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Han participado en la edicién de este mimero:

Julio Becerra: “La motivacion deportiva” S
Enrique Pérez Traverso:  “Resultados carreras”
“Prdximas carreras”
José M Ramirez Rubio:  “Los estiramientos”
Manuel Camacho Blanco: “Recordando a Rafael”
“BEntrenamientos Diclembre”
José A. Lopez de la Haba: Redaccién
“La segunda serie”
“Resurnen Asamblea General”
“Hablamos con Espiau” ;
Dibujos
“Utima hora”
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OFERTAS MATERIAL DEPORTIVO

Deportes “EL GALEON".

Oferta a los socios de
nuestro Club, zapadlias de la
marca ASICS con un 20% de
descuento en cualquier mode-
lo y regala por la compra una
caja de tiritas nasales.

ULTIMA HORA

RESULTADOS CARRERAS
*C. P. PUERTO MENESTEO" EL
PUERTO DE SANTA MARIA.

Manuet Camacho 4° en la general y
1% &n veteranos "A".

Antonio Ramirez 7° genetai, 3° Se-
nior "B y 1° Local.

José M* Ramirez 8° generai, 4° Se-
nior “B".

Victor Fernandaz 2° junior.

Rafael Ahumada 4° veteranos “A".
Antonio Espiau 1° veteranos *C°.
Juan A. Barroso 10 general v 3° se-
nior "B".

José A, Butrén 7° senior "B”.

Arturo Castellanos 7° Senior "A".
Manuel det Cid 5° Veteranos “B".
Manuel Bustelo 8° veteranos “B".

MAS CARRERAS

En ¢l mes de Febre-
rQ, S€ van a ¢elebrar
ia *Media maratén
de ia Bahia" ¥ la
“Media Maraton de
Puente Genil”.

RECUERDA

Cuando te vayas a
inscribir en una carre-
ra en la que se tenga
que pagar, debards
abonar ¢ importe de
la misma an |a secre-
tatia del club, al pre-
inscribitte,

Rig. 13
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_PARA MENOS DE 3HORAS .

01-70" cémodo.

02-60' emperar 4'50 terminar 4°.

0360 cOmodo.

04-Descanso.

05-MEDIA MARATON JEREZ 1H 30",

06-60" comoda.

07-60" ¢, continua ritmo 4'40.

08-60" Terreno con cluiestas.

09-20" ¢émodo +20x200M { 10 prim en
44" resto 42" recup 200M cémodo.

1070 ritmo de 4'40.

11-Descanso.

12-90° empezar 440 terminar 4’10,

13-20" cdmodo +12x300M (6 prim en
108 resto 1°086) recup 300M comado.

14-65" Terrenc con cuestas.

15-20" cdmodo +4x2000M 8' recupetar
800M cdmodo.

16-70 ritmo 4'40.

17-60' cdmodo.

18-Descanso.

18-20' chmedo +12000M 50

20-80' comedo.

21-70" Terreno con clzestas.

2220 comodo +8x1000M 3'55 recu-
perar 700M comodo.

2370 ritmo 4'40,

24-Repetir dia 09,

25-Descanso,

26-Repetir dia 12.

2780 comodo.

2820 +4x2000M ritmo de 8'.

2870 comedo.

30-70 Terreno con cuestas.

31-80" cdmodo.

PARA MENOS DE 3HORAS 15 MINUTOS

01-70" cédmodo,

02-60"' empezar a B'terminar a 4'30.

03-80" comodo.

04-Descanso.

O5-MEDIA MARATON JEREZ 1H 37",

06-60" edmodo.

G7-60" ritmo 4'50,

0860 Terreno con cuestas,

0920 eom +20x200M {10 prim. en
48" el resto 44™) recup. trore 200M.

1670 ritmo 4°B0.

11-Desecanso.

1280 empieza & %' termina 4'30,

13-20" cdmodo+12x300M {6 prim en
112 resto 1'06) recup 300M comodo.

14-65' terreno con cuestas,

16-20" edmodo +4x2000M ritmo 820
recuperar 800M cémodo.

16-70'¢c.continua ritmo de 4’50,

1760 ¢émodo.

18-Descanso,

19-20' comodo + 12000M en 52,

20-60" cdmeodo..

21-7T0" Terreno con clestas.

22-20" comodo+8x1000M ritmo 4 recu-
perar 800m.

23-70" ritmo de 4740,

24-Repetir dia 09,

25-Descanso.

26-Repetir diz 12.

27-60" eémodo,

28-20" comodo +4x2000M ritmo 810"
recuperar 8O0M cémodo.

29-70" cdmodo.

30-70" Terreno coh cuestas.

31-80' cérmodo.

CONTENIDO:

Recordande a Rafire!

Resumen Asamblea
Pricologa del deports
Hablamos con Espian
Reswitados y Carreras
Estiramientos
Entrenasmrisntos

Oferias y sltima hora
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Aqui sncontraras:.

*  Consejes de Julio
Becerra.

*  Resultados Gltimas
CALrCras.

*  Préximas carceras.

*  Hstiramientos v Gim-
nasisz,

¢ Entrenamientos. Paca
el Maratén de Sevilla.

‘¢ Ofertas material de-

pottivo,
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LA SEGUNDA SERIE

En este
articulo se pretende
comentar, a modo
de introduceidny en
breves palabras el
comtenide de! bole-
tin.

Como en
el boletin némere 1,
editade ef pasado

mes de Qctubre con
motive de ta Asam-
blea General de
nuestro Club, en es-
te se ha pretendide
hacer legar a todos
vosotros el conoci-
miento de nuestro
desaparecido  com-
pafigro Rafael Car-
mona, y compartir
conecimientos y ex-
periencias sobre te-
mas  relacionados

con  este  deporte
que a todos nos uhe,
Enh  este

ndmero apargce un
resumer:  sobre o
tratado en la Asam-
blea General.

Este bole-
tin contiene un arf-
cule sobre ia Psicolo-
gia en el deporte,
cortinuacion del pu-

Escudo de nuestro Cluh

blicado en el ndmero
anterior, a cargo de
nuestro  companero
Julio Becerrs, licen-
ciado en Psicologia,

Nuestra
intencidn es hacer
pasar por este bole-
tih a todos 1os socios
gue estén dispues-
tos a contarnos sus
experiencias en los
entrenamientos y en
las carreras, a fin de
enriquecer nuestros
conacimientos como
ya hemos dicho an-
teriormente. En esta
ocasidén nes acompa-
fia nuestro compa-

Aefo Antonio Fspiau,

Se preten-
de, hacerte llegar, en
cada boletin, los re-
sultados de la carre-
ras en fas que part-
cipe algln atleta de
nuestro ¢lub, v una
previsidon  de  las
proximas gue se ce-
lebren por nusstra
Zona.

. Nuestro
comparerc Pepe Ra-
mirez o8 propone

unos eiercicios de
estiramientos  para

(Contintia en la pdg:-
na )
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(Viene de ia pdgina 1)
antes y despuds de
correr. También
en este nlmero se
os ofrece unos ejerci-
clos  con  pesas,
orientados al fortaie-
cimiento  muscular
para los dias de gim-
nasia.

Como sa-
béis por el boletin
anterior, nuestro Pre-
sidente Manuei Ca-
macho, propone
unasg sesicnes de
entrenamiento enfo-
cadas al Maratdn
Popular Ciudad de
Sevilla, que pueden

ser muy Utiles para
aquellos  que quie-
fan  preparar  esta
prueba.

Conflo
que sea de vuestro
agrado y espera cual
quier sugerencia pa-
ra mejerario.

RECORDA

Rafael
Carmona , nace el
7.10.57 y muere el
10.08.87.

Ingresa en
la Infanteria de Mari-
na en Noviembre de
1978,

Participa
en muchas carreras
obteniende  excelen.
tes resultados, sus
mejores clasificacio-
nes fueron las si-
guientes:

1882, 3° en of Cross
Militar Nacionat an et
Escorial .

1° 8n la Media Mara.
t6n Sevila-Los Pala-
cios 1h 308",

1983, 29 gn |a vuelts
a Ceuta (32Km).

1984, 2° en ei Cross
Militar Naciona! en E|

Ferrol,

3° en -Fonde en Ca-
fretera de Alcoben-
das 1h 42'2g",

19 en ia Media Mara-
t6n de Marbella-San
Pedro de Alcantara.
3% en ef Maratén de
Madrid 2h 20'43"

1° en la Media Mara-

-tén E) Arahal-Mordn

ihe'ig”

1985, Asiste a la
concentracién de la
Seleccién  Espafiola
de Maratén,

Asiste al Maratén de
Roterdam.

3° en la Media Mara-
tén Sevilla-Los Pala-
cios 1h &' 458"

1886, 8° en e Cross
Nacionai Militar en
ierez.

6°  Campeonato

NDO A RAFAEL

Cross de Andalucia
en Roquetas
{Almerig).

1° en Media Maratén
Morén-El Arahal,

6° en el Cross Nacio-
nal Militar en El Fe-
rrof.

1° en la Media Mars-
tén de la Bahia,

1987, realiza el cur-
80 de instructor de
Educacién Fisica, en
la Escuels Militar de

" Educacidn Fisica da

Toledo.

3 en la Media Mara-
ton Mordén-E! Arahal
1h 4" 42",

En el aio 1954,
1% em ol Maratén
Popular de Madvid
2h 2043

boletin
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ENTRENAMIENTOS DICIEMBRE

01-20° eémodo + 1X5000M 17"

02-60' cc ritmo 4,

03-40" cémodo,

04-Descanso.

O5-MEDIA MARATON JEREZ 1H 15",

06-40" comaodo.

O7-Descanso.

G8-60 ceritmo 4",

09-20' codmodo +20X200M en 40"
+200 en 48",

1070 de 4" 2 3'45.

11-20" cémodo +8x1000M 3'30
recuperar 2° af trote.

12-90" eémodo.

13-80" terreno variado.

14-20° cdmodo +18x300M 1" recu-
perar 200m cémodo,

158-70" cémodo.

1620 cémodo +1200M ritmo 3'40,

17-70" ¢émodo.

18-Descanso.

1990 de (-) a (+) de 4'20 a 340,

20-80" terrens variado.

23120 cdmodo +4x2000M 7°10 re-
cuperar 3' cdmado.

22-80" edmodo.

23-70 terreno variado.

24-Repetir dla 09.

28-Descanso.

26-20" coémodo +1.200M ritmo 3'40.

27-60" cédmado.

28-70" terrena vatiado.,

29-Repetir dia 14.

30-80' cdmodo.

31-70 terrenc variado.

PARA MENGS DE 2HORAS 50 MINUTOS

01-70° cdmado.

0260 de 4'30 a2 4",

03-80" edmodo.

04-Descanso.

05-MEDIA MARATON JEREZ 1H 24",

06-60' ¢dmado.

07-80' ritrmo 4'30.

08-60" Terrene con cuestas,

08-20" com +20x200M {10 prim. en
42" el resto 40"} recup. trore 200M,

10-70" fitmo 4°30.

11-Descanso.

1290 empieza a 4'30 termina 4°,

1.3-20" cOmodo+12x300M (8 prim en

1°06 resto 1'03) recup 300M cémodo.

14-65' terrenoc variado comoado.
15-20" cdmaodo +4x2000M ritmo 7°40
recuperar 800M cémodo.

16-70'c.continua ritmo de 4'30,

17-60' edmoda.

18-Descanso,

1920° cdmede + 12000M en 48,

20-60" cémodo..

21-20" 70’ Terrene can cuestas.

22-20' cdmodo+8x1000M ritmo 3745
recuperar 60Cm.

23-70' ritmo de 4'30,

24-Repetir dla 00,

25-Descansa.

26-Repetir dia 12.

27-60" cdmodo.

28-20" cdmodo +8x2000M ritmo 7°40
recuperar B0OM cémodo,

2870 cdmodo.

30-70" Tarreno con cuestas,

31-60' Cémodo.
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RESUMEN ASAMBLEA GENERAL

Entrenamiento con pesas para fortalecimisnto general

Como  to- congregados. tentes a  asistir a
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dos sabéis, por su
convocatoria, Nues-
tra Asamblea Gene-
rat, se celebrd a fas
21,45 hotas del dia
15 de Octubre, en el
Colegic PGblico Re-
ina de {a Paz.

En ella,
una vez abierta por
nuestro  Presidente
L.ole Camacho, en la
que insto a los pre-
sentas a segulr uni-
dos, se dic lectura
por parte del Secre-
tatic Enrique Pérez,
det Acta de la Sesion
anterior.

- Por este
misme se infermo
del estado econdmi-
co, que fue aprebado
por la mayoria de los
asistentes,

A conti-
nuacién se presento
el Boletin informati-
vo, siendo muy bien
acogide por los allf

En el tur-
no de "Ruegos y Pre-
guntas”, se les fte-
cuerda a los socios,
que ia inseripcidon
para ias carreras en
las que haya gue pa-
gar, se tendrd que
abonar ¢l importe de
la misma antes de
realizar la inscripcién
en la Secretaria dei
Ciub.

Se infor-
mé gue se estd ges-
tionando  recuperar
la antigua equipa-
cién de competicion.

En lo que
se reflere a los te-
mas relativos & la
convivencia ente ios
socios; se informdé
gque las reuniohes
son todos jos viernas
a partlr de las diez
de la noche, en el
bar Casa Pepa en la
calie San Onofre. Y
se insto & los asis-

eh el Pinar de la Ba-
rrosa) v a 1z Cena de
Navidad.

Se trato
sobre ef “Memorial
Sargento  Carmona
Paez” , en lo referen-
e & su recorrido y su
inclusidn dentro dei
circuito de carreras
de la firma deportiva
JOMA.

También
s& informd que cabia
la posibilidad de gue
se celebre una caire-
ra popular y benéfica
el dia 31 de Diciem-
bre.

Se cerrd la
sesién a lag 2305, ¥
se invito a los asis-
ientes & una copa en
el bar Casa Pepa,
donde se chatld de
forma informal ¥ eh
e mismo clima ami-
gable que existid en
Iz Asambiga,

“Se charld de
Jforma informal
Ly en el mismo
clima amigable
gte existid en la

Asamblea”
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LA MOTIVACION DEPORTIVA

;Cuéntas
veces 1¢ has sentido
desganado, sin ga-
nas de entrenar y
muchc menos de
competir?. El motor
que nos hace seguir
insistiende en nues-
fros entrenamientos
de cada dia es ia
motivacidén  deporti-
va, :

Definire-
mes la  Motivacion
como aguel conjunto
de circunstancias, de
cardcter tanto inter-
no como externo,
gque nos animan a
seguir  trabajando
para conseguiy agque-
lto que, en su dia nos
propusimes. Cuando
nuestro  entrenador
reconoce  ef  buen
trabajo gue hemos
realizado ya sea en
tos entrenos o en la
competicién, obser-
VEIMos COoMe Nues-
tras "ganas” de en-
ifrenar  aumentan;
estariamos frente a
una circunstancia
motivadora de carae-
ter externo, va que,
que nuestro entrena-
dor nos felicite o no,
no depende de noso-
tros. En cambio,
elempios de circuns-
tancias motivadoras
internas serian todas
aquelias an las que
sdlo  intervenga el
propio  deportista,
Las exernas siem-
pre seran bien recibi-
das  (felicitaciones,

reconocimiento  de-
pottivo...), pero sech
las internas, que
dependen solo de
nosetros,  las  que
realmente nos ayi-
dan y mejor sitven a
nuestros  intereses
deportivos. Es por
¢llo por lo que nos
cantraremaos  en
elias.

JQué po-
demos hacer para
mejotar nuestra mo-
tivacién?
1° PLANIFICAR ORJE-
TIVOS.

No hay peor enemi-
go para la motiva-
cidn que el no tener
lag ideas claras en
cuante a [os objeli-
vos © metas que
gueremos alcanzar.
Para ello os reco-
miendo que planifi-
quéis vuestras me-
tas depottivas en la
temporada. Para
eilo deberéis:

2° DECIR solos o
en unién de vuestro
entranader  (si o
tenéis) los obietivos
de  la  temporada
{large  plazo), los
intermedios
{aguelios que posibi-
litan consegulr el
objetive a largo pla-
zo) v por dltimo los
mas cercanos (coric
plazo), aun mes vis-
ta. Atencién a los
objetivos poco reatis-
tas o desproporcio-
nados porque nece-

sariamente  condu-
¢cen a la frustracion,

3¢ EVITAR la improvi
sacidn. No te dajes
flevar por lo que
otros hacen. Espe-
claimente en la asis-
tencia a competicio-
nes. Sigue tu plan
de trahajo.

4°  REGISTRA tus
conductas y tus sen-
saciones en un diario
del corredor. Cuan-
do revises fos meses
anteriores  ohserva-
ras mejoras.

B® DIALOGC interior.
Cuando consigas un
éxito, por pequefic
que sea (Una bueha
serie, al acabar un
entrenamiento  du-
ro...} haz lo mismo
gqie harla un entre-
nador atentc y moti-
vador: aldbate y sién-
tete bien. Este es el
mejor método para
conseguir “gasolina”
para ei motor de la
motivacidn, Ademas
no dependes de que
alguien quiera decir-
te 10 bien que 1o has
hecho. Eres td el que
te  autemotivas en
cada pequefo o gran
avance deponivo.

En general pode-
mos  afirmar  gue
todos los  deportis-
tas, en gdeneral y en
particular en et nivel
competitive en el
Ue NS MOVeMOs én

(Continua en la pag.
&)

“E/ motor que
nos hace segutr
en nuestros
entrenamienios

es la motivaciin”

Dig

25 repeticiones

20seg.cada pierma

Mantener 30 seg.

Ejercicios de calentamiento y estiramiento

20seg cada pierna

20seg.cada piemna

50 repeticiones bicicleta

Mantener 60 seg.

20seg.cada pierna

20seg.cada piema
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1.OS ESTIRAMIENTOS

Queridos
amigos del Club Car-
mona Paez, soy uno
més de los vuestros,
¥ aungue vive un
pece mas alejado, no
es mencr mi interés
por todos los temas
det Ciub,

La idea det Boletin
informativo me pare-
ce genial y por ello
quierc  colaborar
aportando mi granito
de arena. Por tode lo
expuesto, me gusta-
ria empezar con un
pequefio escrito para
resaltar la importan-
cia de los ESTIRA-
MIENTOS, un tema
gque  aungue todos
cONoCemos, nUnRca
estd mal recordar.

Muchas veces, por
prisas, por falta de
tiempo o por mecani-
¢a, comenzamos
directamente & ¢o-
rrer, sin realizar un
calentamiento previo
ni  astiramientos, v
mas tarde esto se
convierte en costum-
bre. Después el
CUBIPO nos pasy la
cerrespondiente
factura 2 modo de
tesiones
(comtracturas, sobre-
cargas’ musculares,
ninchazos, etc} vy
entonces es cuando
nes acordameos de
que no solemos esti-
rar demasiado. Co-
mo dice e refran
“sblo nos acordamos
de Santa Béarbara

cuando truena”,

lgual gue por las
mafanas, al levan-
tarnos, nos despere-
zamos y nos espabi-
lamas un poco, son
estiramientos  que
hacemos de forma
instintiva, lo mismo
oclrre coh los gru-
pos musculares que
empleamos para la
carrera.

Al ponerse en mar-
cha los receptores
de estiramiento que
estimutan las fibras
muscuiares y partes
blandas mediante un
complejo mecanismo
def cuerpo, gue hace
coniraer y aiargar los
milsculos aumantan-
do la temperatura,
favoreciendo el riege
sanguineo y permi-
tiendo gue nos mo-
yamos con mayor
agilidad.

Los estiramientos
en el calentamiento
y enfriatniento {antes
y después), tienen
come funcidén princk
pal el preparar al
cUerpe para la pract-
ca de un deporte.

agilidad enh la pract-
ca deportiva. Duran-
te estos estiramien-
tos se consiguen una
serie de ventajas;

- Aumento de la
tempetatura  corpo-
ral, como consecuen-
cia del trabajo que
se realiza.

- Aumento dei fiujo
sanguineo, al produ-
cirse un aumento del
ritrno cardiaco por fa
activecidn del siste-
ma cardiovascular,

« Aumento del impui-
50 nhervioso, dando
lugar a una mayor
actividad y cbtenien-
do mayores refigjos,

- Se consigue mayor
rapidez vy eftciencia
en los moscuios al
contraerse y relgjar-
se durante &l ejerci-
cio.

- Disminuve ia ten-
sién  muscular  ai
oxigenar ¥ tener ma-
yor flujo sanguineo.

José M* Ramirez Rubio

CALENTAMIEN-:
TO! i

Se realizan ejer |
cicios de flexibii- |
dad de las articula- |
ciones. Obtenien-;
do mayor movili- ;
dad en elias v gjer- |

i

cicios de elastici- |

dad muscular para
lograr una mayor

Estiramiento cuadriceps

“Muchas veces,
por prisas, por
fadia de tierspo.....
COMERZANIOS 4
Corver sin

esttrar”

bolctin
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{Viene de ia pag 4)

en nuestro  club,
éstamos  crientados
a demostrar  habili-
dad y capacidad en
el desempefio de
nuestra  actividad
deportiva  y  por
contra  intentamos
evitar 1a falta de
capacidad. Existen
distintos  tipos de
sufetos  segln  su
maotivacién:

Sujetos cuya moti-
vaciéh estsd centrada
an la COMPETICION:

Estos  deportistas
basan su motivacidn
en o} ganar a otros,
ese €5 S conceplo
de éxito, El fracaso

por tanto es atribui-
do a la falta de apti-
personales.

tudes

Ejemplo de problema
relaciohado con este
tipe de motivacién
son  fos  llamados
“piques”, estos por
muche gue se consi-
derefy  “sanos” 1o
dejan de ser un error
desde e! punto de
vista psicoldgico vy
que nos inducen a

cometar fallos en
nuestra  practica
deportiva.

Sujetos cuyva motl-
vacicn estd centrada
et la TAREA!

Estos sujetos tienen
un tipe de motiva-
cidn que les hace
percibir el éxito cuan-
do hay mejorla o
avance eh su pract-
ca deportiva, Por el
contrario el fracaso

es percibide como
una falta de esfuerzo
en {a practica diaria
con lo que el resuita-
do del diche fracaso
no serd ofro qus el
del incremento del
entrenamients.

Por Glimo una
refiexion: crec que
estd claro que este
ditimo tipe de moti-
vacibn es la mas
aconsejable. £} éxito
senciliamente  es
mas probable v més
gratificante  cuando
nuestro  adversario
50MOos Nosotros mis-
mos, ganar al adver-
sario de equipo ©
club liegard sobre ia
marcha.

(Jutio Becerra)
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HABLAMOS CON ESPIAU

Antonio
" Espiau Castején, es
socio  fundador de
muestre  Club, desde
que un grupo de co-
medores amiges de
Rafael Carmona deci-
dierot  creario  para
mantener vivo su re-
cuerdo. Antonio tiene
en su trayestoria de-
portiva, el haber corri-
do alrededor de treinta
¥ cince medias mara-
tones, CUAIGILE mard-
tones, vno de elios en
New York, v en doce
ocasicnes ha termina-
de los 100 Kms. de
Santander, prueba en
1a que ha sido ganador
diez veces v 2 la que
todavia acude como
nvitado por la organi-
zacidn. Es de mencio-
nar su segundo puesto
en la clasificacién de
su calegoria, en el
Campeonato del Mun-
do de los 100kms. que
se oelebrd ef afio 1989
en Santander,

Es el socio
de mas edad, que to-
davia, practica ¢l atle-
tismo de forma conti-
nuada, ¥ que por lo
que se ve le queda
euerda para rato. Re-
cientemente cabe re-
cordar su primer pues-
to en la clasificacion
de veteranos “B”, en
la Carrera  Urbana
Ciudad de Chiclana.

Cuando
son las ocho de la tar-
de, nos reunimos en e}
Colegio de Adultos

Marla Zambrano, lu-
gar donde trabaja An-
tonio, para mantener
una breve y amigable
conversacién, con el
fin de que todos le
conozeamos, si cabe,
un poco mMAs.
BOLETIN:  Buenas
tardes Antonio jeémo
empezaste en este de-
porte?.

ANTONIO ESPIAU.
Buenas tardes, fue por
casualidad, venia del
mundo del toro, tenta
la forma fisica para
torear, y para compe-
tir no estaba prepara-
do, pero me imseribf
en dos careras popu-
lares y conool a Gui-
Hemmo Malvido que
empezd a preparamme.
B jcufnto llévas en
esto del atletismo?
AE: Comencé como
te dije anteriormente,
en populares sobre el
mes de noviembre de
1579

B: le dedicas mucho
tlerpo a £s107

AE: No el que yo qui-
siera, shora mismo
sobre una hora ¥ me-
dia, pere cuando pre-
paro los 100 kms es
ira cosa.

B: jqué cosa?

"AE. Sobte 3 &6 4

horas, machacar vy
machacar a  ritmo
constante.

B: jpor qué 100kms?
AR: Por aquel tiempo
Malbvido fue quien me
comid el coco, vio
que tenda cnalidades,

probé y hasta hoy.
B:joudles son tus me-
Jjores marcas?

AE: En 10 km, 34" en
pista. En 1/2 Mazatén,
1h 12°, la primera que
corria, Tue en Sevilla-
Los Palacios. En Ma-
ratén 2h 42° en Gra-
nada v en 100km, §h
36’ en el Carapeonato
del Mundo.

B: Y w mejor tem-
porada?

AE: Para mi todas son
buenas, mientras gue
corra, para i todas
son buenas.

B jcémo te encuen-
tras en este momerto?
AE: Hombre, no soy
el de antes pero tam-
poee estoy muy malo-
@, perque el tiempo
10 PASA &0 VATLO.

B: jqué esperas de
esta temporada?

AE: La cojo con mu-
¢ho &nimo para seguir
haciende lo que me
gusta, qoe es correr.
B: 1qué camveras son
para 1 las mds impor-
tantes?

AE: Para mi todas,
pere eomo los 100 ki
de Santander ninguna.
B: jqué le agradeces
al atletismo?

AE: La cantidad de
amigos, qué son bas-
tantes, cusndo legué
a New York, me Ha-
maron Espian y era
uno de Bilbao, me dio
nucha alegria,

B: jcdmeo te sientes en
nuestro Club?

AE: Muy a gusto.

B: Antonic, para ter-
minar jquieres decirie
algo a los socios de
nuestro club?

AE: A los socios, que
procuragen asistir a
las reuniones y asam-
bleas para que estén
informados, lo que
siente e no poder
asistiy a las reuniones
de los viernes por
cuestiones farniliares.

Podriamos
haber estado toda la
tarde pero las limita-
ciones de este boletin
¥ que babla que entre-
nar, nos hizo tenminar
ia reunién.

“La cantidad de
AIRLGO Sy
Crando logné a
New York , me
Hamaron
Espian”
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RESULTADOS CARRERAS

T UK MILLA ATLETICA

PRYCA JEREZ NOR-
TE"

Manuel Camacho 1°
Veteranos A,

Antonic Ramirez 4°
Benior B,

Arturo Castellanos 8°
Promesas.

XY CROSS URBANO
DOSA”, ROTA

Moisés Bejaranc 1°
Absoluto.

José Solano 1° Vete-
ranos B.

Francisco Seijo  4°

© Senior A,

‘I MEDIA MARATON
MARCHENA-PARADA-
MARCHENA"

Elena Aparicio 1* Ab-
soluta Femanina.

Pedro Torrecilla ©*
Veteranos A,

‘I MEDIA MARATON
TERRA Y OLIVO,
DOS HERMANAS

Elena Aparicio 1°
Absoluta Femenina.
Victor Ferndndez 1°
Junior.

Miguel A. Cantilio 3°
Promessas.

Rafael Ahumada 2°
Veteranos A

Vi C. P. NUTRIAS
PANTANERAS",
UBRIQUE

Elena Aparicio 1°
Absocluta Femenina.

Moisés Bajarano 2°
Absoluto.

Manuel Camacho 3°
Veteranos A.

Roperte Meléndez
17° Absoluto.

“W C.P. MURALLAS
DE SAN CARLOST,
CcADIZ

Elena Aparicio 1°
Absoluta Femenina.

Manuel Bustelo 2°
Veteranos B.

Antonic Espiau  3°
Veteranos 8,

Arturo Castellancs 7*
Senior A,

Luis Yaiverde 5 Ve-
teranos A

Pedro Torrecila 8°
Veteranos A

"CARRERA POPULAR
CIUDAD DE JEREZ"

Victor Fernéndez 1
Promesas.

Antonio Ramirez 4°
Senior B.

Vil CARRERA POPU-
LAR DE LOS CHa-
MUSCAOS” FUENTES
DE  ANDALUCIA-LA
CAMPANA (SEVILLA)

Elena Aparicio 2* Ab-
soluta Femenina.

Enrique Pérezr 13°
Vetaranos A.

Pedro Torrecilla 11°
Veteranos B

Pig. 7

“XIX CARRERA URBA-
NA CIUDAD DE CHI-
CEANA®

Elena Aparicio 1° Ab-
soluta Femenina,
Moisés Bejaranc 2°
Abscluto.

Manuel Camacho 2°
Veteranos A,

Antonio Ramirez 3°
Senlor B.

Manuet Bustelo 5°
Veteranos B.

Antonio  Esplau  1°
Veteranos C.

“HE CROS UNIVERSI-
TARK) SAN ALBERTO
MAGNO™

Salvador Lebrero 1°
Ariuro Castellancs 2°

PROXIMAS

5/12/99 Media Ma-
ratén lerez.
8/12/99 “INV Carrers
de Navidad Villa de
Rota"  Inseripcitn
500ptas.

-12/12/99 i GP.
Barriada San
Juan® (Cadiz).
-12/42/99 "CP. Flio
Antonio de Nebrija"

CARRERAS

Lebrija (Sevilla).
-19/12/92 XA Me-
dia Maratén Sevilla-
Los Palacios”

-9/01/00  Cross
“‘Pinar de la Barro-
sa" (Valedero Itélica).

-23/01/00 "Xt CP.
Ruta Carlos lI° La
Luistang~ Eolla (25
kms).

-18/01/00
Cross ltali-
ca.

-18/01/00
Cross  San i

de  Puerto
Real.




