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Han participadg en la edicion de este nimero:

Julio Gil Pifiero:
Julio Becerra:

Juan Carlos Blanco Garcia:
José M Ramirez Rubio:
Enrique Pérez Traverso:

Manuel Camacho Blanco:
Jogé A. Lopez de la Haba:

“Esa manera de vivir”

“Definicion y prevencion del agotamiento
psicologico™

“Piensa con los pies”

“Los estiramientos II”

“Resultados carreras”

“Préximas carreras”

“Entrenamientos Febrero”

Redaccidn y noticiario.

“La tercera serie”

“Cena de Navidad”

“Hablamos con Elena Aparicio”

“Ahora es el momento”
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CLUB DEATLETISMO
CARMONA PAEZ

OFERTAS MATERIAL DEPORTIVO

DEPORTES EL GALEON

Equipaciones de competicién de atletismo todas las marcas con

un 20% de descuento

RESULTADOS CARRERAS

X _MEDIA MARATON
SCIHDAD DE JEREZ"
M. Camacho 20 en la
general 1 categoria ¥.
R. Ahumada 2 cat £,
A. Esplau 1 cat.).

E. Aparicio 1 catF.
Femenina.

S. Lebrere 10 catB
Juan A Barroso 11
catB,

José M® Ramirez 8
catD,

José A Butrén 15 cat.
C.

Pedro J.. Moreno 19
catC.

José M. Benitez 18
cat D.

R. Salvador 14 catk
M. A Cantillo & catA.

MILLA URBANA BE LA
LINEA CONCEP-

CION

Manuel Camacho 1°
veteranos A

Arturc Castelianos 4°
senior A

N E_NA-
vib, it E_RO-
IA

£n la modalidad de
Duatton con bicicleta
de montafia:

José M® Velazquez 2°
de la general.

Juan R. Carbo 1° se-
nior A,

Antonic Pacheco 1°
senior B,

En ta rmodalidad de
carrera a pie;

Elena Aparicio 1°
José Solano 1° vete-
ranes B

Manue! Bustelo 4°
veteranos B

Juan A, Barroso 5°
general 1° senior A

VIt C.P. “ELIQO _ANTO-
NIC DE NEBRIIA™ en
Lebriia

Elena Aparicic  2°
senior Femenina
losé Sclano 1° vete-
tanos B

Victor Ferndndez 3°
junior

Miguel A. Cantitle 4%
junior

José  Sanjorge 5°

veteranos A
Manuel Bustelo 5°
veteranos B

1L.C.P. "BARRIADA D

SAN JUAN" en Cadiz

Manuel Camacho 2°
general

Antonic Espiau  1°
veteranos C

“VilE_ CROX PINAR

POBLICO DE LA BA-
RROSA™

Manuel Camacho 8°
generat 1° veteranos
A.

Rafael Ahumada 3°
veteranos Al

Victor Ferndndez 2°¢
junior

LA JUNTA

EL SOCIO QUE
DESEE SER INSCRI-
TO A TRAVES DE
1A SECRETARIA
DEL CLUB EN LA
MEDIA MARATON
DE LA BAHIA DE-
BERA ABONAR EL
IMPORTE DE LA

DIRECTIVA INFORMA

INSCRIPCION (500
PESETAS) POR ADE-
LANTADO. O INS-
CRIBIRSE PERSO-
NALMENTE EN EL
PATRONATG  MU-
NICIPAL DE DE-
PORTES INDICAN-
DO SU PERTENEN-

CIA AL CLUB.

Recuerda que
todos [os viernes a

~ partir de las 22'00

horas nos reunimos
en &l bar “Casa Pe-

pa”. Alll te espera-

mos.

nging 17
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PARA MENOS BE 3HORAS

01-30cdmodo +20° ritmo de 4™ + 207 rit-
mo de 4'20 seguido.

02-70° ¢omodo.

03-307 cal +20x200M 48" recup 1'omdo.

04-70' comodo.

05-descanso.

06-2 horas ritmo 4'30.

0O7-6C' cdmodo.

08-20" cal +20x300M 1715 recup 1' trote.

08-80" cémodo,

10-20" cal +5x2000M 8'20 recup 2' trote.

11-60" cémodo .

12-descanso.

13-MEDIA MARATON de ja BAHIA, ritmo
de 410"

14-70° cdmodo,

1520 cal +10x1000M 4'10 recuperar 1!
trote,

16-6Q' variado,

17-20'cal +30' a ritmo 4'30 + 20 ritmo
4'20 seguido,

1860 variado {circultt con cuestas).

19-descanso.

20-2 horas ritmo 4°30.

21-70'comodo.

22-80' ritmo 4'30,

2380 comodo.

24-40" ritmo medio 4'30.

25-30" cdmodo.

26-descanso.

ZTMARATON "GIUDAD SEVILLA".

PARA MENOS DE 3HORAS 15 MINUTOS

01-30' comodo +20" ritmo 4'40 + 20 rit-
mo 4'30 seguido.
02-70" cébmodeo.

03-30" cal +20 x200M B0" rec 30" cmdo.

04-70 cdmodo.
05-descanso,

08-2 horas ritmo 4'30,
07-60° cémodo.

08-20° cal +20x300M 1715 recl'30 trote.

08-60" cdmodo.

10-207 cal +5x2000M 8'40 rec 2" rote.

11-860' coémodo.

12-descanso.

13-MEDIA MARATON BAHIA ritmo de 4'20
ad'as,

14-70" comodo.

15-20" cal +10x1000M 4'20 rec 1’ trote,

16-60' edrrindo.

1720 cal +30" ritmo 4°40 +207 ritmo
4'30 seguido.

18-60' terrenoc con cuestas.

18-dascanso.

20-2 horas ritmo 4'30.

21-T70" ¢himedo.

22-60" ritmo medio 4'30.

23.80" comodo.

24-40' ritmo medio 4'30,

25-30" cémedo,

26-descanso.

27-MARATON CIUDAD SEVILLA,
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LA TERCERA SERIE

Ys pasa-
ron las fiestas de
Navidad, el efecto
2000 y ta cussta de
enero, Durante el
mes de enero, a
pesar det friv, hemos
tenido tiempo de
eliminar el sobrepe-
s0 que habfamos
cogide con  tantas
celebraciones y de
recuperar la rutina
de entrenamisntos
enfocados a la prue-
ba que cada uno
tangamos  como
cumbre de nuestra
temporada.  Ahora
es ¢l momento de
hacer los entrena-
mientos de calidad y
coger la carga de
kitdmetros gue res-
tan para safinar la
preparacion.

Durante
los meses de diciem-
bre y enero se han
celebrado  aconteci-
mientos muy impor-
tantes para nuestro
Ciub, como han sido
el nombramiento de
Elena Aparicio como
deportista del afio
1999 en San Fer
nando,  reconoci-
miente al gue aspita

Rafzel Carmona 1° en meta del MAPOMA

cualguier deportista
de La isla . En el
interior de éstas
paginas hablaremos
con Elena para cono-
cer un poce més
sobre sus entrena-
mientos y sus mejo-
res carreras.

Otro acon-
tecimiento ha sido la
Cena de Navidad, de
la gue posterformen-
te os hablarg,

En este
numero se pretende,
como en los anterio-
res, enriguecer nues-
tro  conocimiento
sobre este deporte y

gue este boletin sea
una via de comuni-
cacién entre todos,
por eso os pido vues-
tra  colaboracién,
haciéndome  flegar
cuaiquier expetien-
cia 0 sensaciones
gue hayéis tenido en
ios entrenamientos o
las carreras.

En  este

-nldmero ademds de

un resumen sobre o
acontecide en ig
Cena de Navidad,
aparecen una entre-
vista realizada 3

{Contintiae en la pdgi-
nalj
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“No es necesario
ser un gran
conocedor de un
tema espesifico
para escribir en
este BOLETIN

(Viene de ta pdgina 1)
Elena Aparicio Pefia
en la que conocere-
mos algo mas sobre
eila.

A conti-
nuacién  viene un
articuto tituiado “Esa
Manera de Vivir”, en
¢l gue se relatan las
sensaciones de un
corrador  popular,
realizado por Julio G
Pifiero, sacio de
nuestro Club.

En ta
parcela que habitual-
mente ocupa del
BOLETIN, nuestio
socio Julic Becerra
nos trae un articulo,
como siempre muy
interesante  titulado
“Definicidn y preven-
cién del agetamiento
psicoldgico”.

Le sigus,
el primers de una
serie titulada “Plensa
con los pies”, a carge
de Juan Carlos Blan-
co Garcfa, Podélogo,

corredor popular vy
persona muy ligada
a nuestro Club, en
gste ndmerc nos
habta scbre “£f Cal-
zado”.

En las
paginas siguientes,
nuastro  socio  José
Maria Ramitez Ru-
bio, nos presenta la
segunda parte de
“Estiramientos”, €N
1a que trata ideas de
interés sobre el te-
ma.

Después
del anunclo de las
préximas  carreras,
aparsce un articulo
que fitulo “Ahora es
el momente” con &l
que alguno o$ po-
dréis sentir identifi-
cados.

A cont-
nuaclén ecreo  gque
viene lo mas sspera-
do por todos, los
“Entrenamlentos”, a
cargo de Lole Cama-
cho, ésta vez, propo-

ne los entrenamien-
tos del mes de Fe-
brero, para la Mara-
tén Ciudad de Sevi-
fla. Come en el ng-
mero antericr, son
para hacer el Mara-
tén en menos de 2
horas 35 minutos
hasta las 3 horas 15
minutos.

£n la Gl
ma pagina estin las
ofertas deportivas, Y
resultados de carre-
ras.

Comoe  ya
habéis podide com-
probar, no es hece-
sario, ser un gran
conoeedor deé  un
tema especifico para
escribir en este BO-
LETIN vuestras ideas
o sensaciohes rela
cionadas con nues-
tro deporte. Espeto
como dije anterior-
mente vuestras cola-
horaciones ¥y que
este nimero sea de
vyestro agrado.

QQ_LETI'N Numero 3

ENTRENAMIENTOS FEBRERO

PARA MENOS DE 2HORAS 35 MINUTOS

01-60" hacigndo 20'(47), 20" {(3'50)y
20'(3'40) seguido.

02-60' comodo

03-20" cal +18x300M 1' recup 1'cmdoe,

04-80" comodo.

05-descanso.

06-2 horas ritmo 4°.

07-60' edmaodo.

08-20" cal +16x500M 1'45 1’ parado.

08-60 codmodo,

10-20' cal +5x2000M 7’ recup 1' parado.

11-60" cémodo .

12.descanse.

23-MEDIA MARATON de la BAHTA, ritmo
de 3'40'

14-80' cémodo.

16-20" cal +20x200M rapido 200M
cémodo.

16-70' variado.

17-20' cal 10x1000M 3'30 rec 1’ parado.

18-60° ¢dmodo.

19-descanso.

20-2 horas ritmo 4'.

2170

2260,

2380

24-40',

25-30' cal #5x100M..

26-descanso,

27-MARATON "CHIUDAD SEVILLA".

PARA MENOS DE ZHORAS 50 MINUTOS

NOTICIARIO
Etena Urbanas de 1998,
Aparicio, ha sido

galardonada  pof
Radio La isla y Onda
Bahfa, como msjor
deportista islefia del
afo 1299,

Manuel Camacho se
ha proclamado cam-
peén del cireuito
provincial de Millas

El equipo formado
por Manuel Cama-
cho, Rafael Ahuma-
da, Juan A. Barroso,
José M® Ramirez y
Roberto  Meléndez,
se clasificd en el
segundo lugar de la
clasificacién de la
Media Maratén Ciu-

dad de Jerez,

Nuestro socio  Raldl
Servdn Garcfa recien-
temente side padre .
Desde agul le envia-
mos nuestras mas
sinceras  FELICIDA-
DES.

Estam:.n-s en¢/Real 160

= “Pasaje de laMisica”
Nusestro TIf ¢ Fax:9565958%

01-30' comodo +20' ritmo 4'20 + 20' rit
mo 4'10 seguido.

Q2-70" cémodo.

03-30' cal +20x200M 48" rec 30" cmdo.

04-70' cdmodo.

05-descanso.

06-2 horas ritmo 4°20,

07-60" comodo.

08-20 cal +20x300M 112 recup 1 trote.

09-80' ebmode.

10-20" cal +Bx2000M ritmo 8' recuperat
2' trote.

11-60" cémode.

12-descanso.

13-MEDIA MARATON BAHIA ritmo 4,

14-70° cémoado.

15-20° ¢al +10x1000M 4' recu 1. trote,

16-60' eémado. ‘

1720 cai +30 rigmo 4'20 +20" ritmo
4'10 seguido.

18-60" variado.

19-descanso.

20-2 horas ritme 4'20.

21-80" eémodo.

22-60' comodo.

23-50" ritmo medie 4'20.

2440 ritmo medio 4'20,

25-30 cémodo.

26-comodo.

27-MARATON CIUDAD SEVILLA.

1




AHORA ES EL. MOMENTO

Este mes
de febrero, se van a
celebrar dog carreras
que para muchos de
nosotros, junto con
el Memorial
"Sargento Carmona
Paez”, consideramos
come las pruebas
cumbres de la tem-
porada, estas son la
Media Maratén de la
“Bahia de Cadiz" v el
Maratén "Ciudad de
Sevilla®.

La media
maratdn este afio
cumplird su 14* edi-
cidn con un nuevo
aliciente, su trazado
por las calles de
Cadiz, dejando Ila
avenida a la altura
de Ia residencia por
ta Avenida de Marco-
niy a través del
subterranec bajo la
via del ferrocarrii ir
en busca de ia pista
de atistismo  del
Centro  Nautico
“Eleano”.

A los que
terminen de los 500
primeros, la organi-
zacién les entregara
una camiseta y una
mochila. ¥ a todos
los que aczben la
catrera, una bolsa de
avitualtamiente.

Como en
ediciones anteriores,
existe un premio

para los tres prime-
ros clubes gue finak-
cen la carrera con
mas corredores, por

lo que contamos con
una bueha opartuni-
dad para defar en
uh alte nivel a nues-
tro Club, participan-
do en la carrera,
racuerda que ef afio
pasado  quedamos
clasificados en se-
gundo Jugar detrds
del  Polideportive
Cadiz.

8i crees
fque ne te encuentras
en un buen estado
de forma vy eso te va
a impedir el hacer ia
carrera, piensa gue
siempre hay algln
corredor del club gue
puede echarte una
mano, pues los
habra que irén a un
ritmo  de  maraton,
mas lento de lo habi-
tual, ya gque estén
finalizando su puesta
a punto para el ma-
raton de Sevilla.

£l mara
ton "Ciudad de Sevi-
2" cumple diecigéis
ahos, y como la me-
dia de ia Bahia, ha
modificado ef recori-
do. Aungue sustan-
clalmente sigue sien-
do e mismo y el
perfil no ha variade,
significa un aliciente
ya& que en parte de
su recorrido, se co-
rrié el Campeonato
del Mundo; pero el
cambic mas impor-
tante es la MHegada
en ef estadio de La
Cartuja donde Abel

Antén  consiguid su
segunde thulo mun-
dial, si emotivos eran
los dltimos doscien-
fos metros en el
Parque de Maria
Luisa, en la edicio-
nas anteriores; gue
ne serdan los Gitimos
trescientos en i
estadio de La Cartu-
ja, donde el maraion
espaiiol alcanzd Ia
“gloria”.

Esta es la
catrera, por la que
muchos habéis esta-
do entrenando du-
rante todos estos
meses, siguiendo al
pié de la letra lo die~
tado por Lote, aguan-
tando el frio, Ja luvia
y algln que otro res-
friado, aprovechando
para  entrenar el
poco tiempo libre de
que se dispone, bien
a horas muy tempra-
nas, disfrutando de
un amanecer, alguno
antes de comer, a
medio dis pensando
en el plato que le
espers  y otros de
noche a la hora de
las lechuzas, Bueno
ya ha llegado el dia,
a todos os deseo
mucha suerte, a los
que vais a hacer
marca ¥y a fos que
vais a terminarla gue
ya es bastante.

{José A. Lbpez de la Haba)

‘U os sltimos
trescienitos me-
tros en el esta-

dio de La
Cartyja”

Pégina 14
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CENA DE NAVIDAD

El dia 18
del pasado mes de
diciembre, se cele-
bré  la  fradicional
cena de Navidad, en
los salones del res-
taurante Macarena.

El  acto,
comenzd con el salu-
do de nuestro presi-
dente a los asisten-
tes vy unas palabras
de recusrdo hacia
Rafael Carmona,
agradeciendo ia asis-
tericia de su viuda v
su hijo, también
agradecié ia cofabo-
racién desinteresada
y el sentimiento que
tiene hacia et Club
nuestro  compafiero
Julio Gil.

A conti-
nuacién  tomé  la
patabra Enrique Pé-
rez, guien fecordd a
Javier Pardo, Camilo
Abad y a Paco Ferra-
das que estaban por
cuestiones de traba-
o en Bosnia, {desde

agui les mando un
fuerte abrazo), tam-
hién agradecié la
cofaboracion de fulio
Becerra y Jlosé M®
Ramirez en la elabo-
racién del BOLETIN,
y a Deportes EI Ga-
ledn y at Pasaje de la
Mdsica por su cola-
boracién.

Fasterior-
mente Enrigue nom-
bré a las personas y
entidades  elegidas
por la Directiva para
recibir las metopas y
dipiomas, A la
“Asoiacion de Corre-
dores de Fondo de
Ceuta', por las aten-
ciones gue tiehe con
nuestros cotredores
cuando van a la ciur
dad de Ceuta, Al
marchador José Da-
vid Dominguez Gui-
merd  subcampedn
de Europa junior de
10 kilémetros mar-
cha en Letonia, men-
cionande Ia labor de

su entrenador Barto-
iomé Cantillo vy del
psicdiogo julio Bece-
ra, recogid ta mete-
pa Julio Becerra ya
gue José David esta-
ba en una concentra-
cién en Granada; el
dia 23 de diciembre,
en el bar “Casa Pe-
pa” se fe entregd a
David ia metopa. Al
Club de Atletismo
Vipren de Chiclana,
considerade  para
nosottos como  un
Chub hetrmano y lleno
de amigos. Al perio-
dista Gaby Cumbre-
ras por el apoyo gue
prestz al atietismo y
al Club,

Lole entre-
g6 @ ia viuda de Ra-
fagl Carmons, el
carné del Club ¢como
socio de honor. Al
escultor  Antonio
Anelo, un diploma
por fa realizacién de
las meiopas v escul
turas que se entrega-
ban en cenas ante-

riores. A
Miguel Lépez
Trillo, un diplo-

ma por las
atencicnes a
tos atletas del
Club v sus
familiates en
sus desplaza-
mientos a
Céordoba, reco-
gid el diploma
su  hije José
Antonio.

S e

galardonados

‘cordobés

le entregd un ramo
de flores & nuestrs
Etena Aparicio, en
reconocimientc a su
eleccion como depor-
tista del afio y a las
sefioras de Antonic
Espiau y Antonio
Anelo,

Antonio
Espiau hizo Jectura
de unos versos gue
lfamé  “Oracion del
Cotredor” y de un
escrito gue tittld “La
zapatilla”.

Para finali-
zar, Gohzalo Cama-
cho después de |a
lectura de una carta
muy emotiva, le en-
tregd a Lole Cama-
cho la primera insig-
nia de oro de nuestro
Ciub, que fue realiza-
da por ef platero
Manuel
Martinez de ia Haba.

Atodas las
sefioras y seforitas
se les entregd una
flor.

En los
postres  se  sorted
una cesta de Navi-
dad entre fos asisten-
tes, corrsspondién-
dole a Pacoc Fierro,
que  gustosamente
nos invito a fos turro-
nes.

Fue una
velada muy emotiva y
en la que todos nos
sentimos en familia.

(iosé A Ldpez de fa Haba)

Diginal,
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HABLAMOS CON ELENA APARICIO

Elena
Aparicio nace en et
islefio barrio de San
lgnacioc  hacs 31
afios.

Satiéndo-
se de fos deportes
clasicos para las
chicas de su iempo,
comienza a practh-
car, entre otros, el
#itho! sala y de la
mane de Guillermo
Malvido, como otros
jovenes de La [sia,
g€ pasa a la practica
del atletismo.

Participa
en muchisimas ca-
rreras  populares,
medias maratones,
campos a través,
campeonatos  de
Andalucia y campeo-
natos de Espafia,
obteniende destaca-
dos lugares en todos
etlos, por resefar
algunos:

Las millas
de Estella gdel Mar-
gués, Puerto Real,
San Fernando, Cadiz
y Valdelagrana. las
carreras  populares
de  “Los Chamus-
caos", Chiclana,
Puerto Menesteo en
el Puerto de Santa
Maria, Villa de Rota,
Espera, Ubrique, San
Carlos en Cadiz,
Gran fondo la campi-
fiz de Utrera y los
2Bkms Ecija-La Lui-
stana. Las medias
maratenes de Pusn-
te Genil, Codrdoba-

Almodévar, Jerez,
Ceuta, Moron-El Ara-
hal. Y los campeona-
tos de cross de An-
dalucia vy Espafia.

Sys mejo-
res registros son a
considerar destacan-
do sus 503" en
1500 metros en
pista, 18'13" en
5000 metros ¥y 1h
20019"  en  media
maratdn.

Este afio
pasado, hace un
mes, Tue slegida por
Radio La Isla y Onda
Bahis, como depor-
tista del afio en San
Fernando; este reco-
nocimiento es consi-
derado como el ma-
yor galarddn que se
e concade a un de-
portista de La Isla.

Me cito
con Elena en “El
Pasaje de la Mlsica”
para hacerle una
enfrevista, clerto es
que ante el historial
y lo conocida que es
su carrera deportiva,
no se como Voy a
enfocario, espero
gue saquéis alguna
conclusion, gue vale-
réis a esta mujer
coma {a gran depor-
tista gue es y que
perdonéis mis esca-
sas dotes periodisti-
ca.

BOLETIN (B): ;Cémo
se te ocurrid esto del
atietismo?

ELENA  APARICIO
{EA}: Los mismo que
a bspiau, por culpa
de Guillermo Maivi-
do, me sacaba a las
siete de la mafana a
entrenar con Jesls
Morilla. Yo jugaba a
futbito y el me vio, ¥
a los cuatro dias de
entfenar me puso a
cotrer nueve kildme-
tros, quedé tercera
eh una camera en
una Dbarrdada de
Puerto Real.

B: ;hgui fue cuando
te picé el
‘gusanille”?

EA: Aqui, fue hace
unog frece aftos, Y
an la siguiente carre-
ra que participd, fus
en las dunas de ia
playa de Cédiz; no
conocia a ninguna
chica y por ir siempre
an caheza, terminé
la segunda y me
tuvieron  gque  dar
oxigeno en la llega-
da. Luego tuve la
mala suerte de lesio-
narme y no fue co-
riendo sino en mi
casa gue me tuvo sin
entrenar dos anos.

B8 ;de que tipo de
corredora te consige-
ras?

EA: de fondo, aun-
que hago de todo,
miillas ¥y 1500 en
pista.

8: iEn que carreras
gue consideras de
importancia, has

participado?

EA: En campeonatos
de Espafia de campo
a través, quedando
la 34 de 215 partich-
pantes y la segunda
en jos de Andalucia
de campo a través,

B:r sa que triunfos le
das mas importan-
cia?

EA: £l que me consi-
deren meior deportis-
{a del afio, ganar el
Memorial Sargento
Catmona Paez en
dos ocasiones y la
Media Maratén de fa
Bahia en tres.

8: JEn otros puntos
de Andaiucia, se te
tiens muy bien consi-
derada ya gue has
conseguide  varios
primeros puestos en
medias, crees que e
tienen igual conside-
racion aqui?

EA: Como bien dices
en Puente Genil me
quieren mucho y aquf
después de estar
ganando carreras por
toda Andalucia, aho-
ta @s cuando se me
empieza a valorar.

B sEstas contenta
an tu Club?

EA: Por supuesto gque
si, siempre llevaré en
mi corazdn ef nombre
dei Carmona Pasez, ya
gque fui una de los
fundadores. Y ade-

(Continita en la pdgi-
ne S)
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PROXIMAS CARRERAS

it

XEV
: Media Maratdn
“BAHIA DE CA-
piz* el

4 del club antes
de las 1800
horas del miér-
coles 09. Cuota

XV Mara-
ton “CIUDAD DE SE-
VILLA® e 27.02.060
fecha limite para la
inscripcién en  la
secretarfa del club
antas de las 18'CO
horas del lunes 21.
Cuota 3.800 ptas.

Digina 13
X Media

Matatén "VILLA DE
PUENTE GENIL" ef
13.02.00 fecha lmi-
te para la inscripcién
en la secrataria del
ciub antes de ias
18'00 horas del u-
nes 07. Cuota 8CO
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una pierna que otra,
el hecho de estirar
de pie y quedarse a
‘pata coja” no bene-
ficla mucho, pues
supone acrecentar la
“béscula  pélvica".
Asf es mejor estirar
sentado o tumbado,

doin

Contrain-
dicaclones de los
estiramientos.

Estirar
después de un prue-
ba exigents como el
maratén, exige Uuna
concentracion y sua-
vidad. Si te fatiga no
nos  permite  esta
concentracién debe-
mos hacer un suave

207" con cada pierna

207 eon cada pierna

A

3
-;g

15°" cadn brazo

390 segundos

trote y luego estirar
sin forzar apenas,

Otras  si-
tuaciones que con-
traindican, relativa-
mente, & estiramien-
to son ias hiperlaxitu-
des (ausensia de
tensién  muscular
adecuada), las infa-
raciones v las rotu-
ras fibrilares recien-

tes, en misculos vy
articulaciones cerca-
nas,

La Préxima propues-
ta, si me lo permitis
serd “¢éPor qué nos
fesionamos? “.

{losé M® Ramirez Rubig)

207 con cada pierna

(Viene de la pdgina 4)
més tuve la suerte
de compartir dias de
entrenamisnto  con
Rafaet Carmona.

B: ¢Recuerdas algu-
na anécdota?

EA: Si, en |z primera
media maratén que
cotri la de Cordoba-
Almodovar, con Ma-
noto Andrey, gue en
el Km. 8 gueria aflo-
jar ot ritmo diciende
que fbamos muy
répido vy se puso a
tirar a 4’ ef km, Has-
ta ef km. 16 en que

BOLETIN _Numero 3 -

ya iba clasificads en
primer ugar v dijo
que no podia més.

B: iqué fe dirfas a
las mujeres para que
practiguen el atletis-
mo?

EA: Que se animen
qgue esto cuando
empiezas te pica el
“gusanille” y al final
te gusta muche. Que
se inscriban en el
Club  porgue oreo
que somos muy po-
cas muieres.

Br ipor qué crees
aque hay pocas muje-

res practicando el
atletismo?

EA: Ya se ven mas,
pero  hacfa  poco
tiempo parece que
tenlan miedo a dar el
primer paso, ahora
va se ven pero les
cuesta mucho traba-
o salir sclas.

B scbmo te encuen-
tras actualmente?

EA: Bien dentro de lo
que cabe, estoy sa-
liendo de una lesitn,
aspero participar en
el cross del campeo-
nato de Andalucia y

valorar mi estado; y
por suUpuesto partici-
par en la media de la
Bahia.

Cuando vamos a
terminar, se hos
unen Entigue Pérez y
Ricardo Salvador v
continamos  una
conversacidon  muy
amena sobre fo que
os podéis imaginar,
el ATLETISMO.

B Muchas gracias
Elena.

(José A, L.Gpez de la Habs }

ESA MANERA DE VIVIR

Un domin-
go, al alba, después
de haber pasado una
noche llena de sus-
fios en los gue td
eres el protagonista,
desvelado en la ma-
yoria de sus horas,
largas, eternas, con
una sensacidn  de
ahogo, inguieto, con
sghotr a gloria, tus
pies te Fevan a ia
ventana para obser-
var que clase de
amanecer te ofrece
este dia tan deses-
do, por tu mente
pasan como una luz
fugaz una pelicula
llena de dias de en-
trenamiento, en los
gue han sucedido

toda clase de aven-
tos, recuerdos de
anécdotas con tus
compafieros de sufri-
mientos, de place-
res, todo un compen-
dio; el trabajo estd
hecho.

Después
de una serie de ac-
tos que componen el
ceremoniai de prepa-
ratives previos a tu
panrtida, en busca de
ese lugar donde
tanto anhelas estar,
para reubirte con
esg masa de perso-
nas gue compatten
contigo ESA MANERA
DE VIR, tu cuerpo
s tensa, tu corazén
bombea alegria a

todos sus rincones, y
en el trayecto de tu
hogar a tu otro
hogar, en donde te
vas a feéunir coh tu
otra familia, la adre-
nalina embsiaga fu
mente, la incertidum-
bre se apodera de
es0s momentos
préximos al desenla-
ce de ese evento que
tanto has deseado.
Hola, salu-
das a esa buena
gente con la cual te
identificas, ellos
estdn alli a igual que
tu para participar de
ese banguete al que
tu solo te has invita-
do, esa gente gue
pertenacen a una

aspecie en donde la
palabra  sufrimiento
se fusiona con la de
placer, v !a de poder
con la de guerer, una
gante que tiene UNA
MANERA DE VIVIR,
Después
de mimar hasta el
Gitimo  segundo  a
cada uno de log muis-
culos  det  cuerpo,
déndoles todo el
calor que ellos se
merecen, depositan-
do en elios, confian-
&, amor y respuesta
el cislo resplandece,
el gentio enmudece,
un e6digo de silencio

{Continiia en la pdgi-
na 6)

Riging .
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se hace patente, fa
tension se palpa en
el ambiente y casi
con la  reapiracién
contenida, suena
ase sonido de pisto-
fa, el cual anuncia ef
comienze de uns
nueva etapa de tu
vida, donde culmina
tode el trabajo de
varios meses entre-
gado a la magia de
axperimentar sensa-
ciones de titanes
donde tu en tu cora-
z8n sientes la necasi-
dad de llamarte élite
y plensas, bueno ya
estoy aqui, consu-
miendo de huevo
¢sa droga a la cual
estoy  enganchado,
miras a tu alrededor
Y te preguntas,
quien soy, que hago

para algunos la tra-
vesfa se hace inter
minable, para ofros
la  sensacién de
haber cumplido su
rnision, esa satisfac-
¢ién del deber cum-
plido es suficiente,
pero para otros, el

protecolo predmbulo
de unha nueva carre-
ra y que dentro de
paco tiempo, podrés
disfrutar nuevamen-
te de los placeres
que produce ESA
MANERA DE ViVIR.

saborear cada minu- .

to, cada kilémetro,

{Julio Gif Fifiera)

DEFINICION Y PREVENCION DEL

AGOTAMIENTO PSICOLOGICO

mey Pigina
agui, quien son estas  cada  instante  es
personas, porqué vivir , sentir, profa-
todos hacemos lo  nar los placeres que
mismo si a la mayo- la propia naturaleza
rfa no {as conozco, nos da, y cuando
que tenemos todos acebas, dolotido por
en comdn, ESA MA- ol asfuerzo pero fle-
NERA DE VIVIR. no de satisfaccion,
A medida pasas pagina v la
que fos minutos pa- tristeza que da el
san, los cuerpos haber finalizado una
enfrenados durante stapa de tu vida, se
meses, van respon-  ahoga coh la alegria “E{ saborear
diendo cada uno en  de pensar que en :
iz medida del trato este instan(t]e co- cada PHLHHTD,
que so le ha dado, mienza de nuevo el cada éz‘lo’metro,

i instante es
viviy; seniir...”

Ef  entre-
namiento  deportivo,
puede provocar fati-
ga y agotamiento, no
sélo fisicos, sino
también  psicoldgi-
cos, con  efectos
perjudicizies para el
rendimiento vy la sa-
lud de ios deportis-
tas.

A diferen-
cia de la fatiga v el
agotamiento fisicos,
que  se producan,

fundamentalmente
por un  exceso de
carga de trabalo, ka
fatiga v el agota-
miento psicoldgicos,
pueden presentarse
tante  por exceso
come por defecto v
no sélo por la canti-
dad de volumen y/o
intensidad  de  los
ejercicios de entre-
namiento  (bien de-
masiado  entrena-
miento y/o demasia-
do intensc; bien muy

poco  entrenamiento
/o muy poco inten-
50) sino también por
la calidad de sus
contenidos més o
menos motlivantes o
estrgsantes (un en-
trenamiente  muy
poco  motivante o
demasiado estresan-
te).

Asi  es
posible qus la Tatiga

{Contintia en la pdgi-
na’7)
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ESTIRAMIENTOS (II)

Vamos a
tarminar con ¢l asun-
to de los estiramien-
tos  comentando
algunas ideas de
interés. Ya sabemos
de su importancia.
Ahora vemos que fa
FLEXIBILIDAD no se
puede comprendes
sin refacionarla con
octras  cualidades
fisicas como la elas-
ticidad muscular & |a
movilidad articular.

la FLEX)
BiLIDAD es la dispo-
sicion de los cuerpos
para doblarse faci-
mente sin romperse.
la ELASTICIDAD es
la propiedad de ios
cuerpos de recobrar
su forma y extensién
habituales  cuando
deja de obrar sobre
ellos la fuerza que
los modifica.

La elastici-
dad se relaciona con
el misculo y la flexi-
bifidad se relaciona
con ia capacidad de
movimiento de una
articulacién.

ESTIRA-
MIENTO TERAPEUTI-
€O 6 STRETCHING (lo
reaiiza el terapeuta),

El miscu-
lo, al estirarse se
alarga hasta llegar a
cierto punto a partir
del cual fa "tensidn
intramuscular®  se
modera o amortigua,

E! STRETCHING 6

Estiramiento  Tera-
péutico se efectlia
llevando el misculo
que queremos est-
rat  en  direccién
opuesta al  movi-
miento realfizado por
su situacién fisiclog-
ca. Se realiza lenta
¥ suavemente,
Cuando ilegamos a
un punto donde Ja
tensidn  muscuiar
deja de ser facil y
habriza que forzar
para seguir, mante-
nemos la posicidn, e
paciente y el tera-
peuta, unos 20 & 30
segundos, La manio-
bra puede repetirse
dos o tres veces. El
tipo de estiramiento
terapéutico que més
se usa es sf ANALITI-
CO, CONCENTRADO v
PROGRESIVO.

Analitico y
concentrado porgue
buscard aislar un
solo mésculo y no un
grupo  muscular vy
progresivo porque lo
realizamos en varias
tandas.

ESTIRA-
MIENTO DEPORTIVO.

Es ¢l mas
seguido actualments
por cotredores de
tado el mundo. Es
aguel que se hace
sin “rebotes”, conira-
yendo selectiva vy
aisladamente el
miseulo que quere-
mos estirar ¥ mante-
niendo dicha con-

traccidn cinco o seis
segundes.  Pasada
esta tensidn contro-
lada, relajamos otros
cinco o seis segun-
dos y aprovechamos
esos instantes para
ganar recortido arti-
cular hasta sentir un
“tope” & tensién
muscular agradable
{se debe notar ten-
sién, pero sin que
duela). En esta posi-
cién  mantenemos
los 20 segundos.
Este cicio se debersd
repetir mientras po-
damos ganar recorri-
da, sin que duela et
muasculo ¥ sin rebo-
tar.

Los ESTI-
RAMIENTCS  son
para el deportista
una parte esencial
del entrenamiento.
$i para los atletas de
élite no todo es co-
rrer a distintos rit-
mos {también hacen

técnica de carrera,
gimnasio en general
y especifico, estira-
mientos), nosotros
los corredores popu-
lares debemos plan-
tearnos los mismos
suidados. Cada uno
tiene sy niivel, pero el
cuerpe  humano po-
see los mismos ms-
culos, ligamentos,
huesos....y limites,

Ne  hay
que olvidar que un
genio nace y un buen
atleta se hace.

Por dftimo
comantar unas apre-
ciaciones:

cEstirar de
pie o sentado?

St padece-
mos algdn tipo de
“dismetria” 6 proble.
ma pélvico, & tene-
mos mas fatigada

(Continiia en la pdgi-
na I2)

207’ con cada piema

20" ¢on cada pierna

estiramientos
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iateraimente.  Ade-
més de una simple
compatibilizacion
visual de la forma de
la horma con &} pie,
en un zapate gue ha
sido suficientemente
usado, lz huella del
pie debe estar practi-
camente centrada en
la plantilla dei calza-
do cuande a2 horma
es ia apropiada.
A-Control de estabili-
dad y movimiento,-
£n un zapato se pue-
de procurar una se-
rie de modificaciones
de la estabilidad,
Estas pueden incluir
la rigidez y el tamafio
o extensidn del con-
trafuerte, la estabili-
dad de la entresuela
y el refuerzo de la
unién  contrafuerte-
entresuela, entre
otros.

Es proba-
ble gue el contrafuer-
te se una de fas pau-
tas individuates més
importantes del cal-
zado deportivo. La
funcidn es proporcic-
nar esiabilidad y
timitar el movimiento
de lateralizacién y
refroceso del talon.
En su forma ideat &
contrafuerte debe
ser inflexible y adn
con un contrafuerte
rigide, resulta indis-
pensable sy ad-
herencia firme a la

Niimer
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entresuela, :

5.  Absorcién del
impacto y amortigua-
cidn.- ia entresueia

es una parte del’

zapato deportive que
ha recibido mucha
atencién en fos Ui
mos afios, durante
los cuales se ha in-
troducido un  gran
ntimero de modifica-
ciones para mejorar
la capacidad de ab-
sorcidn del impacto,
agt como incremen-
tar la estabilidad
inherente. Los mate-
riales  blandos deba-
jo del talén, si bien
inicialmente propor
ciehan una mayor
absorcién de diche
impacto, favorecen
la inestabilidad del
coentrafuerts, Por
consigulente, habra
que tomar en consi
deracion este hecho
cuando se determi-
nen ias necesidades
relativas de  absor-
¢idn del impacto y de
estabilidad en ei
mismo zapato.
Algunas
lesiones  parecen
estar  relacionadas
con el impacto y en
la actualidad se es
tan fabricando com-
binaciones entre
absorcién del impac-
to y fa durabilidad
con  sistemas  de
amortiguacion y con
dispositives para el

control  del  movi-
miento incorporados
al zapato.

8-Peso.~ En fa actua-
lidad, el calzado de
competicién son més
livianos que los de
entrenamiento  aun-
gue ofrecen uha
menor  proteccién
gichal, ¥y por regla
general  resuitan
inadecuados par el
entrehamiento  dia-
rio. Es objetive pri-
mordial de los fabri-
cantes obfener un
¢alzado con el menor
peso posible pereo sin
perder ninguna de
las  propiedades
mencionadas  con
anterioridad.

En resu-
men, la seleccidn del
calzado  “correcto”
depende en primer
lugar de ia compre-
sidén de las necesida-
des que se precisa y
iratar de compatibili-
zar al deportista con
el calzado gue satis-
faga sus necesida-
des.

{juan C. Blanco Garcla)

“Ia buella
del pie debe
estar pract-

carmente
centrada en
la plantilla
del calza-
d 0 3
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EXCESO EN EL
VOLUMEN £ INTENSIDAD
DEL ENTRENAMIENTO

DEFECTO EN EL
VOLUMEN/INTENSIDAD EN E1
ENTRENAMIENTC

{Viene de la pdgina 6}
y e agotamiento
psicoldgicos, coingi-
dan con ia fatiga y el
agotamiento  fisicos,
pero también gue se
produzcan en ausan-
cia de indicadores de
éstos; aungue, final-
menie, en cualguier
¢aso, sUs consecuen-
cias perjudiciales se
extenderén al funcio
namiento de los de-
portistas en su con-
junto, repercutiendo
en su rendimiento
fisico y psicoldgico.
Veamos
un ejemple; un de-
portista cuva pian de
entrenamiento  ha
sido, incluso meticu
losamente prepara-
do, cuidandose la
distribucion de las
cargas de trabsio v
los periodos de des-
canso gue presarven

al atleta de la fatiga
fisica. Sin embargo
una mezcla de entre-
namiento  aburrido,
mondtone y sin ali-
cientes, unido al
estyés gue provoca,
en la actividad diaria
del deportista, ¢l no
tener suficiente tiem-
po para insertar el
entrenamiento a la
hora adscuada; en
definitiva compatibili-
zar el entrenamiento
deportive diario con
las demas activida-
des igborales y so-
ciales. Todo efio so-
portade  ddrante
Meses,

Las conse-
cuenclas son gue a
pesar de que sus
resultados  deporti-
vos, tanto en ios
tests de rendimiento
como en las competi-
ciones, son buenos,

AGOTAMIENTO
PSICOLOGICO

DEPORTISTA

ENTRENAMIENTO POCO
MOTIVANTE

FATIGAY

DEL

ENTRENAMIENTO MUY
ESTRESANTE

inicia un proceso de
desgaste ¢ue, pro-
gresivamente, le
agota.

Durante
aste proceso, el de-
portista petcibe que
cada vez ie cuesia
més esfuerzo y le
resulta mas estre-
sante afrontar las
demandas dsl entre-
namiento ¥y, en mu-
chos  momentaos,
tiene deseos de
"escapal”, de alguna
manera de esta si-
tuacion,

Su depor-
te en general, y ks
retos  del  entrena-
miento v la compsti-
cifn, que antes le
motivaban, ya ape-
nas le motivan; se
distrae en exceso,
con cualguier cosa
que aparte su aten-
cién de la actividad

Biginal,
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deportiva, y aprove-
cha para “"pajar la
guardia” en los en-
trenamientos y com-
peticiones  aparente-
mente menos impor-
tantes. Es como si
cada vez le guedase
menos energia dis-
ponibie;  llega un
momento en el que
alin queriendo hacer
un  sobreesfuerzo
para rendir, no es
capaz de logrario. El
deportista se  en-
cuentra psicolégica-
mente agotado, y en
estas  condiciones,
no puede rendir co-
mo se habia previsto
al elaborar al inicio
de la temporada su
plan de entrenamien-
1o.

PREVENCION -
En to refe-

rente a la prevencién
de ia fatiga y ol ago-
tamiento  psicoldg-
cos, deben emplear
ge todos los recursos
del entrenamiento
que contribuyen a
gumentar la_motiva-
cidn, fortalecer {a
a Elf) CO-
trofar el _estrés, con
medidas como las
siguientes:

Medidas a tomar. por
el atieta,-

1° Plantearse objeti-
vas gue sean atracti-
vos, graduales y al-
canzables,

2° Controlar el nivel
de novedad, difiocul-
tad vy, sobre todo
axigencia de los con-

Bigina &

tenidos del entrena-
miento. Graduar, por
tante el grado de
intensidad y dificul
tad del mismo, asi
como cambiar a
menudo de escena-
rios v recorridos.

3° Aleiar, en lo posi-
ble, agquellos entre-
namientos que ten-
gan un cardcter es-
tresante  {elemplo:
tests, entrenamien-
tos  excesivamente
rigurosas o  excesi-
vog} de las fechas
de ia competiciones
mds importantes.

4° Programar petio-
dos de descanso
psicoldgico (no sb6lo
de descanso fisico),
en los que ios depor-
tistas puedan recu-
perarse de su des-
gaste mental
{periodos sin el es-
tresante estilo de
funcionamiento que
as hahitual en los
deportistas
(especiaimente en
los populares, en los
que el tiempo de
entrenamiento  se
inserta “a presion”
en una jornada labo-
ral y scgcial normal-
mente apretada.

Medidas a tomar poi
ef_psicdlogo. deporti-

Yoo
5° Implementar pla-

nes de entrenamian--

tc especificos para
que el deportista
doemine habilidades
psicoldgicas gue le
ayuden a controlar
sy motivacién y ma-

nejar su estrés al
que estan someti-
dos.

&° Efectuar un traba-
Jo psicoldgice com-
pensatoric (que debe
realizar e! psicdlogo
deportivo,  directa-
mente con los depor-
tistas) para
“compensar” el so0-
preesfuerzo  mental
de tos deportistas en
la actividad deporti-
va. Ei propésito del
trabajo compensato-
rio es ayudar a los
depaortistas a mante-
ner  su  equilibrio
emocionai sin petivi-
cic de que se reali-
cen los sobreesfaer-
08 necesarios para
rendir al  méximo
nivel;, es mas, su
cbietive es que, gra-
cias a ese equitibrio,
puedan  realizarse

mas ¥ mejores sobre-

esfuerzos psicolog-
cos a lo largo del
tiempo.

7% En el caso de que
se haya producido el
agotamiento psicold-
gico intervenir para
regstablecer el equi-
librio perdido.

{Julio Becerra)

“aumentar la
motiacion,
fortalecer la
antoconfianza
y controar el
estrés”
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PIENSA CON LOS PIES

Los depor-
fistas suelen estar
bien informados ¥y
tienden a ser racie-
nales y capaces de
comprometerse ach-
vaments en el pro-
grama de tratamien-
to cuando se les
proporciona asesora-
miento veraz, infor-
mativo y razonable.
Los deportistas por
lo general estdn
“otientados hacia un
objetive”, sin  que
este obietlve apunte
a un logro deportivo
especifico o a los
beneficios generales
de la aptitud fisica.

En esta
primets entrega voy
a intentar orientar
sobre un punto poco
estudiado v que no
se ie ha dado, hasta
hace poco, la impot-
tancia debida.
‘ELCALZADO
La tecnologia del
caizado ha cambiado
de manera muy Ha-
mativa en los ditimos
afios, lo que ha apor-
tado ventajas para el
deportista.

En la ac-
tualidad el deportista
tiene tantas posibili-
dades de elegir esti-
los y de modificar su
eleccién que en cier-
ta forma, le resulta
dificil elegir sl calza-

do correcto. No exis-
te el calzado
“universal® que re-
sulte apropiade para
todes los atletas y
todos los deportes.
Con demasiada fre-
cuencia, las lesiones
deportivas, en espe-
clal lesiones que se
producen durante la
catrera, pueden ser
secundarias al uso
de un calzado inco-
rracto o de otro exce-
sivamente gastado.
Por consiguiente fa
evaluacion del calza-
do se convierte en
un elemsnto inpres-
cindibie.

Para ia
recomendacién o
seleccion del calzado
debe  considerarse
glerto  nUmero  de
factores:

1- Obietive.— Calza~
do compatibie con 1a
actividad. Por gjem-
plo, un zapato para
corter es adecuado
para fa accidn de
correr, fundamental-
mente una actividad
con una progrosion
hacia delante, entor
no a cuyas exigen-
cias se fabrica dicho
calzado. Por lo tanto
es inadecuado para
deportes en cancha,
fue reguieren mMovi-
mientos en multiples
direcciones; o calza-

do para correr no ha
side diseflado con
suficiente estabilidad
en la direccidn late-
ral. Un hibrido pue-
de ser el ‘“cross-
trained” dque posee
tos atributos de am-
bas actividades de
tipe de carera y
caucho. Sin embar-
go, fos zapatos de-
portivos  creados
para actividades
especificas se usa-
ban unicamehte
para estas activida-
des.

2-Ajuste y tamafio.~
Qe asoonseja a lso
deportistas y perso-
nas en general, que
se prueben los zapa-
tos con las medidas
apropiadas y que se
io acordonen firme-
mente antes de ad-
guiriflos.  Cuando el
zapato no se siente
comode no hay gue
pensar “se amolda-
r&" con ef tiempo.
Con demasiada fre-
cuencia, cuande el
zapato “se amolds”
va esta muy usado y.
es necesafio ‘reem-
plazarlo. Les sugiero
fue se prueben los
zapates al final del
dia cuando el pie ha
ensanchado en cier-
ta forma.

3-Horma.- la horma,
o modeio de zapato,

€ puede describir de
cuerdo con su cons-
truccién y su forma.
{a horma es el molde
o matriz sobre la cual
se fabrica un zapato.
Es importante porque
dependiendo del tipo
de construccidn pue-
de proporcionar esta-
bitidad o flexibilidad
segin las necesida-
des del corredor,
debido a que por su
modelo  puede ser
empleade para adap-
tarse @ diferentes
tipos de pies.

La forma
de la horma es fun-
damental para la
compatibilizacién de
{a forma del ple con
el zapato. la incom-
patihilidad en o que
se reflere a 1a forma
puede producir des-
gaste anormal o in-
ducir a fesionss. La
mayor parte de los
zapatos  deportives
se fabrican con una
horma semicurva, la
cual parece adaptar-
se de manera satis-
factoria a casi todos
los deportistas.

El pie de-
he calzar cbmoda-
mente dentro  del
zapato sin resultar
apretado intetha o

(Contintia en la pdgi-
na 10)
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