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Preparacidén fisica bdsica
para el cicloturista

La mayor parte de todos los que prac-
ticais el cicloturismo, casi lo puedo ase-
gurar, que nunca o casi nunca habéis
hecho preparaciéon fisica sin bicicleta
antes de comenzar la temporada de las
excursiones puntuables para el trofeo
del Club. Algunos de vosotros faltais a
excursiones por causas personales, pero
también algunas porque pensais que la
marcha del dia es larga y también dura
¥y quizd no podais aguantarla.

Ademas de los consejos que oS VOy a
dar en cuanto a la preparacion fisica
sin bicicleta, también os voy a aconsejar
sobre la alimentacién el dia de la salida
dominical. He podido constatar que des-
pués de 40 6 50 Kkilometros duros, o
menos duros, que es igual, sois capaces
de “jalaros” un almuerzo digno de un
rey, y esto a la hora de volver se nota
sobre todo en las repercusiones en el
viaje de regreso. Daros cuenta que correr
de la manera que sea con el estémago
lleno no es bueno y eso el cuerpo lo
nota. Y en muchas ocasiones alguno de
vosotros habréis pagado las consecuen-
cias.

En primer lugar vamos a empezar por
la. preparacién fisica que debera comen-
zarse dos meses antes de la primera
salida. Podemos empezar a dar paseos
los mas mayores y los joévenes a trotar
suave por la hierba en el Parque alre-
dedor de 20-25 minutos. Luego se puede
hacer una tabla de gimnasia para esti-
rar los musculos y se puede acabar con
5 minutos de trote suave. Esto se puede
hacer 2-3 veces a la semana.

A partir de la tercera semana podéis
aumentar el ritmo de la carrera y tam-
bién el tiempo alargandolo hasta 30 mi-
nutos. También es necesario hacer abdo-
minales, cintura y piernas, ademas de
los estiramientos. ) )

La -cuarta semana para los mayores
el paseo serd mas rapido y para los

q

jovenes el trote sera mas rapido también.
Estiramientos. Y aqui habra de hacer
escaleras, es decir, subir escaleras co-
rriendo para fortalecer las que ya sabes
son las herramientas de trabajo del
ciclista.

Desde el segundo mes podéis compa-
ginar el correr, pasear y hacer gimnasia
con las salidas en bicicleta los domingos.
Salidas que habéis de procurar no re-
basen los 40 Kkilémetros entre ida y
regreso.

Y el tercer mes empezais las excursio-
nes oficialmente. Y este mes seguis con
este tipo de preparacion y os puedo
asegurar que los dos primeros meses
estaréis ligeramente mas cansados, pero
a partir del cuarto mes os encontraréis
con que si la excursion es de 80 kilo-
metros serfais capaces de aguantar 30
0 40 mas.

Aparte de todo esto, es bueno que en
el lugar de la cita de los domingos,
calentéis los musculos antes de partir.
En este sentido os informaré al res-
pecto. ‘

Animo y a prepararos a conciencia
para la préxima temporada, que ya va
siendo hora que nos lo tomemos en
serio.

EMILIO BIEL SAEZ
Diplomado en Enfermeria
Fisioterapeuta de la Seleccion
Espafiola de Baloncesto Junior

- Para el préximo Boletin: “La alimen-
tacién del cicloturista. El calentamiento
antes de la excursion”.
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... VAYA PUCHERAZO!

Desde el pasado dia 15 de septiembre estin convocadas las Elecciones al Pleno
Federativo en la F. E. C.; estamos, pues, en periodo electoral.

A su debido tiempo, se hicieron  piublicos el Calendario electoral y el Reglamento
provisional que lo ordena, siendo ésta la Winica actuacién, ajustada a ley, que ha rea-
lizado la Federacion Aragonesa de C. Todo lo demas: Confeccién de censos, citacion
de las personas y Asociaciones, acondicionamiento de los lugares para votar, impre-
siébn de las papeletas para votar personalmente y por correo, nombramiento de los
responsables de mesa, levantamiento de las actas electorales, proclamaciéon de candi-
datos electos, etc.; todo esto se ha obviado, se ha hecho de forma irregular, con
premeditacién, nocturnidad y alevosia, conculcando Ios derechos de los clubes, de los
deportistas, de los técnicos y de los arbitros, a elegir democraticamente sus repre-
sentantes, y no, que por la prensa, nos enteremos de quiénes han sido “seleccio-
nados” por el vergonzante sistema caciquil y denigrante de la “dedocracia”.

De forma muy grave, se han conculcado los articulos 10, 22, 23, 25, 26, 27, 28,
29, 31, 37, 38, 39, 40 y 41 del Reglamento electoral y sus normas aclaratorias. Una
vez mas la Federacion ha pisoteado los derechos de los clubes, deportistas y técnicos,
olvidando que su capacidad juridica y de acciéon le viene dada por decision expresa
de los clubes, que son los actores principales de la Federacion. Una vez mas, los
clubes hemos hecho dejacion de nuestros derechos, poniéndonos en las manos de
gentes sin escriipulos, que sin representacion democratica y legal nos utilizaran en
el Pleno federativo.

La malo de todo este esta en reconocer que nadie levanta la voz para protestar
por semejante barbaridad, lo que implica una cierta aprobacién de la misma. ;Qué
vergiienza!

CARLOS ABAD ROMEU
Presidente




ASlI FUNCIONA...

Como ya sabéis, proximamente van a
celebrarse elecciones para la presidencia
de la Federacion Espafiola de Ciclismo.

El sefior Puig, después de muchos afios,
demasiados afios, como Presidente de
este organismo, tuvo que dejarlo por
Decreto, como otros varios presidentes
de otras tantas Federaciones que eran
como cortijos o haciendas particulares
de unos cuantos sefioritos. Yo pienso que
esa fue una gran determinacién, por lo
menos en cuanto al ciclismo se refiere.
El sefior Puig ha hecho mucho por el
ciclismo y, a la reciproca, el ciclismo le
ha dado mucho, hasta llegar a la meta
que él se habia propuesto: la presiden-
cia de la TUnién Ciclista Internacional
(U.C.I). Creo que si en ese momento
deja la presidencia de la Federacion
Espafiola, de Ciclismo, hubiera realizado
un gran gesto, pero no fue asi, y no fue
as{ porque si otro cargo le hubieran
ofrecido también con él hubiera cargado.

Desde su nombramiento como Presi-
dente de la. U. C. I.,, como era de espe-
rar, todo ha cambiado. Su trabajo al
frente de la F. E. C. ya no ha sido el
mismo. Ha tenido que delegar respon-
sabilidades en personas que, aun bus-
candolas, no se pueden encontrar tan
ineptas. Yo puedo atestiguar como ha
funcionado el Comité de Competicion,
el Comité de Cicloturismo y el propio
Secretario General, sefior Torres, del
que puedo decir sin temor a equivo-
carme, que deja mucho gque desear, pues
aln estoy esperando se me contesten
varias cartas dirigidas a través de los
cauces reglamentarios de la Federaciéon
Aragonesa.

iComo puede funcionar esto bien si en
nuestra propia casa tenemos la prueba!

Un seflor se presenta a presidente con
una campafia repleta de mentiras y des-
propésitos que luego tiene que recti-
ficar; que dispone del dinero de los
clubes (la Federacién somos los clubes
que nos juntamos para formarla), sin
permiso de la mayoria; que maneja los
reglamentos a su antojo; que no paga
las “challenges”; que intenta coartar la
libertad e independencia de los Comités
de Competicion y Disciplina; que acusa
a la Junta anterior de algo que es men-
tira y luego se niega a facilitar la infor-
maciéon econémica a los clubes cuando
se le pide en Asamblea General;, que
cambia de secretario general a su antojo,
privando a la F. A. C. de la normal

continuidad en la gestiébn administra-

tiva, colocando a gente que no sabe lo
se lleva entre manos y no sabe ni escri-
bir una citacién en condiciones; que de
la Junta Directiva proclamada el dia
de la votacién no queda ya casi nadie,
pues se le han ido los mejores y mas
capaces; que le regalaron un coche para
rifarlo y como no tocé lo devolvié sin
consultar con nadie; que utiliza a los
clubes cuando le conviene y se compe-
netra. mas con los que no ejercen la
accion democratica de someterse a la
Asamblea General para su ratificacién
en los cargos, agarrandose a ellos de
forma vitalicia; que, eso si, nos ha hecho
un velédromo que no sabemos cuando
se podra terminar; que las bicicletas
que le regalé la casa Orbea para la
pista las ha vendido; que se ha nom-
brado Presidente de una Federacién que
nunca, se reune; que..., etc., y asi muchi-
simas cosas, todo con el beneplacito del
sefior Puig.

Si a esto unimos lo del “pucherazo”
que se avecina, asi nos luce el pelo.

Por segundo afio consecutivo, el Presi-
dente de esta Federacion Regional de
Ciclismo, que sigue manipulando a
“control remoto” las decisiones de la
misma, ha dispuesto de un dinero gque
yo bien quisiera saber hasta qué punto
tiene derecho. Me explico.

La Comisién de Festejos del Excelen-
tisimo Ayuntamiento de Zaragoza en-
tregé el afio 1983 300.000 pesetas, que
juntamente con las entregadas en 1984,
también 300.000, hacen un total de
600.000 que se entregan para el ciclismo
de las Fiestas del Pilar.

Tradicionalmente siempre se habia
celebrado una prueba en carretera (léase
circuito en el Parque) que daba espec-

" tacularidad y renombre al ciclismo, pero

este buen sefior las ha invertido inte-
gramente en la pista del velédromo.

Esto es un tema que nos interesa a
todos los clubes, pues éstos son los mas
perjudicados, como también los corre-
dores y el ciclismo en general.

Porque lo grave del tema es que todo
el dinero se ha invertido para montar
dos charlotadas, pues si charlotada fue
la primera reunién de 1983, lo mismo
ha sido la organizada en las pasadas
Fiestas del Pilar.

C6émo nos explicamos que de los méas
de veinte velédromos o pistas que hay
en la geografia nacional, solamente el
de Zaragoza repita la vergiienza (hay
charlotadas que mas que risa dan ver=-
glienza) de pagar un dinero a un sefior
que para mi sigue teniendo un gran

NOS QUITAN LO NUESTRO

mérito por haber conseguide lo que con-
siguié en sus afios de profesional, pero
que ahora estafa al ciclismo de base,
llevandose un dinero que podria bene-
ficiar a la gente que empieza. De todas
formas, si hay tontos (y haberlos “hay-
los”), que piquen..., y Zaragoza ha pi-
cado.

Habra que evaluar las reuniones cielis-
tas para saber cuantos adeptos estan
dando, cuantos ciclistas asisten a ellas,
cuanto ha mejorado la capacidad téc-
nica de nuestros corredores, cuanta ren-
tabilidad se ha sacado de ellas, porque,
a lo mejor, hasta resulta beneficioso el
promover un ciclismo-charlotada.

ADOLFO BELLO ESTELLA
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