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¿Cómo correr sin lesiones? (2)

El Instituto Aragonés de la Rodilla TE EXPLICA, TE ENSEÑA Y TE CUIDA
C/ Felipe Sanclemente, 15

administracion@drjuan.es
Continuando con la idea del núme-
ro anterior (puedes revisarlo en
nuestra web) proseguimos con al-
gunos consejos para prevenir las le-
siones en los corredores:

Medias
Hay medias para correr de distintos
materiales, grosores y tamaños. Lo
más importante es el material. No
elijas las medias hechas 100% de al-
godón, se humedecen, lo que supo-
neampollasenelveranoypies fríos
en el invierno. Elige medias hechas
de lana o materiales sintéticos, co-
mo el poliéster y el acrílico.

Las medias más gruesas dan ma-
yor amortiguación, las medias finas

especialmente cuando hace calor.
Cuandotepruebeszapatillasdepor-
tivas,usa lasmediasquepiensaspo-
nerte para correr, a fin de que el cal-
ce sea el correcto.

Elige dónde correr:
Una ventaja de correr es que pue-
des hacerlo desde que sales del por-
tal de casa, pero hay lugares más se-
gurosdondecorrerysitiosqueque-
rrás evitar.

Comonormasgeneralesbusca las
callesconveredasoarcenesanchos,
con muy poco tránsito vehicular y
siempredefrentea losautomóviles,
de modo que puedas ver los proble-
maspotencialesantesdequesepro-

duzcan. Evita vecindarios conflicti-
vos o con perros sueltos. Busca
compañía para correr y siempre en
fila india cuando hay vehículos.

En el campo y montaña elige sen-
deros sin malezas ni ramas caídas y
evita losqueatraviesanáreasdesér-
ticasotealejandemasiadodelasca-
sas y los negocios.

Climatología:
Bajo la lluviao lanieve,usatelassin-
téticas que te ayuden a controlar la
humedad del cuerpo, chaqueta im-
permeable, sombrero, guantes, etc.
Valora la posibilidad de usar vaseli-
na o apósitos en los pezones para
evitar que la ropa húmeda los irrite.

Si hay viento, corre más lenta-
mente de lo normal cuando estés
contra él, te ayudará a no hacer un
esfuerzo excesivo, aunque la canti-
dad de ejercicio será la misma. Tra-
ta de empezar contra el viento, para
que tu vuelta sea a favor cuando es-
tés cansado.

Los días calurosos bebe gran can-
tidad de agua antes de correr y lle-
va agua adicional. La hipertermia y
el golpe de calor puede ser un pro-
blema grave para los corredores.
Usaprendasblancasparareflejar los
rayos del sol y un sombrero para
proteger la cabeza del sol, y deja de
corrersi tesientesmareadootienes
cualquier tipo de molestia.

ZARAGOZA. Las pistas de los
colegios Doctor Azúa y Cesáreo
Alierta se convirtieron la sema-
na pasada entre el jueves y el sá-
bado en un buen aperitivo pre-
vio a los Juegos Escolares. El
XIII Torneo Presentación Doc-

INFANTIL Y PREINFANTIL I El equipo anfitrión, el Doctor Azúa,
se hizo con el trofeo en cinco de las ocho categorías disputadas. Solo
El Olivar, Cristo Rey y CBZ pudieron poner en duda su hegemonía

El XIII Torneo Presentación Doctor Azúa reunió desde el jueves
y hasta el sábado a más de 300 niños de 32 equipos diferentes

Un aperitivo
antes de la liga

Los partidos estuvieron llenos de emoción y se pudieron ver bonitas jugadas. MAITE SANTONJA/BIQÚBICA

BALONCESTO

tor Azúa reunió a más de 300 de-
portistas de categoría preinfan-
til e infantil de 32 equipos. Toda
una fiesta del baloncesto base
zaragozano a la que clubes y co-
legios como Cristo Rey, Salva-
dor, Lupus, Corazonistas, Sta-

dium Casablanca, El Olivar, Ute-
bo, Stadium Venecia y Basket
Aragón no se quisieron perder.
En total, 32 partidos en los que el
protagonista fue el niño.

En lo competitivo, los anfitrio-
nes hicieron valer su conoci-

JUEGOS ESCOLARES
El plazo de inscripción
está abierto hasta
el 11 de octubre
El plazo de inscripción de los
equipos que deseen participar
la próxima temporada en los
Juegos Escolares está abierto
hasta el próximo 11 de octu-
bre. Las categorías van desde
iniciación, nacidos entre 2006
y 2007, hasta cadete, y las mo-
dalidades son baloncesto a
cinco y 3x3.

SEGUNDA Y TERCERA
Sorteado el calendario
de las competiciones
masculina y femenina
Ya están sorteados los calen-
darios de las categorías mas-
culina y femenina de Segunda
y Tercera Aragonesa. Mien-
tras que los chicos de Segun-
da empezarán el 6 de octubre,
el resto de las ligas arranca-
rán el 20 de octubre.

JÚNIOR
El CAI vence al
Estudiantes y acaba
tercero en el Aristos
El equipo júnior del CAI
venció ayer por la mañana al
del Estudiantes (86-80) y
acabó tercero en el Torneo
Aristos-Wayne Brabender.
Junto al club organizador, el
Aristos, y el Canoe, también
compitieron el Estudiantes,
el Cajasol, el Joventut, el
UCAM Murcia y el Fuenla-
brada.

PRIMERA NACIONAL
El Compañía de María
supera al Universidad
CBZ con pocos puntos
El Compañía de María se im-
puso al Universidad CBZ por
55-48 en un partido poco vis-
toso. Ambos conjuntos se
presentaron con bajas y de-
mostraron estar todavía faltos
de rodaje.

miento del medio para llevarse
cinco de las ocho competiciones
en juego. El Doctor Azúa se hizo
con el trofeo en infantil mascu-
lino A, infantil masculino C, in-
fantil femenino A, preinfantil
masculino B, y preinfantil feme-
nino. Solo El Olivar en infantil
masculino B, el Cristo Rey en in-
fantil femenino B y el CBZ en
preinfantil masculino A, que tu-
vo que sufrir en la final con los
anfitriones (56-60), fueron capa-
ces de discutir su supremacía.
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Infantil masculino A Doctor Azúa
Infantil masculino B El Olivar
Infantil masculino C Doctor Azúa
Infantil femenino A Doctor Azúa
Infantil femenino B Cristo Rey
Preinfantil masculino A CBZ
Preinfantil masculino B Doctor Azúa
Preinfantil femenino Doctor Azúa
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