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FUTBOL BASE ESCOLAR

David Marqués releva a Oscar
Marin al frente de la AD Silos

ZARAGOZA. Desde el pasado lu-
nes, David Marqués es el nuevo
coordinador de fatbol del cole-
gio Santo Domingo de Silos, to-
mando el relevo de Oscar Marin,
que ha estado doce afios al fren-
te de la entidad colegial, que po-
san en la foto junto con el direc-
tor general, Emilio Aznar. David
Marqués es profesor del colegio
y Diplomado en Magisterio de
Educacién Primaria, especiali-
dad en Educacioén Fisicay futbo-
listicamente ha desarrollado to-
da su carrera en el Santo Domin-
go de Silos, jugando en todas las
categorias del club. Ademis, lle-
va seis afos ya dentro de la es-
tructura de la entidad, entrenan-
do a diferentes equipos de todas
las categorias.

Este cambio redundari en el
beneficio de la Agrupacion De-
portiva, ya que se contara con los
conocimientos de David Mar-
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qués y su tremenda ilusion y ga-
nas para el nuevo cargo.

Esto pone fin a la etapa de do-
ce afios donde Oscar Marin ha

estado al frente de los deportes
en el colegio zaragozano Santo
Domingo de Silos, una etapa
muy importante donde se han
logrado grandes logros deporti-
VOs.

Una gran remodelacion del
area deportiva va a sufrir el club
con uno de los mejores campos
de césped artificial de Zaragoza
y una de las méas grandes escue-
las de fatbol, con un total de 72
nifios inscritos. Marin deja una
estructura deportiva de entrena-
dores y categorias muy consoli-
dadas enla actualidad, pero des-
pués de tanto tiempo, era hora
de un cambio. La direccién del
colegio agradece la labor reali-
zada por Oscar Marin en todos
estos afios, asi como deposita to-
da su confianza en David Mar-
qués para el nuevo cargo dentro
de la agrupaciéon deportiva.
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TE EXPLICA, TE ENSENA

Y TE CUIDA

Todo lo que debes saber sobre las agujetas

Ha llegado la Primavera, iQué
buen momento para empezar a
hacer deporte!, pero qué lastima
no practicarlo de forma periédi-
ca a lo largo del afo. Todos he-
mos notado como si muchas ‘agu-
jas’ pequefias nos estuvieran pin-
chando en las piernas o brazos,
cuando empezamos a realizar
una actividad deportiva a la que
no estamos acostumbrados.

La solucién no es dejar de ha-
cer esa actividad, sino saber qué
son las agujetas, por qué apare-
cen y coOmo evitarlas. Hay mu-
chos falsos mitos acerca de este
tipo dolor muscular. Esto es lo
que debes saber:

Teoriadel dacido ldctico: An-
tes se crefa que, durante el ejer-
cicio aumentaba la acidez del li-
quido que hay en el interior de
las células musculares y cuando
ese liquido volvia a su tempera-
tura habitual, se cristalizaba en
forma de ‘agujas de coser’, que
pinchaban los terminales nervio-
sos de los musculos, producien-
do ese dolor tan caracteristico.
Se demostrd, que esta teoria no
era cierta, porque se comprobd,
que el lactato no cristalizaba a
temperatura corporal, entre
otras cosas.

Teoria actual: Hoy sabemos
que, las agujetas son microrotu-
ras de fibras musculares que, de-
sembocan a su vez en roturas ce-
lulares mediante un trabajo me-
canico excesivo, produciendo un
estado de inflamaci6n a nivel in-
tramuscular que, origina sensa-
ciones de dolor. Aparecen por un
sobreesfuerzo de la musculatura,
de tal forma que, si la fibra mus-
cular esta desentrenada o fatiga-
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da, no es capaz de adaptarse a esa
exigencia muscular y por eso, se
debilita e incluso se rompe, lo que
se manifiesta como un dolor mus-
cular. Las células musculares, al
romperse, liberan a la sangre sus-
tancias que favorecen la inflama-
cién y dolor. Asi por ejemplo, el
calcio y el potasio activan la sen-
sacion de dolor al irritar el mus-
culo. Las agujetas alcanzan su gra-
do maximo a las 24 a 48 horas y
pueden durar incluso una semana
como mucho, en dependencia de
la importancia de las mismas?

¢Como prevenirlas?

Antes y después de cualquier
préactica deportiva, debes realizar
una buena tabla de calentamien-
to y estiramientos. No se ha de-
mostrado que la ingesta de bicar-
bonato y agua con aztcar las pre-
venga. Si aparecen, se debe traba-
jar ese grupo muscular, aplicar
frio y practicar ese mismo ejerci-
cio de un modo gradual. Se pue-
den aplicar diversos masajes en
la zona afectada, realizados por
un especialista. Lamentablemen-
te, solo evitaras las agujetas si te
mantienes entrenado. «Los co-
mienzos son duros para todos,
ino te rindas!».

NUESTROS EQUIPOS

Seleccion aragonesa de Kickboxing. La seleccién de Ara-
gbn posa de cara al Campeonato de Espafa de Kickboxing en
la prueba de Light-Contact, que se celebrara en Alcorcon.

Aragoneses en el Nacional de katas de judo. Aragon estu-
vo representado por tres parejas en Oviedo el pasado sabado so-
bre el tamami.

San Gregorio Juvenil Preferente. El conjunto rojillo es uno
de los maximos aspirantes a conseguir el ascenso a Liga Nacio-
nal Juvenil esta temporada.
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CINTIA SARRIA

Buen ambiente en el Cross de San José

El CDM La Granja de Zaragoza alberg6 ayer las diferentes salidas de
las distintas categorias del tradicional Cross de San José. Los padres 'y
abuelos de los més pequenos no faltaron a la cita.
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