éSabias
que...

... el Real Zaragoza
Club de Tenis no
cierra ningun dia
del afio?
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Un club “de guardia”

Asi diriamos que esta el Real
Zaragoza Club de Tenis si lo
comparasemos con una far-
macia. Da igual que sea in-
vierno o verano, navidad o
Semana Santa. El club abre
sus puertas para todos aque-
llos que quieran disfrutar de
él.

Pero no vamos a engafiarnos.
En ciertas fechas sefaladas
las pistas de tenis o las de
padel no tienen la afluencia
de siempre. El gimnasio se ve
con la Unica compafiia de las
maquinas, y en los pasillos
del chalet social, los Unicos
sonidos que se escuchan son
los procedentes del gato que,
vigilante de que nadie le vea,
a veces se cuela en la estan-
cia para disfrutar de un poco
de compainia (hasta que la
encargada de la limpieza le
despacha de nuevo).

Por el contrario, son estos
momentos en los que el res-
taurante del club disfruta de
un gran ambiente. El servicio
de hosteleria se encarga de
preparar menus especiales,
con platos que se salen un
poco de la rutina, para dar un
buen servicio a los socios (e
invitados de socios) que
desean comer en el club,
principalmente acompafiado
de sus familiares. Para mu-
chos, estas comidas se alar-
gan hasta la tarde, o bien con
la sobremesa, o bien con las

partidas de cartas que echan
después de comer.

Estos dias en los que el cu-
mulo de trabajo recae en la
hosteleria, se aprovecha para
realizar tareas que en otras
ocasiones son mas complica-
das de llevar a cabo. Mante-
nimiento exhaustivo de las
pistas, limpieza a fondo de la
casa club y de los salones del
piano y de cartas, estudio de
datos econdmicos, control de
los torneos que estan por
venir, programacion de con-
tenidos en las redes socia-
les... En definitiva, tareas que
requieren de mas concentra-
cién y tiempo.

En definitiva, hay momentos
de mas afluencia o de menos
afluencia de socios. Pero hay
que saber gestionar ambos
de la mejor manera posible.
El club nunca esta vacio, y
hay que mantenerse “en
guardia” en un club que
siempre esta “de guardia”.
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FRANCISCO HERNANDEZ

A la reunidn del pasado dia 5 de abril no
pudieron asistir algunos miembros de
la Junta a quienes otras actividades
profesionales o personales se lo impe-
dian. Como novedad, estuvieron los
responsables de las areas de Manteni-
miento y Deportes, Andrés Ortin y
Pablo Lizaga, ademas de Chema
Cativiela, que ya estuvo en la anterior
reunién. Inés Buil no puedo asistir ya
que ese dia no se encontraba en Zara-
goza. Los cuatro nos habian hecho
llegar previamente sus respectivos
informes del mes de marzo, en los que
se recoge pormenorizadamente la acti-
vidad de cada area.

Durante el tramite de aprobacion del
acta de la anterior reunion, surgio el
tema del crowdfunding que tenemos
en marcha para adecuar las pistas de
entrenamiento de tenis. Se comento lo
conveniente que seria disponer de un
dibujo o maqueta para mostrar a los
socios interesados el objetivo de la
inversién. Quedamos en preparar un
esquema que se publicara proxima-
mente. A propdsito del crowdfunding,
Chema comenté que no va todo lo bien
que pensabamos y seria necesario un
cierto aumento del nimero de aporta-
ciones para llegar a la cantidad nece-
saria. Creemos desde la Junta que se
debe hacer un llamamiento personal a
los socios para recabar su participa-

La Junta informa

Se convoca la Junta General
de Socios el proximo dia 25 de
abril, a las 19 horas

cion.

Seguidamente se aprobo hacer la con-
vocatoria de la Junta General de So-
cios del mes de abril. Esta asamblea
es obligatoria, segun los estatutos, y
en ella debe aprobarse el cierre presu-
puestario del ejercicio del afio anterior.
Se barajaron varias fechas y se decidié
convocarla para el martes, dia 25, a
las 19 horas. Se prefirio esta fecha a
la de los dias 23, domingo, o 24, lunes
y festivo, precisamente por coincidir
con un puente durante el que muchos
de los socios podrian estar ausentes.

Del informe econoémico es preciso
destacar que, aunque llevamos poco
tiempo del presente ejercicio, se cons-
tata el rigor con el que se esta llevan-
do el presupuesto, no sin una cierta
contencién por parte de todos. Si man-
tenemos la disciplina en el gasto, y no
se incrementa la salida de socios (o se

Reunidén del mes de abril celebrada el pasado dia 5

produce la entrada de algunos nue-
V0s), es seguro que este afio cumplire-
mos con lo comprometido.

En el Area de Deportes, especial
mencidén a tres temas: la consecucidn
de la final de nuestro equipo de Pa-
del femenino en el Campeonato de
Espafia, la celebracion del ITF Senior
y la presentacién a la Federacion Espa-
fiola de Tenis de un proyecto para ce-
lebrar en nuestro Club el Campeonato
de Espaiia Junior por equipos.

Del primero se hizo hincapié en la uni-
dad de todas las jugadoras y su capa-
cidad de gestion de las dificultades.
Capitaneadas por Mariana Pérez,
este grupo de excelentes jugadoras
han sabido dejar en casi lo mas alto el
pabelldn de nuestro Club en la Ultima
edicion del Campeonato de Espafia que
se celebr6 en La Nucia (Alicante).

Del segundo se destacé el aumento
sustancial de participantes con respec-
to a la anterior edicién, el gran am-
biente que se pudo disfrutar durante
toda la semana y la buena aceptacion
de todos los socios, aun cuando algun
dia el tiempo no estuvo de nuestro
lado e impidi6 el uso de las pistas ex-
teriores.

(Continua en pagina 3)

Nuestras jugadoras de padel en el Campeonato de Espafia e imagen de Antonio Aldecoa y Angel Berni, dos
de nuestros socios que participaron en el Torneo ITF Senior
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El Campeonato Junior de Tenis por
equipos puede ser una ocasion inigua-
lable para traer el mejor tenis a nues-
tro Club y dar la opcién a nuestros
jugadores de la categoria de enfrentar-

se a los mejores de otros clubes. Se

celebraria la segunda semana de sep-
tiembre y esperamos que, ademas de
situar a nuestro club en la vanguardia
del tenis nacional en cuanto a capaci-
dad organizativa, produzca un benefi-
cio econdmico para nuestra entidad.

También se puso de manifiesto la ne-
cesidad de dinamizar el uso de las
pistas de padel, para lo que se hace
preciso aumentar la implicacion de
nuestro personal en el seguimiento de
los potenciales jugadores y en la bus-
queda y propuesta de partidos.

"...se puso de manifiesto la necesidad de dinamizar el uso de las pistas de padel...”

El Area de Mantenimiento esta im-
plementando un nuevo sistema de se-
guimiento y documentacion de la acti-
vidad, tanto del trabajo planificado
como de las incidencias, que en pala-
bras de Andrés Ortin, su Responsable,
esta permitiendo mejorar el rendimien-
to y disponer de una mejor informa-
cion del coste en recursos. En el capi-
tulo de incidencias, destacar la averia
de cuatro electrovalvulas del sistema
de riego que han tenido que sustituirse
con un gasto importante.

El Area de Comunicacién nos dejé
un mes de marzo con un aumento sus-
tancial de las visitas a la pagina web y
de los seguidores en las distintas redes
sociales. Comenta Inés Buil, su Res-
ponsable, el uso de una nueva herra-
mienta de seguimiento de los correos
electrénicos que le proporciona mas
informacion del alcance de este medio
de comunicacion. Destaca también el
numero importante de noticias sobre
nuestro Club que en han recogido los
distintos medios durante el pasado
mes de marzo.

Por ultimo, Eduardo Arbiol presento
una propuesta para celebrar el 110
aniversario de nuestro Club, que se
produce precisamente este ano. Para
ello esta pensando en diversas activi-
dades que se concentrarian en un dia
del mes de junio y que incluirian jue-
gos para los mas pequefios, campeo-
natos para todos, musica en directo y
una cena. Un grupo de trabajo elabo-
rara la propuesta, que sera presentada
en cuanto esté.

W Numero de seguidores

915
288 8e8
] I I

Evolucion seguidores Facebook

at. Socio; 15,5; 7%
sanidad;5;2% —__
revisiones;4,75;
2% piscina; 0;0%

973
933 l

oct.-16 nov.-16 dic.-16 eng,-17

feb.-17 mar.-17

edificios;0;0%

incidencia;
39,25;17%

jardineria; 19,5;
Q0

Gréficos de la evolucién de seguidores en Facebook (Area de Comunicaciones) y de actividad de mantenimiento (Area de

Haciendo del RZCT un lugar
mejor para nuestros hijos

Mantenimiento)

Entre todos pode-
mos todo.

Participa en el Crowdfunding para renovar
las pistas de entrenamiento de tenis

Hazlo posible
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ANDRES ORTIN

Articulo Mantenimiento
“LA BRUJA AVERIA”

Inoportuna, traicionera, contumaz, subita, desleal, pérfida. La que embarulla, desbarata, trastoca, empantana. La
que se presenta sin ser invitada. La que refrenda el aforismo de: “algo debe cambiar para que todo siga igual”. En
sus multiples facetas: eléctrica, mecanica, de agua... iEsa mala pécora! iEsa arpia! La averia.

1.er dia, 7:15 h. Halldbamos labo-
reando en el pabelldn de padel, cuan-
do yendo a buscar la maquina cepilla-
dora, advertimos una timida emana-
cién de agua reptando bajo
nuestros pies. Ya vemos el bi-
sofio manantial y a la limpiado-
ra braceando por la pradera -
iQué pasa con el agua, que no
puedo fregar! - dice tan ufana.
Nos aporta un dato, la rotura
es de agua potable, no de rie-
go, raudos llegamos al aljibe de
captacion de agua donde las
bombas trabajan sin tregua
debido a la continua demanda
de agua. Sin cortar el agua
seccionamos la averia, en 2012
se instalaron nueve llaves, al
ser un circuito cerrado nos per-
mite cerrar un tramo y seguir
abasteciendo el chalet aun sa-
crificando el funcionamiento de
alguna fuente. Dicho y hecho
observamos el anormal com-

10:15 h. Llega la excavadora.
Ahondamos bocado a bocado, tres
metros de profundidad mas tarde en-
contramos una capa de limo, sefial

La Bruja Averia haciendo de las suyas

respiracién mientras el maquinista
mete el cazo en la boca de la cloaca y
poco a poco la va levantando. Sabe-
mos que si cae el mazacote nos oca-
sionara media docena de ave-
rias mas. Hay suerte, sale lim-
pio, dejando al descubierto un
Fl nido de llaves obsoletas e ina-
! movibles del ultimo cuarto del
siglo pasado y un par de grie-
tas en las tuberias.

14:15 h. En el lienzo que
nos ofrece el terreno, con
un palo, trazamos un cro-
quis de surcos y garabatos
para averiguar el material
que necesitamos. Cinco me-
tros de tubo de tres secciones
distintas y tres bridas. De ca-
mino a casa compramos los
suministros.

29 dia, 7:45 h. En modo ar-
quedlogo, con picoleta y
paleta, escarbamos con

portamiento del variador, ins- Variador 1 2.100 € | tiento para limpiar la zona
talacion que regula la presién ] siniestrada y hacernos

del agua, que ha enloquecido Alquiler excavadora: 4 h 360 € hueco debajo de los tubos
y se para y arranca sin aten- Tubos 5m 38 € | para poder encajar las bri-
der parametro alguno. Esta i6 -

pare g Bridas 3 240 € das_c’le union. Tras la exhu

anomalia crea columnas de macion enlazamos y conecta-
aire que actllan como un arie- | Tener agua en el Club No tiene precio mos los repuestos y deshace-

te reventando las tuberias; es

sin duda la causa de la averia. Desco-
nectamos el variador pero necesita-
mos otro actor que tome las decisio-
nes de paro y marcha. Confiamos en
ti, presostato. Lo conectamos a las
bombas con un maximo y un minimo
y aunque las bombas se activan de
una manera brusca, funciona. Siguien-
te paso: contactar con nuestro mante-
nedor de bombas y alquilar una exca-
vadora.

inequivoca de la presencia de un con-
ducto, pero no se ve nada, todo esta
encharcado. Bomba de achique, pico y
pala. Ya vemos algo. iCuanta desdi-
cha! Como la mole de piedra que im-
pide al buscador de oro explotar el
filon, la averia se encuentra debajo de
un sifon de cemento de unos 2000 kg
que actua de soporte de una alcantari-
lla. Encaramados a la sima, con la
mirada abismada, como pidiendo ex-
plicaciones al hoyo, contenemos la

mos el bypass.

7.° dia, 8:30 h. Cambio de varia-
dor y dar sepultura al estropicio.

Queda restablecida la normalidad de
nuestra red de agua y solventado el
percance, pero desgraciadamente,
sabemos que a la bruja averia le fasci-
na parafrasear a MacArthur: “Me voy,
pero volveré”.
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| Conoce el Club con...

Alberto Gracia Moros

por INES BUIL

Es graduado en Ciencias de la actividad fisica y del deporte, y cuenta con
mas de un curso especializado en el rendimiento deportivo
(entrenamiento personal, pilates, vendajes funcionales, prevenciéon de
lesiones...). Comenzé su andadura en el club de tenis de su ciudad natal,
Calatayud, y ahora trabaja en el Real Zaragoza Club de Tenis como moni-
tor de tenis en la escuela “"Fernando Iranzo” y en la de adultos, y en mu-
chas mas actividades que dan vida al club. Hablamos con Alberto Gracia
Moros sobre sus seis meses como trabajador del RZCT.

éSiempre quisiste dedi- ' Jg, &.m,,
carte al mundo del de-

porte?

Si, cuando era pequefio
practicaba mucho deporte
y siempre me gusto la
idea de transmitir mis
conocimientos a otras per-
sonas.

éDonde tuviste tu pri-
mera oportunidad labo- ‘
ral?

En el Club de Tenis de
Calatayud. Era monitor de
tenis. Ademas, fui soco-
rrista y entrenador de ca-
tegorias base en la Escue-
la de Futbol Base de Calatayud.

éConocias el Real Zaragoza Club
de Tenis antes de trabajar aqui?

Lo conoci por primera vez cuando em-
pecé a competir a tenis en categoria
junior por Calatayud. Para mi era un
club referente en el tenis autonémico.
Las pistas cubiertas me parecieron
una joya, porque en mi ciudad natal
no teniamos ese tipo de instalaciones.

éComo te surgio la oportunidad de
venir a trabajar al club?

Pepe Garcia y Alberto Ruiz (Cuco) me
dieron la oportunidad de dar alguna
clase de tenis para adultos. Ademas,
me ofrecieron trabajar el fin de sema-
na con la escuela “Fernando Iranzo”.
Los dos me conocian anteriormente,
Pepe porque somos los dos nacidos en
Calatayud y hemos entrenado y com-
petido juntos, y Alberto porque fue
uno de mis profesores en el curso de
Instructor Regional de Tenis de la Fe-

Alberto Gracia en el gimnasio del club

—~

deracion.

éComo fue tu experiencia estos
primeros meses?

Fue muy positiva y me animé a conti-
nuar mi labor profesional en el club.
Me sorprendié la cantidad de alumnos
que tenia la escuela y el despliegue de
monitores de los que dispone. En Ca-

, Umwim”)l

“"Las pistas cubiertas me
parecieron una joya”.

latayud la escuela es mas familiar.

Ahora impartes muchas mas acti-
vidades....

Me dieron la oportunidad de dar la
preparacion fisica de padel. Al tiempo
propuse hacer una clase de acondicio-
namiento fisico especifico de deportes
de raqueta, y por ultimo me ofrecieron
dar las clases de gimnasia de mante-

nimiento y de pilates.

éQué diferencia hay entre la clase
de gimnasia de mantenimiento y
las de preparacion fisica de tenis y
de padel?

En la gimnasia de mantenimiento se
desarrollan aspectos mas glo-
bales para la mejora de la con-
dicioén fisica de los usuarios. En
la clase especifica de deportes
de raqueta se busca potenciar
mecanicamente golpes de las
modalidades deportivas para
favorecer una mejora del rendi-
miento fisico. Por consiguiente,
%t en la gimnasia de mantenimien-
y ‘ to usamos steps, mancuernas,
colchonetas... Mientras que la
especifica empleamos gomas de
resistencia, TRX, conos...

éQué es lo que mas te gusta
del club? &Y lo que se podria
mejorar?

Lo que mas me gusta es que se
centra principalmente en los
deportes del tenis y del padel, y dis-
pone de personal cualificado para im-
partir las clases a los alumnos. Como
algo a mejorar, se podria reacondicio-
nar el gimnasio para que los jugado-
res de tenis y de padel pudieran llevar
a cabo una preparacién fisica mas
especializada, sin dejar de lado mate-
riales para el desarrollo de la gimnasia
de mantenimiento. En este sentido,
incluiria carriles de aceleracion, cintu-
rones de resistencia, elementos para
trabajar la pliometria (saltos) y el pe-
so libre, e instrumentos que favorecie-
ran la propiocepcion para mejorar o
readaptar lesiones deportivas.

éQué objetivos te planteas conse-
guir en el RZCT?

Quiero ofrecer el mejor servicio posi-
ble a los socios del club, con materia-
les de calidad, para que el nimero de
alumnos de mis clases aumente cada
vez mas.

Gracias por tus palabras, Alberto.
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producen?

por BELEN SERAL

«-"'“
i/

El 6 de abril se celebra el Dia Mundial de la Actividad Fisica, fecha en la
que se invita a la poblacion mundial a la realizacion de ejercicio diario pa-
ra mejorar su salud. Con motivo de esta conmemoracion la especialista en
Traumatologia Infantil del Hospital Viamed Montecanal, Dra. Belén Seral,
analiza en este post las lesiones deportivas en nifos.

Las lesiones deportivas en edades tempra-
nas de la vida cada vez son mas frecuen-
tes. Esto es debido a varios factores. Por
un lado hay mas nifios y adolescentes
que practican deporte como actividad
extraescolar y, por otro lado, cada vez
hay mas nifios que lo hacen de manera
competitiva con un nivel de exigencia no
siempre acorde con su edad. Se reco-
mienda alternar diferentes modalidades
deportivas para fomentar el desarrollo
psicomotor en general y asi evitar las
lesiones por sobrecarga, las cuales son
las mas frecuentes en este periodo de la
vida.

Los niflos son mas proclives a sufrir lesio-
nes deportivas por varias razones. De
pequefios, la coordinaciéon motora es peor.
Conforme van creciendo, el riesgo de le-
siones aumenta, en gran medida debido a
su mayor fuerza fisica.

El 20% de las lesiones que sufren los ni-
flos son por traumatismos deportivos,
siendo las lesiones a nivel de la rodilla y
los esguinces de tobillo las mas frecuen-
tes.

Uno de los deportes mas populares en
nuestro medio es el futbol. Pero también
se practica el baloncesto, balonmano,
ballet, patinaje, natacion, tenis, padel,
atletismo.....

El 3% de las roturas de ligamento cruzado
anterior que ocurren en deportistas, son
en pacientes con esqueleto inmaduro. La
edad mas frecuente es a partir de los 12
anos.

Un cambio brusco en la direccion de la
rodilla, un mal apoyo tras un salto o una
parada brusca en la carrera, son mecanis-
mos que van a favorecer la rotura del
ligamento cruzado anterior. Se trata de
una lesion cada vez mas frecuente en las
consultas de Traumatologia Infantil, dado
el aumento de las actividades deportivas
de contacto y de alta energia, pero tam-
bién en la practica del esqui alpino. Las
nifias tienen mayor facilidad para lesionar-
se el LCA por sus caracteristicas anatomi-
cas; es decir: porque tienen una mayor
laxitud, una torsion tibial externa, con una

escotadura femoral menor que en los ni-
flos.

T — e [

Otro deporte que empieza a destacar es el
triatldn. La extremidad inferior es la zona
que mas se lesiona y dentro de ésta y por
orden de frecuencia podemos enumerar:
tobillo, pie y rodilla. Todos los factores
que influyen en la aparicién de lesiones en
la carrera se podrian clasificar en tres
categorias generales: el entrenamiento, la
anatomia y factores biomecanicos. Es

“Se recomienda alternar diferentes
modalidades deportivas para
fomentar el desarrollo psicomotor
en general y asi evitar las lesiones
por sobrecarga”.

durante la carrera donde las fuerzas son
mayores y, dependiendo de la velocidad y
de la geometria de aterrizaje, las fuerzas
de impacto varian entre 1,5 a 5 veces el
peso del cuerpo, con una duracién muy
breve de tiempo. Variables que influyen
son el pie, la masa efectiva del cuerpo en
contacto, el area de contacto, y las pro-
piedades de los materiales de los elemen-
tos de amortiguacion como tejidos blan-
dos, zapatos, y la superficie de contacto.

Variables de entrenamiento que mas a
menudo se han asociado con lesiones por
sobreuso son la frecuencia, la duracion, la
distancia y la velocidad. Mas del 60 % de
las lesiones que se diagnostican se podria
atribuir a errores de entrenamiento.

\\ Lesiones deportivas en niiios, épor qué se

Ejemplos de lesiones por uso excesivo o
sobrecarga que ocurren cominmente en
los nifios durante la carrera son las fractu-
ras por estrés, la tendinitis rotuliana, ca-
lambres en las piernas, la condromalacia
rotuliana, talalgia, fascitis plantar vy la
tendinitis de Aquiles.

Aunque puede que no sea posible o practi-
co ensefiar a los nifios a correr con una

3 zancada que incorpore las fuerzas de
impacto mas bajos y mayores tasas de
pronacion, hay entrenamiento de habi-
tos que los corredores podrian adoptar,
que reduciria las fuerzas de impacto y

L minimizaria los efectos de estas fuerzas

en el cuerpo.

En conclusidn, es importante que el
traumatdlogo infantil haga una valora-
cion clinica del nifio que va a iniciarse
en los entrenamientos y asi estudiar la
madurez esquelética y edad del nifio,
inestabilidad y lesiones asociadas de la
rodilla, y exigencias deportivas. De la mis-
ma manera, es fundamental la identifica-
cion de los nifios deportistas lesionados 6
aquellos nifios que estan en riesgo de
sufrir una lesién por sobreuso.

Dentro de las campanfas de prevencion
realizadas desde la Sociedad Americana
de Ortopedia Pediatrica
(STOPSportsInjuries.org), se potencian
actividades como ejercicios de calenta-
miento, entrenamiento de fuerza (cardio,
cadera y cuadriceps), entrenamiento téc-
nico (salto), equilibrio y entrenamiento
propioceptivo. Recomiendan evaluar a los
nifios con poco control del equilibrio en
cadera, rodilla, tobillo y tronco durante el
salto, aquellos con una mala alineacién de
los miembros inferiores y los nifios que
han presentado previamente alguna lesion
del LCA.

Desde la Sociedad Americana se informa
que existen otros deportes muy beneficio-
sos para los nifios que ayudan a mejorar
la fuerza, flexibilidad, y el balance muscu-
lar, como son la danza y la natacion.

El traumatdlogo infantil debe seleccionar
aquellos nifos candidatos a una preven-
cién de lesiones de rodilla/tobillo, que
serian aquellos nifios (sexo masculino)
que no hayan alcanzado la pubertad, y
que realizan deporte de competicidn de
alto impacto.



Pagina 7

NO 9

Desde el servicio de hostele-
ria del club les deseamos una
feliz Semana Santa y les
agradecemos su confianza
depositada en nosotros.

Les informamos que el do-
mingo, 16 de abril, haremos
un menu especial para que
ustedes y sus familiares pue-
dan disfrutar de un agradable
dia en el club.

Teléfono de reservas: 976 541067

Consejos de nuestro Chef

RACHIRA JALALI y MANUEL RODRIGUEZ

MENU ESPECIAL
SEMANA SANTA

MENU ESPECIAL

DOMINGO DE PASCUA-16 DE ABRIL

CREMA DE PUERROS, PATATA Y BACALAO

* k¥

ENSALADA TROPICAL (AGUACATE, PINA, JAMON)

ok ok

MEDALLONES DE SOLOMILLO DE CERDO (DO TERUEL) A LA
MOSTAZA

ekok

PANCHINETA CON HELADO DE VAINILLA, CHOCOLATE CALIENTE
Y LAMINAS DE ALMENDRAS TOSTADAS

16€

MENU INFANTIL

ESPAGUETIS CON TOMATE
PECHUGAS DE POLLO EMPANADAS, CROQUETAS Y PATATAS
FRITAS
HELADO

10€

il sontacristina

hotels petit spa




