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Hé@maca@n
en el deporte

El agua es un elemento indispensable para et ser
humano, el 70% del peso corporal es agua, distribuida
en los compartimentos intracelular y extracelular. Es
fundamental para {a eliminacion de residuos, la vepara-
cion de los tejidos y la termorregulacion.

Al realizar actividad fisica el volumen de agua se ve
reducide: el organisme utiliza et sistema de evaporacion
del sudor para regular la temperatura corporal ya que
durante la actividad fisica incrementa notablemente {a
produccién de cator.

Debemos tener en cuenia también las condiciones
ambientales (humedad, clima frio o caluresc.) y es que
cuande hace frio es igual de necesario hidratarse.

Un deportista puede perder hasta 3,5 Kg de peso por

perdida de liguidos por sudoracion. La pérdida de agua |

origina una concentracicn anormal de liquidos corpo-
rales, la sangre se espesa disminuyendo el transporte de
oxigeno hacia la musculatura bajando el rendimiento y
apareciendo los calambres. Asi mismo, aumentan los
niveles de amoniaco en el cerebro disminuyendo ia
coordinacion y la concentracion, tendones y Egamen-
tos pierden su elasticidad y aumenta el actdo lactico
liegando antes el cansancio. .

La pérdida de liguido corporal provoca disminucion en
la resistencia, ia fuerza, la coordinacion y atencicn del
deportista.

La aparicion de {a sensacion de sed es.ya una senal de

alarma. No hay que esperar a teher sed para hidratarse.|

Es necesario que'el deportista siga un programa organi-
zadd de reposicion de fluidos: antes, durénte y después.
de la actividad deportiva. El iquido de primera eleccidn
debe ser el agua,

En ON SALUS te ayudarnos. con tu trabajo de prepara-
cién y recuperacién post-entrenamiento,

CONOCE NUESTROS SERVICIOS: Medicina Deportwa
Fisioterapia, recenccimientos médicos para conocer tu
estado de satud, consejos nutricionales, etc.

Oscar Lopez de Guerefiu Urisabel
es responsable del area de FISIOTERAPIA en ON SALUS

® Il cronista de Oion Manuel
Gonzalez relata la historia de esta
tradicion, que s¢ mantiene desde hace
27 ahos @ Mas de mil raciones de este
plato se repartirin alas 14.30 horas

« 8 Pablo José Péres

©10M - San Prudencio se celebra evi-
dentemente en todos los municipios
deRinja Alavesa, al igual que en todo
et territorio, peroen Ojon supone una
fiesta grande en Ja que se movilizan
vecines de todas las edades partici-
pando activamente en el programa
festivo que dura al menos dos dizs. ¥
un¢delos momentos més espectact-
lares es la mafiana de la caracolada,
tanto por las dimensiones de su pre-
paracién como por Ia cantidad de
raclones, slempre més de mil, que se
reparten alas dosymedia delatarde.

Teéstgo de esa fiesta desde sus orfge-
nes es ef cronista de Oion, Manuet
Gonzélez, noterio fotografico de 1a his-
toria dela Jocalidad quien en cada pro-
grama vadesgranando retazos de los
origenes de todos los acontecimien-
to3 para gue ese conocimiento no se
plerda, Como era de esperer, en esta
ocasidn el protagonismo ha sido para
esta caracolada que hoy domingo se
podré disfrivar, tanto de su elabora-
cién cornodesu degustacidnenfapla-

za de San Bizente, al lado dela Plaza |

Mayor.

Recuerda el cronista que San Pru-
denciose celebra oficialmentz en Qion
desde el afio 1862, aunque por aque-
llos iempos solo era una misa la que
recordaba al patrono, Después "eran
muchos los que marchaban a traba-
Jar &l campo, a Ios vifiedos, los olives
olas huertas”. Antes de esa fecha no
se celebraba nada, porque “anterioz-
mente no pudo hacerlo por pertene-
cer ala digeesis de Calahorra. Peroen
1862 las Juntas Generales de Alava
lograron ver reftendado por la Santa
Sede el acuerdo adoptado para con-
tar con didcesis propla, independien-
tedelade Calahorra, LogrofioLa Cal-
zada, declerando ¢l 28 de abril como
fiesta de ambos preceptos para todos
los pueblos dela provincia y desdela
citada fecha dio cornienzo a festefar
¢ dfa del santo patrdén con un senti-
do religioso”.

‘Tuvieron que pasar muchos més
afios, para que & la celebracion reli-
glosa se 12 sumaran otros aditamen-
tosmés popularesy festivos. Conere-
tamente hasta 1981, cuando desde
varias asociaciones seimpulséla cele-
bracidn de la semana cultural y fies-
tas de San Prudenclo, “del:25 de abril
al dia 3 de mayo por parte de la aso-

“Eran muchos los que
tras la misa de San
Prudencio seiban al
campo a frabajar”

ciacién de familias San Vicente, la aso-
ciscidn de padres de alumnos La
Giralda, Ia asociacién de la Tkastola,
el cine club Proyectoy lacoordinado-
ra culturat Ullone™. Entre los actos que
se incluyeron en ¢l programa estuve
unainiciativa que se gesté "el misme
dia 28 deabrii cuandonacid enlagla-
zz Concepeidn, por parte de tres cua-
drillas oionesas: los Molios, Eginy

UNA BUENA |
PLANIFICACION

Agriba, Manuel Gonzdlez, quisn
calcula que este afie habrd que
preparar més de mil raciongs de
caracoles, tenlendo en cuenta que
es domingoy aungue haya eléc-
cionas generales, cree gue “los
comensales no van: a tengr proble-
ma de acudir a por st racién”

Lagunak, el embridn de la caracola-
da degustada por las citadas pefias,
Ante la aceptacién de esta primera

«caracolada, el Ayuntamiento pasé a

ser colaborador y patrocinador des-
de ¢l afio 1982 a nuestros dias”, aun-
que al principio se llevaba a cabo
delante del ayuntamiento viejoy pos-
terforrnente se trasladé. Estas celebra-
ciones forman parte de los eventos
quesellevan acabo en Alava en estas
fechasysu incorporacitn al calenda-
ticapual de Oion.sedebe precisamen-
te aesa circunstaneia, “porgue noso-
tros somos alaveses y con esto emu-
lamos un poco a Vitorta donde gus-
tan mucholos caracoles y los perretxi-
lwos. Hacer la caracolada nos heima-
na con Gasteiz y con la provincia”,

- comenta Gonzilez.

El cronista destaca que sucede lo
mismo con otros acontecinifertos
populares que se celebran en Clon, Se
ha hecho una extension de algunas
tradiciones, “comola bajada del Kntd,
idéntica a que realiza el Celeddn, ola
propia tamborrada’. Y afiade “que es
una forma de empezar la fiesta bien
porgee estos aconteciinientos retinen
al pueblo”, Lo que sucedees que, anta-

- fio,los caracoles también abundaban

en Olon yno hacia falta ira comprar-
los al mercado, como ocurre en la
actualidad. Todos Jos alrededores del
Rio Grande “eran huertas y salfas de
casa y cogias una bolsa e caracoles -

. endiez minutos, Igual que cangrejos,

Recuerdo que habia millones y a. -
pocas metros del puente sobre la

‘carreters a Lagyardia, en 1a chopera

de San Justo, en e parque, cogiamos
también barbos y peces”, Pero “tado
ha carnbiado, Los pesticidas, tantoen
Qion como en tedos lados, han aca-
bado con todo, incluidos los caraco-
1es”. Algo similay pasd con las tanas
“que se ocultaban entre los juncos, que
también han desaparecido. O conla
caza. Antes segiin pisaban el campo,
vefas bandadas de perdices y ahora -
1o ves una piearaza ni en fotograffa”
se lamenta. Volviendo a} tema de la
caracolada, "ésta 1a hacen desde
entonces por amor al arte” y destacs
quela presion que tienen cada afioes
iy grande para que todosalga bien,
pero ellos "no ponen ninguna traba,
el comportamiento ‘que tenen es
ejemplar ¥ les sale de maravilia”

Esa aceptacidn ha permitido que
la caracolada no haya faltsdo nf una
sola vez o’su cita con la fiesta del
patrén de los alaveses, Y cuando ha
ltovido se ha trasiadado al frontén
viejo, al Told-Alal, al lado de Fa ikas-
tola, y alli se ha celebrado. Gonzédlez
recuerda especialmente gue siendo
concejal acudieron a Ofon un grupo
de vecinos representativo de Saint-

- Martin-de-Seignanx, localldad fran-

cesa hermanada con [a cludad ala-
vesa, ¥ como Hovia tanto setuve que
arganizar todo en el frontén. Y no es
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féeil su traslado, Con el bagaje his-
térico que ha acumuiade y con los
especiadores que tiene su elabora-
cién hasta se ha creado un protoco-
lo para que nada quede al azar,
Cuenta Manuel Gonzédlez que cada
afio el proceso comienza conlacom-
pra de los caracoles, més de cien
kilos, por parte del Ayuntamiento y
se encarga a los operarios munici-
paies de limpiarlos varias veces con
agua, sal y vinagre, dejando que
saguen sus mucosidades durante
unos dias, ddndoles varias lavadas
durante este periodo, El siguiente
pasollega en la vispera, contlatorna
de la decisidn del lugar donde se
celebraré; enla plaza de San Bizen-
te si e hay riesgo de Iluvia, o en 2l
frontén Toki-Alai en el supuesto de
que se prevea mal Hempo.

FRECAUCIONES En cualquiera de los
dos casos seoman precavciones para’
ne dafiar el suelo con lahoguera olos
aceites, Para eHo, los trabajadores
municipales preparar un colchén de
arena, de unos dos metros de didme-
tro y un buen grosor y sobre ella se
coloca la trébede, bien nivelada para
que &l calor sea uniforme en toda la
perola. Como es conocido, la trébede
es un aro de hierro, con vaitas patas
sobre el que se apoya el recipiente
donde se coclnardn los caracoles. Al

lado se hace una reserva importante
de lefia, principalimente cepas secas
quejunto alamadera de olivoaguan-
tamuy bien la brasa encendida para
cocinar, Listo el espacio, a primera
hora de 1a rnafiana se llevan utensi-
lios e ingredientes. En el primer caso
una perola de 1,56 metros de didme-
wo y 35 centimeiros de altura’y un
enorme cuchardn de madera de 2,20
inetros de longitud.
Después se organizamn los ingredien-

tes. Se calculan, “y algunos afics se-

quedan cortos” segiin Manuel Gon-
zdlez, unos 120 kilos de caracoles, 24

B,

Idlos de jarndn, 24 kilos de panceta,
22 de chorize (caserd), § botes de ale-
grias (cayena), 2 kilos de azidcar, 6
littos de aceite (de Rigja Alavesa), 30
hotes de tomate (de 4 kilos), 13 kilos
de pimientoverde, 15 kilos de cebo-

-Bas, 10 cabezas de ajos, 5 kilos de sal

fina y 1 kilo de sal gorda. Y, como no
podia ser menos, unas boteXlitas de
vino para que los cocineros suavicen
los celores durante su trabajo.

Sigue contando el cronista, testigo
todos los afios del largo proceso del
gulso, que lo primero que se hace “es
preparar [a lumbre, para gue las bra-

sas se mankengan y no haya cambios
bruscos de temperatira que podrian
estropear todo el trabajo”,

Con el calor adecuado se coloca Ja

. perola y se vierte el aceite, os seis

litros, junto a las diez cabezas de ajos
que han side previamente picados
muy menudes hasta “que toman
color”, s el momento en ¢l que los
cocineros afiaden la cebolla-picaday
los pimientos, todo bien receado y
con la pala se va dando vueltas al gui-

5o para que se refrfa de manera uni- -

formeysin que sequeme. Alcanzado
el puntode pochado se incorporan el

chorizo, el jamén y la panceta, todo -

ello muy bien troceado, sierpre yen
todo momento a la vista de todos los

vecinos, queniodudan en realizar con- ©

sejos y aportaciones a los cocineros.
Rehogadotodo es el momento de afia-
dir el tomate, que lentamente se va,
cociendo y antes de que lo esté com-
pletamente es cuando se incorporan
T6s caracoles, uno de los momentos
de mayor afluencia de curiosos enca-
ramados a ln valla protectora dela
calle porla quese accede al hogar ded
jubilado o por delante de las jardine-
rasque bordean la plaza de San Bizen-
te, De esta manera, tras cetcs de dos
horas y media de trabajo y de llenar
1a calle de sabrosos aromas, Hega el
momento del reparto 4 1a Jarguisira
fila que seha ido formnando parareco-

- ger cada uno su plate de caracoles,

vaso de vino tinto, panecillo, cuchara,

" tenedor y servilleta de papel.

Habitualmente se calculan caraco-
les para unas mil personas, aungue
piensa “que este afio habréan plani-
ficado algo mds, porque hay gue
reconocer que es domingo y aungue
haya elecciones generales los
coimensales no van a tener proble-
ma de acudir a por su racién. De
todas formas, siempre pasa o mis-
mo, cuande se va llegando a finat
los coeineros fienen que ir ajustan-
do las raciones, con ojo avizor, para
que pueda llegar para todos. El'pro-
blema de hoy domingo es gue acu-
dirdn muchos de Yécora, de More-
da, Barriobusto, Labraza, Viana,
Logrofioy es previsible que acudan
muchos mas. Llegar para todos lle-
gar, porque el Ayuntamiento es cui-
dadoso conlos cileulos gue hacen”™,

Peroconladegustacidnnoacabael
proceso, Gonzdlez recuerda gue fing- -
lizada la fiesta los trabajadores muni-
cipales comienzan el arduo lahoreo
para dejar la plaza limpia. Se recogen
1g5.cubos de basura repartidos por la
zona. Se retiran 1a arens, vallas, mesas
yrestos de comida y se Hlevan al alma-
cén municipal donde todo se fava y se
guarda para el afio siguiente, mien-
tras que, ea la plaza, a base de man-~
guera, se deja todo perfecto. @
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