La Habana, martes 2 de enero de 2018
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Ejercicios en pareja

Antes de comenzar la actividad recuerde que
debe realizar el calentamiento.

Al concluir la bateria de ejercicios realizar
una recuperacién caminando en diferentes
direcciones, relajando los brazos y piernas,
respirando el aire por la nariz y expulsandolo
de forma pausada por la boca.

1 p.1.: Marchaenel lugar.
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2 p.1.: Tomados de las manos realizar: 1. Lle-
var la pierna derecha al lateral; 2. P.I.; Cambio;
Ejecutamos una semicuclilla y P.I. Alternar

el movimiento con la otra pierna. R: De 8 a 15
entre 2 a 4 series.
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3 p.1.: Tomados de las manos o con agarrede
la silla realizar: llevar la pierna derecha atras

apoyada al suelo; Cambio. LaotrapiernaaP.I.
R: De 8 a 15 entre 2 a 4 series.
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4 p.1.: Tomados de las manos se colocan
uno frente al otro y realizar: 1. Asalto lateral
haciala derecha; 2. P.I. Cambio. Asalto hacia
el otro lado y P.I. Elevamos la rodilla derecha
al frente, alternar conlaizquierda y P.I. R: De
8 a15 entre 2 a 4 series.
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B pI: Tomados delas manosenel lugarreali-
zar: marcha en cuatro tiempos(1,2,3,4yP.L.).
Sacamos la piernahacialoslaterales de forma
alternada, simulando pasos de salsa.R: Dela
3 minutos cada uno, entre 2 a 5 series.
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6 p.1.: Tomados de las manos en el lugar
realizar: flexién del tronco al frente. 1. Primero
unapersonay P.I. Cambio. LuegolaotrayP.I.

Cambio. Realizar dos semicuclillas en pareja
(5-6-7-8).R: De 8 a 15 entre 2 a 4 series.

Leyenda: P.I. - posicion inicial / R. - re-
peticiones

DIRECCION DE EDUCACION FiSICA
Y PROMOCION DE SALUD

DEPORTE PARA DISCAPACITADOS

Retos cumplidos y otros por venir

Por Roberto Méndez

IMPORTANTES resultados de atletas de prime-
ralinea en certdmenes internacionales marcaron
el 2017 en el deporte para discapacitados, como
anuncio del periodo entrante que trae retos
trascendentales en torneos clasificatorios claves
dentro del ciclo.

La trilogia de preseas de Suslaidy Girat en la
Sordolimpiada de Turquia, y los oros de Omara
Durand, Leonardo Diaz, Leinier Savén y Luis
Felipe Rivero en el Campeonato Mundial de
Paratletismo en Londres, dieron realce de nuevo
a esos tradicionales exponentes de la inclusién
deportiva en Cuba.

La santiaguera Girat, seleccionada como la
mas destacada en estos 12 meses, obtuvo oros
en los 100 metros y en el salto triple, ademas de
plata ensalto de longitud en el evento acogido por
laciudad turca de Samsun, donde se convirtié en
lamujer cubana maslaureada a este nivel con seis
titulos en total.

En la capital britanica brillaron de nuevo la
velocista santiaguera Durand, con solo un oro
esta vez porque en las otras dos pruebas no hubo
inscripcion suficiente; y el saltador pinarefio Luis
Felipe Gutiérrez con el primer lugar en el salto
de longitud F13 (débiles visuales) y el segundo
enla altura.

El discobolo granmense Diaz retomé alli
la cima entre los clasificados F55-56 (sillas), y
el guantanamero Savon fue de nuevo rey en la
velocidad T12, aunque una mala coordinacién le
impidi6 pasar a la final de los 200 metros.

Diciembre tuvo gratas nuevas para otros como
el nadador granmense Lorenzo Pérez, al coro-
narse campe6n mundial en los 100 metros estilo
libre S6, prueba en la que ya ostentaba el récord
mundial y el oro paralimpico en Rio de Janeiro.

Igualmente la pesista Leydi Rodriguez al-
canzo plata en la cita del orbe en México, donde
sobresalieron los cuartos lugares del pesista
matancero Oniger Drake y el triton capitalino
Juan Castillo.

La participacién cubana creci6 en lauros
con los bronces de los taekwondocas Lilisbeth
Rodriguez (Granma) y Yandri Larrondo (Villa
Clara), asi como lainsercion en el circuito con-
tinental del bidminton, pues esos dos deportes
debutaran enlos Juegos Parapanamericanos de
Lima 2019.

Indudablemente, hacia ese concurso multiple
estara dirigida la estrategia de Cuba, buscando
la mayor cantidad de clasificados, con el desafio
de superar la cosecha de 19 oros, 15 platas y 13
bronces obtenidos en Toronto 2015, validos para
el sexto lugar por paises.

Aprobada en noviembre la guia de las cuotas
para cada uno de los 17 deportes, en los cuales se
disputaran 425juegos de medallas porunos1890
competidores, la distribucion en cada uno tiene
distintas variantes y complicados procesos.

Por ejemplo, en el atletismo los 425 esperados
tendran que realizar una marca minima en even-
tos oficiales entre el primero de enero del 2018 y
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el 22 dejulio del 2019. Del total, 399 avanzan por
ranking, 20 por representacion de paises y seis
por wild card.

Eso significa vigencia para todos los astros
citados y hasta para la multilaureada y reapa-
recida en el equipo nacional, Yunidis Castillo,
como tnica via para asistir a la capital peruana,
que en muchos casos da posibilidad de acceder a
los Juegos Paralimpicos de Tokio 2020.

En el caso del judo, que no tuvo acciones para
Cuba este afio, se debe concurrir aunalid almenos
en el 2018, pues en diciembre préximo cierra el
rankingy se clasificanlos primeros seis hombres de
cada division y las tres mujeres por ese listado.

El levantamiento de pesas tiene un periodo

mas largo, desde el 29 de septiembre del 2017,
pero se tomaran en cuenta finalmente los mejo-
res posicionados del ranking. Los 250 nadadores
se escogeran de similar manera por topes en el
escalafon internacional.

Solo anunciamos aqui los cuatro deportes
fuertes para la mayor isla de las Antillas, mues-
tra del ajetreo previsto en el dmbito foraneo. Sin
embargo, necesita fortalecerse lo local y la biis-
queda de talentos en coordinacién con las tres
asociaciones de discapacitados.

Mejorar los campeonatos domésticos y la
cantidad de atletas seguira en la mirilla como
Gnica forma de darle continuidad a los logros de
excelencia durante muchos afios. €]
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-> CAMPEONATO PROVINCIAL DE SOFTBOL A LA
PINA El terreno del CVD tunero Anibal Aponte (EI Millo)
fue sede de la gran final del Campeonato Provincial
de Softbol a la Pifa, perteneciente al movimiento
de penas deportivas. El titulo lo conquisto el elenco
local de la Che Guevara, al derrotar 8x7 y 14x7 a su
similar jovabense Evaristo Barrio. Salieron victoriosos
desde el box Enio Barban y Roberto Leyva, quienes les
ganaron las porfias a Diego Acevedo y Luis Salazar,
respectivamente. A continuacion se ubicaron las penas
Pablo Pefia (Majibacoa), Roque Rios (Manati), Paco
Cabrera (Puerto Padre), Tigres de Vedado 9 (Jesus
Menéndez), Carlos Gaspar Zaldivar (Colombia) y Julio
Franco (Amancio). Las Tunas es el unico territorio del
pais donde se mantiene vivo este torneo, asegurado
totalmente por los penistas y con la participacién de
mas de 1600 jugadores. (Héctor Paez Velazquez y
Jorge Pérez Martinez, CC. VV.) = PLENO EN VILLA
CLARA E| Centro de Convenciones Bolivar, en Villa

Clara, fue sede del Pleno Provincial de Corresponsales y
Penas Deportivas. En dicho evento se analizé el trabajo
desarrollado por ambos movimientos y se trazaron
nuevas estrategias para el préximo ano. Actualmente
la provincia cuenta con 93 corresponsales y 113 pefias
con 4313 miembros.

En la reunion se estimularon como mas desta-
cados, dentro del movimiento de corresponsales, a
Luis Salabarria Ramirez (prensa escrita) y a Ramon
Débora Mendoza, Roldan Diaz Garcia, Pablo Herrera e
Idelio Pérez Yusta (radio). EI mas integral fue Roberto
Santiago Gonzalez y el mas destacado Nelson Lleo-
nart Nieblas. Entre las Pefas resultaron destacadas
la Camilo Cienfuegos de Trasval, la Rogelio Vasquez
Pradera y Cruz Roja Cubana de Remedios, y la condi-
cion de Vanguardia Provincial recayé en la de la Ronera
Central Agustin Rodriguez Mena, de Santo Domingo. Al
evento asistieron Roberto Ramirez, director de Prensay
Propaganda del INDER; Maribel Ramos, metoddloga na-

cional de promocion del deporte; y Julio Guméa Amador,
subdirector provincial de deportes para todos. (Nelson
Lleonart Nieblas, C. V.)  ZONAL OCCIDENTAL DE
AJEDREZ Con representantes de Pinar del Rio, La
Habana, Artemisa, Matanzas y la provincia anfitriona
(Mayabeque) se efectud el Campeonato Nacional Zonal
Occidental de Ajedrez en el municipio de San Nicolas de
Bari. Entre los hombres, los Ml Abel Fabian (2 384 de
ELO/HAB) y Henry Soto (2 457/MAY), ambos con seis
puntos, ocuparon los lugares cimeros por ese orden,
debido al sistema de desempate; el otro cupo para la
final nacional fue para el MF habanero Heriberto Diaz
Hernandez (2 345) con 5,5 unidades. Entre las damas,
luego de 11 rondas, la MF Wendy Romero (2 137/HAB)
se agencio el primer lugar con 8,5 rayas, seguida por
la MI Yeny Sanchez One (2 457/MAY) con 8, ambas
con la clasificacion a la final nacional; a continuacién
se ubicd Lilliam Blanco (2 058/HAB) con 7,5. (Osvaldo
Mederos Acosta, C. V.)



