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EDITORIAL

BIENVENIDA AL VERANO

Con la llegada del verano, el Club de Campo La Galera vuelve a
ofrecer a sus socios una experiencia completa, con todas sus
instalaciones y servicios plenamente operativos. Es el momento del
ano en el que el club recupera su pulso mas vivo y familiar, y en el
que la vida social y deportiva alcanza su maxima expresion.

La piscina ya funciona a pleno rendimiento, con servicio de
socorrismo y zonas de descanso preparadas para dar respuesta a las
necesidades de todos los usuarios. Junto a ella, la ludoteca amplia
su horario y se mantiene abierta de lunes a domingo, facilitando la
conciliacion familiar y asegurando el disfrute de los mas pequenos.

La restauracion, por su parte, se adapta a la temporada con una
carta fresca, ligera y funcional, pensada para acompanar los habitos
veraniegos y reforzada para atender la afluencia propia de estas
fechas. Todo ello manteniendo la esencia del club: cercania, sencillez
y calidad.

El verano en La Galera no es solo una cuestion de servicios. Es, ante
todo, una oportunidad para compartir, reencontrarse y reforzar el
sentido de comunidad que nos distingue. Desde la direccién, y junto a
todo el equipo humano del club, queremos agradecer la confianza de
nuestros socios y desearles una temporada estival llena de
momentos para disfrutar.

GONZALO ALONSO SANCHEZ



CONEXION GALERA

GOLF

LIGA DE CLUBES FGCYL - ORGULLO GALERANO EN
ESTADO PURO

El Club de Campo La Galera ha vuelto a demostrar su fuerza en la Liga de Clubes de la Federacion de Golf
de Castillay Ledn:

Nuestro Equipo A se alzé con el tercer puesto en Primera Division, firmando una gran actuacion en la fase
final.

El Equipo B se proclamoé campeén de segunda logrando un excelente triunfo.

El Equipo C, pese a no clasificarse para la fase final, ha luchado hasta el final en la fase previa.

Mas alla de los resultados, este éxito reafirma el buen momento que vive el golf en La Galera. No solo por
lo que logran nuestros equipos absolutos, sino también por la participacion creciente y los prometedores
pasos de los mas jovenes en nuestras escuelas.

La Galera es mas que un club de golf, pero no hay duda de que este maravilloso deporte es uno de

nuestros grandes motores.
Seguimos creciendo, compitiendo y, sobre todo, disfrutando del golf en comunidad.
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OPEN SOCIAL VERANO

Tomas Lavandeira gana la categoria Scratch del Open de
Verano en La Galera

El calor veraniego no frend a los golfistas del Club de
Campo La Galera en su Open Social de Verano
disputado bajo la formula Stableford individual. El campo
respondid con calles en excelente estado, aunque los
greenes lentos hicieron el recorrido mas exigente de lo
habitual.

Al final, el gran protagonista fue Tomas Lavandeira
Poyato, que dominé la clasificacion Scratch con una
tarjeta de 78 golpes brutos, imponiéndose con claridad
en un dia en el que pocos pudieron seguir su ritmo.

Resultados destacados:

- Caballeros A: Carlos Vazquez de Prada lideré con
autoridad al sumar 43 puntos netos.

- Caballeros B: Manuel Malo de Castro también se fue
hasta 43 puntos, con una vuelta muy regular.

- Damas: Montserrat Martin Sanz fue la mejor con 30
puntos, seguida de cerca.

- Super Senior: Florentino Juarez Foronda domind la
categoria con 37 puntos, dejando claro que la veterania
no pasa de moda.

Un torneo que conjugé buen juego, ambiente distendido
y competitividad en todas las categorias. La Galera
demuestra que, incluso en verano, sabe mantener el
pulso de su pasion por el golf.

CONSULTEe LOS RESULTADOS
ESCANEANDO EL CODIGO QR
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UN PODIO DE “GONZALEZ” EN NUESTRO TORNEO DE PRE-
GOLF INFANTIL

El pasado sabado 14 de junio, el campo de golf del Club de Campo La Galera fue testigo de una jornada de
talento y diversion en nuestro Torneo de Pre-Golf Infantil. El entusiasmo de nuestros jovenes promesas lleno
el ambiente, y la competicion fue renida... jEspecialmente si tu apellido es Gonzalez!

Queremos felicitar enormemente a todos los participantes por su esfuerzo y deportividad. Pero un aplauso
muy especial, y alguna que otra risa, es para nuestros tres campeones, quienes nos han dejado un podio
con una peculiaridad digna de mencion:

« Primer Puesto para Jaime Gonzalez!
. iSegundo Puesto para Manuel Gonzalez!
« jTercer Puesto para Bruno Gonzalez!

Si, lo han leido bien. Parece que el apellido Gonzalez tiene una conexién especial con el golf, al menos en
La Galera este fin de semana. Y no, aunque la casualidad sea asombrosa, jNo son hermanos! Solo una
maravillosa coincidencia que nos demuestra que el talento, a veces, viene agrupado... {Y con el mismo
apellido!

Gracias a todos los padres y madres por apoyar la aficién de sus hijos, y a nuestros pequenos golfistas por
regalarnos una jornada inolvidable.

iSeguimos trabajando para que el futuro del golf en el Club de Campo La Galera brille tanto como el talento
de nuestros campeones!

i_jl]"”'"-'i'
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TORNEO INFANTIL FINAL

El pasado domingo 22 de junio, el campo del Club
de Campo La Galera acogié el ultimo torneo
infantil de la temporada, con la participacion de
21 joévenes golfistas que demostraron, hoyo a
hoyo, todo lo aprendido durante el curso.

La jornada se desarroll6 en un ambiente familiar y
deportivo, reflejo del gran trabajo realizado en la
escuela de golf. Tanto los jugadores mas
experimentados como los mas nuevos dejaron
constancia de su evolucién y pasion por este
deporte.

Al finalizar la prueba, todos los asistentes
disfrutaron de una merienda compartida,
poniendo el broche perfecto a una temporada
llena de aprendizaje, companerismo y grandes
momentos.

Desde el club agradecemos la implicacion de las
familias y el esfuerzo constante de los alumnos y
profesores. jNos vemos el pr6ximo curso con mas
golf y nuevas metas por alcanzar!
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GOLF Y FORMACION UNIDOS EN UNA ESCUELA
PENSADA PARA CRECER DENTRO Y FUERA DEL CAMPO
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El pasado sadbado 14 de junio vivimos la
emocionante fase final de la Liga de Padel Primavera-
Verano en La Galera.

Una edicion algo apresurada en calendario, jpero
todo un éxito en participacion!.

Récord histérico de inscripciones: 92 jugadores + 6
suplentes, marcando un nuevo hito en nuestras
competiciones.

Cerramos la jornada con un coctel final animado,
entre risas, brindis y ambiente deportivo.

Gracias a todos los jugadores y jugadoras por su
entrega y deportividad.

iVIVE UN VERANO A TODA PISTA!

Intensivos de Padel y Tenis - Club de Campo La Galera

INTENSIVOS VERAND 2025
PADEL Y TENIS o El sol brilla, los dias se alargan y en La Galera te
u"il"""'“ " proponemos la mejor forma de aprovechar cada minuto:
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i{CERRAMOS TEMPORADA DE MINI FANATIC POR TODO
LO ALTO!

El pasado 28 de junio celebramos la gran final de nuestros encuentros mensuales de padel infantil, y el
resultado no pudo ser mejor: pistas llenas, pasion a raudales y una cantera que no deja de crecer.

Diplomas, medallas y una merienda tematica al aire libre pusieron el broche de oro a una jornada que
confirma el amor por el padel desde las edades mas tempranas.

Nuestra Escuela de Padel ya cuenta con mas alumnos que nunca... jy esto es solo el principio!
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NUEVA ESCUELA DE TENIS

Nos complace anunciar la incorporacion del
entrenador David Ayuela como nuevo Director
Técnico de la Escuela de Tenis La Galera, un
proyecto con el que reforzamos nuestra apuesta
por la excelencia deportiva.

Con mas de 25 anos de experiencia docente,
colaborador de la Real Federacion Espanola de
Tenis y formador de jugadores del circuito ATP,
David Ayuela atesora un historial que incluye la
capitania del combinado espanol que conquisté la
Copa Davis Junior 2018 junto a Carlos Alcaraz. Su
contrastada metodologia —centrada en el
perfeccionamiento técnico, la tactica inteligente y
los valores de amistad y companerismo— sera el
sello diferencial de nuestra escuela.

A partir del 1 de septiembre de 2025 ofreceremos
programas adaptados a todas las edades y niveles.

ESCUELADE © ©
TENIS
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INSCRIBETE CUANTO ANTES
A LA NUEVA ESCUELA DE
TENIS DE DAVID AYUELA Y
NO TE QUEDES SIN PLAZA

LLAMA AL 983 33 19 77

ESCUELA OE TERS
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MINI FANATIC DE TENIS

iExito rotundo en el primer Mini fanatic de Tenis de La Galeral!

Con la participacion de 20 estupendos tenistas, disfrutamos de una jornada llena de deporte,
companerismo y diversion. Pequenos grandes jugadores que demostraron talento, esfuerzo y pasion por el
tenis desde el primer punto hasta el Gltimo.

ieL Tenis estTa pe moba!
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) ¢JTienes una empresa y eres socio de La Galera?

o
@ Ahora puedes formar parte activa del crecimiento del club y dar visibilidad a tu marca dentro de una comunidad
comprometida, familiar y activa.
o
Desde eventos deportivos hasta presencia destacada en instalaciones y medios digitales, el Club de Campo La @
® Galera ofrece opciones de patrocinio adaptadas a cada empresa.
. o
P Refuerza tu imagen de marca
. Llega a un publico fidelizado y de calidad ®
° . Participa en el impulso de nuestro club
o
o Consulta todas las opciones en: P

www.lagalera.net/patrocinios-empresas



https://lagalera.net/patrocinios-empresas/
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MENU DE VERANO Y APERTURA KIOSKO

Con la llegada del buen tiempo, el Club de Campo
La Galera ha renovado su carta de hosteleria para
adaptarse a los sabores mas frescos y apetecibles
de la temporada.

En junio hemos estrenado nuestro menu de verano,
con nuevos platos pensados para disfrutar del calor
en buena compaiiia, bajo la sombra de la terraza o

tras una manana de deporte.

Ademas, hemos reabierto nuestro kiosko de piscina,
que ofrece un servicio agil y una propuesta ideal
para las tardes de verano. Con opciones sencillas y
sabrosas, es la alternativa perfecta para los mas
pequenos o quienes buscan un bocado informal tras
un chapuzén.
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. COCIna: aBIeRTa TODOS LOS Dias
De 11:30 a 16:00 H Y De 20:00 a
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- KIOSKO PISCINa: aBIERTO De
INaRrTesS a DOMMINGO De 17:00 a
22:00 H. Lunes CerRrabDo.
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YA HAN COMENZADO LOS CAMPAMENTOS DE
VERANO EN LA GALERA

Tanto el campamento infantil como el deportivo
han arrancado con energia, juegos y mucha
diversion en el agua.

En la primera semana, los mas pequenos
disfrutaron de actividades creativas como la
manualidad de la tortuga, ademas de juegos al
aire libre y deporte.

Cada dia esta lleno de diversion, aprendizaje y
buenos momentos, y lo mejor es que jaln estas a
tiempo de apuntar a tus hijos!

Los campamentos contindan durante todo el
verano hasta septiembre. |No te lo pierdas!
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RECUERDA QUE LOS CAMPAMENTOS CONTINUAN HASTA
SEPTIEMBRE Y TODAVIA ESTAS A TIEMPO DE APUNTARTE A
LAS SEMANAS DISPONIBLES.

SI QUIERES MAS INFORMACION SOBRE HORARIOS, PRECIOS O
COMO INSCRIBIRTE, ESCANEA EL CODIGO QR QUE APARECE EN
ESTA MISMA PAGINA. iTE ESPERAMOS!

CAMPAMENTO CAMPAMENTO
INFANTIL DEPORTIVO
DE 3 A 9 ANOS DE 7 A 16 ANOS

SUMERGETE Y DOMINA EL AGUA NATACIGN 2025
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ilnscribete en conserjeria y vive un verano en el que el agua
deje de ser un reto para convertirse en tu mejor aliada!




CONEXION GALERA

cLUB

EL VERANO YA ESTA EN MARCHA EN LA GALERA

El pasado sabado 21 de junio dimos la bienvenida
oficial al verano en el Club de Campo La Galera con
una jornada muy especial para todos nuestros socios.

Durante todo el dia pudimos disfrutar de nuevas
actividades como una sesion de spinning al aire libre
en la zona de piscina, hinchables para los mas
pequenos y como gran cierre de la jornada, un
espectacular castillo de fuegos artificiales que
iluminé la noche desde la piscina del club.

Este ano, como novedad hemos incorporado nuevos
toldos para contar con mayor espacio de sombreado.
Ademas, hemos incorporado, un conjunto de sillas y
hamacas de color negro, que estaran reservadas
exclusivamente para los socios senior de mas de 70
anos en la zona de piscina.

Con esta iniciativa, buscamos ofrecer una solucién
ordenada y justa a una situacion que se genero tras
la supresion del alquiler de hamacas y sillas, y que
venia generando malestar en determinadas franjas de
edad.
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¢(SABIAS QUE...?

LA SORPRENDENTE VIDA DE LAS PLANTAS

¢Pueden sentir y comunicarse?

El mes pasado exploramos el fascinante mundo del nervio vago y su crucial papel en nuestro bienestar.
Este mes, nos adentramos en otro reino de maravillas, a menudo subestimado, el de las plantas. ¢Alguna
vez te has preguntado si estas silenciosas companeras verdes son mucho mas de lo que parecen?
Preparate para descubrir que las plantas no solo son seres vivos, sino que también poseen capacidades
sorprendentes de sentir, comunicarse y adaptarse a su entorno.

La inteligencia secreta del reino vegetal

Aunque carecen de cerebro y sistema nervioso como los conocemos, las plantas demuestran formas
complejas de "inteligencia". No hablamos de pensamiento consciente, sino de una capacidad intrinseca
para procesar informacion de su entorno y responder a ella de manera eficaz para su supervivencia.

JPueden "Sentir"? Si, las plantas son increiblemente sensibles. Pueden percibir:

Luz: Detectan no solo la presencia o ausencia de luz, sino también su intensidad, direccion y duracion
(fototropismo). Es por eso que las plantas se inclinan hacia el sol.

Gravedad: Saben donde esta "arriba" y "abajo", lo que les permite saber en qué direccion deben crecer
sus raices y sus tallos (gravitropismo).

Tacto: Algunas plantas, como la Mimosa pudica (conocida como "planta vergonzosa"), cierran sus hojas al
tocarlas. Las plantas trepadoras usan el tacto para encontrar soportes.

Sustancias quimicas: Pueden detectar nutrientes en el suelo, pero también la presencia de toxinas o
incluso la saliva de un insecto depredador.

Temperatura y Agua: Son conscientes de los cambios de temperatura y de la disponibilidad de agua,
adaptando su crecimiento y funciones vitales.

La red invisible: {Como se comunican?

Aqui es donde la cosa se pone realmente asombrosa. Las plantas no solo perciben su entorno, jTambién
se comunican entre si y con otras especies!

Comunicacion Quimica Aérea: Cuando una planta es atacada por insectos o patdégenos, a menudo libera
compuestos organicos volatiles (COVs) al aire. Estas "senales de socorro" pueden ser detectadas por
plantas vecinas, que entonces activan sus propias defensas, preparandose para el ataque. jEs como una
alarma comunitaria!
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LA SORPRENDENTE VIDA DE LAS PLANTAS

La Red Subterranea: Los hongos micorrizicos: Bajo tierra, las raices de la mayoria de las plantas se
asocian con hongos microscoépicos formando una red simbiética llamada micorriza. Estos hongos extienden
sus filamentos (hifas) mucho mas alla de lo que las raices podrian llegar, actuando como una "internet"
subterranea. A través de esta red, las plantas pueden:

Intercambiar nutrientes: Comparten agua y minerales

Transferir_informacién: Pueden advertirse sobre la presencia de depredadores, enfermedades o sequias.
Estudios han demostrado que un arbol "madre" puede incluso enviar nutrientes a sus plantulas mas
jovenes a través de esta red.

Comunicacién con Insectos: Las plantas también "hablan" con los insectos. Algunas liberan olores
especificos para atraer polinizadores, mientras que otras emiten sustancias que atraen a los enemigos
naturales de los herbivoros que las estan atacando.

Un Mundo Vivo y Conectado

La ciencia moderna nos esta revelando que el reino vegetal es mucho mas dinamico y complejo de lo que
jamas imaginamos. Las plantas no son meros objetos pasivos; son seres increiblemente adaptables,
sensibles y comunicativos que forman una intrincada red de vida en nuestro planeta. La proxima vez que
pases junto a un arbol o una flor, tbmate un momento para apreciar el universo de sensaciones y
conexiones que existen en su interior.

¢Verdad que es fascinante lo que la naturaleza nos sigue ensefando?
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EL SECRETO INVISIBLE DEI.'IEXITO DEPORTIVO:
LA HIDRATACION MAS ALLA DE LA SED

El Secreto Invisible del Exito Deportivo: La Hidratacion Mas Alla de la Sed

En el vibrante entorno de nuestro Club de Campo La Galera, donde la actividad fisica es parte de nuestro
dia a dia, a menudo nos enfocamos en el entrenamiento, la técnica o la nutricion. Sin embargo, hay un
factor fundamental que, a pesar de ser invisible, es el verdadero motor de nuestro rendimiento: la
hidratacion. No es solo beber agua; es una ciencia compleja que influye en cada muasculo, cada latido y
cada decision en la pista o el campo.

El Agua: El Combustible esencial de tu cuerpo atlético

Nuestro cuerpo esta compuesto por entre un 50% y un 70% de agua, siendo el componente mas abundante
y crucial. Cada proceso biolégico, desde la contraccion muscular hasta la transmision nerviosa, depende de
ella. Cuando realizamos ejercicio fisico, especialmente en ambientes calidos o durante sesiones
prolongadas, nuestro cuerpo produce calor y utiliza la sudoracion como mecanismo principal para disipar
ese calor y mantener una temperatura interna 6ptima. Pero al sudar, no solo perdemos agua, también se
van minerales vitales conocidos como electrolitos (sodio, potasio, cloro, magnesio, calcio).

¢Como afecta la deshidratacion a tu rendimiento?
La deshidratacion, incluso en grados leves, puede ser un ladrén silencioso de tu potencial. Imagina tu
cuerpo como un motor, sin suficiente liquido refrigerante y lubricante, el rendimiento se resiente.

Disminucion de la resistencia y la fuerza: Una pérdida de apenas un 2% del peso corporal debido a la
deshidratacion puede reducir tu rendimiento fisico hasta en un 20%. La sangre se vuelve mas densa, lo que
dificulta al corazén bombearla eficientemente a los musculos. Esto disminuye el suministro de oxigeno y
nutrientes, y la eliminacion de productos de desecho como el acido lactico, provocando fatiga prematura y
calambres.

Problemas de termorregulacion: El sudor es nuestro sistema de enfriamiento. Si no reponemos los liquidos
perdidos, el cuerpo no puede sudar eficazmente, lo que lleva a un aumento de la temperatura corporal
central. Esto no solo disminuye el rendimiento, sino que incrementa el riesgo de golpes de calor,
agotamiento y mareos, especialmente en los dias mas calidos.

Impacto cognitivo y_coordinacidn: ¢Alguna vez te has sentido lento o con dificultad para tomar decisiones
durante un partido intenso? La deshidratacion también afecta al cerebro. Puede provocar dolores de
cabeza, fatiga mental, disminucion de la concentracion, del tiempo de reaccion y de la coordinacion. Imagina
un punto clave en el tenis: una milésima de segundo de duda puede marcar la diferencia.

Mayor riesgo de lesiones: Los tejidos y articulaciones necesitan estar bien lubricados para funcionar
correctamente. La falta de hidratacion puede hacerlos mas rigidos y menos elasticos, aumentando la
probabilidad de sufrir esguinces, tirones y otras lesiones musculares.
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EL SECRETO INVISIBLE DEI.’I?XITII DEPORTIVO:
LA HIDRATACION MAS ALLA DE LA SED

Estrategias de Hidratacion Inteligente:
Para maximizar tu potencial y proteger tu salud, una hidratacion adecuada debe ser una prioridad antes,
durante y después de cada actividad fisica:

Hidratacion Previa (Antes del Ejercicio):
Comienza a beber agua unas horas antes de tu actividad.
Una buena regla es consumir unos 400-600 ml (2-3 vasos) de agua o bebida deportiva 1-2 horas antes.

Esto permite que el cuerpo absorba el liquido y elimine cualquier exceso.

Hidratacion Durante (En Plena Actividad):

No esperes a tener sed; la sed es ya un indicador de deshidratacion.

Bebe pequenos sorbos de liquido a intervalos regulares (cada 15-20 minutos), incluso si no sientes sed.
Para actividades de mas de una hora, o en condiciones de calor intenso, considera el uso de bebidas
isoténicas. Estas no solo reponen liquidos, sino también electrolitos y carbohidratos, ayudando a mantener
los niveles de energia y prevenir calambres.

Hidratacion Post-Ejercicio (La Recuperacion):

La rehidratacion después del ejercicio es crucial para la recuperaciéon muscular y la eliminacién de productos
de desecho.

Pésate antes y después de tu entrenamiento: la diferencia de peso te dara una estimacién de la cantidad de
liqguido que has perdido. Se recomienda reponer aproximadamente 1.5 litros de liquido por cada kilogramo
de peso perdido.

Combina agua con alimentos ricos en electrolitos o bebidas de recuperacion para restaurar el equilibrio
salino del cuerpo.

En resumen, la hidratacion es mucho mas que quitar la sed. Es la base sobre la que se construye el
rendimiento, la recuperacion y la salud en el deporte. jHaz de la hidratacion tu aliada invisible en cada
entrenamiento y cada partido en el Club de Campo La Galera!
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DESAFIA TU INGENIO
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