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llete para el proximo Burobasket,

donde defenderd su titulo de 2022,
tras ganar a Eslovaquia en Ourense por
84-71. Unresultado que s{ demuestra
la diferencia real entre el baloncesto
de ambos pafses, aunque en algunos

A- €... Adahl,

no lo haya parecido, Pue un partido con
menos sustos que el pasado viernes,
cuando hicieron falta dos prérrogas y un
milagro en cuatro décimas para lograr
una victoria imposible, aunque algin so-
bresalto sf que hubo, En el tercer cuarto,
los visitantes se pusieron a dos puntos

L aSeleccién masculina sacé el bi-
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El Eurobasket
de Yusta

(49-47) después de un parcial de 2- 15
Los de Bratislava sob

PDLIDEPOFITIVA :

ron otra vez por ¢l Pazo dos Deportes
Paco Paz. Un triple de Josep Puerto,

GONZALEZ | MADRID

1 A, AThort D‘n
deestammm.ylosgalowuumldos puededarte,solopormaruunodelos
por Santi Yusta, un dfamés al frentedel  jugadores que estaban en la cancha. Bl
equipo, devolvieron la normalidad al chogue también extrajo las esencias de
marcador y evitaron nuevas taquicardias.  Carlos Alocén, que recordd por qué en

un momento de su carrera fue uno de
adoble actuacion de Yusta, que Jos bases més prometedores del basket
el viernes meti6 los dos triples nacional. Y volvié a otorgar minutos a los
decisivosy ayersumo 26 devdlo-  jévenes valores que tienen que escribir
racion, ¢on 25 puntos, hasido clave para el futuro. No han sido dos partidos para
decantar dos duelos que se han enve- sacar pecho, en 50 no podemos enga-
nenado més de la cuenta. Su liderazgo farnos, pero se ha cumplido el objetivo:
recuerda al rendimiento de otros héroes  Espafia estard en el Europeo. Y se ha
anteriores, que con suprotagonismoen  lanzado el nuevo ciclo olimpico donde, a

las Ventanas se abrieron la puerta de

CICLISMO p» LA TEMPORADA FANTASTICA DEL ESLOVENO

Heat training

partir de mafiana, solo se deberia crecer.

El punto de inflexién que

W Los equipos de Primera,
| excepto los ‘europeos’ Pal-
| may Cartagena, se incorpe-

ran a la Copa del Rey. Des-
taca el duelo entre el Betis,
descendido pero actual
campedn, y ElPozo. El Barga
visita al Leganés y el Movis-
tar, Mdlaga, —D. MANSO

DE TODO UN POCO

W Ajedrez. Mundial

| E defensor, Ding Liren,

| debutd con triunfo ante el

| indio Gukesh en el Mundial
de ajedrez. Su primera victo-

‘ ria en 29 partidas.

W Remo. Elecclones

La Federacién de Remo
suspendié su asamblea
general para la eleccion de
presidente tras una reso-

| luci6n del TAD por un mal
recuento en una mesa.
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En el deporte actual,
cualquler detalle pue-
de marcar la diferencla. Y en
los Gltimos afios, se ha ex-
tendido un método de entre-
namiento entre los equipos
profasionales que ha pasado
de experimental a habitual.
Hablamos del Heat Training.

el secretode

Pogacar

increment6 el uso de esta
préctica fue la pandemia
del COVID. “Es baratisimo.
Cuando formé parte de la
preparacion de los chicos
de vela para los Juegos de
Tokio, o hicimos, literalmen-
te, con 200 euros. Una tlen-
da de campafa, que vale
100 euros en el Decathlon,

Para conocer mas, AS se
puso en contacto con Carles
Tur, responsable de rendi-
miento del Q36.5, una de las
diferantes escuadras que utk-
liza este "entrenamiento con
calor’, “Estd muy de moda,
porque en los ditimos 2 0 3
afios varlos articulos cien-
tificos han puesto de mani-
fiesto que no solo
te adaptas a 8
poder com- g
petir en
un am-
biente
caluro-
50, $ino
qQue
tamblén
puedes
tener unos
beneficios a
nivel heméti-
co, por la ex-
pansion de la
masa de he-
mogloblna; -
Tu percepcién
del asfuerzo
es menor",
explica,

Su expan-
sién en el ci-
clismo va
cada vez a
mads, sobre todo, si tenemos en
cuenta las ventajas que tiene
respecto a otra de las précticas
més extendidas histdricamente,
como son las concentraciones
en altitud: “Cinco semanas (35
dfas) de calor en deportistas
entrenados de alto nivel en su
casa pueden llegar a producir
el doble de expansion de masa
de hamoglobina que en 21 dias
de entrenamiento en altitud,
ahorrando toda la logfstica de
viajes”, asegura Tur sobre los
estudios que respaldan estos

itados.

El campedn de Giro,
Tour y Mundial utiliza
el ‘entrenamiento de calor’
@ Permite reducir las
concentraciones en altitud

Respecto a las sofistica-
das cdmaras climéticas que
se pueden encontrar en cen-
tros de alto rendimiento, cuyo
valor se situa alrededor de los

nzdej Pagaaar, durante una sesion de rodillo en el Giro de ltalia.

200.000 euros, el Heat Trai-
ning tiene a ventaja de es ba-
rato. S6lo se necesita un rodl-
llo, una tienda de campaiia, un

Carles Tur
“Tiene beneficios
como la expansion
de la masa
de hemoglobina”

un calefactor, el humidifica-
dor, el termémetro y los sen-
sores, en caso de que se
qulera medir la temperatura
interna”.

Tur detalla el desarrolio de
una sesién de Heat Training:
“Empezariamos por unos 25-
30 minutos, ver la tolerancia
y sl la persona puede ir més,
nos irfamos a los 40 o 45,
Y siempre viniendo de una
sesién exterior, que sea de
calldad, para
aumentar
nuestra tem-
peratura In-
terna y rema-
tar el trabajo
a una Intensi-
dad més baja
con adapta-
cidn al calor”,

S todos
los beneficios
comentados
anterlormen-
te los trasla-
damos a todo
un campesn,
un fuera de
serie de gené-
tica privilegia-
da que es ca-
paz de rondar
las 45 pul-
saciones en reposo, la unién
nos da como resultado la me-
jor temporada de |a historia
del ciclismo. Es lo que con-

calefactor y un humidificador.  siguié Tadej Pogacar en este
2024 con la Incorporacion del
Heat Training a su rutina, entre

Balab otras mejoras.
uf Para el preparador del
Bma Con una (36,5, no hay duda: “Seguro
ﬁenda un dei"O. que le ha ayudado y ademds,
Y Javi Sol4 es su entrenador, y
humidificador y es buenisimo”. Después de
un tem’németro" 2024, no hay duda: Pogacar

es el ndmero uno. Mas que
nunca,




