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Tekst 1

Carta al Director

800025-1-008b

Sr. Director:

Al leer el reportaje sobre la sequia, publicado el 28
de agosto, me he sentido culpable por derrochar el
agua y ver impasible como la han derrochado mis
vecinos en las duchas comunitarias del jardin
durante las vacaciones de agosto. He pasado mis
vacaciones en una ciudad de la costa del Levante
espafiol, donde las reservas de agua de los
embalses estan por debajo del 13% de su
capacidad, donde la poblacion se duplica en verano,
con un consumo extraordinario de agua, y donde no
ha habido ningun tipo de restriccion. Pese a la
escasez de agua, he visto en las duchas de mi jardin
a personas que no cierran el grifo mientras se
enjabonan, que se enjabonan el pelo hasta tres
veces cada vez que se duchan; que limpian al volver
de la playa la arena de las colchonetas, los
flotadores, los cubos, las palas y las sillas de
plastico en las duchas. Sin tener en cuenta eso y las
veces que, cada dia, tiramos de la cadena del vater,
las veces que ponemos la lavadora, el agua que
dejamos correr por el grifo mientras fregamos la
vajilla o nos lavamos los dientes o nos afeitamos ...
Me siento irremediablemente culpable.

Manuel Navarro Seva. Madrid
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Tekst 2

Literatura

Julio
LLAMAZARES

Cuando, en 1990, publiqué mi primer libro de viajes (El rio del olvido se
llamaba), tuve que dar mas explicaciones que si hubiese matado a alguien.
Comenzando por el editor y siguiendo a los periodistas, parecia como si el libro
fuera una provocacion, como si nadie recordara ya la larguisima tradicion de

5 literatura de viaje que Espaia tiene desde hace siglos. Era como si Camilo José
Cela, con su famoso Vigje a la Alcarria, hubiese agotado el género y los Delibes,
Goytisolo, Sueiro o Leguineche no existieran. Asi que, en aquellos meses, me
harté de contestar a periodistas que consideraban una extravagancia que mi
libro no fuera novela (todavia hoy me sigue ocurriendo) y de explicarles una y

10  otra vez lo que en cualquier pais de Europa hasta los estudiantes del bachillerato
saben: que la literatura es tan vieja como el mundo; que todos los grandes libros
fundacionales, desde la Andbasis a EI Quijote, pasando por el Exodo, la Odisea,
la Canciéon de Roldan o el Cantar de Mio Cid, han sido libros de viaje aunque a
veces aparezcan disfrazados de novelas y que la literatura de viaje, en fin,

15 aunque a muchos les sorprenda, es la literatura en estado puro y la que mejor
simboliza al resto. ¢Pues qué diferencia hay entre la imagen de un hombre que
va solo caminando por un sitio y, a la caida de la tarde, se sienta en la cuneta del
camino o en el cuarto de su hotel a escribir lo que ha visto y ha vivido en ese dia
y la del hombre que va andando por la vida y, cada cierto tiempo, se pone a

20 recordar lo que ha visto y ha vivido mientras tanto?

Julio Llamazares (novelista)
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Tekst 3

Recuperar la Spanish siesta

Durante ainos, los espaioles fuimos
tachados de trabajadores poco
productivos, y una de las
demostraciones palpables era
nuestro gusto por la siesta. Hoy,
diversos estudios afirman que,
entre otros beneficios, aumenta la
productividad, disminuye el estrés
y reactiva los reflejos.

(1) El habito de echarse un rato

El habito de dormir después de comer
de los espafoles y la palabra que lo
define — siesta, o mas en concreto
Spanish siesta — fue uno de los
términos mas conocidos por los
foraneos que visitaban nuestro pais
algunos afos atras. Hoy, Espafia se
ha convertido en un pais que ha
adoptado actitudes y habitos de
anglosajones, franceses y americanos
en multitud de facetas de la vida y el
trabajo, y con ello se ha perdido un
habito que nos era consustancial: el
de la siesta.

(2) Ranking

Diversas fuentes sitian en este orden
el ranking de paises por media anual
de horas trabajadas: 1940 en Estados
Unidos, 1722 en Espafia, 1720 en
Italia, 1693 en Reino Unido, 1605 en
Francia y 1557 en Alemania. Es decir,
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jaqui se trabaja un 10% mas que los
alemanes! jPero si en Alemania o
Bélgica se comienza a trabajar hacia
las ocho o las nueve (como aqui) y a
las cinco de la tarde ya no hay nadie
en la mayoria de las oficinas! Es mas,
si en estos paises alguien sale
después de las cinco y media se le
tilda de incompetente, al interpretar
que es incapaz de realizar su trabajo
en el horario laboral asignado. Pero
hay mas: segun la Academia
Americana de Neurologia, en
Alemania y Reino Unido duerme la
siesta laboral el 22% de la poblacién;
en ltalia, el 10%, y en Espafa,
solamente el 7%. En Japon y China se
despliega un biombo" en los
comercios y lugares de trabajo y se
duerme por turnos al mediodia.

(3) Si breve, dos veces bueno

La siesta, como lo bueno: si breve,
dos veces buena. 4 Es beneficioso
haber abandonado la siesta laboral?
iNo! Se ha comprobado
empiricamente que la siesta tiene
efectos beneficiosos sobre la
productividad. En un estudio realizado
en paises industrializados se
determind que el 92,5% de los
trabajadores que echaban una siesta
mejoraba su productividad. La NASA
ha certificado que 40 minutos de
siesta incrementa el rendimiento de un
individuo en un 34%. En Harvard, un
estudio de las mismas caracteristicas
con una muestra de control que no
hacia la siesta, arrojo resultados
similares. En Norteamérica han
denominado a la siesta power nap, y
habilitan unos espacios llamados nap
lounge. Nuevo vocabulario para evitar
ser tachados de vagos sin renunciar al
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necesario descanso del mediodia,
capaz de aumentar el rendimiento
laboral o de los estudios.

(4) Otros factores

Otros factores también han
contribuido a la reduccién del
descanso: gracias a la television, la
electricidad y los trabajos por turnos,
en este siglo se duerme, en promedio,
dos horas menos al dia que en el siglo
pasado. Y después nos extraia oir:
ino sé lo que me pasa, pero voy
cansado! Dormir al mediodia no esta
directamente relacionado con el clima
de los paises mediterraneos o con la
digestién, como se ha sostenido
durante mucho tiempo. Segun Victoria
de la Fuente, psicéloga especialista

noot 1 el biombo = het kamerscherm
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en alteraciones del suefio, la digestion
produce suefo, lo que pasa es que
coincide con el momento del dia en
que nuestro sistema nervioso mas
precisa de un descanso. Esta
necesidad se hace mas apremiante
hoy, pues el ritmo de vida y la presién
por los resultados se ha acentuado en
la sociedad moderna, con lo que al
sistema nervioso se le somete a una
gran tensién. Asi pues, debemos
quitarnos complejos de encima y
recuperar la siesta. El estrés, los
errores en el trabajo y los accidentes
laborales se reducirian. A los
espafnoles nos faltan horas de sueno,
y la productividad no implica renunciar
a lo saludable.

lees verder »» >



Tekst 4

Aplaudimos y criticamos

1. Que sean pocos los adolescentes que
comen en familia y eso puede afectar al

desarrollo posterior de enfermedades de la
conducta alimenticia. Se est4 observando,

ademas, que crecen los casos entre los
adolescentes venidos de otros paises, a

causa del estrés que supone la asimilacion

de una nueva cultura.

2. Que un grupo de cientificos hayan llegado a la conclusion
de que las mujeres con caderas de mas de 100 cm. de
perimetro estan mas protegidas contra problemas cardiacos
y de circulacion gracias a una sustancia antiinflamatoria que
se encuentra en la grasa de esta zona. La inmensa mayoria
de las espafiolas podemos celebrar estos resultados. iArriba

las curvas!

3. Que en Espana se encuentre a la
cola de Europa en la consecucion de los
parametros establecidos en el
Protocolo de Kyoto. Los niveles de CO2
se situaron en el 45% el afio pasado,
una cifra bastante por encima del 15%
acordado en Kyoto. ¢A qué estamos
esperando para tomar medidas
verdaderamente efectivas? ¢A que sea
demasiado tarde?

5. Que las palomitas que nos venden en
el cine lleven mucha grasa, mucha sal y
sean muy caras. Segin un estudio de la
Organizacion de Consumidores y
Usuarios (OCU), menos de la mitad de
las muestras analizadas tenian el sabor,
la textura o la temperatura adecuados:

4. Que el uso de la energia solar se
haya extendido al mundo de la belleza
con las saunas solares disefiadas para
ser instaladas en el exterior. Consumen
de un 70% menos de energia, pero los
beneficios para la salud son similares a
los de las saunas tradicionales
(refuerzan el sistema inmunologico,
ayudan a reducir la hipertension ...).

sblo 9 de las 47 muestras estaban en su punto.
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Tekst 5

Cada vez son mds las agencias de viajes que ofrecen una nueva experiencia
de vuelo: los viajes de gravedad 0. A los aventurados turistas se les hace
subir a un avién que les transportard a unos 10.000 metros de altitud.
Llegados a ese punto, el piloto apaga los motores y obliga al avién a describir
una trayectoria parabdlica. En esta 'caida libre’, en el interior del aparato se
consigue alcanzar durante unos instantes una gravedad minima que permite a
los tripulantes flotar. Los viajeros aprovechan para hacer piruetas, caminar
por el techo del avién y realizar otros movimientos que no podrian de ningun
modo llevar a cabo en tierra. De momento sélo algunas aeronaves de la NASA
y un ‘laboratorio volante' ruso permiten realizar tales vuelos. La Agencia
Espacial Europea, que se resiste a impulsar este tipo de turismo, dispone de
un Airbus A-300 Zero-G, que utiliza Unicamente para el entrenamiento de
sus profesionales. www.zerogcorp.com.
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Tekst 6

Videojuegos: caray cruz

Acusados de promover el sedentarismo, la
agresividad o el fracaso escolar, los
videojuegos, utilizados con mesura, son
un entretenimiento como otro cualquiera
que puede favorecer las relaciones
sociales.

El Apocalipsis

El Apocalipsis anunciado por los
detractores de los videojuegos no
llega. Treinta afios después del
surgimiento de estos juegos, mezcla
de imaginacioén, alta tecnologia y algo
de cine, aun no se han constatado las
terribles consecuencias que se
vaticinaban en los afos ochenta. Los
videojuegos van camino de convertirse
en una actividad de ocio mas si no se
abandona el sentido comun. En
cualquier caso, y en palabras de Juan
Alberto Estallo, psicélogo del Instituto
Municipal de Psiquiatria de Barcelona,
habra que acostumbrarse a convivir
con ellos como en su dia con la
television. Cadavez _ 13 iran a mas.
En 2008, los aficionados en el mundo
seran mas de 40 millones.

Los estudios han demostrado que,
por si solos, los videojuegos no
potencian la agresividad ni convierten
a los niflos y adolescentes en lobos
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solitarios. __14 , algunos psicélogos y
psiquiatras siguen recomendando que
no se pase demasiado tiempo delante
de la consola. “Los videojuegos casi
siempre son muy competitivos. No es
la actividad mas _15 del mundo.
Para vencer hay que matar a otros, asi
que es conveniente que no se les
dedique demasiado tiempo”, afirma
Maria Jesus Mardomingo, psiquiatra
infantil del hospital Gregorio Marafién
de Madrid, que aboga por pasar
menos horas en la consola y dejar mas
tiempo a la lectura y a la charla en
familia.

El lado bueno

Defensores y detractores coinciden en
que estos juegos familiarizan al nifio
con la tecnologia desde muy pronto,
fomentan su capacidad para procesar
muchas informaciones al mismo
tiempo e incluso mejoran la
concentracion. Ademas __ 16 la
coordinacién entre el ojo y la mano,
una caracteristica mas desarrollada en
los nifnos y adolescentes de hoy que
en la generacién de sus padres. Los
videojugadores cubren un angulo
visual mas amplio, son mas rapidos en
la toma de decisiones y tienen mayor
capacidad de reaccion ante
situaciones imprevistas.

La otra cara

Segun Mardomingo, algunos estudios
asocian la agresividad en la edad
adulta con haber jugado demasiado a
la consola de pequefios. Muchos
expertos, entre ellos el psicélogo Juan
Alberto Estallo, autor del libro Los
videojuegos: juicios y prejuicio’,
reconocen que se genera violencia
durante el juego, pero creen que la
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agresividad disminuye cuando se deja
de jugar. Lo que mas preocupa a estos
especialistas es que los
videojugadores, aunque no sean
violentos, suelen asumir como
normales las situaciones de
agresividad en su vida cotidiana. En
total, pues, __17 _los contenidos
violentos de los videojuegos no ha
desaparecido.

El lado oscuro de los videojuegos
esta también relacionado con el estilo
de vida sedentario que promueven.
Muchas veces, los nifios cambian

18 por jugar a la play, un habito
que se asocia al aumento de la
obesidad infantil en Occidente. Sobre
todo al principio, estos juegos
‘enganchan’, siempre en busca de
nuevos retos. La dedicacién casi
exclusiva a los videojuegos se suele

noot 1 la predisposicion = de aanleg
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relacionar con el fracaso escolar en
algunos nifios, _19 los psicélogos
reconocen que muchas veces suele
haber predisposicion' para fallar en el
colegio.

Las situaciones que hacen infeliz
al nifio lo llevan a buscar evasiéon en
los videojuegos. Un estudio con mas
de 11.000 nifios de la Unién Europea
revela que la consola _20 . No
obstante, si pueden elegir, los nifios
prefieren ‘socializar’ este
entretenimiento intercambiando juegos
o0 buscando comparfieros para los
partidos. La hipotesis de que los
videojugadores son timidos y solitarios
ha caido por su propio peso. Los
estudios han demostrado que suelen
ser chicos extravertidos y con muchos
amigos.
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Tekst 7

Mozart sin trabajo

® En relacion con el articulo Nifios y ninas superdotados, y como
superdotada, quiero expresar mi conformidad con el sistema de
adaptaciones curriculares, posible solucion a la falta de integracion de
muchos superdotados en la escuela, siempre que se aplique
discretamente para evitar suspicacias de otros alumnos.

Este es un tema que suscita preocupaciéon entre directores,
profesores y padres, que no saben como atender a estos ninos. En mi
caso, llegué a la universidad sin que nunca se me hubiese practicado
ningun test de coeficiente intelectual. La Gnica respuesta a mis ‘extranas’
preguntas sobre temas no adecuados a mi edad era que no leyese tanto.
Supongo que habremos pasado por esto muchos de los que ahora somos
superdotados adultos. Aunque tuve un rendimiento escolar superior al
de la mayoria, ello no se ha traducido en una adecuada insercion laboral.

Si las medidas que se predican en el &mbito escolar no tienen
continuidad cuando el superdotado termina sus estudios, habra sido
inutil todo el esfuerzo realizado. Actualmente, no se valora el talento
intelectual, y ello obliga a muchos superdotados a emigrar a paises
anglosajones donde si pueden desarrollar sus capacidades. Y sigue
ocurriendo, precisamente en el afio que conmemoramos el 250°
aniversario del nacimiento de un superdotado como Mozart. éCuantos
genios mas deberian pasar por este mundo siendo despreciados para que
la sociedad reaccione?

Francisca Cardona, Barcelona.
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Tekst 8

Ayer

El periédico de ayer sirve para envolver
el pescado, dice el clasico. Esta
sociedad va tan rapido que todo el
mundo desprecia el periédico de ayer.

" __EL£MUNDO

DEL SIGLO VEINTIUNO st

REAL MADRID/Sazy Pére e nfentan porl gt scotmicadelebens primercara cara ol 47
Asi de deformada es esta sociedad Guardias civiles piden aZouhier que i
nuestra cada dia. Mira que hay cosas Mo hableante lacomisiondel 11-M - -
para leer, articulos para reflexionar en

un periodico, pasatiempos que cubrir,
pero la mentalidad que tenemos de
correcaminos nos impide apreciar lo
que no sea de hace diez minutos.
Asi vivimos saturados, asfixiados por

X5

PPy PSOE piden
respeto para el
magistrado del

noticias que cada media hora ikt
las cosas»

| OTRAS NoTICIAS

convierten el teletipo anterior en
antediluviano.

La actualidad no es razonable. Es un Tortura, calvario y muerte [0 I womro e
bombardeo, un infierno. Sucede en e & S aa“;?fi’fof?\
todos los ambitos: £l

nace

i \

Pero no hay que menospreciar la
capacidad del periodista para separar la
paja del grano, porque la avalancha de
datos puede acabar con cualquiera y un
exceso de informacion desinforma.
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Tekst 9 Alejandro Chomski

El cineasta argentino Alejandro

Chomski

(1) El cine ha encontrado un fil6n? en
la crisis argentina y en relatos de como
personas de clase media con una vida
normal se ven arrastradas por el
torbellino de la crisis econémica y
social en la que se ha sumido el pais a
principios del milenio. Sin embargo,
Alejandro Chomski (Buenos Aires,
1968) ha decidido enfocar el tema de
otra manera en su primer
largometraje, Hoy y manana. “No es la
clasica pelicula de autor con critica
social, sino que tiene mucha accion y
una puesta en escena moderna”, senala
el director, que ha visto coémo en pocos
meses su opera prima ha competido en
las secciones oficiales de mas de media
docena de festivales — incluyendo
Cannes y La Habana - y ha sido
premiada como mejor primera pelicula
en el festival de cine latinoamericano
de Los Angeles.

(2) La pelicula trata sobre una joven
argentina de clase media cuya vida
cotidiana se ve duramente golpeada
por la crisis que vive el pais y que, a
pesar de intentarlo, no puede cumplir
su aspiracion de convertirse en actriz
debido a que la situacion econdémica
apenas le da para subsistir. Ante esta
situacion desesperada, tomara una
decision que la llevara a pasar una
noche absolutamente diferente a lo que
era su vida hasta ese momento. “Esta
filmada de una forma muy moderna”,
explica el director. “No se trata de una
puesta en escena clasica. La camara va
siguiendo al personaje por la ciudad de
Buenos Aires y sus alrededores y
transmite al espectador una sensacion
de urgencia, que es la misma que tiene
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la protagonista porque los acreedores
la estan echando de su apartamento.”

(3) Chomski advierte que nadie espere
una pelicula centrada en personajes
marginales, sino en individuos que
viven dentro del sistema. “Se han
hecho muy buenas peliculas en
Argentina sobre estos personajes
marginales, que en la realidad no van
nunca al cine porque no pueden. Me
parecié méas honesto hacer una pelicula
sobre gente normal con la que se pueda
identificar el espectador y, aunque se
viven situaciones extremas, en
Argentina les puede tocar a todos.”

(4) El director de Hoy y manana no
quiere ser encasillado como ‘director
argentino de tema social’, ni por su
formacién — vivio, entre otros lugares,
en EEUU y Barcelona y ha trabajado
con directores como Jim Jarmusch o
Spike Lee — ni por sus peliculas. Ahora
esta trabajando sobre un relato de
Adolfo Bioy Casares sobre trafico de
almas. Sera literatura fantastica
llevada al cine. También esta
embarcado en otro proyecto de
caracter internacional.

(5) En una de las multiples paradojas
en las que vive Argentina, la crisis
econdémica ha golpeado todos los
sectores, y sin embargo existe una
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auténtica explosion de la industria
cinematografica. “En Argentina existe
una ley que obliga a que un 10% de la
recaudacion en taquilla de todas las
peliculas que se exhiben vaya a un
fondo del Instituto del Cine. Es una ley
fantastica”, explica Chomski. “Esta es

noot 1 el fildn = de goudmijn (fig.)
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la razoén por la que se hacen tantas
peliculas, ya que es posible producir
numerosos largometrajes de bajo
presupuesto. A ello hay que unir el
tema de la lengua, que ayuda mucho en
la proyeccion internacional del cine
que se hace aqui.”
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Tekst 10

William Shakespeare

Por Eduardo Mendoza

(1) Todos los afios se celebra en
Catalufia el Dia del Libro el 23 de
abril. Como coincide con la festividad
de San Jorge o Sant Jordi, que tanto
nos protege y patrocina, algunos
atribuyen la fiesta al santo, y ofros
aclaran que lo que se conmemora es
que en esta fecha, en 1616, murieron
don Miguel de Cervantes y William
Shakespeare.

(2) Aungue en rigor la coincidencia
solo es aproximada por un desfase en
el calendario inglés y espafiol de
aquella época, no deja de ser
impresionante pensar que murieron
juntamente los dos autores cuya
permanencia al dia de hoy es mds
notable. El Quijote es el libro mads
vendido esta femporada y no hay
autor teatral mds conspicuo que
Shakespeare en nuestros escenarios.
(3) No es menos notable, sin
embargo, que las coincidencias entre
ambos acaben en la triste
circunstancia de haber estirado la
pata al alimén®). El resto es
divergencia.
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Miguel de Cervantes

(4) Cervantes fue hombre de poca
suerte y nula relevancia social, pero
de él se sabe casi todo. De
Shakespeare, que fue un triunfadory
un hombre publico, no se sabe casi
nada. El retrato de él pendiente es
dudoso y hasta como autor estd en
entredicho. A la sombra que nos ha
legado se adapta cualquier tesis: que
era catélico o protestante, homo o
hetero, rico o pobre, culto o palurdo.
(B) Y con sus obras, lo mismo. Sobre
el Quijote se han escrito miles de
libros, pero no hacen falta para
entender la novela, que no ofrece
duda ni misterio. Cualquiera puede
contar el argumento y dar cuenta de
los protagonistas y sus motivaciones.
Por el contrario, nadie sabe a ciencia
cierta qué impulsos intelectuales y
emocionales mueven realmente a los
personajes shakespearianos.
Disparidad profunda y fambién
superficial: hasta que mueren o son
muertos los héroes de Shakespeare
viven literalmente como principes,
pero lo pasan fatal incluso en las
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55 comedias. Don Quijote y Sancho
Panza viven en la escasez y la
incomodidad y reciben paliza tras
paliza, pero lo pasan en grande, todo
el mundo los quiere bien, y el que

60 muere, muere en santa paz, rodeado
del carifio de los suyos.

noot 1 estirar la pata al alimén = de pijp uitgaan

Tekst 11

(6) Es como si los dos genios se
hubieran puesto de acuerdo
solamente en dos cosas: mostrarnos

65 el diay la noche de la naturaleza
humana, y morirse el mismo dia para
que en Catalufia pudiéramos celebrar
en su honor el Dia del Libro.

A la hora de la verdad tu seguro no puede ver
“caras” donde tu ves “copas”.

Para que siempre estés seguro de lo que firmas con tu seguro, en Pelayo nos
sometemos a organismos independientes (la CECU, Confederacién de
Consumidores y Usuarios, y la Oficina del Defensor Asegurado) para garantizar
un solo punto de vista en nuestras polizas, para que no haya dobles sentidos,
para que nunca te quepa la menor duda. Y tan seguros estamos de ello, que si no
es asi, ademas de solucionar tu problema, te devolvemos el dinero.

Seguros Garantizados Pelayo. Con un solo punto de vista.

PELAYO

Comprometidos con tu punto de vista.

Tel. 902 35 22 35 - www.pelayo.com
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Tekst 12

Gracia de fiestas

1 Durante dos noches consecutivas, las fiestas mas populares de la
ciudad de Barcelona, organizadas por los vecinos y grupos del barrio
de Gracia, han acabado en batalla callejera. El tercer dia ha
terminado sin incidentes, pero so6lo a costa de renunciar al silencio
pactado a partir de las 2.30 para respetar el descanso de los vecinos.
Los incidentes de Gracia no merecerian especial atencion si fueran
hechos aislados, pero parecen ya sintomas de un fen6meno que es
frecuente en muchas ciudades espaiiolas.

2 El barrio de Gracia es escenario frecuente de las actividades del
movimiento de ‘okupas’ y de grupos alternativos que han vuelto a
realizar actos no autorizados. Pero las rinas de madrugada estan
sobre todo relacionadas con otro fen6meno inquietante, porque
surge de la excitaciéon y del alcohol y se nutre de la tolerancia
prolongada ante estos disturbios. Entre los protagonistas de los
destrozos del mobiliario urbano y de los enfrentamientos con la
policia, que dieron por resultado una docena de agentes heridos,
muy pocos superan los 20 afios. La mayoria son quinceaneros
hiperexcitados que esta vez no han respetado siquiera los adornos
de las calles elaborados durante meses por los vecinos.

3 Siempre ha habido folloneros? en las fiestas. Lo nuevo es la
dimensioén y la creciente atraccion que ejerce esta violencia. Las
fiestas de Gracia atraen a miles de personas. El problema lo crean
unos cuantos cientos que acuden con propositos vandalicos. No es
facil pacificar las calles una vez surgida la violencia sin dar alas a
quienes la disfrutan. Si los agentes hubieran actuado con firmeza el
jueves, es posible que la nueva batalla callejera hubiera tenido un
efecto llamada a nuevos folloneros. Pero la tolerancia implica un
mensaje de impunidad. La calle es el espacio comtn de la
ciudadania donde el civismo posibilita la convivencia en libertad.
Por eso, las actitudes incivicas son una agresion a la libertad de
todos.

noot 1 el okupa = de kraker
noot 2 el follonero = de relschopper
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Lees bij de volgende teksten steeds eerst de vraag voordat je de tekst zelf
raadpleegt.

Tekst 13

Cartas al director

La boina de mi padre

Mi padre llevo siempre boina. Se la ponia al salir de casa, y recuerdo qué
hermoso era el gesto cuando se destocaba y las respetuosas maneras que él
tenia de sostener la boina segln el lugar donde estuviéramos. Ahora se
ponen las gorras con la marca de un tractor o de un club de vacaciones y
permanecen en todos los sitios tocados. No sé si por carifio a mi padre,
educacidn o estética, no soporto las gorras, y el articulo de Javier Marias
es el que me hubiera gustado escribir, si supiera.

Begofia Santamaria, correo electronico

Gorras de béisbol

Noto un tanto anticuada la mania de Javier Marias por erradicar las gorras
de béisbol en lugares publicos, cerrados, en presencia de damas, etcétera.
En el siglo XXI me parece un poco anacrénico que aboque por
caballerosidad y buenas maneras el quitarse la gorra de visera en los
lugares anteriormente citados. En mi modesta opinién, creo que llevarla no
tiene que ofender a nadie; considero que es mucho peor fumar en un
restaurante. En fin, amigo Marias, pedias alguna opinién en tu articulo, aqui
tienes la mia.

Ramén Aguirre, correo electrénico

Gafas de sol y cortesia

Me ha encantado leer el articulo de Javier Marias sobre la pérdida de las
mds minimas formas de cortesia. Estoy completamente de acuerdo vy si él
lanza su ataque contra aquellos que no se descubren, yo lo hago contra los
que tienen la desfachatez de andar por cualquier parte con las gafas de sol
puestas.

Trabajo de cara al piblico en un comercio, y rara es la semana que ho me
encuentre con varios clientes que se dirigen a mi de esa guisa. Resulta
increiblemente molesto atender a alguien a quien no puedes verle los ojos.
Es una falta de respeto maytscula, ademds de una horterada total. (Qué le
pareceria a la clientela que yo las llevara puestas? iTal vez deberian ver
menos peliculas 'made in Hollywood'!

Sergio Morales, correo electrénico
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El proximo Maratéon de Nueva
York sera el dia seis. Ya no es
posible apuntarse, pero te
contamos como participar el
ano que viene.

La lista de admisiones para la carrera
de este afio ya esta cerrada. Pero se
abre el plazo para inscribirse y
entrenar con vistas al préximo afio. La
cita sera el 5 de noviembre del afio
que viene en Staten Island, donde
estara la linea de salida. Son 42 km y
195 m, y hay que sudarlos hasta el
final. ¢ Te gustaria participar?

Pues es mas sencillo de lo que
parece. Basta con seguir la tabla de
entrenamiento para corredores
aficionados que aqui te ofrecemos,
elaborada por Road Runners of New
York. El plan comenzara los cinco
meses previos a la prueba (son 19
semanas). Pero antes, hay que
dedicarse a ponerse en forma.

800025-1-008b 18

i@ ING 29

&> Foot Locker

P
A -

=

W

Un afo antes. Preparate

Hay que comenzar con entrenamientos
suaves, para adquirir resistencia. Se
recomienda hacer deporte dos dias
por semana, con una tabla que incluya
ejercicios de:

Piernas: Una forma de fortalecer sus
musculos es subir corriendo una
cuesta y bajarla caminando: repite el
ejercicio durante media hora.

Abdominales: Seran nuestro centro
de equilibrio durante la carrera. Su
mision es mantener el cuerpo erguido
y evitar que la columna vertebral se
sobrecargue con el esfuerzo. Para
desarrollar estos musculos, se
recomiendan cuatro series de 10
repeticiones para los principiantes, e ir
aumentado cada dia hasta llegar a 60
repeticiones.

Llega la hora

iA madrugar! Hay que levantarse
temprano, para tener tiempo de
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desayunar como minimo dos horas
antes de la carrera.

Toma un desayuno ligero, que sea
nutritivo, pero que no te empache. Lo
ideal es tomar una o dos tazas de café
o té acompafiadas por unas tostadas
untadas con mermelada, y huir de la
bolleria industrial, de la mantequilla y
de los lacteos, ya que su digestion es
muy lenta y pesada.

Un consejo de ultima hora: no hay
que tomar nunca agua con azucar o
bebidas energéticas en las horas
previas a la carrera. El cuerpo podria
sufrir una hiperglucemia que provoque
calambres musculares y una
sensacion de sed anormal.

No estrenes calzado. Debemos
competir con las mismas zapatillas
que hemos usado durante el periodo
de entrenamiento, aunque nos
parezcan viejas y gastadas, porque ya
estaran perfectamente adaptadas a
nuestros pies y nos sentiremos muy
comodos con ellas.

En sus marcas, listos... jYal!
Concéntrate en ti.

Cuando empiece la carrera, te veras
rodeado por una marabunta de miles
de personas. Pues bien, igndralas. El
maratén no es un deporte de equipo,
como el futbol. Es una prueba
individual.

Nunca te “piques”.

Corre siempre a tu propio ritmo, sin
preocuparte del de los demas. Tratar
de seguir a un rival mas rapido solo
servira para que te agotes mucho
antes de lo previsto.
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Bebe cada 5 km.

Esa es la distancia a la que estan
situados los puestos de
avituallamiento. Pero durante la
primera mitad de la carrera sélo hay
que beber agua. Las bebidas
energéticas y azucaradas hay que
reservarlas para los ultimos 20 km,
que sera cuando el organismo
necesitara reponer sus reservas de
glucosa.

No choques contra “el muro”.

Asi es como llaman los corredores
profesionales a la repentina fatiga que
les asalta sobre el kildbmetro 20. ;Y a
qué se debe? A que en ese momento
el cuerpo ya ha gastado sus reservas
de carbohidratos y empieza a tirar de
las grasas. Y los sintomas son la
sensacion de que los musculos se
agarrotan y un fuerte agotamiento.
Pero solo es una crisis pasajera. La
mejor manera de superarla es reducir
el ritmo y volver a forzarlo cuando ya
estemos recuperados.

Al llegar a la meta.

No hay que detenerse de golpe y
sentarse; asi s6lo conseguiremos que
los musculos se congestionen y
agarroten (lo cual es garantia de
calambres). Hay que caminar durante
un rato y beber liquido en abundancia,
pero a pequefos sorbos. Silo
hacemos de forma ansiosa, podriamos
vomitar. Los dias posteriores a la
carrera son para descansar, pero
tampoco hay que apoltronarse. Para
conservar la buena forma lograda, lo
mejor es salir a pasear y retomar, de
forma progresiva, las pequefias
sesiones de carrera.

einde W



