La Habana, miércoles 25 de marzo de 2020

Ejercicios
individuales 1/3

Trabajar sentado durante varias horas pro-
vocalaadaptacion a posturasincorrectasy
problemas circulatorios.

Estarutina de ejercicios puede ponerla
en practica todos los dias en su puesto
laboral o su hogar, activando planos mus-
culares que suelen mantenerse pasivos.
Haga pausas activas entre cinco y siete
minutos.

Pueden ejecutarse manteniendo la
postura estatica en la posicion de mayor
esfuerzo, de 12 a 15 segundos. Recuerde
trabajar segin sus posibilidades.
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1 Comenzar con marcha suave en el lugar,
con poca elevacion de las rodillas, coordi-
nado con el movimiento de brazos durante
20 segundos, permitiendo la preparacion
del organismo para la préxima actividad.
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2 p.1.- Parado con las piernas separadas,
manos enla cintura, tronco recto buscando
un punto fijo al frente.
1- Realizar torsion de la cabeza hacia el
lado izquierdo teniendo en cuenta que los
hombros no se muevan; 2- P.1.; 3- realizar

el ejercicio hacia el lado derecho; 4- P.I1./
De 10 a 12 repeticiones.
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1- Realizar semicuclillas con brazos
laterales, manteniendo la vista al frente
y espalda recta, 2- P.I. De 10 a 15 repeti-

ciones.
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1- Flexion del tronco al frente, con brazos
laterales, espalda recta y vista al frente;
2- P.I. De 10 a 15 repeticiones.

Leyenda: P.I.- Posicién inicial. idem -
Realizar la misma posicion que el ejercicio
anterior. R- Repeticiones. P.A.- Posicion
anterior.

_ DIRECCION DE EDUCACION
FISICA Y PROMOCION DE SALUD

Yurisleidis Lupetey ha regresado ——]
a los tatamis como entrenadora.

Judo y més para pinos nuevos

Por Roberto Mendez

EL TRABAJO de los entrenadores en los com-
binados deportivos se ha complejizado en los
tltimos afios por la falta de medios de ensefianza
y el deterioro de las instalaciones. Pero a la par,
en toda nuestra geografia han surgido numero-
sas iniciativas...

El Combinado Deportivo Los Pinos, del
municipio habanero Arroyo Naranjo, no escapa
de las dificultades y solo el esfuerzo de sus tra-
bajadores mantiene vitales las areas de atletis-
mo, baloncesto, karate, voleibol, béisbol, fiitbol
yjudo.

Este tltimo arte marcial se retom6 en
noviembre pasado, gracias a las iniciativas del
veterano entrenador José Junco Lima, la afa-
mada Yurisleidis Lupetey, otros miembros del
colectivo y los padres de los nifios.

Ahora se benefician unos 50 infantes y
jovenes pertenecientes a ocho escuelas cerca-
nas, tras la adecuacion de un local debajo de las
gradas del afiejo centro construido en 1958. Sus
disefiadores, seguramente, nunca imaginaron
que alli existiria un tatami.

EL TATAMI DE LOS TALENTOS

Lupetey, campeona mundial de los 57 kg
en Minich 2001, medallista de bronce en los
Juegos Olimpicos de Atenas 2004 y capitana de
la seleccion nacional por varios afios, se ha ena-
morado de este trabajo que la regresoé al deporte
de suvida.

«Me acogi a un descanso después de trabajar
con los juveniles bajo el mando del profesor Ro-
naldo Veitia, en la Esfaar Cerro Pelado. Aqui me
estuvieron enamorando y ahora no me quiero
ir», declar6 antes de comenzar el turno de las
5:00 p. m. en el acondicionado lugar.

«Siempre me encant6 trabajar con nifios,
desde que ibamos a entrenar en clubes de Fran-
ciay otros paises. Ahora tenemos las categorias
0-10 y 11-12 y es increible, fantastico», dijo tras
llegar con dos sacos de aserrin para mejorar la
improvisada lona.

Lupe record6 su nifiez en Moa, aunque la

experiencia fue muy distinta porque el profesor
larecogia alas dos de la tarde y laregresaba en
lanoche.

«Ahora es diferente, no todos los padres
traen a los alumnos luego de terminar en las es-
cuelas. Ademas faltan judoguis y tatamis, lo que
afecta el desarrollo en las areas», explico.

Junto a Junco analizé que el propésito es re-
tomar el tradicional aporte de atletas, interrum-
pido cuando cerr6 el anterior gimnasio existente
en el lugar, lo que trunco las aspiraciones de
varios talentos.

«Queremos mejorar el colchén, las luces, la
pintura, instalar tubos para hacer barras, sogas y
ligas de goma para tener un gimnasio adecuado.
Mas adelante poner aparatos para desarrollar la
fuerza», anuncio.

Por lo pronto, ya se aprecia en una esquina
el tubo para las paralelas y los padres aportaron
dos lamparas. Los Gltimos fines de semana han
sido de competencias, pero esperan avanzar en
las reparaciones.

«Tenemos una atleta medallista de bronce en
una competencia provincial de la categoria 11-12

«Siempre me encant6
trabajar con nifios,
desde que ibamos a
entrenar en clubes

de Francia y otros
paises. Ahora tenemos
las categorias 9-10 y
11-12 y es increible,
fantastico»

afios, y en 13-14 llegamos al cuarto lugar. Eso
reconforta los esfuerzos y anima a seguir», sen-
tenci6 la holguinera representante de la época
dorada del judo cubano.

En las afueras del local varios familiares espe-
raban la conclusion de la clase. Lien, madre de
Lienni, de 10 afios, expres6: « Debemos caminar
15 cuadras porque vivimos maés allé de la calle
Perla, pero no importa. Conocimos de esta expe-
riencia y decidimos traerla. No nos arrepentimos
y ella estd muy contenta, a pesar de que lleva
pocas semanas>», reconocio.

UN ENTORNO DIFiCIL

Enclavado en los limites de Arroyo Naranjo y
Boyeros, este Combinado no escapa a otro agente
del deterioro: la indisciplina social. Si mantienen
espacios para prestar servicios se lo deben a un
colectivo encabezado por Blas Santana.

«Todos luchamos para mejorar las condicio-
nes. Eljudo es ejemplo, pero también la cancha
de baloncesto en que hemos tenido que soldar
los tableros y aros. En el gimnasio biosaludable
mantenemos el orden y reparamos nosotros mis-
mos los aparatos», considero el otrora integrante
de preselecciones nacionales de levantamiento
de pesas, con 10 afios en el cargo de director.

«Ahora no hay presupuesto para recuperar
el antiguo local de judo, pero aspiramos a ello.
También soflamos con volver a tener la piscina
y por supuesto con mejorar las condiciones para
las restantes disciplinas», dijo optimista.

Para mantener el Combinado resulta clave la
cerca perimetral, en la cual se avanza, pero ain
no se termina y hasta se han caido segmentos
debido a las inclemencias del tiempo. Otras
afectaciones provienen de los usuarios, quienes
han desprendido cabillas para penetrar al lugar o
acortar el camino.

Blas y sus trabajadores han sido constan-
tes en el enfrentamiento de esas actitudes,
protagonizadas por vecinos de comunidades
cercanas como 250, Lubumba, Naranjito, Perla
y Miraflores. «No tendremos descanso en ese
sentido. Esta es una instalacion deportiva y
hay que cuidarla, concluyd. [€]



