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MeetingMADRID2009

Meeting Internacional de
Atletismo. Los mejores atletas
del mundo competirdn, por se-
gundo afio consecutivo, en el
Centro Deportivo Municipal Mo-
ratalaz, durante la celebracion del
Meeting de Atletismo Madrid
2009, que tendrd lugar el pro-
ximo 4 de julio. La reunién atlé-
tica mds importante de la ciudad
cumple 27 ediciones. + info

Un bafio de solidaridad. La cam-
pafia “Mdjate por la Esclerosis MUlti-
ple” se desarrollard en seis recintos
de verano municipales el préoximo
dia 12 de julio. Como todos los afios,
se trata de realizar una llamada de
atencién a favor de los madrilefios
afectados. Madrid se suma asi a la
convocatoria nacional. Nadar servird
para ser solidario. + info

5is multiple

/oluntarios!
2 de julio

Recomendaciones sobre salud y deporte. Con la finalidad de ha-
cer mas segura la practica deportiva, la Direccidén General de Deportes
difunde una lista de consejos y recomendaciones técnicas y médicas
apropiadas para el perfodo estival. + info

u

MADRID MADRID2016

CIUDAD CANDIDATA

Villa de Madrid de Ciclismo. El
préximo |7 de julio, la Casa de
Campo acogerd la primera prueba
de laVuelta Ciclista a la Comunidad,
una contrareloj individual con |12 ci-
clistas, 97,2 kilémetros de recorrido vy
la espectacidn de ser la Unica prueba
de ciclismo profesional que se celebra
integramente en la Ciudad. + info

PEACE CUP

\ /
Andalvra
2009

Futbol para la Paz. Desde los
valores mds positivos del deporte,
la Peace Cup visita nuestro palfs,
con Madrid como una de las cua-
tro sedes de competicidn, los dias
26y 28 de julio, en el Estadio San-
tiago Bernabéu. El futbol se alfa
por la paz. + info

Programacién Deportiva. Nata-
cioén, Piraglismo, Triatlén, Ciclismo, Te-
nis.., deportes tipicos del verano para
llenar la programacién deportiva que
se desarrolla con el patrocinio o la co-
laboracién del Ayuntamiento de Ma-
drid. En agosto, descanso. + info
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Meeting Internacional de Atletismo

Los mejores atletas del mundo com-
petirdn, por segundo afio consecuti-
vo, en el Centro Deportivo Munici-
pal Moratalaz, durante la celebracién
del Meeting de Atletismo Madrid
2009, que tendrd lugar el préximo 4
de julio. La reunidén atlética mds im-
portante de la ciudad cumple 27 edi-
ciones.

SE CUMPLEN TREINTA ANOS DE
SU PRIMERA EDICION,
CELEBRADA EN 1979

Las pruebas de elite dardn comienzo
a las 19 horas, destacando la pre-
sencia de los espafioles Juan Carlos
Higuero, Luis Alberto Marco, Arturo
Casado, Marta Dominguez y Natalia
Rodriguez. Entre sus rivales, cabe
mencionar la participacidon de Rui
Silva (Portugal), Abraham Chepkir-
wok (Uganda), Mohcine Chehibi
(Marruecos), en categorfa masculina,
Yamilé Aldama (Sudén), Bouchra
Chaabi (Marruecos) y Stephanie
Twell (Gran Bretana). En la modali-
dad de lanzamiento de disco, Mario
Pestano y Frank Casafas se medirdn
con el atleta lituano Virgilijus Alekna.
El Meeting es uno de los aconteci-
mientos deportivos que anualmente
se convocan en nuestra Ciudad, es-
tando organizado por la Real Fede-
racion Espainola de Atletismo y el
Ayuntamiento de Madrid. Esta reu-
nién atlética es la prueba mds im-
portante de cuantas se celebran en
nuestro pais, estando incluida en el
Gran Prix de la Asociacion Interna-
cional de Federaciones de Atletismo
(IAAF).

La competicién madrilefia cumple su
vigésimo séptima edicidn, coinci-
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diendo también con el treinta ani-
versario de su primera convocatoria,
celebrada en el estadio Vallehermoso,
en 1979.Tras un paréntesis de cinco
afios, se ha celebrado ininterrumpi-
damente, obteniendo un palmarés
de |4 récords de Espafia, en | | dis-
ciplinas diferentes y un record mun-
dial, en pértiga.

Este afo, como novedad, atletas de
todas las edades, tanto populares,
como federados, podrdn compartir
escenario con las grandes estrellas
del atletismo mundial, participando
en las carreras populares,de 800,
1.000 y 1.500 metros, a partir de las
|8 horas. Las inscripciones para atle-
tas populares podrdn realizarse me-
diante un correo electrénico enviado
a la federacion, mientras que los atle-
tas federados las realizardn a través
de su club.

ES LA REUNION ATLETICA MAS
IMPORTANTE DE CUANTAS SE
CELEBRAN EN NUESTRO PAIS

A esta celebracion tan especial se
une también la circunstancia de que
serd uno de los grandes aconteci-
mientos deportivos que acogerd
nuestra Ciudad antes de la designa-
cion definitiva de la sede oficial para
la organizacion de los Juegos Olim-
picos de 2016.
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MEETING INTERNACIONAL
DE ATLETISMO MADRID 2009

Sabado, 4 de julio

19:00 horas

Centro Deportivo Municipal Moratalaz
Valdebernardo, s/n

Comepra de entradas:

* Sistemas de venta de Telentrada de
Caixa Catalunya:

Internet: www.telentrada.com
Teléfono: 902 10 12 12

Oficinas y cajeros automaticos de Caixa
Catalunya

* En la sede de la Real Federacién Es-
pafiola de Atletismo, hasta el dia 3 de
julio.

* En las taquillas del Centro Deportivo
Municipal Moratalaz, de 10:00 a 20:00
horas, los dias 3 y 4 de julio.

Precios:

* Tribuna Llegada: 15 euros

e Grada: 5 euros

* Menores de |2 afios: entrada gra-
tuita, con invitacién, que pueden retirar
en la taquilla del Centro Deportivo.
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Un bano de solidaridad

La campafa “Mdjate por la Esclero-

sis Mdltiple” se desarrollard en seis
recintos de verano municipales el @ e
ya 7 . . CLEVOSI!
réximo dia |2 de julio. Como todos MADRID MOLTIPLE
P J

los afos, se trata de realizar una lla-
mada de atencidn a favor de los ma-
drilefios afectados. Madrid se suma
asi a la convocatoria nacional. Nadar
servird para ser solidario.

EN MADRID SE CELEBRARA EN
SEIS CENTROS DEPORTIVOS
MUNICIPALES

El acto se celebrard entre las 10:00 y
las 18:00 horas, en las piscinas al aire
libre de los centros deportivos mu-
nicipales Barrio del Pilar (Fuencarral
— El Pardo), Casa de Campo (Mon-
cloa — Aravaca), Hortaleza, Aluche
(Latina), en Moratalaz y La Elipa (Mo-
ratalaz).

EN 2008 SE NADARON
62 MILLONES DE METROS

Los centros deportivos dispondrdn
de puntos de encuentro, en los que
voluntarios informardn a las personas
que deseen apoyar esta iniciativa, que M L * por E

consiste en nadar los largos que se O ate : o
deseen, para batir el récord de la J esclerosis multlple
edicién anterior; alcanzdndose asf la
meta deportiva de la jornada.

En nuestra Ciudad estd organizado I N eces Ita m OS \/O | u nta rl OS |
por la Fundacién Madrid contra la Es- para e| 12 de jU | iO

clerdsis Multiple con la colaboracién
del Ayuntamiento de Madrid y en
todo el pals se sumaran a esta cam-
pafia 22 provincias, en las que se es-
pera superar las cifras del afo ante-
rior. En la convocatoria celebrada en
2008 participaron 92.600 personas,
nadandose un total de 62 millones
de metros, recorridos en un total de
875 piscinas y playas.

La Fundacién Madrid

La Fundacién Madrid contra la Esclerosis Multiple es una entidad privada,
sin dnimo de lucro, cuya labor social se basa en el fomento y apoyo a la
investigacion, en la atencidn social y sanitaria de las personas afectadas por
esta enfermedad, para mantener y mejorar su calidad de vida.

Con esta campafia, la fundacion logra obtener una recaudacién econdmica
con la que se puede ofrecer apoyo tanto a las personas que padecen Es-
clerosis Muttiple, como a sus familias.

volver a sumario
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Villa de Madrid de Ciclismo

El proximo |7 de julio, la Casa de
Campo acogerd la primera prueba
de laVuelta Ciclista a la Comunidad,
una contrareloj individual con |12
ciclistas, 97,2 kildémetros de recorrido
y la espectacién de ser la Unica
prueba de ciclismo profesional que
se celebra integramente en la Ciu-
dad.

LA ETAPA CONTRARRELO]
INDIVIDUAL APORTA UN INTERES
ANADIDO A ESTA PRUEBA
INAUGURAL

La carrera comenzard a las |6:00 ho-
ras, sobre un circuito de |12 vueltas,
con un recorrido total de 97,2 Kilé-
metros, partiendo de la Glorieta de
los Pldtanos, junto al Embarcadero,
para continuar por Paseo Azul, Pa-
seo del Pinonero, Glorieta de la
Puerta Morera, Paseo del Pifionero,
Carretera de Garabitas, Carretera
de la Ciudad Universitaria, Alto del
Cerro de Garabitas, Glorieta de la
Encina del Trillo, Paseo de los Plata-
nos, Glorieta de las Siete Hermanas
y Paseo de los Castaos.

LaVuelta Ciclista a la Comunidad de
Madrid tiene una participacion de
|12 ciclistas, pertenecientes a |4
equipos profesionales, que integran la
mdxima categorfa mundial, desta-
cando la presencia de los ciclistas es-
pafioles pertenecientes a los equipos
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Caisee D'Epargne, Euskalte-Euskadi,
Fuji-Serveto, Contempolis-Murcia, y
Burgos Monumental, asi como de
otros equipos como el italiano Ca-
mioorro-A Style, el Colomia Es Pa-
sién o el norteamericano Rock Ra-
cing. Ademds, en esta edicion, estd
prevista la participacion de Sergi Es-
cobar y Carlos Castafio, medallistas
olimpicos.

Dada la trayectoria de esta prueba
ciclista, hasta alcanzar en 2008 la m3d-
xima categorfa (2.1) dentro del ci-
clismo profesional, la Vuelta Ciclista
ha debido de adaptar su reglamento
a la normativa marcada por la Unién
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Ciclista Internacional, que no per
mite etapas en linea sobre circuitos
menores de |2 Kilémetros.

PARTICIPAN EQUIPOS
PROFESIONALES DE LA MAXIMA
CATEGORIA PROFESIONAL

Esta prueba estd organizada por la
Federacion Madrilefia de Ciclismo,
con la colaboracién del Ayunta-
miento de Madrid, cumpliendo este
Gran Premio su vigésimo cuarta edi-
cién. En la actualidad, es la Unica
prueba de ciclismo profesional que
se celebra integramente en la Ciu-
dad.
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Fuatbol para la Paz

Desde los valores mds positivos del
deporte, la Peace Cup visita nuestro
pais, con Madrid como una de las
cuatro sedes de competicion, los dfas
26y 28 de julio, en el Estadio Santiago
Bernabéu. El futbol se alia por la paz.

LA PEACE CUP ES UNO DE LOS
TROFEOS INTERNACIONALES
MAS PRESTIGIOSOS DEL MUNDO

La Peace Cup Andalucia 2009 celebra
su cuarta edicion, entre los dias 24 de
julio y 2 de agosto. En sus ediciones
anteriores, disputadas en los afios
2003, 2006 y 2007, el pafs organiza-
dor ha sido siempre Corea del Sur Al
aproximarse al continente europeo,
pasard de tener 8 equipos, a contar
con |2 clubes: Real Madrid, C.F; Se-
villa, FC,; Mélaga; Juventus (Italia), As-
tonVilla (Inglaterra), Olympique Lyon-
nais (Francia); Oporto (Portugal);
Besitkas (Turqufa); Liga Deportiva de
Quito (Ecuador), Atlante (México),
Al lttihad (Arabia Saudf) y Seongnam
llhwa (Corea del Sur).

Estos equipos estan distribuidos en 4
grupos, disputdndose un total de |5
partidos: |2 en la primera fase, 2 en
semifinales y una Final. Cada equipo
disputard 2 partidos en la primera
fase, pasando directamente a las se-
mifinales aquel club que se proclame
vencedor de cada grupo. Este sis-
tema de competicidn es similar al
utilizado en la segunda fase del Mun-
dial '82.

Aligual que Huelva y Jerez de la Fron-
tera, Madrid serd sede durante la pri-
mera fase de la competicion. Las se-
mifinales se disputaran en Malaga y Se-
villa, ciudad en la que se disputardn
también los partidos inaugural y final.
Junto con el Santiago Bernabéu, el res-
to de sedes de competicién serdn el
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estadio olimpico de la Cartuja y el es-
tadio Ramdén Sanchez Pizjudn, en Se-
villa; el estadio de la Rosaleda, en Ma-
laga; el estadio Nuevo Colombino, en
Huelva y el estadio de Chapin, en Jé-
rez de la Frontera.

Esta competicidn tiene cardcter bia-
nual y estd considerada como uno de
los torneos de Futbol mds prestigio-
sos del dmbito internacional, en el
que participan equipos de los cinco
continentes. En la actualidad, cuenta
con el apoyo de la Federacién Inter-
nacional de Futbol (FIFA).

Para los aficionados madrilefios esta
competicidn tiene un aliciente espe-
cial, ya que podran contemplar la
formacion de su nuevo equipo en
plena pretemporada deportiva.

La Fundacidn Peace Dream, respon-
sable de su organizacion, es una en-
tidad deportiva que trabaja para lo-
grar la paz, el desarrollo y la igualdad
entre los pueblos, superando las di-
ferencias culturales a través del de-
porte.

LOS PARTIDOS DISPUTADOS EN
NUESTRA CIUDAD SE
CELEBRARAN EN EL ESTADIO
SANTIAGO BERNABEU

Todos los beneficios de la Peace Cup
estan destinados a la puesta en mar-
cha de diferentes proyectos, para que
los nifios mds desfavorecidos pue-
dan practicar deporte. Los equipos
vencedores en esta competicion
también donan parte de los premios
obtenidos.

El equipo que se proclame campedn
de la Peace Cup recibird un trofeo
realizado con los metales del meda-
llero, simbolizando los tres pasos que
un hombre tiene que dar para crecer
y madurar. Desde su pie, en el que se
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PEACE CUP

Estadio Santiago Bernabéu

Avda. Concha Espina, |

Domingo, 26 de julio
Real Madrid — Al Ittihad

Martes, 28 de julio

Real Madrid — Liga Deportiva Universi-
taria de Quito

(horarios por determinar)

Venta de entradas:
* En Internet:
www.ticketmasteres
www.copadelapaz.es

* En el teléfono: 902 150 025
* En centros de Carrefour y Fnac

utiliza el bronce como simbolo del
agua, el ser humano debe vencer el
dolor; hasta llegar al universo, repre-
sentado por la plata, hasta alcanzar fi-
nalmente un mundo de paz y armo-
nfa (oro).
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Recomendaciones sobre Salud y Deporte en verano

Con la finalidad de hacer mds segura la practica depor-
tiva, la Direccion General de Deportes difunde una lista
de consejos y recomendaciones técnicas y médicas apro-
piadas para el periodo estival

® Conocer el estado de salud permite practicar el deporte
elegido. Es aconsejable realizar un reconocimiento mé-
dico deportivo previo para valorar la respuesta al ejer-
cicio.

® Antes de iniciarse en el deporte de competicidn, se debe
adquirir una minima forma fisica, mediante un adecua-
do programa de acondicionamiento general.

® Utilizar equipacidn deportiva apropiada para cada ac-
tividad: ropa, calzado y protectores (casco, guantes, ro-
dilleras, etc.).

® | a alimentacién habitual debe ser equilibrada, consti-
tuida a base de hidratos de carbono (pastas, legumbres,
fruta), proteinas (carne, pescado, leche, huevos) y gra-
sas, no olvidando tampoco los alimentos ricos en fibra.

® [ aporte caldrico total se distribuird de la siguiente ma-
nera:
55 - 60 % de hidratos de carbono, |5 % de proteinas
y 30 - 35 % de grasas.

® No realizar actividad fisico deportiva intensa después
de comer. Dejar transcurrir un periodo de dos horas.

® Debe reponerse la pérdida de agua, sales minerales e
hidratos de carbono, que se produce durante la reali-
zacion del ejercicio. La forma correcta de hacerlo es-
tard en funcién de la modalidad deportiva y de las con-
diciones ambientales. Evitar practicar actividad fisica in-
tensa en ambientes con temperatura y humedad ele-
vadas.

® Procurar que los entrenamientos y la competicion se

realicen con personas de condicidn fisica similar, evitan-
do hacerlo con deportistas mas preparados.

® S se padece alguna enfermedad o se toma medicacién,

ha de consultarse al médico la conveniencia de practi-
car el deporte elegido. Si éste lo autoriza, comunicar su
padecimiento al preparador fisico, al entrenador o a un
companero.

® Comenzar la actividad CALENTANDOY ESTIRANDO,

primero de forma general, actuando sobre grandes gru-
pos musculares y después, trabajando los musculos es-
pecificos que mds se utilizan en el deporte practicado.

® Finalizar la préctica deportiva de forma gradual, dismi-

nuyendo progresivamente su intensidad. Realizar de nue-
vo ejercicios de ESTIRAMIENTO.

® E| calentamiento se llevard a cabo mediante la carrera

a ritmo de trote y ejercicios de movilidad articular ge-
neral, con una duracién aproximada de |0 minutos.

® | 0s estiramientos serdn suaves, progresivos Y sin rebo-

tes; originando sensacién de tensién, pero no de dolors;
con una duracién de 10 a 30 segundos para cada ejer-
cicio.

® No incrementar de forma caprichosa el entrenamiento

para conseguir antes una mejor forma fisica. Debe ha-
cerse lentamente, de forma progresiva y dirigido por un
experto.

® Establecer perfodos de recuperacion adecuados después

de los entrenamientos y competiciones intensivas.

® |nterrumpir la actividad deportiva si aparece dolor de ca-

beza, mareo, sensacién de vértigo o de debilidad, irre-
gularidad en el ritmo cardiaco, dolor de pecho, dificul-
tad respiratoria o fatiga excesiva con el ejercicio realizado.
CONSULTAR AL MEDICO.

volver a sumario
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Programacion deportiva julio 2009

TENIS

| CAMPEONATO DEVERANO
Del | al 31 de julio

Por determinar

Federacién de Tenis de Madrid.

San Cugat del Vallés, s/n

PIRAGUISMO

I CAMPEONATO INFANTIL AGUAS TRANQUILAS
JUAN CARLOS |

4 de julio

de 9:00 13:00

Parque Juan Carlos |

Ldmina de Agua

PIRAGUISMO

I CAMPEONATO DEVERANO SLALOM
JUAN CARLOS |

4 de julio

9:30a 13:00 h.

Parque Juan Carlos |

Ldmina de Agua

ATLETISMO

MEETING MADRID 2009
4 de julio

[9:00 a 22:30 h.

Centro Deportivo Municipal Moratalaz
C/Valdebernardo s/n.

NATACION SINCRONIZADA

CAMPEONATO DE MADRID DE NATACION
SINCRONIZADA DEVERANO

4y 5 dejulio

8:00 a 20:00 h.

Centro de Natacion M-86

José Martinez de Velasco, 3.

volver a sumario

NATACION
MOJATE POR LA ESCLEROSIS MULTIPLE

12 de julio

10:00 a 18:00 h.

Centros Deportivos Municipales
Aluche

Avda. General Fanjul, 14
Barrio del Pilar

Monforte de Lemos, |3
Casa de Campo

P° Puerta del Angel, 7

La Elipa

Acceso Parque de la Elipa, 6
Hortaleza

Estacién de Hortaleza, 5
Moratalaz

Valdebernardo, s/n

NATACION

X CAMPEONATO DE ESPANA ALEVINY JUVENIL
DEVERANO.TROFEO ASISA.

16 a 19 de julio

8:00 a 20:00 h.

Centro de Nataciéon M-86

José Martinez de Velasco, 3.

NATACION

V CAMPEONATO DE NATACION

OPEN MASTER COMUNIDAD DE MADRID
25 de julio

Por determinar

Centro de Natacién M-86

José Martinez de Velasco, 3.

NATACION

XX CAMPEONATO DE ESPANA OPEN DE VERANO
31 de julio

Por determinar

Centro de Natacién M-86
José Martinez de Velasco, 3.

HOCKEY

CAMPEONATO DE EUROPA DE HOCKEY FEME-
NINO SUB-18

Del 7 al 12 de julio

Por determinar

Centro de Tecnificacion de Hockey
Crta. Madrid — El Pardo, Km. 1,800
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SQUASHY SOFTRACKET

IV OPEN NACIONAL LAS CHULAPAS
(Femenino)

10, I'l 'y 12 de julio

Por determinar

Castellana Sports Club

Estacion de Chamartin s/n

LUCHAS OLIMPICAS

GRAN PREMIO DE ESPANA DE LUCHAS OLIMPICAS
I'1'y 12 de julio

Sdbado: de 9:00 13:30 y de 17:00 a 21:00 h.

Domingo: de 10:00 a 12:00 h.

Centro Deportivo Municipal de San Blas.
C/ Arcos de Jaldn, 59

TIRO CON ARCO
XVITROFEO PEREZ FRANCES
12 de julio

Por determinar

Campo de San Sebastidn
Via Lusitana, s/n

TIRO OLIMPICO

CAMPEONATO DE ESPANA CARTUCHERIA
METALICAY AVANCARGA PLATO

Del 17 al 19 de julio

Por determinar

Instalaciones de Cantoblanco

Crta. de ColmenarViejo KM. 14,500
Salida I5 (M-607)

CICLISMO

G.PVILLA DE MADRID DE CICLISMO
(VUELTAA LA COMUNIDAD)

17 de julio

16:00 a 18:30

Parque de la Casa de Campo

TRIATLON

ITRIATLON DE MADRID CONTRARRELO)
POR EQUIPOS

18 de julio

10:00 a 15:00 h.

Parque de la Casa de Campo

volver a sumario
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TRIATLON
ACUATLON VILLA DE MADRID

19 de julio
7:00a21:00 h
Parque de la Casa de Campo

TRIATLON
TRIATLON PARQUE JUAN CARLOS I

26 de julio
07:00 a 21:00 h.
Parque Juan Carlos |

HALTEROFILIA

FINAL DE LA LIGA MUNICIPAL
26 de julio

Por determinar

Centro Deportivo Municipal Cerro Alimoddvar
Ctra. de Valencia Km. 9,500.

HALTEROFILIA
LIl CAMPEONATO DE ESPANA POR CLUBES
COPA SU MAJESTAD EL REY

26 de julio

Por determinar

Centro Deportivo Municipal Cerro Alimoddvar
Ctra. de Valencia Km. 9,500.

FUTBOL

PEACE CUP
26 y 28 de julio
Por determinar

Estadio Santiago Bernabéu
Avda. de Concha Espina, |

Nota importante: Esta programacion puede sufrir modificaciones,
por lo que se recomienda consultar con organizadores
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