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M JUEGOS. El mallorquin
ya trabaja en su puesta a

puntodecaraalag

cita'olimpica de 2012
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Entrenamiento

El trabajo de Sete Benavides
durante el préximo afo se de-
sarrolla tanto en el agua como
fuera de ella, El mallorquin tie-
ne establecido un 65% del
entrenamiento en el agua,
mientras que el otro 35% lo
realizard lejos de la piragua.

Fernando Fernandez

La vida de Sete Benavides ha
dado un vuelco total. Un 2011 per-
fecto —campeon de Espafia sub 23
y absoluto, plata en el Europeo,
bronce y quinto por relevos en el
Mundial- ha convertido al palista
del Real Club Nautico del Port de
Pollenca en la referencia nacional
en C-1 200 metros y se ha visto ru-
bricado con un billete olimpico
que a sus veinte afios convierte al
joven que puso fin al reinado de
David Cal en el primer palista ba-
lear que estard en unos Juegos.

Pero para Sete no hay tregua, v
la fecha del 10 de agosto de 2012
se ha convertido en un objetivo ya
trazado pese a la lejania en el ca-
lendario. En compania de su en-
trenador, Kiko Martin, sigue
echandole horas en el Lago Espe-
ranza y ha disefiado un plan de
trabajo que tiene un objetivo: lu-
char por una medalla olimpica. «A
Londres vamos a disfrutar de la
experiencia, pero también a por el
oro. Es una oportunidad dnica, y
si las sensaciones son las mismas
que en el Mun-
dial o el Euro-
peo, por qué
no?», asegura
uno de los conta-
dos deportistas
islenos que tiene
garantizada su
presencia en la
gran cita de
2012.

Equipo

Sete y Kiko
forman un equi-
po perfecto. «E1
es el 50% de to-
do esto», confie-
sa el palista, que
ya tuvo una ex-
celente toma de
contacto con el
que puede ser
escenario de su
consagracion. El
Preolimpico cele-
brado en el ca-
nal de Eton Dor-
ney trajo consigo un
bronce que resulta un buen presa-
gio. Pero para escalar al podio en
Londres 2012 hay mucho trabajo
por delante. Tanto, que hasta el
proximo agosto, Sete apenas goza-
rd de unos contados dias de des-
canso por Navidad. «Me esperan
nueve meses duros, pero no tanto
como 2011. Tuve que coger varios
picos de forma para llegar bien al

Preparacion

Sete se ejercitara con sesio-
nes largas de 5.000 metros
para ir rebajando progresiva-
mente. El objetivo de la pre-
paracion es conseguir el fon-
do necesario para a continua-
cién centrarse en la velocidad
que requiere su modalidad.

Sete Benavides, en una imagen captada en su centro de trabajo. s Folos MIQUEL ANGEL CARELLAS

REFERENCIA i it ol
. . uropeo y al Mundial, o al clasifi-
Benav[des con'5|dera catorio previo... pero creo que val-
al multicampeon dré la pena», dice el pupilo de Ki-
ga"ego David Cal «un ko Martin, la persona que «insistia
5 R en que me esforzara, que llegarian
EJemplo a seguir» los resultados. Y en un afio nos ha
dentrode su celimbriadu I? Vidba.“]LS(')mUi nlirrt\‘—
. re picos!», exclamaba el vigente sub-
espemalldad campeon de Europa y bronce
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Examen

El palista del Port de Pollenca
se vera sometido a andlisis y
pruebas de esfuerzo mensua-
les para garantizar sus mejo-
res condiciones fisicas. En lo
que hace referencia a la dieta,
Sete tendra unas menus vigi-
lados en los dias previos a la
competicion.

mundialista en una modalidad (C-
1 200) acostumbrada al monopolio
de David Cal, «un ejemplo a se-
guir» para Sete.

No se va a dejar nada al aire.
Los dias 10 y 11 de agosto estin en
juego la clasificacion para la final y
las preciadas preseas. El grueso
del trabajo estd previsto en agua
(65%), incrementandose las horas
a medida que la primavera se
acerque. La velocidad se empezara
a tocar con fuerza en marzo, aun-
que antes, se entrenard y competi-
rd en distancias superiores (5000,
2000, 1000 y 500), que se tocaran
en citas nacionales. Asi, la intensi-
dad crecerd a medida que se re-
duzca el nimero de kilometros
para pulir los 200 metros en la rec-
ta final.

Agenda

La rigidez en la canoa, la técnica
{movimiento del tronco) y la pro-
pulsién (el tamafio y la longitud
de la pala son claves) centraran
muchas horas de una agenda que
en competicion tiene las citas na-
cionales, ademds de la Copa del
Mundo y el Europeo. El hecho de
que el viento en Londres sea de
diestro (Sete es zurdo) también
conllevaréd una labor especifica.

En tierra también se siembra el
éxito de Benavides. Esta labor con-
forma el 35% del plan de Sete.
Analiticas mensuales y tests de es-

RETO

El palista del Port de
Pollenca se hafijado el
podio como meta tras
unatemporada 2011 en
la que ha convertido el
cajon en su habitat

fuerzo (tres en la temporada), una
dieta controlada, junto al trabajo
de gimnasio, Nordic Walking,
gimnasia sueca, yoga, carrera en
cinta, natacién o ciclismo son algu-
nos de los ejes. Igual que concen-
traciones. En altura espera Sierra
Nevada, donde potenciara el fisi-
co. Y en abril o mayo, el canal
olimpico de Eton. Alli quieren lle-
gar dos semanas antes de los Jue-
gos, «para abstraernos y concen-
trarnos mejors.

Pertenecer a un Centro de Tec-
nificacion Nacional, dependiente
del CSD y la Federacion Balear de
Piragiiismo (Lago Esperanza) y
disponer de Beca ADO dan alas a
Sete Benavides y Kiko Martin, que
gracias al apoyo del Hotel Boccac-
cio, el Gimnasio Alcudia Sport,
Nelo, Bracsa, Illesport o el Nautico
del Port de Pollenga han iniciado
la senda hacia la gloria olimpica.
«Hay que llegar ese dia al 100%»,
insiste un Sete que es consciente
de que el oro es posible.

Técnica

Especifica
Eton Dorney, donde se cele-
braran las pruebas de pira-
guismo durante los Juegos,
tiene un viento de diestro, lo
que obliga a Benavides a tra-
bajar esta circunstancia por
su condicién de zurdo. Los di-
as 11 y 12 de agosto de 2012
se jugara las medallas.

Concentraciones

Sete se ejercita habitualmente
en el Lago Esperanza, pero
come miembro del equipo na-
cional acudird a una serie de
encuentros con el resto del
combinado espanol. El Centro
de Alto Rendimiento de Sierra
Nevada sera el escenario de
uno de los 'stage’.

Respaldo

Kiko Martin es el entrenador
de Sete, aunque su tarea va
mas alla de las directrices en
la preparacién, ya que tam-
bién le ayuda en otras facetas
de la vida. «Kiko es el 50% de
todo~, dice Sete. Una afirma-
cién que denota la gran sinto-
nia entre palista y entrenador.

El deportista mallorquin posa junto a su entrenador, Kiko Martin.




