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Por Omar Suro

@| pasado 25 de marzo de 2007, se celebraron 4 eventos. El primero fue el Gran Trialo de

Joyudas, evento organizado por Tony Gonzalez. El mismo consta de 1,800 metros natacion, 40 millas
en bicicletay 10 millas corriendo. El ganador fue Carlos Lombacon 3:15:11. De Torrimar, participaron
Jaime Casasnovas con 4:44 y Jorge “Exito” Torres 4:52. También participé José (Pepe) Rodriguez, 4:47. Felicidades, ya
que este es el papa de los trialos en Puerto Rico. En la tarde se corrié el medio maratén de Utuado. Torrimar llevé una
guagua junto al Club Westro. Para los socios era completamente gratis e incluia almuerzo, refrigerios y comida. Del Club
W estro le doy las gracias a Tite y a Raul por la excelente organizacion. Por Torrimar corrieron Carlos Rodriguez (Carlos Flan)
1:36, Vitorio Jauregui, 1:55, Maximo Rodriguez, 1:50, Marcos Echegaray, 1:30, Edwin Seda, 1:49, Jaimito Casasnovas, 1:49,
Jaime Costas, 1:52 y Luis Costas, 2:19. También participaron Alfonso Rodriguez, 1:58, Javier Morales (Felicidades), 1:46,
Elias Gutierrez, 1:44 y, Venessa Reyes, 1:48.

El tercer evento de la tarde fue el 5K de San Patricio. En este evento hay una participacién bien numerosa, ya que
se hace en beneficio del Hospital del Nifio. El cuarto evento del dia fue el 10K de Corozal. En la rama femenina, la ganadora
fue Michelle Coiray en la rama masculina el ganador fue Roberto Alvarado. Por Torrimar, Vitin Hernandez, 39:48, Alex Cruz
(vice-presidente de Torrimar) y esta corriendo muy bien, 49:03 y Brenda Figueroa de Borinquen con 40:28.

El jueves Santo corrimos la tradicional carrera de 5.5 millas aprox. del Club Westro. La carrera salio del
estacionamiento del Escambron hasta la Puerta del Castillo El Morro y regreso por el Parque Mufioz Rivera, Normandie con
lallegada en el estacionamiento donde salié. Esta actividad se viene celebrando por 14 afios. Gracias a Tite y a Raul, quedé
muy bien.

El Viernes Santos, asistimos a la Caminata a Orocovis, 33 millas. El recorrido partié de San Patricio a las 5:30 AM
pasando por las carreteras #167, #148, #164 y #152 hasta Barranquitas y la #156 hasta el barrio Botijas 2, Orocovis. La
caminata termino en la casa de los anfitriones, Osvaldo y Yolanda. Comenzaron 27 participantes y completaron la ruta 7.
El resto lo hicieron parcialmente, ya que ruta tiene muchas cuestas. El almuerzo-comida hizo olvidar los dolores de piernas
que todos experimentaron. Elmenuincluia sopade guabaras con camarones, sopas de vegetales, vianda con bacalao y arroz
con gandules yrefrigerios de todas clases. Esta actividad quedé espectacular. Felicito atodos los que ayudaron de una forma
u otra y que el aio que viene se repita.

El 16 de abril se celebro la edicién #111 del maratén de Boston, bajo una fuerte lluvia y mucho viento. Por Torrimar,
Carlos Vazquez, 4:10 y Luis Costas, 5:30. También participaron Luis Rivera, 3:53 y Omar (Tato) Torres, 4:36

Les recuerdo que la carrera de fin de mes de mayo 26 sera dedicada a todas las damas y madres que asistan. Habra
sorteo de regalos para nuestras socias y también para las que asistan al 5K.

La fiesta de navidad es el 1ro. de diciembre en el Salén Caballeros de Colén, cerca de Rio Hondo Mall, Bayamodn.
Se publicara un mapa en la pagina de Internet de Torrimar y se le enviara a los socios y amigos por e-mail cuando se acerque
la fecha.

Pronta recuperacion para Mickey Rodriguez. Mickey Sharon, como le conocemos fue intervenido quirirgicamente.

Se esta recuperando rapidamente y lo esperamos ver pronto por el Parque.
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LA JUNTA INFORMA

MARATON DE UTUADO

El domingo 25 de marzo de 2007, se celebr6 en Utuado ofra
edicién de la media maratdn "El Guatibiri del Otoao". Participaron
alrededor de 400 atletas a pesar de que ese dia habian varios
eventos deportivos. El Club de Torrimar dijo presente y varios
socios y amigos corrieron la carrera. La actividad de Torrimar
incluy6 el viaje en una guagua que se alquild junto con el Club
Westro, donde hubo desayuno, almuerzo, comida, refrigerios y
hasta postres. Como es la politica de la Junta, los socios no
pagaron un centavo. Agradecemos a Alejandro Cruz y Gilberto
Padilla por su cooperacion en esta actividad..

A pesar que se nubld durante la carrera, no llovié hasta que
termind lamisma, y algunos atletas se mojaron cuando hicieron fila
para recoger la medalla.

CARRERA DE LAS MADRES

La carrera de las Madres seré la carrera de fin de mes (26) de
mayo de 2007. Este evento sera dedicado a todas las damas y
madres del Club y del Parque Central. Se sortearan regalos y
vales de compras para las participantes. Invitamos a todas las
damas del Club y del Parque a participar de esta carrera y
compartir con otros comparieros y compafieras. Esta actividad es
gratuita para todos los participantes.

ACTIVIDADES DEL MES DE ABRIL

El mes de abril tiene eventos todos los fines de semana. El jueves
santos hubo una carrera tradicional organizada por el Club Westro.
El vieres santo hubieron 2 eventos. A las 6:00 AM en Cayey se
celebré la carrera al Santuario de la Virgen en Cayey. La ruta
completa tiene 14 millas y como 2 millas de una cuesta empinada.
El Club de Joggers de Cayey organiza este evento.. Ese mismo
dia se dio la caminata de 33 millas a Orocovis. Este evento es
organizado por Osvaldo y Yolanda del Parque Central. El 8 de abril
se celebrd la primera edicion de la “Ruta Deseada en el Valle del
Pepinano”, evento de 10K para varones y 8K para damas. Ese
mismo dia se celebro el 5K de Pascua Florida en Toa Alfa,
dedicado a nuestro amigo Radl Rivera (El Gruero), donde se
mencioné ponerle el nombre de Radl al complejo deportivo. EI 15
de abril fueron las 4 millas de Wilfredo Vazquez, donde participaron
510 atletas. El evento fue ganado por César Lamb de Aibonito. El
22 de abril César Lamb volvié a ganar en el 10K de Celada. Los
5K de American Airlines se celebraron ese mismo dia, pero la
distancia que se corrio fue menor de 3 millas.

ABRIL 2007

5K DE AMERICAN AIRLINES SE QUEDAN CORTO

Aparentemente por un problema de trafico, dicen que la policia
acorto la ruta de los 5K de American Airlines, pero la llegada se
movio muy poco, faltando mas de 300 metros. Aun asi, la actividad
quedd muy lucida con una buena participacion de mas de 1,500
atletas, de los cuales 572 eran mujeres. Cabe sefialar que ese
mismo dia por la tarde se corrié el 10K de Celada en Gurabo.

PROXIMAS ACTIVIDADES

Para el 6 de mayo de 2006 esta programado los 10K de la Santa
Cruz en Bayamén. Para ese mismo dia estaba re-asignado los
10K del Corredor del Este. Hasta donde sabemos se ha
suspendido sin fecha asignada. Otra carrera que se canceld fueron
las 5 millas de San Fernando en Carolina. Aunque figura en el
calendario de fondismo sin fecha, se habia rumorado que se iba a
dar para finales del mes de mayo (20 6 27). Actualmente esta
suspendido sin fecha. Elmedio maratén de la Virgen del Pozo esta
asignado para el 20 de mayo.. El sabado 26 de mayo de 2007 son
los 5K de Torrimar Joggers. Esta carrera esta dedicada a todas las
damas y madres del Club.

Es posible que surjan otras carreras y actividades durante
el mes de mayo que no estén avaladas por Fondismo. Les
mantendremos informados.

CIERRAN INSCRIPCIONES

Las inscripciones del maraton de Chicago cerraron al medio dia el
18 de abril de 2007. Solamente se pueden inscribir por los “Tours”
Internacionales y las organizaciones de caridad. Marathon Tours
tiene varios espacios, pero hay que cumplir con unos requisitos.
Hay que comprar el “package” que incluye hotel y nimero. No se
puede reservar por teléfono ni fax. Hay que bajar un documento
del internet con la oferta de Marathons Tours y enviarlo con un
cheque a Marathons Tours. Elimporte del cheque tiene que incluir
el costo del nimero ($130.00) y una noche en el hotel que se
escoja. Hay 2 hoteles en la oferta: Intercontinental y Congress
Plaza. Apresurate que se llena rapido.

Las inscripciones del maratén de Nueva York cierran el
1ro. de mayo de 2007. Si cancelaste el afio pasado, si has corrido
15 0 mas maratones de NY, si cualificas con tiempo, o quieres
entrar en la loteria debes inscribirte ahora. Si no logras entrar al
maraton de Nueva York y aun estas interesado, puedes aplicar
después que tiren la loteria por las organizaciones de caridad. En
Puerto Rico hay una agencia con “Tours Numbers” a quienes les
puedes comprar el paquete de hotel, pasaje y nimero. La agencia
se llama Viva Travel y estan en la Ave. Fagot 17-0 en Ponce. Sus
teléfonos son 787-848-0560 y 787-848-0670.
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5K FIN DE MES
MARZO 2007

POS. NOMBRE

OCoO~NOOAWN =

Francisco Dominguez
Jorge Ortiz (Dick Tracy)
Victor Hernandez (Vitin)
Héctor Cruz

Luis Rivera Ramos
Héctor Gotay

Luis Vazquez

Victor Oquendo

Mario Fonseca

Brenda Figueroa

Ivan Virella

Angel L. Manzano
Miguel Santiago

Melvin Bruno

Luis A. Rivera (Luis Tiempo)
Héctor Rosario Rivera

Carlos Rodriguez (Carlos Flan)

Miguel Camilo

Arturo Morales

Carlos Vazquez
Roberto Moreno

Edwin Seda

Wilfredo Cortés

José Colén

Paul Colon

Efrain Rodriguez

Harry Ayala

Daniel Manzano
Edison Parés

José Ortega

Rigoberto Ramirez
Edgar Martinez

David Rodriguez

René Rosario

Jenny Villanueva
Santiago Reyes (Chago)
Julio Marrero (Pacholo)
Francisco Reyes

Irving Garcia

Ramon Martinez
Gualberto Torres (Pito)
Freddy Diaz

Omar Khury

Luis Ramos Lépez
José A. Crespo
Roberto Pacheco (Bobby)
Héctor Balleste

Eliud Cintrén

Walter Torres

Daniel Rodriguez
Néstor Beyly

Natalie Del Valle

Pedro Hernandez Reyes
Sara Urrutia

Laura Torres

lleaveth Ayala

TIEMPO

18:06
18:20
18:49
18:54
19:04
19:08
19:13
19:22
19:32
19:43
19:48
19:49
19:51
19:57
20:31
20:34
20:50
21:30
21:42
22:12
22:13
22:17
22:21
23:01
23:11
23:19
23:36
23:45
23:51
24:17
24:25
24:29
24:59
24:59
25:20
25:55
25:55
26:02
26:08
26:14
26:16
26:33
26:39
26:42
26:59
27:28
28:13
28:27
28:35
29:00
29:04
29:48
35:29
36:07
37:08
39:04
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YOLANDA MERCADO ESTABLECE
NUEVA MARCA NACIONAL EN 42K

Yolanda Mercado rompié el
récord puertorriquefiode un
maratén de 42K al
cronometrar 2:44:58 en el
maratén Flora de Londres,
Inglaterra el domingo 22 de
abril de 2007.

Mercado superé6 el récord
| de Lourdes Cruz, quien en
el 2004 establecié el récord
nacional al cronometrar
2:45:26 en la prueba de 26
millas y 385 yardas al
superar la marca de
2:45:49 lograda por Naydi
Nazario en la Olimpiada de
Los Angeles en el 1984.
Dicho tiempo le asegura a
Yoli también, wuna
clasificacion directa a los
Juegos Panamericanos en
Brasil durante el mes de
julio al rebasar el tiempo
minimo requerido de 2:45.

En la tabla general, Yolanda termind en la decimatercera
posicion global entre las féminas, segunda en su divisién y
241 de entre 35,500 participantes que respondieron al
disparo de salida

Yolanda tenia la confianza de que su entrenamiento iba a
reflejarse tarde o temprano. Aunque empezo lenta en la
carrera, fue cogiendo buen ritmo y pasé el medio maratén en
1:20:43, que es también su mejor tiempo para esa distancia.

Fue pasandole poco a poco a varias mujeres elites y eso
aumento su confianza. Luego, desde la milla 17 hasta la
milla 23 estuvo sola y se fue a un ritmo constante. Fue
entonces que en los ultimos 800 metros vio a una muchacha
(la bulgara Milka Mihayova, que hizo 2:44:38) y tenerla a ella
al frente la motivé a tratar de alcanzarla, lo que le ayudo a
bajar de 2:45.

Yolanda viene ganando eventos afos tras afios en Puerto
Rico de distintas distancias, pero se ha probado que su
carrera es el maraton de 42K. Practicamente rompié 2
marcas para ellas en este maraton Flora de Londres, el
medio maratén y el maratén, aunque el medio no cuente
como carrera oficial.

El Club de Torrimar felicita a Yolanda por este triunfo, que es
también de los boricuas.
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO ANTES DE CORRER

(VEA EN EL PROXIMO BOLETIN LOS EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DESPUES DE CORRER)

Running

Approximately 9 Minutes
{
20 seconds
each leg
(page 73)
30 seconds 15 seconds
each leg each leg
(page 71) (page 71)

20 seconds
each leg
(page 75)

s

15 seconds
each side
(page 59)
20 seconds
(page 44)
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