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LA SECCION DE CADETES DEL SPORTING DE VALLECAS COMIENZA SU ANDADURA CON ILUSION

iYa estan aqui los cadetes rojinegros

Ya estan aqui! La seccion (C) -
n Cadetes del CLUB empieza su

actividad desde el préximo sdbado
31 de agosto. Esta nueva seccion de
chavales se incorpora a la disciplina del
CLUB llenadeilusion.

Participara en futbol - 11, dentro del
ambito de los Juegos Deportivos
Municipales aunque no se descarta el salto
ala Federacion Madrilefia de Futbol para
las siguientes temporadas.

Si estéis interesados en formar parte de
lamisma, no dudéis en poneros en contacto
€on Nosotros através de nuestra direccion.
También podéis solicitar informacién en el
teléfono 670 75 22 18.

jOs esperamos!

Dudu, jugador de la Seccién A - Vallecas y entrenador de cadetes,
junto a la plantilla de la temporada 2002/2003

SALUD: EL COMIENZO DE LA TEMPORADA DARA LA BIENVENIDA A LAS AGUJETAS

EDITORIAL

ijHola!! ¢Olvidadas ya las
vacaciones? No os preocupéis
si ya se os han acabado,
pensad positivamente:
jicomienza de nuevo la
temporada deportival!!

Esperamos que vengais con
mucha energia y dispuestos a
arrasar en los Juegos
Municipales y en la Liga
Regular Federada de Hockey.
Desde aqui queremos desearos
mucha suerte en vuestras
competiciones.

iA ver cuantos trofeos gana
nuestro CLUB!

L avuelta delastemidas agujetas

ste es un nuevo espacio al que

podéisdirigiros mediante el correo

lagrada@sportingdevallecas.es

para hacernos preguntas sobre
salud. Como acaban de empezar las
competiciones deportivas, creemos que
éste es un tema de actualidad para
comenzar. Esperamos que os parezca
interesante.

LAS AGUJETAS

Qué son. Qué las causa.

Al gjercitar un musculo por encima del
nivel de esfuerzo a que est acostumbrado,
oal volver a gimnasio tras un periodo sin
ejercitarse (por ejemplo tras unas
vacaciones), |os miscul os producen &cido
lactico como producto de deshecho. Al
enfriarse el masculo tras el entrenamiento,
este liquido se solidifica mezclado entre
los haces de fibras musculares (toma la
forma de agujas pequeias, y de ahi el
nombre de aguijetas).

El resultado es doloroso, cuando se vuelve
amover el masculo (normalmente a las
12 0 24 horas después del entrenamiento).
En casos especial mente graves se pueden
producir microdesgarros musculares.

Sintomas

Dolores musculares y dificultades para
redlizar recorridos completos del
movimiento de alguna articulacién (por
ejemplo, si se producen en los biceps, a

veces esimposible estirar el brazo
completamente). Si se producen
microdesgarros, el dolor puede ser intenso
(tipo "pinchazo").

Qué se debe hacer cuando ocurre:
Primeros auxilios.

Si no se hace nada al respecto, desparecen
arededor de una semana después. Si las
molestias son soportables, reanudar el
entrenamiento ayuda, ya que se vuelven
afundir los cristales de &cido l&ctico. Sin
embargo, |a nueva sesion de gjercicio ha
de ser deintensidad moderada, para evitar
que al dia siguiente sean peores aun.
Los masajes suaves y |os bafios en agua
caliente son de bastante ayuda. Si el dolor
es muy intenso es mejor tomar algin
calmante-anal gésico.

La prevencién: Como evitar que nos
ocurra.

Si no estas en forma, evitar que las
primeras sesiones de entrenamiento sean
muy intensas. En general, evitar los
aumentos bruscos de intensidad del
gercicio, estés en forma o no.

A diferencia de otras lesiones, el
calentamiento no tiene efecto de cara a
evitarlas o disminuirlas. Hay personastan
en baja forma que solo el calentamiento
yales producira agujetas.

Fuente: www.hispagimnasios.com
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OSCAR FERNANDEZ ALBARRACIN: MAESTRO DE ESGRIMA

Esgrima;

odo un campedn de Esparfia y del

Mundo para los lectores de La
Grada Rojinegra.

SPV: ¢Cémo empez6 a practicar la

esgrimay a qué edad?

A los 17 afios, un poco mayor, pero
después de una formacién multideportiva
muy completa (baloncesto, balonmano,
atletismo, gimnasia deportiva) que me
ayudd aa canzar un buen nivel muy répido.
Llegué ala Sala de Armas del Palacio de
los Deportes de Madrid de la mano de mi
hermano Javier, que ya estaba alli como
seleccionado para participar en el
Campeonato Mundial en Chicago 1978
Universidad de Notre-Dame.

SPV: ¢Dénde aprendi6 usted la
esgrimay quiénes fueron sus maestros?

En la Sala de Armas del Palacio de los
Deportes de Madrid. Mis maestros fueron
D. Antonio Solivera, Angel Martinez y
Joaquin Campomanes.

SPV: ¢En qué consiste la esgrima?

Primero en el dominio de latécnicapara
la préctica de una habilidad secundaria util
alolargo de los siglos, como es el luchar
con un arma; antes se luchaba por la vida,
ahoracomo deporte. Segundo, esunaforma
de culturay desarrollo.

SPV: ¢Qué espara usted la esgrima?

Una forma de autocontrol, de mejora
personal en lo fisico y en lo intelectual.

SPV: ¢Qué titulos ha ganado, como
deportistay como maestro, y cuéles han
sido los encuentros disputados mas
importantes?

Dos titulos de Campeén de Espafia
Absoluto (individual), catorce titulos de

Campedn de EspafiaAbsoluto por Equipos,
un diploma olimpico en los JJ.0O. de
Atlanta 96, y dos veces 4° en € Campeonato
del Mundo (en Sofia86 y en LaHaya 95).
Campedn del Mundo de M aestros de Armas
en Alemania Wad Windugen 2002.

SPV: ¢Como ha llegado a ser maestro
y desde cuando lleva ensefiando?

Mi actividad como deportista corria
paralelaami desarrollo profesional. Llevo
ensefiando a otras personas casi desde el
principio de mi actividad como esgrimista
de cierto nivel, primero como animador
(1980), luego como monitor (1984), y
después como Maestro titulado por la
Asociacion Espafiolade Maestros de Armas
desde 1992.

SPV: ¢Dénde practica la docencia?

Primero en mi club de origen, laSalade
Armas de Madrid, luego en el Centro
Nacional de Entrenamiento, y también
colaborando con el Club Castellana Sala
de Armas de Madrid.

SPV: ¢Qué le aporta mas, competir o
ensefiar ?

Ensefiar es mas gratificante.

SPV: Como maestro, ¢ha llevado a
algin alumno a competicionesy a cuéles?

A muchos, pero el resultado méas
destacado es el de Laradel Campo Milén,
cuando consiguié la medalla de bronce en
la Copa del Mundo de Ponte de Sar en
Portugal. Pero hay muchos més...

SPV: ¢Qué proyeccion tienelaesgrima
y qué cualidades fisicas requiere?

Depende del prisma con que cada uno
mire: del divertido juego a la alta
competicion. Lafaltade desarrollo de una

El cuadrangular del CLUB,
todo un espectaculo

u otra cualidad fisicano impide la préctica
de este deporte. El Maestro sueco afincado
en Esparia Martin Kromlund compiti6 hasta
los 82 afios...

SPV: ¢Dedénde proviene este depor te?

Es el Ginico deporte olimpico de origen
espariol.

SPV: ¢Qué elementos conserva la
esgrima deportiva de su origen, la
esgrima como arte de guerra, y qué
elementos nuevos aporta?

La esgrima moderna conserva del arte
delaguerrael origen de su técnica, puesto
que €l objetivo antes era matar o herir sin
ser matado o herido, y ahora es tocar sin
ser tocado. Por supuesto, ahora es mucho
més dindmico y divertido.

SPV: ¢Cudles son las armas y
modalidades que existen en la esgrima?
¢Qué diferencias hay entre ellas?

Espada, florete y sable. En espada se
puede tocar en todo el cuerpo y sélo de
punta. En florete también sdlo de punta
pero solo en € tronco. Y en sable de punta
y de filo en el tronco, brazos y cabeza.

SPV: ¢Con qué arma compite usted y
por qué la escogi§?

Yo la espada. Probablemente comencé
con ella porque erala misma armade mi
hermano Javier, y destaqué en ellatal vez
por mi condicion fisica.

SPV: ¢Cémo es la indumentaria
completa de un tirador?

Careta, trgje blanco (chaquetilla, pantal6n
y medias blancas) y, por supuesto, guante
y espada, florete o sable.

SPV: ¢;Qué diferencias hay entre la
esgrima femenina y la masculina?

plena educacion deportiva

El esgrima pasa por ser un de los deportes
més elegantes e interesantes

No muchas, las propias de la diferente
constitucion de hombres y mujeres.

SPV: ¢Quéfilosofia de vida aporta la
esgrima?

Autocontrol, desarrollo conjunto fisico
eintelectual, respeto, cortesiay educacion
en el amplio sentido de la palabra.

SPV: ¢Coémo conocio la existencia de
nuestro CLUB?

A travésde Ana Chicay delalecturade
LaGrada

SPV: Muchasgracias.

A vosotros.

Laseccion (A) - Vallecas
consigue un nuevo titulo

Laseccion (B) - Moratalaz se alzé con
lavictoria por segundo afio consecutivo

en el Torneo Sporting de Vallecas.
En un intensisimo encuentro en el que llegaron
air perdiendo por 1 a4 afaltade 7 minutos para
el final, consiguieron con garra empatarlo ala
conclusion del tiempo reglamentario. Yaen la
tanda de penaltis detuvieron los dos penaltisy no
dieron opcién a la Seccién (A) - Vallecas.

Un partido de antologia que fue seguido y
aplaudido por numerosos espectadoresy que nos
hace esperar grandes cosas de esta seccion para
la presente temporada.

Respecto al encuentro por el tercer y cuarto
puesto, el equipo Quadrant, F.C. britanico se
alz6 con lavictoriapor 4 al frente al Canarias
97 en otro interesante partido. Unavez terminados
los encuentros se procedi6 ala entrega de trofeos
para todos |os participantes, asi como aquellos
trofeos a los jugadores de las secciones méas
destacados en la temporada 2001/2002.

Oscar, capitan de la Seccién B -
Moratalaz, levanta € trofeo de campedn.

a Seccion (A) - Vallecas se alzo6
conlavictoriaenel | Trofeo Bar
La Amistad, disputado en el
polideportivo de Orcasitas en modalidad
de triangular de fatbol - 7.

Se enfrentd primero alas 11:00 h con
La Claqueta, ganando por 4 a 3 con
bastantes apuros en la recta final del
encuentro. Mastarde, disputé lafina con
e Manchester alas 13:00 h imponiéndose
por un engafoso 10 a 1, ya que hasta
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avanzada |la segunda parte permaneci6
con unaventgade 2 a0. Ademés, recibié
¢l premio a méximo goleador para Jesis
Pedro por sus cinco golesen el trofeo. La
mencion a la deportividad fue para el
equipo Manchester, segundo del torneo
enlaclasificacion final.

Ya solo queda esperar la liga regular
que comienza el préximo fin de semana:
no habra més pruebas.

Lanueva Liga Fantastica SPV

AUln estéis a tiempo de crear
vuestro equipo. En esta nueva
edicion, las principales
novedades se centran en la posibilidad
de poder consultar en todo momento la
clasificacion y los componentes de cada
€equi po participante ademés de prescindir
del correo electrénico para crear el
equipo o realizar el Gnico cambio
disponible. Todas estas cosas se pueden
hacer directamente desde el ment de
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[ASOCIADOS] de laweb del CLUB,
pero por supuesto el requisito
imprescindible es ser ASOCIADO.
El premio para aquel gque consiga la
mejor puntuaciéon al concluir la
competicion esdedosrelojesdepulsera
marca BLUMAR con maquinaria
RADIANT, correa de acero (menos la
corond) y sumergiblesa’50 m. Consultad
las condiciones en laweb.




