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Han participade en la edicién de este mimero:

Arturo j. Castellanos Rodriguez:  “El vino: un alimento™

Julio Becerra Vicente:

Antonio Espiau Castejon:
Rafael Gonzalez Braza:

José M? Ramirez Rubio:

José Antonio Diaz Anilio:

Enrique Pérez Traverso:

Manuel Camacho Blanco:
José A. Lopez de 1a Haba:

“El exceso de adherencia al entre-
namiento”
“La Zapatilla”
“Una alternativa al trabajo del
corredor lesionado”
“Porqué nos lesionamos”
“Cinco sesiones clave”
“Resultados carreras™
“Préximas carreras”
“Entrenamientos para ua 3000 metros”
Redaccidn y noticiario,
“La cuarta serie”

ULTIMA HORA:

C.P. BENALUP 26.03.00

Elena Aparicio 1° categorfa Femenina.
M2 Carmen Peralta 22 categoria Feme-
nina.

Manuel Camacho 1° veteranos “A”.
Agustin Carrillo 4° veteranos “A”
Manuel Bustelo 3° veteranos “B”.

H DUATLON ALOZAINA (Mélaga)
José Maria Veldzquez 12° general.

i DUATLON ALPING “MORANTE” CALA-
NAS (Huelva). CAMPEONATO PROVIN-
CIAL DE HUELVA

José Maria Veldzquer 6° general

Vil DUATLON CIUDAD DE CHICLANA
“PINAR DE LA BARROSA”™
José Maria Veldzquez 3° general.
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OFERTAS MATERIAL DEPORTIVO

. DESCUENTO.

DEPOCRTYTES

T —

SUDADERAS TODAS LAS MARCAS CON UN 50% DE

PROXIMAS CARRERAS

2 ABRIL Media Maratbn Rota-
Chiplona

2 ABRI. Medla Maratdn de
Baza {Jaén)

9 ABRIL XV Media Maratdn
Marbella

9 ABRIL Mediz Maraton Gua-
dajoz-Castro del Rfo
{Cordoba)

15 ABRIL XViI C.P. de Guadal-
cacin

16 ABRIL C. P. Garcia Gutié-
rrez en Chiclana

30 ABRIL Media Maratdn Ciu-
dad de Marbella (Mélaga)

30 ABRIL Maralon Poputar de
Madrid

7 MAYO Media Maratdn Ciu-
dad de Almetia

13 y 14 MAYQO 101 Km. de
Ronda (Mélaga)

14 MAYO Media Maratén Cui-
dad de Ayamonte (Huelva)

28 MAYO WV Media Maraton
Alcald de Guadaira (Sevilla)

RECUERDA QUE
TODOS LOS VIERNES
NOS REUNIMOS A LAS
2200 HORAS EN EL
BAR CASA PEPA DE LA
CALLE SAN ONOFRE
ESQUINA CON  SAN
QUINTIN

LOS PUNTOS DE EN-
CUENTRC DURANTE
LA SEMANA SON:
DEPORTES “EL GA-
LEON" EN LA CALLE
REAL Y “EL. PASAIE
DE LA MUSICA" TAM-
BIEN EN LA CALLE
REAL.

Sl QUIERES COLABO-
RAR CON EL BOLE-
TIN, PUEDES HAGER-
MELO LLEGAR A TRA-
VES DE ENRIQUE
PEREZ O MANOLD
ANDREU, HABRAS
COMPROZADO QUE
NO HACE FALTA SER
UN GRAN CONOCE-
DOR DE LOS TEMAS.

EN PROXIMOS BOLE-
TINES PRETENDO
ABRIR UNA SECCION
DE TRUCOS REFERI-
DOS A LOS ENTRE-
NOS Y LAS CARRE-
RAS. SEGURO QUE
TIENES  ALGUNO.
COLABORA,

CONTENIDO:

Notiziario 3
Rafael Carnona 4
Elvino: un ... 8
Pricolopta 7
Cross de la Feria 9
La Zapatilla 10
La Natadin..... 11
Pargus nos hsionamos 14
Cineo sestones 18
Moedia de la Babia 17
Resriltades carveras 18
Prisimas carreras 19
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Enrique Pérez recoge el premio al primer club, en la Media de 1a Bahis

Durante
estos  dos  meses,
febrerc y marzo gue
han pasado entre ia
pubiicacién del dit-
mo BOLETIN v el
presente, han ocurri-
do algunas cosas en
nuestro Ciub, de las
que pretendo infor-
mar en gl apartado
NOTICIARIO, Hay
que resaltar las vie-
torias de Elena Apa-
ricic Pefia en las
medias  maratones
de !a Bahia de Céadiz
y de Csuta, y la se-
gunda plaza en el
Campeonato de An-
dalucia de campo a
través, Asi como fa

victorla obtenida por
Antonio Espiau Cas-
teidén en la XVI edi-
cién del  Maratdn
Ciudad de Sevilia, en
su categoria. A
nusstro Club obtuvo
el primer pueste en
fa Madia Maratén de
ia Bahia de Cadiz, en
la clasificacidon por
clubes, al ser el que
colocd el mayor ni-
mero de corredores
en 1z linea de meta.
Nuestro
sotio Manue! Buste-
io, nos ha cedkio
unes  documentos,
que para nosolros
son valiosos recuer
dos, pues como ve-

réis a continuacion,
nos llevan a recordar
ta gesta conseguida
por Rafael Carmona
en el Maraton Popu-
far de Madrid, Los
citados documentos
son unas paginas de
DIARIO DE CADIZ,
edicién para Chicla-
na, del diz 10 de
junio de 1884 en las
gue Rafael concedla
una entrevista  al
DIARIO DE CADIZ, y
gue agul publicamos
en  su  integridad,
podréis ver como era
Rafae! y saber cua-

{Contirntia en la pdgi-
na 2)
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{(Viene de la pdgina 1)
les eran sus inguie-
tudes deportivas.

A conti-
nuacion, viene un
artfcuio  de  Arturo
José Castellanos
Rodriguez .que nhos
habla sobra los be-
neficios que puede
reportar el vino al
inciuiric en la dieta
de un deportista,

Julio Bece-
rra  Vicente, nos
habla desde su vi-
sidn como Psicdlogo
de lo que &l titula :
‘el exceso de ad-
herencia al entrena-
miento”. Como
siempre, muchos nos
sentiremos  identifi-
cados con lo que
Julio nes cuenta en
este maghifico arti-
cuie.

Como os
conté con anieriori-
dad, Manuei Bustels
nos ha cedido tam-
bién un programa de
un “Cross Popular®
gue se celebro en
1.984 con motive de
la Feria del Carmen y
de la Sal de nusstra
ciudad, tiene este
programa  algunas
ciriosidades gue he
intentado comentar,

Muchos
de vosotros antes de
que Hegue este tiem-
po primaveral, ade-
mas de entrenar
para lag carreras o
simplemente  para
mejorar vuestra for
ma fisica, os prepa-
riis (ensaydis) para

ser portadores de los
pasos de las Her-
mandades y Cofradi-
as de Penitencia de
nuestra Semana
Santa. Antonic £s-
piau Castejon, escri-
be “"La Zapatila”
articulo que leyd en
la cena de Navidad vy
que aqui se publica,
aprovechando el
tiempo de Cusres-
ma, de acuerdo con
su contenido.

Nuestro
socio Rafasl Gonza-
lez Braza, hos pre-
senta un magnifico
artfeuto,  titulado
"Una alternativa al
trabajo del corredor
lesionado”, en al que
hos habla sobre la
forma de adaptar la
natacién a los pario-
dos de inactividad
motivados por algu-
na lesién. La nata-
cién es deporte que
conoce a la perfec-
¢idn ya gue como a
mayoria sabéis es
entrenadsr hacional
de natacién y entre-
nadot del Club Nata-
¢idn San Fernando

josé Ma-
ria Ramirez Rubio,
¢omo nos decia en e
nimero anterior det
BOLETIN, nos habla
sobre las causas que
provecan ias lesio-
nes.

le sigue
José  Antonio  Diaz
Anilio, con una reco-
mendacién para el
que quieta mejorar
su ritmo de compet:-

cién, a la que llama
“Cince  sesiones
Clave”.

En este
nimere Manusi Ca-
macho propohe unos
entrenamientos para
qtiien quiera hacer
un 3.000 en 10'30"
ven 11'.

Nuestro
socio Braulio Gonzé-
lez nos ha facilitado
la relacion de los
atletas de nuestro
Ciub gue patticipa-
ron en la Media Ma-
ratén de la Bahia de
Cadiz.  Aparece el
puesto  conseguido
en la cdlasificacién
general, el obtenido
seglin la categotia y
el tiempo realizado.

Como en
ntrmeres  anteriores
del BOLETIN,  Enri-
gua Pérez Traverso
hos facilita los resul-
tadoes de las carretas
¥y las proximas

En la ak-
ma pagina estén las
ofartas deportivas de
deportes ‘El Ga-
iebn”.

St tlenes
algin  documento
grafico o escrito, te
ruego me lo hagas
Hlegar, seguramente
sera bien recibide
por todos.

Tamhién
vuelve a solicitar la
colahoracion  de
todos para realizar el
BOLETIN.
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279 88 senior B Juan Antonic Romerc Barroso
282 15 veterano B Manuel dei Cid Moscosio
280 18 veterano B Manusi Acosta Carrasce
311 7 veterano Antonic Esplau Castején
312 77 veterano A Luis Alonse Capineti

318 98 senior B Pedrs Roncero Vilarrubi
317 99 senior B Juan A. Gonzalez Pérez
333 92 senior A Pablo Arenzs Rodriguez
334 83 veterano A Migusl Madrofial Puerta
348 25 veterano B José Solano Catrasco

364 92 veterano A Rafael Ruiz Lopaz

389 101 veterano A Pedro Torrecilla Peralta
390 123 senior B Sebastidn Vela Reina

397 108 veterano A Jutio Jaime Gl Pifigro

448 12 senior FEM M® Carmen Mufioz Sénchez
449 137 senior B Juan C. Dominguez Alvarez
485 26 jinior Ricardo Medrera Velasco

13327
1:33'38"
13382
1.35'27”
1.35'33"
13852
1:38'83"
13700
Larer”
1:38'30"
1:39'48"
1:41'48"
1:41'83"
14327
1:52'32"
1.52'33"
1:88'38"
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RESULTADOS CARRERAS

CROSS DE S, SEBAS-
TIAN DE PTO. REAL

M Bustelo 1° vetera-
nos “C"

CROSS DE JEREZ
M. Bustelo 2° vetera-
nos “C”

CAMPEONATO ANDA-
LUCIA DE CROSS
Elena Aparicio 2° grat

MARATON DEL. PAVO
M. Camacho 3° gral y
1° veteranos A",

XIV MEDIA MARATON
BAHIA DE CADE
Equipe Club (todos
los participantes) 1°
Elena Aparicio 12 fem
M. Carmen Peralta

2*temenina.
Saivador Martinez 3°
senior "A”

J. M® Ramirez 2° se-
nior “B"

M. Camacho 1° vete-
rancs "A"

Rafael Ahumada 2°
veteranos A7,

XVE MARATON  CIU-
DAD DE S8EVIELA

Ant. Espiau 1° cat, “J"
Participaron

J. M* Ramirez, JA:
Butrdn, J.M®, Benitez,
R. Ahumada, F. Ace-
do, R. Meléndez, E
Pérez, A. Cortelosa,
José A Lopez, Luis.
Vaiverde

MEDIA MARATON DE
CEUTA

Elena Aparicio 1%.fem
R. Meléndez 3° Gral.
R. Sajvador 5 senior
B

C.P. TREBUJENA
M. Bustslo 2° vet "C"
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RELACION DE ATLETAS DE NUESTRO CLUB PARTICI-

PANTES EN LA MEDIA MARATON DE LA BAHIA DE CA-
DIZ

GENERAL CATEGORIA NOMBRE Y APELLIDOS TIEMPO
12 & senior A Salvader Lebrero Martinez 1:09'49"
14 & senlor B José Martia Redriguez Rubio  1:10'37"
18 11 senior A Juan A, Barroso Qutdn 1:321'37"
20 1 veterano A Manuel Camacho Blanco 1:134'32"
26 15 senlor A Adrign Gandara Gutiérrez 11207
29 3 veteranc A Rafaei Ahumada Zuaza 11262
38 20 senior A José Antonic Butrén Chaves  1:18'24”
41 21 senior A Juan Ramdn Carbo Ortiz 1.18'40"
50 15 senior B Francisco Acedo Moreho 1:16'858"
B& 17 senior B losé Marfa Benftez Vézquez  1:17'32"
a5 22 senior B Pedro José Moreno Rodriguez  1:19°05”
73 i senior FEM Elena Aparicio Pefia nae3t”
74 27 senior B Ricardo Salvador Miera i:19'31”
75 32 seniorA Mberto Ramirez Rios 1:19'35"
80 12 veterano A Agustin Carrillo Rodriguez 1:19'83"
81 34 senior A Arturo J Castellenos Rodriguez 1:19'63"
103 20 veterano A £nrigue Pérez Traverso 1.22'12"
107 23 veterano A Luis Valverde Mufioz S L2zast
116 25 veteranc A Adoifo Fliello Mori 1:23'02"
127 38 sanior B Alfredo Gonzdlez Molina 1:24°14"
142 2 senior FEM M?® del Carmen Peralta Macias 1:25'37"
147 44 senior B Diego Santana Toledo 126'04"
152 32 veterano A José Antonio Lépez de ta Haba 1:26'24"
165 49 senior B José M. Vargas Vazquez 1:26'45"
158 33 veteranc A José M. Garcés Quijaho 1:27'058"
i81 57 senjor A Antonic Cortejosa Valverde 12708
112 37 veterano A Antonic Moreno Foheublerta 1:27'81"
178 53 senicr 8 Luis Nieto Serrano 12738
1e2 45 vetetanoc A Manuel Delgado Servan 1:28'14"
198 46 veterano A Ignacic Velasco Pérez 1:28'23"
208 A7 veterano A Jjosé Pefia Rodriguez 1.29'16"
218 &8 senior B Jjuan Pérez Garcia 1:29'50"
221 69 senior B Manuel Garcia Huelva 1:29'c8"
228 71 senior B Manuel Andréu Sudrez 1:30'32"
228 72 senior B Juan Caries Blanco Garcia 1:30'43"
238 57 veterano A José M. Ramirez Marahot iz1or”
237 71 sehior A Antonio A, Gartia Abelldn L3raze
240 77 sehiorB Marcelino Varela Ferreiro Lat1g”
243 72 senior B Juan José Barral Lopez 1:31°'38"
244 80 senior B Antonio Anelo Dominguez 1:33'39”
250 82 senior B Antonio Facio Batista 1:31'56"
251 12 veterano B Manual Bustelo Ramos 1:32'01"
252 82 veterano A Juan Ortiz Galdn 13201
258 75 senior A Enrique Rondan Rodriguez 1:3215"
268 88 veterano A José Luis Corral Estéver 13283
276 &7 senior B Lorenzo Rojas Jiménez 1:33'23"

BHLETEN Niamero 4

NOTICIARIO

Antonic Esplau cose-
cha un nuevo triunfo.
Y sube a ic més alto
de podio sn la Mara-
tén Cludad de Sevilla
en ia categoria “J".

Elena Aparicio vuel-
ve a conseguir 1a
primera plaza en la
XV edicién- de la
Media de la Bahia y
Marla del Carmen
Perafta obtisne Ja
segunda plaza,

Flena Aparicio parti-
cipa en el Campeo-
nato de Andalucia de
Campe a Través
celebrado en  Coin
(Mélaga) y obtisne el
SEEUNdo puesto gue
le permite participar

en el nacional en
Orense

También participa en
@i Campeonato ds
Espafia por equipos
clasificéandose en
sexta posicion.

Manuel Bustelo
Campedn Provincial
de Campo & Través
en la categoria de
Veteranos "C". Des-
puds da haber parti-
cipado en el cross de
San Sebastidn de
Puerto Real y en el
cross de Jerez, obte-
niendo ¢l segundo v
tercer puesto respec-
tivamente.

Manuel Camacho 1°
en la categoria de

vetershos "A" en el
“Maratén dei Pavo”
de Espeta v en la
Media Maratdn de la
Bahia de Cadiz.

El pasade 13 de Fe-
brerc al finalizar la
Media Maratdn de la
Bahia de Cadiz, en un
almuerzo  ofrecido
por las juntas directi-
vas dei Club de Atie-
tismo Vipren de Chi-
clana y nuestro Club,
en el restaurante “£l
15" de nuestra ciu-
dad, a nuestros ami-
gos de la Asociacion
de Corredores de
Fonde de Ceuta, se
les hizo entrega de ia
metopa gue o se les
pudo entregar en ia

cena de Navidad; vy
uny Diploma conms-
morativo del harma-
namiento de las tres
Entidades.

NECROLOGICA

El pasado mes de
fabrero, recibimos ia
noticia  del  falleci-
miento del padre de
nuestro guerido ami-
go José Luis Zarza
Rodriguez. Pepe des-
de estas péginas de
nuestro BOLETIN te
erviamos el mas
sincero  y sentido
pésame, de las per-
sonas de este Club,
hacia ti vy a t familia.
Animo Pepe.
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RAFAEL CARMONA EN DIARIO DE CADIZ

BOLETIN Nemesod

Pﬁgina 4

Estas
fneas scn trascrip-
¢idn de la entrevista
ofrecida por Rafasl
Carmona a DIARIC
DE CADIZ, publicada
el dia 10 de junio de
1984.

El  titular
era ! siguiente: Ra-
fael Carmona Péaez:
Ganador de la mara-
tén die Madrid 1984

TTLE entre-
vista comienza asi....
Fate atleta chiclane-
ro, de 26 afios, ha
saltado al primer
plane de ta actuali-
dad nacional al ga-
nat btillantemente el
ditimo  maratén  de
Madrid, &n un tiem-
po de 2 horas, 20
minutos, por delante
de las primeras ca-
bezas de serie de
esta modalidad de-
pottiva. Carmona
Paez reside desde
hace tres afivs en
San Fernando. Por
razones de trabajo
{es militar de profe-
sidn),  su esposa,
Carmen, también es
chictanear, y tienen
un hijo. Los premios
que esta victorta le
han deparade se
traducen de manera
efectiva en tres relo-
ies, una Mazorca de
bronce, el trofec con
el escudo de Madrid
y lo que para el atle-
ta supcng el de ma-
yor importanciz, ia

posibilidad confirma-

da de su participa-
cién en el maratén
de Nueva York, el
proxime mes de oc-
tubre.

Coémo  nacié  t
aticién ai atletismo?
-En el Institute, en
Chiclana.  Practics-
bamos haloncesto y
batonmand, sin aue
se le¢ prestase mu-
cha atencién al atle-
tismo. Pera en unas
pruehas gue hicimos
los muchachos, des-
taqué, se ampliaron
a nivel provincial, ¥
hay empezd todo.
Comencé a entrenar-
me por mi cuehta,
hasta gue conool a
un eptrenador  en
San Femando, a
Guiliermo  Maivido,
desde entonces es-
toy entrenando con
8l, hace aproximada-
mente  unos  diez
ahos,

~¥¢ ha ayudado
mucho  Guillermo
Malvide?

81, Guillermo, an lo
poco o o mucho qua
yo haya conseguido,
tiene el 50% de méri-
to. Entiendo que es
fundamentat la labor
de ur entrenador en
ios éxitos glle pueds
obtensr un deportis-
ta.

-¢Desde  cuando
practicas el atletis-
mo?

-Empecé en el afio
72, en una cartera
an |a Feriz de Chicta-

na, gue organizaba
el Ayuntamiento vy la
dirighé Pepe larama-
go. Ahcra hien, en
setio, a base de en-
trenar de forma ade-
cuada, me inicié
entre el 74y el 75.
-.Ganaste esa carre-
ra accidenialmente?
Si, la gané, y preci-
samante sso me hizo
meterme més en al
mundillo del atletis-
mo, porgue entonces
yo tenia catorce afies
y ios demas estaban
entre los 15 v los 20
afics. Me aficiong,
tomé confianza vy ya
no se me ha ido el
gusanillo...

Al margen de Guiller-
mo Malvido, gquién
te preste ayuda en
tus principios?
-Ayuda econdmica no
he tenido ninguna.
El deporte me cuesta
dinero, incluso aho-
ra. Cero de ayuda.
De ia Federacién, los
atletas no contamos
més que con una
muy pequefia cola-
boracion de dinero,
que no alcanza ni al
850% de los gastos de
desplazamiento. En
los vigjes, comemos
a base de hocadillos
y nos alojamos en
las pensiones mas
baratag. Un calvario.
En Espafia nho hay
duda de que es un
caivarip dedicarse al
atletismo. Creo gue
hay alge de maso-

quistas en nesotros:
es dure, durisimo, al
mantenerse en for-
ma y entrehar cons-
tantemente para al
finat no obtener com-
pensacidn  econdmi-
ca. B presidente
provincial dg la Fede-
racién de atletismo,
Domingo d'Armas, es
completamente nulo
en su gestién de
apoyo al atletismo.

-, Tampoco se 0%
ayuda en la reposi
¢idn de materiales?
-Ne, Ahora mismo
acabo de comprarme
unas zapatiilas, para
cotrer la maratén de
Madrid, vy las estoy
pagando a pilazos..
Afortunadamente la
calidad &s buena, ¥y
ne s normal que en
ef transcurso de fos
40 kms. Se rompan,
pero hay gue tener
en cuenta que para
llegar a este tipo de
carrera es  preciso
aritrenarse  durante
muehisimos  kiléme-
tros. Yo entrené
durante 1.300 kms.
Para poder presen-
tarme en Madrid con
mi matca de 2h
20m,, y fueron varias
las zapatilias dque
fueron quedando en
los caminos de Cam-
posoto, E|l Setille,
Campano, La Barro-
sa, Sancti-Petri

{Contimia en la pdgi-
na 5)
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ENTRENQ PARA 10'30 EN 3000mits.

1.-80" cémodo
2.-20" cdmodo +5x200mx38'
+Ex200%36" recup. 2' parado,
3,-80' cémodo.
420" comodo 2x7 cuestas 100m
réapido recup. Bajada al trote.
580 comodo.
6.-descanso.
720" cédrmods estirar 2x200m el 1°
en31Cel 2° 305
8.-60" cdmodo.
9.-20" cdmodo estirar 2x4x300m
en 1' recup. 2' parado.
10.-80" cdmodo,
11.-repetir 4° dfa.
12.-80' cédmodo.
13 -descanso.
14.-20' cémodo 2x1060m
el 1° 330 e 203'25.
15.-80° cémaodo.

ENTRENQ PARA 11’ EN 3000mts.

1.-80' comodo

2.-20' comodo 20X100mx20"
recupsrar trote.

3.-80' cémodo.

4.-20' cdmodo 2x7 cuestas 100m
réapido recup. Bajada al trote.

5,80 comodo.

& .-descanso.

7.-20" sémodo 2x1000m 3'30
recuperar 4' parado.

8.-B0" eémodo.

8.-20" cdmodo estirar 10x300m
los 52 1'05 resto 1'03 recup

.1’ parado. 24 30" comodo.

16.-50" cémedo.

12 -repatir 4° dia.

1240 cdmodo.

13 -descanso.

14.-20° cédmodo sstirar 2x1.000m

el 1° 340 o 2° 3'35.

16.-40° cémodo.

16.-20" cémodo 20x100m eh 21" +100m en 25"
17.-80" cémodo.

18 -repetir 4° dia.

19.50G" comodo.

20.-descanso,

1950 cdmodo.

21 -repetir 7° dia.

22.-60" comado.

23.-repetir 2° dia.

24.-60" cdmodo.

25.-20" comodo 1x1000m 3'20” .
2840 comodo,

27 ~-descanso.

28.20" c¢ébmodo 1x1800m rédpido.
29.-40" cémaodo.

185 -repetir 2°¢ dia.

17.-50' cdmodo. )

18.-20° cdmoda 107 ritmo 4' + 10" edmoda.
18.-60" ¢émodo.

12.-80" cémodo.

20.-descanso.

21.-20' cdmodo + 2000m 7',

22.40" cdmodo.

23.-repetir 4° dia.

24.-30' cémodo.

25.-20 ‘ cdmodo estirar+ 1000m 3'25".
26.-30" cémodo.

27.-descanso.

28.-20° cdmedo estirar +2.700m répido.
29.-40' cémodo.




TIN Numero 4

Dégina 16

CINCO SESIONES CLAVE

£ entre-
namiento  recomen-
dado @8 para el co-
rredor que desee
una mejora en su
velocidad del umbrai
aeréhico  (ritmo  de
competicidn).

1. 25
minutos de carrera
de ritmo, 8B segundes
mas lento que el
ritme de  umbral
angerdbico (de ma-
nera general puede
relacionarse con el
ritme medio de una
competiciérn  sobre
10 Kildmetros.). Asi,
por ejemplo, en un
corredor que realiza
una marca en 10
Kildmetros de 40
minutos, su ritmo de
umbral  anaerdbico
sera de 4 minutos el
kildmetro. Por tanto,
en e entrenamiento
que nos ocupa debe-
tia correr los 25 mi-
nutos a un ritmo de
4'08",

2%-2x10
minutos de carrera a
ritme  de  umbral

anaerdbico, con 3
minutos de recupera-
¢i6n enire cada repe-
ticion. En el gjemplo
que hemos puesic
del corredor de 40
minutos en 10 kild-
metros, corretia en
fos 10 minutos 2,5
kilémetres a un ritmo
de 4 minutos' el
kildmetros.

3%- 2 kiié-
metros a ritmo de

umbral  snhasrdbico,
5 minutos de recupe-
racién y 1 kilémetrs
a 10 segundos mas
répido que &f ritmo
de umbral anaeréhi-
co. Para nuestro
corredor fos 2 kil§-
metros en 8 minutos
y @l Kilgmetro en
380",

4e.  4x4
con 2, 3y 4 minutos
de recuperacidn en
10 segundos mis
rapido que el fitmo
de umbrai angerdbi-
co. El ritmo de un
kildmetro serfa de
3'B0" para nuestro
corredor del ejemplo,
Le razdn de realizar
una  recuperaclén
progresiva 2, 3 vy 4
minutos es la de
asegurarse que el
ritmo  propuasto se
realizard sin  gran
esfuerzo,

5% Zx 6x
400 metros con 2
minitos de recupera-
cidn entre repeticio
nes y B minutos en-
tre series a un rtmo
de 20 segundos miés
répido que el ritmo
del umbral anaerdbi-
co. Para nuestro
ejemplo; 20 segun-
6os serian 340" Jos
10G0 metros por lo
tante a 1'28" ilos
400 metros.

IMPOR-
TANTE:

Todas las
sesiones especificas
estardn  precedidas

de un calentamiento
de 20 minutos de
carrera suave, més
estiramientos v gjer-
cicios de carrera. Las
5 sesicnes especifl-
cas pueden realizar-
se como hemos pro-
puesto una vez a la
semans, en samanas
sucaesivas y en el
orden en que estdn
establecidas.

Ante todo
hay que ser paciente
Yy no obsssionarse
con gue la mejora
aparezca rapidamen-
te, o0s asegure que
llega.

Buen en-
treno,

{José A Diaz
Anilio}

“Hay guie ser
Dactente y no
obsesionarse con
qgue lg mejora
aparegea

rdpidamente”

-Haber ganado en
Madrid, después de
lo oide, no es merced
a un golpe de foru-
na..

-Por supuesto que no
hay mucha gente
gue considera que
ha sido uha sorpre-
sa, pero no es asi
Ha habido mucho
trabajo que hacer
con anterioridad. En
el tieporte no creo en
sorpresas, sino en el
asfuerzo, en el sacri
ficio. Gané la mara-
160 porgue lo hice en
el tiempo para el que
astaba preparado &
conciencia, 2 20m.
Ei ‘atletismo llega a
ser pura matemati-
ca;, & el siguiente
hubiera podido reba-
jar ese tiempo, yo no
hubigra  ganado,
pues yo bien sé gque
hoy por hoy no pue-
do mejorar esa mar-
ca.

-¢Quidnas fueroh los
contrincantes  mas
fuertes?

-El mas fuerte era
Ricardo Ortega pere
ae retird en el km, 15
por no estar en bue-
na forma. También
estaban  presentes
Fernander Gaitdn,
que fue campedn de
Espafia de oross y
tiene 2,15 en mara-
ton, pero que en
Madrid guedd terce-
re. Y Santiago Ma-
guan, que luchd mu-
cho, casi siempre
marcande ¢l tren de

-Crees que se han
abierto las puertas
tras tu triunfo?

-No, Mi triunfo en
Madrid no es sufi-
ciette para iibrarme
de jos problemas
acondmicos v conse-
guir la necesaria
ayuda, . Deberé  se-
guit enirenande en
las mismas condicio-
nes. He tenide una
oferta de un equipo
de Malaga, pero en
condiciones también
basiante malillas.
-cConsideras que tu
actual entrenador es
ef adecuado a pattir
de ahora?

-Buenc ya he dicho
gue casi todo se lo
debo a Guilermo
Malvido, sobre iodo
moralimente! en algu-
ha acasidn evito que
me refirase, que
coigase las  zapati-
Has... Pero también
es cierto que para
rebajar esas 2h.
20m. es posible que
pracise otro entrena-
dor méas experimen-
tado. Puede gue yo
esté  equivocado,
pues ni mucho me-
nos subestimo  a
Matvido, pero para
rebajar mi marca es
probabie gque necesi
te de ofro asesora-
miento; ne sé si todo
congistirtd en que
Guillermo haga unos
eursillos, ya lo hablae-
remos, de manera
gue pueda dirigirme
en la siguiente etapa

tiva.

-Gual as tu préximo
objetive?

-El inmediato, preps-
rarme para el mara-
ton de Nueva York,
en octubre. Tendré
que ganar en veloc-
dad en estos meses,
rebajar al menos dos
minutos... A largo
plaze pienso en ia
QOlimpiada de Barce-
lona (afio 82).

~Que papel piensas
hacer en  Nueva
York?

-Ne tenge ninguna
posibilidad de ganar.
Seglin mis referen-
ciag, aili habré varios
que rebajen las Zh
20m. Mi presencia
alll solo me valdra,
en términos taurinos,
pata  "placearme”,
foguearme  interna-
cionalmente. :
b qué atleta de tu
especialidad admiras
méas?

-Cuando se habla de
ur atleta de talla,
hay ogque referirse
sismpre a Mariano
Haro, cuatro veces
subcampedn  del
maundo de campo a
través, que dicho sea
de paso es ia modali-
dad gque més ms
gusta. A Mariano ie
ha f{altado tener
unos  centimetros
mas de estaturas,
para igs zancadas
finales. Dentro de
las maratones el gue
promete mucho es
Santiago Delaparte,
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(Viene de la pdgina 4)  cabeza, de mi carrera depor-  gue tiene e mismo

entrenador que Ma-
riano, es decir, Cisne-
ros.
-4Caracteristicas
fisicas del stleta
ideal para maratén?
De 1,70 & 1,80 esta-
tura, delgado, poco
peso, gue aguanis
bien ¢l ritmo a otro y
gue en el itimo kile-
metro se capaz te
escaparss.

~¢Una ilusién?

-Ganar un carmpeona-
to de Espafia, v por
supuesto e dia de
maftana, una meda-
lla olimpica. Con esa
ilusidbn me preparo y
me enireno.

-Que tipo de vida
debe hacer un atle-
ta?, JHasta gqué edad
puede mantenerse
en forma?

-No fumar ni beber;
el aiccho! 88 veneno
para un deportista,
En cuanto & ia edad,
estd demostrado que
alin se mejora reba-
sando los treinta v
cinco. Creo gue alos
40 afos todavia pue-
de aspirarse a ganar
una medaila olimpi-
ca.. Por ese lado,
adn tengo tismpo...
-Cambiando de te-
ma..., ius paisanos
ian  asimilade muy
mal ciertas declara-
clones tuyas en la TV
en lag gue no mani-
festaban tu lugar de
nacimiento...

-Es cierte. He oido
comentarios al res-
pecto v lo siento. Lo
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hay mdliples sstu-
dios que confirman
que el vino previene
la ceguera y el alz-
heimer en log ancia-
nos, ademas se sabe
que previene de
enfermedades car-
diovasculares ya que

tinuacién de  una
cuitura tipica de |as
civiizaciones medi-
terraneas, que difie-
re mucheg del consu-
mo excesivo en fies-
tas vy fines de sema-
na, como ocurre en
la movida nociurna.

practica corrients vy
autorizada la adic-
cién de vitamina € al
vine, poce antes ds!
emboteliado. ia
vitamina A es la que
s8 encuentra en
menor  cantidad,
pero  encontramos

“Ha de ser
consumido de
HANETE CONTE-

funcicnal total es
practicamente  impo-
sibla.

2.- Anormalidades
funcionales,

Se crean por.

-No curar hien las
lesiones  (esguinces

fondista mundial en
la actualidad Gebrs-
selassie.

-Excesiva inclinacién
latetal (por escolio-
sisyDesviacion lataral
de la columna}, car-
gandoc mas sobre un

tesiones.

3.- Trebajar la téeni-
ca de catreta.

4 - Utilizacién de pian-
tillags  correctoras
cuande se necasiten.
& Fortalecer los
miscuics de las pier-

du mi ias d o Ao repetides, por ejem- lado. nas y trabajar los
g'rtot cig una 'fygso . lQl; mica- vanaz Ie las [.rsf:amal- Fi#a ) woaera- pio). -Movimiento Péivico  abdominales.
ratacion  pedieroa  mente, & vino con-  nas del complejo 5. da ﬁgmpm en -No trabaiar la técni-  asimétrico: imporan-
gue da la sensacidn  tiene 4dcidos benzoi Ademds, los vinos, 4 ca de carrera tas atletas, sobre
de calor. Presenta cos, cindmicos deri- sobre todo los tintos las comidas” P ares
tarmblé : d! de la tiroxi b ieid -No  eliminar las todo mujeres, corren
amblén una suave vados delatiroxinay  son bacteticidas. frecuentes contractl- con una pierna de  (José M® Ramirez Rubic)

accion diurdtica que
facilita el trabajo del
corazdn, pese a
tode esto, hay que
recaicar que el vino
cohtinua siendo un
alimento ¥ no un
medicamento.

El vino ha
de ser consumiio de
manera continua y
thoderada, siempre
durante las comidas
y  preferentemsnte
por la noche {la alco-

otros  elementos
como antioxidantes
gue benefician al
organismo una vez
metabotizados, £l
higado es capaz de
metabolizar  aproxi-
madamente 500¢c
de alcohol stilico en
24 horas y esto favo-
rece la produccidn
de bilis en el higado,
El vino contiene casi
todas las vitaminas
hidrosolublies y tiene

Por todo
esto, @s muy reco-
mendable el consuy-
mo de vino, sobre
tode para deportis-
tas como nosolros,
siempre que se haga
¢en mederacion.

{Arture J. Castellancs
Raodriguez)

ras  musculares (no
hacer estiramientos,
no hager masajes
etc...).

3.- Problemas Biome-
cdnicas de pies vy
plernas:

-Excesiva pronacih
(hasta &-8° son nor
maies ¥y no precisan
corraccidn  ortopédi-
ca). (Pronacidm: la
planta det pie va
hacia fuera).
-Excesiva  supina-
¢idn. Lo que disminu-

forma ‘pendulat”, vy
cen otra de forma
circuiar.

Seguro que mas de
un compafiero, se ha
visto retratade en
cualquiera de los
aspectos  menciona-
dos. | Paciencia com-
pafieros, paciencial,
aue todo liegars a su
debido momento si
sabamos  esperar,;
tened en cuenta el
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(Viene de la pdgina 5} Pero lo tnico cierto hacia los chiclane-
siente mucho, Noes es que me siento ros, sus paisanos, y
disculpa, pero me chiclahero hasta los accnseja a cuantos (Viene de la pdging ye la estabilidad y la  Gitimo dato que os
puse hervioso ante tustanos. realizan  atletismo i4) absorcién del impac-  voy a facilitar: Los
las cémaras, vy quise Y Rafael que perseversn, vy to.(Supinacidn:  la corredores gue mds
referitme & la provin-  Carmona Pdez, ven- nos recuerda el re- Con ellos se nacen: planta del pie va se lesionan siempre
cia donde nacl, Cad- cedor de la Gitima frér el que la sigue -Dismetrias anatdmi- hacia adentro). presentan dos o més
diz, ¥y no se me oouU- maratdn  madrilefia, la consigue”... fin cas como diferentes 4.~ Mala Biomecanica de estas anomalias o
rié en ese momento  nos expresa su cari-  de [a entrevista longitud de piernas. de ta pelvis: anormalidades  bio-
concretar ef luger fo hacia las Ferias -Genhu Vaigus o pier-  -Bxcesiva inclinacién  mecénicas descritas.
exacto, Chiclana. de San  Antonio, nas en X (rodillas anteror: incrementa Teniendo en cuentay
metidas hacia den-  exageradamente la & modo de resumen
tro). lordasis  iumbar os daré cinco conse-
EL VINOG: UN ALIMENTO -Gi)enu Varum o pler- {curvatura lumbar) v jos pricticos para
nas () (lo que vulgar- traeré problemas de evitar algunas lesio-
_ Se habig ho_lamia 88 e!iva un  contenide en ?;Z;t;cn),se ama sfupc?,?sa'au@g?qa?; nes
detvino en fa actuali- mas por lgs mafia-  hierro en?:re Sy i1C Sobre elftas  canos corrfan  asi 1- Eliminar ias con- “Pariancia
gagt d°°m° i di,‘l‘fna L‘?,S)' conviens tam- mg por litro {por lo se puede actuar re- (Yifter, Ngugl), nada tracturas musculares /
ebida  afcohdlica bien guardar petio-  que es muy indicado forzando fas zonas mas hay qus fiarse madiante estiramien- comparieros,
perc no es sclo es0. dos de abstinencia, en casos de _ahe- débiles que generan, ahora en la estupen-  tos Y masajes o
Hoyendia todo esto como con-  mia), hoy en dia es pers su  correccidn  da figura del mejor 2- Curar bien las | paciencial Que todo

Hegara a su debido

waomeenio”
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PORQUE NOS LESIONAMOS

Esa es la
eterna pregunta que
nos golpea machaco-
namsnie el cerebro,
sobre todo cuande
astamos lesionados.
Si hurgamos un poco
en nuestras Ultimas
semanas de entrena-
miento, Segurc gue
encontramos  uha
respuesta, y casi
todas las respuestas
coinciden  en  una
sola  direccibn: NO
TENEMOS  PACIEN-
ClA, y esa es ta mejor
vitud que puede
tener un corredor de
fondo. Todos quere-
mos uhos resultados
excelentes en un
breve espacic de
tiempo, trabajamos
en excesc y hos le-
sichamos.

(Seguro
gue el gue haya laido
hasta agui, ya habrd
esbozado una sonri-
sa).

Perc atn
asf, muchos corrado-
res y deportistas en
general se  siguen
haciendo esta pre-
gunta, indicando gue
el cuerpo es una
méaguina perfecta vy
o cuidamos, #Por
qué nos lesionamos
entonces?

Es verdad,
que el corredor de
fonde, suele ser un
deportisia metédico
y cuidadoso. Tam-
bién es verdad gue
gnhtrenando coh un

poco de  sentido,
debia ser suficiente
para minimizar el
riesgo  de  lesidn.
Cuantas veces hos
hemos repetides a
nosotros mismos, ©
se lo hemos comen-
tado a2 un compafie-
ro mas inexperto, los
distintes  factores
come:  “comienza
slempre de forma
graduai y progresi-
va", “escucha a
cuerpe “, ‘usa el
celzado adetuado y
comprueha que no
esté gastado”, “corre
sohre supetficie no
muy dura, evitando
el asfaito”o
"calienta, enfria, vy
estira siempre”. Se-
gure que de tanto
escuchatrlos nos
suena a muy fami-
liar, Para coimo de
males, todos conoce-
mos & algunos corre-
dores gue hacen
precisamente todo lo
contrario y nunca se
lesionan, (Caprichos
dei desting!.

Seglin una
mesa rtedonda que
se produjo el ano
pasadoc en Madrit,
de expertos en Med:i-
cina depoftiva, la
razén mas poderosa
que conduce a las
lestones atléticas es
siempre  biomecdni-
ca, y eso teniendo en
cuenta gue no hace-
mos un deporte de
contacto, si no un

deporte  donde la
téenica individual vy
Iz forma de correr de
cada unc son deter-
minantes.

Seglin una
encuesta  realizada
por la revisia

"CORRICOLARI  en-
tre un nutrido grupe
de corredores popu-
lares y elite, resultd
gue las lesiohes més
frecuentes eran las
siguientes, y por este
order: las tendinitis,
dolor de rodillas,
esguinces y periosti-
tis.

Por falios
biomecanicos se
compromete la efica-
cia del movimiento, v
al final eilo conduce
a la lesidn deportiva.
Por tanto, como pre-
decible, estas lesio-
nes deberian ser
faciles de evitar o
prevenir, incluso en
un esguince de tobi-
llo o rodilla; Cuantas
veces nos torcemos
el pie, y este aguanta
sin lesionarse!.

Problemas que cau-
san lesiones,

Los expet-
tos destacan cuatyo
grandes grupos de
problemas generade-
res de las lesiones
deid corredor:

1.- Anormalidades
estaticas.

(Contintia en la pdgi-
na 15)

‘NO
TENEMOS
PACIENCIA, y
esa es la mgfor
virtud que puede
tener nrn corredor de
Sonde”

Pégina li
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EL EXCESO DE ADHERENCIA

AL ENTRENAMIENTO

Definicién
de adherencia &l
entrenamiento;  po-
demeos afirmar que la
adherencia al entre-
namiento no es oira
cosa gue el segui-
miento que el depor-
tista hace de un pian
de enirenzmisnio
previamente disefia-
do.

En el no-
mero antaerior habla.
bamos sobire ¢l ago-
tamiento  fisico v,
especiaimente, del
osicolégico y su rela-
cidn con el entrena-
miento. Hoy me voy a
extendser sobre o
que e parede es un
temna interesante vy
que guarda relacion
con los temas ante-
riormentie  tratados:
cdmo nos afecta el
seguir de forma in-
adecuada un ehtre-
namiento deportivo.

Trataré de
exponer algunas de
lag situaciohss gue
nee predisponen a
desarrollar un exce-
o de adherencia al
entrenamiento  {el
déficit se fratard en
otro moemenic).

Los axce-
808 en |a A. suelen
estar  relacionados
con uh elevade nivel
de estrég, normal-
mente  vincutado a

una faita de controi
sobre la situacion
deportiva, & asocia-
da & una motivacitn
muy alta pero incon-
trolada, Este compor-
tamiento  deportivo
suele comenzar con
el “premic” (en for-
ma de halagos, co-
mentatios positivos...
referides a la canti-
dad de entrenamisn-
tc realizado, que
suele ser muy habi-
tual en tog entornos
de ios deportistas.).

Estrés y exceso de
adherencia al entre-
namiento.-

£n el caso
del estrés, las con-
ductas de exceso de
adherencia pueden
servirle al deportista,
para aumentar su
percepcién de con-
trol sebre las deman-
das deportivas vy
reducir i estrés que
provocan éstas,. Este
efecto positivo inme-
diato, propicia que
las  conductas de
exceso de adheren-
¢cia  resultan  muy
reforzantes
(gratificantes) vy, gra-
ciag & ailo, se conso-
liden como hébitos
que seran repetidos
a lo largo de la vida
deportiva del sujeto,
con  ef  cofrespon-

dignte lastre negati-
vo gue elle supon-
dré. Debido a este
habite, el deportista
tenderd a utilizar
estas conductas de
exceso de adheren-
cia cada vez que
perciba una falta de
control v sufra ansie-
dad por este motivo.
Pongasmos un ejem-
plo:

A menude |, antes de
las  competiciones
importantes, G, co-
tredot de maratones,
e encuenira muy
tenso ¢ ingsguto; no
confia lo suficiente
en sus posibilidades
y siente la necesidad
de comprobar como
s¢ encuentra, Para
ello, sin  consuitar
con su entrenador,
realiza una sesién de
entrenamiento extra,
gque represehta un
auténtico
“machaque” (estos
de los que, aigunos
corredores, se sue-
len  vanagloriar).
Gracias a este traba-
jo extra G se siente
mejot, mas relajado:
ha comprobado gue
$& encuentra bien y
su ansiedad ha des-
aparecido; sin em-
barge el desgaste

Conthia en la pdgi-
na &)

“WNo s otra rosa
que ¢ segnimien-
£ gne el depor-
i bace de un
Dplan de entrena-
miento”
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realizado le ‘pasa
factura en la compe-
toldn” v rinde, clara-
mente, por debajo de
sus posibilidades; sin
duda, mucho peer
que s$i hubiera des-
cansado en lugar de
desarroflar ese entre-
namisnte.

Mativacién y exceso
de adherencia al
entrenarmiento.-

En el caso
de la motivacién
incontrolada, se pro-
duce un deseo des-
ptoporcichado  de
rendly blen y respon-
der a las expectati-
vas de los demds y
de uno mismo, que
eclipsa la perspecti-
va racional del entre-
namisnto vy conduce
al depotista a un
comportamiente
ohsesivo, muy perju-
diclal para su salud y
para su rendimiento.

Sirva de ilustracién
atro ejemplo:

B es un corredor
altamente motivade.
Entreng tode lo gue
puede por su cuanta
y rigsgo, cogiendo
entrenamientos  de
aqul y alld. Sus des-
cansos son minimoes,
Se autoescribe trata-
miento de vitaminas
y otras sustanclas
que “a ofros es han
funcionade®. Se sien-
te bien porque “vive
para triunfar” y hace
todo lo posible para

elic. 8in embarge su
exceso de adheren-
cia reperoute, negati-
vamenta en su rendi-
miento; vy su motiva-
cién elevada se con-
vierte en estrés; aho-
ra ie preocupa Traca-
sar, y para evitarlo
"sabe” que tiene gue
esforzarse mas, cul
pandose pot no in-
tentarlo lo suficients.
B sigue sintléndose
bien cuande “se
machaca”, y con ello
alivia o mal que se
encuentra  por su
bajo rendimiento.

En ambos
casos, estrés y moti-
vacidn, se puede
chservar un elemean-
to comin: fa ausen-
cla de control sobre
la sltuacidn.

Prevencién de e
excesoe de adheren-
cla.-

informacion y forma-
cidn

Orientadas a que &l
depottista  controle
su propio enirena-
miento; destacando
la importancia de los
nerfodos de descan-
so para sf rendimien-
to, v ensefando at
deporiista a planifi-
car su tiempo.
Control de la motiva-
cién

Mediante ei estable-
cimignte  apropiado
de objetives, la ela-
horacién de planes
adecuados de actuz-
cidn y el ajuste re-
atista del rendimien-

to.
Control del estrés
Entrenar al deportis-
ta en técnicas de
manajo de angiedad.
Comeo
hemas visto es im-
portante que huesira
adherencia ai entre-
namiento sea ios
més  equilibrada
posible va que, espe-
cialmente ef exceso,
puaden traer conse-
cuencias muy negati-
vas para la sslud
personal del atleta y
set una fuente inago-
table de conflictos
famillates, gue pue-
den y deben ser evi-
tadas.

(Julio Becerra Vinents)

..ol excoese,
puede traer
CONSECHRHLIAS
My negativas
para la salud
personal del
atleta”
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cios para la_rehabili-
tacién de fas tesio-
nes de esta zona:
1-Realizar 10" de
nado confinuo muy
stiaves  cambiando
cada 25 mts e} estilo
crol v espalda. Este
nade continuc nos
servirgd de calenta-
misnto general. 5,
2-Andar hacia de-
lamte y hacia atrés
muy stave. 5.
3.-Realizar  movi-
mientos de  abdue
¢cidn y aduccién en
posiciérs  prono vy
supina, &',

4.-Batido de plernas
da crol ayudados
con ta tabla sin reali-
zar  movimientos
laterales del tobillo.
5.

5.-Reallzar movi-
mientos de piernas
de braza normal y en
posicién de espalda.
5,
&8.-Movimientos  de
carrera  dentro  dei
agua aumentando la
intensidad poco &
poco. 10'.
7.-Realizar  movi-
mientos de dalfin an
posicidn  prong v
supina, 5
8-Realizar 10 de
nade continuoe  sin
mever 1as plernas o
moviéndolas  suave-
mente.
9.-Estiramientos
dentro del agua de
toda la extremidad

irferior durante 10°.
-Para ef tratamiento
de este tipe de lesio-
nes ho s racomen-
dable el uso de ias
aletas ya que el fra-
bajo con éstas nos
va a producir una
vobrecarga en Ia
zona afectada.
-Como en el trata-
miento de ias lesio-
nes de los anteriores
puntos, los gjercicios
propusstos  pueden
variar ds intensidad
y duracin depen-
digndo de las necesi-
dades de cada per-
soha y del grado de
la lesién.
EIERCICIOS PARA FL
DESARROLLO DE LA
EXTREMIDAD  INFE-
RIOR, A conti-
nuacidn voy a enu-
merar una serie de
ejercicios, los cuales
se pueden realizar
en cualduier tipo de
piscinas y nos van a
servir para el desa-
rrclle de las extremi-
dades inferiores vy
que scon  distintas
intensidades los
podemos  utilizar
para ¢l fortaleci-
miento de las pier-
nas  cuando tenhga-
mos una lesion que
no nos permita la
carrera a pie. Este
trabajo en piscina
con estos gjercicios
nos va a ayudar a
que la musculatura
no se atrofis mien-
tras nos dure ei
tiempo de Inactivi-

dad del entrena-
miento de carrera y
a la vez nos serviran
para  due cuando
empecemos los en-
trenamientos la
puesta en forma sea
mucho més répida.
-ANDAR A ZANCADAS
GRANDES. Este gjer-
cicio se realiza con
fa ayuda de un mate-
rial que nos ayude a
flotar.
-MOVIMIENTOS  DE
PEDALEC. Estos
movimientos se pue-
den realizar hacia
delante, atras, utili-
zando la esquina de
la piscina para tener
una posicién mas
coémoda.
MOVIMIENTOS DE
ADUCIGN Y ABDUGC-
CiON DE LA CADERA
(abrir y cerrar pier-
nas). Para realizar
este. ejercicio pode-
mos adoptar distin-
tas posiciones come,
sentados, con las
caderas flexionadas,
tumbades  hacia
abajo o hacia arriba.
-ROTACION DE LA
CADERA. @Giros con
tas todillas flexiona-
das o extendidas.
-FLEXION Y EXTEN-
SION DE LA CADERA.
-MOVIMIENTOS  DE
CARRERA. Correr an
el agua ayudado de
algin material que
nos permita fiotar
con  comodidad
(manglitos).
-BATIDO DE PIERNAS
CON  ALETAS. lLas

aletas son muy im-
pottante en &l desa-
rrollo de la muscula-
tura de las piernas,
aungue su  utiliza-
¢idén la  debemos
limitar segin la le-
$idn que tengamos.

Todos  estos
gjercicios y la combi-
nacion entre sfios
hos van a aytdar al
fortalecimiento  de
las  extramidades
inferiores y a la
recuperacibn de la
zona lesionada,

Para terminar
sélo me queds decir
que todo el trabajo
propuesto  anterior-
mente s muy facil
de realizar en cual
quiet piscina y con &l
buscamos principal-
mente estos dos
objstivos:
1.-Mejotar el tiempo
de recuperacién de
tas lesiones.
2-Mantener la capa-
cidad asrdbica, tan
impottante en el
corredor de fonda.

(Rafaei Gonzdlez Braza)
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das, B'.
4.-Movimientos  de
tijeras con las pier-
nas  ligeramente
flexionadas. 5.
S-Movimientes de
flexidn v extension de
caderas  con  movi
mientos de brazos
del estilc braza
{rana). 10'.
6-10" minutos de
natacién continua sin
forzar la zona lesic-
nada.
7.-Realizar  ¢itculos
en ambas direccio-
nes con la cadera. &',
8.-Batir y dar patadas
eh posicién de espal-
da y de crol. 8x2',
@.-Movimientos  de
crof v espalda wtili-
zande aletas para
forfalecimiento de ia
zona. 5'.
16G,-Estiramientos
dentre del agua utili-
zando la pared de la
piscina. 10",
-Estos ejercicios  Jos
debemos de realizar
de forma progresiva
aumentando ¢ dismi-
nuyendo los interva-
los de trabsjo o de
descanso de acuerdo
con las necesidades
propias de cada co-
rredor,
LESIONES Cl-
DAS EN LA RODIELA
La terapia
acuatica es vital para
la rehabilitacién de
las lesiones de esta
articilacion ya gue es
una de ias mas sufri-

das  en cualguier
deporte, Dentro de
las  lesiones  mas
comunes en la articl-
lacion de la rodilia se
pueden tratar en fa
piscina todos Jos
esguinces, estira-
mientos, combinados
coh lesiones de ios
meniscos,
-Programa_de ejerci-
gios para la rehabili-
tacién de las lesiches
de Zona:
1.-Nadar solo con
brazos durante unos
10" utilizando  algln
material entre ias
plernas para mahte-
ner la flotacion en el
agua.

2-Andar & zancadas
lentamente abriendo
los pasos toda o que
podamos. &'
3.-Reatizar el movi-
miento de pedaieo
hacia delante duran-
e d,

4 .-Realizar movimien-
tos de abduccién vy
aduccion de la cade-
ra en posicidn verti-
cal. 5.

5.-Realizar batido de
piernas del estiio crof
lentamente ayudados
cen una fabla. ',
6.-Realizar los movi-
mientos de la carrera
dentro def agua . &',
7.-Batido de pies del
estilo crol v espalda
con alstas, realizan-
do el empuje con los
cuadriceps. 5'.
8.-Batido de ples dsl
estilo delfih en posi-
cidn prono y supina.
5,

S.-Realizar 10" de
nado continuo con
aletas. Podemos
reafizar cambios de
gstilog (crol v espal-
da).
10.-Realizar 10' de
estiramientes  de
toda la extremidad
inferior dentro de la
piscina,
-Para realizar los
eiercicios de rehabili-
taclon de la rodilla
tenemos gue trabajar
con un material nue-
vo, las ALETAS. Este
material nos va a
syudar gnormemente
e ¢l desarrollo de la
fuerza del moasculo
cuddriceps el cual
tiene nos ayudard
bastante en la recu-
peracion de 1a rodilla.
LESIONES PRODUCE
BAS EN LA PIERNA,
TOBILLO Y PIE

Al referir-
me a ias leslones
producidas en la
pierna, tobillo y e pie
estoy hablande de
todas las  lesiones
gue se producen de
ia rodilla hacia deba-
jo de fa extremidad
inferfor. Entre las
lesiones mas comu-
nes del correder de
fondo que se pueden
trabajar en la piscina
podemos tenar, esti-
ramientos del tendén
de Aguiles y de los

. gemeios y esguinces

laterates del tobille,
-Programa_de ejerci-

{Continda en la pagi-
nal3)

“el desarrollo
de los coiddri-
ogps nas ayuda-
4 a la recupe-
racedn de la

rodifla”
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EL CROSS POPULAR DE LA FERIA

Nuestro
socio Manuel Buste-
6 nos ha cedido un
programa del Wi
CROSS  POPULAR
celebratdo en San
Fernando el Domingo
15 de Julio de 1984,
con motive de ia
Feria de! Carmen vy
de la Bal. Dadas las
limitaciones técnicas
dei BOLETIN no se
pusde apreciar con
exactitud que la foto-
grafia que en el pro-
grama aparece, hos
muestra a Rafasi
Carmona con &l dor
sal 625 corriendo en
solitario, presumible-
mente en cabeza de
la prueba a ia altura
da “La Soriana™.

La catrera
fue organizada por el
Pattonate Deportive
Municipal y patroci-
nada pot el Ayunta-
miento, la Junta de
Andalucia y fa Dipu-
tacién Provincial.

La prueba
se convocd  para
todas las categotias
ds ambos sexos,
desde  behjamines
hasta veteranos.

La coh-
centracién fue en las
ingtalaciones depor-
tivag de ia EN. Ba-
zan. Es curioso sefia-
lar; la denominacién
de ia prueba, ‘cross
popular”; hoy casi
con toda seguridad
gse le |lamaria

“carrera  populal”.
También hay rese-
fiar, el que en un
punto del reglamen-
to de la prueba se
exija como precepti-
Ve para poder partici-
parn el llevar ropa
deportiva, hoy esto
se da por hecho.

Sa marca-
ron  tres  circuitos
para las diferentes
categorias; siendo el

cireuite 3 ef més
largo y discurria por;
Salida, Escuela T.

Jansr, Carretera
Camposoto, Sah
Onofre, San Marcos,
Avda. Coidn, Reyes
Catdlicos, Caidos de
la Cruzada, Aimirante
Ledén Hetrero, San
Joaguin y Meta.
Espereo
que ccn astas letras,
muchos de vosolros

havdis recordado
gstas pruebas, en
las gue empezabsis
& amar este deports,
ofros ya erais practi-
cantes, ala mavoria
nos ha servido para
saber un poco como
iban  programadas
en sse tiempo las
catreras.
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LA ZAPATILLA

Hoy es
dominge vy como
todas las noches, ni
duefio me deja lista
para ser calzada, te
preguntas quien soy,
LN0 me  conoces?.
Bueno me pressnto,
s0¥  una  zapatilla
creada para correr y
darle comodidad a
mi dusefic.

£l cual me
mima mucho, ya qus
vo, orgullosa, me
mimo ocara, no es
vanidad por mi parte
es la verdad.

Estoy des-
cansando y mientras,
estoy mirande a mi
dusiic, lo encuentro
diferente, todavia no
sa& ha pueste ias
calzohas, no veo que
coja la bolsa de de-
portes, ni tampoco lo
escucho decir que
tiempo pisnsa hacer
en la carrera, ia ver-
dad, me tiene mos-
gusada.

La tarde
ya estd Hegando y en
un momento  me
coge, me calza y va
estamos en la calie,

Camina
rapido y yo lo pre-
slento muy contento,
la verdad el mos-
gueo no se me quita
Yy Yo sige con mis
dudas hacia mi due-
fio.

De pronto
estamos defante de
un grupo de hom-

bres, yo conozco a
uncs cuantos (Luis,
Manoto, Enrique, mi
amo Rafzel) v le
asclucho  que  les
habla a todos.

“‘Sefiores
ha liegade ol mo-
mento, ya estamos
en carrera, ¥ hay gue
darlo tedo, esta ca-
rrera es diferente,
pues tenemos que
tener cuidado con
las bandas, que oa-
minen dearechas, al
frente, con pasos
segures, acompasa-
dos ‘con buen ofdo
para ascuchar la
misica v que Dios
nos dé fuerzas para
liegar at Templo”.

Yo  humil-
de Zapatiila escucho
todoy el mosqueo ne
58 ma ditita.

De pronto
yo camine, mi dusho
lleva una cosa rara
para mi.

Al rato me
enhtero que €8 una
almohada y al rate
todos Hevan le mis-
moe, y a todos los veo
uh aigo encorvados y
de pronto la oscuti-
dad se nubia ante
mi, me encuentrs
prisionero dentro de
un cuadrado y estre-
cho, mis compafieras
fas otras Zapatillas
casli se tozan unas
con otras, yo me
animo y sigo at ritmo
de todas.

Adulf todas
las Zapatiflas somos
iguales, no tenemos
distincién de clases,
todas le daremos lo
mejor de nosotras
para gue nuestros
duehios se sientan
agradecidos.

Por fin &f
mosques que fenia
e fue como ern un
suspiro.  He com-
prendido tfodas ilas
dudas  gue tenia
hacia mi duefic v he
comprendido tode fo
antericr a mis dudas.

Hoy es
Domingo de Ramos y
mi duefo carga Las
Columnas y yo esta
humilde  Zapatilla,
estay feliz de com-
pattit con mi duefio,
este momento glorio-
s0 de ayudare a
cargar, el peso Divi-
no del Sefior Atado a
la Columna y su Ma-
dre Virgen de las
Ldgrimas y todavia
esta madesta Zapati-
flz de deporte hecha
para correr, se siente
orgullesa y feliz de
que mi duefio me
haila apartado este
dia de las angustio-
sa8 galopadas para
que yo, acompahie a
ritmo lento y relaja-
da, para sentir osa
bonita oracién que
es la Misica de la
Semana Santa de ia
isia.

AR Y no

he dicho lo mejor, mi
ame es Cargador v
pertenece a la cua-
drilla del Amigo del
Cargador.

(A. Espiau Castejon)

“estoy feliz de
COPArISY con
i duefle, este
momento glo-
rigso de ayu-
darle a cargar”
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DEL CORREDOR LESIONADO

Los ejerch
cios de rehabilitacion
en ¢f medio acuatico
nos ayudan enorme-
mente a recuperar-
nos des cualquier
lesion deportiva con
mayor rapidez gue si
le hacermos en otro
medio  distinto.  El
elercicio  acuético
terapéutico es muy
bensgficioso  cuando
deseamos que el
cuerpo trabaje en un
estado de ingravidez
pareial por catsas de
inflamacién,  dolor,
espasmoes Mmuscuia-
res o falta de movi
miento artictdar,

Dentro de
las diferentes lesio-
nes que puede tener
un corredor de fon-
do, lo que voy a in-
tentar dar es un tra-
hajo terapéutico que
o8 va sewnir para
fortalacer y recupe-
rar teda ig extremi-
dad infericr del co-
sredor.( pelvis, cade-
ra, muslo, pierna,
tobillo y pie),

Aungue el
abjetive principal de
este trabajo vayas a
ser la recuperacidn
de la lesién produci-
da, no vamos a olvi-
dar el desarrollo de
la capacidad aerdbi-
ca det corredor, la
cual es la via energs-

tica principal gue
uiiliza el atieta para
mejorar el rendi-
miento  deportivo, vy
que en ef medio
acudtico nos va a
permitiv desarroliaria
sin  Influir negativa-
mente en la tesidn
producida vy en el
entrenamiento espe-
cifico del corredor de
fondo.

Para el

desarrolio del trabajo
de rehabilitacidn en
el medic acuatico
vamos & necesitar
s¢lo uh tipo de mate-
rlal que nos ayude a
mantener la flotacion
en una posicién cé-
moda, estos materia-
tes pueden ser cin-
turones de flotacion,
tabias, cilindros fio-
tantes, etc.. todos
eflos muy comunes y
que sa podrdn en-
centrar en cualquier
piscina publica.
Dentro
este programa de
rehabilitacién vamos
a diferenciar 2 la
hora de realizar dife-
rentes  ejercicios
antre:
-Leslonas producidas
en la peivis, cadera y
music
-Rodilia
-Pierna, tobillo y pie
-Ejercicios para el
desarrollc de  las

extremidades inferio-
res
LESIONES PRODUCH-
DAS EN LA PELVIS
CADE SLO
Las lesio-
nes de la pelvis, ca-
dera y muslo son las
mas frecuentes en
corredores de fondo
vy en ellas se pueden
inciuir las contusio-
nes de la cresta ilia
ca, lesiones de giG-
teos, cuadriceps vy
miscuios de & parte
de atrds dei muslo y
aduyctores, £stas
lesiones son las mas
comunes entre los
correderes aungue &
trabajo que voy a
propaoner es aplica-
ble a otras lesiones
que se puedan pro-
duclr en esta zona
del cusrpo.
-Programa de ejerci-
cios pata la rehabili-
tacidn de las lesio-
nes de esta zona;
1.-Andar hacia atras
y adelante lentamen-
e sujetos g un mate-
riat flotante (M.F.) 5"
2.-Pedalear  hacia
atrds y  adelante
sujetos a un M.F. 8.
3.-Relajaclidon  en
posicidn de espalda
coh rodilfas y cade-
ras un poco flexiona-

(Contirtia en la pdgi-
na 12)

“nos ayuda a
recuperarnos de
cualguier lesion

deportiva con
mayor rapides”




