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Ante la clasificacion de Espana en
Cuartos de Final, Luis de la Fuente se
ha visto necesitado de fichar un
refuerzo para la delantera.

Os presentanos directo desde Olmos
de Atapuerca a Javier LamineCerda,
también conocido como el
HomoGoleator Atapuerquensis.

Es un jugador con una extensa
trayectoria en equipos como el
Recreativo de Melva, Burgos C.F. y
Manchester piti, donde disputé una
final muy apretada de Champions
League contra su compaiiero de
seleccion Manolo Gillente.

Las lesiones le han respetado durante
su carrera deportiva por eso llega en
su mejor momento a esta
convocatoria de emergencia para
alzarse con el titulo mundial.

Su suerte sera la de todo un pais,
estamos contigo.
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Entrenamientos en altura

Hoy, en el Eco de Sierra Nevada, les vamos a hablar
de los entrenamientos en altura y de por qué son ]
complicados, pero eficaces. 8
Son mas eficaces porque, cuando vas a entrenar en
la montana, hay menos oxigeno. Esto somete al
cuerpo a hipoxia. Aunque al principio cuesta mds,
cuando vuelves a entrenar a menor altura te cansas
menos y es mucho mas facil correr.

Los entrenamientos en altura aumentan los
globulos rojos y, en concreto, la hemoglobina, que es
la encargada de transportar el oxigeno a los
miisculos.

En cambio, cuesta mds porque estamos

Hemoglobina

acostumbrados a entrenar a menor altura. Por eso Los gldbulos rojos recogen el oxigeno en los pulmones,
. J f 5 lo unen a la hemoglobina y lo transportan a través
tenemos que ir esforzandonos de menos a mas; es de la sangre.

decir, los primeros dias empezamos mas flojo y
luego vamos subiendo el nivel.

Los deportistas de alto nivel entrenan en altura
para que, cuando tengan competiciones, no les
cueste tanto y no se cansen tan rapido.

Algunas veces no nos damos cuenta de la suerte que
tenemos de estar en este campus, porque podemos
entrenar mas duro y después cansarnos menos en
los partidos normales.

F y h y WOMAN IN
] BLACK Ademas de los nuevos fichajes, el conjunto estudiantil ha
confirmado la renovacion de Carla Osma, una de las jévenes
Jjugadoras que continuara defendiendo la camiseta colegial la
préxima campana.
La internacional espaiiola esta viviendo un gran verano con la
seleccion espanola sub-20. Osma firmé una destacada
actuacioén en su ultimo encuentro, siendo una de las jugadoras
mas brillantes del equipo.
Con estos movimientos, el Estudiantes Woman in Black sigue
construyendo un proyecto ilusionante para afrontar con
garantias la nueva temporada, a la espera de que el club

Las Woman in Black refuerza su plantilla con
fichajes y mantiene a Carla Osma.

El Estudiantes contintta dando forma a su
plantilla para la préxima temporada. Hasta el
momento, el club ha anunciado seis
incorporaciones: Gisela Sanchez, Kendall
Cooper, Julia Soler, Megan Nestor, Jessica
Féquiere. y Laia Lamana, jugadoras que llegan
para reforzar al equipo madrilefio con el
objetivo de seguir creciendo en la Liga Femenina

Endesa. . . . . .
anuncie nuevas incorporaciones en las préximas semanas.
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la desaparicion de la
comida.

Unas horas antes del
partido desaparecié la
comida que la jugadoras
del equipo necesitaba para
el partido. El utillero habia
llegado un acuerdo para
que la comida llegara a la

CLUEDO
sala de la izquierda. La

B-C-I
repartidora afirma que ha

dejado la comida en el sitio acordado... pero el utillero no la encuentra
équé ha pasado?

Ganadores

N

TEN CUIDADO
EN EL
CAMPUS...
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Comic - Cabrrrras
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