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* Actividades realizadas.....

* Proximas actividades Lagunas de Ruidera, “coto privado”

L. Ya hace unos afios nos cerraron la laguna Santo

* Ventana tecnica 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

buceabamos en esta laguna y a dia de hoy ni se

E scapate con N ha movido la famosa grieta.
Hace unos meses, de nuevo al ataque... ahora
“at“rAventllr a dicen los técnicos, que ha contratado la direccion
- de las Lagunas, que hay peligro de rotura en las
Cllldad Rea’ paredes tobaceas que sujetan unas lagunas con

otras... pero no te dicen cuando se va a producir
dicho acontecimiento, asi somos todos técnicos.
Pues por este motivo te cierran el acceso y bafio a

senderismo dos nuevas lagunas, Ia,Batanay la ColgaEia.
. Pero hace solo unos dias... abren al bafio desde
trekking la Isla hasta la pared tobacea de la Colgada, y nos
btt preguntamos... ¢por qué?, pues muy sencillo, en

ese tramo tiene la JCCM su albergue juvenil,

kayaks justamente debajo de la zona de mas riesgo para
escalada los nifios del albergue, en el caso de que se
montafismo produjera un colapso de la pared tobacea. Esto si

] gue es una cacicada.
puentin En fin, esto tiene pinta de que quieren tener un
submarinismo cortijo privado en las Lagunas y robar el disfrute

: s publico a los ciudadanos. Qué incompetentes e
multiactividad ignorantes son los gestores de las Lagunas de
campamentos Ruidera.

Un cordial saludo.



SENDERISMO
“Lagunas de Ruidera™

El dia 26 de Abril se realizdé 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 mas 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, adentrandonos hasta el
fondo de la misma.

Sobre las 15’00 horas fuimos a comer en el
restaurante de Isidoro, en el Hotel Matias, que
como siempre se come de fabula.

e

Algunas fotos de laruta en las Lagunas de Ruidera

Curso de Escalada y Rapel

La concejalia de Bienestar Social en su
programa “Abierto Hasta El Alba’, propuso a
Naturaventura la realizacion de un curso de
iniciacion en Rapel y escalada. Fueron cinco
sesiones de dos horas cada una de ellas, donde
los alumnos aprendieron las técnicas basicas de
este deporte. Los ejercicios mas importantes que
se realizaron fueron: descenso por cuerda,
ascenso por cuerda, realizacion de nudos,
reuniones y montaje de tirolina de rescate.

Una vez terminado el curso, los alumnos
recibieron los diplomas por su participacion.

{
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Descenso por tirolina de un alumno



CURSO DE BUCEADOR UNA ESTRELLA
EN CIUDAD REAL

Naturaventura imparti6 un curso de buceo
durante la segunda quincena de Junio y primer fin
de semana de Julio, organizado  por
Naturaventura Ciudad Real. Las clases tedricas y
practicas se realizaron en instalaciones privadas
de Ila capital, desplazandonos a Mazarron

(Murcia), para realizar las practicas de mar en el
centro de Buceo ZOEA.

Después de casi veinte dias de curso, ocho han
sido los alumnos que han conseguido la titulacion
de Buceador Una Estrella, y que les acredita para
realizar la practica de buceo deportivo.
Raul,

Felicidades a: Pilar, Alberto, Javier,
Gonzalo, Ana, Fernando y Nuria.
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Algunas instantaneas del curso en sus distintas fases

-3-

Fueron una docena de buceadores los que
integraron la expedicion a Columbretes, que se
realizo el dltimo fin de semana de Mayo. Unos
dias estupendos para el buceo como muestran
las imagenes. 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.

Algunas fotos de la fauna de Columbretes



BAUTISMO DE BUCEO EN ALBACETE.

Naturaventura se desplazo a la capital albacetefia
el dia 10 de Julio para realizar un bautismo de
buceo en la prestigiosa franquicia DECATHLON,
donde se promociondé su marca de articulos
subacuéticos.
Fue gran

cantidad de personas las que

participaron en dicho evento, en sesiones de
mafiana y tarde, que se realiz6 en una gran
piscina montada en los exteriores del centro
comercial

Bautismo de Beco en
Decatlon Albacete

Proximas Actividades

Ruta de BTT nocturna

DIA: 29 de Agosto

HORA: A determinar unos dias antes

LUGAR: Ciudad Real — Peralbillo — Ciudad Real
DISTANCIA: 20 km. Aprox.

CONCENTRACION: Jardines de Puerta Toledo

PRECIO: Gratis

Para mas informacioén: Telf. 670 751 750

LUGAR: Ciudad Real y Mazarron (Murcia)

FECHA: Fines de semana de Septiembre
IMPARTE EL CURSO: Naturaventura
PLAZAS LIMITADAS ( Sélo 8 plazas)

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

Solo tienes que tener saber nadar y ganas de
pasartelo bien, lo demas lo ponemos nosotros

Informacién en: info@naturavenruta.org

SENDERISMO
“LA BERREA EN EL VALLE DEL ESCORIAL"

LUGAR: Valle del Escorial, (Fuencaliente)
DIA: 26 de Septiembre

DISTANCIA: 15 km. Aprox.

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

HORA: 7:00

COMIDA EN CASA BENITO
EN BRAZATORTAS

Informacién en: info@naturaventura.org



ARTICULO ESCRITO POR: Carmelo Diaz Poblete
Director del Gym Delfos de Ciudad Real, y
Buceador de Naturaventura

Ejercicio aerdbico: como parte fundamental
del programa de entrenamiento.

Intensidad y duracién del gjercicio.

Durante el ejercicio de alta intensidad y corta
duracion, el glucégeno muscular almacenado y la
glucosa  sanguinea son los  principales
proveedores de energia mediante la via de la
glucdlisis anaerobia. Conforme la intensidad se
reduce y aumenta la duracion del ejercicio, las
grasas se transforman en la fuente principal de
combustible por el sistema aerébico.

Hay que tener en cuenta que el entrenamiento de
resistencia aerébica o0 de larga duracion hay
menos dependencia de los hidratos de carbono
como fuente energética debido al incremento en la
capilarizacion y en el nimero de mitocondrias en
el musculo entrenado, el musculo trata de utilizar

otras fuentes energéticas mediante
procedimientos  oxidativos, apareciendo un
aumento de la eficacia de las enzimas

relacionadas con el metabolismo de los lipidos y
la oxidacion de los acidos grasos.

El resultado del entrenamiento de larga duracion (
resistencia aerobica) estimula la oxidaciéon
muscular de las grasas dando lugar a un ahorro
de glucégeno.

En resumen la utilizacién de los acidos grasos
como combustibles para la obtencién de energia
se hacen muy patentes en esfuerzos de duracion
mayor de 40 minutos.

El rendimiento fisico en pruebas de resistencia
aerb6bica esté limitado en primera instancia por la
disponibilidad y transporte de oxigeno y su
utilizacion, la utilizacion de las reservas de
glucégeno muscular y hepéatico pueden, en
segunda instancia, modificar la intensidad y
duracion del mismo, al igual que los fendmenos
de deshidratacion 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 glucégeno muscular y
hepatico. A medida que la duracién del entreno
continua la gluconeogénesis desciende en forma
brusca y excepto que se aporten hidratos de ......

carbono de forma exégena , también disminuye
la captacion muscular de glucosa, dejando a los
lipidos como fuente principal de energia, 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 musculo, que todavia
dispone del suministro de acidos 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 pajara).

En conclusion:

Al hacer ejercicio aerébico el cuerpo experimenta
una rehabilitacion metabdlica , incrementando la
tasa metabdlica y por tanto quemando mas
calorias incluso en ausencia de movimientos.

El ejercicio aerdbico bien planificado es la base
de un buen programa de entrenamiento, este
estimularda 'y desarrollara el sistema
cardiorrespiratorio, fortaleciendo y aumentando
su capacidad de procesar el oxigeno y esto a su
vez facilitara la utilizacién de los acidos grasos.

Efectos del entrenamiento

En el entrenamiento de resistencia y/o larga
duracién se depende menos de los hidratos de
carbono como fuente energética , debido , en
parte al incremento en la capilarizacion vy el
ndmero de mitocondrias en el masculo entrenado

Al utilizar el musculo fuentes energéticas
mediante procedimientos  oxidativos
apareciendo un incremento de la eficacia de las
enzimas relacionadas con el metabolismo de los
lipidos y la oxidacion de los acidos grasos .

En resumen , el resultado de una mayor oxidacion
de los lipidos en un ahorro de glucégeno .

En un individuo no entrenado con una dieta
normal los masculos pueden almacenar 280 g de
glucogeno, los valores en sujetos con un entreno
de resistencia pueden llegar a los 400g en dias
de entreno y hasta 700g tras 48 horas de reposo.
En el ahorro de glucégeno producido por el
entrenamiento resulta de gran importancia para la
mejora del rendimiento deportivo , ya que un
deportista bien entrenado utilizard mas tiempo la
oxidacion de las grasas y tendra mas glucégeno
disponible para la Ultima fases de la competicion ,
gue sera cuando hay que aumentar la intensidad
y es mas dependiente de los depositos de
glucégeno .






