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ace mas de tres siglos,
el filosofo francés René
Descartes resumi6 toda
su filosofia con un la-
pidario «pienso, luego
existo». Yo, sin ninguna intenciéon de
llevar la contraria al gran sabio, tengo
mi propio principio vital: «Juego, lue-
go existoy. Porque si hay algin mo-
mento en el que uno se siente
vivo de verdad es cuando juega.
(Recordais esta sensacion de
vuestra infancia? Cuando nos
hacemos adultos empezamos
a ver la vida bajo un punto de
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iA QUEMAR!
Una hora de

surf con un mar
en condiciones
normales quema
unas 300 calorias.

f Fernando Sartorius cree en el poder
1 del juego como fuente de vida y nos
j invita a descubrir como el surf puede
| convertirse en uno muy divertido

'}

vuelven fofas sino, lo que es peor: so-
mos expulsados del paraiso, del Edén.
Nos autoexpulsamos, mas bien. Y en
ese momento en el que realizamos la
dura travesia del desierto, se escuchan
las voces de los sabios, los misticos,
pidiéndonos que regresemos al recreo
si es que queremos alcanzar el reino
de los cielos en la Tierra. Decia Niet-

zsche: «El nifio es inocencia y olvi-
do, una renovacion, un juego, una rue-
da que gira sobre si misma, un primer
movimiento, una santa afirmaciony.
Los hombres y mujeres que han tenido
éxito en su objetivo de ponerse en for-
ma, lo han logrado porque han sabido
convertir, y disfrutar, sus programas de
entrenamiento como un juego.

LAS 5 CLAVES

1. Cuando el momento es el presente y el tiempo pasa sin que te des cuenta.

2. Cuando estés tan involucrada en la actividad que pierdes la nocién del tiempo.
3. Al acabar, siempre piensas: «iQue bien me o he pasado!».

4. Una actividad se justifica a si misma, cuando haces algo ‘porque sf’.

5. Cuando finalizada la actividad te sientes rejuvenecido,enérgico, estimulado.

vista muy pragmatico: damos
mucha importancia al poder,
a la fama, al dinero, y no soélo
nuestros cuerpos y almas se
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laro que ponerse en forma

no es la tnica expresion

ludica a nuestro alcance.

Cualquier actividad rea-

lizada con placer es el
mas divertido de los juegos. Desde es-
calar montafias para un alpinista hasta
dar con un sello raro para un filatélico
solitario. Estoy seguro de que para Pi-
casso pintar no era un trabajo. A veces
me pregunto si todas esas mujeres que
surfean olas en las playas de Santa Mo6-
nica estan pensando en sus niveles de
colesterol. O si a quienes se mimetizan
con la Naturaleza mas sobrecogedora
se les pasa por la cabeza dedicar dos
segundos a pensar en los niveles de su

GGAprender surf no es
facil. Requiere esfuerzo
y constancia. Es uno

de los deportes mas
completos que existen.
Se trabajan todos los
grupos musculares,

de ahi que los

surfistas tengan un
fisico proporcionado

y elegante @)

VERANO),

OLAS, PLAYA

presion arterial. Os aseguro que cuan-
do Rafael Nadal disputa la final de un
campeonato no piensa en las calorias
que estd quemando. No quiero decir
con esto que hacer ejercicio para per-
der peso esté¢ mal, o que disminuir la
tension arterial y la cifra de colesterol
con una hora diaria de bici sea irrele-
vante. Al revés. La idea es cuidar al
nifio que todos llevamos dentro, evi-
tar que desaparezca de nuestras vidas,
para alimentarnos de su impulso, de su
inocencia y alegria. Creo que es la me-
jor manera de vivir ligeros, confiados,
y de convertir el ejercicio, cualquiera
que sea y por los motivos que sean, en
el mas divertido de los juegos.

i existe un momento del

afio donde verdaderamente

tenemos tiempo para jugar

es el verano. Por eso quie-

ro hablaros de dos activida-
des que suman cada vez mas fans, sobre
todo entre el publico femenino. El surf
naci6 en las playas de Hawai de la mano
de los nativos de las islas, pero fue en
California donde se convirti6 en un fe-
némeno cultural con la cancioén de los
Beach Boys Surfin’ USA y la pelicula
The Endless Summer (acontecimientos
ambos de los afios 60). ;Y por qué cul-
tural? Porque para los amantes de surf
cabalgar olas, mas que un deporte, es
un estilo de vida, con su forma de ha-
blar, su moda y sus valores. Yo practico
surf desde que era un nifio. Aprendi du-
rante mis veraneos en las bravas playas
del Pais Vasco (Zarautz, La Zurriola en
San Sebastian y las salvajes playas de
Biarritz). Os puedo asegurar que estar
subido a la cima de una tabla haciendo
piruetas mientras sientes en tus oidos el
fragor del agua es una de las sensacio-
nes mas adictivas que uno puede expe-
rimentar. Pero, aviso para aquellas que
suefian con aprender ese deporte y ex-
perimentar el chute de adrenalina y li-
bertad: se requiere mucha técnica has-
ta dominarlo por completo y, por tanto,
disfrutarlo sin reservas.
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ay que aprender a co- e I

locarse sobre la tabla, DESAYUNO

a esquivar las olas que Insredientes . B .

explotan ante ti cuando ISredienies para umna persona: .

. 30 gr. de avena / 14 gr de proteina de vainilla en polvo / 1 cucharadita de

intentas adentrarte en linaza / 4 almendras / 30 gr de frutos rojos / 150 ml de agua. Mezcla la
el mar. Para compensar tanto esfuer- avena con el agua y, cuando hierva, cuece a fuego lento 5'. Retiralo del fuego
zo, el surf es también uno de los ejer- y afiade la proteina de vainilla. Mezcla bien y cubre el porridge con la linaza,
cicios mas completos que existen. Se las almendras y los frutos rojos (Receta de Tobias Oerum, @therealfitblog)
activa todo el cuerpo, de ahi que los
surfistas muestren un fisico propor- ) Tﬂblﬂ de nutrientes
cionado, esculpido y elegante. Martin, \_ 230 calorfas; 19 gr de proteinas; 26 gr de carbohidratos y 8 gr de grasas saludables.

/

profesor de surf en Santa Monica, dice
que cada vez son mas las mujeres in-

teresadas en aprender a surfear. Sobre
todo a raiz de la pelicula Los dngeles
de Charlie, en la que Cameron Diaz
y Demi Moore lucian cuerpos espec-
taculares en las playas de Malibu. El
paddleboarding es mas sencillo que el
surf. Una vez aprendida la técnica de

por las aguas. Eso si, unas piernas y
unos abdominales tonificados son im-
prescindibles para conservar el equili-
brio sobre la tabla. No sé que deporte
(juego) practicaras este verano, pero
os aseguro que lo disfrutaréis mucho
mas si habéis hecho los deberes a lo

manejar el remo ya puedes deslizarte

4 CONSEJOS

largo del afio.m

F. Sartorius

CALENTAR BIEN
Fundamental. Hay que
entrar al agua flexible.
Ejercicios para aumentar la
frecuencia cardiaca, estirar
los muisculos, movilizar las
articulaciones y estimular el
sistema nervioso central.

EQUILIBRIO
La /it ball es una buena aliada
del surf. De rodillas sobre
ella, prueba a hacer ejercicios
de brazos con mancuernas.
También funciona dar saltos
y subiry bajar escaleras
sobre una sola pierna.

UN ‘CORE’ FUERTE
Porque el core es mucho
mas que las abdominales.
La zona core incluye todos
los musculos del tronco,
basicos para transmitir
potencia y energia a todo el
cuerpo y evitar lesiones.

RESISTENCIA
El surf alterna momentos

de esfuerzo intenso con
otros mas suaves. Por eso,
aconsejamos periodos
cortos de alta intensidad
combinados con periodos
mas largos de resistencia.
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] postu a "hombros un poco
- hacia atrgsy pecho hacia

adelante—
vmu' cong 'actul'as

L EJ)

es basica gdr‘

SRCICIO DEL

a dominada es para la es-

palda lo que la sentadilla

es para el culo y piernas, y

la flexion para brazo y pec-

torales. Como para la ma-
yoria es dificilisimo empezar con una
dominada ‘a pelo’, he decidido usar
dos variantes: la dominada asistida y el
‘jalon de pecho’. Cuando conoci a Elsa
sabia que estaba en forma pero, since-
ramente, no esperaba que pudiera hacer
una dominada sin ayuda. Me equivo-
qué. jHizo cuatro! Este mes os desa-
fio a que aprendais bien este ejercicio,
fundamental para conseguir una buena
postura. Y si no podéis hacer ni una, no
os preocupéis, las dos variantes que os
describo a continuacion os ayudaran a
aprender la técnica correcta.

Coloca el peso adecuado para
subir de manera asistida. Extiende
los brazos y relaja los hombros
para que los dorsales queden
totalmente estirados. Inspira y
aguanta la respiracion mientras
contraes los dorsales para elevarte
poco a poco. Sube hasta que la
barbilla llegue a la altura de los
agarres. Mantén los codos a los
lados y hacia fuera. Expulsa el

aire y baja a la posicion inicial

en un descenso controlado,
frenando el movimiento para
trabajar a fondo la fase negativa.

Sujeta la barra con una separacion
entre las manos ligeramente
superior a la de los hombros y
siéntate en el banco de forma

que la barra esté situada sobre

la cabeza. Con la espalda recta
inspiray, al expirar, tira de la barra
hacia las claviculas flexionando
los codos y haciéndolos bajar
hacia los costados del cuerpo
hasta que la barra llegue a la
altura del esternén. Regresa
lentamente a la posicién

inicial sin dejar que el peso

caiga de manera brusca.



