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% ey Y & ' encontraron el antidoto para
) combatir las restricciones
AR =X generadas por la pandemia a

través de sus entrenamientos
caseros. Sus rutinas son diariasy
las desarrollan en los

. improvisados gimnasios que
armaron en sus hogares.
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Choclo, arvejas, primavera
200 grs. o poroto verde

A— B Al BT 150 grs. Minuto verde

Valido desde el 11 de Mayo hasta el 01 de Junio 2020. Sélo consumo familiar max. 5 un. o packs promocionales.
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Sediceen

@EBriitoJ

Como hinchas le debemos minimo
un homenaje al Chupete por todas
las alegrias que nos did estando en

Colo Colo,

@el_vientosur

jero, ha marcado més goles que
Humberto Suazo.

121 goles en Monterrey, ninglin ju-
gador chileno jugando en el extran-

@cvegamar

Una pena que alld en México lo va-
loren mas que en su pais. Grande
Chupetito

De todo un poco

@ocarross @eriveracien

La historia nos va a ensenar a di-
mensionar lo grande que fue el
Chupete Suazo. Geleador de las
clasificatorias y crack.

Elsalvador del Zaragoza de caer a
segunda. Segui esa campaiia del
chupete. Grande Suazo!

RECUERDOS EN ALBIVERDE:

ree Cross rescté positiVo'

empate en su visita a Concepcion

abajé el partide conin-
teligencia y aplicacion y
obtuvo dividendos. Con
la conjuncion de esos
clementos, Green Cross rescato
un positivo empate 0-0 en su vi-
sita a Deportes Coneepeion.

El compromiso se vivio la
tarde del domingo 10 de dicienr
bre de 1968 y fue valido por el
Campeonato de Primera Divi-
sién de eseaiio.

Ante 20.368 espectadoresy
alentado por su incondicional
barra-que viajo enmasde 25 bu-
ses y vehiculos particulares- el
elencoternuquense hizoun mas
que interesante encuentro en el
Estadio Regional de Concep-
cién. Su plantearniento frente a
uno de sus clasicos adversarios
se sustentd en el orden defensi-
vo, en el trajin de su mediocam-

poy en el sacrificio de sus delan-
teros. Con esa formula se las
arreglo para controlara un rival
que salio con todo en busca del
triunfo y que intentd sacar pro-
vecho desulocalia.

En la faceta defensiva contd
con la inspiracion del arquero
Francisco Fernandez, que aho-
g0 el grito de gol de los penquis-
tasen varias ocasiones.

Enel orolado dela cancha,
la visita mostré poca profundi-
dad en el primer tiempo y en el
complemento estuvo mas cerca
deromper el cero.

Su mejor ocasion nacié de
los pies de Mario Ramirez, que
dejoa dosdefensas en el camino
y que estuvo al borde de batirla
resistencia del portero Sergio
Fuentealba.

Después de esa oportunidad

degol, el encuentro se enfrio y
termind con unempate que de-
Jjomasfelicesalos temuquenses
quealoslocales.

Enlajornada, Green Cross
formé con Francisco Fernin-
dez; Nibaldo Urta, Arnaldo Mag-
na, Oscar Claria, Juan Body, Ro-
dolfo Leal, Eduardo Cortizar,
Ratil Orellana, Edgardo D'As-
cenzo, Mario Ramirez y Heral-
do Nicolds. DT: Caupolicin Pe-
fa.

Deportes Concepcion alined
con Sergio Fuentealba, Félix Far-
fan, Ramon Gonzalez-Benitez,
Gustavo Viveros, Francisco Pi-
nochet, Juan Barrales, Carlos
Guerra, Rubén Acuna, Anibal
Grisetti, Marcelo Paganiy Carlos
Hoftmann. DT: Sergio Cruzat. El
compromisolo dirigio el arbitro
Domingo Massardo. ©3

LETIENEFEA
CHRISTIAN GARIN

b

e, mucha fe le tiene Fernando

Gonzdlez a Christian Garin. La

confianza que depositaenel ac-
tual nimero uno del tenis chileno le
llevd a hablar bien de la proyeccién
quetieneen el Circuito ATP. “Christian
Garines unjugador verdaderamente
tremendo. Va a depender de €| hasta
donde llegaen el futuro. Claramente,
esta enungran momento, consu me-
Jor ranking, y puede seguir subiendo.
ZSobre si puede ser mejor que yo?
Creoque perfectamente podriaserlo.
Como digo, va a depender de él",
planted Fernando Gonzdlez en el blog
Punto de Break. El exnlimero cinco
del ranking mundial también hizo un
simil entre sus logros ¥ los que haob-
tenido Garin. “Fue curioso que Garin
ganarasu primer titulo casien el mis-
mo torneo en el que yo gané por pri-
mera vez. Adems, Garin luego gant
en Mnich, donde yo también fui
campedn en 2008, Es anecddtico”, re-
calco Gonzalez, quien tambign mani-
festd que los resultados de su compa-
triota ayudan a potenciar el tenis chi-
leno. “En definitiva es algo muy bue-
no para el tenis chileno que Christian
ya vaya ganando torneos ATP conre-
gularidad"”, concluyd Gonzalez.

Oportunidad
frenteaamenaza

Fanny Bracho, directora de [
kinesiologia U Mayor.

ntiempos de pandemia, donde todas las actividades
E queeran parte de nuestra rutina se han vistoalteradas,

es moimento de detenerse y reflexionar en cémo pode-
mos mantener nuestro equilibrio fisico y mental. Es sabido
que la practica regular de actividad fisica guarda estrecha re-
lacion con el hecho de sentirnos mejor. La evidencia cientifi-
caindica que la serotonina, hormona que ayuda a sentirnos
felices y energéticos, se libera mientras realizamos ejercicio.
Ademds, liberamos endorfinas, que producen sensacion de
ranquilidad y bienestar, sumado a la secrecién de dopami-
na, que permite sentir placer. Entonces, ;por qué la tltima
Encuesta Nacional de Salud indica que el 86,7% dela po-
blacién es sedentaria? ¢Tiempo, dinero, motivacion? A pe-
sar que el deporte a nivel mundial se ha visto afectado por
la situacion sanitaria, los deportistas no se han dormido en
los laureles, tienen exhaustivos programas de entrena-
miento personal en casa para mantener su rendimiento.
Pero, qué pasa con aquellos que de un momento a otro no
pudieron ir al gimnasio, andar en bicicleta o correr, se
quedaron sentados? La respuesta es no. Muchas personas
siguen rutinas de ejercicios en casa, apoyados por profeso-
Tes que imparten clases en medios digitales y que, con po-
co material, logran buenos resultados. Encontramos tam-
bién la iniciativa #EntrenakEnCasa, del Ministerio del De-
porte, que busca llegar a distintos grupos etarios con acti-
vidad fisica adecuada segiin la condicion de cada uno. Que
hoy no sea excusa la pandemia, que sea una oportunidad
para quienes no tenian incorporado el ejercicio en sus vi-
das. En tiempos de confinamiento, debe resonar en nues-
tra cabeza la antigua frase: “Mente sana en cuerpo sano”.
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IMAGEN
DE LASEMANA

Larenuncia de Ratl Jélvez
(derecha) ala Anfp termi-
no por desestabilizar com-
pletamente la gestion de
Sebastian Morena, presi-
dente del organismo. Tal
fue el nivel de influencia
que tuvo la salida del ac-
cionista de Deportes Te-
muco que Moreno se vio
enla obligacién de anun-
ciar que dejard su cargo.
Después del terremoto, la
conduccicn de la Anfp
quedaraenmanos de una
comision provisoriaa la
espera de la eleccién de su
nuevodirectorio. Entre las
opciones para asumir la
conduccion del organismo
aparece Juan Tagle, timo-
nel de Cruzados.

Algo mas...

Alemania se
atreveyserala
primeradelas

grandes ligas...
que volverd a la accion, Asf lo
anuncio la Bundesliga,
después de recibir el
beneplacito de la canciller - B

Angela Merkel. Con el visto bueno de la autoridad, los
dirigentes del balompié germano confirmaron que el balén
volverd a rodar el 16 de mayo. “Mo serdn partidos normales.
Seguiran marcados por la crisis del coronavirus. Sabemos
que jugamos bajo observacion y bajo ciertas condiciones”,
planted Christian Seifert, director de la Liga Alemana. Los
germanos recibieron la autorizacion después de poner en
marcha medidas sanitarias encaminadas a disminuir las
posibilidades de contagio de covid-19. “Seran partidos a
puertas cerradas”, anadio Seifert. El torneo se reanudara
después de un mes y medio de receso con su fecha nlimero
26. En la jornada destaca el duelo Borussia Dortmund-FC
Schalke. En el marco de la fecha de reapertura del balompié
aleman se espera la presencia del chileno Charles Aranguiz.
El volante se perfila como titular en el duelo que animaran el
Bayer Leverkusen, su equipo, y el Werder Bremen.
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asta ahora, los juga-

dores de Deportes

Temuconoven refle-

jados en sus cuentas
bancarias los dineros corres-
pondientes a su primer pagovia
Administradora de Fondos de
Cesantia (AFC). Los albiverdes
esperaban las transferencias
de los recursos en el transcur-
so de la semana pasada, pero
€80 110 OCUrTio.

Desde el interior del plantel
asumen que el atraso se origi-
no por temas administrativos y
por las incontables solicitudes
que recibio la AFC de empre-
sasqueseacogieronalaley de
Proteccién del Empleo. Preci-
samente esa fuelanormativaa
la que recurrio la dirigencia del
club para suspender temporal-
mente la relacion contractual
consusjugadores y que derivd
en un escenario economico in-
camodo para los futbolistas.

“No hemos recibido nada.
Esperabamos que esto estuvie-
ra resuelto antes del 10 de ma-
yo, perono fue asi. Nonos que-
da mas que esperar”, dice re-
signado Matias Di Benedetto,
jugador de Deportes Temuco.

El plantel albiverde no ha
evidenciado molestia hasta
ahora por el atraso. Sin embar-
g0, desde su interior asumen
que la espera no se puede ex-
tender mucho tiempo mas.

“No hay que olvidar que
hay cuentas que pagar, com-
promisos y responsabilidades
econoimicas. Ojala esto se zan-
jerapido para poder respon-
der como corresponde a nues-
tras obligaciones”, anade Di
Benedetto.

CON DESCUENTO

Losdineros que recibiran el ar-
gentino y sus compafieros ven-
dra con un descuento de un
30%, con relacién a sus remu-
neraciones habituales.

La situacion se generara
porque la Ley de Proteccién
del Empleo contempla pagos
que van en descenso.

En el primer mes, su res-
puesta corresponde al 70%
del sueldo del trabajador, en
el segundo mes baja al 55% y
en el tercer mes se estanca en
el45%.

“El panorama es compli-
cado porque las platas que se
recibirdn no serdn las mismas
que nos llegaban mes a mes.
Hay que ajustarse a esta nue-
va realidad que nos corres-
ponde vivir ahora”, recalca el
argentino.
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nistradora de Fondos de Cesantia se encuentra el plantel de Deportes Temuco.
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LUEGO DE QUE EL CLUB SE ACOGIERA A LA LEY DE PROTECCION DEL EMPLEO

Albiverdes esperan que esta
semana se haga efectivo su
primer pago a traves de AFC

Ya transcurrido el primer tercio de mayo, los jugadores de Deportes Temuco aguardan por
sus dineros correspondientes a abril. La cancelacion llegara al 70% de sus remuneraciones

habituales.

30

por ciento menos de dinero
recibiran los jugadores de
Deportes Temuco en sus re-
muneraciones de abril.

35

dias aproximadamente fal-
tarian para el eventual re-
gresode los albiverdes a las
practicas en cancha.

Cristobal Vergara, defensa
de Deportes Temuco, entrega
antecedentes similares.

“Sufriremos un recorte en
nuestros ingresos y eso induda-
blemente nos afectard. Tendre-
mos que adaptarnos a esta si-
tuacién complejay que espera-
mos que no se extienda por
mucho tiempo”, expresa Ver-
gara, quien agrega que en el
transcurso de esta semana se
debiera hacer efectivo el pri-
mer pago al plantel a través de
la Administradora de Fondos
de Cesantia.

“Hasta ahorano se ha paga-
do nada, pero lo que nos han
comentado nuestros compa-
fieros es que los dineros debie-
ran estar en los dias que vie-
nen”, expone Vergara.

SE MANTIENE

El sistema de pago via AFC se
mantendra mientras el plantel
siga sin entrenamientos pre-
senciales.

Una vez que las practicas se
retomen, el club tendra que re-
tomar sus obligaciones econd-
micas con el plantel.

“Veremos lo que pasa en
las semanas que vienen. El es-
cenario puede cambiar mucho
si volvernos a entrenar en gru-
po”, afirma el zaguero.

El regreso del cuadro albiverde a las cani

o

El regreso a las practicas
formales estd programado en
un principio para junio, segin
el plan de la denominada “Co-
mision Retorno™.

chas tendra un tiempo mds de espera.

Sise cumple con ese plazo,
lo mds probable es que Depor-
tes Termuco vuelva a ver accion
en el Campeonato de Primera
Ben julio. 3
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El cambio de
trabajos
presenciales a
rutinas en casa
puede generar
alteraciones en
los deportistas,
aunque no deja
deserla
opcion mas
viable en
medio de la
crisis por el
covid-19.

PALOMA CASTILLO
paloma.castillo@australtemuco.cl

ecintos repletos y
deportistas entre-
nando en forma
conjunta son ima-
genes que hoy por hoy son
parte de un pasado que se
niega a partir. La crisis por
el covid-19 sin duda cambio
el mundo del entrenamien-
to, situacién que no solo ha
dado cabida a la reinven-
cion, sino también ha gene-
rado otras secuelas.
£Qué pasa en el cuerpo del
deportista si se mantiene en
periodos prolongados deinac-
tividad? Segtin explica el kine-
sidlogo Nicolas Aguilar, loque
ocurre es una “pérdida de po-
tencia y masa muscular, no asi
de fuerza durante las primeras
semanas”, aunque este tltimo
punto puede cambiar con el
avance del confinamiento, de-
rivando en la pérdida de al me-
nos un 10% de fuerza y tam-
bién una reduccion en la capa-
cidad aerobica.

ELEMENTOS

A lo anterior Aguilar, quien
también es académico de la
Universidad de La Frontera,
suma elementos sobre el entre-
namiento en casa. “Vaaser di-
ficil simular todas las situacio-
nes, pensandoen el trabajo de
equipos y dindmicas. La técni-
caylos espacios vana estar al-
terados y también la percep-
cién de movimiento”.

Sin embargo, esto, final-
mente se presenta comola op-
cion mas viable ante la imposi-
bilidad de volver a unentrena-

PRACTICAS DURANTE LA PANDEMIA

Cuales son los efectos de los
entrenamientos a puertas cerradas?

EL AUSTRAL

Conrutinas en casa, se busca disminuir los efectos de la falta de entrenamientos presenciales.

son los aspectos principales
que se ven afectados con la
falta de entrenamientos
presenciales.

miento en condiciones norma-
les.

Antian Peret, preparador fi-
sico de AB Temuco Ufro y aca-
démico del Centro de Forma-
cion Santo Tomas, también
opina sobre ¢l tema y plantea
que la falta del entrenamiento
presencial puede generar efec-
tos a nivel fisico y psicologico,

perotambién “hoylo que més
se puede perder son los aspec-
tos téenicos o tdcticos, como
por ejemplo realidad de juego,
porque todo deporte debe re-
petirse una y otra vez para po-
der buscar la perfeccion y ahi
hay una brecha significativa de
pérdida en esos conceptos”, in-
dica el preparador fisico del
conjuntonegriverde, que para
llevar a cabo este proceso de
continuidad se mantiene con
preparacion via streaming, en
el casode los menoresy de for-
ma individual en los adultos.

PROFUNDIZA

Joseph Ferreira, preparador fi-
sicoy técnico del Club de Pati-
naje Angol sobre Ruedas pro-
fundiza en el tema y dice que
adernas de las condiciones fisi-

Cuidados a considerar en la
intensidad de las rutinas

Segun el kinesiélogo y académico, Nicolds Aguilar, la
intensidad del entrenamiento es un factor a
considerar al momento de seguir una rutina en casa.
Si bien se puede pensar que no hacer ejercicio puede
dejar a una persona mas propensa a infecciones,
tampoco es recomendable ir hacia el otro extremo.
“Llega un punto en que si aumentas mucho la
intensidad, estds mas propenso a la infeccién, por lo
gue después de hacer la sesion de entrenamiento a
alta intensidad no se recomienda salir porgue hay una
J ventana de tiempo de cuatro horas donde tu sistema
© puede estar mas propenso”, dice Aguilar.

alumnos por clase conside-
ra el Club Angol sobre rue-
das. Sus entrenamientos
sononline.

cas, la motivacion ola discipli-
natambién pueden variar tan-
to en el nivel formativa (en el
que hay un descubrimiento del
deporte y se producen intere-
ses mds bien recreacionales)
como en el nivel de iniciacién
deportiva, (donde ya comien-
Za una proyeccion en la com-
petencia), puesto que hay un

cambio en la rutina y en los ob-
jetivos planteados.

Para gestionar estos aspec-
tos, el entrenador utiliz distin-
tas alternativas enviando en

principio rutinas semanales
(por whatsapp o redes socia-
les) paraluego derivar enen-
trenamientos online tres veces
Ppor semana via Zoom, a modo
de supervisar mejor los ejerci-
cios y generar una instancia de
interaccion virtal entre los
alumnos, una modalidad que
si bien no puede reemplazar
completamente la actividad
presencial hoy, en tiempos de
pandemia, no deja de ser una
alternativa importante para la
transicion a una nueva “nor-
malidad” deportiva con nue-
vas reglas y desafios por cum
plir. :

Lo que ocurre con las
proyecciones que se tienen

Antian Peret, preparador fisico de AB Temuco Ufro, dice que en el
basquetbol, todos deben ir mejorando individualmente durante
este periodo, ya que el entrenamiento en el hogar puede ayudar a
facilitar a futuro, el regreso a las pretemporadas. Sin embargo
también tiene conciencia que se pueden producir situaciones de
estrés, entendiendo que la implementacion o los espacios no
siempre son los mas adecuados. Joseph Ferreira, preparador fisico
y técnico del Club Angol sobre Ruedas también valora las
alternativas indoor, aunque comprende aquellos casos en los que
es mas dificil la transicién y que probablemente el regreso
tampoco sera del todo “normal” debido a que adn habra que
mantener cuidados y distanciamiento social.

Antian Peret, preparador
fisico de AB Temuco Ufroy
académico del Centro de
Formacion Técnica Santo
Tomas.

Nicolds Aguilar,
kinesidlogo y
académico de la Ufro.
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quetbol chileno. La pande-

mia ha generado dafios co-
laterales a la actividad y Ia tie-
ne llenas de signos de interro-
gacion. Tan fuerte ha sido el
impacto del covid-19 en la es-
pecialidad que la Liga Saesano
ha podido partir, que la Liga
Nacional 2019-2020 quedd sus-
pendida en medio de los play
offy que no se sabe lo que ocu-
rrird conla Liga Nacional 2020~
2021.

Ese escenario preocupante
es analizado por Alvaro Acufia,
técnico de AB Temuco Ufro. El
DT entrega su punto de vista
de lo que estd ocurriendo, ha-
bla de la realidad que vive la
institucion que integra y hace
proyecciones sobre lo que vie-
ne en el cortoy mediano plazo
para el baloncesto.

“Formalmente es poco lo
que se sabe”, dice Alvaro Acu-
fia, quien llevo a los temuquen-
ses a la final de la Conferencia
Centro en la temporada pasa-
da y a las sernifinales zonales
en la Liga Nacional 2019-2020.

“Ahora sabemos que se es-
tdn haciendo gestiones para
asegurar la continuidad de la
competencia, pero concreta-
mente no tenemos muchos
antecedentes. Estamos vivien-
do un momento dificil como
pais y nos hemos visto afecta-
dos en diferentes areas”, recal-
ca Acuiia.

I ncierto es el futuro del bas-

- Con AB Temuco Ufro llega-
ron hasta las semifinales de la
Conferencia Centro y quedaron
eliminados a manos de Univer-
sidad de Concepcién. Después
de es0 zqué ha ocurrido con su
equipo?

- Después del término de
nuestra participacion en la Li-
ga Nacional, el plantel quedo
en libertad de accién. Los con-
tratos terminaron y si bien que-
do un mes pendiente, no hay
ningtin problema con la diri-
gencia. Entendemos que se es-
ta viviendo un momento com-
plejo v que los recursos na es-
tin. En lo deportivo, los juga-
dores estan libres. Algunos se-
guramente se estan moviendo
por su cuenta, pero nosotros
no podemos obligarlos a entre-
nar porque no hay contratos vi-
gentes de por medio.
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“Esta '
complejo el

panorama, pero esperamos
que la Liga se pueda jugar”

El DT ve con incertidumbre el
presente del basquetbol
chileno por los dafios
colaterales que ha generado la
pandemia. A su juicio, las
grietas son tan profundas que
la Liga Saesa tiene pocas

opciones de disputarse en esta |

temporada.

OPCIONES

- Lo mds inmediato que venia
para ustedes era la Liga Saesa,
quetenia programada su prime-
rafecha para marzoy que no pu-
do partir. Por el complejo esce-
narlo que se vive ;hay posibili-
dades de quese dispute todavia
esetorneo?

- Las opciones siempre es-
tan, pero amedida que avanza
el tiempo, las cosas se compli-
can mds. A mi juicio esta dificil
que se juegue la Liga Saesa.

Hay que considerar que en esa
competencia participan meno-
res de edad y eso hace mas
complejo que se entreguen las
autorizaciones. Veo todo esto
con bastante incertidumbre.

-Enloquese refierealaLiga
Nacional, los mdrgenes de tiem-
poson mayores. jEso llevaa que
sea mds probable que se dispu-
te esa competencia con clertos
grados de normalidad?

- Estd complejo el panora-

ma, pero esperamos que la Li-
ga Nacional se pueda jugar. Sa-
bemos que hay clubes compli-
cados en lo econdmicoy que
tendrin presupuestos restrin-
gidos. Nosotros tenemos claro
que los recursos probablemen-
te no sean muchos, pero esta-
mos con todas las ganas de ju-
gar. Ahora también hay que ver
lo que ocurre con esta pande-
mia, que nos tiene en un esce-
nario bien incierto. Ojala se
pueda empezar a jugar en sep-

EL AUSTRAL

tiembre o en octubre, como es
habitual.

- Es probable que la Liga Na-
clonal se juegue sin piblico.
&Cudnto afectaria esoa AB Te-
muco Ufro?

- Nos afectarfa muchisimo.
Somos un club que maneja
presupuestas reducidos y que
se veria muy golpeadosi es que
no se puede jugar con piblico.
La venta de entradas es una
fuente de ingreso importante.

EL AUSTRAL DEPORTES

Nombre:
Alvaro Acufia.

Cargo que ocupa:
Técnico de AB Temuco
Ufro.

Su tltimo apronte:
Llevo a las temuquenses
a las semifinales de la
Conferencia Centro en la
Liga Nacional de
Basquetbol 2019-2020.

Mejor campania: Llegd
con AB Temuco Ufro
hasta la final de la
Conferencia Centro en la
temporada 2018-2019 de
la Liga Nacional de
Basquetbol. En esa
oportunidad, su equipo
fue eliminado por el
Colegio Los Leones de
Quilpué.

- ¢Tlene alglin grado de cer-
teza del plantel que tendrd a
disposicién?

- En estos momentos no te-
nemos jugadores contratados.
Ahora sabemos que siempre
esta la disposicion de la gente
de casa como Felipe (Acuna) y
Josef (Krause). Ellos segura-
mente seguiran con nosotros.
Estatemporada solo trajimos a
dos nacionales (Michael Ernest
y Ricardo Gomez) y a los ex-
tranjeros y enfrentamos la
competencia con un presu-
puesto bien aterrizado.

MAS ADELANTE
- 2Y estd daro quiénes no conti-
nuardn?

- Hay que ver lo que ocurre
mas adelante. Seguramente
tendremos que reforzarnos
con un base y ver lo que se de-
cidird respecto a los extranje-
ros. Para abaratar costos, con
toda seguridad se bajard la cuo-
ta de extranjeros en la Liga Na-
cional (actualmente se juega
con tres foraneos).

- Las especulaciones dicen
que solo se jugard con un ex-
tranjero. Si eso ocurre, zalguno
de los fordneos que estuvoen el
equipo en la ditima temporada
(el sudafricano Pleter Prinslooy
los estadounidenses Kenny
Wormley y Alssene Saintilus)
podria volver?

- Si se autoriza un extranje-
ro, tendriamos que ir por un
pivot fuerte y en ese escenario
tendriamos que buscar otras
alternativas. Ahorasise autori-
zan dos, la situacion seria dis-
tinta y podriamos pensar enun
alero. Ahihay que ver lo que se
decide. No nos queremos anti-
ciparanada. [
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La imposibilidad
de acceder a
albercas
publicas y
privadas les ha
obligado a
generar pautas
€N suS propios
hogares. La
modalidad se
empezoa
aplicar en
marzo.

ROBINSON TOBARES
robinson tobares@australtemuco.cl

ejos, muy lejos de las

piscinas entrenan en

la actualidad los nada-

dores de los clubes de
Temuco. Sin la posibilidad de
acceder a las albercas publicas
y privadas por las restricciones
decretadas por las autoridades
sanitarias, los cultores de la es-
pecialidad se han visto en la
obligacion de buscar alternati-
vas para no perder la forma fi-
sica.

Los caminos elegidos por
ellos estan relacionados con el
aprovechamiento de los ele-
mentos que tienen a disposi-
cién en sus hogares y con las
herramientas que el ingenioles
ha llevado a fabricar.

“Tratamos de aprovechar
al maximo los elementos que
nuestros deportistas tienen en
suscasas para generar dinami-
cas ttiles y entretenidas. Sent-
mos que este periodo de pan-
demia no debe ser un tiempo
perdido en lo deportivo”, afir-
ma Daniela Maliqueo, entrena-
dora del Club Weyelfe de Te-
muco.

ENCARGADA
La DT esla encargada de gene-
rar los programas que a diario
siguen sus pupilos. Las pautas
incluyen trabajos de fuerza,
ejercicios de coordinacion y
trabajo técnico. Los planes se
ejecutan con la utilizacion de
cldsticos, mancuernas y de los
elementos que sus deportistas
puedan utilizar como pesas.
“Apenas empezaron las res-
tricciones, NosoLros comenza-
mos con este modalidad deen-
trenamientos. Seguimos el

TIENEN RUTINAS DIARIAS

Nadadores se las ingenian para
entrenar alejados de las piscinas

EL AUSTRAL

Elretorno a las piscinas de los nadadores de La Araucania se proyecta para el segundo semestre.

dias a la semana entrenan
los nadadores del Club We-
yelfe. La pautas las desarro-
llan en sus hogares.

ejemplo de muchos nadadores
de Estados Unidos que hacen
ejercicios fuera del agua y que
se comunican a través de
Zoom", recalca Daniela Mali-
queo, que semanalmente diri-
ge cinco practicas.

“De lunes a viernes hace-
mos un seguimiento constante
y el sdbado lo dejamos para
que nuestros alumnos entre-
nen de manera mas libre”,
agregalaDT.

En las practicas que disefia
Daniela Maliqueo participa ac-
tivamente la nadadora Evaluna
Klenner. La seleccionada chile-
na juvenil le destina dos horas

Atraves de Zoom, los valores

del Club Weyelfe reciben sus

GENTILEZA DE DANIELA MALIQUED

pautas diarias de entrenamiento.

diarias a seguir los programas
de suentrenadora.

“sibien esto no es lo mis-
Mo que entrenar en agua, igual
sirve mucho. Estamos aprove-
chando de potenciar la parte fi-
sica, de hacer cardioy también
de trabajar la técnica. Los pro-
gramas son bien integrales y
entretenidos”, sostiene Evalu-
na Klenner, quien es seleccio-
nada chilena desde 2017.

“A mi juicio, lo importante
esla disposicion. Sabemos que

las piscinas noestarin abiertas
por un periodo de tiempo que
no esta definido y por eso hay
que entrenar en la casa. La si-
tuacion actual no nos permite
otracosa”, agrega la nadadora
del Club Weyelfe.

Rutinas parecidas, pero
con otro tipo de seguimiento
utiliza el técnico Diego Arriaga-
da. El entrenador de los clubes
Nielol sin Fronteras y Master
del Rielol diseia pautas sema-
nales que sus alumnos ejecu-

tan en los tiempos disponibles
que tienen a diario.

“Entregamos pautas escri-
tas que incluyen ejercicios en
suelo, trabajos de flexibilidad y
de estabilizacién del tronco.
Empleamos esta modalidad
porque entrenamos a adultos y
menores. Ellos, por sus obliga-
ciones estudiantiles y labora-
les, no disponen de los mismos
tiempos y por eso es que les pe-
dimos que se organicen en el
dia a dia para ejecutar los pro-
gramas en sus casas”, expone
Diego Arriagada.

INTEGRADO
“El Club Rielol sin Fronteras es-
ta integrado por nifios y jove-
nes entre los seis y 18 afios y el
Club Master del Nielol estd for-
mado por adultos, cuyas eda-
des fluctian entre los 24 y 70
afios. Con ambos grupos espe-
ramos volver a competir du-
rante elafio”, acota Arriagada.
De acuerdoa las proyeccio-
nes que se hacen desde el
mundo de la natacion local,
ese momento que marcard el

NATACION

Tratamos de aprovechar
al maximo los elementos
que nuestros deportistas
tienen en'sus casas para
generar dinamicas Utiles
y entretenidas. Sentimas
que este periodo de pan-
demia no debe ser un
tiempo perdidoen lo de-
portivo”.

Daniela Maliqueo,

entrenadora del Club
Weyelfe.

&é

Sibien esto no es lo mis-
mo que entrenar en
agua, igual sirve mucho.
Estamos aprovechando
de potenciar la parte fisi-
ca, de hacer cardioy
también de trabajar la
técnica”.

Evaluna Klenner,
seleccionada chilena de
natacion.

retorno a las piscinas llegaria
en el segunda semestre. En lo
especifico, desde sus filas espe-
ran que esoocwraen juliooen
agosto. B

GENTILEZA DE EVALUNA KLENNE_F‘!I

Consolidada en nominas de
las selecciones chilenas

Evaluna Klenner es desde hace ya tres afios ntimero fijo
en las selecciones nacionales de las categorias menores.
“Estoy contenta porque siempre me estan llamando a
las selecciones nacionales. Eso me ha ayudado a crecer
como deportista, a ganar experiencia y a sentirme mds
fuerte”, plantea Evaluna Klenner, quien es lautarina y
pertenece a los registros del Club Weyelfe de Temuco.

- “Evaluna se ha ganado su espacio en |a seleccion con
trabajo y esfuerzo. Seguramente sera nominada para
representar el pais cuando se retomen las competencias

internacionales”, sostiene Daniela Maliqueo,
entrenadora de la deportista.

L3 - -
Es una de las disciplinas que sufre
Una de |as disciplinas deportivas que mas pierde con la pandemia es
la natacidn. “El no tener contacto con el agua sin duda que lleva a
perder sensibilidad. Por eso decimos gue la natacion es uno de los
deportes que mas pierde con la pandemia”, afirma Diego Arriagada,
técnico de los clubes Nielol sin Fronteras y Master del Nielol.

- L3 - -
Nacional de Invierno sigue en pie
Suspensiones y mas suspensiones ha sufrido el calendario de la
natacion chilena. La situacion se origind por la pandemia y tiene en
duda el programa del resto de la temporada. En medio de ese
complejo escenario, el tinico evento de la especialidad que se
mantiene en pie hasta ahora es el Nacional de Invierno. El certamen
se disputaria a mediados de julio, si es que el covid-19 lo permite.



César Pinares dice que los hechos que se le adjudican son completamente falsos.

TRAS CONFUSO INCIDENTE

Universidad Catolica ofrece apoyo

legal al volante César Pinares

PALOMA CASTILLO
paloma castillo@australtemucol

induda, los tiltimos dias
para César Pinares no
han sidonada de faciles,
luego que el volante de
Universidad Catélica fuera de-
tenido, tras ser acusado de
amenazar a un inspector muni-
cipal y agredir a un funcionario
policial, después de ser sor-
prendido bebiendo en una ca-
lle dela comunade La Reina.
Luegodeser trasladadoala
162 Comisaria de La Reina, final
mente el jugador cruzado que-
doenlibertad durante lanoche
y de acuerdo a informacion de
Carabineros, se le imputan los
delitos de darios y maltrato a la
obra piblica, porloque serd ci-
tado a comparecer ante los Tri-
bunales de Justicia.
Cabeserialar que durante el
fin de semana, Pinares expreso
que suintencion en el lugar, no
eramas que trotar y hacer ejer-
cicios al aire libre, comentario
quese sumao al emitido a través
de su cuenta de Instagram don-
de apunto que habia pasado

rFrT .

-

28

afos tiene el jugador de
Universidad Catdlica, César
Pinares

de mayo fue detenido Pina-
res por Carabineros tras un
confuso incidente en La
Reina

AGENCIA LING

El volante cuenta con todo el respaldo de Universidad Catdlica.

“un muy mal rato por culpa de
Carabineros y la prensa. Si hu-
biera sido todo cierto de lo que
me acusan, estaria detenido™,
planted el jugador.

RESPALDO
Frente a este hecho, Universi-
dad Catélica emitio un comuni-

= Arturo vidal regresé a las practicas
‘! formales en el FC Barcelona

Arturo Vidal regresd a los entrenamientos presenciales
en el FC Barcelona, luego que se descartaran casos
positivos de coronavirus en el conjunto espafiol. “Es un
paso volver al centro de entrenamientos. Salir de casa y
pisar el césped es un avance, pero estamos lejos de la
normalidad, porgue aun no hay trabajos en equipoy el
entrenamiento tiene muchos cuidados para evitar
contagios”, comento Vidal sobre el retorno, aludiendo
ademas a las complejidades que implicd realizar este
proceso en el hogar y la durisima situacion que se ha
experimentado en el pais europeo. “La situacion ha sido
durisima, con muchas muertes y lo menos que podemos
hacer es descuidarnos”, agregé Vidal.

cado en el que se refirio a las
medidas que tomaran para res-
paldar al mediocampista, quien
se encuentra en su periodo de
vacaciones, al igual que todo el
resto del plantel profesional.
“Una vez que el club tomo
conocimiento de los hechos,
instruyo a su abogado para que
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se apersonaraen la162 Comisa-
ria de La Reina para indagar so-
bre las razones de la detencion
y acompaiiar al jugador, el cual
enhoras dela noche fue dejado
en libertad y citado al Juzgado
de Policia Local para los proxi-
mos dias”, sefiala la primera
parte de Ja misiva.

EL AUSTRAL DEPORTES

El jugador se
defendio
sefalando que
se encontraba
realizando
ejercicios al
aire libre y no
bebiendo
alcohol como
se indico. La
policiay
personal
municipal de La
Reina dicen
otra cosa.

Pasé un muy mal rato
culpa de Carabineros

me g

nida”.

César Pinares,
jugador de Universidad
Catdlica

En el documenito, la institu-
cién precisa que de ser necesa-
Tio, facilitaran asesoria legal a Pi-
nares “con el objetivo que cuen-
te conuna debida defensa. Una
vez esclarecidos los hechos, se
evaluara internamente [a situa-
cion, tal cual se hace en cada ca-
50 que pueda involucrar judi-
cialmente a un integrante de
nuestra institucién”, concluye
la informacion oficial del club
sobre la situacion del jugador
César Pinares. (<24

Joel Robles, arquero del Real Betis,

da positivo en control de covid-19

El arguero del Real Betis, Joel Robles, fue uno de los nuevos
confirmados como positivo por coronavirus en la Liga Santander de
Espafia. El deportista informd esta situacion a través de su red social
Twitter, sefalando que “tanto mi mujer con el embarazo como mi hija
pequeria y yo estamos perfectos. Soy asintomatico, no hemos tenido
ningtin sintoma ni malestar durante las tltimas semanas”, indicé sobre
su estado de salud y el de su familia. El guardameta, de 29 afios,
tambien habld de los riesgos del covid-19, haciendo un llamado al
autocuidado y a pensar en quienes se encuentran en la “primera linea”
velando por |a seguridad de todos. “Seguiré entrenando en casa, con las
indicaciones del servicio médico. Les quiero decir una cosa: prudencia.
Yo he sido responsable, me he protegido cada vez que he salido de casa
con guantes y mascarilla, y tengo el virus”, agrego.
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Los cldsicos que afio a afio animan Ufro y Rucamanque son afiorados por los amantes del rugby en La
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Araucania.

SIN OPCIONES DE COMPETIR, LOS CULTORES DEL RUGBY ENTRENAN EN SUS CASAS

La ovalada se guarda a [a espera de |a
reapertura de las canchas de La Araucania

ROEINSON TOBARES
robinson.tobares@australtemuco.cl

los rugbistas de La

Araucania les gusta ca-
minar a diario de la
mano de la ovalada, los

try y las conversiones. Lamen-
tablemente, por las restriccio-
nes sanitarias asociadas a la
presencia del coronavirus en la
Region, estan alejados de todo
lo que les agrada hacer dentro
de lacancha.

La situacion les lleva a ate-
sorar mas que nunca las viven-
cias de la temporada pasada y
los éxitos que cosecharon enlas
competencias locales, zonales
y nacionales.

“La temporada pasada fue
muy buena para nosotras y
siempre nos acordamos de
esos momentos bonitos”, afir-
ma Daniela Baeza, capitana del
Club Wallmapu de Temuco.

“En 2019 ganamos las fe-
chas de la competencia local,
salimos campeonas del zonal y
luego terminamos segundas en
el Nacional”, aiade Daniela
Baeza.

“Tuvimos hartas activida-
des durante el afio pasado. Por
eso se nos ha hecho complejo
enfrentar este periodo de pan-
demia en el que no podemos
entrenar en grupo nijugar cam-
peonatos”,  complementa
Francisco Ramos, head coach

El rughy femenino espera el momento de

de Rucamanque.

“Ojald las cosas se normali-
ceny podamos volver a compe-
tirenel corto plazo”, afiade Ra-

mos.

En medio de los gratos re-

GENTILEZA DEL CLUB WALLMAPU
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Entrenamientos en casa marcan la pauta diaria de las rugbistas locales.

.

volver.

cuerdos que les dejo la tempo-
rada 2019, los rugbistas de La
Araucania esperan sacarle el
polvoacumuladoa laovaladay
que retome el protagonismo
en las canchas locales. o

Con ingenio, las jugadoras temuquenses realizan ejercicios de fuerza.



