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Para los apasionados por la carrera es interesante saber
sobre el origen histdrico del Maraton, una modalidad
cada vez mas global.

Hay una leyenda historica que da origen a este término:

Un soldado tuvo que correr entre la llanura de Maraton y
la ciudad de Atenas para anunciar la victoria militar ante
los soldados de Dario, el Rey Persa que en 490 a. C. inva-
dio el territorio griego.

La eleccion recayo sobre Philippides que corrio sin parar
la distancia que separa esos lugares, 40 km aproximados.
“Corrid hasta el agotamiento y, llegado a Atenas, despues
de comunicar la victoria (“ jAlegraos, vencemos! “[Xaire-
te, Nenikikamen]) cayo muerto. El esfuerzo enorme para
recorrer la distancia le costo la vida del pobre soldado!*

1 Proenca Garcia, Rui; Marinho, Teresa LA MUERTE EN EL MARATON: CE-
LEBRACION DE LA VIDA, Ciencia y Deporte, vol. 5, num. 15, 2010, pp. 45-53
Universidad Catolica San Antonio de Murcia, Espafia.
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DESPUES DE ESTE HECHO:

Cerca de 2400 arios mas tarde, en 1896, en los primeros
Juegos Olimpicos de la era moderna, Philippides fue ho-
menajeado con la creacion de esa prueba cuya distancia
era de 40 km, pero desde 1908 esta estipulada en 42,195
km. El maraton es un simbolo de las Olimpiadas y princi-
palmente un simbolo del Atletismo.?

De esta forma, el Maraton se popularizo y se convirtio en
el tipo de carrera mas disputado por los corredores en el
mundo.’

Conocer la historia nos permite tener mas claridad sobre
nuestro presente y de lo que somos y tenemos hoy.

= ;Alguna vez se preguntd como empezo nuestro pla-
neta?

= ;Quién lo cred y por qué estamos aqui?

= ;Elorigen del mal? y ;Hay esperanza de vida despues
de la muerte?

Comenzamos hoy una “carrera”’ fascinante sobre el ori-
gen, proposito y futuro de la humanidad. A cada “carre-
ra" usted encontrara una vista deslumbrante del mayor
constructor de la historia: Dios. Agarre su manual, la Bi-
blia y empecemos esta carrera...

PREGUNTAS:

01. ;Quién creo el planeta Tierra? Génesis 1: 1; Isaias 40:28

En el principio Dios creo los cielos y la tierra,

Tu debes saber que DIios no se cansa como nosotros, debes
saber que Su inteligencia es mas de lo que imaginamos.

2 http://professores.chapeco.ifsc.edu.br/eder/files/2012/09/hist % C3%B3ria-
-do-atletismol.pdf
3 https://ptwikipedia.org/wiki/Maratona



02. ;Cémo se originé la humanidad? Génesis 1:26 y 27

Al ver Dios tal belleza, dijo: «Hagamos ahora al ser humano tal
Yy como somos nosotros. Que domine a los peces del mar y a
las aves del cielo, a todos los animales de la tierra, y a todos los
reptiles e insectos. Fue asi como Dios creo al ser humano tal y
como es Dios. Lo creo a su semejanza. Creo al hombre y a la
mujer.

03. ¢{Coémo surgid el mal? Ezequiel 28: 14,15 y 17; Apocalipsis
12:7-9

Un dangel te protegia, mientras pisabas piedras de fuego en el
monte elegido por Dios. "Desde el dia en que naciste te habias
portado bien, pero un dia mostraste tu maldad "Era tan singular
tu belleza que te volviste muy orgulloso. jTu orgullo y tu hermo-
sura te hicieron perder la cabeza! Por eso te arrojé al suelo y en
presencia de los reyes te hice quedar en ridiculo.

Después hubo una batalla en el cielo. Uno de los jefes de los dn-
geles, llamado Miguel acompariado de su €jército, peleo contra
el dragon. El dragon y sus angeles lucharon, pero no pudieron
vencer, y ya no se les permitio quedarse mas tiempo en el cielo.
Arrojaron del cielo al gran dragon, que es la serpiente antigua, €s
decir, el diablo, llamado Satands, que se dedica a enganar a todo
el mundo. El y sus angeles fueron lanzados a la tierra.



CONCLUSION:

Hemos sido proyectados por el mayor constructor del
Universo, Dios. Tenemos su imagen y semejanza, y na-
cemos para Vvivir para siempre. El mal surgido como un in-
truso, pero en el proximo tema vamos a descubrir como
escapar de él.

Saber nuestro origen y descubrir que tenemos un Crea-
dor que se preocupa por nosotros es maravilloso.

Nuestro Creador se preocupa por cada detalle de nuestra
vida, y, es mas, El conoce nuestra historia y desea nuestra
felicidad.

En la carrera de esta vida vamos a correr muchos mara-
tones, subir montanas, y tal vez incluso tropezar y caer.
Pero nuestro Creador estara alli como un carro de apoyo
para socorrernos y hasta cargarnos si es necesario. Por
eso, jcorra hasta el final!

Lectura recomendada:
Génesis 1 a 3y Apocalipsis 20

COMPROMISO DE FE

Yo

. acepto que Dios es el Creador y el Man-

S | I tenedor del Universo. Deseo correr la car-
n-1-n rerade mivida alejandome del mal y del
4 1Y

pecado.
AP

Fecha Firma



Todo corredor debe tener en mente su objetivo a ser al-
canzado, delimitando sus desafios a ser superados, sea
cambiar de nivel en la distancia, o reducir el tiempo.

En general los principiantes tienen el suerio de correr 5
km, los que corren 5 km cambian de nivel a 10 km, los
que corren 10 km quieren llegar a 21 km, los de 21 km a
42 km y asi sucesivamente. Los competidores de veloci-
dad suefian con reducir el tiempo y superar sus récords.
Pensando en ayudar a los corredores a realizar sus
suenios, elaboramos algunos consejos de como lograr
alcanzar sus objetivos en la carrera:?

= Sea especifico, tenga foco. Establezca objetivos es-
pecificos y alcanzables, no apenas intenciones vagas
como “estar en mejor forma” o “ser mas rapido”. Pien-

1 Napoleon Hill (1883-1970), empreendedor norte-americano - http://acil
com.br/noticias/conversa-com-o-presidente-a-importancia-da-divergen-
cla-cordial-acil-londrina

2 http://runhaven.com/2015/04/02/5-keys-sticking-running-goals/



se en algo que usted quiere alcanzar, sea una nueva
distancia, un tiempo en una prueba o el numero de
carreras en la semana.

= Escriba sus objetivos. Escribir los objetivos es como
firmar un contrato. Usted estara mas comprometido
con ese objetivo que simplemente pensar en él. Pue-
de ser un pedazo de papel, un post it, un aviso en la
nevera o también en su teléfono.

= Programe sus carreras como si fueran un compro-
miso que usted no puede perder. Asi como usted
tiene horario para trabajar, usted también puede pro-
gramar cuando va a correr durante el dia. De este
modo, usted puede estar mas comprometido y es
mas facil salir de casa si esta marcado en la agenda.

Es importante destacar que, usted necesita ser conscien-
te de sus limitaciones fisicas y establecer sus objetivos
dentro de esas limitaciones. Por ejemplo, no hay como
un principiante querer correr 42 km, o correr 5 km en
menos de 20 min. Tiene que ser un paso a la vez, un ni-
vel a la vez, pues el progreso es continuo dentro de cada
limite personal.

De esta forma, con un objetivo bien determinado dentro
de sus limitaciones, sea 5 km, 10 km, 21 km, 42 km o una
ultra, o velocidad, cuando se tiene una meta, se traza un
plan y es dentro de ese plan que el suefio se realiza. Es
la meta que lo motivara durante todo el proceso. Y es
justamente el proceso que usted tendra que pasar para
llegar hasta esa meta, que le dara de regalo, un super
aprendizaje.

Por lo tanto, para que en el dia de la prueba consiga reali-
zar su suenio y superarse, debera establecer sus objetivos
dentro de sus limites, y entrenar mucho para estar prepa-
rado para el gran dia de la competencia.

= ;Cual es tu objetivo como corredor?



= ;Has realizado un suefio dentro de la carrera?
= Como fue ese proceso de realizacion?

“¢No sabéis que los que corren en el estadio, todos, en
realidad, corren, pero uno solo lleva el premio? Corre de
tal manera que lo alcancéis “(1 Cr. 9:24).

PREGUNTAS:

01. Después de tantos entrenamientos, llega el dia de
la competicion, jpor qué debemos mantener bien

la concentracion sin desviarnos de los objetivos?
Hebreos 11: 1

Confiar en Dios es estar totalmente seguro de que uno va a re-
cibir lo que espera. Es estar convencido de que algo existe, aun
cuando no se pueda ver.

En una carrera larga, al principio la linea de llegada no
esta a la vista. Aun asi, durante toda la carrera, el corredor
se mantiene concentrado en la meta. Este enfoque es
mas claro cuando €l sabe que esta viendo la meta y vien-
do que su objetivo esta cerca. De la misma forma, debe
ser asi también en nuestra carrera de la vida. El objetivo
o el premio, tienen que ser real para nosotros. Esto nos
ayudara a alcanzarlo.

02. ;Qué explica la fe y la fuerza que los héroes de la fe
han demostrado? Hebreos 11: 8-13, 24-26.

Abraham confic en Dios, y por eso obedecio cuando Dios le
ordeno que saliera de su tierra para ir al pals que le daria, aun
cuando no sabia hacia donde iba. Abraham confio tanto en Dios
que vivio como un extranjero en el pais que Dios le habia pro-
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metido. Vivio en tiendas de camparnia, igual que Isaac y Jacob,
a quienes Dios tambien les habia prometido ese pais. Abraham
confiaba en que algun dia veria la ciudad que Dios habia pla-
neado y construido sobre bases firmes. Abraham confio en Dios
Y, por eso, aunque su esposa Sara no podia tener hijos y €l era
ya muy viejo, Dios le dio fuerzas para tener un hijo. Y es que
Abraham confio en que Dios cumpliria su promesa. Por eso
Abraham, aun cuando ya iba a morir, pudo tener tantos descen-
dientes como las estrellas del cielo y como la arena que hay a
la orilla del mar. [Nadie puede contarlos! Todas las personas que
hemos mencionado murieron sin recibir las cosas que Dios les
habia prometido. Pero como ellos confiaban en Dios, las vieron
desde lejos y se alegraron, pues sabian que en este mundo ellos
estaban de paso, como los extranjeros.

Moises confio en Dios y, por eso, cuando ya fue hombre, no
quiso sequir siendo hijo adoptivo de la hiyja del rey. No quiso dis-
frutar de lo que podia hacer y tener junto a ella, pues era pecado.
Prefirio que los egipcios o maltrataran, como lo hacian con el
pueblo de Dios. En vez de disfrutar de las riquezas de Egipto,
Moisées decidio que era mejor sufrir, como también iba a sufrir el
Mesias, pues sabia que Dios le daria su premio.

Ellos “miraron atentamente para la recompensa”. La fe los
habilitd a mirar mas alla de las pruebas y dificultades del
momento y ver lo que Dios hacia, y aun haria en favor
de ellos.

Debemos correr la carrera de nuestras vidas, concentra-
dos en Dios, mediante la fe en Cristo Jesus, para obtener
la recompensa de la salvacion y la vida eterna.

= | ectura recomendada:
~~ Hebreos 11

11
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COMPROMISO DE FE

Yo

acepto correr la vida espiritual con los ojos DN 1%

fijos en Jesus, para obtener el premiodela a1~

salvacion. \ u
Fecha Firma
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“En todas las cosas el éxito depende de una preparacion
previa, y sin tal preparacion el fracaso es cierto.”?

Para todo tipo de carrera que se debe hacer, indepen-
dientemente de la distancia o modalidad, se requiere
preparacion, es decir, un tipo de entrenamiento especi-
fico e individualizado. El atleta Bruno Muniz® destaca la
importancia de la preparacion para la carrera en las si-
guientes palabras:

“Sea usted un corredor aficionado o profesional, para
correr cualquier distancia es necesario tener un plan
de entrenamiento desarrollado directamente y exclu-
sivo para usted. Sin el plan de entrenamiento es casi
improbable que usted alcance un recorrido exitoso.
Un buen plan de entrenamiento puede ser el res-
ponsable incluso para delimitar si usted conseguira
completar la prueba, o no. No cuesta recordar que el
plan de entrenamiento para una prueba de 10 kildome-
tros no sera el mismo que el de medio maraton. Son
pruebas diferentes que necesitan condicionamientos

1 Confucio
2 https://www.treinus.com br/blog/preparar-correr-meia-maratona/
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energeticos muy distintos. Por eso, es fundamental
contar con la ayuda de un profesional para el desar-
rollo y el acomparfiamiento del corredor en la ejecu-
cion del plan.”

Un buen tipo de preparacion ideal para la carrera se llama
PLANILLA DE ENTRENAMIENTO:

“Para quien no tiene idea, la planilla de entrenamiento
no es mas que una lista de actividades que deben ser
seguidas durante un periodo de tiempo determinado.
Debe ser elaborada segun las necesidades y la evolu-
cion del corredor®”.

De esta forma, la Planilla es elaborada por el profesional
de la carrera segun la necesidad, objetivos y limitacio-
nes de cada atleta, donde se traza la meta que sera una
prueba determinada, elaborando el plan individual de
entrenamientos. Cada dia en la planilla debe ser seguido
de forma correcta, respetando los dias de entrenamien-
tos y de descanso.

= ;Como esta su preparacion como corredor?
= ;Ha dejado de cumplir la planilla alguna vez?

= :Ya se ha inscrito en pruebas sin entrenar? Si es asi,
¢Cual fue el resultado?

"Para aquellos que lo aman, Dios ha preparado cosas que
nadie jamas pudo ver, ni escuchar ni imaginar.” (1 Corin-
tios 2:9)

3 Sérgio Macuco y Paulo Miniussi. http://globoesporte.globo.com/Yo-atle-
ta/treinos/guia/guia-prepare-se-em-oito-semanas-para-correr-5-km.
html#titulomateria-6
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PREGUNTAS:

01. Jesus nos esta preparando un hogar en el cielo.
;Qué debemos hacer para vivir con EI? Juan 14: 1-3

No se preocupen. Confien en Dios y conflen también en mi
En la casa de mi Padre hay lugar para todos. Si no fuera cierto,
no les habria dicho que voy alla a prepararles un lugar. Despuées
de esto, volveré para llevarlos conmigo. Asi estaremos juntos.
Ustedes ya saben a donde voy, y saben también el camino que
deben tomar.

El lugar del cual Jesus hablo es el Cielo. El es la esperanza
de todo aquel que en El cree. Casi todo el mundo tiene
alguna vaga nocion sobre el cielo - algunas biblicas, otras
no. La promesa del cielo ha dado esperanza a los afligi-
dos, consuelo a los enlutados y reafirmacion a los que se
enfrentan a batallas espirituales.

El escritor Dr. Steven J. Lawson? escribid sobre el cielo:

No se engarien, el cielo es un lugar real. No es un esta-
do de conciencia. Ni una invencion de la imaginacion
humana. Ni un concepto filosofico. Ni la abstraccion
religiosa. Ni un suefio emocionante. Ni las fabulas
medievales de un cientifico del pasado. Ni la supers-
ticion desgastada de un teodlogo liberal. Es un lugar
real. Un sitio mucho mas real que donde estas ahora...
Es un lugar real donde Dios vive. Es el lugar real de
donde Dios vino para este mundo. Y es un lugar real
para donde Cristo volvié en Su ascension - jcon toda
certezal

Jesus nos prometio un lugar en el cielo, una morada pre-
parada por Dios mismo. Nuestra preparacion consiste en
solo confiar en El y en Sus promesas.

4 Steven J. Lawson, Heaven Help Us! Truths About Eternity That Will Help You
Live Today(Colorado Springs: Navpress, 1995), p. 16.
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02. ;Qué preparacion has hecho para el mundo futuro
y eterno? ;Qué te pide Dios? Proverbios 23:26

Dame, hijo mio, tu corazon, y tus ojos se agradan de mis carmi-
nos

¢Usted desea algo mas elevado y mejor de lo que tiene
ahora? Puede ejercer una influencia consciente e in-
consciente en la practica del bien. Dios merece algo
mejor de ti como tu subdito que lo que te ha dado.

Debemos correr la carrera de nuestras vidas, preparan-
donos para aquel gran dia, en que veremos a nuestro
Cristo Jesus, veremos también a nuestros queridos que
ya se han ido y moraremos en las mansiones celestiales.

COMPROMISO DE FE

Yo

acepto correr la vida espiritual preparan- .
dome para la venida de Jesus, para vivir Nn
con El en el Cielo. o1~ n

N (¢

Fecha Firma
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ROPA ADECUADA

LA ARMADURA DE DIOS

En este estudio, hablaremos sobre el tema de ropa co-
moda y algunos accesorios necesarios para la carrera.

Para algunas personas es indispensable acompanar la
moda y estar siempre combinando las piezas de ropa
con el tenis. Pero en realidad lo que realmente necesita-
mos es de ropa comoda para correr.

Correr exige de poco equipo: un par de tenis, ropa liviana
y quien sabe algunos accesorios indispensables. La ropa
adecuada permite realizar los movimientos con facilidad
y total libertad.

Gutenberg Dias 2 aclara que:

= Ademas de las cuestiones de la moda, la ropa elegida
para el entrenamiento puede influenciar directamen-
te en la actuacion del corredor.

1 Coco Chanel
2 https://www treinus.com.br/blog/melhor-roupa-para-correr/
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Incluso si no parece tan relevante lo mejor también
es usar shorts cortos y pantalones técnicos para cor-
rer. Lo ideal es que no sean gruesos (a menos que
usted los utilice en carreras en las montarnias o en ho-
rarios de mucho frio). Lo mas importante, vale repetir,
es que se sienta comodo y confortable.

No utilice nada que pueda molestarle mientras prac-
tique la actividad. Lo ideal es usar solo un reloj (ya
que tiene la funcion de marcar su entrenamiento).
Actualmente, casi todo el mundo entrena con el ce-
lular (debido a la cuestion de las aplicaciones, cro-
nometros y GPS), por lo tanto, vale la pena invertir
en bolsos especificos para llevar su celular durante la
carrera.

Las medias también son un elemento importante
que permitira correr sin molestias en los pies. Lo ideal
es eleqgir tejidos mas ligeros y finos, que permitan la
transpiracion y ventilacion de sus pies. Evite usar me-
dias muy gruesas, como las que estamos acostum-
brados a usar en el dia a dia.

Proteger la piel y los ojos contra el sol también es
muy importante. Se recomienda el uso de protecto-
res solar, viseras, gafas.

Los gorros y gafas son elementos opcionales, pero
tienen su importancia. La gorra protege contra el sol
(e incluso contra la lluvia) y puede ayudar a contener
el sudor de la frente - por lo demas, bandas en la ca-
beza (iguales a las usadas por los tenistas) y viseras
son alternativas para evitar esa molestia.

Si opta por gafas oscuras, escoja modelos apropia-
dos para carreras, opte por el disefio que proporcio-
ne mayor fijacion a la cara. Ellos dan comodidad para
quien sufre con mucha luminosidad (especialmente
personas de ojos claros), ademas de proteger los ojos
contra insectos, cascaras y polvo.’

18
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En lo que respecta a la ropa adecuada, hay una infini-
dad de tejidos Dri-FIT, Climalite, Climacool, Amni, Suplex,
Emana, Pet Dry, etc. Son tejidos sintéticos especiales
como poliéster, poliamida y microfibra, que pasan por
algunos tratamientos en las fibras y prometen diversos
beneficios; como una buena absorcion de la humedad,
secado rapido, equilibrio térmico, proteccion UV, infrar-
rojo (ayudan en la circulacion), efectos antibacteriales e
incluso reduccion del acido lactico en los musculos.

Se recomiendan también los pantalones, calcetines, tops,
mangas de brazo y mangas de compresion para piernas,
por sus innumerables beneficios comprobados:

Su estructura minimiza la vibracion muscular, retrasa
la fatiga y atenua en los micro traumas de la prac-
tica deportiva. Esta misma estructura es confeccio-
nada en malla extrafina, lo que la hace adherente al
cuerpo, para acompanar los movimientos del atleta.
Desarrollados para ofrecer el equilibrio entre poten-
cia, flexibilidad y consumo de energia, los productos
de alta compresion ayudan al atleta a convertir tales
consumos energeéticos resultantes de la termorregu-
lacion en mas potencia muscular, lo que aumenta su
rendimiento, disminuye las micro lesiones ademas de
mejorar la recuperacion después del esfuerzo fisico*

La ropa adecuada también puede variar segun el clima
y el horario de la carrera. Por ejemplo: En el frio, se re-
comienda el uso de guantes, gorros, ropa térmica y cha-
quetas cortavientos. En la lluvia, es aconsejable el uso
de abrigos impermeables, gorras y gafas para proteger
la cara de las gotas de lluvia. Por ultimo, en las carreras
nocturnas, se aconseja el uso de ropas claras, con detal-
les reflectantes y el uso de linternas para la seguridad del
atleta.

4 https://rdstation-static.s3.amazonaws.com/cms%2Ffiles’%2F14327%2F14576
34001EBOOK+DX-3+-+OS+BENEF%C3%8DCIOS+DAS+ROUPAS+DE+COM
PRESS%C3%830+PARA+O+ATLETA pdf
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Finalmente, corroboramos que quien decide cudl es la
ropa ideal para correr es el atleta en sus entrenamientos,
porque el gusto de una pieza u otra es algo personal, de
un accesorio o de otro. Sin embargo, la principal cuestion
es el conforto. Correr con la ropa que se sienta liviano y
confortable.

iNo olvides! Nunca estrene una ropa o un tenis nuevo en
las pruebas. Esto es peligroso, y te puede causar erup-
ciones y callos. Usa siempre antes de cualquier prueba
la ropa nueva, entrenando con ellas para ver si puedes
adaptarte.

¢Alguna vez corrid con alguna ropa totalmente inade-
cuada? Si es asi, jcomo fue su experiencia?

&—EL CASCO DE LA SALVACION

EL CINTURON
DE LA VERDAD

-

SANDALIAS DE LA PREPARACION
DEL EVANGELIO DE LA PAZ

WIKIMEDIA COMMONS

Efesios 6:14-18

Manténganse alerta! Que la verdad y la justicia de Dios los vis-
tan y protejan como una armadura. Compartan la buena noticia

20



de la paz, jestén siempre listos a anunciarla! Que su confianza
en Dios los proteja como un escudo, y apague las flechas en-
cendidas que arroja el diablo. Que la salvacion los proteja como
un casco, y que los defienda la Palabra de Dios, que es la espada
del Espiritu Santo. No se olviden de orar. Y siempre que oren a
Dios, dejen que los dirija el Espiritu Santo. Manténganse en esta-
do de alerta, y no se den por vencidos. En sus oraciones, pidan
slempre por todos los que forman parte del pueblo de Dios.

PREGUNTA:

01. En nuestro dia a dia necesitamos estar vestidos de
la armadura de Dios. ;Cuales son esas vestimentas
y para qué sirven?

Cinturdn de la Verdad, Coraza de la Justicia, Sandalias de
la preparacion del Evangelio de la paz, Escudo de la fe,
Casco de la Salvacion y Espada del Espiritu.

1. "Tener la cintura cefiida con la verdad”

= La funcion del cinturdn en aquel entonces era
mantener el cuerpo bien firme para el comba-
te. En otras palabras, no estaremos listos para el
combate, con el cinturon apretado, si no tenemos
nuestro entendimiento “cefiido” con la verdad, la
Palabra de Dios.
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2. “Tener el cuerpo vestido con la coraza de la justicia”

= La funcion de la coraza es proteger el cuerpo y
especialmente el corazon, asi también usted debe
colocar esa coraza.

3. "Tener los pies calzados de prontitud para anunciar el
Evangelio de la paz”

= Latercera parte de la armadura de Dios es el calza-
do. Como es de nuestro conocimiento, el calzado
es necesario para facilitar el caminar. En el caso de
la armadura de Dios, el calzado que debemos cal-
zar es "la prontitud para anunciar el evangelio de
la paz”. Colocar ese calzado significa que estamos
preparados, en cualquier momento, para anunciar
el evangelio de la paz.

4. "El escudo de la fe"

= Lafe significa: "Yo creo en lo que Dios ha dicho en
la Biblia” o en una situacion especifica, ha dicho
por medio de Su Espiritu. Abrazar el escudo de la
fe significa confiar en las promesas de Dios.

5. "Yla espada del Espiritu"

= Laultima parte de la armadura de Dios es un arma
de ataque y no es otra que la “espada del Espiritu”.
El Espiritu Santo de Dios quien lucha por nosotros
y va delante en las batallas.

“No es seguro, cuando vamos a la batalla, dejar de lado
nuestras armas. Es entonces que necesitamos ser equipa-
dos con toda la armadura de Dios. Todas las piezas son
necesarias “(Testemonies, vol. 7, p 190).
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‘Debemos estar revestidos de toda la armadura de Dios, y
listos en todo momento para sostener el conflicto con los
poderes de las tinieblas. Cuando nos asalten las tentacio-
nes y las pruebas, vamos a Dios, y con verdadera agonia
de alma oremos a El Dios no nos despedird vacios, pero
nos dara gracia y fuerza para vencer y romper el poder
del enemigo. (Primeros Escritos, pdgina 46).

Debemos correr la carrera de nuestras vidas, vestidos
con la armadura de Dios para vencer las presiones de
este mundo.

COMPROMISO DE FE
Yo

. acepto correr la vida espiritual revistién-
~Nnts dome de la armadura de Dios.

N (¢

Fecha Firma
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FORTALECIMIENTO

FE

“Usted nunca sabe la fuerza que tiene, hasta que su
unica alternativa es ser fuerte” !

Hoy, vamos analizar algunos métodos para el fortaleci-
miento muscular. Un aspecto muy importante cuando
el asunto es entrenamiento de corredores. El primero y
mas tradicional método para fortalecerse es la MUSCU-
LACION.

A continuacion, se mencionan 5 beneficios de la muscu-
lacion para la carrera en general®:

1 Eficiencia

= ;Sabes ese viejo mito de que la musculacion te
hara mas lento y mas pesado? Olvidalo. Hoy esta
mas que comprobado que un buen programa de
fortalecimiento muscular le hara correr mas rapi-
do, mas lejos y con mucha mas eficiencia.

1 Johnny Depp
2 https://kamelturismo.com br/fazer-musculacao/
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2 Menos lesiones

Incluyendo un programa de fortalecimiento mus-
cular en su programa de entrenamiento usted
consigue disminuir drasticamente el riesgo de le-
siones, principalmente aquellas relacionadas con
la rodilla, la cadera y el tobillo, provocadas por es-
fuerzo repetitivo.

3 Pérdida de grasa corporal

Como cualquier actividad aerdbica, la carrera es
excelente para quemar la grasa y reducir el peso.
Y, si se asocia a un programa de musculacion, en-
tonces, los beneficios seran mucho mas grandes.
Esto porque estos ejercicios van a aumentar su
masa delgada y consecuentemente acelerar su
metabolismo, ayudando a quemar mas las calo-
rias y disminuir su porcentaje de grasa. ;Y cual es
el resultado para su carrera? Cuanto mas liviano,
mas rapido.

4 Velocidad

¢Quiere ganar velocidad y mejorar su ritmo sin
depender solo de aquellos entrenamientos espe-
cificos de carrera, como intervalos fraccionados y
ritmos? Incluya en su rutina de entrenamiento un
buen programa de fortalecimiento muscular. Ade-
mas de mejorar su forma fisica en general, en muy
poco tiempo usted va a sentir una gran diferencia.

5 Resistencia y fuerza

Soportar bien aquellos entrenamientos mas largos
y con altimetria diferenciada, lleno de subidas y ba-
jadas, que exigen fuerza y resistencia, no sera mas
un problema para usted. Al final, usted tendra fuer-
za en las piernas para aguantar cualquier tipo de
trayecto y aun sentirse bien en aquel final de car-
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rera o entrenamiento en que se necesita esa fuerza
extra para terminar en gran estilo el esprin final.

En ese sentido, el personal Neka® destaca la importancia
de la musculacion para la carrera en las siguientes pala-
bras:

“Muchos corredores no aceptan cuando se trata sobre
ejercicios de resistencia para correr. En realidad, eso
viene surgiendo con los anos. Es de extrema impor-
tancia el trabajo muscular, sea fuerza, sea RML, sea
para restauracion de una articulacion o muscular. Por
ejemplo: si el atleta corredor hace pruebas de resis-
tencia, es decir, cerros, senderos, es muy importante
que trabaje fuerza muscular en la musculacion. Si es
corredor de rusticas, generalmente asfalto o terrenos
planos la RESISTENCIA muscular en el gimnasio es
priorizada. Cada caso es un caso. Tuve una alumna
con deficiencia motora, o deficiencia debido a una
anomalia genética. En ese momento trabajé fuerza
en primera instancia y posteriormente resistencia.
Esta atleta se convirtio en triatleta. En fin, tenemos
que respetar la individualidad biologica de cada uno
y asi prescribir ejercicios correctos. Busque siempre
un profesional calificado y asi tendra resultados sor-
prendentes. "

Otro método utilizado para el fortalecimiento muscular
para la carrera es el PILATES. La fisioterapeuta Dayana
Conte* explica la importancia del método PILATES para
los corredores y sus beneficios, en las siguientes pala-
bras:

“El Pilates es una modalidad de ejercicio fisico que
mejora el rendimiento de varias practicas deportivas,
y la carrera es una de ellas. Hay numerosos estudios
que comprueban los beneficios del Método Pilates

3 Onivaldo Aparecido do Carmo CREF. 2284. Profissional de educagéo fisica
da NEKA STUDIO.
4 Dayana Conte fisioterapia e pilates, CREFITO: 140618 F
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y entre ellos podemos citar la prevencion y el trata-
miento de lesiones, fortalece y mejora la flexibilidad
de los musculos, corrige la postura, alivia la mayoria
de las quejas de dolores ortopédicos y aun mejora la
respiracion. Ademas, los beneficios de este meétodo
van mas alla. Con tiempo de practica, desarrolla me-
jor la mecanica de los movimientos tornando los mo-
vimientos mas precisos y mejora el control corporal,
aumenta la potencia respiratoria (porque desarrolla
los musculos respiratorios) y fortalece los musculos
del core training.

De esta forma, el fortalecimiento muscular es de suma
importancia para quien quiere ser un corredor. Es nece-
sario estar con la musculatura preparada para no sufrir
futuras lesiones.

= ;Como esta su fortalecimiento muscular como cor-
redor?

= ;Su cuerpo esta preparado para correr?

Como corredores necesitamos fortalecer nuestra muscu-
latura para evitar lesiones y mejorar nuestro rendimiento.
De la misma forma, es esencial fortalecer nuestra mente
y espiritu para enfrentar las dificultades diarias. Si el for-
talecimiento de nuestra fe se da de la misma forma que
el fortalecimiento muscular - con mucho entrenamiento
y fuerza de voluntad. ;Cuales son los “ejercicios” diarios
que nos ayudan a crecer espiritualmente y a desarrollar
la fe?

Para fortalecernos dia a dia en el Serior, no podemos ol-
vidarmos de Orar y Estudiar la Palabra de Dios - La Biblia.
Este es el secreto para que nuestra fe se fortalezca.

Orar es hablar con Dios, expresar nuestros sentimientos,
nuestras peticiones, exponer ante El nuestros anhelos y
también expresar alabanza y gratitud. Ademas, la oracion
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nos acerca a Dios.

La lectura de la Biblia revela lo que Dios piensa y lo que El
quiere de la humanidad. Al leer la Biblia, ella nos ensena,
nos corrige y a través de ella recibimos testimonio de
los personajes biblicos, también conocemos las prome-
sas de Dios y sus mandamientos. La Biblia es el manual
del fabricante, que nos orienta a vivir de acuerdo con la
voluntad del Padre. Leer la Biblia es oir la voz de Dios ha-
blandonos individualmente.

“El fortalece al cansado y da gran vigor al que esta
sin fuerzas. Hasta los jovenes se cansan y se quedan
exhaustos, y los mozos tropiezan y caen; pero los que
esperan en el Sefior renuevan sus fuerzas. Vuelan bien
alto como aguilas; corren y no se quedan exhaustos,
andan y no se cansan “(Isafas 40: 29-31).

PREGUNTA:

01. ;Orary leer la Palabra de Dios ha sido prioridad en
su vida?

Una investigacion realizada en la Universidad de Duke,
en Estados Unidos, comprobd que la practica religiosa,
la oracion y la fe estan directamente relacionadas al for-
talecimiento de nuestro sistema inmunologico, previ-
niendo enfermedades y ayudando a combatirlas. En este
estudio, los investigadores concluyeron que cuando una
persona medita sobre Dios y ora, hay reduccion de los
niveles de cortisol en la sangre (que se aumenta en si-
tuaciones de estrés) y un mayor equilibrio de la presion
arterial (que también suele aumentar en situaciones de
estrés), llegando a disminuir en un 40% el riesgo de que
estas personas desarrollen hipertension arterial (presion
alta). Ademas, se ha comprobado cientificamente que el
nivel de la dopamina (neurotransmisor responsable por

28




la sensacion de bienestar) aumenta cuando una persona
ora.’

Filipenses 4.13: “Todo lo puedo en El que me fortalece”.

Dios quiere fortalecer cada dia su fe, para que usted ven-
za todas las dificultades, pruebas, tentaciones que la vida
te presenta. Acérquese mas a Dios por medio de la ora-
cion y lectura de la Biblia.

5 http://esperanca.com br/2015/04/14/confie-em-dYos/

COMPROMISO DE FE

Yo

. acepto correr la vida espiritual fortalecién-

A} ’ . s
| I dome en la fe, por medio de la oracién y
. N estudio de la Biblia, para tener una rela-

\ cion con Dios.

Fecha Firma
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CURA ESPIRITUAL

“En la carrera, su mayor adversario es
siempre usted mismo” !

El autor de la frase anterior fue un fendmeno norteame-
ricano de las pistas, Steve Prefontaine sabia lo que estaba
diciendo. En el deporte, no solo hay que saber vencer
los limites psicologicos de un largo recorrido, como tam-
bién, a veces, las consecuencias fisicas indeseadas que
los entrenamientos puedan ofrecer.

Hoy, hablaremos de la mayor enemiga de los corredores
“las lesiones’, que causan dolores y pueden incluso llegar
a alejar los corredores de los entrenamientos.

Para evitar lesiones se necesitan algunos cuidados por
parte del atleta. El ortopedista Dr. Thiago Casas? destaca
la importancia del acompafiamiento médico para preve-
nir las indeseadas lesiones, con las siguientes palabras:

1 Steve Prefontaine
2 Thiago da Cunha Casas. Especialidade: Ortopedia e Traumatologia — Doen-
cas e cirurgia da coluna . CRM/SC 14741 | RQE 10609
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“La carrera de calle mejora las funciones cardiacas,
respiratorias, absorcion de oxigeno, reduce la pre-
sion arterial ademas de traer cambios estéticos. Pero,
como toda actividad de impacto, debemos tener un
acompanamiento riguroso de un educador fisico. La
evaluacion periddica con ortopedista es importante
para prevenir lesiones osteo-musculares logrando asi
equilibrar los grupos musculares necesarios para la
carrera, evitando sobrecargas que ocasionan lesiones
y acaban interrumpiendo la progresion de los entre-
namientos.”

Notoriamente, prevenir es mejor, pero la gran indagacion
de los atletas ocurre cuando la lesion aparece. ;Qué ha-
cer? ;,Como tratar? ;Como diagnosticar?

No es facil diagnosticar nuestros propios dolores y per-
cibir si estos significan que estamos o no lesionados. Lo
ideal es que al sentir dolor o percibir algo malo el atleta
busque la ayuda de un profesional.

Para quien ya sufrio alguna lesion, buscar un ortopedista
es fundamental para examinar a través de examenes el
grado del trauma y para ser prescrito el mejor tratamien-
to para cada caso.

Ademas, un gran aliado de la ortopedia en el tratamiento
de las lesiones es la Fisioterapia: “La fisioterapia para el
tratamiento pretende disminuir el dolor, controla el pro-
ceso inflamatorio y reequilibra los musculos a través del
estiramiento y el fortalecimiento especificos.

Otra gran aliada de la medicina deportiva para el trata-
miento de lesiones es la OSTEOPATIA

“El Ostedpata tiene un papel privilegiado en el cuidado
del atleta. Las habilidades del Ostedpata aseguran una
ventaja para determinar la localizacion, la extension y
las manifestaciones asociadas a las lesiones deportivas.

3 https://fredericomeirelles.com/2010/01/29/a-osteopatia-no-esporte/
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Lo importante es tratar lo que realmente esta causan-
do los problemas y no solo los sintomas. El principio
basico de la osteopatia es la libertad del movimiento y
el deporte es el auge, es la perfeccion del movimiento.
La osteopatia y el deporte estan vinculados por esen-
cia. Esta esencia es la que hace que el Ostedpata sea el
entendedor de la sensibilidad de cada atleta, de cada
deporte, de cada movimiento, de cada respiracion;
buscando siempre el mejor rendimiento. *

De esta manera, la Osteopatia ayuda en el tratamiento
de las lesiones y va mas alla de los sintomas, tratando de
forma eficaz la causa del problema que genera la lesion.

Toda actividad fisica realizada sin la orientacion correcta,
sin el equipo ideal y apropiado, puede llevar a lesiones.
Caso el practicante ya tenga un problema preexistente o
no tenga el habito de alongarse o incluso excederse en el
entrenamiento, puede sufrir grandes dafos.

Por lo tanto, los practicantes de carrera deben estar siem-
pre atentos a las posibles sefiales del cuerpo y saber res-
petar siempre sus limites.

= ;Alguna vez se lesiono en una carrera?
= ;Como fue su experiencia?

= Has tenido que dejar de correr para tratar alguna le-
sion?
Asi como en las carreras pueden ocurrir algunas lesiones,
nuestra vida espiritual también puede pasar por el mis-
mo proceso. Las llamadas “lesiones espirituales”. Muchas
veces, nuestra alma esta contaminada por las enferme-
dades espirituales que, poco a poco, nos roban la paz
y nos desequilibran espiritualmente conduciéndonos al
pecado.

Hay algunas cosas que, si las pasamos a alimentar, pue-
den causar enormes lesiones en nuestra vida espiritual,
tales como la pena, el disgusto, la ansiedad, el descon-
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tento, el remordimiento, la culpa, la desconfianza, el
odio, la ira, la enemistad, la discordia, las disensiones en
la vida conyugal, etc.

De la misma manera que en la practica de la carrera,
necesitamos diagnosticar lo que nos esta causando las
lesiones espirituales y tratarlas de la manera correcta.
Busque al Gran Médico que es Dios. El le ayudara en el
tratamiento de cualquier lesion espiritual.

= "Oyo0 el Serior a Ezequias, y sano el alma del pueblo”
(Il Cronicas 30:20).
= Y “por sus llagas fuimos sanados” (Isaias 53: 5).

= Pero a ti te curaré las heridas. No importa que todos
te desprecien y te llamen “Ciudad abandonada’ (Jere-
mias 30:17)

PREGUNTA:

01. ;Qué hay que hacer para obtener la cura espiri-

tual? ;Qué tengo que saber? Salmos 103: 3; Isaias 53:
4; Salmos 147: 3

El es quien perdona todas tus iniquidades, quien sana todas tus
enfermedades

A pesar de todo esto, €l cargo con nuestras enfermedades y
soporto nuestros dolores. Nosotros pensamos que Dios lo habia
herido y humillado.

Dios sano las heridas de los que habian perdido toda esperanza.
Debemos entender que necesitamos tener el corazon

quebrantado para ser sanados, pues los corazones So-
berbios ciertamente no alcanzan la cura.

Cuando oramos por la cura espiritual, el Espiritu de Dios
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actua en la vida de aquellos que desean reconciliacion y
paz, alcanzan de Dios inmediatamente o de forma cre-
ciente, el vigor que pertenece solo a aquellos que obtie-
nen de Dios la bendicion de la armonia con los demas y
consigo mismo.

Dios cura todos sus dolores, cicatriza todas sus heridas y
pone una sonrisa donde solo habia lagrimas.

COMPROMISO DE FE
Yo
acepto dejar que Dios cure todas mis le- .

o oo 0o A Y (4
siones espirituales, para vivir una nueva y N -~
fructifera vida de servicio a Dios. P

(2 A Y

N (¢

Fecha Firma
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ALIMENTACION

VIDA SALUDABLE

“Comer es una necesidad, pero comer
con inteligencia es un arte” !

En este estudio, hablaremos sobre la importancia de la
alimentacion saludable en la vida del corredor y la im-
portancia de la buena alimentacion antes, durante y des-
pués de las carreras.

¢Usted sabia que lo que usted come influye directamen-
te en su rendimiento? Su cuerpo es como un coche, si
usted pone combustible malo en el motor, en el caso de
nuestras piernas, el funcionamiento del todo quedara
comprometido.

La carrera involucra basicamente el buen condiciona-
miento fisico del atleta y, para alcanzarlo, es fundamental
tener una dieta balanceada y consumir ciertos nutrien-
tes antes, durante y después de los entrenamientos. Esto
hace que el cuerpo presente mejor rendimiento. La bue-
na alimentacion ayuda incluso en la recuperacion del

1  La Rochefoucauld
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atleta, cuando hay lesiones.

El Médico Dr. Jorge Martelli?, trae algunas informaciones
importantes sobre y el uso de suplementos por atletas:

Para practicar la carrera con mas satisfaccion, meno-
res riesgos de lesiones y mejor rendimiento es nece-
sario tener una optima condicion fisica, una alimenta-
cion adecuada y también saber utilizar los beneficios
que el uso de suplementos puede traer. La recomen-
dacion del uso de suplementos depende de los as-
pectos fisicos del deportista, de su biotipo, intensidad
de entrenamiento y acondicionamiento. El corredor
debe tener una alimentacion equilibrada y utilizar el
suplemento como su aliado. La suplementacion es un
auxiliar en todo momento.

Lo correcto es siempre pedir ayuda de un especialista en
nutricion deportiva. Este profesional puede indicar una
suplementacion dentro de lo que su organismo necesita.

Es de fundamental importancia saber qué comer antes y
durante la prueba. A continuacion, la nutricionista Deni-
se Entrudo?®, que es especialista en nutricion deportiva y
miembro de la Asociacion Brasilefia de Nutricion Depor-
tiva, da algunos consejos de como acertar en la alimen-
tacion antes y durante pruebas largas, como 21 y 42 km:

1

No experimente ninguna alimentacion nueva en los
dias anteriores al maraton. Esto puede traer proble-
mas gastrointestinales, como diarrea o malestar;

Consuma, como minimo, dos litros de agua a lo largo
del dia, aunque no tenga sed;
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. Bebidas como el mate, tés y café deshidratan y no
sustituyen el consumo de agua;

. Si esta haciendo alguna suplementacion, no modi-
fique las cantidades cerca de las competencias. Sin
embargo, si hay necesidad, consulte a su nutricionis-
ta deportivo cuanto antes para realizar la modifica-
cion a tiempo;

. Estudia el recorrido del maraton y los puestos de hi-
dratacion;

. Durante la prueba, haga la hidratacion y la alimenta-
cion correctamente, recordando que el consumo de
carbohidratos debe ocurrir cada 40 minutos durante
la carrera;

. Dé preferencia al consumo de geles de carbohidra-
to que contengan en su formulacion un mix con pe-
quenas cantidades de proteinas;

. La cena y el desayuno anteriores a la prueba no de-
ben ser modificados. Consuma soélo los alimentos ha-
bituales;

. La dieta que precede al maraton no debe ser modifi-
cada en relacion a los alimentos, sino en las cantida-
des, aumentando el consumo de carbohidratos como
panes, pastas, papas, arroz, pasteles y galletas;

10. En estas ocasiones, se deben consumir carbohidra-

tos complejos (de bajo indice glucémico), que ayudan
a mejorar el almacenamiento de glucdégeno muscular
y hepatico. Cuanto mayor sea la cantidad de gluco-
geno, mejor sera el rendimiento en la prueba.

La alimentacion correcta después de la carrera y el entre-
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namiento también es de suma importancia. La nutricio-
nista Renata Paya* trae algunos consejos para alimentar-
se bien pos entrenamiento y pruebas:

Se indican carbohidratos de alto indice glucémico
en el post-entrenamiento. El post-entrenamiento es
la mejor hora que tenemos para ingerir alimentos de
alto indice glucémico, debido a la necesidad de re-
cuperacion del glucogeno. Esta reposicion puede ser
hecha a través de la comida, siendo excelentes fuen-
tes el arroz blanco, la papa inglesa, y la yuca.

Estos fueron algunos consejos para los entrenamientos
y pruebas de los corredores, pero cabe destacar que, la
alimentacion varia de persona a persona y con cada ob-
jetivo. Lo ideal es buscar un profesional de la salud para
ayudar en la elaboracion de una dieta balanceada y su-
plementacion, si es el caso.

Ahora pasaremos algunas REGLAS DE ORO de la Dra. Li-
dia La Marca’, para alimentarse saludablemente. Mantén-
gase atento a la cantidad de alimentos para mantener un
peso saludable:

01. Variar, en la medida de lo posible, las recetas culi-
narias;

02. Prestar atencion a la combinacién de los alimen-
tos a la hora de preparar las comidas;

03. Controlar la cantidad de alimentos, consumiendo
productos integrales y, en la medida de lo posible,
organicos, libres de pesticidas y ricos en nutrien-
tes;

4 Nutricionista e corredora Contato: 11 99555-2744; renatapayanutri@gmail.
com

5 Lla Marca, Lidia. Médica especialista em Ginecologia e Oncologia. Sinta-se

bem: guia natural para a mulher. Tradugdo: Dorias A. de Matos Santos — Ta-
tul, SP: Casa Publicadora Brasileira, 2011.
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04. Disminuir la cantidad de grasas, eliminando las de
origen animal y las saturadas, dando preferencia al
aceite de oliva extra virgen;

05. Reducir al maximo los alimentos ricos en protei-
nas de origen animal (carnes, leche y derivados).

06. Elegir, entre los productos lacteos, quesos frescos
desnatados y yogurt natural;

07. Aumentar la cantidad de alimentos vegetales (le-
gumbres, verduras, frutas) y agua;

08. Lavar cuidadosamente las frutas y verduras, si la
fruta no procede de cultivo organico, es necesario
descascarla;

09. Reducir el consumo de carbohidratos simples y
aumentar el de alimentos ricos en fibra;

10. Hacer al menos una comida al dia, o en dias alter-
nados, con cereales integrales (pasta, arroz, ceba-
da, trigo, maiz, etc.);

En fin, no hay recetas milagrosas para garantizar la sa-
lud, pero una buena alimentacion con toda seguridad le
ayudara a tener un estilo de vida saludable.

= ;Como esta tu alimentacion?
= ;Has buscado algun profesional?

= ;Has comido algo que te hizo mal antes de una prue-
ba?

“El cuerpo de ustedes es como un templo, y en ese
templo vive el Espiritu Santo que Dios les ha dado.
Ustedes no son sus propios duerios. Cuando Dios los
salvo, en realidad los comprd, y el precio que pago por
ustedes fue muy alto. Por eso deben dedicar su cuerpo
a honrar y agradar a Dios.” (1 Corintios 6:19,20).
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PREGUNTAS:

01. Analice la siguiente frase: “usted es lo que usted
come”. ;Qué opinas de esta afirmacion?

02. ;Cémo podemos evitar las consecuencias de una
mala alimentacién?

Este texto explica que nuestro cuerpo es el santuario, o
el templo del Espiritu Santo. En el Antiguo Testamento,
el santuario era un lugar sagrado, que Dios bendecia con
Su presencia. Nuestro cuerpo es sagrado porque €l es el
templo de la habitacion de Dios. Por eso necesitamos
cuidar de nuestra alimentacion honrando y respetando
las leyes de la salud que rigen nuestro cuerpo.

El cuerpo no fue hecho para ser tratado de cualquier ma-
nera: €l esta regido por leyes. Si obedecidas, el organis-
mo tendra condiciones de hacer adecuadamente su pa-
pel y el individuo podra gozar de salud. Si, sin embargo,
estas leyes son ignoradas, la maquina humana comienza
a reclamar.®

6  Saude com Sabor, receitas para uma vida saudavel, p. 2. Casa Publicadora
Brasileira.
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COMPROMISO DE FE

Yo
N ‘hr oo acepto alimentarme adecuadamente, para
< L d N . .
—c o tener una vida sana y cuidar de mi cuerpo
Al como templo del Espiritu Santo.

N (¢

Fecha Firma
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Pues sabes que para quien corre, el descanso para el
cuerpo es tan importante como el entrenamiento hasta
para evitar el famoso Overtraining.?

A continuacion, se indican algunos consejos para un
buen descanso, para evitar el desgaste excesivo:

= Musculos en foco: Para desarrollar la musculatura
es necesario el entrenamiento (cuando es puesta a
prueba) y el descanso, cuando se recupera y crece
mas fuerte y resistente. Mucho entrenamiento y poco
descanso para el cuerpo pueden generar fatiga exce-

John Steinbeck

Overtraining es el término usado para designar un exceso de entrenamien-
to. Ocurre cuando la persona entrena de forma inadecuada, no respetando
los intervalos o tiempo de recuperacion. Esta exageracion podria ser evitada
con una buena planificacion en relacion al volumen, intensidad y pausas
para la recuperacion de los entrenamientos.. http://www.maisequilibrio.
com br/fitness/overtraining-o-que-e-isso-3-1-2-119. html

N =
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siva, caida en tu rendimiento y lesiones. Por lo tanto,
divida sus entrenamientos siempre dejando un espa-
cio para relajarse.

Una detras de la otra no: Participar en pruebas es
divertido, desafiante. Pero hacer una cada fin de se-
mana no es una buena opcion. Ademas de forzar de-
masiado su musculatura, debido a la alta exigencia de
una competicion (que es mucho mayor que en los
entrenamientos), usted aumenta considerablemente
el riesgo de lesiones como tendinitis y fractura por
estrés. Por encima de todo pierdes tu rendimiento.

Eldescanso hace bien: Es dificil establecer un tiempo
cierto, pero estudios aseguran que el cuerpo necesi-
ta 24 horas de descanso entre los entrenamientos de
resistencia (que no requieren tanto de la musculatura
y generan menos impacto) y hasta 48 horas para los
entrenamientos de potencia. Intercale, por lo tanto,
carreras mas livianas con las de potencia en su rutina
de entrenamiento.

Inmunidad baja: Si el descanso para el cuerpo no es
suficiente, el atleta puede sentir su inmunidad bajar,
ocasionando cuadros repetitivos de gripes y resfria-
dos en un corto espacio de tiempo. Esto porque el
cuerpo entra en panico con tanto trabajo para aten-
der todas las exigencias de un entrenamiento. ;El re-
medio? jDescansar, claro!®

Esta en alta ahora entre los corredores el llamado DAY
OFF, dia de descanso, para que los atletas regeneren su
musculatura incluso ese término esta siendo utilizado
hasta en las planillas para que los atletas respeten ese dia:

Day Off: Son las partes mas descuidadas de muchos
programas. En general, los practicantes son reluctan-
tes a descansar lo suficiente entre los entrenamientos

Fonte: professora Fabiana Barcelos Contrera, graduada em Educacéo Fisica
e pos-graduada em treinamento desportivo.
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fuertes porque se preocupan por perder el acondi-
cionamiento, y no es eso lo que ocurre. Después del
descanso, la fuerza muscular inspiratoria tiene una
mejora significativa (Uemura H, 2012).

En la preparacion para una carrera, entrenar y descansar
son partes de un todo. Tanto los corredores con mas ex-
periencia como los novatos deben estar atentos.*

De esta forma, las exageraciones en la carrera pueden
causar muchos darios en la vida del corredor. Por lo tanto,
cada atleta debe seguir su planilla de forma correcta, res-
petando los dias de entrenamientos y los dias de descanso
para mejores resultados.

Estas breves orientaciones sobre la importancia del des-
canso tienen como objetivo ayudar en la carrera, a tener
un mejor rendimiento, y a tener un dia de descanso para
SU CUETpO.

= Usted ha conseguido descansar bien entre los entre-
namientos?

= ;Has tenido un Overtraining? Si es asi, ;coOmMo se sintio?
= ;Usted suele tomar un dia para su descanso?

La Biblia cuenta también que nuestro Dios nos dejo ins-
trucciones acerca de un dia especial para relajarnos y re-
cuperarnos fisicamente, mentalmente y espiritualmente.
Este dia es tan importante que Dios lo llama "Mis saba-

"

dos”.

"Y bendijo Dios el dia séptimo y lo santifico; porque
en él descanso de toda su obra, que Dios habia creado
y habia hecho "(Génesis 2: 3).

4 https://www .ativo.com/experts/treinamento-de-corrida-e-o-descanso/
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PREGUNTAS:

01. ;Por qué el sabado fue creado y quién lo cred? Mar-
cos 2: 27-28; Exodo 20: 9-11; Génesis 2: 1-3

El sabado se hizo para el bien de los seres humanos, y no los
seres humanos para el bien del sabado. Yo, el Hijo del hombre,
soy quien decide quée puede hacerse y qué no puede hacerse
en el dia de descanso.

Durante los primeros seis dias de la semana podran hacer todo
el trabajo que quieran, pero el sabado sera un dia de descanso,
un dia dedicado a mi Ese dia nadie debera hacer ningun tipo de
trabajo.: ni ustedes, ni sus hijos, ni sus hijas, ni sus esclavos, ni sus
esclavas, ni sus animales, y ni siquiera el extranjero que trabaje
para ustedes. Yo hice en seis dias el cielo, la tierra y el mar, y
todo lo que hay en ellos. Pero el séptimo dia descansé. Por eso
bendije ese dia y lo declaré un dia especial

ASl pues, se acabaron los cielos y la tierra y todo su exilio. Y
cuando Dios termino el dia séptimo su obra, que habia hecho,
descanso en ese dia de toda su obra que habia hecho. Y bendijo
Dios el dia séptimo y lo santifico, porque en €l se canso de toda
la obra que, como Creador, habia hecho.

02. ;Como debemos usar el dia de sabado? Mateo 12:
11-12; Isaias 58:13

Jesus les respondio. —Si a uno de ustedes se le cayera una oveja
en un pozo en el dia de descanso, ¢la sacaria de alli? jPor su-
puesto que si! jPues una persona vale mucho mas que una ove-
jal Por eso esta permitido hacer el bien en el dia de descanso.

Respeten el dia de descanso, y no se ocupen de sus negocios.
Que ese dia sea santo para ustedes, y un motivo de alegria. Que
sea un dia dedicado solo a mi Si respetan ese dia, dejando de
hacer negocios y de hablar inutiimente.
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El sabado fue hecho para que el hombre tuviera tiem-
po para descansar y tener una relacion intima y personal
con su Creador y Salvador. Cualquier cosa que interfiera
en nuestra comunion con Dios y con la Familia de Dios,
que robe el tiempo que pertenece a El debe ser evitada.
Por lo tanto, todo lo que puede ser hecho otro dia de la
semana, que no necesite ser hecho el sabado (por ejem-
plo, trabajos domeésticos como la limpieza, reparaciones
de casa, lavar coches, ir al supermercado, etc.) debe ser
hecha en otro dia; si no actuamos asi, el sabado deja de
ser el sabado, y pasa a ser un dia comun.

03. ;Cual es la promesa de Dios para aquellos que

aceptan el sabado como el dia del Sefior? Isaias 58:
13-14; Isaias 66: 22-23

Respeten el dia de descanso, y no se ocupen de sus negocios.
Que ese dia sea santo para ustedes, y un motivo de alegria. Que
sea un dia dedicado solo a mi “Si respetan ese dia, dejando de
hacer negocios y de hablar inutilmente, entonces yo, su Dios,
seré su alegria. Los haré gobernantes del pais y les entregare la
tierra que prometi a su antepasado Jacob. Les juro que asi serd.”

La descendencia y el nombre de ustedes permaneceran para
siempre, asi como permaneceran el cielo nuevo y la tierra nueva
que yo voy a crear. El primer dia de cada mes, y el dia sabado,
de cada semana, todos vendran a adorarme. Cuando mi pueblo
salga, vera en el suelo los cadaveres de los que se rebelaron
contra mi. Alll los gusanos nunca mueren, y el fuego nunca se
apaga. jEl mundo entero lo verd y se llenard de espanto! Les juro
que asi sera.

El sabado, que en realidad es el fin de semana, pues es
el séptimo dia y, por lo tanto, el ultimo dia de la semana,
nos ha sido dado como un regalo de Dios. El conoce
nuestras necesidades y separ¢ un dia para poder recu-
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perarnos fisicamente, mentalmente y espiritualmente. El
sabado fue dado como un dia de comunion con nuestro
Creador, de dedicacién exclusiva a El, de descanso fisico
y mental y de ayuda a las necesidades de nuestro proji-
mo.

Aquellos que tienen el placer de obedecer a Dios y guar-
dar su santo dia, tienen una experiencia unica. Ya esta
comprobado que este reposo semanal hace bien para la
mente, disminuyendo el estrés y otras enfermedades re-
lacionadas con él.

El sébado es un regalo de Dios. No permitas que nadie te
lo quite. Al hacer la voluntad de Dios, seguramente vivi-
ras mejor y mas feliz. Después de todo, El sabe lo que es
mejor para nosotros.

El sabado no salva (por la gracia sois salvos, por medio de
la fe, esto no viene de vosotros, es don de Dios, no viene
de las obras (Efesios 2: 8). La salvacion fue, es, y siempre
sera por la Gracia, mediante la fe.

Pero es importante recordar lo que esta escrito en Apo-
calipsis 14:12:

“El pueblo de Dios debe aprender a soportar con forta-
leza las dificultades y los sufrimientos. Tambien debe
obedecer los mandatos de Dios y seguir confiando en
Jesus.”

Dios desea que observemos sus mandamientos. Esto es
porque El sabe lo que es mejor para nosotros. jCuide de
su cuerpo, y descanse! Recuerde que descansar el saba-
do le dara bendiciones especiales.
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COMPROMISO DE FE

Yo

acepto tener un dia especial para descan-
sar mi cuerpo y mente, conforme a las en-
sefianzas biblicas de la ley de Dios.

N.‘n’.”

L4 S
4 A )

N (¢

Fecha Firma
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LOS 10 MANDAMIENTOS DE LAS CARRERAS

LEY DE DIOS

“Si deseas cambiar tu cuerpo, gjercita. Si usted desea
cambiar su vida, se convierta en un corredor’ !

Todo en nuestra vida se rige por leyes, por ejemplo, las
leyes de la fisica, las leyes de la quimica, las leyes juridi-
cas, las reglas de conducta, las leyes de la salud, las leyes
morales, etc.

Como corredores también tenemos nuestras leyes, que
necesitamos seguir bien para poder desarrollarlas, sin le-
siones, y disfrutar de la carrera de modo saludable.

Asi, trajimos para ti los 10 mandamientos del corredor?,
que son algunas reglas imprescindibles para tener una
buena carrera:

1 “No te mates corriendo” - Los entrenamientos pue-
deny deben ser duros, pero no deben ser un suplicio,
conozca sus limites y escuche su cuerpo cuando le

Autor desconhecido
www.sportlife.com.pt

N =
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dice para parar. Habran mas dias de entrenamiento y
de prueba.

Largo y progresivo - En sus entrenamientos largos,
utilice un ritmo progresivo, comience lentamente
para calentar y vaya acelerando progresivamente a lo
largo del entrenamiento. No se esfuerce en exceso
para poder terminar caminando.

. Quien corre en grupo hace amigos -Intenta hacer

siempre una sesion por semana en grupo, sea en las
series para motivarte a estar con los mas rapidos o
sea para el entrenamiento largo para que puedas ir
mas lento y manteniendo una conversacion.

Tenga un plan - Evite el "hago lo que me apetece
cuando me apetece” Puede ser bueno para algu-
nos de los “de la vieja guardia’, pero si desea progre-
sar debe tener una carga ondulatoria y un volumen
progresivo, con semanas de recuperacion mas leves.
Para lograrlo conviene orientarse por el calendario.

Participe en la prueba — Puede ser apenas para en-
trenar, una prueba puede ser una excelente forma de
motivarte a salir un domingo por la manana. Dos al
mes pueden ayudarte a correr mas.

Estiramiento - No caiga en el error de hacer estira-
mientos rapidos después del entrenamiento, separe
de 30 a 40 minutos por semana para estirarse con
tiempo, tranquilidad y con método para estirar todos
los grupos musculares.

. La frecuencia ideal - Correr todos los dias no es del

todo para atletas de peloton, deje esto para los profe-
sionales. Busque la frecuencia ideal para usted, y bus-
que oscilar entre 2 a 3 entrenamientos seguidos de 1
dia de descanso, nuca haga mas de 4 entrenamientos



consecutivos.

8. Material adecuado - No se ahorra a la hora de com-
prar material, solo tiene un conjunto de ropa y tenis,
pero que sean de buena calidad y adaptados a sus
caracteristicas. Invierta sobre todo en un tenis ade-
cuado a su paso, si son de buena calidad van durar
para muchos entrenamientos (400-800km).

9. Trabajo de fuerza - Para el corredor, la musculacion
en st no interesa mucho, pero el trabajo de fuerza es-
pecifica es crucial. Trabaje el core con planchas de
varias formas, hacer sentadillas e estocadas ayuda a
blindar sus piernas y hacer flexiones en el suelo trans-
forma sus brazos en poderosas palancas. Para agilizar
la pasada se pueden también utilizar movimientos
polimétricos.

10. Alimentacion e hidratacién - Durante los entrena-
mientos beba entre 50-100ml de agua o isotonico
cada 15 y 20 minutos, lleve siempre una botella o una
mochila de hidratacion.

Si es un entrenamiento mas largo tiene también geles,
mermelada, pasas y hasta pedazos de platano. Y no haga
dietas restringidas ni confie en la carrera para comer este
mundo y el otro. Aliméntese sin exagerar sus kilometros.

Por lo tanto, siguiendo estas reglas basicas para correr,
usted podra disfrutar de los entrenamientos y de las
competencias de manera mas adecuada, evolucionan-
do gradualmente, superando sus limites a cada entrena-
miento y a cada desafio.

De la misma forma, como para todo en la vida existen
reglas, y en la carrera no es diferente, las reglas que nos
ayudan a ser atletas mejores, Dios también nos ha dado
10 reglas de oro, que, si la seguimos, nos llevaran con
seguridad por la carrera de nuestra vida.
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"Mucha paz tienen los que aman tu ley, y para ellos no
hay tropiezo” (Salmos 119: 165).

PREGUNTAS:

01. ;Cuales son las 10 reglas de oro de Dios para nues-
tra vida? Exodo 20: 2-17

Yo soy el Serior, tu Dios, que te saqué de la tierra de Egipto, de la
casa de la servidumbre.

No tendras otros dioses delante de mi.

No hagan idolos ni imdgenes de nada que este en el cielo, en
la tierra o en lo profundo del mar. No se arrodillen ante ellos ni
hagan cultos en su honor. Yo soy el Dios de Israel y soy un Dios
celoso. Yo castigo a los hijos, nietos y bisnietos de quienes me
odian, pero trato con bondad a todos los descendientes de los
que me aman y cumplen mis mandarnientos.

No usen mi nombre sin el respeto que se merece. Si lo hacen,
los castigaré.

Recuerden que el sabado es un dia especial, dedicado a mi Du-
rante los primeros seis dias de la semana podran hacer todo el
trabajo que quieran, pero el sabado sera un dia de descanso, un
dia dedicado a mi Ese dia nadie debera hacer ningun tipo de
trabajo: ni ustedes, ni sus hijos, ni sus hijas, ni sus esclavos, ni sus
esclavas, ni sus animales, y ni siquiera el extranjero que trabaje
para ustedes. Yo hice en seis dias el cielo, la tierra y el mar, y
todo lo que hay en ellos. Pero el séptimo dia descansé. Por eso
bendije ese dia y lo declaré un dia especial

Obedezcan y cuiden a su padre y a su madre. Asl podran vivir
muchos arios en el pais que les voy a dar.

No maten.
No sean infieles en su matrimonio.

No roben.
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No hablen mal de otra persona ni digan mentiras en su contra.

No se dejen dominar por el deseo de tener lo que otros tienen,
ya sea su esposa, su sirviente, su sirvienta, su buey, su burro, o
cualquiera de sus pertenencias.

02. ;Qué beneficios recibimos al observar estas re-
é
glas? Salmos 19: 7-8; Salmos 119: 165

La ley de Dios es perfecta, y nos da nueva vida. Sus mandatos
son dignos de confianza, pues dan sabiduria a los jovenes. Las
normas de Dios son rectas y alegran el corazon. Sus manda-
mientos son puros y nos dan sabiduria.

Gran paz tienen los que aman tu ley; para ellos no hay tropiezo.

03. ;Cual debe ser nuestra actitud ante la Ley de Dios?
Salmos 1: 1-2; 1 Juan 5: 3; Eclesiastés 12: 13-14

Dios bendice a quienes no siguen malos consejos ni andan en
malas compariias ni se juntan con los que se burlan de Dios.
Dios bendice a quienes aman su palabra y alegres la estudian
dia y noche.

Nosotros demostrarmos que amarnos a Dios cuando obedece-
mos sus mandarmientos; y obedecerlos no es dificil

Puedo terminar este libro diciendo que ya todo esta dicho. Todo
lo que debemos hacer es alabar a Dios y obedecerlo. Un dia
Dios nos llamara a cuentas por todo lo que hayamos hecho,
tanto lo bueno como lo malo, aunque creamos que nadie nos
vio hacerlo.

La ley fue dada por Dios para que tuviéramos paz y segu-
ridad. Hoy, muchas de estas leyes estan en nuestra cons-
titucion, y no son leyes religiosas, como por ejemplo la
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prohibicion de robar o matar. Es un ejercicio interesante
imaginar como seria el mundo si estas leyes fueran prac-
ticadas por todas las personas.

Las leyes existen para darnos seguridad y proteccion, asi
como para garantizar nuestra felicidad. Ademas de todo
esto, los Diez Mandamientos son una radiografia del ca-
racter de Dios, pues ellas nos ensefian lo que a El le gusta
y lo que odia. Asi, si nuestro Dios es amor (1 Juan 4: 8) su
ley también expresa, este amor.

Estas leyes nos garantizan libertad, pues impiden el mal
sobre los inocentes. Nuestro deber, por lo tanto, es prac-
ticarlas, para nuestra seguridad y de aquellos que nos ro-
dean. Como dice el mismo Jesus, “aquellos que me aman
guardan mis mandamientos” (Juan 14:21).

@ Lectura sugerida:

Salmos 119; Romanos 7.

COMPROMISO DE FE

Yo

acepto respetar y observar las leyes de

: C SN‘nlLs
Dios en mi vida, y correr la carrera de la . .
vida conforme a las ensefianzas biblicas .
i A}

<

de la ley de Dios. \

Fecha Firma
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“La confianza en si mismo es el primer secreto del éxito” *

¢Cual es el tipo de carrera que mas te gusta? ;Correr en
la calle? ;En la montana? ;Sabias que hay innumerables
tipos de carreras dentro del Atletismo? ;Y cual es su dis-
tancia preferida? 5 km, 10 km, 21 km, 42 km ;o ultra ma-
raton?

En efecto, el atletismo involucra varias modalidades de
carreras. A continuacion, vamos a mostrar los principales
tipos de carrera, vea con cual se identifica:?

La competicion de atletismo mas tradicional que exis-
te es la carrera de pista. Esta modalidad implica varias
pruebas, como las carreras de pista en 6valo, las carreras

1 Ralph Waldo Emerson
2 https://www jasminealimentos.com/estilo-de-vida/tipos-de-corrida-mo-
dalidades-para-cada-perfil/
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de fondo, las carreras de medio fondo y las carreras con
obstaculos.

= Carrera de Pistas en 6valo: El atleta corre en una pis-
ta que puede ser de 100, 200 o0 400 metros.

= Carreras de medio fondo: Con distancias de 800 y
1.500 metros, donde los atletas no necesitan quedar-
se en su respectiva raya.

= Carrera de Fondo: Se realizan dentro de la pista, con
distancias de 5 y 10 mil metros.

= Carreras con obstaculos: Las pruebas ocurren den-
tro de estadios, con barreras que el atleta debe saltar.
Se divide en cuatro modalidades: 100 metros femeni-
nos, 110 metros masculinos, 400 metros masculino y
femenino, y 3 mil metros femenino y masculino.

Este tipo de carrera se realiza en las vias urbanas pavi-
mentadas y planas. Es la modalidad mas popular en Brasil
y uno de los tipos de carrera mas practicados en el mun-
do, segun Kleber. Las distancias mas comunes son 5 km,
10 km, 21 km y 42 km. Las de 42 km, distancia clasica del
atletismo, son las llamadas maratones.

“Las carreras de calle pueden ser frecuentadas por todos
los publicos, desde principiantes hasta los atletas profe-
sionales. Para quien esta iniciando en esa practica, las
carreras de 5 km son las mas indicadas *, comenta.

Las carreras se realizan en césped, pudiendo o no tener
obstaculos naturales. En las competiciones oficiales, las
distancias son de 12 km en la categoria adulto mascu-
lino, 8 km en las categorias adulto femenino y juvenil
masculino, 6km en la categoria juvenil femenina y 4 km
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en las categorias adulto masculino y femenino prue-
ba corta. Las carreras Cross country generalmente son
poco practicadas por el publico, pero son muy indica-
das para los entrenamientos de fortalecimiento.

Lo que caracteriza la carrera de montana es el recorrido,
lleno de subidas y bajadas, con o sin obstaculos natura-
les. Para ser considerado carrera de montaria, el recorri-
do debe tener un minimo de altimetria acumulada, que
es la suma de subidas y bajadas, teniendo como base el
nivel del mar, variando de acuerdo con la distancia.

EEs caracterizada por el intenso contacto con la natu-
raleza, pues ocurre en senderos, bosques y playas, con
obstaculos naturales, como travesias de rios. Las distan-
cias varian entre 5 km y 100 km y pueden ser practicadas
por todos los publicos.

“El consejo para quien pretende hacer una prueba trail es
realizar algunos entrenamientos especificos para desar-
rollar propiocepcion, que es la capacidad de reconocer
la localizacion espacial del cuerpo permitiendo princi-
palmente el equilibrio postural *, aconseja el director de
Naventura.

Ademas de esas modalidades arriba, existe también la
Marcha atlética (Caminata), que no es carrera, pero es
una modalidad del atletismo?.

Marcha atlética (Caminata): es una prueba en la que los
atletas solo pueden caminar. Para que esta regla no sea
incumplida, el talon del pie delantero del atleta debe es-
tar en contacto con el suelo hasta que la punta del pie

3 Diogo Dias Gamboa e Daiana Priscila Voigt Gamboa, treinadores da Gam-
boa sports,

57



posterior toque el suelo. Las pruebas se pueden disputar
en 20 km o 50 km. Vence quien cruzar primero la linea
de llegada, que, al igual que ocurre en el Maraton, esta
posicionada dentro del estadio®.

En el caso de las carreras de obstaculos, algunas famo-
sas como SPARTAN RACE®, DESAFIO BRAVES® e BLACK
TRUNK RACE?, que son carreras estilo militar, con mucho
barro y obstaculos dificiles.

En fin, existe una variedad de carreras dentro del atletis-
mo, y cada persona tiene sumodalidad y distancia prefe-
rida, pues somos todos diferentes.

¢Imagina si a todos los corredores les gustase solo de los
maratones? ;Qué seria de la marcha atlética (Caminata)
o de montana?

Asi como en las carreras, cada persona tiene su modali-
dad y distancias preferidas, en nuestra vida espiritual te-
nemos diferentes tipos de dones, que son talentos que
Dios concede a cada persona de manera diferente para
usar en su servicio.

PREGUNTAS:

01. ¢{Con qué se comparan los diferentes tipos de do-
nes? Romanos 12: 4-6; I Corintios 12:12

El cuerpo humano esta compuesto de muchas partes, pero no
todas ellas tienen la misma funcion. Algo parecido pasa con no-
sotros como iglesia; aunque sormos muchos, todos juntos for-
mamos el cuerpo de Cristo. Dios nos ha dado a todos diferentes

http://educacaofisicanamente blogspot.com.br/2012/04/atletismo-corrida.
html

http://www. spartanracebrasil. com.br/pt/race/obstacles/obstacle-details
http://mudrace desafiobraves.com.br/

https://www blacktrunkrace.com.br/

N O N
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capacidades, segun lo que él quiso darle a cada uno. Por eso, si
Dios nos autoriza para hablar en su nombre, hagamoslo como
corresponde a un sequidor de Cristo.

La iglesia de Cristo es como el cuerpo humano. Estda compuesto
de distintas partes, pero es un solo cuerpo.

02. ;Cuales son algunos de los dones que Dios con-

cede a sus seguidores? 1 Corintios 12: 28-30; Romanos
12: 6-8

En la iglesia, Dios le dio una funcion a cada una de las partes.
En primer lugar, puso apostoles, en seqgundo lugar, puso profe-
tas, y en tercer lugar, puso maestros. También hay algunos que
hacen milagros, y otros que tienen la capacidad de sanar a [0S
enfermos, algunos ayudan, otros dirigen, y aun otros hablan
en idiomas desconocidos. No todos son apostoles, profetas o
maestros. Tampoco todos pueden hacer milagros o curar enfer-
mos. No todos pueden hablar idiomas desconocidos, ni todos
pueden entender o que se dice en esos 1diomas.

Dios nos ha dado a todos diferentes capacidades, segun lo que
el quiso darle a cada uno. Por eso, si Dios nos autoriza para ha-
blar en su nombre, hagadmoslo como corresponde a un segui-
dor de Cristo. Si nos pone a servir a otros, sirvamosles bien. Si
nos da la capacidad de enseriar, dediguémonos a enseniar. Si
nos pide anmimar a los demas, debemos animarlos. Si de com-
partir nuestros bienes se trata, no seamos tacarios. Si debemos
dirigir a los demads, pongamos en ello todo nuestro emperio. Y si
nos toca ayudar a los necesitados, hagamoslo con alegria.

03. ;Cual es el mas grande de todos los dones? 1 Co-
rintios 13:13

Ahora, pues, perrmanecen la fe, la esperanza y el amor, estos tres;
pero el mayor de éstos es el amor.

Cada persona tiene algun tipo de talento, o algo que le
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gusta hacer con maestria, y esos talentos pueden ser de-
sarrollados para Dios. La Biblia habla de diferentes tipos
de dones, y como estas diferencias son importantes para
el desarrollo de la vida cristiana. Cuando estos talentos
natos se desarrollan para Dios, esto se convierte en un
DOM ESPIRITUAL.

¢Cual es su don espiritual?

Soélo corriendo podemos descubrir qué modalidad nos
gusta mas y es solo conviviendo y participando de las
actividades recomendadas en la Biblia que vamos a des-
cubrir cudl es nuestro don. Nuestros amigos también
nos ayudaran a percibir cual es el don que Dios nos ha
concedido. Hay también pruebas que pueden ayudar en
esta busqueda, pero quédate tranquilo, sera algo natural
y placentero descubrir cudl es tu don, es solo querer.

@ Lectura sugerente:

[ Corintios 13

COMPROMISO DE FE

Yo

acepto usar mis talentos, y correr la carre- .
. . . c oo A} e

ra de la vida ejerciendo mis Dones Espiri- N -~
4 )

tuales. o

N (¢

<

Fecha Firma
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TENIS ADEQUADO

EL DIEZMO
“Que nuestros pasos sean marcados por

las pisadas de la fe” *

Para la practica de la carrera tienes que saber elegir el
tenis que mejor se adapte a tu pie y principalmente a tu
bolsillo.

Asi, para saber cual es el tenis mas ideal para tu pie, lo
correcto es hacer una prueba de pisada y saber qué tipo
de tenis especifico hay para ti, porque la manera de pisar
es muy variable y eso puede reflejarse en el desempeno
de la carrera.

Por eso preparamos algunas informaciones importantes
sobre la pisada:?

= Pronador - el apoyo de la pisada es hacia adentro. En
este caso, los modelos mas indicados son aquellos

Weriqui Araujo
http://saude.ig.com br/bemestar/com-que-roupa-Yo-vou/n1596962218670.
html
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conrefuerzo en la lateral interna, lo que garantiza una
pasada equilibrada.

= Supinador - la presion ejercida por el pie es mayor
en el exterior. Para evitar lesiones y obtener mayor
control de los movimientos, el tenis debe contar con
un buen sistema de estabilidad.

= Neutra - Los pies con curvatura normal no tienen
desvios de pisada. En este caso el tenis debe tener
amortiguacion igual en toda la suela.

El mejor calzado no es el mas caro ni el ultimo mode-
lo de una marca famosa ni popular en el mundo de los
corredores. EL mejor es aquel con el que mas te adaptas.
Pide ayuda a tu técnico para elegir el tenis ideal o hacer
una prueba de pisada en una tienda especifica para saber
tu tipo de pisada. Si no conoces cual es tu tipo de pisada,
lo mejor es adquirir un tenis neutro, que no va a interferir
en la forma en que caminas.®

De esta forma, es importante conocer alguna informa-
cion antes de comprar un tenis, asi que hemos traido
para ti algunos consejos a seguir®:

1. Eltenis debe ser de tamafio medio o un numero ma-
yor que el que calzas normalmente. Esto evita que la
friccion provocada con tanta presion durante la car-
rera acabe con tus unas.

2. Verifique el sistema de amortiguacion, responsable
de absorber el impacto: debe ser mas eficiente para
quien esta por encima del peso ideal.

3. La porcién del taldon debe ser un poco mas elevada
que la de la punta, para favorecer los movimientos de

3 https://kamelturismo.com.br/treinos-de-corrida/

4 http://saude.ig.com br/bemestar/com-que-roupa-Yo-vou/n1596962218670.
html
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desplazamiento, protegiendo tobillos, rodillas y co-
lumna.

4. La parte superior del tenis - llamada de cabezal - que
ayuda a dar estabilidad, tiene que promover buena ven-
tilacion, pues los pies transpiran durante el ejercicio.

Por lo tanto, no es necesario gastar una fortuna en un
tenis de marca, es suficiente que su tenis sea ligero, co-
modo y especifico para su tipo de pisada.

De esta forma es innecesario hacer gastos exagerados
con tenis y accesorios caros, debemos utilizar lo basico y
esencial para mantener el equilibrio de nuestras finanzas.

Dios es quien nos concede todas las bendiciones y El es
duefio de todo, incluso de nuestro dinero. El pide una
parte de nuestros recursos para Su suetio de ver el plane-
ta cubierto con su luz y para que todos los pueblos sean
conocedores de Su verdad.

“Porque toda plata y todo oro a mi pertenecen” (Hageo
2: 8).

PREGUNTAS:

01. ¢{Quién nos concede todo lo que tenemos? 1 Croni-
cas 29:12

Riquezas y gloria vienen de ti tu dominas sobre todo, en tu
mano hay fuerza y poder, contigo esta el engrandecer y a todo
dar fuerza.

02. ;Cuanto Dios nos pide de nuestros ingresos para

el sustento de su obra? Levitico 27:30; Proverbios 3: 9;
Numeros 18:21
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La décima parte de lo que produzcan los campos sembrados
Vy los arboles frutales me pertenece. También me pertenece la
déecima parte de los ganados y de los rebarios. El que quiera
recuperar algo de esa décima parte, tendra que pagar un veinte
por ciento mas del precio establecido.

Demuéstrale a Dios que para ti €l es lo mas importante. Dale de
lo que tienes y de todo lo que ganes;

A los hijos de Levi di todos los diezmos en Israel por herencia,
por el servicio que prestan, servicio de la tienda de la congre-
gacion.

03. ;Laiglesia del Nuevo Testamento también utiliza-
ba este método? 1 Corintios 9: 11-14; Mateo 23:23

De la misma manera, cuando nosotros les cormunicarmos a us-
tedes la buena noticia, es como si sembraramos en ustedes una
semilla espiritual Por eso, corno recompensa por nuestro traba-
Jjo, tenemos derecho a que ustedes nos den lo necesario para
vivir: S otros tienen ese derecho, con mas razon lo tenemaos no-
sotros. Pero no hemos hecho valer ese derecho, sino que todo
lo hemos soportado, con tal de no crear problemas al anunciar
la buena noticia de Cristo. Ustedes saben que los que trabajan
en el templo viven de lo que hay en el templo. Es decir, que los
que trabajan en el altar del templo, comen de los animales que
alll se sacrifican como ofrenda a Dios. De la misma manera, el
Serior mando que los que anuncian la buena noticia vivan de
ese mismo trabajo.

jQué mal les va a ir a ustedes, maestros de la Ley y fariseos! jHi-
pocritas! Se preocupan por dar como ofrenda la décima parte
de la menta, del anis y del comino que cosechan en sus terre-
nos. Pero no obedecen las enserianzas madas importantes de la
ley: ser justos con los demads, tratarlos con amor, y obedecer a
Dios en todo. Hay que hacer esas tres cosas, sin dejar de obede-
cer los demds mandamientos.
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04. ;Con qué fundamento Dios me pide una parte de
mis entradas? Salmos 24: 1; Deuteronomio 8:18

Dios es duerio de toda la tierra y de todo lo que hay en ella, tarm-
bien es duerio del mundo y de todos sus habitantes.

Mas bien, deben recordar que fue Dios quien les dio todo eso,
Vv que lo hizo para cumplir su promesa a nuestros antepasados.

Los diezmos y las ofrendas son el modo que Dios esco-
gio para el mantenimiento de su Obra en este mundo. El
ofrece varios beneficios, como la participacion de toda la
comunidad, la contribucion equitativa, ya que cada uno
devuelve proporcionalmente a sus entradas y el mante-
nimiento seguro de la predicacion del evangelio en todo
el mundo. Ademas, devolver una parte de mis ganancias
a Dios me ayuda a desarrollar altruismo y desapego de
las cosas materiales de este mundo. En la Iglesia Adven-
tista, el diezmo se utiliza para el mantenimiento de los
pastores y de todo lo que esta vinculado con la organi-
zacion de la iglesia y el evangelismo, tanto local como
mundial. Pastores adventistas no tienen acceso directo al
dinero devuelto por los miembros de sus iglesias, ya que
éste es depositado en el banco por tesoreros voluntarios.
En la iglesia adventista también, los pastores reciben una
ayuda de mantenimiento (equivalente al salario de los
trabajadores) que no varia segun el aumento o disminu-
cion de la entrada de diezmos o ofrendas de sus iglesias,
asi, si unaiglesia aumenta el valor de su diezmo, el pastor
no gana mas por ello. Pastores adventistas también tie-
nen ganancias equivalentes, es decir, un pastor de una
iglesia grande y rica recibe lo mismo que un pastor de
una iglesia pequenia y mas humilde. En fin, los recursos
se utilizan en la Iglesia Adventista para que el evangelio
pueda ser predicado en todo el mundo y no para el enri-
quecimiento del ministerio.
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Hoy, la Iglesia esta presente en 215 paises predicando en
mas de 970 lenguas. Tiene mas de 150.000 iglesias que
reunen a 20 millones de adventistas liderados por mas de
19.000 pastores ordenados. Existen 15 centros de medios
de comunicacion, en Brasil, TV Nuevo Tiempo, escuelas,
hospitales, clinicas, guarderias y diversas obras sociales
mantenidas por ADRA que es la Agencia Adventista de
Asistencia. Solo en 2015 esta agencia atendio a casi 15
millones de personas alrededor del mundo. Todo esto
solo es posible gracias a la fidelidad de cada miembro y a
la devolucion voluntaria de los diezmos y ofrendas.

A Dios pertenecen todas las cosas, de El es la plata, de El es
el oro. Todo lo que tenemos viene de Sus manos. El es el
gran donador, y por medio de Cristo recibimos bendicio-
nes superiores a cualquier bien material. Nuestra fuerza
viene del Serfior, el poder para realizar algo esta bajo Sus
cuidados. Si todas las buenas dadivas vienen del Gran Do-
nador, deberiamos estar felices en contribuir para el cre-
cimiento del Reino aqui en este mundo. Piense sobre eso.

Lectura recomendada:
Malaquias 3: 6-12 y 2 Corintios 9

COMPROMISO DE FE

Yo

acepto devolver el diezmo de mis entra- .
. o o A} e
das y observar las leyes de Dios en mi vida, N -~
i

y correr la carrera de la vida conforme a N -

las enserfianzas biblicas de la ley de Dios. \ %@]

Fecha Firma
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ENTRENAR CON SEGURIDAD

REGRESO DE JESUS

“Cuanto mas tu te esfuerzas en el entrenamiento, menos
sangras en el campo de batalla’ *

Entrenar en la calle es una delicia. Pero para que usted
no se lastime o se convierta en una victima facil de la
violencia urbana y del transito de las grandes ciudades,
hay que tomar ciertos cuidados relacionados con la se-
guridad. Usando el sentido comun y tomando algunas
precauciones durante los entrenamientos en la calle us-
ted evita problemas y dolores de cabeza.

Para ayudarte con tu seguridad, listamos catorce puntos
importantes a los que usted siempre debe estar atento al
salir de casa para invertir en las pasadas?.

01. Siempre avisele a alguien para donde usted va.

1 George S. Patton
2 https://www.espiritooutdoor.com/11-dicas-de-seguranca-para-o-corredor/
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02.

03.

04.

05.

06.
07.

08.

09.

10.
11.

12.

13.

14.

68

Corra por calles con movimiento. No tome atajos
y no corra solo en lugares desiertos.

Si prefiere la calle en vez de la calzada, siempre
corra en contramano. De esta forma usted siem-
pre estara frente a los coches que pasan.

Nunca piense que el conductor lo esta viendo. Es
mejor siempre imaginar que el conductor no lo
ve.

Siempre intente mantenerse al menos a 1 m de los
coches que pasan.

Siempre esté listo para saltar a la acera.

Siva a correr en grupo, corra en fila unica cuando
los coches necesitan pasar.

Siempre lleve el celular, dinero y agua cuando
vaya a correr trayectos largos.

Si te gusta correr con tu MP3, ajuste el volumen
de manera que aun puedas oir los ruidos externos.
Correr con solo un auricular también es una alter-
nativa.

Nunca pase la luz roja.

Prefiera usar ropa de colores y/o con tejidos fosfo-
rescentes.

En cruces siempre mire para todos los lados antes
de cruzar la via.

Siempre lleve consigo un documento de identifi-
cacion. Hay incluso pulseras propias para corre-
dores que dicen cudl es su plan de salud y tipo
sanguineo.

Seriale a los conductores el lado que desea tomar.



Siguiendo estos consejos de seguridad, es solo calzar el
tenis y disfrutar de la carrera, siempre atento a las setiales.

Hablando sobre seniales, ellas son importantisimas, para
que usted siga de forma correcta y con seguridad. La Bi-
blia habla de algunas sefales importantes que nos pue-
den dar seguridad y protegermos de engarios y de falsos
maestros.

“Cuando suceda todo eso, estén atentos, porque Dios los
salvara pronto.” (Lucas 21:28)

PREGUNTAS:

01. ¢Cual fue la promesa que Jesus nos dejé? Juan 14:
1-3; Apocalipsis 22:12

Poco después, Jesus les dijo a sus discipulos: —No se preocu-
pen. Confien en Dios y confien también en mi. En la casa de mi
Padre hay lugar para todos. Si no fuera cierto, no les habria dicho
que voy alla a prepararles un lugar. Después de esto, volveré para
llevarlos conmigo. Asi estarernos juntos.

jPongan atencion! ;Yo vengo pronto! Y traigo el premio que le
daré a cada persona, de acuerdo con lo que haya hecho.

02. ;Cuales son las sefiales que indican que Jesus esta
volviendo para cumplir Su promesa? Mateo 24: 3-14

Despugés, Jesus y sus discipulos se fueron al Monte de los Oli-
vos. Jesus se sento y, cuando ya estaban solos, los discipulos le
preguntaron. ;Cuando sera destruido el templo? ;Como sabre-
mos que tu vendrds otra vez, y que ha llegado el fin del mundo?
¢;Cuadles seran las senales? Jesus les respondio. jCuidado! No se
dejen engariar. Muchos vendran y se haran pasar por mi y le
diran a la gente. "Yo soy el Mesias’ Usardan mi nombre y lograran

69



engariar a muchos. Ustedes oirdn que en algunos paises habra
guerras, y que otros paises estan a punto de pelearse. Pero no
se asusten, esas cosas pasardan, pero todavia no sera el fin del
mundo. Porque los paises pelearan unos contra otros, la gente
no tendra qué comer, y en muchos lugares habra terremotos.
Eso es solo el principio de todo lo que el mundo sufrira. Ustedes
seran llevados presos, y entregados a las autoridades para que
los maltraten y los maten. Todo el mundo los odiara por ser mis
discipulos. Muchos de mis sequidores dejaran de creer en mi;
uno traicionara al otro y sentira odio por él. Llegaran muchos fal-
Sos profetas y engariaran a muchas personas. La gente sera tan
mala que la mayoria dejara de amarse. Pero yo salvaré a todos
mis sequidores que confien en mi hasta el final El fin del mundo
llegara cuando las buenas noticias del reino de Dios sean anun-
cladas en toda la tierra, y todo el mundo las haya escuchado.

03. ;Por qué Jesus aun no cumplié Su promesa? II Pe-
dro 3: 9

No es que Dios sea lento para cumplir su promesa, como al-
gunos piensan. Lo que pasa es que Dios tiene paciencia con
ustedes, porque €l no quiere que nadie muera, sino que todos
vuelvan a obedecerle.

Cristo describio las senfiales de su venida. Dijo que po-
driamos saber cuando su regreso estaba a las puertas.
Cuando las hojas de los arboles brotan en la primave-
ra, sabemos que el verano esta cerca. De la misma ma-
nera, al cumplirse las sefiales en el Sol, en la Luna y en
las estrellas, podemos estar seguros de que la venida de
Cristo se acerca. Estas sefiales ya se cumplieron. E1 19 de
mayo de 1780 el sol se oscurecio. Este dia se conocio
en la historia como ‘el dia oscuro”. En la region oriental
de Estados Unidos, tan densas eran las tinieblas que las
lamparas fueron encendidas al mediodia y hasta después
de la medianoche, la Luna aungue era llena, se nego a
iluminar. Muchos creyeron que el dia del juicio habia
llegado. Ninguna razon satisfactoria pudo explicar la os-
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curidad sobrenatural, excepto la que fue encontrada en
las palabras de Cristo. El oscurecimiento del Sol y de la
Luna fue una sefal de su venida. En el 13 de noviembre
de 1833, se produjo una deslumbrante caida de estrellas
jamas contemplada por el hombre. Otra vez, la gente se
convencio de que era el dia del juicio. Desde entonces,
terremotos, huracanes, maremotos, pestes, hambrunas,
destrucciones por fuego o por inundaciones se han mul-
tiplicado. Ademas, angustia y perplejidad entre las nacio-
nes apuntan al inminente retorno del Sefior Jesus. A los
gue habrian de contemplar esas sefiales, el Salvador dijo:
“No pasara esta generacion sin que todo esto suceda”

Asi como las seniales de transito nos ayudan a tener se-
guridad al movernos en las ciudades, las sefales del re-
greso de Jesus son nuestra garantia de que Dios esta en
el control de la historia de ese mundo.

¢Y U, estas seguro sobre la direccion en la que has anda-
do? ;Puedes percibir como las sefiales del regreso de Je-
sus ya se estan cumpliendo y que luego podremos estar
sanos y salvos de los peligros de ese mundo?

Lectura recomendada:
Mateo 24

COMPROMISO DE FE

Yo

. creio que estamos vivendo no tempo do
A} ’ o .
N -~ fim. Desejo me preparar para a grande a
N vinda de Jesus.

4 1Y

Fecha Firma
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“El éxito de la vida no se mide por el camino que usted
conquisto, sino por las dificultades que ha superado en
el camino” !

Uno de los momentos mas importantes en la vida del
corredor es el GRAN DIA DE LA CORRERA, parece siem-
pre la misma cosa, ese nerviosismo, mariposas en el es-
tomago, ansiedad y cabeza a mil, imaginando si todo va
bien, si todo el entrenamiento fue suficiente, etc.
Algunas personas no consiguen ni dormir un dia antes
de una competencia, de tanta ansiedad, justed conoce
a alguien asi? ;Y ala hora de la carrera? ;Como se debe
proceder para que todo ocurra bien con usted y con sus
colegas? Desafortunadamente, algunas personas, por
inexperiencia, acaban obstaculizando la carrera de los
colegas. Por eso vamos a abordar algunos consejos de
como proceder el dia de la competencia:

1 Abraham Lincoln
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01.

02.

03.

Esté alerta en el momento de partida: Cuidado
en la salida. Hay pruebas en las que el numero de
participantes es tan grande que no hay mucho es-
pacio para que todos los atletas se acomoden de
forma comoda. Por lo tanto, no dejes que la emo-
cion hable mas fuerte. Intenta no salir corriendo
como si estuvieras disputando los 100 metros pla-
nos. Recuerde: usted no es Usain Bolt. Intente no
atropellar a nadie. Si usted es rapido y quiere salir
rapido al principio de la prueba, bien, salga con el
peloton delantero o manténgase a la izquierda.

Manténgase en su posicién y respete las bahias
de ritmo: Este elemento tiene todo que ver con el
anterior. En competencias grandes, con muchos
participantes, los organizadores normalmente di-
viden los grupos por tiempo, o el llamado pace.
Por ejemplo, quien corre 1 kildmetro en 4min30s,
5min, 5min30s, 6 minutos etc. La idea es: empie-
za mas adelante quien es mas veloz. Simplemente
asi. Esto garantiza mas seguridad y tranquilidad a
todos los participantes. Por lo tanto, amigo, si su
pase es 7/min vaya atras y disfrute de la compe-
tencia. No quiera correr en el pasillo del otro. {No
estorbe a quien quiere hacer menos tiempo y en-
trend para eso!

No tire vasos de agua sin mirar: En las pruebas
de calle hay diversos puntos de hidratacion segun
la distancia. Son bahias en las que los organiza-
dores distribuyen agua, generalmente en vasos
plasticos, a los corredores. Pues bien, trate de no
reducir la velocidad al tomar su agua. Usted puede
estorbar a quién viene detras. No empuje ni obs-
truya el paso de quien esta delante. Después de
beber su agua, evite tirar el vaso en el centro de
la pista, ya que esto puede causar un accidente.
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04.

05.

06.

07.
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Busque un cesto de basura o, sino hay opcion, tire
el vaso usado en la acera.

Cuidado al escupir: Es asqueroso, lo s€, pero ne-
cesito hablar del asunto. Muchos corredores tie-
nen la mania de escupir a cada cien metros de
carrera. Ok, puede incluso ser justificable desde el
punto de vista fisiologico, pero no es educado. Por
lo tanto, evite escupir en las carreras. Si no hay al-
ternativa, intente ir al bordo de la pista y asegurese
de que no escupira a nadie. Si esta con gripe, lleve
un pariuelo o quédese en casa.

La regla es clara, los corredores lentos deben
estar a la derecha: vamos a seguir el codigo bra-
silerio de transito. En el articulo 29, inciso 1V: los
carriles de la derecha se destinan al desplazamien-
to de los vehiculos mas lentos. No deberia ser un
misterio para los corredores. No insista: los mas
lentos corren a la derecha. Y no olvide, si quiere
sobrepasar utilice solamente el lado izquierdo. Asi,
todos tendran una carrera sin sustos o estrés.

No corra en grupo bloqueando el paso: Esa es
la practica que mas me irrita; los llamados pare-
dones. Esto sucede cuando hay un grupo de cor-
redores que impiden el paso de los atletas que
vienen detras. Nada contra quien les gusta correr
junto con la gente, pero quédate atento y no afec-
tes la diversion de los demas. jceda el paso!

Cuidado al parar, Hay gente detras de ti: ;Can-
sado? (El tenis se desato? Ok, pero no pare repen-
tinamente. Si necesita dar una parada o caminar
un poco para recuperar el aliento, bien, pero tra-
te de ir a la derecha y senialar el cambio brusco
de velocidad. Recuerde que todavia no estamos
equipados con alertas.



08.

09.

10.

El vicio del Selfie en las carreras callejeras: Es
increible, pero hasta en las carreras hay personas
que dejan de vivir el momento para sacarse sel-
fies. Al parar o caminar lentamente para registrar
el momento, la persona estorba a quien esta enfo-
cado en la competencia. Entonces, el sentido co-
mun debe prevalecer. Vale prestar atencion al ar-
ticulo anterior. ;Quieres tomar una foto? Ok, pero
ve a un lugar donde no estorbes a nadie.

No produzca sonidos irritantes durante la car-
rera: Hay personas que parecen una sinfonia fuera
del tono cuando corren. Algunos gritan, muchos
gimen, otros simplemente prefieren correr con las
llaves de casa en el bolsillo. El uso de altavoces, sil-
bidos o sonido del teléfono para oir un sonido du-
rante la prueba, puede afectar el rendimiento de
quien esta tratando de romper su propio record.
En fin, valen las reglas basicas de convivencia en
la sociedad.

El momento de llegada puede ser una decep-
cién: Usted se mato para completar la prueba. Ha
encontrado fuerzas para completar los ultimos
metros, pero no puede pasar por la linea de lle-
gada porque hay varios corredores que llegaron
antes y estan alli bloqueando el paso, celebrando
sus marcas y esperando a los amigos... Decepcio-
nante ;no? Entonces, amigo, al cruzar la linea de
llegada continue en movimiento. No se detenga
hasta que esté seguro de que no va a estorbar a
nadie.

Vaya al encuentro de un vaso de agua y su medalla. jCe-
lebre bastante, pero lejos de la linea de llegada!

Por lo tanto, cruzando la linea de llegada la emocion se
sobrepone, muchas veces es imposible contener las la-
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grimas al completar una prueba tan esperada.

Después de terminar la prueba es solo tomar la tan sofia-
da medalla y celebrar.

Tz:}mbién en nuestra vida espiritual tenemos un GRAN
DIA especial, que marca la vida del cristiano, llamado
BAUTISMO.

El BAUTISMO es una ceremonia importante en la vida de
la persona, pues, asi como en la carrera, ella se prepara
para ese GRAN DIA donde ella pasa a pertenecer a la fa-
milia de Dios y donde sucede una gran fiesta en el cielo
(Lucas 15: 7).

“El que cree y sea bautizado sera salvo” (Marcos 16:16).

PREGUNTAS:

01. ¢{Como es la ceremonia de bautismo cristiano? Ma-
teo 3: 13-16; Hechos 8:38; Mateo 28: 18-20

Jesus salio de Galilea y se fue al rio Jordan para que Juan lo
bautizara. Pero Juan no queria hacerlo. Asi que le dijo: —Yo no
deberia bautizarte. [Mas bien, tu deberias bautizarme a mi! Jesus
le respondio. —Hazlo asi por ahora, pues debemos cumplir con
lo que Dios manda. Juan estuvo de acuerdo, y lo bautizo. Cuan-
do Jesus salio del agua, vio que el cielo se abria y que el Espiritu
de Dios bajaba sobre él en forma de paloma.

Enseguida el oficial mando parar el carruaje, bajo con Felipe al
agua, y Felipe lo bautizo.

Pero él se acerco y les dijo: «Dios me ha dado todo el poder
para gobernar en todo el universo. Ustedes vayan y hagan mas
discipulos mios en todos los paises de la tierra. Bauticenlos en
el nombre del Padre, del Hijo y del Espiritu Santo. Ensérienles
a obedecer todo lo que yo les he enseriado. Yo estaré siempre
con ustedes, hasta el fin del mundo.
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02. ;Qué significa el bautismo? Hechos 22:16; Romanos 6: 3-8

ASl que, no esperes mas, levantate, bautizate y pidele al Serior
que perdone tus pecados.”

Ustedes bien saben que, por medio del bautismo, nos hemos
unido a Cristo en su muerte. Al ser bautizados, morimos y So-
mos sepultados con €l pero morimos para nacer a una vida
totalmente diferente. Eso mismo paso con Jesus, cuando Dios el
Padre lo resucito con gran poder. Si al bautizarnos participamos
en la muerte de Cristo, también participaremos de su nueva
vida. Una cosa es cClara: antes érarmos pecadores, pero cuando
Cristo murio en la cruz, nosotros morimos con €l Asl que el
pecado ya no nos gobierna. Al morir, el pecado perdio su poder
sobre nosotros. Si por medio del bautismo morimos con Cristo,
estamos seguros de que también viviremos con él

03. ;Quién puede recibir el bautismo y cual es su im-
portancia? Marcos 16:16; Hechos 2:38 y Juan 3: 5

Los que crean en mi y se bauticen, seran salvos. Pero a los que
no crean en mi, yo los voy a rechazar.

Pedro les contesto: —Pidanle perdon a Dios, vuelvan a obede-
cerlo, y dejen que nosotros los bauticemos en el nombre de
Jesucristo. Asi Dios los perdonara y les dara el Espiritu Santo.

Jesus le respondio: —Te aseguro que si uno no nace del agua y
del Espiritu, no puede entrar en el reino de DIos.

04. ;De qué forma fue bautizado Jesus? Marcos 1: 9-10

En esos dias, Jesus estaba en la region de Galilea, en un pueblo
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llamado Nazaret. Desde alli viajo hasta el rio Jordan, donde Juan
lo bautizo. Cuando Jesus salio del agua, vio que se abria el cielo,
v que el Espiritu de Dios bajaba sobre €l en forma de paloma.

05. ;Por qué debo ser bautizado? Hechos 2:38

Pedro les contesto: —Pidanle perdon a Dios, vuelvan a obede-
cerlo, y dejen que nosotros los bauticermos en el nombre de
Jesucristo. Asi Dios los perdonara y les dard el Espiritu Santo.

El bautismo cristiano es la prueba final para el que desea
pertenecer a la familia de Dios. La Biblia compara el bau-
tismo a un nuevo nacimiento, una resurreccion espiritual
para una nueva vida después de morir para una antigua
vida de pecado y alejamiento de Dios.

Elbautismo se realiza en las aguas, la palabra griega provie-
ne del verbo bautismo, que significa literalmente sumer-
girse. Al entrar en el agua completamente, simbodlicamen-
te muere al mundo, al salir de ella, renace espiritualmente
para una nueva vida.

El bautismo es un aspecto de la justicia del cual las per-
sonas pueden participar. Una vez que Cristo, no cono-
Ci0 pecado, fue bautizado para ‘cumplir toda la justicia’,
nosotros, como pecadores, debemos hacer 1o mismo. El
ejemplo de Jesus y la ensefianza de la Biblia subrayan la
importancia del bautismo.

El bautismo es una condicion fundamental para la salva-
cion. Sin €l, es imposible acceder al Reino de Dios. Dios en
Su sabiduria, establecio una ceremonia simple en si mis-
ma, pero de significado extremadamente profundo, para
marcar nuestra entrada en el Reino de Dios. El espera que
usted también se entregue completamente a El pasando
por el bautismo. En este dia, usted sera afiliado a la familia
de Dios, nacera del Espiritu Santo, recibira un don especial
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y tendra su nombre escrito en el Libro de la Vida. El lla-
mado de Ananias a Saulo es el mismo para todos hoy: “Y
ahora no esperes mas. “Levantate, pide la ayuda del Serior
y sea bautizado, y tus pecados seran perdonados” (Hechos
22:16 - NTLH).

Lectura recomendada:
Juan 3: 1:15; Romanos 6: 1-14; Colosenses 2:12

iDebemos tomar la decision HOY!

“Hoy, si escuchadis su voz, no endurezcais vuestro
corazon” (Hebreos 3:15)..

COMPROMISO DE FE
Yo
. creo en el bautismo por inmersion. Deseo
A} ’ 5 o o
N -~ ser una nueva criatura. Quiero entregar mi
. N vida publicamente a Dios por medio del
ut bautismo.

N (¢

Fecha Firma

79



DICCIONARIO PARA CORREDORES

ACLIMATACION: adaptacion que el corredor debe hacer
para acostumbrarse a un ambiente diferente. General-
mente correr en el mismo horario o las mismas condi-
ciones climaticas de la prueba son formas de aclimatarse.

ALIMETRIA: graficos con distancias y angulos verticales
Y Sus representaciones como corte y elevacion. Ella sirve
para que usted tenga una idea del grado de dificultad del
recorrido, como las subidas y bajadas.

ASESORIA DEPORTIVA: grupos calificados que dan so-
porte para el entrenamiento de los corredores que entre-
nan el deporte y buscan superacion de limites, sin perder
la salud y el bienestar.

BPM: numero de veces que el corazon late por minuto.
GOLPEAR CONTRA EL MURO: a los 30 kilometros de un
maraton, generalmente nuestro cuerpo empieza a experi-
mentar una gran fatiga, debido a la falta de glucogeno en
la sangre. Por eso, atletas y corredores llaman "'muro” esa
imposibilidad de seguir adelante a partir de esa marca.

BLOQUE: Grupo de corredores mas lentos que impiden
el paso de los mas rapidos.
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CALENTAMIENTO: carreras y movimientos rapidos de
los segmentos corporales, aumentando la temperatura y
preparando el cuerpo para la actividad fisica. Hay tam-
bién los calentamientos especificos, cuando una parte
del cuerpo sera directamente trabajada.

CHUTADO: corredor que viene corriendo a ritmo mas
acelerado.

CINTAS KINESIOLOGICAS: adhesivo terapéutico que
ayuda en la recuperacion fisica de los corredores.

CONTINUO: método de entrenamiento en que el atleta
corre sin intervalo de recuperacion, puede variar la velo-
cidad con caracteristicas progresiva, regresiva y variable
(fartlek) o simplemente mantenerla constante.

CROSS TRAINING: combinacion de dos o mas deportes
o formas de ejercicio a fin de mejorar los niveles gene-
rales de aptitud fisica. Ejemplo: correr, andar en bicicleta
0 nadar en los dias de descanso del entrenamiento de
carrera.

DAY OFF: dia de descanso para recuperar las energias
perdidas el dia anterior.

DID NOT START (DNS): atleta inscrito, pero que no par-
ticipo.

DID NO FINISH (DNF): atleta que no termino la prueba.
DISQUALIFIED (DSQ): atleta descalificado.

DRIBBLING: tipo de ejercicio educativo para corredores
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que consiste en correr rapido en el lugar elevando mini-
mamente los pies con movimiento rapido e veloz de los
brazos.

ENDORFINA: es una sustancia natural (hormona), un
neurotransmisor producido por la glandula hipofisis y
por el hipotalamo durante algunas actividades. Ella tiene
accion analgésica y una vez producida y liberada pro-
mueve una sensacion de bienestar y relajacion.

ESCALA DE BORG: es una escala creada por el fisidlogo
sueco Gunnar Borg para la clasificacion de la percepcion
subjetiva del esfuerzo. El individuo utiliza la escala que va
desde cero - ninguna dificultad / intensidad hasta diez -
maximo de dificultad para apuntar su propia percepcion
de esfuerzo.

ESTIRAMIENTO: ejercicios para aumentar la flexibilidad
de los musculos. Se recomienda hacer después de activi-
dades fisicas para la relajacion muscular.

EXTENSIVO: método de entrenamiento caracterizado
por la larga duracion a ritmo constante y facil. Sirve para
entrenar a su cuerpo para ser mas eficiente en quemar
grasa y ahorrar las existencias de glucogeno.

FARLEK: entrenamiento continuo en el que el corredor
alterna ritmos fuertes y ligeros. El atleta corre todo el
tiempo, pero aumenta o disminuye la intensidad a cada
determinada distancia o tiempo.
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FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA (FC MAX): valor en
BPM de la frecuencia cardiaca maxima en que tedrica-
mente el corredor puede llegar. También sirve para de-
terminar las frecuencias cardiacas de diferentes tipos de
entrenamientos.

FC DE REPOSO: La frecuencia cardiaca de reposo es el
monitoreo de los latidos del corazon cuando en reposo,
utilizada como indicador de la salud y de la aptitud fisi-
ca. Si su FC de reposo es alta, puede ser una indicacion
de enfermedad o bajo condicionamiento fisico. Si ella
es baja, su musculo cardiaco es eficiente y bombea mas
sangre con cada latido. Esto puede ser una indicacion
de un buen acondicionamiento fisico y buena FC en el
reposo y en el ejercicio.

FC DE TRABAJO: es una frecuencia de latidos medidos
por medio de calculo entre su FC max y la FC de reposo
a fin de determinar la frecuencia cardiaca ideal para el
entrenamiento.

GASTO CALORICO O ENERGETICO: apunta cuantas ca-
lorias se gastan en un determinado tiempo de ejercicio.

GLUCOGENO: principal combustible del cuerpo durante
la practica de actividades fisicas. Se almacena en el orga-
nismo con la ingesta de alimentos ricos en carbohidratos.

HIPERTEMIA: elevacion de la temperatura corporal.

HIPOGLICEMIA: trastorno provocado por la baja con-
centracion de glucosa en la sangre.



HIPONATREMIA: falta de sodio en la sangre causada por
el consumo excesivo de agua.

HIPOTERMIA: baja de la temperatura corporal. Ocurre
cuando el cuerpo pierde mas calor de lo que puede ge-
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INTERVAL-TRAINING: método de entrenamiento ca-
racterizado por la fragmentacion del esfuerzo total, con
periodos de recuperacion. Es decir, alternar la intensidad
del ejercicio, intercalando picos de esfuerzo (a un ritmo
de moderado a fuerte,) con pausas de recuperacion (a
ritmo leve o inclusive parado).

KIT: elementos que forman parte de la prueba, como ca-
miseta, numero de pecho y chip.

LACTATO (ACIDO LACTICO): residuo que el organismo
produce después de actividades fisicas de larga dura-
cion. Causan aquel dolor y fatiga muscular que sentimos
cuando ejercitamos mucho.

LIEBRE: corredor que dicta el ritmo del paso, para ayudar
a otros corredores

MARATON: carrera realizada en la distancia oficial de
42,195 km.



MEDIO MARATON: carrera realizada en la distancia ofi-
cial de 21,1 km.

MILLA: Unidad de medida de distancia equivalente a
1609 metros.

METODO RICE: del inglés, Rest, Ice, Compression y Ele-
vation. Es una forma de aliviar el dolor, reducir la hin-
chazodn y proteger los tejidos damnificados, acelerando
la recuperacion.

MANGAS DE BRAZO: manga que se adhiere bien al bra-
z0, hecha de material especial, puede servir para comba-
tir el sol, para el frio, para la compresion del musculo y
evitar atrito.

MEDIAS DE COMPRESION: medias que van hasta la pan-

torrilla, generalmente, ayudan a disminuir la vibracion de
la musculatura, evitando la fatiga y calambres.

NATIONAL RECORD (NR): Record nacional.

NO MARK (NM): sin marca.

OVERTRAINING: término usado designar un exceso de en-
trenamiento. Ocurre cuando la persona entrena de forma
inadecuada, no respetando los intervalos de recuperacion.

OLYMPIC RECORD (OR): record olimpico.



PACE: manera de medir la velocidad de su carrera en mi-
nuto por kilobmetro, o sea, cuantos minutos usted tarda
para recorrer un kilometro.

PERIOSITIS: nombre popular del sindrome de estrés ti-
bial medial, que es una inflamacion del principal hueso
de la tibia, o de los musculos de la tibia. Es comun en
corredores.

PIPOCA: atleta que participa de una carrera sin haber he-
cho inscripcion. No lleva numeracion en el pecho tam-
poco chip de control de tiempo.

PLIOMETRIA: forma de ejercicio que busca la maxima
utilizacion de los musculos en movimientos rapidos y de
explosion.

PELOTON: grupo de corredores que tienen como ob-
jetivo mantener el mismo ritmo en la carrera. El temor
designa el “Corral” de salida en una prueba. Algunas
pruebas en Brasil tienen pelotones especificos, como el
“Peloton Blanco” (los mas lentos) y el “Peloton Kenia” (los
mas veloces).

PERIODIZACION: busca organizar el tiempo disponible
para alcanzar una meta. La calidad fisica o la forma fisica
deseada por el atleta. Sea alcanzada por medio del con-
trol organizacional, el cual, dividiendo el entrenamiento
en fases o periodos, genera un control pleno de los en-
trenamientos permanentemente.

QUEBRAR: término usado cuando un atleta pierde las
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fuerzas y no consigue completar una prueba o entrena-
miento, o necesita disminuir el ritmo para conseguir llegar
hasta el final.

RECUADRO: cuando un corredor esta rodeado de otros
atletas y no puede imponer su ritmo deseado.

RODAJE: entrenamientos largos y ligeros que tienen
como objetivo acostumbrar al cuerpo a recorrer grandes
distancias.

RITMO: forma de correr que determina su velocidad,
medida en minutos.

RP: sigla para Record personal.

SKIPPING: entrenamiento educativo con elevacion al-
ternada de las rodillas hasta la altura de la cintura. Traba-
jando los brazos con velocidad.

‘

TIRO: tipo de entrenamiento intercalado entre tiros a rit-
mo fuerte (de 80 a 90% de la FC Max) y caminatas lentas.
La meta del tiro en el ritmo fuerte es la distancia y no el
tiempo.

TRACCION: entrenamiento funcional donde se utiliza

un cinturon fijado en alguien o en algun lugar, sirve para
mejorar el rendimiento a través de la ganancia de fuer-
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za y resistencia muscular. Ideal para trabajar arranque y
explosion.

TROTE: carrera en ritmo leve y agradable, donde la fre-
cuencia cardiaca se mantiene estable y, por eso, es posi-
ble realizar el ejercicio por largo tiempo.

ULTRAMARATON: nombre dado a las carreras que ten-
gan una distancia superior a 42, 195 km (maratén).

{

VELOCISTA: atleta profesional de carreras de velocidad
en pequenas distancias.

VO2 MAX: volumen maximo de oxigeno que el cuerpo
puede consumir durante el ejercicio fisico. Es un indi-
cador de potencial del atleta y puede ser mejorado con
los entrenamientos, pero cada individuo posee su limite
natural.

WORLD RECORD (WD): record mundial.
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