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PRESENTACION DE LA TEMPORADA 2006-07

Saludo del Presidente

Como presidente de la U. D. LA MERCED, quiero
dar la bienvenida a todos los miembros de la gran
familia que componemos este club: socio@s, ju-
gadore@s, entrenador@s y directiv@s en el inicio
de la temporada futbolistica 2006/2007.

La Junta Directiva se ha marcado unos objetivos
a cumplir:

- Que todos los técnicos y jugadores / as DISFRUTEN con la
practica del fatbol dentro de un clima de BUEN AMBIENTE Y
DEPORTIVIDAD, compaginandolo con una mayor COMPETI-
TIVIDAD.

- Alcanzar una mayor nivel competitivo en las categorias de JU-
VENIL y CADETE, partiendo de un reforzamiento en el trabajo
con el futbol base (infantil, alevin y benjamin).

- COLABORAR en que la practica deportiva para nuestros juga-
dor@s sea una aportacion méas en su formacion integral como
personas.

- AUMENTAR el nimero de anunciantes y colaboradores.

- CONSEGUIR que el numero de socios llegue a cotas que nos
permitan seguir adelante con el proyecto deportivo.

Para hacer que estos objetivos se cumplan, dentro de la estructura
del club, se han creado 5 Areas de trabajo, que seran las respon-
sables de que todo esto funcione.

Estas areas son: AREA DEPORTIVA
AREA ECONOMICA
AREA SOCIAL Y DE COMUNICACION
AREA DE MATERIAL Y EQUIPAMIENTO
AREA FUTBOL FEMENINO

Esta temporada hemos hecho un gran esfuerzo contratando para
trabajar en el fatbol base a un COORDINADOR Y A TECNICOS
CUALIFICADOS.

Deseo que esta temporada que comenzamos sea satisfactoria para
todos los miembros que componemos esta gran familia de la U. D.
LA MERCED Y ARTXANDA—BERRI FKT.

Miguel A. de la Camara

Octubre 2006 Urria

La U.D La Merced presenta
SuU nueva mascota

Desde esta temporada la U.D. La
Merced cuenta con un nuevo miem-
bro: Nuestra mascota. Esperemos
que pueda acomparfiarnos a todos
los campos y celebre nuestras vic-
torias como uno mas. Lo unico que
le falta es un nombre y esperamos
que td nos ayudes a ponérselo.

Se abre un plazo hasta la publicacion
del proximo numero de la revista
para que nos deis vuestras ideas.
Entre todos los/las que participéis se
sorteara un bonito regalo.(Mandad
vuestras propuestas a la siguiente
direccién poniendo vuestro nombre
y equipo :club@udlamerced.com)

LA MERCED KBk BADU
MASKOTA BERRIA

Denboraldi honetatik aurrera gure
klubak beste kide berri bat izango
du: gure maskota berria.

Zelai guztietara gurekin etortzea
eta gure garaipenak denok bezala
ospatzea espero dugu, baina orain-
dik ez dauka izenik eta zuek jartzea
gustatuko litzaiguke.

Hemendik gure aldizka-
ritxoaren hurrengo
zenbakia argitalpena-
ra, zuek proposatutako
izenak jasoko ditugu.
Parte-hartzaile guztien
artean opari polit bat
zozketatuko  dugu.
.(Bidali izenak e-
mail honetara zuen
izena eta taldea

ipintzen: club@
udlamerced.com)
ANIMA ZAITEZTE

GURE MASKOTARI
IZENA JARTZEN

Saunier Duval climatizacion




COMPOSICION DE LAS NUEVAS JUNTAS DIRECTIVAS
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Breves

IKER GARCIA
NOMBRADO JEFE
DE PRENSA DEL GSI
BILBO DE FUTBOL
SALA

El miembro de nuestra comision
de Futbol Femenino y colaborador
en todos los temas relacionados
con la comunicacion: revista,
web,.. ha sido recientemente
nombrado jefe de prensa, a pesar
de su nuevo cometido seguiremos
contando con su inestimable
colaboracion. ZORIONAK.

RELEVO EN LA
DIRECCION TECNICA
DEL EQUIPO
FEMENINO JUVENIL-
CADETE

Recientemente y debido a los nue-
vos compromisos de la anterior
entrenadora IRATI SANTIN, nueva
jugadora del San Ignacio de Liga
Nacional , se ha procedido al re-
levo, haciéndose cargo del equipo
ELI CAPA, ex - portera internacio-
nal y de nuestro ATHLETIC, a las
dos les deseamos mucha suerte en
Sus nuevos retos, dada su capaci-
dad y conocimientos no dudamos
de que esto va a ser asi.

ACUERDO I.E.S.
TXURDINAGA —
ARTABE Y LA MERCED

Entre ambas entidades se ha
firmado un reciente acuerdo de
colaboracion, con el objetivo de
colaborar en un comun hacer
como es preocuparse por el futu-
ro que tienen todas y cada una
de las personas que con ellos se
relacionan.

RESTAURANTE

* BODAS

* BANQUETES

s COMUNIONES

* COMIDAS DE
EMPRESA

Artxanda
48015 BILBAO
Tel.: 94 445 92 03
Tel. y Fax: 94 445 50 59

www.restauranteanton.com
e-mail: anton@restauranteanton.com

LA PRETEMPORADA

GORKA DIEZ

COORDINADOR U.D. LA MERCED

Una vez terminada la temporada
el tiempo que hay entre este
final y el comienzo oficial de
la pretemporada siguiente se
denomina periodo de transicion
y es realmente el periodo en el
cual se realiza la pretemporada
no oficial, es decir es un tiempo
en el cual no se debe descuidar
la preparacion fisica alternandola
con el descanso total.

Olvidandose al principio del futbol
se asientan después las bases de
lo que va a ser la pretemporada
a la que conviene no llegar total-
mente en blanco en el aspecto fisi-
co ya que este periodo abarca en
el fatbol base, al que nos vamos
a referir, alrededor de dos meses
y pico, tiempo suficiente para re-
cuperarse de la temporada pasada
pero demasiado largo para estar
sin hacer nada. La pretempora-
da suele comenzar sobre el mes
anterior a la futura competicion.
En juveniles de honor quizas algo
antes y en ella vamos a asentar
las bases del trabajo tanto fisico
como técnico, tactico y estratégi-
co que desarrollaremos durante
el afio futbolistico. El trabajo que
desarrollaremos en el aspecto fi-
sico sera béasicamente aerdbico
intentando en principio no superar
las 150 pulsaciones por minuto en
que se dice se encuentra el umbral

aerdbico, es
decir, la fron-
tera entre lo
aerébico o
natural y lo anaerdbico o artificial.
Este trabajo debe de ser progre-
sivo de menos a mas primando el
volumen o carga de trabajo frente
a la intensidad de ésta. La canti-
dad sobre la calidad.

Todo esto se consigue por medio
de carreras continuas, acondicio-
namientos fisicos generales, intro-
duccion a los trabajos de fuerza y
velocidad..... En el aspecto técnico
y tactico reencuentro con el balén
y con los principales aspectos téc-
nicos individuales y colectivos: el
pase, la conduccion, el tiro........
Y lo mismo con la tactica de mar-
cajes, pressing, cambios de orien-
tacion..... Todo estos conceptos
trabajados de forma integrada
unos con otros y en progresion
de carga e intensidad nos van a
conducir a obtener las condiciones
bésicas y necesarias en todos los
aspectos anteriormente citados,
para comenzar con garantias la
temporada. Otra cosa son los re-
sultados, que a base de trabajo
llegaran antes o después. Ahora
bien, éste ya no es un trabajo que
dependa de nosotros Unica y ex-
clusivamente.




PREPARACION/MEDICINA EN EL DEPORTE

2005-06.
DENBORALDI
AMAIERAKO
BAZKARIA

U.D. La Merced KB osatzen duen
familia handia Artxandako Roke
Deunaren jatetxean bildu zen pasa
den ekainaren 4an, 2005-06. den-
boraldi arrakastatsuaren amaiera
ospatzeko. Ondoan erakusten di-
zkizuegun argazkiak parte-hartze
handi eta han egon zen giro ede-
rraren adibideak dira.

Gora La Merced!

COMIDA DE FIN DE
TEMPORADA 2005-06

El pasado dia 4 de junio nos jun-
tamos en el restaurante San Roke
de Artxanda toda la familia que
componemos la U.D. La Merced
para celebrar el final de tempo-
rada y los muchos éxitos en ella
conseguidos.

A continuacion os presentamos
una muestra del gran ambiente y
participacion habido.

jAupa La Merced!

[xurdinaga
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Doctor Ornilla, s/n Tel 944125712 - Fax 944731359 Henao, 31 » 48009 BILBAO
Telf.: 94 423 25 40

Y

Uno de los cuadros
. mas habituales que
puede sufrir un de-
portista (o cualquier
persona que realiza una actividad
deportiva), sobre todo a la vuelta
de un periodo de inactividad son
las denominadas agujetas.

Las agujetas no son sino el dolor
muscular que se presenta al de
24-48 horas de la realizacion de
ese ejercicio. Hasta hace poco
se pensaba que estaban produ-
cidas por el acumulo de cristales
de acido lactico acumulados en el
musculo pinchando a este y pro-
vocando el dolor, de ahi el nombre
de “agujetas”.

A dia de hoy parece que esa teoria
ha perdido fuerza y se propaga
mas la idea de que las agujetas
estan producidas por micro rotu-
ras de fibras musculares, liberando
estas células algunas sustancias
que son las que provocan esa sen-
sacion dolorosa.

SANTIAGO TORMO (MEDICO)

LAS AGUJETAS

Ante el inicio de una nueva tempo-
rada y de cara a evitar en la me-
dida de lo posible su aparicién es
recomendable iniciar el ejercicio de
una manera suave y progresiva.

Si aun asi apareciera el cuadro de
dolor aqui van una serie de reco-
mendaciones a seguir:

= No parar el ejercicio por el do-
lor de las agujetas, realizar el
mismo trabajo pero de manera
mas suave nos ayuda a eliminar
antes esa sensacion dolorosa.

= Aplicar frio en la zona molesta,
o0 en el caso de aquellos que no
soportan demasiado la aplica-
cion de frio, realizar bafios de
contraste con agua templada-
caliente y otra progresivamente
mas fria.

= Estirar bien la musculatura del
cuerpo antes y después de reali-
zar la actividad.

= Realizar un masaje muscular en
la zona dolorida.

POR MUCHO QUE MIRE Y REMIRE EN
GRANDESY PEQUENAS SUPERFICIES,

LOSMEJORES PRECIOS
EN CAMARAS
DIGITALES

FOTO PARAMO DIGITAL

Alda. Dr. Areilza 17
4801 1-Bilbao

RESTEURENTE
MARBINK

Hnos. Juanma y Txeman

Jesus:Galindez, 10 -'.'._-; :
< Telf:-04 473:32 25 *'GARAIZAR - BILBO

CENTRO EXTREMENO

Especialidad en:

cgoc?? pulpo

Iturribide, 118 » 48006 BILBAO

C 4, , S
OVConit dol dice o 6.90€
CNondds a 15 y 25€

CAZUELITAS Y TODO TIPO DE PLATOS

Avda. Julign Gayarre 3-B (trasera BBK)
Tel.: 94 411 00 47 ¢ 48004 BILBAO (Txurdinaga)

gCHARCUTERIAS

& en

Cosme Echevarrieta, 2

¢ Tfno.y Fax: 94 423 29 35
Buenos Aires, 12 ¢ Tfno.: 94 423 50 10
Gordoniz, 45 ¢ Tfno.: 94 410 54 29

¢ MENUS DEL DiA

* MENUS ESPECIALES

* MENUS CONCERTADOS
* COMEDORES PRIVADOS
* CENAS

* PINTXOS PARA LLEVAR

Tel./Fax: 94 424 88 64

Henao, 33 ¢ 48009 BILBAO



