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Sin deporte no hay verano. 

Un último esfuerzo y nos hemos devorado este primer semestre. El calor va entrando, y aunque poca a poco, en breve se hará duro de soportar, pero lo que nos espera este verano: deportes al aire libre, en el agua, en la montaña, diversión... anima muchísimo.

Da lo mismo el lugar de vacaciones, en cualquier sitio se pueden hacer muchas cosas, incluso aunque te quedes en tu propia ciudad. No te cortes y prueba nuevos deportes, porque seguro que las sensaciones serán distintas y al final te engancharás. 

Pero antes de nada, sobre todo si durante el año has sido más bien poco deportista, debes preparar un poco el cuerpo para la actividad. Máxime cuando hace tanto calor y el riesgo de deshidratación es muy importante. Así que no lo olvides si no quieres verte mareado o lesionado.

La playa es un escenario ideal para divertirse con el deporte. Si todavía no has probado una moto de agua, tal vez sea el momento. Si tienes miedo, no dudes en subirte con alguien más experto y, sobre todo, sé  prudente. Ir por encima de las olas del mar con una moto es muy divertido y emocionante.

Que pasas parte del verano en tu ciudad, no hay ningún problema, porque los polideportivos no cierran y tienen muchas actividades y cursillos para los jóvenes. 

Por supuesto, cursos de natación. Aunque también de buceo, aquaerobic y natación sincronizada. Si te va más la tierra firme, prueba a jugar a baloncesto, tenis, bádminton o voleibol. Por qué no una carrerita durante las horas de menos calor o incluso mejor, prepara la bici que tienes olvidada en el trastero y a pedalear, que “las bicicletas son para el verano”.

Acude al polideportivo más cercano y reserva ya tu plaza, porque se queda más gente de la que imaginas en la ciudad y muchos de ellos aprovechan para hacer ese deporte que no han podido practicar durante el resto del año.

Por la tarde, con los amigos, puedes disfrutar en una bolera o patinando. Otro día también puedes atreverte con los karts. Seguro que te gusta la experiencia. 

Surf, voley-playa y una carrera al lado del mar 

Si tienes la suerte de pasar unos días este verano en una playa con olas más o menos grandes, seguro que encuentras una escuela de surf. Si puedes, apúntate y disfruta de este deporte veraniego por excelencia. Al principio puede que te parezca un poco difícil -es como todo- pero muy pronto te sorprenderás cuando veas que eres capaz de sostenerte sobre la tabla tú solito, por encima de la ola. Lo único que necesitas para hacer surf es no tener miedo al agua, saber nadar y una tabla básica. Hay muchas tiendas deportivas, en las que por aproximadamente por 300 €, te puedes agenciar una tabla de foam, (material ligero, que compone su interior) El resto es voluntad. 
Lo cierto es que aunque existe una variada oferta de deportes acuáticos para practicar en el mar durante el verano, el surf es el rey indiscutido de las playas. Son incontables los fanáticos de esta disciplina que, cuando llegan los calores –en realidad, en cualquier época del año- cargan sus tablas, sus trajes de neopreno, un poco de parafina, y se internan en el océano durante horas buscando dominar la ola perfecta. 

En la playa también se puede practicar voley-playa, esa variedad tan famosa del voleibol sobre la arena. En toda la costa puedes encontrar redes. Y si vas temprano o a última hora de la tarde, ¿por qué no te animas a correr sobre la arena, cerca del agua, sintiendo la brisa sobre la cara? Es un auténtico placer y la mejor manera de broncearse de una manera uniforme. Eso sí, no pienses que porque estás en contacto, o cerca del  agua no tienes que beber. Al contrario, el cuerpo está gastando energía y sudando y es necesario reponer líquido. 

Y además… 

Deporte nocturno. Si te quedas en Madrid no olvides que, un año más, el programa Deporte y vida contra las drogas sigue en verano. De mediados de junio a finales de julio, los polideportivos La Mina de Carabanchel, Moratalaz y Barrio del Pilar abrirán sus puertas entre las 22.30 y las 2.30 de la madrugada para que los jóvenes de entre 16 y 25 años practiquen deporte y disfruten de un fin de semana diferente. 

Campamentos Juveniles. El Instituto de la Juventud puede darte claves muy divertidas si andas un poco perdido. ¿Te has planteado pasar un par de semanas en un campamento de verano con muchos más chicos de tu edad o en un campo de trabajo? Son actividades juveniles por excelencia, donde se conoce a muchísima gente. 

Senderismo. En España tenemos rutas preciosas para recorrerlas caminando. A través de bosques, ríos, montañas, caminos, vías de tren... se pueden realizar excursiones inolvidables. Además el senderismo es una actividad que se adapta a todos los niveles, porque el esfuerzo depende del ritmo que se impone. Es muy importante preparar bien la excursión. Para ello hay que llevar un buen calzado de montaña, prendas de algodón, que transpiren bien, una visera o pañuelo que nos cubra la cabeza y agua, mucha agua. Los frutos secos, las barritas energéticas o la fruta pueden salvarnos de algún amago de pájara. Y hazte con un plano del lugar para que no te pierdas o únete a algún grupo experto. Seguro que te enganchas.
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