52.85)
Categoria Sub-16
5 krn Marcha 2045 ‘¥Yanira Deana 131MIV2004  EAMJI-FV El Wendrell 1Dz2018
Categoria Sub-14
1.000 m Cibs, 3.63.08 Irene Lapez Walido 11072007 GO UAVA Las Palmas de G.C. oanazo1e
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1.000 mi Obs, 3.50.20 Ireng Lagez Walide 1072007 GO LANVA Las Palmas de G.C. 23032018
Categoria Master

3.000 ml F-5D 11.11.81 Amada de J. Sanchez Rivero MM2M1BET  CD Valivana Arona 02022018
10 km F-35 3410 Aroa Merine Betancor 2TI0EMETE  Trivalle ‘alencia 021272018
10 km F-50 40,08 Amada de J. Sanchez Rivera MM2M1BET  CD Valvana Arona 240372018
10 km F-50 .62 Amada de J. Sanchez Rivera MM2M1BET  CD Valvana Arona 240372018
Disco (1kg) F-50 4525 ™ Alice Matejkova Houhova 11/0111B&R  CAI-GC Las Palmas de G.C. 130472018

™ FReécord de Espana Master F-50

Jabalina (500ngr) F- 18,75 Maria Joz& Marrero Maorales 23DEMBEE  CEA Tenerife 1054 Zants Cruz de Tensrife 18/0272018
Eq:.

Jabalina (500ngr) F- 30,01 Elzna Gonzilez Rodriguez 13031868 CEA Tenerife 1054 Las Palmas de G.C. AN042018
Eq:.

Martillo F-40 30,56 El=na Saavedra Kemppi 1200801876 CLATOR Eanta Cruz de Tensnfe 021032018
Martillo pesado F-40 283 Elzna Saawedra Kemppi 13081876 CLATOR Sants Cruz de Tensrife 02032018

RECORDS Y RECORDS Y MEJORES MARCAS DE CANARIAS

Mejorados del 1 de noviembre de 2018 al 14 de abril de 2019 - PISTA CUBIERTA
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Hombres

Categoria Absoluta

BO0 ml 1.4B.52 Eduardo Romero Péraz 271011BER  FC Barcelons Anteguera 18/022018

Pertiga 505 Adrian Péraz Sudrez 08/08/1BBE  CA Tenerfe Ealamanca 0B0z201e
4,65-2/4,80-2 / 4,05-1/35,05-2 / 5,15-0:

Heptathion 5T4Bp Jonay R. Jordan Shafer 120051881 CA Tenerfe Cardiff, (GER) 27012018
7.00-881-1570-103-501-455-2.51.70

4 x 400 ml 32480 CA Tenenife ) San Sehastian 20172018
Jonzy R. Jordan - Aristote Mote - Juan Ausendn - Jests David Delgado

Categoria Sub-23

BO0 ml 1.4B.52 Eduardo Romero Péraz 271011BER  FC Barcelons Anteguera 18/022018

Pertiga 470 = Adrian Péraz Sugrez 08/08/1BBE  CA Tenenfe San Sebastian 0210172018

Pertiga 4,80 Adrian Péraz Sugrez 08/08/1BBE  CA Tenenfe San Sebastian 0210172018

Pertiga 4,80 Adrian Péraz Sudrez 08/08/1BBE  CA Tenerfe San Sebastian 0210172018
4,60-1/4,70-11 4,80-1/4,90-2 ! 5,00-x002

Fértiga 4,85 Adrian Pérez Suarez 08/08/1BBE  CA Tenerfe Ealamanca oa0zz01e

Pertiga 505 Adrian Péraz Sudrez 08/08/1BBE  CA Tenerfe Ealamanca 0B0z201e
4,65-3 1 4,80-2 | 4,85-1/5,05-2 / §,15-00¢

Categoria Sub-16

Triple 13.04 Asier Amondarain Fernandsz 07022004 CAIMGT Eabadell 1710372018
112,37 - 12,78 - 12,11 - 12,08 - 12,48 - 15,08)

Categoria Master

G0 ml M-60 544 Juan Ramirez Silva 10/05/1BEE  CEA Tenerife 1084 Crense 08032018

G0 ml M-60 B35 Juan Ramirez Silva 10/05/1BEE  CEA Tenerife 1084 COrense 08032018

200 ml M-ED TTE Juan Ramirez Silva 10/05/1BEE  CEA Tenerife 1084 COrense 0210372018

200 ml M-5D 2720 Juan Ramirez Silva 10/05/1BEE  CEA Tenerife 1884 COrense 10:0372018

400 ml W-45 5431 JF;ES'E““E“ Pérez Gonzdlez 15031072 A Sants Cruz Orense 0202018

3.000 ml M-60 10.48.88 Fose Antan Fernandez Villanueva 201051858 Ind COrense 08032018

G0 mv M-55 1122 Fernamnda Menendez Lacruz 181M11BE:  EAMJ-FV Orense CDN201e

B0 mw M-80 10.54 Juan Ramirez Silva 10/05/1BEE  CEA Tenerife 1884 COrense 08032018

Longitud M-40 480 2 Andrés Falenzuela Lopez AWTIMBET  Aguere Orenss 3032018

Longitud M-40 481 4 Andrés Palenzusia Lop=z AWTIMBET  Aguere Orenss 3032018

Triple M-40 1122 il GustaEwe Castrille Lorenzo ID41ETE A A Moratalaz Santa Cruz de Tenerife O2z201e

Triple M-40 11.58 2 Gustavo Castrille Lorenzo 01/041187TS A A Moratslsz Santa Cruz de Tensnfe 02032018
111,22 - 11,68 - X - X -0l

Pértiga M-25 230= José Ramén Malvar Pérez O07/1E7T2  CA Arona Zanta Cruz de Tenerife o20a20$e

Fertiga M-43 340 Joz& Ramdn  Mahvar Pérez O7N31ETZ  CAArona Santa Cruz de Tenerife Q21201

Pértiga M-35 250 Fernando Menendez Lacruz 131M1BEE  EAMJ-FV Santa Cruz de Tensnfe 02032018

Paso M-40 12,26 il Migusl A, ‘fiera Ruiz 2910411875 GO LUAMA COrense 08032018

Peso M-40 1241 i3 Migusl A, ‘iera Ruiz 29/04118TE GO UAMA COrense 08032018
(12,26 - 1126 - 12,41 - 11,88 - 11,70 - 12,23}

Peso M-TD 117 Rafael Mateu Tropsl 1100311848 CA Arona Torun, {FOL) 2310372018

3.000 m mch. M-55 152318 “alentin J. Cabrera Armas 2511V1BE3  CEA Tenerife 1084 Orense Camz01e

Mujeres

Categoria Sub-20

1.500 mi 4.43.94 Lucia Paula Esparza Gonzalsz 29/06/2002 A Milla Chichamera Madrid-GaLL 2a10172018

1.500 md 4.42.50 Lucia Paula Esparza Sonzalez 29/DG/2002  CA Mills Chichamera Walencis oa/032018

Categoria Sub-13

1.500 mi 4.43.94 Lucia Paula Esparza Gonzalsz 290062002 CA Milla Chichamera Madrid-GaLL 2a10172018

1.500 md 4.42.50 Lucia Paula Esparza Sonzalez 29/DG/2002  CA Mills Chichamera Walencis oa/032018

Categoria Master

800 mL F-35 22212 ‘anessa Reina Rednigusz 17TI05M1BE2 GO UANA Torun, {FOL) 231032018

2.000 ml F-40 11.48.03 Ana Mana Hernandez Gonzdlez 27M0ET4  CD Avutarda Torun, {FOL) 24/032018

B0 mw F-45 1283 N. Yolanda Concepoicn Gonzalez 2511111872 CEA Tenerife 1084 Orenze 0210372018

Longited F-45 AT il Filar de Armas Miranda 05M12MBTD  EAMJ-FV Santa Cruz de Tenarfe 021032018

Longited F-45 338 iz Filar de Armas Miranda 05M2MBTD  EAMJ-FV SBanta Cruz de Tenarfe 021032018

Longited F-45 ATE i3 Filar d= Armas Miranda 05M12MBTD  EAMJ-FV Santa Cruz de Tenarfe 021032018

Longited F-45 38D 4 Pilar de Armas Miranda 05M12MB7TD  EAMJ-FV Santa Cruz de Tenarfe 0210372018

Longited F-45 281 is Filar d= Armas Miranda 05M12MBTD  EAMJ-FV Santa Cruz de Tenarfe 021032018

Longited F-45 4,05 ] Filar de Armas Miranda 05M2MBTD  EAMJ-FV SBanta Cruz de Tenarfe 021032018



Triple F-40
Triple F-40
Triple F-40

Triple F-40

Pérfiga F-45

Peso E-40

3000 rn mch. F-35
3.000 rm mch, F-235

0B
14
833

837

200
.84
15.15.08
15.12.64

n ke Gh ks

(337 -3.38-3,76 - 3,80 - 3,01- 4,03)
Eugenia Oriega Ballester AMDRETE
Eugenia Oriega Ballester AHDHIETE
Eugenia Oriegs Ballester AMDRETE
Eugenia Oriega Ballester AMDNIETE
(7,82 B0 -EB14-533-247-X)
Elena Perera Diego 2307HET1
Elena Saawedra Kemppi 12108 1BTE
Maria lzakal Péraz Belloch 04/071ETE
Maria lzakeal Péraz Belloch 04/071ETE

CEA Tenerife 1084
CEA Tenerife 1084
CEA Tenerife 1084

CEA Tenerife 1054

CA Tenedfe
CLATOR

CA Tensrnfe
CA Tensrnfe

Zanta Cruz de Tensnfe
Eanta Cruz de Tensnfe
Eanta Cruz de Tensnfe

Santa Cruz de Tenerife

Santa Cruz de Tenerife
Orenss

Orenss

Torun, {FOL)

Crisanto Martin Pérez (AEEA)
Ultima actualizacion: 19-04-19

o2oaz0ie
o20az0ie
o2foazoie
arazoe

02na20ie
0a0az01e
oaloazoie
2a/032010
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D. Eustaquio Ramirez Colegio Oficial
Rivera, colegiado n°® 554 de Fisioterapeutas
. de Canarias

|
| 4
PRE PARACION Y No son pocos los corredores aficionados que
% destinan gran cantidad de su dinero a conseguir la
RECU PERACION mejor de las equipaciones, que llevan un riguroso

plan de entrenamiento programado y emplean

DE U NA mucho tiempo en planificar la carrera, que cuidan
| 4

meticulosamente su alimentacion y que por
MARATON supuesto luchan por mejorar sus tiempos al mirar el
cronometro... sin embargo, algo que es
- imprescindible para los corredores profesionales, es
a veces desconocido para aquellos que no lo son: las
visitas al fisioterapeuta. Los expertos sanitarios
) ; ) sefalan que el tratamiento preventivo o de
El tratam|ento, PreVenthO recuperacion realizado por un fisioterapeuta es una
O de. recuperacion de las formas mas eficaces de maximizar el
realizado por un rendimiento del corredor y de alejarlo de las
lesiones. Esta al alcance de la mano de todos no
solo de los atletas de alto nivel.

fisioterapeuta es una de las
formas mas eficaces de
maximizar el rendimiento
del corredor”.




El masaje deportivo, técnicas de mejora de la postura, reequilibracion muscular, puncion
seca, kinesiotaping, técnicas de terapia manual y osteopatia, ejercicio terapéutico,
diagnosticar posibles alteraciones que no sean sintomaticas y recomendaciones sobre
estiramientos de las distintas cadenas musculares, son algunas de las técnicas que el
fisioterapeuta utilizara para intentar evitar que el corredor se lesione durante su
entrenamiento o en la prueba, fruto de los desequilibrios y sobrecargas. El fisioterapeuta
gue realiza estas técnicas tiene unos objetivos especificos en mente, centrandose en las
necesidades individuales de cada atleta segun la actividad fisica que realice, sus
caracteristicas fisicas o los desequiilibrios que detecte. Por ello, es especialmente
importante tener un conocimiento profundo de la biomecanica, la anatomiay la
fisiologia, en particular, del sistema musculoesquelético. Solo un fisioterapeuta puede
ofrecer este tratamiento, incluido el masaje de descarga, con las garantias propias de un
profesional sanitario. Dentro de las diversas técnicas que utiliza el fisioterapeuta se
encuentra el masaje deportivo, masajes de descarga que permiten disminuir la tension
muscular, drenar y eliminar residuos. Son muchos los deportistas que han encontrado
en el masaje deportivo una ayuda en su rendimiento, pudiendo comprobar como
mejoran sus marcas, mejoran sus resultados, disminuyen las lesiones y se recuperan de
éstas en menor tiempo, etc.

TIPOS DE
MASAJE

|
Masaje Pre-competicion: el masaje, Masaje Post-competicion inmediata
con lo que consigue los tejidos se para reducir al maximo el tiempo de
calienten y el sistema musculo- recuperacion de la incapacidad muscular
esquelético esté presto a actuar con del deportista. Minimizan mucho la
la maxima velocidad y potencia. sensacion de pesadez posterior a una

pruebay ayudan a la recuperacion.

Masaje de mantenimiento: Se realiza entre competiciones y se incluye dentro del plan
de entrenamiento que realiza el deportista, teniendo en cuenta la carga de trabajo fisico
y, normalmente, coordinado e indicado entre el fisioterapeuta y el preparador fisico. Su
objetivo es mantener la musculatura en las mejores condiciones para continuar al
maximo rendimiento con la ejercitacion deportiva. Ademas, se realiza una valoracion
general del deportista para descubrir disfunciones musculo-esqueléticas como forma de
prevenir las lesiones.
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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 SUFRIDOD UN ACCIDENTE DEPORTIVO?
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LEs urpenie?
; Nmomsta agisiencs
inmediata?

[e=be porerse en contecio con la Federaodn Canaria Arcuda a un centro concertado. Pusde consuliar los
ce Adletizmo para que =sia e facikhe ol parte cenfros conceriados en wavw atlebsmocanario e
cumplimentado y s=iado y postesiormenie aoudir a Taménén pueds Famae = 902 083 302 para consultar
algdn cenn concestado. Pueds consuliar las cenbros s cenfos concertadas.
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