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El afo pasado ganaron medalla de plata en la mayor competencia mundial

;Sabias que las

cheerleaders chilenas

son sequndas en el
mundo?

En abril viajan a Orlando, para pelear por el oro. Las
seleccionadas deben ser mujeres decididas y deben confiar en
los hombres que las lanzan por los aires. “También necesitan
ser disciplinadas y tener tolerancia a la frustracion”, explica
Yamile Castro, directora del proceso.

Ignacia Taré

s sabado en la mafana y un

grupo de jovenes se retine a

entrenar en el gimnasio del

Liceo 1, en Santiago Centro.

Las chicas, por un lado, elon-

gan. Son tan flexibles que parecen haber
perdido las articulaciones. En el otro ex-
tremo, cuatro chicos practican los saltos
una, dos veces. La tercera vez ya giran en
el aire al mismo tiempo y caen formados.
Es la segunda de diez concentraciones
de la Seleccion Nacional de Cheerleaders.
Todos se juntaron el primer fin de semana
de febrero, aprendieron la rutina y duran-
te todo este fin de semana -diez horas el
sabado, diez horas el domingo- la entre-
naron unay otray otra vez. En abril viaja-

ran a Orlando, Florida, para participar en
el Campeonato Mundial que se hace cada
afo. Es el campeonato mas importante,
organizado por la Union Internacional de
Cheerleaders (ICU por sus siglas en in-
glés), la agrupacion que consiguié que re-
conocieran la actividad como deporte
olimpico y estd peleando por un cupo en
los juegos.

La Seleccién Chilena de Cheerleaders
es un equipo de chicos de 18 a 30 afios
(aungue no hay limite de edad para com-
petir) y participan desde el aflo 2009 en el
mundialy de inmediato obtuvieron la me-
dalla de plata. Su peor ubicacién hasido el
cuarto lugar. El campeonato dura una se-
mana y los chilenos compiten en la cate-
gorfa Coed Elite, la segunda més dificil: es
nivel de dificultad cinco, siendo seis el méa-
ximo. En los Ultimos tres mundiales el

equipo chileno consiguié la medalla de
plata. El 2016, fue superado por la selec-
cién mexicana.

La Seleccion se forma igual que la Roja.
Un equipo técnico convoca a los mejores
integrantes de los mejores clubes del pafs.
Son ocho mujeres y 16 hombres y todos
han estado en la competencia internacio-
nal de clubes.

“Ahiles pedimos a los entrenadores de
esos clubes que nos nominen a sus mejo-
res deportistas y el equipo técnico decide
de acuerdo alas necesidades del equipo”,
explica Yamile Castro, directora del pro-
ceso de las Selecciones Nacionales, quien
comenzé en el mundo cheer entrenando
un equipo en el Liceo 1 Javiera Carrera en
1998y hoy es la vicepresidenta de la Fede-
racién Nacional de Cheerleaders.

Algunos vienen de Concepcién, }
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Iquique y La Serena. Ellos aportan la fuer-
za, la base, y las chicas se encargan de las
elevacionesylanzamientos. Todos buscan
la sincronia perfecta.

Su disciplina es intensa. En una pausa
después de almuerzo, el equipo técnico
les da permiso para preparar las fotos. No
hay problemas con las figuras, las saben a
la perfeccion. Posar relajadas es lo que les
cuesta. Ser cheerleader implica que cada
una de tus posturas debe ser perfecta, la
espalda recta, el menton arriba y siempre
sonrisa.

“Las mujeres que convocamos tienen
que tener habilidades técnicas de eleva-
cion, habilidades gimnasticas, coordina-
cién, memoria motriz, equilibrio, dominio
y conciencia corporal, elongacion vy flexi-
bilidad para ser capaces de hacer figuras.
Necesitan buena condicion fisica, resis-
tencia, fuerza”, dice Yamile. “También
necesitan entrenamiento psicolégico, ser
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disciplinadas y tener tolerancia a la frus-
tracion, mantener una actitud de atleta.
Deben ser decididas, tener capacidad de
arriesgarse para probar cosas nuevasy po-
der confiar enlos chicos del equipo. Todas
las capacidades fisicas estan en juego en
este deporte.

-¢Cuanto entrena la seleccion?

-Cada uno entrena un minimo de tres
veces por semana porque entrenan en sus
clubes. Aca a cada uno le damos un plan

de entrenamiento que tiene que ver con
su estado fisico y lo que necesitan. Noso-
tros como Seleccién nos juntamos en cin-
co concentraciones de dos dias, 10 horas
cada dfa.

-¢Solo tienen 10 dias para aprender-
se la rutina completa?

-Exacto. Nosotros (Yamile junto a tres
entrenadores: César Aracena, Andrés
Melo y Sergio Vidal) preparamos la rutina
y ahi solicitamos a los deportistas de
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acuerdo alo que disefiamos. Se les ensefa
el primerysegundodia. Y cuando nos jun-
tamos el tercer y cuarto dia, ya estd arma-
da. Después nos dedicamos a entrenar y
limpiar la rutina.

Con “limpiarla” se refiere a hacer los
movimientos exactos tal y como son re-
queridos por los jueces, tal como los gim-
nastas en una competencia olimpica.

-¢Y cémo se financian?

-En la Federacién gestionamos con la
indumentaria, lugar de concentracién y
equipo técnico. Por ahora cada uno se pa-
ga su pasaje.

-Estan en el top 4 entonces.

-Siempre. Es mas: un afho tuvimos una
lesién muy grave en el tapete un chico se
dislocé elhombro a segundos de la rutina,
salimos y tuvimos que cambiar algunos
detalles para poder volver a entrar porque
tuvimos que sacar a un reserva, y tuvimos
una presentacion brillante; los chicos que-
daron nerviosos porlo que acababa de
pasary aun asi salimos cuartos.
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laudio Cifuentes es profesor de educa-
C cion fisica, especialista en entrena-
miento deportivo y director del Instituto
del Deporte de la Universidad de Las Ameéri-
cas y analiza esta postura: "A parte de reque-
rir buena musculatura y flexibilidad, lograr
esta pose bien ejecutada con buena técnica
es mucho entrenamiento”.
‘Esto es un spagat (separacion de piernas)
apoyado en un solo pie en altura. En esta
pose se trabaja la musculatura del cuerpo
completo. Ella esta haciendo equilibrio y para
eso ocupa la musculatura fijadora, es decir,
se usa toda la pared abdominal y los paraver-
tebrales que estan en la parte lumbar. El
tronco afirma todo", describe Cifuentes.
‘En la pierna apoyada esta usando todo el
cuadriceps y otros musculos como el séleo y
los gemelos (pantorilla), mas los gluteos.
Todos estan contraidos para mantener la
posicion en equilibrio. Para traccionar la
pierna en suspension, los brazos hacen
flexion con los biceps, ademas de los hom-
bros que fijan la postura de estas extremedi-

daes’, cierra. m

“Esta postura requiere
mucho entrenamiento”



LITORALPRESS MEDIA DE INFORMACION http://www.litoralpress.cl

Fecha: 10/03/2017 Tamafio: 30x37,4 Tiraje: 111.000
:LAS ULTIMAS NOTICIAS - STGO-CHILE Cma2: 1121,4 Lectoria: 291.000

Tono: L] No Definido




Fecha: 10/03/2017

Fuente: LAS ULTIMAS NOTICIAS - STGO-CHILE

Pag: 10

Apasionada

Gisella Rebolledo, 21 afios, de Concepcién. Estudia

Ingenieria Comercial.

Primer afio en la Seleccién. Entrena de fres a cinco
veces a la semana. Partié a los 15.

“Tuve una doble fractura de clavicula en el 2013.

Fue un error fonto pero no me alej¢ del cheerleader.

Volvi a entrenar apenas pude”, cuenta.
Su postura se llama Liberty.

“(Las integrantes de la Seleccién) deben ser decididas,
tener capacidad de arriesgarse para probar cosas
nuevas y poder confiar en los chicos del equipo”,

explica Yamile Castro, directora del Proceso de las
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Entro por fotolog

Maria José Rojas, 19 afios. Trabaja en Nike de
Costanera Center.

Primer afio en la seleccién. Entrena tres a cinco
dias en la semana. Entré a cheer a los 13 afios.
“Queria ser cheerleader y en ese tiempo existia
fotolog. Ahi encontré un equipo para el que
audicioné y quedé”, recuerda.

Su postura se llama Arabesque.

Selecciones Nacionales
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“Es bacan ir al mundial”

Yaimi Reyes, 18 afios, estudiante.

Primer afio en la Seleccién. Partié hace dos afios y
entrena seis dias a la semana.

"Fue siper inesperado quedar seleccionada, lo
veia muy lejano. Es bacdn ir al mundial."

Su postura se llama Scale.
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“El mundial es genial”

Catalina Zamorano, 18 afios. Estudiante de
reuniversitario. Parte del Club UPAC.

gegundo afio en la Seleccién. Entrena cinco dias a

la semana. Partié en el colegio, a los 8 afios.

“El Mundial es muy genial, no puedo explicarlo,

pero me encanta ioc?o”.

Su postura se llama Hell Stretch Sostenido.

Mucha resistencia

Maria Fernanda Hermosilla, 20 afios. Estudia
Educacién Diferencial. Parte del Club Twister de
Talcahuano. Ella es de Concepcién.

Primer afio en la Seleccién. Parti a los 16 y entrena
todos los dias.

“Hay que generar resistencia, uno no se puede
cansar durante una rutina”, declara.

Su postura se llama Hell Stretch.

Enamorada de los trajes
Maria José Olivares, 20 afios,
estudia Técnico Deportivo.
Segundo afio en la Seleccién,
partié a los 12.

“Mi mamé hacia trajes de cheer
y a mi me encantaban. Ahf me
fui a probar al Club UPAC”,
cuenta.

Su postura se llama Arco y
Flecha.
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Compaiierismo y confianza

Consuelo Burgos, 20 afios. Estudia Educacién Fisica.
Primer afio en la Seleccién. Entrena cinco veces a la
semana y partié a los 15.

“Todo es importante, desde el compafierismo y la
confianza, hasta el rigor del entrenamiento y f;
preparacién fisica”, dice.

Su postura se llama Awesome.
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Triple medallista

Marina Reginato, 20 afios. Estudia
Educacién Fisica.

Estd en la Seleccién hace cinco afios y
entrena seis dias a la semana. Partié
cuando tenia seis afios.

“Es un orgullo representar a Chile. Yo
llevo tres medallas de plata seguidcsy
esperamos este afio volver con el oro”,
afirma.

Su postura se llama Escorpién.
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