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artistas en el Megalan

canciones estan ‘Machika’ de
Anitta y J. Balvin, ‘Mas fuer-
te’ de Greeicy, ‘Puntoy Coma’
de Valentino y otras.

Segtin Claro Mtisica, elobje-
tivo con ellanzamiento de esta
playlist es que los asistentes
lleguen con la mejor actitud al
evento. “Para escucharla, sola-
mente debe descargar la apli-
cacionde Claro Musica, dar clic
en escucha gratis, registrarse
y reproducirla lista Megaland
2018, sin suscripciones y sin
consumir datos”.

PAOLA ANDREA VARGAS RUBIO
(d.com.co

TELEVISION

CUMBRE DEL G20

CNN en Espanol realizaré la co-
bertura de la Cumbre de los Li-
deres del G20, quienes se red-
nen por primera vez en Surame-
rica, y la toma de posesion de
Andrés Manuel Lépez Obra-
dor como presidente de Méxi-
co. El sdbado a las 11:00 a.m.
por CNN.
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Con la economia mexicana antes
de |a posesién de Lopez Obrador,

FALLA DE SAN ANDRES

La falla de San Andrés acaba ce-
diendo y desencadena un terre-
moto de magnitud nueve en
California. Ante tal catastrofe, un
piloto y su exesposa viajan des-
de Los Angeles hasta San Fran-
cisco para salvar a su Unica hija.
El domingo 2 de diciembre, a
partir de las 7:50 p.m. por Space.

MUSICA

LA NAVIDAD DE LOS NINOS

El grupo Cantoalegre se presentara con mas 100 nifos en escena
con espectaculo de Navidad para toda la familia. El domingo a las
5:00 p.m. en el Teatro Metropolitano de Medellin.

ORQUESTA FILARMONICA DE BOGOTA

En esta ocasion la Orquesta Filarménica de Bogotd tendra como invi-
tado al pianista clasico y director de orquesta, Barry Douglas. El s3-
bado a las 4:00 p.m. en el Auditorio Fabio Lozano, Bogota.

PUERTO SINFONICO

La orquesta Puerto Sinfénico se presentaré junto a la Orquesta Ba-
tuta de Bogota. El sabado a las 8:00 p.m. en el Teatro Jorge Eliécer

Gaitdn.

VICTORIA'S SECRETS

La espectacular cita de la moda
de este ano contempla la exhi-
bicién de 60 modelos de lence-
ria presentados en 91 estilos
creados especialmente para las
maniquies seleccionadas para
este desfile. El lunes 3 de di-
ciembre, a partir de las 11:00
p.m. por TNT,

BEN 10

El joven Ben Tennyson descubre
un reloj alienigena: el Omnitrix.
Este dispositivo le dard a Ben la
capacidad de transformarse en
10 poderosos extraterrestes di-
ferentes. El lunes 3 de diciem-
bre, a partir de las 5:30 p.m. por
Cartoon Network, ideal para los
que estan en vacaciones.
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Al nivel del
mar o del cielo

ALEXANDER
OBANDO
ENXTRENADOR
DEATLETAS

Un gran nimero de corredo-
resasume quelos mejores sitios
de entrenamiento sonlosquese
encuentran a mayor altitud ya
gue los niveles de hemoglobina
aumentan notablemente, y pos-
teriormente, cuando se descien-

de, es natural parael cuerpo cap-
tar mas oxigeno mejorando asi
el rendimiento; pero es mas re-
comendable alternar tempora-
das de entrenamiento segun la

convenienciay losobjetivos cer-
canos. Es importante buscar al-
gunas temporadas de entrena-
miento al nivel del mar -no

necesariamente en la playa-en
donde correr ayuda a avanzar
mas rapido y prepara al atleta
para el clima que ofrecen mu-

| LA INGESTA DE

| ENTRENAMIENT

chas competencias. También se
pueden hacer trabajos de fuerza
con ejercicios especificos en la
arena, siempre cuidando no le-
sionar los tobillos o las rodillas,
yaquelaarenaformaunasuper-
ficie irregular que presenta un
desafio extra. Dichos trabajos
son excelentes para mejorar la
potencia muscular.

EN MEDIO DE ALTOS
PORCENTAJES DE
HUMEDAD ES
NECESARIO DUPLICAR

LIQUIDO E

Otra ventaja de exponerse a
este ambiente, es que la mayo-
ria de competencias de largo
aliento se corren en clima cali-
do y conviene acostumbrarse a
condiciones similares. Recor-
demos que en medio de altos
porcentajes de humedad, hay
un mayor riesgo de deshidrata-
cién y por eso es necesario du-
plicar la ingesta de liquido an-
tes, durante y después de los
entrenamientos. Todo lo ante-

| rior arrojara resultados positi-

vos siempre y cuando se le per-
mita al cuerpo aclimatarse
durante al menos dos semanas
(entrenando muy tempranooal
final de la tarde para evitar una
insolacién). En cualquier caso,
un buen corredor siempre debe
estar dispuesto y preparado a
enfrentar diversas situaciones
climéaticas sobre distintos tipos
de superficie.

UN BUEN CORREDOR
SIEMPRE DEBE ESTAR
DISPUESTO Y
PREPARADO A
ENFRENTAR DIVERSAS
SITUACIONES
CLIMATICAS




