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Mensaje de la Presidenta

jHola! Para mi es un orgullo inmenso haberme
convertido en Presidenta de |a Liga y agradezco 1558 . by
el apoyo recibido por los delegados y aquellos que - -
scrlgn mis a;nistagesilejcundiclunal?s. iaém Iﬂl:gms

proximos dos afos tenemos un plan ajo .Y ta

intenso que esperamos sea de sumo interés para l a es mos
ustedes. Entre los compromisos que tenemos esta:

» Reestructuracion de calendario, estilo,
eventos y tiempo de competencias.

» Desarrollaremos actividades para el
disfrute y confraternizacion de los nadadores
activos, equipos y su familia.

» Revisaremos reglas de piscina o reglamento
de una forma que promueva |a participacion de
nuevos atletas y mantener la inscripcior

* \lelaremos que las decisiones tomadas para
el funcionamiento de la Liga entiéndanse
reglas y reglamentos, cumplan favorablemente
con la motivacion de los atletas, el propdsito
master, plan de trabajo y objetivos
establecidos.

Mi filosofia MASTER se enfoca en ser un ambiente
“sin estrés”, que logremos el maximo, reimos con
nuestras amistades de nuestras quejas y
experiencias, y disfrutar las diferentes etapas
(edades) de nosotros como seres humanos.
Vamos a disfrutar y & ver que tal nos va' este ano.

d PLAN DE TRABAJO

. CALENDAHIO-PI_SGI_NA GﬂHTA

ENTREVISTA-TINTORERA
Rosario Calderdn

NUTRICION MASTER

www.nafacionmasterpr.com




La natacion es UNA DISCIPLINA que aungue tenga sus
restricciones tienes LA LIBERTAD de hacer lo que quieras;...

Y eso es FELICIDAD.

Rosario Calderdn

Plan de Trabajo 2005-07

1.

20

w

Constituir un plan estratégico adecuado en donde se establezca: un calendario de
actividades y competencias programadas durante un afio, integrar equipos de trabajo
(voluntarios) donde se deleguen las tareas asignadas por comites, las gestionen y
cumplan con las fechas estipuladas.

Establecer grupos de interés como esfuerzos adicionales en donde se delegan tareas

no primordiales pero que favorecerian grandemente a alcanzar las metas de la Liga.

Ejemplos:

a. Buscador de GOODIES (encargado de conseguir contribuciones a la Liga por
servicios temporeros de otros miembras)

b.“Master Guardians” (socorristas durante practicas y competencias)

¢. “Shooping Team" (venta de articulos promocionales durante competencias)

d. “Training Team” (aportaciones de rutina de ejercicios y charlas educativas para
nadadores “Masters” y conseguir recursos)

. Crear espacios recreacionales para confraternizar entre equipos que generen fondos

adicionales a la Liga.

Aumentar |a inscripcion y nimero de participantes en la Liga. Mantener los actuales
y recuperar los perdidos.

. Atender los problemas / necesidades de |a Liga y atletas para mejorar la dindmica y

estilo en relacién con el funcionamiento de la Liga. Entiéndase recopilar
de forma escrita quejas o ideas de los miembros activos para exponer en
Asamblea a través de los delegados y sean considerados como sugerencias

Considerar y revisar las reglas de piscina que se enfoquen mas estratégicamente
en aumentar miembros y presupuesto.

Desarrollar medidas conducentes a la agilizacion de competencias y redisenar eventos
atractivos que vayan de acuerdo al concepto de competencias (piscina corta y larga).

. Solicitar otros servicios promocionales que puedan ejercerse durante la competencia

para generar fondos (masajistas, venta de articulospromocionales).

. Crear un Programa de Educacion Continua que comprenda clinicas de estilo, charlas

nutritivas de acuerdo a condiciones de salud, seminarios para realizacion de précticas,
rutinas de pesas y “workout drills” para la optimizacion y calidad de vida de cada
nadador master.

. Fortalecer los métodos de comunicacion que fomenten la asistencia en actividades,

competencias, clinicas y “feedback” positivo de nuestros piiblicos.

10.Promover la participacion de nuevos atletas a participar en competencias internacionales
para representar al pais como un solo equipo con el fin de lograr mayor representacion
y obtener lugares significativos.

HORA

LUGAR
Turabo

Sabado, 18 de febrero 10 am
(Eventos: 100 Dorso, 50 Pecho, 100 Libre, 50 Fly,
50 Dorso, 100 IM, 100 Pecho y 50 Libre)

Domingo, 19de marzo 1pm San José
(Carnaval Relevos)
Domingo, 30 de abril 10 am Encantada*

(Eventos: 200 Libre, 50 Fly, 100 IM, 50 Libre, 50 Dorso,
100 Fly, 50 Pecho y 100 Libre)

Sabado 3 y Domingo Albergue Olimpico
4 de junio Campeonatos
*Calendario sujeto a cambios

PA’ DONDE VAMOS

» 8th FINA World Swimming Championships 5-9 Abril
2006 en Shangai, China

» 11th FINA Master World Championships 4-17 Agosto
2006 en San Francisco, Estados Unidos



ORGANIZATE

Durante este afio estaremos organizando dos actividades cumbres para la Liga; estas
son el “Chef Team Competition” y el Festival Master. La primera consiste en la
preparacion de un plato donde cada equipo competira por su receta, ;Suena rico?
Verdad. Me imagino las “jarteras” que nos vamos a dar probando TODO, TODO. Asi
que grganiza. prepara y monta tu Kiosko con tu equipo que la competencia es en
grande.

El primer Festival Master constard de: Clinicas de Estilo y Virajes, charlas de nutricion
y guias de entrenamiento para todos esos atletas que deseen mejorar y adquirir nuevos
conocimientos. Ademas culminaremos con las finales de juegos de Polo a nivel Master
que también formarén parte de nuestro calendario durante el afio, le llamaremos
“POLO2gether”. Asique, si eres ex atleta de Polo o no sabes na’, esta es una buena
oportunidad para que te relajes, aprendas vy a divertirte un poco. Para mayor
informacion sobre Polo Master comunicarse con Carlos Berrios al 787. 632.3663.

BUENAS NUEVAS:

= Se redisefio el logo de la Liga utilizando el nombre original registrado en el
Departamento de Estado con el fin de cambiar la imagen y unificarnos como
grupo, aunque sequiremos utilizando el mismo nombre en espafiol.

= Se realizaran (8) competencias; (3) piscina corta, (1) Carnaval Relevos y (4) piscina
larga incluyendo el Campeonato. El tiempo de duracion trabajaremos para que sea
mayoria 4 horas.

» Abriremos un equipo de promocion 'Shug{)ing Team” para vender articulos
promocionales como stickers, gorras, t-shirts, pantalones, toallas, entre otros.

= Se frabajaran las siguientes recomendaciones como enmiendas al reglamento
y a las reglas de piscina:

a. Segin el Reglamento deberd pagarse los scratches sino el atleta no podra
participar en competencias. RECOMENDACION: Se eliminaran los pa?us de
scratches aunque sino vas a competir SIEMPRE tendras que notificarlo a tu

Delegado.

b. Para agilizar el proceso de participacion en competencias y conseguir el aval.
RECOMENDACION: La Liga aprobara todas las competencias internacionales en
Asamblea de Delegados que cualquier miembro activo de la Liga desee participar.
En casos que desee, sus tiempos sean registrados como récord internacional
tendréd que tener el aval de la FPN y La Liga, segun estipula el Reglamento.

c. Para que Puerto Rico tenga mayor participacion y resultados en la Liga
en competencias internacionales y evitar llevar tantos equipos en una
competencia. RECOMENDACION: El grupo de atletas Master que interese competir
en competencias internacionales podra hacerlo como un solo equipo Puerto Rico

-“La Liga es UNA FAMILIA, es una dinamica, uno tiene
de todo; boda, bautizos, funerales, aqui estan les
BUENOS AMIGOS".

Radiografia:

e Edad: 53 anos

o Nadando: 21 afios en la Liga

= Eventos: Distancias largas Libre

e Récord: 50,100,200, 400, 800 y 1,500 Libre, 200 pecho y 200 Fly en
Piscina Larga

s Hijos: 3

» Trabajo: Negocio Propio de Facturacion Médica

uv comi n T




¢QUIERO ENTRENAR?

Cuantas veces te has dicho a ti mismo... El lunes empiezo... Pero cuando llega el momento... Nada, y asi pasan los dias, y se convierte en un ciclo “vicioso”.
Bueno y si no te aprietas los pantalones vendra el primer fogueo, el segundo, el campeonato y dirds: -"Voy suave porque no le practica'o”, "Me duele todo y no he
hecho nada”, o “Lo importante es llegar a la pared”. Aqui le daremos algunos consejos para entrenar. .. Bueno sustituir en casos que no puedas ir a la piscina o
no tengas ganas. No obstante, si tu caso es de los que vas a la piscina y te quedas hablando con todo el mundo menos entrar al agua a nadar, creo que podrias
considerar algunas de estas recomendaciones:

» El dia que no nades al menos corre minimo 20 minutos, sino camina rapido y sin interrupciones.

= Fjercita tus abdominales y dedica tiempo a una buena rutina de flexibilidad

s Busca un video de Kick Boxing, Pilates, Aerdbicos, Rumba, Tae Bo, cualquier que te mantenga activo por 30 a 45 minutos.

* Aprovecha una buena clase de Spinning en un gimnasio o una buena bicicletada con tus hijos (si los tienes).

» Alterna con otro deporte que no sea la natacion que te ejercite igualmente. Por ejemplo: baloncesto, polo acuatico, voleibol (en la playa), raquetball
o tenis, soccer, efc.

» Una buena clase de yoga te mantendra relajado, te ayudara en Ia flexibilidad y contribuira con tu aptitud fisica y emocional.

» Limpiar tu casa de arriba abajo es ejercicio procura que las subidas de escaleras, bajadas de rodillas y cargar cosas las hagas correctamente para no lastimarte.
Ah y si tienes nifios aprovecha en el fin de semana a corre bicicleta con ellos o simplemente vayan de excursion y recorren todos los lugares. Le aseguro que
habran hecho suficiente ejercicio.

En fin, lo importante es mantenerte activo (a) durante la semana que no sea solamente trabajo. Muchas veces éste nos consume y necesitamos liberar esa energia
que no es beneficiosa para nuestra salud. Siempre recuerda que antes de comenzar una rutina de ejercicios, consulta con tu médico para que te indique que estas
bien y sobre todo las precauciones que debes tomar en casos que tu salud, asi que requieran.

La Nutricion Master

;Cudénto sabemos de nutricion, especialmente en nuestra edad master?

Si mucho se comenta que con la edad nuestro metabolismo es cada vez mas lento, baja nuestra actividad fisica y por ende la masa muscular. También tenemos
que tomar en cuenta; ademds del sexo, el peso, |a estatura, el estado bioldgico, la nutricion es parte fundamental para llevar satisfactoriamente una vida polifacetica
(trabajo, familia, amigos, actividades, deporte, escuela, etc.), Especialmente si formamos parte de una Liga que requiere de tu participacion fisica y emocional.

Por eso consultar con un buen nutricionista es parte esencial. Por ejemplo: El consumo de vitaminas y minerales. consumir leche 2 0 3 raciones y/o derivados
para asegurar el aporte del calcio para nuestros huesos y como basico mas vegetales mixtos (minimo 1 racion al dia) y frutas (3 6 + raciones al dia). Vean estas
recomendaciones encontradas en la pagina de Internet www.obesidad.net/spanish2002/default.htm

RECOMENDACIONES GENERALES
EN LA DIETA DIARIA
-GORROS LATEX $4.00
Snorkel Rdulto -GORROS SILICON $10.00
Las personas de la tercera edad, deben comer de todo, excepto aquello b= A TRAJES DE BANO SWIMAMERICA $25.00
ue tengan especificamente ido por causa de sus edades. en ¢l biign balance de 8U €UOrPo (PARA EL DIA A DIA)
que tengan especi > prohibido por caus us enferm 1 Jlml.mn,mﬂ.{.‘ ‘f," l.m..ui‘o { _GOGGLES CON OLOR A FRUTAS $12.00
y ) ? ol -7 o St fea A IRERLREER (IDEAL PARA NINOS)
1. La dieta debe ser nutritiva, vanaf;;.acgpﬁable y apetitosa. 424 Up $34.00 -GOGGLES COMPETITIVO IDEAL PARA 12
2. Las dietas seran sencillas y de facil preparacion. ¥ MENDS “H2JR" $15.00
; o N e -GOGGLES COMPETITIVO
3. La dieta debe fraccionarse en 4 0 5 comidas al dia. snorkel Ir. “REVOLUTION® $18.00
4, @:mnw.:deun Sorde o‘rigen diverso. Laspmtefnas de urigen m, | Provee lon miamos baneficics que -VIDEOS GO-SWIM: LIBRE, ESPALDA,
Vegptl 55 complementaran ullizanco mezclas e verduras y. | < i Tie et comRsBO o
cereales (arroz con verduras) o lequmbres y verduras o ; ittt N TEMPO TRAINER, PADDLES $60.00
cereales (lentejas con arroz, garbanzos con ftrigo) para -

suplementar los aminodcidos esenciales. Las p;g_tein'as de
magros, requeson, pollo sin piel, pescados blancos y azules CONTACTENOS

2-3 huevos a la semana. ; .
) i e i N . Caparra Country Club Delfines de Santurce .
5. En los alimentos cocidos, ingerir siempre el liquido o caldo, para Delegados : José A. Medina Delegados: Zul Yanille Garcia |
aprovechar las sales minerales y vitaminas que solto el alimento. Ricky Torres Maritza de la Vega ;
jmedina@jlbp.gobierno.pr zuly_ccp@yahoo.com
6. Evitar los fritos y utilizar los alimentos asados, a la plancha o al fr-torres@prepa.com U I R -
Vapor. Levittown Masters Encantada Masters
7. Consumir frutas y verduras frescas sin exprimir. Si estan en forma Pelogasits Aoilofapkiiiez Pelaandes e f Rovdgros ol
de jugos, consumirlas inmediatamente tras su elaboracion. abeniquez@hotmail.com ml?ﬁsog@mrt?ne?m !
8. Disminuir el consumo de sal. yuasapr@tintorera.com ca‘"’“_" n"‘ o '
9. Ingerir diariamente 1,5 2 2 litros de agua, infusiones, nectares, Eiraiaallin A e
n b . 1 Delegadas: Carlos Berrios
juigos y caldos. Delenms ns‘f:ms:mua';% derdn eg e
10.No abusar de bebidas alcondlicas, i café, i 6. rosaria@pric.net / 787-761-2495 D
11. Realizar ejercicio fisico al aire libre para mantener la masa YMCA Masters (San Juan)
muscular y favorecer 12 produccion de vitamina D. e romadaounsscut Delegados: Julio Morgado
29 ! Marisol Delgado
12. Disminuye el uso de microhaondas, que aumenta los trigliceridos. ISR L T jmorgado@pricmail.com
marisoldelgado20@yahioo.com




