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CARRERA DEL TURRON

_“ELLH':'-IA-:;CF

R RET

_'::'l'} ME_E-‘. i ':.:;'..J'ﬂ-ﬂul.llll i '-:-__4:\_. -

_ VILLAMAYOR

I META

§ (o) BALIDA

1

£ S =P g o, B -
La salida y la meta se situd en la Plaza de Espaiia de Villamayor./FOTOS:ENE
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La categoria alevin femenina demostré tener una buena cantera.

Cerca de un millar de
corredores se une en
las calles de Villamayor

1 La carrera navidena muestra su
solidaridad con el Banco de Alimentos
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Las bajas temperaturas no fue-
ron impedimento para que casi
un millar de corredores de las
distintas categorias llenaran
las calles de Villamayor de Ar-
muna para participar en la ca-
rrera solidaria del turrén, que
de forma tradicional se celebra
en el municipio con la llegada
de las fiestas navidenas y que
este ano ha prestado su colabo-
racion con el Banco de Alimen-
tos para ayudar a que las fami-
lias necesitadas disfruten
también de sus platos navide-
nos. De esta manera, cada co-
rredor, al recoger su dorsal, en-
tregd algin alimento no
perecedero.

Un cifra que desbord6 las
previsiones, ya que se duplico
el namero de inscritos, pero
que no supuso problema a la
hora de realizar el circuito ur-
bano organizado, que acogio
desde los prebenjamines a los
veteranos y categoria absoluta
local, que recorrieron una dis-
tancia de 150 a 3.000 metros,
respectivamente.

La carrera se desarrollo con
normalidad y buen ambiente,
ya que numerosos vecinos se
acercaron a la Plaza de Espana
para disfrutar de la actividad y
animar a los participantes de
las pruebas, que recibieron un
refresco y un trozo de turrén
para reponer fuerzas.

SAN SILVESTRE SALMANTINA
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Consejos para no
tener un susto

La alimentacion, las horas de descanso y la hidratacion son
algunas de las claves para no tener problemas durante la carrera

A.G.S.

la hora de participar en
A una carrera como la San

Silvestre, por muy popu-
lar que sea, siempre hay que tener
en cuenta una serie de aspectos pa-
ra evitar problemas relacionados
con la salud. Para ello, los expertos
dan algunos consejos.

ALIMENTACION. Desde los tres di-
as anteriores son muy importan-
tes los hidratos de carbono, unidos
al agua. El desayuno del dia de la
carrera debe ser similar al resto,
pero tiene que realizarse al menos
dos horas antes de la salida.

DESCANSO. Lo ideal es acostarse
temprano para dormir un namero
suficiente de horas, pero sin la in-
gesta de tranquilizantes o pastillas
para dormir.

PREVENCION. No se debe partici-
par sino se esta totalmente sano,
aunque solo se tenga un pequeno
catarro. Tampoco es bueno que co-
rra alguien que se esté recuperan-
do de una lesion. Aquellos que tie-
nen algin problema antes de la
salida suelen ser los que acusan
después dolencias.

El afio pasado no
hubo que
lamentar ninguna
lesion de
importancia. Sélo
alguna caida y
pequenas
sobrecargas

EVITE LA DESHIDRATACION. Desde
el desayuno y hasta el inicio de la
carrera es importante ingerir pe-
quenas cantidades de liquido. En
el avituallamiento también hay
que beber, aunque no se tenga la
sensacion de sed.

ROPA. No es bueno estrenar nin-
guna prenda, ya que pueden pro-
ducirse rozaduras.

SIN ESFUERZOS INNECESARIOS.
Intente competir junto a los atletas
de su nivel, evitando cambios de
ritmo innecesarios y las aglomera-
ciones.

PARAR A LA MINIMA MOLESTIA.
Si aparecen vomitos, sudoracion
excesiva, vértigo, desorientacion,
mareo, dolor en el pecho o una di-
ficultad respiratoria hay que pa-
rar inmediatamente.

TRAS LA CARRERA. Evite parar de
golpe y siga caminando o trotando
a un ritmo suave para evitar ma-
reos o una bajada de tension.

Miembros de la Cruz Roja atendiendo a una participante./ MORGAN
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La edicion digital de LA
GAGETA le ofrecera su

portada personalizada

1 Ademas, en la web del periddico
encontrara una amplia galeria fotografica

L.G.

La edicion digital de LA GACE-
TA de Salamanca www.lagaceta-
desalamanca.es realizara un
gran despliegue informativo con
motivo de la XXVIII edicion de la
San Silvestre Salmantina. Como
principal novedad, los partici-
pantes podran, con sélo introdu-
cir su dorsal, descargarse una
portada personalizada de LA
GACETA en PDF con su nombre,
puesto y tiempo conseguido en
la prueba.

Sin duda, esta portada perso-
nalizada en PDF sera un bonito
recordatorio de la participacion
en la carrera mas popular de Sa-
lamanca y también, como no, po-
dra enviarla a sus amigos para
demostrarles lo en forma que es-
ta.

Ademas, en la web del perio-
dico encontrara una amplia ga-
leria fotografica, clasificaciones
de la prueba y reportajes con las
anécdotas mas interesantes de la
carrera.



