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EDITORIAL

Con el ocaso del verano y comienzo de la estacion otofial, una nueva temporada deportiva tenemos en
ciernes repleta de nuevos proyectos y desafios.

Otofio es sindnimo de la Gala del Deporte “Premios Fortius 2022", siendo la concejala de deportes, Patricia
Mendrguez, la encargada de dar a conocer a la opinion publica el fallo del jurado en los préoximos dias, como
presidenta del mismo.

Como novedad principal de esta edicion la Gala, que se celebrara el 18 de noviembre, se traslada al Teatro
Circo Atanasio Die, motivado por un mayor aforo y puesta en escena para reconocer a nuestros mejores
deportistas, clubes, técnicos y entidades por sus éxitos y méritos cosechados en el ultimo afio.

Del mismo modo, durante los dias 20, 21 y 22 de octubre el Aula de Cultura Fundacion Cam acogio, para los
amantes del deporte y el medio natural, las IV Jornadas de Deporte y Montafia, organizadas por la Concejalia
de Deportes y la colaboracion del Grupo Oriolano de Montafiismo. Contaron con la presencia de ilustres
montafieros como Juan Agulld, Rosa Real y el escalador Juanjo San Sebastian.

En este numero 13 del magazine de la Concejalia de Deportes podran encontrar noticias relacionadas con la
recuperacion de la participacion en los programas de deporte base que organiza el Area de Deportes.

Conoceremos un poco mas a algunos de nuestros deportistas mas relevantes y destacados de la actualidad,
Francisco Tafalla jugador del Villarreal C.F. Juvenil "A" y Andrea Roda, jugadora del Club Balonmano Elda
Prestigio, de la Division de Honor Oro Femenina.

Daremos a conocer otra parte de nuestro patrimonio natural a través de la conocida ruta senderista de San
Cristdbal, ademas de otras noticias y articulos de interés.

En el capitulo de eventos deportivos destacamos la celebracion, el pasado domingo 23 de octubre, de la VI
Carrera y Marcha por el Dia Mundial del Cancer de Mama bajo el lema “Corre por mi, Orihuela”, que sin duda
inundo las calles de Orihuela de una marea rosa para apoyar a las personas que sufren la enfermedad y, en
palabras de Irene Celdran, Presidenta de la AECC de Orihuela, “para que sepan que no estan solas y que las
acompahamos en todo este trayecto, que a veces es mas duro de lo que imaginamos”.

Por su parte, en la seccion UnPasoMas presentaremos las mejoras realizadas en las Ultimas semanas en
los centros deportivos municipales de Orihuela. La reposicion del campo de césped artificial del CDM Playas
de Orihuela ya es una realidad, asi como los nuevos asientos para diferentes instalaciones deportivas,
incluida la grada de preferencia del Municipal de Los Arcos, que también ha estrenado nueva pantalla led de
videomarcador con unas dimensiones de 4*3m.

A estas actuaciones se suma las mejoras desarrolladas en el Polideportivo del Palmeral durante este verano,
gue ha permitido estrenar pavimento deportivo y vallado en las pistas de tenis, nuevos graderios cubiertos
en las pistas de baloncesto y la adecuacion de la zona exterior a la nueva pista de baloncesto. Todo ello a
través del programa +Deporte 2021 financiado por el Area de Deportes de la Excma. Diputacion Provincial de
Alicante.

En otro orden, somos conocedores del importante consumo de energia que demandan las instalaciones
deportivas, por ello, y en cumplimiento de los compromisos adoptados en nuestra Carta de Servicios, asi
como en respuesta a la crisis energética que estamos padeciendo en Europa, les adelantamos que, se estan
adaptando las luminarias de la mayoria de centros deportivos municipales con tecnologia led. Una inversion
gue permitira reducir costes, ademas de convertir las instalaciones deportivas en edificios mas sostenibles y
eficientes.

Enterados de que todavia queda mucho camino por recorrer, no deja de ser "Un paso mas" en el cuidado
del entorno y en el cumplimiento de nuestra mision, vision, valores y compromisos de calidad aprobados en
nuestra "Carta de Servicios".

VIICARRERA

del Pavo y Papa Noel
04/12/22

Colabora: Organiza:

E.FEL‘_..; “Asociacion de amigos de la

_ ﬁ 1 EF cultura y el mundo rural” y

; s Excmo. Ayuntamiento de Orihuela
s " a s, Expeizntisimo el : :

- J concelaila de  Ayuntamiento |nsﬂr|pmnnan: unum]meadesallda.lmi
Fgaai v ;EEE Cesamalio de Crihuela

nblents  Rural Carrera 5km: I0€ / C. Infantil: 1€

* Mota: Cualquier otro cambio sera deadide por la Organizacion, y a criterio de los mismos, avisando a los
participantes en carrera o por otros medios.



LA EDM A PLENO RENDIMIENTO

Tras varios aflos marcados por las
dificultades, ya superadas, como
la DANA, que afectdé de manera
importante a las instalaciones
deportivas, 'y la  pandemia
provocada por el Covid-19,
que se tradujo en un descenso
importante en el numero de
inscritos, solo basta con acercarse
a las instalaciones deportivas
para comprobar que la Concejalia
de Deportes ha recuperado la

normalidad absoluta con sus
Escuelas Deportivas Municipales
funcionando a pleno rendimiento
en unas instalaciones renovadas
con capacidad para albergar todas
las disciplinas.

Mas de 1.000 nifios y nifas
participaran, estatemporada,enlas
Escuelas Deportivas Municipales
que gestiona la Concejalia de
Deportes. Durante mas de 25
afos, el Ayuntamiento de Orihuela

lleva promoviendo este programa
cuyo objetivo es la promocion del
deporte para nifios y jovenes de
entre 4 y 18 afos. La actividad
se inicié a principios del mes de
septiembre 'y, esta temporada
cuenta con 12 disciplinas
ofertadas en Orihuela y Orihuela
Costa. Con el nuevo curso se han
sumado tres nuevas modalidades:
baile moderno, una combinacion
de bailes urbanos (funky, hip-hop,

gym-jazz) que nacieron durante
los afios 70 en USA vy desarrolla
la coordinacion, la lateralidad vy
el ritmo. La complejidad de los
pasos es variable y se planifica
de acuerdo a la edad y capacidad
del alumno. Ajedrez, una actividad
capaz de aumentar la memoria,
concentracion,  creatividad vy
|6gica ademas de ser una buena
alternativaparanifios quenecesitan
mejorar su atencion y capacidad
de concentracion. Y padel, deporte

de raqueta que aporta al nifio
beneficios sociales, fisiolégicos,
psiquicos 'y activa la mente
mejorando la inteligencia tactica.
Estas actividades se afiaden a las
ya existentes como el atletismo,
baloncesto, futbol, multideporte,
Gimnasia ritmica, deportes de
lucha, acompafiamiento musical,
natacion y tenis.

El programa de las Escuelas

Deportivas es una oportunidad
de acercar a nuestros nifios vy
jévenes a la actividad fisica a un
precio asequible y que, ademas,
cumple con todos los requisitos
de calidad docente con unos
objetivos alineados con los del
sistema educativo alejados de la
especializacién precoz que evita el
riesgo de una orientacion temprana
hacia el rendimiento. Todas
las actividades se desarrollan
durante el curso escolar en horario

extraescolar, facilitando una mayor
conciliacion familiar asentandose
como un recurso adecuado para
completar las horas de practica

fisico-deportiva semanales
recomendadas.
Una de las principales

caracteristicas que distingue a la
Escuela Municipal oriolana es el
personal cualificado encargado
de impartir las sesiones vy
entrenamientos  que  priorizan
la educacion en valores como

el respeto, compaferismo,
integracion, igualdad y el desarrollo
de habitos saludables de todo
el alumnado anteponiéndolo al
resultado deportivo.

A lo largo de la temporada cada
Escuela Deportiva de las diferentes
modalidades  organizara  una
serie  de actividades, eventos
extraordinarios, torneos y
encuentros con escuelas de otras
poblaciones con el objetivo de
completar la formacién deportiva

de los alumnos, asi como ofrecer la
posibilidad de adquirir las mayores
experiencias deportivas posibles.

El proceso de inscripcion para las
Escuelas Deportivas Municipales
se mantiene abierto durante toda la
temporada, siempre y cuando haya
plazas disponibles, y se pueden
realizar desde el area de usuario en
la pagina web de deportes.

https://deportes.orihuela.es/index.
php.

Con el nuevo curso se han sumado tres nuevas modalidades: baile
moderno, una combinacién de bailes urbanos (funky, hip-hop, gym-jazz)
que nacieron durante los afios 70 en USA y desarrolla la coordinacioén,
la lateralidad y el ritmo. La complejidad de los pasos es variable y se
planifica de acuerdo a la edad y capacidad del alumno. Ajedrez, una
actividad capaz de aumentar la memoria, concentracion, creatividad

y légica ademds de ser una buena alternativa para nifios que necesitan
mejorar su atencion y capacidad de concentracién. Y pddel, deporte de
raqueta que aporta al nifnio beneficios sociales, fisioldgicos, psiquicos y
activa la mente mejorando la inteligencia tdctica.



V GALA DEL DEPORTE ORIOLANO -
PREMIOS FORTIUS 2022

La fiesta del deporte oriolano ya tiene fecha, serd el proximo
viernes 18 de noviembre a las 20:00 h en el Teatro Circo
Atanasio Die Marin

Entrenador/a del afio.

Equipo del afo.

Club o asociacion deportiva del afio.
Evento deportivo del afio.

El Excmo. Ayuntamiento de Orihuela, a través de
su Concejalia de Deportes, pretende reconocer
y premiar la labor y los méritos deportivos mas
relevantes de los diferentes deportistas, asi como
de las entidades y personas vinculadas al deporte 10. Entidad educativa o docente destacada por el
del municipio de Orihuela con la convocatoria de apoyo y fomento al deporte.

los "PREMIOS FORTIUS 2022". En esta ocasion el 11. Entidad destacada por el apoyo y fomento del
escenario donde se rendira merecido homenaje a deporte.

las figuras de deporte municipal sera el Teatro Circo  12. Comunicador o medio de comunicacion por el
“Atanasio Die Marin". apoyo y fomento del deporte.
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diversidad funcional y mejor deportista base, ademas
del preciado trofeo, recibiran una beca anual de
Seguimiento Nutricional Deportivo a cargo de Nutricion
Selecta. Desde la Concejalia de Deportes agradecemos
estainiciativa que sin duda ayudara alos/as deportistas
a seguir obteniendo grandes resultados.

Composicion del Jurado

Para la deliberacion de candidatos/as se conforma el
siguiente Jurado el cual también recibe las propuestas
que llegan desde la ciudadania a la Concejalia de
Deportes:

Presidente/a:

+  Concejala-Delegada de Deportes del Ayuntamiento
de Orihuela: voz y voto de calidad.

Secretario/a:

Historico de Premiados:

+ Un representante de la estructura organizativa
de la Concejalia de Deportes designado por el
Concejal-Delegado de Deportes: voz y voto

Vocales:

+  Dos representantes del Consejo Municipal
Deportivo: voz y voto.

+ Unrepresentante de los medios de comunicacion
locales: voz y voto.

* Un representante de las entidades deportivas
privadas (centros deportivos-gimnasios): voz y voto.

+ Un representante de las entidades educativas:
voz y voto.

La Concejalia de Deportes invita a todos/as aquellos/
as ciudadanos/as que deseen acudir para poder
descubrir las diferentes sorpresas de las que podran
disfrutar en esta noche tan especial paralos amantes
del deporte.

Concretamente se reconocen catorce categon’as:

Deportista del afo.

Deportista con diversidad funcional del afio.
Deportista popular del afio.

Deportista de base del afio.

Deportista master del afio.

ok~ wN

13.1.  Premio "Bernardo Ruiz" a la trayectoria
deportiva (categoria masculina).

13.2.  Premio “Carolina Pascual" a la trayectoria
deportiva (categoria femenina).

14. Menciones especiales.

Como novedad de este afio, es que los premiados en
categoria de mejor deportista, mejor deportista con

PREMIOS 2018 2019 2020-2021
1 Deportista del afio PAULA SORIA GUTIERREZ CARMEN MARCO CARMEN MARCO
2 Deportista con diversidad del afio CARLOS SARRIAS CARLOS SARRIAS CARLOS SARRIAS
a p popular del afio JUANJO CASELLES ESTEBAN ORTURO JUAN MIGUEL LOPEZ
4 Deportista de base del afio JOSE DAVID MENARGUES AYMEN SMAILI MIRI JOSE ANTONIO ORTURG
B Deportista master del afic - - VICTOR MANUEL RUBIO
6. Entrenador/a del afio JOAQUIN J. ROCAMORA JOAQUIN J. ROCAMORA _ [JOAQUIN J. ROCAMORA / MANUEL FERRER MUNOZ
7 Equipo del afio ATCO. ORIHUELA JUVENIL ORIHUELAC. F. CONSTRUCCIONES ENCACON - C.C. EL AGUDO
8. Club o deportiva del afio C. F. FEM. URYULA ORIHUELA CLUB DE RUGBY ORIHUELA FUTBOL SALA
9. Evento deportivo del afio I MARCHA Y CARRERA CONTRA EL CANCER DE MAMA | CARRERA DE LAS CIUDADES ARENA 1000 PLAYAS DE ORIHUELA
10. Entidad educativa CEIP MIGUEL HERNANDEZ ROSA CEREZO CASCALES FRANCISCO MARCO ROCAMORA
1. Gestor/a deportivo/a del afio FRANCISCO BELMONTE FRANCISCO SANCHEZ VALLEJO AMPARO ANDREU LORENTE
12. Entidad destacada CAJA RURAL CENTRAL CHIRINGUITOS DEL SOL GRUPO RIBERA SALUD
13. Comunicador ylo medio de JOSE ANTONIO LOPEZ EGIO ANTONIO PENALVER GARCIA TELFY TELECOM
14. Trayectoria deportiva JORGE SANCHEZ SIMON PEDRO GONZALEZ BLANCO JOSE ANTONIO GARCIA RABASCO "VERZA'

Menciones especiales

POLICIA LOCAL DE ORIHUELA

RADIO ORIHUELA-CADENA SER

ALFREDO DIEGO MIRANDA
RAIMON MARTINEZ ALIAGA
PASCUAL ALBEZA TOMAS
FRANCISCO GONZALEZ PERTEGAL “POL

C.D. LA MURADA
CLUB ATLETISMO TRAGAMILLAS
LA RUTIKA
IN"

COLEGIO DIOCESANO Y CLUB DEPORTIVO STO. DOMINGO
ORIHUELA C.F.
CLUB SOCIAL Y DEPORTIVO ORCELIS

CLUB NAUTICO DEHESA DE CAMPOAMOR
GRUPO ORIOLANO DE MONTARISMO — G.O.M.
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ANDREA RODA MARTINEZ

Se llama Andrea Roda Martinez,
tiene 29 afhos,es la menor de 3
hermanos, Antonio e Isa, hija de
la ‘Sefio Isabel' y del Dr. Roda y ha
hecho del balonmano su forma de
Vivir.

Se considera extrovertida, le
encanta pasar tiempo con los
suy@s , amistades y familia, tanto
en el balonmano como fuera de él
le gusta disfrutar de cada minuto.
Rie, rie y sonrie mucho, siempre
trata de darle buen humor a todo.
Es directa, como afirma: “ ..la
tipica que te puede caer muy bien
o muy mal, todo lo que pienso, lo
suelto, igual no siempre acertado,
pero sincero...". Le gusta estar
informada y conocer la actuallidad
en todos los ambitos.

Y sobre todo....ayudar a los demas,
por lo que enfocd sus estudios a la
enfermeria par poder desarrollar
una carrera ademas de su extensa
carrera deportiva.

Se inicio en el deporte desde muy
pequefa, y casi siempre con un
balén en las manos, aunque al
principio lo llevaba en los pies, ya

“BALONMANO COMO FORMA DE VIDA™

gue otro de sus deportes favoritos
es el futbol, que todavia practica de
vez en cuando, cuando encuentra
ratos para compartir alguna
‘pachanga’ con sus amig@s.

Otros deportes como el Taekwondo
y el Ajedrez, en el que llegd a
competir a nivel autondmico,
también forman parte de sus
inicios y sigue practicandolo con
frecuencia. Pero cuando cursaba
2° de primaria en el colegio El
Carmen, su hermana Isa la llevé a
un entrenamiento de balonmano
y ahi comenzé lo que, sin saberlo,
seria su vida deportiva.

Su carrera deportiva se inicio de la
mano de los estudios. Al finalizar
Bachiller, y buscando opciones
para continuar sus estudios,
recibio la llamada del UCAM
Murcia, donde le ofrecieron la
posibilidad de continuar jugando
alli a la vez que desarrollaba una
carrera académica.

El primer afio que una sale de
su ciudad, de su entorno, de su
hogar, siempre es duro, Andrea

se encontrd con una vida distinta,
no estaba lejos de casa, pero lo
que toco vivir le parecia 'de otro
mundo’. Como nos cuenta: “Era
una nifia de 18 afios que se iba
de casa a encontrase con algo
totalmente distinto a lo que habia
vivido hasta entonces: Compartir
equipo con chicas mucho mas
mayores, de distintas partes del
mundo, dobles y triples sesiones de
entrenamiento, nueva ciudad... Fue
un poco ‘shock’y me preguntaba
todas las mafianas si ésto era lo
que realmente queria, y si era...
VAYA QUE SI!"

De este inicio en la ciudad vecina,
se considera 'murciana de
adopcién’, los 4 afios que paso alli
le ensefaron a "amar este deporte
con mas madurez", afirma “.. a

disfrutar de cada momento, tanto
personal como deportivo..."

Reconoce que guarda con especial
carifio los cuatro afios que paso alli
y todos los recuerdos que se llevo
y que llevara con ella para siempre.

En 2016 encamind sus pasos
hacia el norte, fichando en el
Sporting La Rioja, de Division de
Honor Plata, metiéndose durante
dos temporadas en fases finales
de Copa de la Reina y fases de
ascenso a Divisiéon de Honor.
“Logrofio de mi vida. Estos dos
afos di'un salto a la independencia,
qué lejos estuve de mi casa.
Aprendi a echar de menos, pero

de verdad..." Fue un equipo que le
ensefd que los equipos pequefios
también pueden lograr grandes
cosas, jugando entre los mejores
equipos de Espafia en la Copa de
la Reina.

El siguiente 'viaje' le llevo salir de
la peninsula, el Club Balonmano
Salud Tenerife, de Division de Honor
Plata, llamo a su puerta. Coger un
avién y plantarse en un paraiso
para sequir dedicandote a lo que
mas te gusta... “;Como voy a decir
que no a un plan de vida perfecto?"
Un paraiso, si, pero que le llevo a
vivir un pequefio inflerno en su
vida deportiva. En el primer partido
de liga, se lesiona, rompiéndose
el ligamento cruzado anterior,
teniendo que pasar por quiréfano.
Y tras seis meses de recuperacion,

volver a coger el avién que la
pondria de nuevo en la pista, llena
de ganas e ilusion. Pero de nuevo,
y en el primer entrenamiento tras
es0s seis meses, se fractura el pie,
lesion que le volvié a hacer visitar
el quiréfano y sumas cinco meses
mas de recuperacion.

A finales de Agosto de 2018,
embarcada de nuevo en el avion,
nueva temporada y nuevos retos,
que acabd consiguiendo gracias
al ascenso ansiado a Division
de Honor Femenina, la méaxima
categoria del balonmano nacional.

En 2020 regresa a la peninsula
y continla su carrera en el Club
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Balonmano Bolafios, en Ciudad
Real, Division de Honor Plata,
llegando a marcar la friolera de
90 goles en 17 jornadas, pero
el COVID impidid que finalizara
con normalidad y mientras tanto,
aproveché para ampliar sus
estudios.

El afio 2021..Club Balonmano
Adesal Cordoba: "Mi mejor afio
deportivo. Después de afios vuelvo
a lo mas alto del balonmano
femenino nacional. Otro suefio
cumplido. Ademas de a la persona
mas importante de mi vida, me
llevo hermanas, no amigas. Un
equipo, una familia, de las mejores

anteriores. Le gustaria ayudar a
promover y animar de nuevo a
nifios y nifias a practicarlo, y a que
conozcan todo lo que este deporte
da, poder transmitir sus vivencias y
no descarta estudiar la posibilidad
de llevar a cabo su idea. Cuando se
rodea de sus sobrin@s, Isa, Adrian
y Marco, le gustaria que pudieran
disfrutar del balonmano como ella
lo hacia en su infancia.

Sus planes mas cercanos estan
ligados a su 'Orihuelica’. Ademas
del aspecto deportivo, le gustaria
poder desarrollar su profesion, la
enfermeria, cerca de la gente, de su

nou

gente, 'de la del pueblo”: “..poder

vivencias que tengo..”

Y tras Cordoba, Morvedre,
acercandose a casa. Una
temporada de la que guarda
mejores recuerdos personales
que deportivos, pero de todo se
aprende y ese afio le sirvié para
desarrollarse en su otra faceta
profesional, la enfermeria.

Actualmente se encuentra
jugando ya casi, ‘al lado de
casa’, en el equipo que milita
en Liga Oro Elda Prestigio.
Por este club también paso
otra gran jugadora de nuestra
ciudad. Es un equipo con mucha
historia dentro del mundo del
balonmano, mucha tradicion,
aficion y con un equipo joven,
un proyecto ilusionante y anima
a todos a seguir la competicion,
que va a ser refiida y segun sus
palabras “...muy bonica.”

Andrea lamenta que en nuestra
ciudad haya llegado a desaparecer
el balonmano, deporte por el
gue ha sido conocida en épocas

ejercer con mi pijama de enfermera
y realizar el trabajo cerca de la
gente, sobre todo de las personas
que no pueden salir de casa...”

Le encantaria (en estos tiempos
que se lleva poco) casarse con la
persona que comparte su vida,
Guillermo, y compartir un dia
magico con l@s suy@s, incluido
Nano, un perrete que les acompana
y forma parte de la familia.

- Andrea, despidete como
quieras...

-"Me encantaria que Orihuela
volviera a ser la que era, con lo que
respecta al balonmano, lucharé por
ello e intentaré volver a enganchar
a aquell@s que compartieron
conmigo afios maravillosos. Por
ultimo, os invito a que vengais a
Elda a verme jugar, si os pica el
gusanillo de este deporte, os va a
enganchar. Muchas gracias por
darme a conocer un ‘poquico’
mas y dar visibilidad al balonmano
y sobre todo, al balonmano
femenino.

Nos vemos pronto!”

NUESTRA GESTION DEPORTIVA,
CON PRESENCIA Y RECONOCIMIENTO EN EL
8° CONGRESO DE GESTION DEL DEPORTE DE

GEPACV Y 4c ESTATAL DE FAGDE

EL auditorio de la vecina localidad
de Torrevieja, acogia los pasados
20 y 21 de noviembre, el 8°
Congreso de Gestion del Deporte de
Gestores Deportivos Profesionales
de la Comunidad Valenciana vy
4° Congreso Estatal de Gestion
del Deporte de la Federacion
de Asociaciones de Gestion del
Deporte de Espana.

Este doble congreso congregaba
profesionales de diversos sectores
del deporte de toda la geografia
nacional, conformando un espacio
de reunién para el intercambio
de informacién y experiencias,
y proporcionando a su vez,
herramientas e  instrumentos
en tendencia que posibiliten la
excelencia en la gestion deportiva.
El evento se desarrollaria bajo tres
blogues tematicos: la gestion del
deporte al servicio de la sociedad,
las nuevastendencias, y lainclusion.

Nuestra concejalia contaba en
esta edicién, con una resefable
participacion en las jornadas.
Por una parte, D. Juan Antonio
Sanchez Séez, Director de
Eventos de Clequali, moderaba
una interesante mesa redonda
denominada Deporte y Turismo.
La actividad deportiva como
motor de desarrollo sostenible;
en la que participaban DAa.
Diana Box Alonso, Concejala
de Deportes del Ayuntamiento

de Torrevieja y D. Francisco
Blazquez, Presidente de la
Real Federacion Espafola de
Balonmano.

En otra instancia y, condiciendo
con la celebracion del congreso,
GEPACV celebraba en la noche del
jueves laentregade los VIl Premios
a la Gestion del Deporte. En la gala,
el nombre de Orihuela volvia a
escucharse con el reconocimiento
a D. Emilio Martinez Lidon, Técnico
Municipal de Deportes, con el
Premio Comunidad Valenciana
2022, al Gestor Deportivo mas
significado en la gestion del
deporte en el ambito publico.

Este galardon reconoce la
trayectoria y alta profesionalidad
de Emilio que, tras 22 afios al
frente del éarea técnica de la
Concejalia de Deportes, mantiene
un firme compromiso con una
gestion del deporte basada en el
rigor, la calidad de los servicios y
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la innovacion, en pro del deporte
en nuestro municipio.

Le avalan a lo largo de este
recorrido, entre otros: la gestion
en la recuperacion de las
instalaciones  deportivas  tras
el episodio de inundaciones de
septiembre de 2019; la gestion de
las fases de desescalada durante
el Covid-19, donde se certificaron
por la UPV la mayoria de centros
deportivos para una vuelta segura
de los usuarios y deportistas a las
mismas. También la valoracion
del programa de deporte escolar,
como organizadores de la fase
intermunicipal  del  programa
autonomico de los Juegos
Deportivos de la C.V, donde
Orihuela solo se encuentra por
detras de Valencia en la valoracion,
y por delante de municipios como
Alicante, Castellon, Elche...

Orihuela contd también con una
alta representacion en el foro de
asistentes. PersonaldelaConcejalia
de Deportes, técnicos de gestion de
Clequali y representantes de clubes
y asociaciones deportivas de la
ciudad compartirian en Torrevieja
su implicacion con el deporte y su
inquietud por mantenerse al dia
de las tendencias en materia de
gestién deportiva pory para nuestra
ciudad, sus playas y pedanias.
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A FRANCISCO
TAFALLA PARDO.
FUTBOLISTA VILLARREAL
C.F. JUVENIL “A”

Francisco Tafalla Pardo, nacié en
Orihuela un 22 de abril de 2004,
tiene por tanto 18 afios. Con tan
solo 6 afios comenzod a jugar al
futbol en las escuelas deportivas
municipales (EDM) de Orihuela y
permanecio en ellas hasta los 10
afios. Posteriormente, estuvo de
los 10alos 11 afios en el Kelme C.F.
de Elchey al afio siguiente militd en
EF Torrepacheco (Murcia).

A partir de ahi da un salto su
progresion ya que ficha por las
categorias inferiores del Atlético de
Madrid, estando en Madrid desde
los 12 afios hasta el mes de junio
de 2022.

Estatemporada hadejadola capital
para formalizar contrato con el
Villarreal C.F. y seguir su carrera
futbolistica en el club azulejero.

Dxptsorihuela ha estado con él
al inicio de la temporada para
contarnos coémo afronta  sus
proximos objetivos y dar un repaso
a su vida deportiva.

Aunque poco a poco se te
va conociendo, para los mas
despistados, ¢quién es Fran
Tafalla Pardo?

Soy un chaval de Orihuela, que le
gusta pasar tiempo con su familia
y amigos, que empezd a jugar
al futbol por pasion y diversion
cuando era pequefio y poco a poco

ha ido subiendo escalones en las
categorias inferiores del futbol.

¢Cuéntanos como ha sido tu
trayectoria hasta dia de hoy?

Esta siendo un camino largo vy
duro pero que estoy disfrutando
mucho, ya que gracias a los clubes
en los que he estado he tenido
la posibilidad de viajar a sitios y
lugares donde nunca imaginaba. A
dia de hoy soy muy feliz haciendo
lo que hago, pero si que es verdad
gue ha habido momentos malos,
que lo he pasado mal, sobre todo,
cuando era mas pequefio.

Como casi todos los nifos de
Orihuela que les gusta el futbol,
empieza tu historia en las
Escuelas deportivas municipales
de Orihuela. ¢Qué recuerdos
tienes de esa época?

Tengo un recuerdo increible de esa
época, aunque ya haya pasado
tiempo sigo teniendo relacion con
muchos de los compafieros con
los que estuve ya que formabamos
un equipo muy bueno y la relacion
era espectacular, y por todo eso
conseguimos resultadosincreibles,
nos lo pasabamos muy bien.

¢EN qué crees que te ayudod
empezar en las EDM de Orihuela?

Pues como en todas las historias
todo tiene que tener un comienzoy

con mucho orgullo puedo decir que
mis principios en el futbol fueron
en mi ciudad natal. El principio de
mi formacion fue alli y de alguna
manera me ayudd para seguir
destacando en ligas superiores,
aunque ya fuera de Orihuela.

Saliste muy joven de Orihuela,
de vivir con tus padres, y te
marchaste a la capital a jugar en
las categorias inferiores de Atco.
de Madrid, ;como asimilaste ese
salto?

Fue todo muy rapido y supongo
gue también fue bueno ya que no
me dio mucho tiempo a pensar
en la locura que suponia irme tan
pequefio de mi casa. Por suerte
en la residencia, que ya habia ido
antes de firmar, desde el primer dia
me hicieron sentir como en casa y
el trabajo de los monitores alli fue
siempre muy bueno. Este tren es
posible que solo pase una vez en
la vida y aunque fuese pequefio,
ya sabia que queria dedicarme a
esto, aln sabiendo los sacrificios
que eso conllevaba y acepté vy
aproveché la oportunidad y el
desafio.

¢Qué sacrificios tuviste que
asumir al irte tan pronto fuera de
casa?

Mi vida cambid totalmente a
raiz de esta decision, cambié de
colegio, casa, equipo Yy ciudad
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en muy poco tiempo. Echaba
de menos a mis padres, poder
estar con mis amigos, pero eso
se habia acabado por la distancia
que habia. Pero el sacrificio mas
grande es el diario, si esto no te
gusta, como en cualquier trabajo,
te elimina, el tener que dar el 100%
cada dia, aunque haya dias que no
te apetezca, tener que aguantar la
presion, cuidarte la alimentacion.
Practicamente perdemos nuestra
juventud porque, aunque hay
tiempo para todo, necesitas tener
la cabeza amueblada y saber
cuando puedes tener mas tiempo
libre y cuando no, y en nuestro
caso suele haber poco. Pese a todo
no me arrepiento, también tiene
cosas muy buenas y poder vivir a
dia de hoy del futbol es un suefio,
pero sin duda esto es el peaje que
tienes que pagar para ser futbolista
profesional sin garantizarte que
puedas llegar a serlo a pesar de
todo el sacrificio.

¢Qué caracteristicas tienes como
futbolista?

Juego de defensa central, mi
pierna buena es la derecha, intento
aprovechar al maximo mi fisico
en las acciones del juego, pero
me manejo bien con el balon. Y
destacaria en miel desplazamiento
en largo, la contundencia defensiva
y el juego aéreo.

Tras varios anos en la cantera
del Atco. de Madrid, desde ésta
temporada, vistes la camiseta del
Villarreal Club de Futbol Juvenil
“A". ;¢Qué te ha llevado a realizar
éste cambio?

Es algo que, realmente, a la gente
cuando se lo cuento le extrafia
bastante el cambio porque alli
podia haber renovado el contrato
por 3 aflios mas con unas
condiciones contractuales muy
buenas. Pero mi entorno y yo
vimos que viniendo al Villarreal mi
camino hacia el futbol profesional
no iba a estar tan tapado como en

el atleti, ya que aqui cuidan mucho
mas la cantera y es sin duda una
de las mejores de Espafia. Aqui,
han mostrado mucho interés en
mi, desde el primer momento,
y supieron convencerme tanto
por las condiciones, como por
el entusiasmo con el que me lo
contaban. Fue una decision dificil
porque en Madrid tenia mi vida y
estaba muy comodo, pero saliendo
de mi zona de confort sabia que
iba a crecer tanto como persona
como futbolista.

Ya en tu etapa en Madrid,
entrenaste con el primer
equipo a las drdenes del Cholo
Simeone. Aqui en el Villarreal,
has empezado a entrenar con el
equipo de segunda division en La
Liga Smartbank. ;Como te estas
adaptando a ese nivel? ;Crees que
podras llegar a entrar en alguna
convocatoria?

Fue una experiencia inolvidable y
tuve la suerte de poder entrenar
muchas veces con estrellas
mundiales como son los futbolistas
del Atlético de Madrid. Este afio
poco a poco entreno con el Villarreal
b y se aprende mucho también,
espero que se pueden mantener en
segunda divisién porque trabajan
muy bien y asi el club también
podra seguir creciendo.

¢Qué objetivo tiene el Juvenil "A"
del Villarreal C.F. para la presente
temporada en la division de
honor?

Aspiramos a todo, ahora estamos
empezando la liga, pero nuestros
objetivos estan claros, poder hacer
un buen papel en copa del Rey y
ganar la liga para poder jugar la
copa de campeones.

Ahora estdas en plena temporada,
¢Cuantos un poco tu dia a dia?

Me despierto a las 8:00, me preparo
las cosas, desayuno y voy a la
ciudad deportiva porque tenemos

que estar alli a las 9:00 para hacer
las activaciones y a las 10:00
entrenar. El entrenamiento dura
de una hora y media a dos horas
y suelen ser exigentes, después
de eso nos duchamos y cogemos
la comida que nos preparan y nos
vamos a casa. Llego sobre las
12:45h, hay dias que mas tarde, y a
la 13:30h ya estoy comiendo. A las
16:00h tenemos gimnasio de lunes
a jueves. Sobre las 18:00h estudio
un par de horas de un grado online
de formacion de deporte y vya
después tengo un poco de tiempo
libre para ver la tele o cualquier
otra cosa. Ceno sobre las 21:00h y
a las 00:00h me voy a dormir.

Has debutado ya con las
categorias inferiores de la
seleccion espainola. Debe ser
un orgullo representa a tu pais,
¢Verdad?

Fui a un par de convocatorias hace
unos afos y es algo inolvidable, es
una sensacioén que no se puede
describir.

Este ano es tu dltimo ano de
Juvenil, el fatbol profesional cada
vez es mas exigente. ¢Crees que
podras dar ese salto?

Sin duda estoy trabajando para
eso, los primeros afios son para
crecer y coger experiencia, pero
si que me veo capaz de sequir la
progresion que estoy llevando.

¢Qué virtudes crees que debe
tener un futbolista para hacerse
un hueco en el futbol de alto nivel?

Obviamente necesitas habilidades
futbolisticas y fisicas, pero si no
tienes bien la cabeza y eres fuerte
mentalmente, es imposible que
llegues. Si eres limitado en algun
aspecto futbolistico lo puedes
suplir con trabajo, pero si no tienes
cabeza no llegas a nada.

¢Qué es lo mejor y lo peor del
fatbol?

Lo mejor son los amigos que te va
dando y que es un deporte que a
todo el mundo le gusta y lo puedes
disfrutar porque es divertido, que
esto sea tu trabajo es un suefio. Lo
peor es el sacrificio que conlleva y
gue nadie te puede asegurar que
vas a ser futbolista.

En la actualidad alrededor de
400 nifos juegan al fatbol en las
escuelas deportivas municipales.
¢Puedes ser un ejemplo para
ellos? ;Qué consejos les darias?

Les dirfa que disfrutasen del
deporte, que jueguen por diversion,
gue nadie les quite su suefio de ser
futbolista, pero que den prioridad
a lo verdaderamente importante
gue son los estudios, porque ser
futbolista es muy complicado.

TG puedes empezar a ser un
referente para todos esos ninos,
pero tu seguro que también has
tenido y tienes esos referentes.
¢En quién te fijas o te has fijado
en el mundo del fitbol?

Intento fijarme en los mejores
jugadores a nivel mundial en
mi posicién para aprender lo
maximo de todos ellos, pero si
que es verdad que, cuando era
mas pequefo, me hacia especial
ilusion que hubiese jugadores
en primera division que fuesen
de Orihuela y que seguia muy de
cerca como podian ser Verza o
José Maria Cases.

El test de Magazine Dxtsorihuela

Un color: Azul

Comida favorita: Arroz y conejo de
mi abuela

Una red social: Instagram

Una pelicula: 300 (espartanos)
Una cancién: Cualquiera de IZAL
Un lugar que no sea Orihuela:
Madrid

Un lugar en Orihuela: Seminario o
la cruz de la muela

Un hobby o aficién: Estar con mis
amigos

Un deseo: Me o guardo para mi no
vaya a ser que no se cumpla, jajaja.
Un idolo: Mis padres

-~

“Les diria que
disfrutasen del
deporte, que
jueguen por
diversion, que
nadie les quite

su suerio de ser
futbolista, pero que
den prioridad a lo
verdaderamente
importante que son
los estudios, porque
ser futbolista es
muy complicado”.

- v L -
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DE SUS INSTALACIONES

El Area de Deportes, que dirige
la Concejala Patricia Menarguez,
continua apostando por una
renovacion mas actual y moderna
de la imagen de los centros
deportivos municipales.

Una de las actuaciones mas
significativas se hadesarrollado
enelCentro Deportivo Municipal
Playas de Orihuela, donde se
ha efectuado la reposicion del
pavimento de césped artificial
y la instalacion de butacas en
la grada principal del campo de
futbol.

A su vez, también se han
colocados nuevas butacas
con los colores de marca del

Servicio Municipal de Deportes
en el Pabellén Bernardo Ruiz,
Espefietas, La Aparecida,
Desamparados, San Bartolomé y
Playas de Orihuela, continuando
la metamorfosis que desde los
ultimos afios estan registrando
las instalaciones  deportivas
municipales en relacion al antes
mencionado cambio de imagen.

El pasado domingo 16 de octubre
regresaba el Orihuela C.F. al
Municipal de Los Arcos, después
de realizar el Area de Deportes
los trabajos de resiembra
pertinentes. Los aficionados
pudieron comprobar las mejoras
gjecutadas durante este Ultimo
mes donde ademas del terreno

EVA LA IMAGEN

de juego, se han instalado nuevas
butacas en la grada oeste de
preferencia y palco, asi como
una nueva pantalla led como
videomarcador de unos 12 m2.
Todo ello, fue aderezado con el
juego del equipo y un magnifico
resultado con victoria por tres
goles a cero ante el CD Castellon
B, afianzandose en el liderato de
Su grupo.

Desde la Concejalia de Deportes
se esta trabajando en la
planificacion de futuras mejoras
para Los Arcos, completando la
grada norte y general con mas
aforo y nuevos graderios.

Otra de las inversiones que ya se
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encuentran disponible para su
uso son las obras de adecuacion
de la zona anexa a la nueva pista
de baloncesto, remodelacion de
pistas de tenis e instalacion de
nuevos graderios en las pistas
de baloncesto en el Polideportivo
Municipal del Palmeral.

Esta actuacion, subvencionadas a
través del Plan +Deporte 2021 de
la Excma. Diputacion Provincial
de Alicante con un presupuesto
de licitacién de 113.590,04 €,
siendo adjudicadas a la empresa
Equipamientos Deportivos S.A.

En las proximas semanas, se
procedera a la instalacion de
la nueva grada cubierta en el
campo del futbol del polideportivo
municipal "Manuel Mestre Barea”
de La Murada. Una actuacion que
permitird aumentar el aforo en
mas de 500 espectadores.
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Por su parte, han comenzado los
trabajosparalamejorayeficiencia
energética de la iluminacion de
diferentes polideportivos. Entre
estas actuaciones destaca la
conversion a leds de los equipos y
proyectoresdel Pabellén Bernardo
Ruiz, pista cubierta de Espefietas
y Polideportivo de San Bartolomé.
Ademas, se contempla la mejora
de la iluminacion, también con
tecnologia led, en los skateparks
de La Aparecida y Orihuela, vy
en la piscina del CDM Playas de
Orihuela.

Estaactuacion hasido adjudicada
por un importe de 75.625,00 € a la
empresa oriolana Intensilux S.L.

Otras de las obras mas esperadas
y que continua su curso son las
de la nueva zona deportiva de
Molins, que estan mostrando
un retraso incomprensible,

obligando al Ayuntamiento a
actuar ante este incumplimiento
de los plazos de ejecucion.

Por su parte, el skatepark de
Orihuela ve la luz al final del
tunel, tras la renuncia de las dos
primerasempresasdelalicitacion,
se ha firmado el contrato con
la mercantil Copins Ramps,
especialista en la construccion
de estos equipamientos y que
ya ejecutd el skatepark de La
Aparecida. Confiamos en que
puedan iniciarse estas obras a lo
largo del mes de noviembre.

Esperamos que con los nuevos
Presupuestos Generales se
incremente la inversién en
materia de Deportes para
continuar el trabajo de mejora
continua y  modernizacién
de nuestras infraestructuras
deportivas.
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La pasada edicion de los 40°
Juegos Deportivos  Municipales
supuso la  recuperacion  del
programa deportivo escolar con
mas participacion del municipio,
en el que 30 entidades y mas
de 2.000 deportistas disfrutaron
de las diferentes actividades vy
competiciones de deportes de
equipo, deporte individual, jornadas
de promocion, programa Despide
el cole en la piscina, asi como
en las campafias de iniciacion
deportiva a los deportes nauticos
y al golf entre otras, recuperando
la ilusién y satisfaccion de los
jovenes escolares.

Y asi quedd plasmado en las
encuestas de satisfaccion
realizadas a finales del pasado mes
de junio a los Centros Educativos y
Entidades Deportivas que fueron
participes del programa, cuyos
resultados  obtenidos indican
que para el 90 % de los inscritos
en la Fase Intermunicpal de los
Juegos Deportivos Municipales
de Orihuela habian cumplido
plenamente con sus expectativas,
convirtiendo a nuestro municipio
en un territorio referente en la
Comunidad Valenciana en la
practica deportiva.

PRESENTACION DEL PROGRAMA
DEPORTE ESCOLAR PARA EL
CURSO 2022 - 2023

El pasado 20 y 21 de septiembre
en el CEIP Miguel Hernandez y en
el Ayuntamiento de Orihuela Costa
respectivamente, tuvo lugar la
habitual convocatoria de reunion
de presentacion de los Juegos
Deportivos enla que se dio traslado

ARRANCA LA 41° EDICION
DEL DEPORTE ESCOLAR ORIOLANO

El programa ya ha sido presentado a los Centros Educativos
y entidades deportivas, que ya estdn tramitando las
inscripciones, y dard inicio el proximo mes de Noviembre.

41° JJDDMM

+INFORMACION
687.666.672 - 966076100 Extension 3411
https://deportes.orihuela.es/Static.php?c=26

a los Centros Educativos la oferta
deportiva para esta temporada
y documentacién necesaria, asi
como los servicios y beneficios que
ofrece el programa. Nuevamente
la participacion en del Deporte
Escolar oriolano es completamente
gratuita y el proceso de inscripcion
del alumnado se realizara de nuevo
a través de la herramienta JOCSE

[@dxtsorihuela

00006

de la Conselleria de Educacion,
Cultura y Deportes.

Entre otros de los aspectos
tratados en la reunion, se reiterd
y recomendd a los Centros
Escolares que fuesen participes de
las Ayudas a Centros Educativos
promotores de la actividad
fisica y el deporte (CEPAFE) de

A
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la Comunitat Valenciana, donde
ademas de poder percibir una
subvencion econdémica, se
beneficiarian del desarrollo de
varias Unidades Didacticas de una
ovarias modalidades deportivas en
horario lectivo de manera gratuita,
gracias a la colaboracion de
distintas Federaciones Deportivas
autonomicas.

En la reunion, los representantes
de los Centros  Escolares
trasladaron a los responsables
de la Concejalia de Deportes sus
impresiones sobre el programa de
fomento de deporte base oriolano,
destacando la parte educativa

del programa y la inclusion de
personas con diversidad funcional,
la comunicacion fluida y eficaz
con el area del Deporte Escolar,
la variedad deportiva ofertada, la
buena organizacion y gestion, el
servicio de transporte a los centros
de pedanias y costa gratuito, el
fomento constante del deporte
en edad escolar y la asistencia
sanitaria prestada en la jornada de
los sabados.

Asimismo, dieron a conocer las
inquietudes de los mas jévenes o
posibles mejoras a implementar en
el programa, como la organizacion
de jornadas de convivencia entre

los diferentes Centros Educativos
en fechas sefialadas como en el
Dia Mundial de la Actividad Fisica
del 06 de abril.

MAS DE 100 EQUIPOS INSCRITOS

La 412 edicion de los Juegos
Deportivos Municipales vuelve a
batir récords desde el pitido inicial.
Y es que desde que se abrieron las
inscripciones el pasado mes de
septiembre ya se han inscrito mas
de 100 equipos de 28 colegios y
entidades deportivas diferentes, lo
gue supone un nuevo éxito en la
historia del programa. De nuevo
habra un total de 10 competiciones
de categorias masculinas vy
femeninas, desde prebenjamin
hasta cadete.

La primera jornada de competicion
de deportes de equipo esta prevista
gue tenga su inicio el sabado
05 de noviembre. Nuevamente
se desarrollara el programa de
Multideporte para los mas jovenes
(1° y 2° de Primaria) en varias
fechas del calendario con distintas
disciplinas y divertidas sesiones.
Todas las jornadas a celebrar
estan disponibles en el Calendario
general de competicion, disponible
en la web municipal https://
deportes.orihuela.es/Static.
php?c=26.
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SAN CRISTOBAL,

UN PARAISO VERTICAL

En esta ocasion nos dirigiremos de nuevo a la Sierra
de Orihuela, para adentrarnos en una de las rutas de
senderismo con mejores vistas de nuestro entorno
natural. Esta circular, con existencia de tramos en las
gue sonnecesarias el uso de las manos para progresar,
requiere del equipamiento imprescindible exigido para
cualquier actividad que se desarrolle en el medio
natural, como son, entre otros elementos, teléfono
movil con la bateria cargada, calzado adecuado
(botas, zapatillas de trekking..), indumentaria acorde
a la estacion del afio y elementos de proteccion
contra el soly las bajas temperaturas (protector solar,
guantes...).

Para realizar este itinerario de 7,2 kildmetros de
distancia y 560 m de desnivel positivo y negativo
tardaremos aproximadamente tres horas y cuarto sin
paradas, algo que siempre debemos tener en cuenta al
planificar nuestra actividad por motivos de seguridad.

Elrecorrido darad comienzo en el Area Recreativa del
Pinar de Bonanza, dirigiéndonos hacia el Este por
unacarreteraasfaltadaendescenso, hastalocalizar
a mano izquierda la pista que nos conducira a las
Ruinas de la Casa del Guarda bajo una agradable
pinada. Desde este punto iniciaremos el ascenso
por un sendero que nos llevara hasta el delicado
y aéreo paso de los Agujeros, donde deberemos
extremar la precaucion.

Continuando nuestro trayecto sin desviarnos,
llegaremos a una bifurcacion situada en la Solana
del Coto, adentrandonos en una Microrreserva de
flora para la proteccion de diversas especies, entre
las que destaca el "Rabo de Gato", endemismo local
que aparece Unicamente en las sierras de Callosa,
Orihuelay el Canton (Murcia).

Nuestro siguiente objetivo serd La Naveta, tras la
gue seguird un sendero con magnificas panoramicas
a ambas vertientes de nuestra sierra, hasta llegar
al Bancalico de Diego, antiguo refugio de pastores
y parada obligatoria para hidratarnos y recuperar
fuerzas.

Desde el Bancalico de Diego, tendremos opcion de
aumentar nuestro recorrido para hacer cumbre en la
Pefia de Orihuela (sus 634 msnm la coronan como
punto maés alto de la Sierra), localizacion que merece
la pena visitar pues cuenta con unas de las mejores
perspectivas de la Vega Baja, incrementando 35 min a
nuestro recorrido al sumar 1,6 Km de distancia y 100
m de desnivel positivo y negativo.

El descenso contara con tramos abruptos sin elevada
dificultad, hasta que lleguemos a Los Bancos Gordos,
momento en el que nos dirigiremos a un segmento en
el que las DANAS nos mostraran su poder destructivo,
especialmente al superar la Ermita de San Cristébal,
fundada en plena sierra y derruida en 1780 por el
Obispo D. José Tormo, la cual contaba con una fuente
que regaba un pequefio huerto.

Tras este momento, solo nos esperan unos zig-
zags hasta llegar al punto de inicio de este itinerario
mientras observamos las rojizas e imponentes
paredes de nuestra escarpada orografia, poniendo
fin a una de las rutas mas imprescindibles de nuestro
municipio.

Si quieres descubrir mas informacion sobre esta y
otras rutas de senderismo, consejos de seguridad
y mucho mas, recuerda que la tienes disponible en
el apartado de Actividades en el Medio Natural de
nuestra pagina web deportes.orihuela.es.

Este afio, como novedad, el Grupo Oriolano de
Montafiismo (GOM) y el Club Triatlén Pasico a
Pasico han presentado dos programaciones junto a
la Concejalia de Deportes de Orihuela, con un gran
numero de actividades gratuitas destinadas al publico
en general, promocionando diversas modalidades
deportivas en el medio natural y rural con fines ludicos,
recreativos y/o formativos.

Para poder participar, deberas registrarte en las fichas
de inscripcion, que seran publicadas en redes sociales
los dias previos a cada actividad, donde encontraras
informacién mas detallada como distancias, duracion,
dificultad y recomendaciones para poder participar en
ellas con total seguridad.

PROGRAMA DE ACTIVIDADES EN EL MEDIO
NATURAL

En septiembre, el
GOM comenzd su
programacién  con
tres rutas circulares
senderistas  por la
Sierra de Orihuela,
sequidas de dos
jornadas tedrico-
practicas deiniciacion
a la cartografia vy
orientacion, a las que
se sumo recientemente una gymkana infantil donde
las/os mas pequefios pudieron disfrutar de una
espectacular tirolina, contando todas ellas con una
gran participacion.

La siguiente actividad, prevista el préximo 30 de
octubre, citaré a aquellas/os interesadas/os en
preservar nuestro entorno natural, en una jornada
de limpieza donde se recorreran los itinerarios mas
transitados de la Sierra de Orihuela.

Como colofén, el 13 de noviembre, los participantes
podran realizar el Barranco de Sanes, el cual cuenta
con 10 rapeles de entre 10 y 20 m, actividad a la
que sequiran el 27 de noviembre y el 3 de diciembre
la modalidad que mas define este club, la escalada,
donde se aportard el material necesario como
arneses, cascos, descensores, cuerdas o sistemas
de aseguramiento a todas/os las/os participantes
incritas/os.

ORIHUELA EN MARCHA

Esta nueva iniciativa del club Pasico a Pasico, cuyo
objetivo principal es el fomento de la actividad fisica
y del deporte en todas las edades, acercara a la
ciudadania a todos los rincones del término municipal
a través de rutas de senderismo o en bicicleta,
permitiendo dar a conocer ademas las costumbres y
gastronomia de los lugares que se visiten.

El programa ha contado con la colaboracion de
diferentes concejalias del Excelentisimo Ayuntamiento
de Orihuela y asociaciones de Orihuela, permitiendo
inscribirse a las actividades a través de la pagina web
del club "www.pasicoapasico.com" dos semanas
antes de la fecha de la realizacion de las mismas.

La primera de las cinco rutas programadas se
realizé el 2 de octubre en la iglesia de Arneva, con
la subida al cabezo de Hurchillo en la llamada “El
mirador de la Huerta", donde un gran nimero de
asistentes pudierondegustarpaparajotesy frutadel
tiempo. El pasado 16 de octubre en Campoamor se
disfruté de un coctel
perfecto para un dia
de senderismo en
familia  "Paseando

hasta el mar",
por una rambla
de vegetacion
exuberante,
contando con
visitas al Centro
de Equitacion
Campoamor y

al  Club  Nautico
Campoamor en una mafiana divertida que ha
hecho las delicias de grandes y pequefios.

Las proximas actividades previstas se realizaran el
30 de Octubre por Las Norias-Desamparados en “La
frontera del reino", seguida de "La Huerta de Orihuela”
el 13 de noviembre por Correntias-Hurchillo y el 10
de diciembre en La Matanza "Horneando la Navidad",
culminando este increible cartel donde los dulces
seran la guinda del pastel a este punto de reencuentro
de tradiciones y cultura en Orihuela.

42s JORNADAS DE DEPORTE Y MONTANA CIUDAD
DE ORIHUELA 2022

Del 20 al 22 de octubre, en el emblematico edificio del
Aula de Cultura de la Fundacion CAM, Orihuela volvio
a ser sede de las cada vez mas prestigiosas Jornadas
de Deporte y Montafia Ciudad de Orihuela 2022. En
esta 42 edicién, organizadas por la Concejalia de
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Deportes en colaboracion con el GOM pudimos ser
participes de las impresionantes proyecciones de
ponentes como:

« Juan Agullé, mostrandonos la espectacular
escalada a la Pared S.O. del Nevado Alpamayo
de 550 m de hielo con 85° de inclinacion en la
Cordillera Blanca — Peru en "Objetivo Alpamayo”.

+ Rosa Real, contando la formacién del equipo
de alpinismo "Mujeres Trangoworld" y dos de
sus expediciones: Nanda Devi (Himalaya del
Garhwal en la India) y Mckinley (en Alaska, USA)
en "Montafias con rostro de mujer”, donde se
planted las diferencias entre expediciones a
zonas remotas vs expediciones a lugares muy
frecuentados, asi como la gestion del riesgo
en ambos casos y la convivencia entre las
componentes del grupo en situaciones dificiles.

+Juanjo San Sebastian, presentando una historia
de transformacion personal titulada "El viaje",
vivida a través del tiempo y de multitud de
experiencias en distintas cordilleras y espacios
naturales del mundo que nos dejo fascinados.

Como novedad, este afio se sumd una jornada
formativa del Grupo Especial de Rescate de la
provincia de Alicante con el helicoptero Alpha 1,
donde presenciamos una charla sobre su actividad,
pautas preventivas de como interactuar en el medio
natural de manera segura y la realizacion de una
maniobra basica de rescate con grua gracias a la
colaboracion de la Policia Local de Orihuela.

Las Jornadas, que tuvieron una participacion
cercana a unas 300 personas, hicieron Orihuela
de punto de encuentro a deportistas de todas las
edades y niveles, aprendiendo de la humildad vy
respeto con el que debe tratarse el entorno natural
y de las consecuencias que el calentamiento global
estd provocando en las grandes montafias, un
entorno fragil y hostil especialmente vulnerable a los
impactos del cambio climatico.

Jornada formativa del Grupo Especial de Rescate

Rosa Real

Juanjo San Sebastian

Rosa Reg)
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NUTRICION, DEPORTE Y SALUD OSEA

DNA. MARIA MARTINEZ OLCINA
NUTRICION SELECTA
COLEGIADA N° 0997

WWW.NUTRICIONSELECTA.ES

La masa 6sea cambia a lo largo
de la vida y se caracteriza por
una fase répida de acumulacion
de masa o¢sea durante la nifiez
y la adolescencia, una etapa
relativamente inactiva durante
la mediana edad, seguida de
pérdida dsea relacionada con la
edad durante los ultimos afios. El
deporte tiene un granimpactoen la
salud 6sea. En general, el ejercicio
a lo largo de la vida se considera
beneficioso para la fortaleza de los
huesos, asi como para muchos
otros aspectos relacionados con el
envejecimiento.

Con el paso del tiempo los
musculos se atrofian si no se
trabajan con ejercicio, o bien
cuando no hay esfuerzos fisicos,
de forma que también los huesos
se deterioran cuando dejan de
moverse. Por ejemplo, en personas
mayores se ha evidenciado que
mediante ejercicios de fuerza
con pesas se puede aumentar la
densidad 6sea y prevenir el riesgo
de fracturas.

La mejor manera de prevenir
dichas fracturas ¢seas es empezar
a hacer deporte desde la infancia,
ya que tener un estilo de vida

sedentario es un factor de riesgo.
Por ello, resulta vital trabajar la
fuerza muscular para el desarrollo
del tejido muscular y que la
regeneracion de los huesos pueda
soportar mayor masa muscular.

Ademas de la actividad fisica,
los estudios indican una serie
de otros factores que influyen
en los parametros 0Oseos. Los
factores mas importantes incluyen
antecedentes de fracturas en la
familia, indice de masa corporal
bajo y musculatura corporal pobre,
deficiencias de calcio, proteinas
y vitamina D en la dieta. En este
sentido, resulta indispensable
contemplar un buen apoyo
nutricional, que permita mitigar
los efectos negativos, aumentar
el rendimiento fisico, acelerar la
recuperacion tras el desgaste
fisico y mantener un buen estado
de salud 6sea.

Como tal, los nutrientes clave para
la salud 6sea son calcio, proteinas,
magnesio, fésforo, vitamina D,
potasio y fluoruro. Ademaés de
estos nutrientes, también se debe
asegurar una ingesta adecuada
de silicio, manganeso, cobre, boro,
hierro, zinc, vitamina A, vitamina K,

vitamina C y las vitaminas B, con
el fin de apoyar otros procesos
metabdlicos importantes para la
salud osea.

El consumo de productos lacteos
en sujetos mayores puede reducir
el riesgo de fragilidad y disminuir
el riesgo de sarcopenia. En esta
poblacion, el bajo consumo
alimentario  desencadena una
ingesta alimentaria desequilibrada,
con déficit de calcio, de pescado
y de alimentos vegetales, con
la consiguiente falta de algunas
vitaminas, minerales, proteinas
y acidos grasos poliinsaturados
omega-3.

Asi mismo, este déficit puede
incrementar los efectos de la
osteoporosis. La osteoporosis es
una enfermedad cronica, dolorosa
y debilitante (mas comun en las
mujeres que en los hombres) que
provoca que los huesos pierdan
calcio y otros minerales mas
rapido de lo que el cuerpo puede
reemplazarlos, disminuyendo la
masa 0sea y aumentando el riesgo
de fractura.

Por ello, a continuacion, se
proponen algunos alimentos de
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acuerdo con nuestra cultura y a
la tradicional dieta mediterranea,
especialmente ricos en calcio para
una mejor preservacion de la masa
Osea:

+  Pescados azules. Sobre todo,
los de menor tamafo, como
anchoas o boquerones.

+  Legumbres. En concreto los
garbanzos y la soja.

+  Lacteos y derivados. Como
leche semidesnatada o yogur
natural.

«  Frutos secos. Principalmente
las almendras, seguidas de las
avellanas.

+  Semillas de sésamo. Para
asimilar  mejor el calcio,
consumelas ligeramente
tostadas y trituradas.

+  Verduras de hoja verde. Las
gue mas calcio contienen son
acelgas, espinacas y berros.

Para poder absorber el calcio se
necesita aporte de vitamina D.
Con el paso del tiempo el estado
nutricional en vitamina D es mas
precario como consecuencia de
una menor eficacia en la sintesis
de vitamina, menor capacidad
de los riflones para activarla,
baja exposicion solar y bajas
ingestas, siendo la dieta una fuente
secundaria ya que se encuentra en
pocos alimentos (pescados grasos
y alimentos fortificados).

La deficiencia de esta vitamina se
asocia con huesos quebradizos,
ya que tiene un papel en la funcién
inmunoldgica, por ello se ha
visto que la suplementacion con
vitamina D3 influye positivamente
en la salud musculoesquelética:
aumentos en el nimero de las
fiboras musculares, aumento de la
fuerza muscular y reduccion de
las tasas de caidas después del
tratamiento con vitamina D3.

Hasta ahora hemos comentado la
importancia de ciertos minerales,
vitaminas en nuestro organismo
y sus fuentes dietéticas. Para

afrontar el dia con energia
necesitamos una ingesta de:
hidratos de carbono, ya que son
la principal fuente de energia, la
menos costosa y mas abundante;
proteinas, para preservar la masa
muscular y grasas saludables, que
proporcionan energia y elementos
esenciales en las membranas
celulares. De este modo, podremos
incorporar una amplia variedad de
vitaminas y minerales en funcioén
de los diferentes alimentos.

El consumo de una dieta rica
en hidratos complejos  ha
demostrado ser beneficiosa tanto
para la funcion intestinal, como
control de peso y prevencion
de enfermedades crénicas no
transmisibles como la diabetes,
enfermedades  cardiovasculares
y algunos canceres. Destacan
principalmente las pastas, arroces,
panes integrales y patatas. Sin
embargo, hay que llevar cuidado
con tomar demasiada fibra, pues
un exceso obstaculiza la absorcion
del calcio.

La grasa también es un
componente necesario en la dieta.
Se aconseja adicionar a los platos
aceite de oliva virgen extra, e
incorporar otros alimentos como
frutos secos y pescados debido a
su interesante perfil lipidico.

En cuanto al consumo de
liquidos, es indispensable beber
principalmente agua para el
mantenimiento  del  equilibrio
y buen funcionamiento del
organismo. Es  conveniente
estar hidratados tanto antes de
realizar un gran esfuerzo como
durante y después del ejercicio.
Por otro lado, el consumo
de café es una practica muy
arraigada en nuestros habitos,
pero ya han descubierto que el
exceso de cafeina puede estar
relacionado con un mayor riesgo
de osteoporosis. Estudios han
encontrado que las personas que
consumen 800 mg de cafeina

(unas 8 tazas de café) durante
un dia tendran un aumento del 77
por ciento en el calcio en la orina,
creando una deficiencia potencial
que podria afectar a sus huesos.

Estaspequefiasrecomendaciones
son muy sencillas y se pueden
introducir en el dia a dia para
para una alimentacion optima,
completa y equilibrada. Aunque
también hay que adaptar la dieta
a cada contexto y circunstancias
personales, ya que cada persona
varia su capacidad para ingerir,
digerir, absorber vy utilizar los
nutrientes.

Referencias:

«  Kopiczko A. Determinants of
bone health in adults Polish
women: The influence of
physical activity, nutrition,
sun exposure and biological

factors. PLoS One. 2020
Sep 22:15(9):e0238127.
doi: 10.1371/journal.
pone.0238127. PMID:
32960898; PMCID:
PMC7508391.

Li G, Zhang L, Wang D, AlQudsy
L, Jiang JX, Xu H, Shang P
Muscle-bone crosstalk and
potential therapies for sarco-
osteoporosis. J Cell Biochem.
2019 Sep;120(9):14262-
14273. doi: 10.1002/
jcb.28946. Epub 2019 May
20. PMID: 31106446; PMCID:
PMC7331460.

+ Sale C, Elliott-Sale KJ.
Nutrition and Athlete Bone
Health. Sports Med. 2019
Dec;49(Suppl 2):139-151. doi:
10.1007/s40279-019-01161-
2. PMID: 31696454; PMCID:
PMC6901417.

+  Spriet LL. Sports Nutrition for
Optimal Athletic Performance
andHealth: Old, New and Future
Perspectives. Sports  Med.
2019 Dec;49(Suppl 2):99-101.
doi: 10.1007/s40279-019-
01224-4. PMID: 31691929;
PMCID: PMC6901404.
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-KARTS ¢ 662917282

f @gokarts_orihuela_costa' )
WWW.GOKARTSORIHUELACOSTA.COM

>

iVive la velocidad y la adrenalina con tus propias manos conduciendo un kart!

En Go-Karts Orihuela Costa no solo
podras montar en kart, también
disponemos de ruta en quads por las
playas de la zona y un parque con
castillos hinchables y zona privada
para celebrar cumpleanos.

En nuestras instalaciones podras
disfrutar de una comida mediterranea
en el restaurante Arroceria el
Sarmiento con sus mejores arroces.

Ven y pasaras un dia inolvidable

EL 45% DE LOS CIUDADANOS
EUROPEOS NUNCA REALIZA EJERCICIO FisSICO

*
*

*

La Comision Europea publico el 5°
Barémetro del deporte y la actividad
fisica. El 45% de los ciudadanos
europeos nunca realiza ejercicio.
Solo el 38% lo practica una vez a la
semana, mientras que el otro 17% lo
hace menos con menos frecuencia.

Las personas encuestadas de entre
15y 24 afios son las que tienen
mas probabilidades de practicar
deporte o realizar alguna actividad
fisica con cierta regularidad (54%).
Esta proporcion disminuye con
la edad y pasa del 42% para las
personas de entre 25 y 39 afios
al 32% en el grupo de edad de
entre 40 y 54 afios, y al 21% entre
mayores de 55 afos.

En general, el Eurobarémetro

muestra que las  personas
encuestadas  que  participan
regularmente  en  actividades

fisicas por motivos recreativos o
no relacionados con el deporte no
constituyen la mayoria en ningun
estado miembro de la UE.

El  principal obstaculo para
realizar una actividad fisica
es la falta de tiempo, seguido
de la falta de motivacion, o
simplemente la falta de interés
por el deporte. Como respuesta,
la campafia HealthyLifeStyle4All
(Vida saludable para todos) de la
Comision seguira concienciando
sobre la importancia de llevar un
estilo de vida saludable y activo
para todas las generaciones Yy
todos los grupos sociales.

*
w
*

Estos datos ponen de manifiesto
que la principal razén para llevar
una vida activa es mejorar la salud,
seguida del deseo de mejorar
la condicion fisica y encontrar
formas de relajarse. La Comision
promueve cada afio, durante la
Semana Europea del Deporte
(que se inicia este viernes, 23 de
septiembre), los beneficios del
deporte para el bienestar fisico y
mental. La mitad de las personas
encuestadas también expresaron
el deseo de realizar actividades al
aire libre, lo que se ve respaldado
por los esfuerzos del organismo
continental porque el deporte
y la actividad fisica sean mas
ecolégicos y sostenibles. Una
novedad, posiblemente reforzada
por la pandemia de COVID-19, es
que aproximadamente un tercio
prefiere practicar deporte en casa.

Las conclusiones del
Eurobarémetro respaldan
firmemente la importancia de los
esfuerzos de la Comision Europea
para mejorar la igualdad de género
en el deporte, ya que la brecha
de género entre quienes realizan
actividad fisica de manera regular
sigue siendo favorable a los
hombres. En este contexto, resulta
alentador saber que la mayoria
de las personas encuestadas en
veinticinco estados miembros de
la UE declaran que les gusta por
igual seguir las competiciones
deportivas masculinas y las
femeninas en los medios de
comunicacion.

El  vicepresidente  para la
“Promocion de nuestro Modo de
Vida Europeo", Margaritis Schinas,
declaré que "el deporte por si
solo no resolvera todos nuestros
problemas pero, ademas de ofrecer
beneficios muy evidentes para
nuestra salud, tiene un potencial
Unico para conectarnos con los
demas y lograr que nos sintamos
miembros de una comunidad.
El deporte desempefia un papel
importante en la construccion de
sociedades cohesionadas, uno
de los mayores retos a los que se
enfrenta Europa en la actualidad.
Ya hemos llegado a millones
de personas gracias a nuestras
iniciativas, pero el Eurobarémetro
nos muestra que debemos seguir
buscando nuevas formas de
motivar a la poblacién europea
para que haga ejercicio”.

La comisaria de Innovacion,
Investigacion, Cultura, Educacion
y Juventud, Mariya Gabriel,
aseguro, por su parte, que “los
resultados demuestran que es
de vital importancia continuar
con nuestros esfuerzos para
promover la actividad fisica vy
los estilos de vida saludables, e
incluso intensificarlos. Ya hemos
puesto en marcha algunas
iniciativas valiosas para animar
a las personas a ser mas activas,
y la Semana Europea del Deporte
es una de ellas. Trabajaremos con
los estados miembros y los socios
de la familia deportiva europea,
desde los atletas hasta los
entrenadores y los clubes de base,
y especialmente para las personas
jovenes en este Afo Europeo
de la Juventud, y volveremos a
aprovechar la Semana para animar
a toda la poblacion a participar en
actividades fisicas".

Fuente: Munideporte.com
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Somos especialistas

en Arroces hechos a

la lefia del Sarmiento,

cuidando la cultura, la

cocina sana y tradicional de la
Vega Baja, siendo esta la base de
nuestra gastronomia.

Aparte de tener mas de 12
variedades de arroces, tambien
disponemos de carne y pescados
de alta calidad hechos a la brasa.

Nuestros restaurantes son
destacados también por la
ubicacion en la que se
encuentran, en las mismas
intalaciones de:

GO-KARTS
ClUDADIQUESADA

684464601 617263922

arroceria
BlSarmiento

f

www.arroceriaelsarmiento.com
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Premios del Deporte Oriolano 2022

Y .
hf Teatro Circo Atanasio Die
18 de noviembre - 20:00 h
Entrada libre hasta completar aforo
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