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Lagunas de Ruidera, “coto privado”

Ya hace unos años nos cerraron la laguna Santo 
Morcillo por que descubrieron una grieta en el 
vaso de la misma, pues bien, esa grieta lleva hay 
toda la vida. Siempre la hemos visto cuando 
buceábamos en esta laguna y a día de hoy ni se 
ha movido la famosa grieta.
Hace unos meses, de nuevo al ataque… ahora 
dicen los técnicos, que ha contratado la dirección 
de las Lagunas, que hay peligro de rotura en las 
paredes tobaceas que sujetan unas lagunas con 
otras… pero no te dicen cuando se va a producir 
dicho acontecimiento, así somos todos técnicos. 
Pues por este motivo te cierran el acceso y baño a 
dos nuevas lagunas, la Batana y la Colgada. 
Pero hace solo unos días… abren al baño desde 
la Isla hasta la pared tobacea de la Colgada, y nos 
preguntamos… ¿por qué?, pues muy sencillo, en 
ese tramo tiene la JCCM  su albergue juvenil, 
justamente debajo de la zona de más riesgo para 
los niños del albergue, en el caso de que se 
produjera un colapso de la pared tobácea. Esto si 
que es una cacicada.
En fin, esto tiene pinta de que quieren tener un 
cortijo privado en las Lagunas y robar el disfrute 
público a los ciudadanos. Qué incompetentes e 
ignorantes son los gestores de las Lagunas de 
Ruidera.

Un cordial saludo.
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El día 26 de Abril se realizó una nueva salida de 
senderismo en las Lagunas de Ruidera, con una 
treintena de participantes recorrimos al camino de 
las Azadillas que transcurre por el lateral de las 
lagunas más representativas de la zona, estaban 
preciosas por la gran cantidad de agua que tienen 
en la actualidad. Después fuimos a visitar la 
cueva de Montesinos, adentrándonos hasta el 
fondo de la misma.
Sobre las 15’00 horas fuimos a comer en el 
restaurante de Isidoro, en el Hotel Matías, que 
como siempre  se come de fábula.

La concejalía de Bienestar Social en su 
programa “Abierto Hasta El Alba”, propuso a 
Naturaventura la realización de un curso de 
iniciación en Rapel y escalada. Fueron cinco 
sesiones de dos horas cada una de ellas, donde 
los alumnos aprendieron las técnicas básicas de 
este deporte. Los ejercicios más importantes que 
se realizaron fueron: descenso por cuerda, 
ascenso por cuerda, realización de nudos, 
reuniones y montaje de tirolina de rescate.
Una vez terminado el curso, los alumnos 
recibieron los diplomas por su participación.

Algunas fotos de la ruta  en las Lagunas de Ruidera
Descenso por tirolina de un alumno
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Naturaventura impartió un curso  de buceo 
durante la segunda quincena de Junio y primer fin 
de semana de Julio,  organizado por 
Naturaventura Ciudad Real. Las clases teóricas y 
prácticas se realizaron en instalaciones privadas 
de la capital, desplazándonos a Mazarrón 
(Murcia), para realizar las prácticas de mar en el 
centro de Buceo ZOEA. 
Después de casi veinte días de curso, ocho han 
sido los alumnos que han conseguido la titulación 
de Buceador Una Estrella, y que les acredita para 
realizar la práctica de buceo deportivo.
Felicidades a: Pilar, Alberto, Raúl, Javier, 
Gonzalo, Ana, Fernando y Nuria.

Algunas instantáneas del curso en sus distintas fases Algunas fotos de la fauna de Columbretes

Fueron una docena de buceadores los que 
integraron la expedición a Columbretes, que se 
realizó el último fin de semana de Mayo. Unos 
días estupendos para el buceo como muestran 
las imágenes. Disfrutamos de los fondos 
maravillosos de las citadas islas: meros, 
langostas, pulpos, fueron algunas de las  muchas 
especies que se pudo observar  en estos fondos.
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CURSO DE BUCEADOR UNA ESTRELLA

LUGAR: Ciudad  Real y Mazarrón (Murcia)

FECHA: Fines de semana de Septiembre

IMPARTE EL CURSO: Naturaventura

PLAZAS LIMITADAS ( Sólo 8 plazas)

Curso de Titulación Oficial Nacional e Internacional,
que acredita al buceador a realizar inmersiones de 
hasta 25 m. de profundidad.

Sólo tienes que tener saber nadar y ganas de 
pasártelo bien, lo demás lo ponemos nosotros

Información en: info@naturavenruta.org

SENDERISMOSENDERISMO
““LA BERREA EN EL VALLE DEL ESCORIALLA BERREA EN EL VALLE DEL ESCORIAL””

LUGAR: Valle del Escorial, (Fuencaliente)

DÍA: 26 de Septiembre

DISTANCIA: 15 km. Aprox.

SALIDA: Desde C.Real
(Plaza de la Provincia)

HORA: 7:00

COMIDA EN CASA BENITO
EN BRAZATORTAS

Información en: info@naturaventura.org

BAUTISMO DE BUCEO EN ALBACETE.BAUTISMO DE BUCEO EN ALBACETE.

Naturaventura se desplazó a la capital albaceteña 
el día 10 de Julio para realizar un bautismo de 
buceo en la prestigiosa franquicia DECATHLON, 
donde se promocionó su marca de artículos 
subacuáticos.
Fue gran cantidad de personas las que 
participaron en dicho evento, en sesiones de 
mañana y tarde, que se realizó en una gran 
piscina montada en los exteriores del centro 
comercial.

Bautismo de Beco en
Decatlon Albacete

Ruta de BTT nocturnaRuta de BTT nocturna

DÍA: 29  de Agosto

HORA: A determinar unos días antes

LUGAR: Ciudad Real – Peralbillo – Ciudad Real

DISTANCIA: 20 km. Aprox.

CONCENTRACIÓN: Jardines de Puerta Toledo

PRECIO: Gratis 

Para más información: Telf. 670 751 750
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VENTANA T
VENTANA TÉÉCNICACNICA

ARTÍCULO ESCRITO POR: Carmelo Díaz Poblete
Director del Gym Delfos de Ciudad Real, y 
Buceador de Naturaventura
Ejercicio aeróbico: como parte fundamental 
del programa de entrenamiento.

Intensidad y duración del ejercicio.

Durante el ejercicio de alta intensidad y corta 
duración, el glucógeno muscular almacenado y la 
glucosa sanguínea son los principales 
proveedores de energía mediante la vía de la 
glucólisis anaerobia. Conforme la intensidad se 
reduce y aumenta la duración del ejercicio, las 
grasas se transforman  en la fuente principal de 
combustible por el sistema aeróbico.

Hay que tener en cuenta que el entrenamiento de 
resistencia aeróbica  o de larga duración hay 
menos  dependencia de los hidratos de carbono 
como fuente energética debido al incremento en la 
capilarización  y en el número de mitocondrias en 
el  músculo entrenado, el  músculo trata de utilizar 
otras fuentes energéticas mediante 
procedimientos oxidativos, apareciendo un 
aumento de la eficacia de las enzimas 
relacionadas con el metabolismo de los lípidos  y 
la oxidación de los ácidos grasos. 
El resultado del entrenamiento de larga duración ( 
resistencia aeróbica)  estimula  la oxidación 
muscular  de las grasas dando lugar a un ahorro 
de glucógeno.
En resumen la utilización de   los ácidos grasos 
como combustibles para la obtención de energía 
se hacen muy patentes en esfuerzos de duración 
mayor de 40 minutos. 
El rendimiento físico en pruebas de  resistencia 
aeróbica  está limitado en primera instancia  por la 
disponibilidad y transporte de oxigeno y su 
utilización, la utilización de las reservas de 
glucógeno muscular y hepático pueden, en 
segunda instancia, modificar  la intensidad y 
duración del mismo, al  igual que los fenómenos 
de deshidratación por pérdidas de sudor.
En un entrenamiento prolongado en  la etapa 
inicial con ejercicio de intensidad del 50 al 60 % 
los requerimientos energéticos son 
proporcionados por el glucógeno muscular y 
hepático.  A medida que la duración del entreno 
continua la gluconeogénesis desciende en forma 
brusca  y  excepto que se aporten hidratos de …...

carbono  de forma exógena , también disminuye 
la captación muscular de glucosa, dejando  a los 
lípidos como fuente principal de energía, es 
entonces cuando se produce el agotamiento. Y 
cuando el ejercicio se prolonga durante un tiempo 
demasiado largo  aparece  la fatiga, no  por 
incapacidad  energética del músculo, que todavía 
dispone del suministro de ácidos grasos libres 
como combustible, sino por la falta de glucosa 
para el cerebro, que depende casi 
exclusivamente de ésta para sus necesidades 
energéticas ( hipoglucemias  la conocida pájara). 

En conclusión:

Al hacer ejercicio aeróbico el cuerpo experimenta 
una rehabilitación metabólica , incrementando la 
tasa metabólica y por tanto quemando más 
calorías incluso en ausencia de movimientos. 
El ejercicio aeróbico bien  planificado  es la base 
de un buen programa  de entrenamiento, este  
estimulará y desarrollará el sistema 
cardiorrespiratorio, fortaleciendo  y aumentando 
su capacidad de procesar el oxígeno y esto a su 
vez facilitará la utilización de los ácidos grasos.

Efectos del entrenamiento

En el entrenamiento de resistencia y/o larga 
duración se depende menos de los hidratos de 
carbono como fuente energética , debido  , en 
parte al incremento en la capilarización  y el 
número de mitocondrias en el músculo entrenado 
.
Al utilizar el músculo fuentes energéticas 
mediante  procedimientos oxidativos , 
apareciendo  un incremento de la eficacia de las 
enzimas  relacionadas con  el metabolismo de los 
lípidos  y la oxidación de los ácidos grasos .
En resumen , el resultado de una mayor oxidación 
de los lípidos en un ahorro de glucógeno . 
En un individuo no entrenado con una dieta 
normal los músculos pueden almacenar 280 g de 
glucógeno, los valores en sujetos con un entreno 
de resistencia pueden llegar a los 400g en días 
de entreno y hasta 700g tras 48 horas de reposo.
En el ahorro de glucógeno producido por el 
entrenamiento resulta de gran importancia para la 
mejora del rendimiento  deportivo , ya que un 
deportista bien entrenado utilizará más tiempo la 
oxidación de las grasas y tendrá más glucógeno 
disponible para la última fases de la competición , 
que será cuando hay que aumentar la intensidad 
y es más dependiente de los depósitos de 
glucógeno .




