QUIEN ES QUIEN EN EL BRT

BIO FLASH
Nombre: Irina Lépez Beltradn
Edad: 21

Profesién: Estudiante de Psicologia y monitora
de natacién

Ciudad de Residencia: Castilleja de la Cuesta
(Sevilla)

Maratones disputados:
Mejor marca personal:
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Signo del zodiaco:

BLOG: Un libro:

Una pelicula:

http://ultimosmetros.blogspot.com

Actor/actriz favorito:
Un personaje historico:
Frio o calor:

Carne o pescado:

éCuando empezaste a hacer deporte? Aprendi a nadar con 2 afios, con 4 empecé en los
cursillos y ya con 6 entré en la escuela de natacién de Medina del Campo (Valladolid),
donde naciy residi hasta los 9 afios.

¢En estos momentos cuadl es tu practica deportiva preferida: corredor de fondo,
duatldén 6 triatlon? No realizo ninguno de estos deportes. Soy nadadora y mi especialidad
son las aguas abiertas, aunque también me defiendo en pruebas largas de piscina y en
pruebas de estilos.



¢En qué distancia o modalidad te encuentras mas a gusto? Como ya he dicho antes mi
especialidad son las aguas abiertas, y creo que cuanto mas distancia sea mejor nado. En
la piscina mis pruebas son 1.500 y 800 libres y 400 estilos.

éEres disciplinada en tus entrenamientos? Mucho, sobre todo soy muy constante, no
fallo un dia.

é¢Cuantos dias y horas entrenas a la semana? Entreno 5 dias a la semana entre 2y 3
horas cada dia. En ocasiones hago doble sesidén y ademas 3 dias por semana realizo algo
de preparacion fisica, aunque menos de la que me gustaria.

éCuantos objetivos te propones cada temporada? No soy de proponerme muchos
objetivos. Prefiero fijarme uno grande (este afio ha sido realizar una travesia de 5.200
metros con buena marca) y luego a parte como objetivo general mejorar mis marcas en
todo lo que nado y acabar en la mejor posicidon posible.

é¢Hasta qué punto confias en tus posibilidades deportivas? Creo que entrenando puedes
llegar hasta donde te propongas.

éSigues un plan de entrenamiento concreto o lo diseilas tu mismo? Por suerte desde
hace un afo tengo un gran entrenador que disefia unos excelentes planes de
entrenamiento.

¢Tienes especial cuidado de tu dieta alimenticia? No sigo una dieta estricta, pero
procuro comer sano.

¢Qué te aporta el deporte en tu vida? El deporte lo es todo, una forma de vida. Mis
amistades, los viajes que realizo, mi rutina diaria, mis alegrias y mis fracasos... giran en
torno a la natacion.

éCual es, fisicamente hablando, tu punto débil como atleta popular? La velocidad.
¢Y tu principal virtud? Mi resistencia y mi dureza mental.
éTe sometes a un reconocimiento médico al menos una vez al afio? No.

¢Qué objetivo te gustaria conseguir en la proxima temporada de competicion? Aun no
lo tengo fijado, pero desde luego estoy decidida a entrenar como nunca.

¢Cual es tu mejor marca en la disciplina que tu practicas y en qué afo la conseguiste?
Mis mejores marcas las he logrado este ano (2011) en aguas abiertas realicé 5.200



metros en 1:24°07”’, 3.000 metros en 47’ y 1.000 en 15’. En cuanto a piscina las mejores
marcas logradas han sido 23’56" en 1.500, 12°14” en 800 y 6’34”’ en 400 estilos.3 horas
41 minutos en la Maratdn de Vitoria en el 2011.

¢Una competicion que no te pierdas ningun ano? He hecho la travesia de Peine del
Viento de San Sebastian este verano y no pienso perdérmela ninguno, por su dureza, por
su excelente organizacion, por el ambiente, por la belleza del lugar donde se nada...
increible.

¢Qué crees que has de sacrificar para continuar practicando tu deporte preferido al
nivel actual? Sobre todo mi tiempo libre o el salir, pero lo hago con gusto.

¢El blog que mantienes activo es importante para ti? Si, aunque debido a mi falta de
tiempo no lo actualizo tanto como me gustaria.

é¢Con qué frecuencia te conectas y mantienes intercambios con otros Bloggers? Con
poca frecuencia, dado que mis dias son muy intensos y apenas tengo tiempo para
conectarme al ordenador entre entrenar y estudiar.

Eres miembro activo del BRT. {Qué aspectos interesantes como atleta populary
Blogger valoras en esta iniciativa? Que deportistas que no pertenecen a la elite en si
pero que tienen tanto o mas merito debido a su constancia puedan ser reconocidos y que
es una herramienta muy util para conocer a mas chiflados del deporte como yo.
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