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Conocemos
nuestra historia

José Angel de la Granja, cuarto presidente

José Angel mirando
fotografias en la
oficina del club

Para la entrevista habiamos quedado en «La Toba» a
las cinco de la tarde. Cinco minutos antes, puntuales
ambos, coincidiamos en el aparcamiento.

José Angel de la Granja fue presidente del Club du-
rante dos temporadas, la de 1998-1999 y la de 1999-
2000. Tenia 44 anos cuando se hizo cargo de esa res-
ponsabilidad (ha nacido en agosto de 1954), pero ya
conocfa los entresijos de la Junta Directiva, puesto que
habia formado parte de ella como secretario durante la
anterior etapa de José Antonio Castanedo. En un pro-
ceso natural de sucesion, José Angel accedié a la presi-
dencia cuando Castanedo dej6 el puesto.

UNA ETAPA DE CONTINUIDAD

«El trabajo me dejaba libre a partir de las cinco de
la tarde, y por eso pude aceptar el cargo. Mi mandato
fue una continuacién del anterior, como no podia ser
menos. Seguimos saliendo a competir al Pais Vasco
porgue en Cantabria no habfa competiciones fuertes.
Fueron momentos muy bonitos, aunque de mucho es-
fuerzo. En ocasiones ibamos en autobuses y otras en
los coches de los padres. Aquello unié mucho a los pa-
dres del club entre si, y también nos uni6é con los pa-
dres de otros clubes cantabros, fundamentalmente de
Torrelavega, con los que soliamos coincidir».

™) ;

N,

A De la Granja le acompafaron en el equipo direc-
tivo, entre otros, José Antonio Martinez, como secreta-
rio, y José Luis Ortiz Costales, como tesorero. Posterior-
mente, José Antonio Martinez le sucederia en el cargo
en el afio 2001. «Nuestra obligacién cuando nos vamos
de la directiva —dice José Angel-es dejar el club en bue-
nas manos. Cuando mi hijo Fran se fue a Sabadell en
la temporada 1999-2000, no tenia mucho sentido que
yo siguiera siendo presidente. Por los problemas que
tuvo mi hijo en la ciudad catalana, dejé solo a Marti-
nez preparando nuestro trofeo de natacién. Td sabes el
trabajo que conlleva preparar una competicién como la
nuestra. José Antonio Martinez lo hizo a la perfeccion.
Es cierto que se enfadd bastante conmigo por haberle
dejado solo, y con razén, pero como vi que se defendia
a las mil maravillas, decidi dejar definitivamente la pre-
sidencia. No tenia sentido seguir en una actividad en la
que no estaba centrado totalmente».

FRAN DE LA GRANJA, CAMPEON DE ESPANA

Quiero que me hable de esos problemas de Fran en
Sabadell, para lo cual conviene conocer los anteceden-
tes. Fran de la Granja, con 14 afios, se habia proclama-
do, en junio de 1997, campedn de Espafia de la Juven-
tud en Cartagena, en la modalidad de 100 m braza. Con
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Fran de la Granja, con la medalla de oro, en junio de 1997

un tiempo de 1:12.81, alcanz6 el oro y batié el record
de Cantabria. Ademaés, habia sido quinto en 200 m bra-
za —distancia en la que sufrié un resbalén en el dltimo
giro que le apart6 de la lucha por las medallas—y sexto
en 200 m estilos. Con estos magnificos resultados, se
pensd en su proyeccion nacional. Dos afios mas tarde
le llevaron al Cerrado Calderdn (un colegio y un club de
Mélaga).

Luego, Armando Alvarez hablé con Manuel Man-
zanares —el entonces director técnico—y le dijo que él
tenia un conocido en el Club Nataci6 Sabadell, y que
podia ser interesante que viera a Fran. Alli le evalud
Paulus Wildeboer. «Wildeboer dijo que Fran era muy

Cuidar tu salud
es quererte

Manuela
DiegoMiera

FISIOTERAPEUTA

¢

637 781 523
manuelatufisio@gmail.com

Camino de la Orconera 6-bajo B | El Astillero | Cantabria

Francisco de la Granja también logra un primer puesto en natacién

Rebeca Cacho y Rocio Pérez logran los
primeros oros del atletismo cAntabro en los
Campeonatos de Espana de la Juventud

Y. N, Santander

Rebeca Cacho se ha conver-
tido cn la gran estrella del
atfetismo cdnlabro en los
Campeonatos de Espafia de la
Juventud al lograr dos meda-
Has de oro. Cacho se procla-
md campeona en lanzamiento
de disco (36,22 metros) y lan-
zamiento de pese (13,86).

El balance del atletismo
cdntabro hasta ¢l momento es
de cuatro medallas, pues a las
dos de Rebeca Cacho hay que
afiadir 1a de oro en (mple salto
de Recio Pérez (11,75 me-
tros) v la de bronce de Marta
San José en longitud (5,50
metros).

Otros puestos de los atletas

céntabros fueron los siguien-
tes: Ana Martin, sexla en ja-
balina (31,04); Julio Bustara,
séptimo en dctatlon (4.207
puntos); Borja Carmona, oc-
tavo en longitud (6,06 me-
tros); Margarita Fuenles-Pila,
décima en 600 metros lisos
(1.40.46); Claudia Pérez, de-
cimooctava en 100 metros li-
s0s (12.83) y Elena Garcia,
tres nulos en jabalina,

Por lo que se refiere a nata-
cién cabe destacar también la
medalla de oro de Francisco
de la Granja (C.N. Camargo)
en los 100 metros braza. Estc
mismo  nadador ocupd la
quinta posicién en los 200
metros braza.

Recorte de prensa del Alerta de 26 de junio de 1997

buen bracista. Y alli se quedd, con 16 afios. Lo malo
fue que el 2000 era afo olimpico y Wildeboer se dedi-
c6 sobre todo a trabajar con el equipo de natacién en
la olimpiada de Sidney. No hubo un relevo bueno de
entrenadores, y el club estuvo abandonado deportiva
y socialmente. Desaparecié una lona que tenian para
cubrir la piscina de 50 m exterior, y los nadadores tu-
vieron que entrenar todo el invierno a la intemperie.
Ademas fallé el régimen de acogida que tenian previsto
para los nadadores que venian de fuera —cada familia
acogia a un deportista—y Fran estuvo con tres familias
distintas en una temporada. Entonces comenzaron los
problemas. Aun asi, Fran se proclamé aquel afio cam-

DECORACIONES

MAQUINA DE HACER COLORES
A MEDIDAY AL INSTANTE

pinturas - accesorios - parquet flotante
alfombras - moquetas - felpudos industriales
manualidades - drogueria - decoracion - ferreteria
bricolage - menaje - etc

Plaza de la Constitucién, 5 « 39600 MURIEDAS

Teléf./Fax: 942 250 391 * e-mail: bruvi@orange.es




pedn de Espafia con el relevo de 4x100 estilos del club
catalan, pero decidimos que al afio siguiente se viniese
al Santa Olaya asturiano».

REGRESO A LA CROS

Terminamos el café en «La Toba» y decidimos acer-
carnos a las oficinas del club, en la piscina de Cros.
Cuando las ve, De la Granja recuerda las que el club tu-
vo en un pequeno local cerca de la «Standard», mucho
menos preparadas que las nuestras actuales. «Ten en
cuenta—me dice— que toda mi etapa se desarroll6 en la
piscina de La Vidriera. El traslado a La Cros se hizo en
tiempos de Martinez, y yo de estas instalaciones sélo
conozco, como espectador, la piscina y las gradas».

Le muestro en la pantalla del ordenador fotos del
equipo. Se asombra al ver tantos nadadores: «En mis
tiempos habia una treintena larga, y ya se nos queda-
ban pequenas las instalaciones». Luego rememora el
papel de los entrenadores: «La llegada de Miguel La-
brador le vino muy bien al club. Manzanares era muy
rigido, duro, casi militar. Labrador apostaba mas por el
trabajo de la técnica. Se complementaron bien, porque
la dureza que le faltaba a Miguel, la imponia Manolo

Manzanares; y la técnica que le faltaba a Manzanares,
la ensefiaba Labrador».

La conversacion sigue ahondando en avatares de
aquella etapa. En las luchas que hubo para echar de la
Federacién a un personaje que en aquel entonces prac-
ticamente se habia aduefiado de ella «y que Castane-
do, con su iniciativa que luego siguieron otros clubes,
logr6 al final eliminar del poder».

Me habla también del proyecto que encabez6 el pro-
pio Castanedo para hacer un convenio con Parayas y
poder entrenar en la piscina de 50 m, «incluso se pensé
en la fusién de ambos clubes, pero los socios de Para-
yas, muy veteranos ya y sin ninguna intencion de abrir
la sociedad al gran publico, no dieron opcidn a la ini-
ciativa».

La conversacion sigue durante mas de una hora. Jo-
sé Angel, un hombre de apariencia seria de entrada, en
las distancias cortas se muestra muy cercano. Y, aun-
que de las fotos que le hago frente al ordenador elige la
que le retrata con gesto grave, cuando llega Luis de la
Colina a nuestra oficina y le pido que nos haga una foto
con los trofeos de la Copa Federacion de fondo, los dos
mostramos una sonrisa abierta.

A la izquierda, recorte de prensa del DM (26 de junio de 1997). A la derecha, recorte del Alerta (2 de febrero de 2000)

& NATACION

Francisco de la
Granja, oro en
el Nacional de
la Juventud

S.EM DM

SANTANDER. El nadador
cintabro - Francisco de s
Granja chtuvo ayer la meda-
e e oro, en la prueba de
100 metros brasg, en el Cam-
pecnato de Bspafia de la Ju-
venind (antes lamado Eseo-
Ly que se estd dispulando
en la localidad romreiana de
Cartagene, :

D 1n Granga, de 14 afios de
edad, lgrd un tiempo de
1.12.81, ¢on el rual supera sn
mejor marca poersonal ¥ el re-
cord reginnal en sy calego-
ria. Bste nadador del Club

Natacién Carnargo ha tenide

rante todo este Campecnato,
¥a que en la primera jornada

metros estilos ¥ el pasado
moartes obtive la quinta plaza
en su cspecialidad, los 100
metros braza. En esta 1itima
prucha, De la Granja sufrid
e reshaldn en el dllimo gire,
rue hizo que perdiese toda
opcion a conseguir rmedalla.

© Los otros siete madadores
cAntabros que han estado re-
presentande a Cantabria en

que ayer celebrd su tiltima
Jurnada, sone Jaime  Alonso
(C.N Camargn), Mario Colla-
do  (Astillero), Diege Sal
{EDM Torrelavega), Maribel
Pefia {Agripacion Cantabra
dc MNataciin), Elena Coba
(0N Camargo), Irene Thi-
que (3. N. Camargo) e Izas-

VEgd),

ung deslacada actuacién du-.

[uer sexto e Ty final de 200

este Nacional de ls Juventud, -

kun Laurrieta (EDM Torrela-

Arranca el Trofeo de Camargo

"%

i

;5355 nadadores se reiinen el fin de semana en La Vidriera

1. OCHOA, Camargo

La piscina de La Vidriera de
Camargo acoge este [in de se-
mana la celebracién de una de
las citas clisicas de la natacion
regional con la disputa de la dé-
cima edicién del Trofeo de Na-
tacion Gran Premio Ayunta-
miento de Camargo, gue este
afio promete, ademds de reunir a
los mejores especialistas regio-
nales, una importante represen-
tacién de nadadores del resto de
Espafa.

Nada menos que 17 clubes, de

Madrid, Catalufia, Galicia, Cas-
tilla-Leén y por supuesto Canta-
bria, reumirin un total de 333
nadadores dispuestos a ofrecer
un buen espectdculo a lo largo
de las tres jornadas en las que se
va a disputar el trofeo.
“ Entre las participaciones desta-
cadas cabe resehiar la presencia
de numerosos medallistas en
campeoRatos nacionales como
Javier Nifiez, Alba Ferndndez,
Carmen Alvarez, Mirta Escude-
ro y una larga lista en la que se
incluyen nombres de promete-
dor futuro en el campo nacional
de la natacién.

Mencién aparte merece el ca-
margués Francisco de la Granja,
que dio sus primeros pasos en el
Club Natacion Camargo y que
ahora regresa a su tierra de la
mano del Club Natacidn' Saba-
dell, equipo que le ha fichado y
en el que a sus 16 afios se le
ofrece un brillante porvenir,

También habrd una nutrida for-
macién regional representada

El escenario del salin de La Vidriera se quedd peguefio para acoger la “foto de familia® de la natacidn camarguesa.  oCHoa

por Andrea Bazo, Andrea Homni-
llo, Fernando Movellan (segun-
do en el ranking nacional de los
1.500). Emma Aja, Diego Sal y
un largo etcétera hasta comple-
tar los tres centenares y medio
de nadadores que participarin.

La competicién dari comienzo
el sibado a las 16:30 horas, con-
tinuard el domingo a las 10:30
horas y continuard el mismo dia
a las 16:30 horas.

La prueba estd abierta a las ca-
tegorfas de absoluto-junior {na-
cidos a partir de 1983 en los
chicos y 1985 en las chicas), in-
fantiles {afios 1984-85 en chicos
y B6-87 chicas) v alevines (afios

86-87 en chicos y 88-89 en chi-
cas). Las pruebas a celebrar se-
rin todos los cienes v doscien-
tos ¥ en absoluto ademds los
400 estilos.

Paralelamente al campeonato
(sdbado 19:30 horas) se celebra-
rin una serie de jornadas técni-
cas en las que segin explicéd su
responsable, Manuel Manzana-
res, se pretende acercar a Canta-
bria, a través de conocidos espe-
cialistas, los conocimientos y
técnicas, tanto en lo referente a
la ensefianza de la natacién, co-
mo 4 la natacion de competi-
cidm,

La presentacidn de esta cita

deportiva tuvo lugar ayer en la
misma Vidriera ¥ en ella estu-
vieron, ademsds de los responsa-
bles federativos y del propio
Club Natacidn Camargo, el al-
calde de Camargo, Eduardo Lo-
pez Lejardi y el concejal de De-
portes, Saturnino Diaz.

Junto a ellos estuvieron tam-
bién los jdvenes y nifios que
participan tanto en el club como
en la Escuela Municipal de Na-
tacién, en total 130 chavales,
que dejaron pequeiio el escena-
rio del saldn de actos de la Vi-
driera, proeba palpable de gue la
natacién cada vez cuenta con
més adeptos en la region.




Cuando nos despedimos, me dice
con sinceridad:

«Después de la experiencia que tuve
con mi hijo, y tal y como esta considera-
da la natacién en nuestro pais, creo que
no merece la pena pasar por el sacrificio
gue supone que un joven se vaya de ca-
sa con 16 afios a un club grande o a un
centro de alto rendimiento. A esas eda-
des no es conveniente separarse de la
familia. Yo dejé que Fran marchara por-
que no quise frenar su ilusién. No quise
quitarle la oportunidad que podia tener.
No quise que un dia me echara en cara
que le habiamos cortado las alas.

Pero, visto con la perspectiva actual,
hoy no lo hubiera repetido. Es mucho
mejor que los nadadores se queden
aqui para intentar hacer una natacion
mas fuerte en Cantabria.

Lo ideal seria dotar a nuestra region
de una piscina cubierta de 50 m, situada
en un lugar cercano a los institutos y a la
Universidad para que los jovenes com-
patibilizasen estudios y deporte».

Posando ante
los trofeos del Club

652 950 945 » 942 258 433
toldoscos@hotmail.com
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FLORISTAS

www.floristeriamora.com

Todo en Cirte Floval
E——

Avda. de Bilbao, 32 Jerénimo Sainz de la Maza, 11
MURIEDAS - Tel.: 942 251 460 SANTANDER - Tel.: 942 341 378

Avenida de Bilbao, 103
Telf.: 942 260 493

www.bertta.es
bertta@bertta.es
MALIANO - MURIEDAS
39600 CANTABRIA

Médico-Dentista
Estética Dental

FLENA ARTECHE

Avda. La Concordia, 16 - 2° A ¢ 39600 Maliano
Cantabria e Telf.: 942 25 44 45




Pepe Demetrio

Mirada cercana desde la
NI

‘ _...

Pepe Demetrio es un amante de la tecnologia fotografi-
ca, y desarrolla su trabajo por las piscinas armado con
camaras de grandes objetivos.

Junto con Gustavo Garcia cubre todos los angulos de
la natacion regional, aunque se ha especializado, sobre
todo, en las tomas realizadas a larga distancia y en la
natacion master. La primera especializacién le viene da-
da, precisamente, por la tecnologia de sus camaras; la
segunda, porque él mismo es nadador master del Club
Natacién Camargo practicamente desde que se puso en
marcha esa seccion deportiva, y en cada competicion se
desdobla como deportista y como fotografo.

Asesoria de empresas
Seguros

C/ La Cantabrica, 7 bajo
TIf.: 942 55 87 65

Fax: 942 07 97 97
ASTILLERO (Cantabria)

s

e 11 %

Con la velocidad de sus disparos, Pepe capta la be-
lleza plastica de la natacion: el impulso arqueado del
vuelo en las salidas, el esfuerzo de cada brazada, la es-
tética espumosa de los volteos, la respiracion agitada
de los nadadores...

Las fotografias se convierten asi en una sucesién de
fotogramas cinematograficos a los que nada escapa.
Aungque los protagonistas no suelen ser conscientes de
que han sido «cazados», porque Pepe Demetrio acecha
desde el otro lado de la piscina, agazapado, para jugar
mejor con la sorpresa.

Siempre desde la gran distancia.

Servicios Profesionales

angel@asesoriabedia.com

www.asesoria bedia.com




Benjamines

32 JORNADA

En esta jornada, celebrada en Laredo el 21 de marzo,
acudieron veintidés nadadores de nuestro club, dieci-
seis ninos y seis nifias, siendo los mas destacados:

Patricia Bolado, plata en 100 estilos, categoria 10
afios, con un tiempo de 1:40.94.

Tomas Marti, plata en 100 estilos, 10 afos, con un
tiempo de 1:38.63.

Paul Collazo, bronce en 100 estilos, 10 afios, con un
tiempo de 1:38.64.

22 JORNADA

El 21 de febrero se celebré en Torrela-
vega la segunda jornada de la Liga Escolar
Benjamin a la que acudieron veintidin na-
dadores del CN Camargo, quince nifios y
seis nifias. Los que tuvieron una actuacion
mas destacada fueron:

Tomas Marti, plata en 50 mariposa, ca-
tegoria 10 afos, con un tiempo de 43.29.

Paul Collazo, 42 en 50 mariposa, cate-
goria 10 afos, con un tiempo de 45.42.

Patricia Bolado, 42 en 50 mariposa, ca-
tegoria 10 afios, con un tiempo de 51.29.

David Gonzalez, 4° en 50 braza, cate-
goria 10 afos, con un tiempo de 51.62.

Emmanuel Ciobanu, plata en 50 braza,
11 afios, con un tiempo de 49.36.

Los relevos no tuvieron suerte y fueron
descalificados tanto en categoria masculi-
na como femenina.

Marco Torcida, bronce en 100 libre, 10 afios, con un
tiempo de 1:29.47.

David Gonzalez, 42 en 100 estilos, 10 afios, con un
tiempo de 1:41.80.

Ademas, el relevo 4x50 mariposa masculino logré la
medalla de bronce por detras del C.N. Astillero y la ACN
Marisma.

Su tiempo fue de 3:08.60. Los integrantes del rele-
vo fueron Tomas Marti, David Gonzalez, Paul Collazo y
Marco Torcida.




42 JORNADA

El 9 de mayo se celebré en la
piscina de Sarén la 42 y dltima jor-
nada de la liga benjamin. A esta cita
acudieron veintiin nadadores del
CN Camargo (quince chicos y seis
chicas). Los mas destacados de los
nuestros fueron:

Paul Collazo, oro en 100 espal-
da (categoria 10 afios) con un tiem-
po de 1:33.50. Esta marca supone,
ademas, mejor marca de edad de 10
anos.

Patricia Bolado, plata en 100 es-
palda (categoria 10 afios) con un cro-
no de 1:35.26.

David Gonzalez, oro en 100 braza
(categoria 10 afios) con un tiempo de
1:48.22.

Fernando Martinez, 42 en 100
braza (categoria 10 afos) con 1:53.14.
Emmanuel Ciobanu, plata en 100
braza (categoria 11 afos) con 1:41.71.

Tras el deber cumplido, en Sarén

Tras estos resultados, se clasifican para la final de los Juegos Escolares
Patricia Bolado, Paul Collazo, Tomas Marti, David Gonzalez y Marcos Tor-
cida (en la categoria de 10 afios) y Emmanuel Ciobanu (en la categoria de

11 anos).
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por Xavi Marti (fotos: Pedro do Rego)

Dominio absoluto del CN Camargo

32 JORNADA: CASTRO URDIALES

El sdbado 7 de marzo se disput6 en la piscina Peru
Zaballa de Castro Urdiales la tercera jornada de la liga
alevin con la participacién de veintitrés nadadores del
CN Camargo: diez chicos y trece chicas.

La competicion se abrié con los relevos 4x50 mari-
posa en categoria femenina y masculina. En ambas ca-
tegorias se impuso el CN Camargo de forma clara.

El relevo femenino consigui6 la victoria con un tiem-
po de 2:35.67 con mucha ventaja sobre la ACN Marisma
y el C.N. Astillero. Las relevistas de Camargo fueron Iria
do Rego, Cecilia Casado, Noemi Gomez y Nuria Barén.

En cuanto al relevo masculino, Marcos Perodia, Eric
Faureanu, Hugo Cifrian y Alvaro Ruiz no dieron opcién
a sus rivales y se colgaron la medalla de oro con un cro-
no de 2:26.08. Tras el CN Camargo, se clasificaron los
equipos de ACN Marisma y de Castro.

Entrando ya en las pruebas individuales, en el 200
libre femenino, categoria 11 afios, Angela Guijarro lo-
gr6 la medalla de oro con 2:49.55, e Irene Artabe la de
bronce (3:11.95). Laura Mediavilla, Sandra Herrera y
Lucia Pescador fueron 62, 72 y 82, respectivamente. En
esta misma prueba, categoria masculina de 12 afos,
Marcos Perodia terminé 42, con 6:23.00.

En el 400 libre femenino, 12 afos, solo cinco centé-
simas privaron a Nuria Baron de la victoria, que recayo
en la torrelaveguense Alba Diaz. El tiempo de Nuria fue
de 5:46.42 y le supuso la medalla de plata. Silvia Con-
de fue 122 con 6:39.05. En esta misma prueba, catego-
ria masculina de 13 afios, Eric Faureanu logré el oro con
4:57.52 y Alvaro Ruiz el bronce con 5:25.36.

En 100 estilos femenino, 11 afios, Lucia Escudero se
hizo con la plata con una marca de 1:30.26.

LT

N\
Relevo masculino: Marcos, Eric, Hugo y Alvaro

Relevo femenino: Iria, Cecilia, Noemi y Nuria




En 200 estilos femenino, 12 afios, hubo doblete de
Camargo: Cecilia Casado (2:53.95) logré el oro, y Noe-
mi Gomez (2:55.37) la plata. Iria do Rego fue 92 con
3:13.05.

42 JORNADA: SANTONA

Elsabado 9 de mayo se celebré en la piscina de San-
tofna la 42 y dltima jornada de la Liga alevin. Por el CN
Camargo participaron veintitrés nadadores, diez chicos
y trece chicas. Los resultados de nuestros nadadores y
nadadoras fueron los siguientes:

Irene Artabe fue 22 en categoria 11 afios con 1:40.28.
Laura Mediavilla (1:50.50) fue 62. Marcos Perodia
(1:24.35) y Cecilia Casado (1:15.69) lograron el oro en
la categoria de 12 afios. La marca de Cecilia, ademas
del oro, le otorgaba la minima nacional para el Campeo-
nato de Espana de A Coruia. Por su parte, Silvia Conde
quedob 42 con 1:42.19.

Angela Guijarro consiguié el oro en categoria 11
afos con 3:05.24. En categoria 12 ainos, Rodrigo Rocha
fue 172, mientras que Nuria Baron fue 52 con 2:58.64 y
Celia Garcia finaliz 142. En la categoria de 13 afos, el
ganador fue Eric Faureanu (2:29.97) con marca de edad
incluida. Alvaro Ruiz (2:47.71) fue 52 e Ismael Maza
(3:01.43) termind 7°.

Alevines

También en 200 estilos, pero en categoria mas-
culina, 13 afos, Hugo Cifrian se alzé con el triunfo
(2:41.96), mientras que Ismael Maza fue 82, Joel Jorge,
92y Benito Miguelanez, 12°.

En categoria de 11 anos, Lucia Escudero fue 12 con
3:12.30, mejor marca de edad. Lucia Pescador y San-
dra Herrera fueron 162 y 172, respectivamente. En la
categoria de 12 afios, Jorge Rodriguez quedd 22 con
3:39.47 y Alex Herranz fue 8°. En féminas, Noemi Go-
mez se colgb el oro con 3:06.73, mientras que Iria do
Rego se quedo6 a medio segundo del bronce (3:20.91) y
Victoria Alvarez fue 132.

Por su parte, Hugo Cifrian venci6 en la categoria de
13 afnos con una marca de 2:46.52, que le otorgaba la
minima para los campeonatos de Espafia. Benito Mi-
guelaiez termind la prueba 82.

En la prueba de relevos 4x50 estilos el CN Camargo
obtuvo la medalla de oro en ambas categorias. Las chi-
cas ganaron con un tiempo de 2:28.67 por delante de
ACN Marisma y Astillero. Los chicos se impusieron a la
EDM Castro y a ACN Marisma con mucha claridad. Su
tiempo: 2:23.24.

En total, se consiguieron siete medallas de oro y dos
de plata individuales, ademas de dos medallas de oro
en las pruebas de relevos. El CN Camargo encabez6 la
clasificacion por equipos tanto femenina, como mascu-
lina y conjunta con una gran ventaja sobre los equipos
de Castro y Torrelavega.



El sdbado 30 de mayo tuvo lugar en la piscina de So-
lares la final de los Juegos Escolares que comprenden
las categorias benjamin y alevin. En dicha final parti-
ciparon 161 nadadores y nadadoras de catorce clubes
de Cantabria. El CN Camargo acudié con una nutrida
representacion compuesta por dieciocho nadadores:
once chicos y siete chicas.

Siguiendo el programa habitual, se celebraron las
pruebas de 50 mariposa, 50 espalda, 50 brazay 5o li-
bre en las distintas categorias y edades, tras las cuales
se disput6 el tradicional relevo de 4x50 estilos tanto en
categorfa masculina como femenina.

Benjamines

Empezando por los mas pequefios, en categoria fe-
menina de 10 afios, Patricia Bolado tuvo una muy des-
tacada actuacién logrando el segundo puesto final con
727 puntos. Ademas de la medalla de plata, hay que
destacar sus tiempos en espalda (42.67) y libre (37.60).

En categoria benjamin masculina, 10 afos, partici-
paron cuatro representantes de Camargo. Paul Collazo
consigui6 el 42 puesto final con 518 puntos, los mismos
que David Gonzalez, quien en el desempate quedd 52.
A solo dos puntos de los dos finaliz6 Marco Torcida en
62 posicidn, con 516 puntos, mientras que Tomas Mar-
ti quedd 92 con 469 puntos. A destacar el triunfo de
David Gonzalez en 50 braza con un tiempo de 49.86,
asi como el tercer puesto de Paul Collazo en mariposa,

Los dieciocho
nadadores de Camargo
posan con sus trofeos,
acompafnados por su
entrenador y por una
futura nadadora

espalda y libre, obteniendo en esta Gltima prueba su
mejor marca con 38.02.

También en benjamines, 11 afios, Emmanuel Cio-
banu termind en 82 posicién con 582 puntos. Su mejor
prueba fue el 50 braza con un tiempo de 49.31.

Alevines

En la categoria femenina, 11 afios, el CN Camargo
estuvo representado por Angela Guijarro y Lucia Escu-
dero, que lograron la segunda y tercera posicién con
839 y 820 puntos, respectivamente. La ganadora de la
final fue la campurriana Alba Fernandez con 855 pun-
tos. Lucia destacé en braza, donde consiguio el triunfo
con 44.47, mientras que Angela realizé6 una competi-
cién muy regular al ser segunda en mariposa (37.95),
espalda (40.21) y libre (34.71).

En categoria masculina, 12 afios, participaron Jorge
Rodriguez y Marcos Perodia. Jorge termind 92 con 655
puntos, mientras que Marcos finalizé 112 con 626 pun-
tos. En esta categoria el vencedor de la final fue el cam-
purriano Daniel Gonzalez con 787 puntos, seguido de
Noibe Pedn (Torrelavega) y de Joaquin Pardo (Parayas),
ambos con 778 puntos.

En la categoria femenina de 12 afios, tomaron parte
cuatro nadadoras del Camargo, que cuajaron una es-
pléndida actuacién. Tras una intensa pugna durante
toda la final, Cecilia Casado se impuso por solo 5 pun-
tos a su companera de equipo Noemi Gomez. Cecilia




logr6 el oro con 911 puntos y Noemfi la plata con 906.
En tercera posicion finaliz6 Alba Diaz Verdeja del C.N.
Torrelavega. Por su parte, Iria do Rego completd una
notable final al terminar 62 con un total de 852 puntos.
La cuarta camarguesa en liza fue Nuria Baron, que fina-
lizd 92 con 824 puntos.

A destacar las victorias y el tiempo de Cecilia en
mariposa (34.99) y libre (31.77), y de Noemi en braza
(38.96). En esta prueba Iria fue tercera con 41.94.

Por dltimo, en categoria alevin, 13 ahos, compitie-
ron tres camargueses: Eric Faureanu, Hugo Cifrian y Al-
varo Ruiz. Eric terminé 22 la final con 884 puntos, diez
menos que el vencedor de la final, Mario Iglesias del
C.N. Piélagos. Por su parte, Hugo consiguié la medalla
de bronce con 876 puntos. Alvaro fue 82 al finalizar la
competicion con 773 puntos.

Lo méas destacado en esta categoria fueron las vic-
torias de Mario Iglesias en mariposa (30.77), con marca
de edad incluida, braza (34.85) y crol (28.33), asi como
la de Eric Faureanu en espalda (32.47). Resefiar tam-
bién el tiempo de Hugo Cifrian en braza: 22 con 35.18.

Finalizadas las pruebas individuales, llegd la parte
mas emocionante de la jornada con los relevos de esti-
los. EL CN Camargo se hizo con la victoria de forma clara
tanto en la categoria femenina como en la masculina.

Por las chicas nadaron Nuria, Noemi, Cecilia e Iria
parando el crono en 2:29.77, casi seis segundos por
delante de Astillero, que fueron segundas. La EDM To-
rrelavega logré la tercera posicién.

En cuanto al cuarteto masculino, estuvo integrado
por Eric, Alvaro, Hugo y Joel Jorge que con un tiempo
de 2:20.80 distanciaron en mas de 10 segundos al equi-
po de Castro, que termind segundo, y a la ACN Maris-
ma, que logré la 32 posicion.

En la clasificacién final por equipos, el CN Camargo
se alzé con el triunfo por primera vez en su historia
con un total de 1614,5 puntos, por delante de la ACN
Marisma (1365,5) y de la EDM Castro (1239).

Especialistas en muebles a medida
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Patricia, plata en la categoria de 10 afos
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Conviene resenar que este triunfo no es solo de los
nadadores que compitieron en esta final escolar, sino
de todos los que a lo largo de las distintas jornadas de
liga fueron sumando su granito de arena. Ellos y ellas
fueron:

— S

Noemi y Cecilia, en lo mas alto del podib

Eric y Hugo

Aaron Ayala, Mateo Cifrian, Hugo Fernandez, Diego
Garcia, Jorge Gémez, Alvaro Gonzilez, Valeria Gutié-
rrez, Diego Lavin, Fernando Martinez, Mario Molleda,
Marta Montero, Paula Ruiz, Regina Salgado, German
Trueba, Lola Trueba y Pedro Vega.

Campeones de la Liga Escolar

Campeones de los relevos
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por Xavi Marti (fotos: Gustavo Garcia)

Trofeo FCN

El sdbado 14 de marzo se disput6 en la piscina de
Cros la 42 jornada del Trofeo Federacién. En ella toma-
ron parte sesenta y cuatro nadadores del CN Camargo,
treinta y dos chicos y treinta y dos chicas.

Lo mas destacado de la jornada fueron los dos ré-
cords de Cantabria que se batieron. Daniel Palacio lo-
gr6 la plusmarca de 200 espalda con un sensacional
tiempo de 2:06.01 que le abria las puertas del Campeo-
nato de Espana absoluto de Primavera. En categoria
femenina, Alba Diaz rebajé el tope de 100 espalda al
dejarlo en 1:06.16.

También hubo cuatro minimas nacionales: la ya re-
sefiada de Daniel Palacio en 200 espalda, mas las de
Paola Eguiluz (ACN Marisma) en 400 libre (4:46.97), la
de Fran de la Granja (C.N. Piélagos) en 50 braza (29.34)
y la de Jests Garcia (CN Camargo) en 200 mariposa
(2:12.45).

En cuanto al resto de nadadores de nuestro club, los
mas destacados fueron:

El relevo 4x50 estilos integrado por Dario Herran,
Pablo Fernandez, Guillermo Cifrian y Alvaro Pérez lo-
gr6 la victoria con una marca de 1:53.80.

Laura Garcia consiguié la victoria en 50 libre (28.13)
y en 400 libre (4:38.46). Marina Cordovilla fue 32 en 50
libre y 12 junior con 28.79.

Dario Herran fue 22 en 50 libre con 25.11. En es-
ta prueba, Jeslis Garcia logré el 22 puesto junior con
25.82. Por su parte, Mario Gonzalez fue 22 en catego-
ria infantil con 27.13 y Pablo Diego, 3° con 27.35.

Alvaro Pérez quedé 32 en 200 espalda, categoria
infantil, con 2:19.58.

Cecilia Casado fue 22 en 200 mariposa con 2:58.32.
Jorge Bedia logré el triunfo en 200 mariposa con
2:10.95. En esta misma prueba, Jesls Garcia fue 22 (y
12 junior) con 2:12.45 (minima nacional). A destacar
también el 72 puesto absoluto del alevin Eric Faureanu
(2:44.53), con marca de edad incluida.

Pablo Fernandez fue 22 (y 12 infantil) en 100 estilos
con un tiempo de 1:03.15 (marca de edad de 16 anos).
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Trofeo FCN

Marta Cuervo fue 22 en el 400 libre, categoria junior,
con 4:53.98. También en categoria junior, Lucia Nanez
fue 32 (4:55.29). Javier de la Hera gané los 400 libre
con 4:06.35 y Jorge Bedia fue segundo (12 junior) con

4:16.33. En categoria infantil, Alvaro Pérez (4:30.23)
fue 22 y Pablo Férnandez 32 con 4:32.04.

Paula do Rego logré la victoria en 50 braza con un
tiempo de 36.62.

Javier de la Hera vuela en los 200 libres

TYERL

4 %)
f'ﬁ:- ilihg t' l!i

52 JORNADA

Elsabado 18 de abril se celebré en la piscina de Cros
la 52 jornada de Liga del Trofeo Federacion con la parti-
cipacion de cincuenta y siete nadadores del CN Camar-
go (treinta hombres y veintisiete mujeres).

Esta jornada se recordara por la proeza realizada
por Javier de la Hera, quien pulveriz el récord de Can-
tabria de 200 libre (anteriormente en poder de Victor
Ingelmo con 1:53.64) con un registro estratosférico:
1:51.37. Una marca que, al margen de darle el pasapor-

te para los Campeonatos de Espafia absolutos, queda-
ra para los anales de la natacion cantabra.

Aungue el récord de Javier eclipsé el resto de la
competicion, la jornada dej6 resultados interesantes
para nuestros nadadores: El relevo masculino de 4x100
libre consiguio la 22 posicion con un tiempo de 3:46.65.

Marta Cuervo fue 22 en 50 mariposa, categoria ju-
nior, con 31.82. También logro el 22 puesto junior y 32
absoluto en 200 estilos (2:37.35). Alex Barros fue 12 en
50 mariposa, categoria infantil, con 29.85.
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Laura Garcia consigui6 el triunfo absoluto en 200
libre (2:09.34), mejor marca de edad de 17 afos. Lucia
Nafiez fue 32 junior en 200 libre (2:17.64), y en 50 es-
palda (33.07). Jesis Garcia fue 32 en 200 libre (2:01.18).
Pablo Diego fue 32 infantil en 200 libre (2:13.25).

Alvaro Pérez fue 12 en 200 estilos (2:15.95) y 22 en
200 braza (2:31.63). Armando Gutiérrez fue 3° en 200

En el podio absoluto, Daniel, Javier, Dario y Jorge

El 16 de mayo concluyé el Trofeo Federacién con la
disputa de la sexta y dltima jornada en la piscina de
Cros. En ella tomaron parte sesenta y dos nadadores
del CN Camargo (treinta chicos y treinta y dos chicas).

Los vencedores absolutos del Trofeo fueron Javier
de la Hera (754 puntos) en categoria masculina y Ana
Parte (Bahia Ostende) en la femenina con 741 puntos.
A un solo punto de Ana qued6 Alba Diaz (Torrelavega),
que con 740 puntos se hizo con el 22 puesto. En cate-
goria masculina, el segundo lugar correspondié al cas-
trefio Daniel Palacio con 735 puntos.

También subieron al podio en categoria open Da-
rio Herran (728 puntos) y Laura Garcia (735 puntos),
logrando ambos el 32 puesto absoluto. Con la misma
puntuacién que Dario, Jorge Bedia qued6 42 por los
desempates, lo que no impidié que compartiera el po-
dio con su compafiero y amigo, en lo que supuso un
bonito gesto de deportividad.

En categoria junior el triunfo correspondié a Daniel
Palacio (Bahia Ostende). Le acompaiiaron en el podio
dos nadadores de Camargo: Jorge Bedia, 22 con 728
puntos y Jesis Garcia Vélez, 32 con 723.

En categoria femenina junior, la victoria correspon-
di6 a Ana Parte (Bahia Ostende), mientras que Lucia
Nanez (CN Camargo) fue 22 con 716 puntos y Marina
Garcia (Astillero) 32 con 715.

Camargo logra ocho podios

Trofeo FCN

estilos (2:16.69). Pablo Fernandez fue 32 infantil en
200 estilos (2:20.01) y también en 200 braza (2:34.79)

Paula do Rego fue 32 en 200 braza con 2:57.08.

Dario Herran fue 12 en 50 espalda (28.53). José De-
metrio fue 32 junior en 50 espalda (31.16).

Todo quedaba pendiente para la sexta jornada.

En el podio junior, Lucia, Ana y Marina

En el podio junior, Jorge, Daniel y Jesls




Trofeo FCN
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En el podio infantil, Alvaro, Carlos y Pablo

En la categoria infantil el triunfo se decidi6é por tan
solo un punto entre Carlos Quevedo (C.N. Torrelavega)
y Alvaro Pérez (CN Camargo). A la postre, Carlos resul-
t6 vencedor con 717 puntos, mientras que Alvaro logro
716 que le valieron el 22 puesto. Otro nadador de nues-
tro club, Pablo Fernandez, se hizo con la 32 posicidn
con un total de 713 puntos, muy cerca también de la
victoria.

En categoria infantil femenina la vencedora fue Pao-
la Eguiluz (ACN Marisma) con 717 puntos. Sara Ceba-
llos (C.N. Torrelavega) fue segunda con 694 y Carmen
Alonso (Marisma) 32 a solo un punto con 693.

La categoria alevin 2001 tuvo un indiscutible vence-
dor en Alejandro Garcia (Torrelavega) con 670 puntos.
Le escoltaron en el podio, Victor Rozas (Noja) con 659
puntos y Javier Albifiana (Marisma) con 641.

Aunque todos ellos fueron los grandes protagonis-
tas de la jornada, ésta nos deparé mas noticias inte-
resantes, como el récord de Cantabria de 4x100 libre

batido por las relevistas de la ACN Marisma (4:04.51)
o el de 100 espalda logrado por la castrefa Ana Parte
(1:05.49).

Durante la competicién, ademas, se lograron varias
minimas nacionales a cargo de Pablo Fernandez (CN
Camargo) en 100 braza (1:09.45), Laura Barreda (To-
rrelavega) en 100 mariposa (1:08.21), Alejandro Garcia
(Torrelavega) en 100 libre (58.89) y Alvaro Pérez (Ca-
margo) en 400 estilos (4:47.81).

En cuanto a los resultados mas destacados de nues-
tros nadadores durante la jornada cabe mencionar a:

Pablo Fernandez, 32 en 100 braza (1:09.45) y 2°
infantil en 100 libre (56.41). Nicolas Amigo, 32 infantil
en 100 braza (1:17.00). Paula do Rego, 32 en 100 braza
(1:21.34). Jesis Garcia, 12 en 100 mariposa (59.76) y 2°
en 100 libre (55.31). Jorge Bedia, 22 en 100 mariposa
(1:00.18) y 32 junior en 100 libre (56.61). Alvaro Pérez,
12 infantil en 100 mariposa (1:02.26) y 12 absoluto en
400 estilos (4:47.81). Alex Barros, 22 infantil en 100 ma-
riposa (1:04.94). Marta Cuervo, 32 en 100 mariposa y 22
junior (1:09.26). Dario Herran, 12 en 100 libre (53.50)
y 32 en 100 espalda (1.02.01). Laura Garcia, 12 en 100
libre (1:00.37), mejor marca de edad de 17 afios, y 32
en 100 espalda (1:09.07). Javier de la Hera, 12 en 100
espalda (58.32). Lucia Nifez, 22 junior en 100 espalda
(1:09.54). Elsa Salmén, 22 en 400 estilos (5:43.04). Eric
Faureanu, 12 alevin en 400 estilos (5:31.95), mejor mar-
ca de edad de 13 anos.

Por dltimo, mencionar el 22 puesto del relevo 4x100
femenino y el triunfo del CN Camargo en la clasificacién
final de relevos, resultado de la suma de todas las prue-
bas a lo largo de las seis jornadas de liga.

Nos felicitamos por estos éxitos individuales y co-
lectivos cosechados a base de esfuerzo, constancia y
buen hacer.




Reinosa

El 14 de febrero diecisiete nadadores de nuestro
Club se acercaron hasta Reinosa para disputar el Tercer
Open Master en dicha localidad campurriana. Alli com-
pitieron con otros nueve clubes, en la que fue la tercera
jornada de la Liga Cantabra Master y la primera fase del
Campeonato Regional Master (la segunda y definitiva
tendrfa lugar en Laredo, y con la suma de puntos de
ambas se obtendria el titulo de campedn regional de
cada edad).

Reinosa y la nieve, todo un clasico

Santurtzi

El 7 de marzo tuvo lugar en la piscina del polideporti-
vo «Mikel Trueba» el Il Trofeo Memorial Mikel Trueba,
correspondiente a la tercera jornada de la Liga Master
Norte. Hasta la ciudad vizcaina se desplazaron diez
representantes del CN Camargo para competir en las
diecisiete pruebas programadas: trece individuales y
cuatro de relevos.

Los nadadores del club que se subieron al podio
fueron los siguientes:

400 libre: Angel Bedia, plata en mayores de 50
afnos. 100 mariposa: Rocio Lastra, oro en mayores de
25 afnos. 100 espalda: Pablo Fernandez, plata en ma-
yores de 35 afos. José Demetrio, plata en mayores de
50 afnos. 100 libre: Rocio Lastra, oro en mayores de 25
afnos. Alicia Morrondo, bronce en mayores de 40 afios.
Alicia Roldan, plata en mayores de 45 afios. José De-
metrio, bronce en mayores de 50 afios. 100 braza: Ali-
cia Roldan, plata en mayores de 45 afios. Angel Bedia,
plata en mayores de 50 afios. 200 libre: José Angel Lan-
za, bronce en mayores de 45 afnos.

Master

Nuestros medallistas en Reinosa fueron:

José Luis Casado, oro en mayores de 45
afos. Coral Blanco, oro en mayores de 25 afios. Sara
Deibe, oro en mayores de 20 anos. Jon Ro-
jano, oro en mayores de 30 afos. Borja Herreria, bron-
ce en mayores de 30 afios. Daniel Fernandez, plata en
mayores de 35 afios. Carmen Ortiz, oro en mayores de
20 ahos. Patricia Cruz, oro en mayores de 30 afios.

Daniel Fernandez, plata en mayores de 35 anos.
José Ramén Gonzalez, plata en mayores de 40 afios.
José Angel Lanza, oro en mayores de 45 afios. José Luis
Casado, bronce en mayores de 45 afios. José Antonio
Martinez, plata en mayores de 50 afios. José Demetrio,
bronce en mayores de 50 anos. Carmen Ortiz, plata en
mayores de 20 afios. Rocio Lastra, oro en mayores de
25 afos. Esther Lopez Marcano, bronce en mayores de
35 afos. Sara Deibe, oro en mayores de
20 afos. Jon Rojano, oro en mayores de
30 afios. Pablo Fernandez, oro en mayores de 35 afios.
José Ramon Gonzalez, plata en mayores de 40 afios.
José Angel Lanza, plata en mayores de 45 afios. José
Antonio Martinez, plata en mayores de 50 afios. Rocio
Lastra, oro en mayores de 25 anos. Coral Blanco, plata
en mayores de 25 afnos. Patricia Cruz, plata en mayores
de 30 afios. Esther Lopez Marcano, plata en mayores
de 35 anos.
Relevos 4x50 estilos femenino 100-159 afos, Ca-

margo oro (Coral Blanco, Carmen Ortiz, Rocio Lastra y
Patricia Cruz).

Relevos 4x50 estilos masculino més de 160 anos,
Camargo oro (José Demetrio, Daniel Fernandez, José
Antonio Martinez y José Ramon Gonzalez).

El CN Camargo en Santurtzi



Master

Laredo

Veintidés nadadores del CN Camargo se trasladaron
el 21 de marzo hasta Laredo para competir en el primer
trofeo open master de la ciudad pejina, doce hombresy
diez mujeres. Al final, los nuestros, con 899 puntos, se
proclamaron campeones del trofeo por delante del CN
Torrelavega y de la Asociacién Cantabra de Natacion.

Estos fueron sus resultados individuales:

Alicia Roldan segunda en ma-
yores de 45 afos; Esther Lopez Marcano primera en
mayores de 35 afos; Gema San Millan segunda en ma-
yores de 30 afios; Rocio Lastra primera en mayores de
25 afos y Olalla Presmanes primera en mayores de 20
afios. José Antonio Martinez segun-
do en mayores de 50 afios; José Angel Lanza segundo
en mayores de 45 afios; Pablo Fernandez, primero, y
Pablo Zubiaurre, segundo, en mayores de 35 afios y
Dario Herran primero en mayores de 20 afios.

Angel Bedia primero en mayores de 50
anos y Jon Rojano primero en mayores de 30 anos.
José Antonio Martinez primero en
mayores de 50 afios y Rafael Buena segundo en mayo-
res de 40 ahos. Alicia Morrondo
primera en mayores de 40 afios y Sara Deibe primera
en mayores de 20 anos. José
Demetrio primero en mayores de 50 anos y Dario He-
rran primero en mayores de 20 afios.
Francisca Isabel Pascual primera en mayores de
50 afos; Esther Lopez Marcano primera en mayores de
35 afos; Rocio Lastra primera en mayores de 25 afios y
Carmen Ortiz primera en mayores de 20 afios.

José Demetrio primero en mayores de 50
afos; Pablo Fernandez, segundo, y Pablo Zubiaurre,
tercero, en mayores de 35 anos.

Alicia Roldan primera en mayores de 45 afos; Gema
San Millan tercera en mayores de 30 afios; Carmen Or-
tiz, primera, y Olalla Presmanes, tercera, en mayores
de 20 afios. Angel Bedia segundo
en mayores de 50 afios; José f\ngel Lanza, segundo, y
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Campeones en Laredo

José Luis Casado, tercero, en mayores de 45 anos; Jon
Rojano primero en mayores de 30 afios.

Estos fueron los resultados por equipos:

4x50 libre masculino 100-159 afos: Camargo tercer
clasificado (Dario Herran, Pablo Fernandez, Pablo Zu-
biaurre y Jon Rojano). Mas de 160 afios: Camargo se-
gundo clasificado (José Angel Lanza, José Ramén Gon-
zalez, José Antonio Martinez y Rafael Buena).

4x50 libre femenino 100-159 afos: Camargo primer
clasificado (Rocio Lastra, Sara Deibe, Carmen Ortiz y
Olalla Presmanes). Mas de 160 afios: Camargo segun-
do clasificado (Esther Lopez Marcano, Alicia Roldan,
Francisca Isabel Pascual y Gema San Millan).

Con la suma de puntos de las dos pruebas disputa-
das en Reinosay las dos de Laredo se proclamaban los
campeones regionales de la categoria master.

El CN Camargo se alz6 con dos titulos individuales,
el de Jon Rojano, en mayores de 30 afos, y el de Rocio
Lastra, en mayores de 25 afnos.

martinez: haya

Miguel Angel Martinez Haya
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El sdbado 25 de abril tuvo lugar en la piscina de La
Lechera el Tercer Open Master Ciudad de Torrelavega,
quinta prueba puntuable de la Liga Master de Canta-
bria. Hasta la ciudad del Besaya se desplazaron dieci-
séis nadadores de nuestro club, nueve hombres y siete
mujeres, que obtuvieron los siguientes resultados.

Angel Bedia primero en
mayores de 50 anos y Rafael Buena primero en ma-
yores de 40 anos. José Deme-
trio tercero en mayores de 50 afios y José Angel Lanza
tercero en mayores de 45 afos.

Francisca Isabel Pascual segunda en mayores de 50

afnos y Alicia Roldan tercera en mayores de 45 anos.

Angel Bedia primero en mayo-

res de 50 anos y Borja Herreria primero en mayores de

30 afios. José Antonio Martinez,

segundo, y José Demetrio, tercero, en mayores de 50

afnos; Rafael Buena tercero en mayores de 40 afios y
Pablo Fernandez segundo en mayores de 35 afios.

Francisca Isabel Pascual segunda en

mayores de 50 afnos; Alicia Roldan tercera en mayores

Ciento sesenta y cuatro nadadores de veintitrés
equipos disputaron el 23 de mayo, en la piscina de
Cros, la XIV edicién del Trofeo Master Ayuntamiento
de Camargo. Con esta prueba se terminaba también la
Liga Master de Cantabria, tras disputarse seis trofeos:
Santander, Reinosa, Laredo, Torrelavega y dos edicio-
nes en Camargo.

Los nadadores locales que logaron medalla en el
Trofeo de Camargo fueron los siguientes:

Descansando entre prueba y prueba

de 45 afos; Esther Lopez Marcano segunda en mayo-
res de 35 afios y Carmen Ortiz segunda en mayores de
20 afos. José Ramon Gonzalez
segundo en mayores de 40 afios y Borja Herreria pri-
mero en mayores de 30 anos. Ro-
cio Lastra primera en mayores de 25 afos.

En categoria masculina mayores de 20 anos: Dario
Herran, oro. Mayores de 45 afios: José Angel Lanza,
plata. En categoria femenina mayores de 20 afios: Ola-
lla Presmanes, oro; Carmen Ortiz, plata; Sara Deibe,
bronce. Mayores de 25 afios: Rocio Lastra, oro.

En los relevos de 4x100 libre femenino, el CN Camar-
go se proclamé vencedor en la categoria de mas de 120
afos (Olalla Presmanes, Isabel Pascual, Carmen Ortiz
y Rocio Lastra) y tercero en la categoria de mas de 160
afios (Esther Lopez Marcano, Miriam Allende, Alicia
Morrondo y Alicia Roldan)

Por equipos, el CN Camargo se clasificé subcam-
pedn del trofeo.

Por su parte, los resultados finales individuales de
la Liga Cantabra Master, tras la disputa del trofeo de
Camargo, que la ponia fin, fueron los siguientes:

En la categoria masculina mayores de 30 afios Bor-
ja Herreria obtuvo la plata. Mayores de 45 afios: José
f\ngel Lanza, oro. Mayores de 50 anos: José Demetrio,
plata y José Antonio Martinez, bronce.

En la categoria femenina mayores de 20 afios, Car-
men Ortiz fue oro y Sara Deibe, plata. Mayores de 25
afos: Rocio Lastra, oro y Coral Blanco, bronce. Mayo-
res de 35 anos: Esther Lopez Marcano, oro.

En la clasificacién por equipos, los camargueses se
proclamaron subcampeones de la Liga Cantabra.



Master

Logrono

El sdbado 13 de junio tuvo lugar el Logrofo la dispu-
ta del Primer Trofeo La Rioja Deporte, el quinto y Gltimo
de los puntuables para la Liga Norte, al que acudieron
varios nadadores de nuestro club.

Sus resultados individuales fueron:

Rocio Lastra primera en mayores de
José Demetrio primero en ma-
yores de 50 afos. Jon Rojano primero en
mayores de 30 anos. Francisca Isabel Pas-
cual primera en mayores de 50 afios y Alicia Morrondo
tercera en mayores de 40 afios. Angel Bedia, primero, y
José Demetrio, segundo, en mayores de 50 afios; José
Angel Lanza segundo en mayores de 45 afios; Pablo
Fernandez tercero en mayores de 35 afios.
Rocio Lastra primera en mayores de 25 afios.
Miriam Allende segunda en mayores de 40
afnos. Arturo Alonso primero en mayores de 55 afios.
Angel Bedia primero en mayores de 50 afios
y Jon Rojano primero en mayores de 30 afios.
Francisca Isabel Pascual primera en mayores de 50
afnos. Arturo Alonso primero en mayores de 55 afios;
José Angel Lanza primero en mayores de 45 afios.

Por equipos los nuestros ganaron los relevo mascu-
lino y femenino de 4x100 estilos de mas de 160 afios. El
equipo femenino estuvo compuesto por Alicia Morron-
do, Miriam Allende, Rocio Lastra y Francisca Isabel
Pascual. El equipo masculino lo integraron Pablo Fer-
nandez, Angel Bedia, Jon Rojano y José Angel Lanza.

25 ahnos.

Pontevedra

Campeonato de Espaiia

0 CAMPEONATO DE ESPASIA “OPEN" D HAERNG) HATACHOM, % : a“-$

STERS
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Con este trofeo se ponia fin a la Liga Norte Master,
enla que el CN Camargo se clasificé en tercer Lugar, por
detras de Torrelavega y de Iregua-Villamediana.

En la puntuacién final, ocho camargueses subieron
al podio. En categoria masculina, Angel Bedia fue oro
en mayores de 50 afios, y José Demetrio fue plata en
la misma edad. José Angel Lanza fue plata en mayores
de 45 afos. Dario Herran fue bronce en mayores de 20
afos. En la categoria femenina, Alicia Roldan fue oro
en mayores de 45 afios. Rocio Lastra fue oro en mayo-
res de 25 afios. Sara Deibe y Carmen Ortiz fueron plata
y bronce, respectivamente, en mayores de 20 afios.

Relajados después del esfuerzo

LOS MASTER
SE CARGAN DE MEDALLAS

Durante los dias 19, 20, 21y 22 de
febrero tuvo lugar en Pontevedra el
Campeonato de Espafia Master al que
acudieron nueve nadadores de nues-
tro club, acompanados por Arturo
Alonso: Coral Blanco, Patricia Cruz,
Sara Deibe, Rocio Lastra, Carmen Or-
tiz, José Demetrio, Jon Rojano, Pablo
Fernandez y Borja Herreria.

Los nuestros hicieron una gran
competicion, trayendo para Camargo
6 medallas de bronce en la categoria
individual y un campeonato de Espa-
fia en el relevo femenino de 4x50 esti-
los de mas de 100 afos.

Rocio Lastra obtuvo el bronce en
400y 800 libre, con unos tiempos de
4:49.75 Y 9:58.87, respectivamente.
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XXI CAMPEONATO DE ESPARNA "OPEN" DE INVIERNO NATACIO

Sara y Coral

Coral Blanco también se colg6 dos bronces, uno
en 50 espalda (33.65) y otro en 200 mariposa
(2:46.03). Carmen Ortiz alcanzé el bronce en 50
braza (36.84), Sara Deibe hizo lo propio en 50 es-
palda (34.96) y Jon Rojano no fue menos en 400
estilos (5:00.58).

Pero el broche de oro lo pusieron las cuatro
integrantes del relevo de 4x50 estilos femenino
mayor de 100 anos, proclamandose campeonas
de Espafia de la distancia. Sara Deibe nadé la
posta de espalda, Carmen Ortiz la de braza, Coral
Blanco la de mariposa y Rocio Lastra la de libre,
demostrando una gran superioridad sobre el res-

to de equipos. Carmen Rocio
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Los mas pequefios en Avilés

El sdbado 28 de marzo se disput6 en la piscina del Qui-
rinal el XXVIII Trofeo Avilés. 16 clubes de cuatro CC. AA.
se dieron cita en este evento: 7 de Asturias, 4 de Gali-
Cia, 1 de Castilla y Le6n, 1 de Madrid, y 3 de nuestra re-
gion: el C.N. Parayas, el C.N. Astillero y el CN Camargo.
Representaron a nuestro club veintinueve nadadores y
nadadoras, veintitn alevines y ocho benjamines.

En la clasificacion por equipos, el CN Camargo se
clasificé en séptima posicion de un total de 16 equipos
con 426 puntos.

A nivel individual, los nadadores mas destacados
del CN Camargo fueron Eric Faureanu, que logré la
medalla de plata en la categoria de 13 afios merced a
sus 1020 puntos, y Angela Guijarro, que consiguié el
diploma de 42 clasificada en categoria de 11 afios con
849 puntos, a solo 3 de la medalla de bronce. Otros 5
nadadores de nuestro club consiguieron clasificarse

Mobnica Baranda
609 414 534
C/Menéndez Pelayo, 1

39600 - Maliafio
(Cantabria)

|

por Xavi Marti
(foto: Pedro do Rego)

Avilés

entre los diez primeros de su categoria: Hugo Cifrian
fue 62 en categoria de 13 afos; Lucia Escudero quedd
82 en categoria 11 afios; Tomas Marti logro ser 62 en ca-
tegoria de 10 anos; Paul Collazo fue 72 en esta misma
categoria y Marco Torcida, 9°.

Ademas, varios de nuestros nadadores lograron
vencer en las pruebas que disputaron o bien quedaron
entre los tres primeros:

Eric Faureanu gan6 en 100 espalda (1:10.56) y
quedd 32 en 200 libre (2:19.53); Cecilia Casado ven-
ci6 en 100 mariposa (1:18.80); Hugo Cifrian fue 12 en
100 braza (1:19.58); Noemi Gémez quedd 12 en 100
braza (1:26.63); Lucia Escudero también qued6 12 en
100 braza (1:32.63); Angela Guijarro fue 22 en 100 li-
bre (1.17.65); Tomas Marti qued6 22 en 50 mariposa
(41.70) y Paul Collazo fue 22 en 50 libre (38.66).

942 269 051
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por Xavi Marti (foto: Gustavo Garcia)

El sabado 25 de abril, cuarenta y dos nadadores (veinte
chicos y veintidds chicas) de las categorias infantil, ju-
niory absoluta se desplazaron a Vitoria para disputar el
XXVI Trofeo Menditxo junto a otros seis clubes del Pais
Vasco y uno de La Rioja. Los resultados mas destaca-
dos fueron los siguientes:

Javier de la Hera venci6 en 5o libre (25.52), 100 li-
bre (51.96) y 400 libre (4:07.17). Paula do Rego se im-
puso en 100 braza (1:20.14) y 50 braza (36.97). Dario
Herran fue 12 en 50 mariposa (28.52) y 22 en 100 libre
(53.82). Laura Garcia fue 12 en 100 libre (1:00.83) y 22
en 50 libre (28.37). Marta Cuervo logré la victoria en 50
mariposa (31.46) y fue 22 en 100 mariposa (1:09.20). Ar-
mando Gutiérrez vencié en 100 braza (1:09.16) y fue 32
en 50 braza (32.29). Jesiis Garcia gané el 100 mariposa
(59.78). Lucia Naiez fue 22 en 100 espalda (1:09.36).

La marea roja en Vitoria
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Vitoria

Pablo Fernandez fue 22 en 100 braza (1:10.16) y 32 en
200 estilos (2.20.35). Alvaro Pérez fue 22 en 200 es-
tilos (2.15.38). Marina Cordovilla fue 32 en 100 libre
(1:03.61)

En relevos 4x5o0 libre absolutos conseguimos la vic-
toria tanto en categoria masculina (1:40.19) como fe-
menina (1:54.39).

En cuanto a la clasificacion final, Javier de la Hera y
Laura Garcia fueron los vencedores absolutos del tro-
feo. Marina Cordovilla venci6 en la categoria afo 99 y
Mario Gonzalez en la del 2000. Hubo ademas cuatro
segundos puestos y dos terceros: Dario Herran, 22 ab-
soluto; Jesls Garcia, 22 del afio 98; Lucia Nuiiez y Ale-
jandro Barros, segundos del afo 2000; Marta Cuervo,
32 del afio 99 y Carlos Gonzalez, 32 afio 98.
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Open y Universitario

por Jesis Herran

L4

Berni Bustillo, Victor Ingelmo, Javier de la Hera y Manuel Barros

Los dias 28, 29, 30 y 31 de marzo se celebraron, en
el Complejo deportivo INACUA de Malaga, las pruebas
del decimosexto campeonato de Espana absoluto de
natacion al que acudié Javier de la Hera para participar
en las distancias de 200 libre y 200 estilos.

A record por participacion

Como aperitivo de su magnifica participacion, el do-
mingo 29 Javier comenzé batiendo la plusmarca regio-
nal de 200 libre en piscina de 50 m al parar el crono en
un tiempo de 1:56.23, rebajando en casi un segundo su
plusmarca anterior (1:57.17).

Posteriormente, el lunes 30, nuestro imparable na-
dador bajé en dos ocasiones el record de 200 estilos.
La primera fue durante las pruebas clasificatorias de la
mafana. Javier dej6 el crono en 2:11.00 y consiguié cla-
sificarse para la final C, tras mejorar su registro anterior
en casi cuatro segundos.

En la final disputada esa misma tarde volvi6 a de-
mostrar su magnifico estado de forma. Finalizd sépti-
mo y mejor6 el tiempo de la mafiana en 64 centésimas
(2:10.36). Con esta prueba el nadador camargués cerré
una brillantisima participacion en el campeonato Na-
cional Absoluto de Natacién, con dos nuevas plusmar-
cas regionales y la disputa de una final.

café -

Campeonatos

CAMPEONATO DE ESPANA UNIVERSITARIO

El martes 5 y el miércoles 6 de mayo tuvo lugar en
Murcia, en la piscina de 50 m de la UCAM, el Campeo-
nato Universitario de Natacién al que acudieron dos na-
dadores del CN Camargo, Javier de la Hera y Armando
Gutiérrez, en representacién de la Universidad de Can-
tabria. Ambos hicieron un gran papel, clasificandose en
sus pruebas entre los diez primeros, y Javier rozando la
medalla de bronce en la prueba de 200 estilos.

Estos fueron sus resultados:

Javier de la Hera bati6 el record regional y obtuvo
una magnifica cuarta posicion en 200 estilos (2:10.24);
ademas fue quinto en 100 libre (53.12) y en 200 libre
(1:57.02). Armando, por su parte, fue octavo en 200 es-
tilos (2:20.62).
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de Espana
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La seleccién cantabra alevin de natacion disput6 en
Caceres, los dias 25 y 26 de abril, el Campeonato de
Espafna de Selecciones Autonémicas de Edad Escolar
del C.S.D.

Ocho deportistas cantabros representaron a nues-
tra regiébn en un campeonato que reunié a mas 263
nadadores de dieciséis comunidades autonomas, en el
que el equipo de Catalufia logré la victoria final.

El conjunto cantabro estuvo integrado por cuatro

nadadores del CN Camargo: Hugo Cifrian, Eric Faurea-
nu, Cecilia Casado y Noemi Gomez.

Hugo Cifrian tuvo muy buena participacion, y con-
siguié minima nacional para el Campeonato de Espana
Alevin de Verano con un registro en 100 braza de 1:18.59.
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Cecilia Casado, a su vez, estuvo muy cerca de alcan-
zar la minima nacional en la primera posta del relevo de
4x100 libre, al lograr un tiempo de 1:08.29.

Noemi Gomez destaco en las pruebas de 100 y 200
braza, al conseguir unos tiempos de 1:25.36 y 3:10.43,
respectivamente, que le situaron entre las quince mejo-
res nadadoras de la prueba.

Eric Faureanu también realiz6 una buena partici-
pacion, y estuvo muy cerca del objetivo de la minima
nacional en las pruebas de 100y 200 espalda. En la dis-
tancia de 100 espalda registr6 un tiempo de 1:09.93 (el
mejor de su edad) y en la de 200 espalda 2:30.06.

Se da la circunstancia de que nuestros cuatro nada-
dores han conseguido posteriormente las marcas mini-
mas que les permiten acudir al Campeonato de Espafia
Alevin de Verano.

Centro
€ studios
Camargo

C/Santa Ana, 3 Muriedas-Maliano



de Asturias

14y 15 DE FEBRERO

Los dias 14 y 15 de febrero la seleccién cantabra de
natacién se desplazé con 28 nadadores a Gijon para
disputar, en la piscina de 50 metros del C.N. Santa Ola-
ya, el Open de Invierno de Asturias.

ElCN Camargo aport6 un tercio de nadadores al gru-
po, nueve en concreto: Jorge Bedia, Alvaro Pérez, Pa-
blo Fernandez, Laura Garcia, Marina Cordovilla, Lucia
Ndfiez, Jesis Garcia, Daniel Alvarez y Javier de la Hera.

Los nuestros tuvieron una destacada actuacién, que
se concret6 en las siguientes medallas:

Alvaro Pérez consiguié el oro en la prueba de 200
braza (2:40.07) yelbronce en lade 200 estilos (2:25.81),
dentro de la categoria infantil. Javier de la Hera fue oro
en 200 estilos (2:14.50), plata en 200 libre (2:00.41) y
bronce en 100 libre (54.93), en la categoria senior. Pa-
blo Fernandez fue plata en 200 libre (2:08.69) y bronce
en 100 braza (1:14.91), en la categoria infantil. Marina
Cordovilla fue oro en 5o libre junior (29.25). Laura Gar-
cia, plata en 200 libre (2:15.36) y bronce en 100 libre
(1.02.37), dentro de la categoria senior. Jorge Bedia fue
bronce en 200 mariposa junior (2:18.46).

Los integrantes de la seleccion ante la piscina

Seleccion de

por Jesiis Herran (fotos Gustavo Garcia)

Por equipos, los nuestros formaron parte de todos
los relevos e hicieron un gran papel:

En el relevo de 4x100 libre junior alcanzaron el bron-
ce. El equipo estaba integrado por Javier Fraile, Daniel
Alvarez, Marcos Aparico y Jesis Garcia (3:54.29). En la
prueba de 4x100 libre infantil lograron el oro, con Artu-
ro Sanz, Carlos Quevedo, Alvaro Pérez y Pablo Fernan-
dez (3:56.06). En 4x100 estilos junior, obtuvieron plata
Daniel Palacio, Ermis Markantonatos, Jesls Garcia y
Jorge Bedia (4:11.27). En 4x100 libre junior, se colgaron
el bronce Javier Fraile, Daniel Alvarez, Marcos Aparicio
y Jesiis Garcia (3:54.29). En el relevo de 4x50 libre se-
nior, alcanzaron la plata Arturo Sanz, Victor Ingelmo,
Javier de la Hera y Javier Fraile(1:40.69)

En 4x50 estilos junior, Alba Diaz, Sara Ceballos,
Laura Garcia y Paola Eguiluz se colgaron el bronce
(2:11.18). En el equipo de 4x100 libre, también junior,
la plata fue para Marina Cordovilla, Coral de la Gue-
rra, Marta Lucio y Maria Eugenia Acebo (4:23.35). Y en
4x100 estilos de la misma categoria, la plata fue para
Lucia Gonzalez, Ana Parte, Laura Barreda y Marina Cor-
dovilla (4:59.63).



Cantabria

23y 24 DE MAYO

La seleccién cantabra de natacion se desplazé el 23
y 24 de mayo al Principado de Asturias para disputar,
en la piscina de 50 metros del Club Natacién Santa Ola-
ya, el XXIX Trofeo Internacional Villa de Gijon, uno de
los mas prestigiosos del panorama nacional, incluido
dentro del calendario de la Liga Europea de Natacién
(L.E.N.) 2014.

Por parte de nuestro club se desplazaron Laura Gar-
cia, Marina Cordovilla, Lucia Niiiez, Noemi Gémez,
Marta Cuervo, Jesis Garcia, Pablo Fernandez y Alvaro
Pérez. Javier de la Hera y Jorge Bedia declinaron la in-
vitacién por motivos de estudios.

Laura Garcia marc6 un tiempo de 28.70 en 5o libre,
de 1:02.66 en 100 libre y de 2:13.01 en 200 libre. Ade-
mas formé parte, junto con Ana Parte, Alba Diazy Laura
Barreda, del relevo de 4x50 estilos que bati6 el record
de Cantabria, dejandolo en 2:08.17. Marina Cordovilla
hizo 31.74 en 50 mariposa, 29.46 en 5o libre y 1:05.00
en 100 libre. Lucia Ndifiez se apunté a las 92 centésimas
en todas sus pruebas: 50 espalda (34.92), 100 espalda
(1:13.92) y 100 libre (1:05.92). Noemi Gémez nadé las
tres pruebas de brazay par6 el crono en 40.32 (50 bra-
za), 1:30.75 (100 braza) y 3:17.75 (200 braza). Marta
Cuervo nado las pruebas de mariposa, con los siguien-
tes resultados: 31.18 en 50 mariposa, 1:09.87 en 100
mariposa y 2:41.03 en 200 mariposa. Jesis Garcia hizo
un tiempo de 27.62 en 50 mariposa y de 2:18.55, en
200 mariposa. Pablo Fernandez participé en 50 braza

(33.15), 100 braza (1:14.14) y 200 estilos (2:21.31). Al-
varo Pérez destac6 en la prueba de 200 braza donde
alcanzé la novena posicién con un registro de 2:33.67.
También disput6 los 400 estilos (5:01.72) y el 100 mari-
posa (1:03.45).

Ademas, varios de los nuestros formaron parte de
los relevos con una actuacién sobresaliente.




Pulverlzamos

elrecord

RECORD DE 50X50 Y RECORD SOLIDARIO

El sdbado 16 de mayo igualabamos nuestro record
de solidaridad, tras recoger un total de 1.100 kg de ali-
mentos durante las seis jornadas del Trofeo de la Fede-
racion Cantabra de Natacion. Al dia siguiente, el domin-
go 17, batimos de nuevo nuestro record de Espafia (no
oficial) del relevo mixto de 5oxso libre.

El equipo A del CN Camargo mejor6 con gran facili-
dad su marca, estableciéndola ahora en un tiempo de
24:11.01 (el anterior era de 24:21.94). Hemos demos-
trado, un afio mas, que somos un equipo. Los chicos y

Una marca

1.100 kg

Desafio 50x50
24:11.01

las chicas, las mujeres y los hombres de este club son
invencibles cuando se unen, porque forman una maqui-
naria perfecta, una pifia. Si seguimos asi, empenados
en lograr nuestros objetivos, pocos podran igualarnos,
porque un equipo se logra con la unién y la permanen-
cia de los mismos deportistas, sumando la incorpora-
cién de savia nueva. No nace por generacién espon-
tanea. Y la grandeza del CN Camargo es que la unién
del grupo se desarrolla dentro y fuera de la piscina, y
permanece en el tiempo.

Por este camino, es seguro que seguiremos batien-
do todos los records.
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Nutricion deportiva en
jovenes nadadores

Con frecuencia padres, entrenadores o los propios na-
dadores nos preguntan por la existencia de alguna die-
ta o suplemento milagroso que pueda mejorar el ren-
dimiento deportivo. La realidad es que no existe una
dieta especial, ni ayuda o suplemento que ayude a los
nadadores a entrenar y competir mas y mejor. Lo que si
marca la diferencia es llevar habitualmente una dieta
equilibrada y manejar adecuadamente la alimentacién
en los periodos de entrenamiento o competicion.

Respecto a la dieta habitual, lo importante es recor-
dar que el joven nadador tiene necesidades cal6ricas
superiores a las de aquellos jévenes méas sedentarios.
Esto no significa que haya que aumentar (nicamente
alimentos que aporten mas calorias. Lo correcto es au-
mentar proporcionalmente todos los grupos de alimen-
tos (hidratos, proteinas, grasas) para mantener una die-
ta equilibrada. No hace falta mas, ni hay mas secretos.

Otra cosa es el manejo de la alimentacidn en las ho-
ras que rodean el entrenamiento o la competicion, tan-
to en cuanto al momento mas apropiado, como al con-
tenido mas idéneo de dicha alimentacién. El nadador
gue maneje mejor estos parametros sacara un mayor
partido a su técnica y estado de forma.

Alimentacion previa al entrenamiento o competicion

La comida debe realizarse al menos dos horas antes,
escogiendo comidas que se conocen y sabemos que
nos sientan bien. No es el momento de probar comidas
nuevas que pueden producir pesadez, acidez o gases
que compliquen la competicién. Debe ser una comida
con alimentos ricos en carbohidratos (pasta, arroz, ce-
reales, yogurt desnatado), pero no es necesaria una
sobrecarga de hidratos de carbono. Se deben evitar las
hamburguesas, perritos, patatas fritas o bolleria, pues
son alimentos ricos en grasas, con una digestion mas
lenta que pueden causar malestar ingeridos cerca de la
competicién. De igual forma se deben evitar caramelos,
chocolates y chucherias en general antes de nadar. Su
alto contenido en azlcar refinado provoca sobrecarga
energética intensa pero de muy corta duracion, que al-
tera el equilibrio metabélico. Tampoco se debe compe-
tir con hambre. Si en la hora previa sentimos hambre,
debemos tomar un pequefo snack (barrita de cereales,
platano) que nos la calme.

Alimentacion durante la competicion

Si vamos a participar en distintas pruebas, y estan
separadas mas de tres horas, debemos tomar una co-
mida completa rica en carbohidratos y baja en grasa,
como por ejemplo spaguetti con tomate, ensalada ver-
de y un yogurt desnatado / sandwich vegetal con ja-
mon york, batido o zumo / pollo a la plancha, patata

asada y macedonia de fruta / wok de pollo y tallarines,
fruta y un batido.

Si entre las pruebas hay dos horas de separacion,
un sandwich vegetal, algo de fruta o un yogurt desna-
tado seria suficiente.

Si hay menos de una hora entre pruebas, bastaria
con una bebida energética y una barrita de cereales.

Resulta tentador reponer energia durante o tras el
entrenamiento mediante las barritas y snacks que se
venden en las maquinas de piscinas y gimnasios. Pre-
sentan un alto contenido en azlcar y grasas que no ayu-
dan a reponer la energia gastada, por lo que es mas sa-
ludable traer de casa en la bolsa de deporte un sandwich
de pan integral, galletas integrales, barritas de cereales,
una pieza de fruta o una cajita de cereales individual.
Asi comenzaremos la recuperacion de la forma fisica de
manera inmediata tras acabar el entrenamiento.

Algunas nociones sobre la hidratacion

Reponer liquidos es una parte esencial del plan
nutricional para rendir al maximo. A diferencia con los
adultos, los nadadores jovenes tienen mas dificultades
para enfriar su cuerpo durante el ejercicio, por lo que
son mas propensos a la deshidratacion. La deshidrata-
cion puede afectar a la fuerza muscular, la resistencia
y la coordinacién, originar calambres y agotamiento. La
sed no es un buen indicador de nuestro estado de hi-
dratacion, pues es controlable a voluntad. Normalmen-
te, cuando empezamos a sentir sed ya estamos algo
deshidratados y nuestro rendimiento ha descendido.
Algunos consejos para evitarla podrian ser:

Cada nadador deberia llevar su propia botella de
agua y recordar beber de ella en cada descanso. El
agua es el mejor remedio para la deshidratacion, pues
el cuerpo la absorbe rapidamente.

Se deben evitar las bebidas con cafeina (cola, te,
café, bebidas energéticas) pues aumentan las posibili-
dades de deshidratacion.

La bebidas energéticas (Gatorade, Powerade, etc)
no son la mejor forma para reponer fluidos tras esfuer-
zos moderados o pequefios. Se deben reservar para se-
siones de entrenamiento que superen los 9o minutos.

En definitiva, comer y beber adecuadamente en los
periodos de entrenamiento y competicion nos ayudara
a rendir al maximo.

Y, sobre todo, recordad: es tan facil y simple como
beber agua frecuentemente y reponer fuerzas con un
bocadillo, sandwich, galletas o yogurt.

iNo hace falta mas!

W= Doctor Vicente pe LA VARGA
T Centro Avanzado de Medicina Deportiva
= CAMDE MALAGA (www.camde.es)
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