TIEMPO MUERTO

CONSEJOS PARA HACER BIEN EL DEPORTE

Tras haber realizado un ejercicio de alta intensidad, como puede ser un
entrenamiento o un partido de baloncesto, es necesario, para evitar después
dolores provocados por el esfuerzo realizado, que la vuelta a la calma se
realice poco a poco, con una carrera suave o simplemente caminando.

Igualmente es aconsejable, a la hora de estirar, tanto al inicio como al final
de la actividad fisica, estirar todos los masculos del cuerpo y no sélo aquellos
gue notemos mas cansados. La razén es que el acido lactico (un subproducto
del esfuerzo muscular) se distribuye por todo el cuerpo y al estirar los
musculo se ayuda a que el cuerpo lo reabsorba.

Hidratarse durante la practica deportiva es algo esencial, tanto durante el
ejercicio como después del mismo. Es aconsejable tomar agua durante los
periodos prolongados de esfuerzo, sin esperar a tener sed.

Importante para nuestra salud es evitar los enfriamientos posteriores a la
actividad fisica. Es necesario por tanto ducharse lo antes posible al acabar
la actividad fisica y sobre todo cambiarse la ropa sudada por otra que esté

seca, especialmente la que cubre nuestro tronco, ya que en él estan los

organos vitales mas importantes.

* Recordamos una vez mas que ya ha pasado, con creces, el segundo
plazo para pagar la cuota, por lo que rogamos a todos aquellos que adn
no lo hayan hecho que lo hagan cuanto antes. También deben abonar el

equipaje todos aquellos que son nuevos este afio en el club.
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1| EBA sigue intratable

El EBA apaliz6 al Almassera a domicilio



PROXIMA JORNADA

CATEGORIA RIVAL CAMPO DIA HORA
BENJAMINA | MIXT ||[EUGENIO LOPEZ EUGENIO LOPEZ 28-ene | 18,15
BENJAMIN MAS ||SAGRAT COR SAGRAT COR 29-ene | 18,15
BENJAMINB | MIXT ||LA SALLE COLEGIO SAN AGUSTIN 28-ene | 18,30
MINI FEM [[ESPORLAS TONI SERVERA 31-ene [ 10,00
MINI B MAS [[CALVIA TONI SERVERA 31-ene [ 11,15
MINI A MAS ||CAMPOS TONI SERVERA 30-ene | 19,00
INFANTIL A MAS [[SAN JOSE S'ESTEL 31-ene | 17,00
INFANTIL C MAS [[CALVIA SON VERI NOU 01-feb 10,00
INFANTIL B MAS ||LA SALLE S'ESTEL 01-feb 10,00
INFANTIL FEM [[POLLENGCA TONI SERVERA 31-ene [ 17,00
CADETE A MAS |IMOLINAR MOLINAR 31-ene [ 12,00
CADETE B FEM ||JOAN CAPO TONI SERVERA 01-feb 10,30
CADETE A FEM
JUNIOR B FEM [[JUV. MARIANA SOLLER 31-ene [ 17,00
JUNIOR B MAS ||CIUDAD DE PALMA  [TONI SERVERA 31-ene [ 18,30
JUNIOR A FEM [|[CIUTAT D'ALCUDI  |ALCUDIA 31-ene [ 18,30
JUNIOR A MAS ||UADIS SAN JOSE 31-ene [ 21,00
AUTONOMIC | MAS [[MANACOR TONI SERVERA 01-feb 19,00
12 DIVISION FEM [[JUV. MARIANA TONI SERVERA 01-feb 12,30
12 DIVISION MAS ||SAN LUIS IBIZA 01-feb 12,00
EBA MAS ||SANTA POLA TONI SERVERA 01-feb 17,30
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ANALISIS DE LA JORNADA

Los resultados de la semana fueron los siguientes:

EBA: Almassera 76 - Palma Playa Park 100

12 MAS: Palma Playa Park 72 - Can Canté 66

12 FEM: Pedreres Can Ramis

AUTONOMICA: SaPobla 87 - C'an Torrat 67
JUNIOR A MASC: Pizzeria Plaza 62 - Béasquet Mallorca 54
JUNIOR B MAS: Juv. Mariana 52 - Rte. Las Tres Palas 50
JUNIOR A FEM: Tecdal 71 - BasquetlInca 47
JUNIOR B FEM: Tecdal 56 - Marratxi Pla 35
CADETE A FEM: Bons Aires 54 - Bahia San Agustin 39
CADETE B FEM: Bahia San Agustin 64 - Santa Maria 40
CADETE MASC: Bahia San Agustin 47 - Manacor 71
INFANTIL A MASC: DelaCruz 29 - Bahia San Agustin 79
INFANTIL B MASC: Bahia San Agustin 81 - Marratxi Pla 78
INFANTIL C MAS: Bahia San Agustin 46 - Cide 45
INFANTIL FEM: Esporlas 33 - Bahia San Agustin 54
MINI A MASC: SaPobla 57 - Bahia San Agustin 85
MINI B MASC: Marratxi Pla 45 - Bahia San Agustin 39
MINI FEM: Hispania 36 - Bahia San Agustin 53

DESDE LA GRADA

Sigue el EBA con su gran trayectoria ocupando la segunda plaza

y esta vez a una sola victoria del lider, después de haber ganado
con solvencia en su visita al Almassera.

También volvié a ganar, después de bastantes jornadas el Nacional
masculino frente al Can Canté.

En la categoria Junior Masculino Especial también nos teniamos un
choque con uno de los de arriba, contra el basquet Mallorca, y la
victoria volvié a caer de nuestro lado, pero una vez mas con muchas
mas dificultades de lo previsto.

En el cuadro femenino destaca la victoria de las infantiles en casa
del tercero, el Esporlas, a pesar de haber sufrido una plaga de
gripe que hizo que cuatro jugadoras fuesen de la cama directas a
la pisa de juego.

También el Mini Femenino consiguié una gran victoria en su visita
al Hispania, con quien en la primera vuelta habia estado muy
igualado. Se va viendo la progresién de las nuestras.
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