Zul Y. c:rcia

Presidenta

Mensaije de la Presidenta

[erminamos el afio y me siento exira orgullosa
de mi equipo de trabajo que ha dado su
200% para el funcionamiento y ejecucién de
westro plan de trabajo. Para todos les doy
gracias, en especial a John Pérez por su
iempo y esmero. Espero que todos nuestros
asfuerzos como la aprobacién del reglamento,
venta de camisetas, formato de competencias
v actividades como RelevoV2, Master Chef
Challenge y el Polo2gether e animen a seguir
varticipando, y si eso, te conmueve a entrenar
creo que estaremos logrando més de lo que
sedimos. Mi intencién es lograr que ti te
sientas motivado a comparlir y reirnos de
hosotros mismos especialmente cuando nos
spuntamos en eventos que desconocemos
vorque lo hicimos. Estos campeonatos
sasados me senté a observarlos y el trabajo
que hacemos es extraordinario. Muchos
somos padres, profesionales, ex atletas,
etirados, aficionados o simplemente los que
acompaiian y/o trabajan de voluntarios. No
es sélo el compromiso que demostramos en
legar a la piscina, cumplir con los eventos y
aquipo, es que y estoy segura, que fodos
somos ejemplo para nuestros hijos de que
odavia (no importa la edad) demostramos
que somos capaces de seguir manteniendo
una vida activa. Felicito a todos los atletas
que rompieron récord... GRACIAS POR DAR
CALIDAD A NUESTRA LIGA.

Nos veremos el préximo afio.
FELIZ NAVIDAD!

Revista Oficial de la Liga Nacional Master
de Puerto Rico

. — _——

Ana Alvarez
Nuestra Top Ten 200-Fly

www.natacionmasterpr.co




Laura M. Delgado Sellas
“Aqui tenemos omistades de toda una vida con
diversidad de edades,...algo que nos enriquece

B como seres humanos”.
" i " -“Me gusta practicar”-fueron los primeras palabras
: que nos comentd Laurie (como lo decimos muchos) ol

preguniorle que le qusta de lo nafucion. Yo queds espantada al escuchar, pero pensando
bien, fiene razén. Es un deporie que lo manfiene en buena salud, segin ella es el dnico
deporte que sabe hacer y la ayuda o compromeferse o compefir internacionalmente. Laurie,
quien comenzo a los 5 afios (jno sument) en Country Club, compitid en la LAI por la Catolica
de Ponce y es una de los que no folta a los YMCA Nafionals todos los afios. La natacion le
da dado la oportunidad de visitar lugares como Barbados, ltalia y Brazil gunando asi sus
medallistas a nivel latinoamericano. —‘Fijate mis padres tuvieron mucho que ver
en mi formacion; por un lado Papi en el deporte (recuerdan a Nino, el juez de
salida aue no foltahg o nuesfros competencios) v por etra lado: a Mami que le sagui
los pasas a nivel profesional ya fue ella también fue Directora de Escuela y
llego hacer Superintendente de Escuela”.

Edod: 39 afios (YMCA)

Nadando: jUFf. ... Més de 30 afios!

Eventos: Dorsos y distancias largas en libre

Récord: 200 y 400 libre

Trabajo: Directora Escuela Superior Madame Luccheti

Deseo: Mejorar tiempos en mi nueva categoria

;Qué te qusta?. . . disfrutar con los amigos ;Qué no te gusta?. . .NADAR PECHO
iComo entrenas? 3 veces a los 5am en Sagrado con Fernando Delgado

Manolo Rios
“La natacion es mi adiccion, pero de la buena...es
-mi pasion”.

Usualmente los atletas de natacién no les gusta sudar por
eso nadan pero ¢podria suceder al revés? S, curiosamente
s el Dr. Manolo Rios ex afleta de baloncesto, softball, pelota
y hoxeo a sus 62 afios se vio mofivado a incursionar en lo natucion Masters probablemente
por ln misma razén. —“Mis padres no tuvieron nada que ver con los deportes

¢ en mi época era lo que habia, asi que entré en todo”, reluta Rios quiense

maniuvo acfivo en el deporte por su hijo quien también se lloma igual que &l. Manolo ha
disfrutado de competencias internacionales en Barbados, Venezuela, Trinidad & Tobago,
Santo Domingo, Brasil y Estados Unidos. Recuerda -“Sabes gané oro y plata en
Brasil....pero conste fue un acuerdo con el otro atleta que compartimos el
triunfo” jQue les puedo dedir creo que era lo que le faltaba para tener una vida tan
exitosa como la tiene! Un hombre que fue Presidente del Club de Leones Corozal y

nroclamado LEON en el ‘57, Primer Dentistar en Corozal, Fundador de la Liga Pelota y
Baloncesto Juvenil de Corozal, Miembro de la Guardia Nacional refirado como
Teniente Coronel, y sin duda luchador incansable en la bisquedn de afletas
para lo Lign. —“No me puedo quejar... hasta fui el mejor dentista en
mis fiempos pero... (j0ira vez!) ..jeje no habia mds ninguno”, punfualizo jocosamente.

Edad: 83 aiios (ESCAMBRON)

Nadando: 21 aiios

Eventos: 50,100y 200 Libres, Pecho y Espalda

Récord: 50,100, 200 libre, 50 y 100 pecho y 50 espalda

Trabajo: Grujono Dentista Adivo

Deseo: Que Dios me dé salud para seguir nadando

iQué te gusta?... lo competencia y ;Qué no e gusta?....NADAR ESPALDA
§(omo entrenas? 3 1 4 veces en |a semana en la YMCA

- /| Carmen Gallardo
| “En mi categorin compito sola pero yo soy mi
| competendi... {El reloj y YOI

| Antes fue Secretaria Ejecufiva pero dedico su vida al cuido

| de sus hijos y de la casa, no ha fenido relacion alguna con
L “TO = os deportes. .. Simplemente su condicion de salud de los
huesos que se fracturaban con faclidad la llevo o comenzar una rufina de ejericios que
termino compitiendo en la Liga. Hablamos de Carmen Gallardo, una extraordinaria mujer
que pasito a pasito ha logrado realizar eventos que ni yo me airevo hacerlos. .. (200
mariposa. ...no, no, no) Eso es valenio. —“Fijate practico mucho debajo del agua
para la respiradion y en los eventos largos me ayuda muchisimo”, expresa
Gallardo. Con una vision de tranquilidad, de vivir y disfrutar el dia o dia lo convierte en
una mujer nueva y llena de vido. —“Siempre me propongo bojar fiempos y como

'. ,_ qmanusﬁr &

Edad: 69 afios (LEVITOWN)

Nodando: 7 afios

Récord: 100y 400 libre y 200 mariposo, pecho

Trabajo: Ama de Cosa (Secretaria Fecuiiva)

Deseo: No tengo ambiciones, me gusta competir y compariir con lu gene
§Qué fe gusta?. .. Volor en el aguayy...

i ta?. .. Cuando el ugua esid caliente

entrenas? Todos los dias en la mafiana nado y voy dl gimnasio

José Ferraioli
“Admiro mucho a lu gente que nunca ha nedado
en verdud que hacen un esfuerzo grandioso”.

| Si nos remontamos a la historia de los comienzos de la
| natacidn en Puerto Rico cuando los dubes eran los hoteles,

_ | chiestoba José Ferraioli. ~“Mis primos nadaban en el
Caribe Hilton y necesitaban un cuarto para el relevo y adivina quien fue”,
recverda Jowie (como muchos le dicen). Con una carrera deporfiva exitosa y fan completa,
Ferraioli fue de los primeros grupos en parficipar y ganar medallas desde los 14 afios en
compeiencias iniernacionaies como Ceniroamericanos Juveniles y Seniors, hosia llegar a
las Ofimpiadas, marcando asf los comienzos de la gloria de la natacion puertorriquefia.
También jugd Polo Acudtico en Nueva York ganando (4) compeonatos nacionales. Afios
despuss, se retira 20 afios del agua ya que comienza  rabajar entre Londres y Nueva
York, no obstante, continua cosechando logros con lo mision de abrir las primeras
agencias de publicidad en Hungria, Checoslovaquia, Rumania, Polonia para Young &
Rubicam. =“Han sido experiencias muy enriquecedoras pero como todo vuelve
a su lugar de origen... volvi a lo que me gusta y lo que sé es bueno para
mantenerme saludable”, comenta Ferraioli. Asi que jovenes nuestro Isla ha cosechado
grandes éxitos ya sean nadadores con experiencia o los que no, ambos merecen el mismo
respeto.

Edad: 58 afios (ESCAMBRON)

Nadando: Desde los B afios

Eventos: 50y 100 Libres y Mariposa

Récord: 50, 100, 200, 400 y 800 libres, 50, 100 y 200 mariposay 100/200
Combinados Corta

Trabajo: Abogado

Deseo: Sequir nadando para mantener mi cuerpo y mente sanos

¢ Qué e gusta?.. . El ejercicio y ;Qué no te gusta?. . . Compefir

iComo enirenas? 5 veces a lo semana en Sagrado



El “spinning” y la natacion Tel. 787-688-3602

por: Oscar Cacho/Enirenador de spining

Tintorera Diciembre 200¢
— e —

¢Qué es el Spinning?

Fs una modalidad de entrenamiento moderna, ufilizando una bicicleta estacionaria, disefiada como
una icicleta de ruta, en la cual se desarrolla la copucidud cardiovascular y fortalece lus extremidades
inferiores. Se realiza en un estudio equipado con sistema de sonido, misica y ventilocion adecuado
para su ejecucion. Durante lu ejecucion de una sesion de esta modalidad hay tres posiciones bésicas
que el porficipante utilizara; posicion #1 las dos manos junias sujetardn el manubrio en la parte
posterior y pedaleard sentado con resistencia liviana de acuerdo a su capacidad, la posicion #2
lus manos se colocardn separadas a la distancia de los hombros del participante sujetando el
manubrio en la parte posterior y podrd pedalear sentado o parado en combinacion a la resistencia
a trabajar liviana, mediana y pesada. Ademds, se puede trabajar velocidad, fuerza y resistencia
en esta posicion. La posicion # 3 los manos se colocardn lateralmente del manubrio en lo parte
anterior de este y pedaleard parado del asiento. En esta posicion trabajard con resistencia
mediana y pesada para velocidad y fuerza respecfivamente.

¢Cémo es una sesion?

Una sesion fiene una duracion de 40 minufos de duracion, que se divide como sigue; 7 minutos
de calentamiento, 30 minutos resistencin variohle y 3 minutos de enfriomientn. En el inicio de .
|a sesion el parficipante se colocara en la posicion 1 pt;[ru calentar, continuard en la posicion 2 PREMIO

cuando el instructor lo indique y ajustard la resistencia de la biciclefa que serd lo que indicard el

componente a frabajor. Ademés, el instructor indica a qué rilmo se ejecutard la resistencia aplicada. ALEJANDRO FRANCO
Durante este periodo el instructor podrd cambiar a lu posicion 3 y 2 para asi lograr los objetivos

periodizado de la sesion. Luego, volverd a la posicién 2 sentado para el enfriamiento. Toda sesion

es finalizada con un corto periodo de flexibilidad.

¢ Qué beneficio obtiene con el Spinning?

Es una octividad complementaria ol enirenamiento de natacion que reforzard el desarrollo de la
capacidad cardiovascular, la fuerza y velocidad de las extremidades inferiores. Adems, cambia
la rufina para evitar la monotonia que conlleva un entrenamiento riguroso. Asi que afrévete, y
ve los resultados.

Contacte a sus delegados: EN AGENDA

Encn'ntmlu Mictstar YMCA'Mus-iers Para este préximo afio tendremos cambios significativos e la Liga para rescatc
Ana Alvarez John Pérez aquellos atletas perdidos y sobretodo dar bienvenida a ofros. Por ejemplo
@A johnperez@natacionmasterpr.com organizaremos la Competencia Master del Nadador Completo, eliminamos |
Maria M. Rodriguez Marisol Delgado regla de parficipacién en un fogueo para competir. También tendremos nuestrs
mima6907@yahoo.com  marisoldelgado20@yahoo.com 2do Master Chef Challenge que este afio nos vamos para la pluyu a cocina
R e | _y lo_combinaremos con Relevos locos y un Cruce a Nado. jEstd pendiente

Alberto Beniquez Zul Y. Garcia * Domingo, 21 de enero 1pm (Clinica y Calentamiento) Turabo
abeniquez@hotmail.com  zuly_ccp@yahoo.com 2pm (Competencia)

Ricardo Torres Maritza de la Vega
yuasapr@tintorera.com  maritzadelovega@gmail.com

&

* Si deseas adquirir nuestra camiseta oficial puede comunicarse con
Zul Y. Garcia (zuly_ccp@yahoo.com). jAnimate y contagia tu fiebre Maste

Escambron Masters  Caporra Country Club
Rosario Calderén José A. Medina
rosario@pric.net jmedina@ilbp.gobierno.pr
Alfonso Santiago Ricky Torres
787-781-2495 fr-torres@prepa.com

Ponce Leones
Luis Maldonado
Imaldonado2004@yahoo.com




Campeonatos Piscina Corta- 3 y 4 de junio de 2006 Campeonatos Piscina Larga- 6 y 7 de octubre de 200¢

Categoria ‘Mejores Anotadores
25-29 Migliza Leén (27)
Belmarie Samalot (27)
Abel Gonzélez (45)
30-34 Ana Alvarez (54)
Jonel Rizquez (48)
35-39 Yvette Class (54)
Alberto Beniquez (50)
40 - 44 Maritza De La Vega (52)
Laura Delgado (52)
Arnaldo Pérez (54)
45 - 49 Natividad Torres (54)
Signe A. Delatorre (54)
Frank Torres (54)
50-54 Maritza E. Grajales (52)
Eduardo Mayol (54)
55-59 Karin Roth (54)
Jose E. Ferraioli (54)
60 - 64 Raquel Del Valle (54)
Elliot Winokur (52)
65 - 69 Olga Rivera (45)
Rafael Betancourt (46)
70-74 Carmen Gallardo (54)
Carlos M. Gonzélez (18)
Tomas Garrido (18)
75-79 Sally Diaz (36)
80-84 Manuel Rios (54)

NOTA DEL JEFE:
ASUNTO: Reglas de Competencias - Relevos John Pérez
Comité T?cnico Manejo de Competencias

Durante los pasados campeonatos de Piscina Corta, el drbitro de la
competencia nos hizo un sefialamiento que debe ser corregido de
inmediato. La regla establece que “NO gebe haber 2 nadadores en
el agua (de un mismo relevo en la llegada) cuando vaya a salir
untercero”. En otras palabras, el nadador que completo su tramo del
relevo tiene que salir del agua antes de que el préximo llegue a la
pared. Entendemos que es un problema obligar a los nadadores a salir
por los lados de la piscina para evitar que se activen los "Pads". Como
alternativa, aquellos relevos asignados a los carriles 1, 2, 3, 4 salgan
por la pared mas préxima del carril 1y los asignados al 5, 6, 7, 8
salgan por la parecr del carril 8. Vamos a tener en cuenta salir del agua
lo més pronto posible. En la parte técnica, vamos a tratar de no sembrar
relevos més lentos con relevos mas rapidos para asi se cumpla con la
regla y evitar descalificaciones.

Categoria

19-24

25-29

30-34

35-39

40 - 44

45 - 49

50-54

55-59

60 - 64

65 - 69

70-74

75-79

80-84
85 -89

‘Mejores Anotadores
Jorge H. Alvardo (36)
Michelle Nuiiez (54)
Carlos Solis (50)

Jorge Pérez (50)

Ana Alvarez (54)
Bernardo Ortiz (45)

Vilma Alvarez (52)
Osvaldo Durén (46)

Laura Delgado (54)
Arnaldo Pérez (45)

Natividad Torres (54)
John Pérez (54)

Rosario Calderén (54)
Manvel Pérez (46)

Karin Roth (54)
José Ferraioli (54)

Raquel del Valle (54)
Ruben Moreno (54)

Olga Rivera (54)

Luis A. Maldonado (54)
Beltran Finn (54)
Carmen Gallardo (45)
Georgina Colén (48)
Manuel Rios (54)

Adelina Rodriguez (36)




