PUNTOS DE ENCUENTRO
DE NUESTRO CLUB
CUALQUIER DiA
DE LA SEMANA

N v |
L oePoRrRTES

C/Real, 167 Teléfono 956 891898
pregunta por Manoig

C/Real, 160 Teléfono 956 882767
pregunta por Enrigue

REUNIONES TODOS LOS
VIERNES A L.AS 22°00H EN
EL BAR “CASA PEPA”
C/ SAN ONOFRE ESQUINA
SAN QUINTIN

Nomero: 5
Jdunio 2000




Han participado en la edicifn de este nimero:

Julio Becerra Vicente:
José M* Ramirez Rubio:

Tulio . Gil Pifiero:
Enrique Pérez Traverso:
Mamuel Camacho Blanco:
José A. Lopez de la Haba:

“Ansiedad y deporte y generalidades /
definicibn v caracteristicas”

“Testimonio”

“Lesiones mas frecuentes del deportista”
“VI Edicion Marcha-Carrera 101 kms-24 h.”
“Resultados carreras”

“BEantrenanientos para una mitla”

Redaccidn y noticiario.

“La quinta serie”

BOLETIN  Numero 5
TR IR

Péﬁina 21

ULTIMA HORA

El pasado domingo, diz 28 de mayo, varios
atietas represeantaron a huestro Club, en dos pruebas
diferentes.  Una en el XI Maratdon de Laredo
(Cantabrig), valedero para el Campecnate de Canta-
bria, y en el que Adridn Géndara obtuvo el 10° puesto
en la general, el 3° en sefior vy ¢l Subcampeonato
regional con un tiempo de 2horas 37minutos v 18
segundos,

Por otro lade y en la IV Media Maratén
Castillo de Albero en Alcald de Guadaira (Sevilla),
Elena Aparicio obtuvo sl 2° puesto de la general fe-
menina vy &f 1° en la categoria de veteranas. Arturo
Castellanos se clasificd quinto en la categoria senior
masculine vy Fnrigue Pérez quinto en la categoria de
veteranos “A”°. También participd Antonio Facio.

101KMS DE RONDA EN 24 HORAS

3i deseas obtener informacidn, scbre ta
pasada edicién, objetives, organizacién, encuestas,
petfil, rutémetro, clasificacionss, etc, En Internet
existe una pagina web con la direccion: www.ronda.
ret, 101km
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QUINTIN

LOS PUNTOS DE EN-
GUENTRO DURANTE
LA SEMANA  SON;
DEPORTES "EL GA-
LEON™ EN LA CALLE
REAL ¥ "EL PASAJE
DE LA MUSICA" TAM-
BIEN EN LA CALLE
REAL.

8! QUIERES
COLABORAR CON EL
BOLETIN, PUEDES
HACERMELD LLEGAR
A TRAVES DE ENRI-
QUE PEREZ O MANO-
LO ANDREU, HABRAS
COMPROBADC QUE
NG HACE FALTA SER
UN GRAN CONOCE-
DOR DE LOS TEMAS.

Précimas carreras

Braulio recoge el premio le ha concedido Ia Asociacion de la Prensa

Cémo  en
log nimeros anterio-
res  de nuestro BO-
LETIN, pretendo a
modo & tresumen,
informares del con-
tenido de este nlime-
ro. En el periodo
comprendido  entre
el def mes de abril v
el de junio, han
ccurride  hechos
notables para perso-
nas de esta entidad,
¥ por |o tanto pars
este Club. Hechos
que nos llenan de
orgulio, ya que signi-
fican un reconoci-
miente hacia elios,
por personas autori-
zadas, En este caso

me estoy refiriends g
Braulic  Gonzalez,
socio fundador de
nuestro  Club, qus
recientemente  ha
sido elegido por ia
Asoclacion Provincial
de |2 Prensa Deporti-
va, como ¢l mejot,
“Por una vida dedi-
cada al deporta”, en
la Provincia de C&-
diz.

Esta grata
noticia, ¥ otras como
las victorias de Elensa
Aparicio, alld  por
donde vaya, confor-
man ¢l apartado del
NOTICIARIO

Come  en
el nlamero anterior

del BOLETIN hemos
rescatado gracias a
Manuel Busteio, un
articuio  de! Diario
ABC del dia 20 de
diciernbre de 1,883,
en el s2 ofrece ifa
crénica de ia Media
Maratdn de Sevitla—
Los Palacios y gue
fue ganada por
nuestro  recerdado
compafere  Rafael
Carmona Péez, que
entonces militaba en
el Club de Atietismo
Isla de Lebn. Acom-
pafishan ef articulo
seis Totografias, pero

{Condinia en la pagi-
na 2)
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(Viene de la pdgina 1}
que at ser fotocopia-
das no se aprecian,
He decidido publicar
una por lo anecdéti-
co del contenido de
la misma, podéis
chservar la bicicleta
y la indumentaria de
la persona gue persi-
gue a Rafael Carme-
na, que es muy casti-
za, pero poco habi-
tual en Ja actualidad.

En ef si-
guiente  articule
nuestro  compaiiero
Julic Becerra, nos
ofrece: "Ansiedad y
deporte y generalida-
des/ definicidn ¥
caracteristicas”. Un
tema muy interesan-
te, como &l dice, no
solo para la préctica
deportiva sino para
nuesira vida en ge-
neral. sQuign no ha
ofde hablar sobre la
ansiedad?. Agqul
Julic nos da una
sencilla explicacién v
nes habia sobre ios
sintomas vy las conse-
cuencias gue ia pue-
den originar,

A conti-
nuacidn, gracias a la
informaclién recibida
por gentileza del
Patronate  Municipai
de Deportes, he pre-
tendido hacer un
resumen de lo gue
fue el “I Memorial
Sargento  Carmona
Pdez", celebrado el
dia 25 de junio de
1988 que discurrid
por las calles de
Chiclana, la carretera

nacional y las calles
de La isla. Y que
finalizaron 459 co-
rredores,  cantidad
que seguramente Se
vera ampliamente
superada en la edj-
¢ién de este afio.

En la pagi-
na siguiente aparece
un “Testimonio”, en
el gque nuestre socio
y colaborador habl-

tual josé Maria Ra--

mirez, nos cuenta su
experiencia en &l
pasado  maratén
Ciudad de Sevilla,
Segure que alguna
vez, habtéis sentide,
de forma muy pareci-
da las sensaciones
que Pepe wvo ese
dia.

De nuevo
José Maria Ramirez,
nos habla sobre “Las
lesiones  mas  fre-
cuentes del deportis-
ta”  come podéis
Imaginar, nos habia
en una primera en-
trega sobre este
tema que tanto nos
interesa y nog pre-
ocupa (las lesiones)
que completard en
un proXime nédmero
del BOLETIN.

Julie  Gil
Pifiero, socio colabo-
rador de este BOLE-
TiN, nos habla, con
un sentimiente muy
personal, como el
hace las cosas, de ia
prueha de los 101
kildmetros de Ron-
da, con el tiwic de
“Yi Edicién marcha-
carrera 101 kildme-

tros-24 horas”, prue-
ba de macrofondo,
que cada vez esta
teniende mayor ni-
mero de participa-
cién. En la que se
roza el limite de la
resistencia fisica y el
cansancio mental y
se descubren los
valores de la solidari-
dad y el compafieris-
mo.

En la pagi-
na 16 Manuel Cama-
cho, nos propone,
para finalizar fa tem-
porada, y antes del
descanso veraniego,
unos entrenamien-
tos para realizar las
miltas urbanas.

Y Pata
finalizar, como siem-
pre, los resultados v
lag préximas carre-
ras.

RESULTADOS CARRERAS

Y _MARATON  COSTA
DELALUZ

Elens Aparicio 1°

M® Carmen Peralta 2¢
M? Carmen Mufioz 5%
senior.

Adridn Géndara 5%
general y 2° senior A.

José A Butrén 13°
general y 5° sehior B.

Roberto  Meléndez
19° general.

Rafael Ahumada 1°
veterans B.

MEDIA ~ MARATON
CIUDAD DE MARBE:
LLA

Elena Aparicio 2°.
Juan A, Barroso 15°
general.

C.P. GARCIA GUTIE-
RREZ (CHICLANA)
Elena Aparicio 17

M? Jests Rodrigusz
2% senior,

Jush A Barrose 2°
senior A,

Josd A, Budn 1°
senior 8.

Francisco Acedo 3°
genior B,

Manuel Bustele 3°
veterancs B.

Equipe de Ciub 2°,

X N DO

CAMPINA (UTRERA
Elana Aparicio 12,

Antonio Espiau 2 cat
u

C.P. GRAN REGATA
2.000

Elena Aparicio 1%

M# Carmen Mufoz
&

Manuet Bustelo 4°
veteranos.

CARRERA __POPU

DE £L CUERVD
Antenio Facio Batista
11° senior B,

104 KMS RONDA
José M? Garcés.
Antenio Cortejosa.
Manuel Andréu.

Julio & Gil.

José A Lopez.

CP. DE GUADALCA- Julio Becerra.
CIN MARATON POPULAR  José M* Serrano.
Elena Aparicio 22, DE MADRID

PROXIMAS CARRERAS

DiA 03-06-00 - Mi-
LLA A DE CHICLANA.

DIA 09-08-00 - MILLA
DE  ESTELLA  DEL
MARQUES.

DA 10.08.00 - ME-
MORIAL  SARGENTO
CARMONA PAEZ,

DIA 17.08.00 - MILLA

DE PUERTO REAL.

DIA 24.06.00 - MILLA
DE SAN FERNANDO.

DiA 25.06.00 - CA-
RRERA POPULAR DE
FUENTE  AMARGA
(CHICLANAY.

DiA 08.07.00 CARRE-
RA PUPULAR DEL

PAGO DEL  HUMO
(CHICLANA).

Dl 15.07.00 MiLLA
DEL PUERTC DE SAN-
TA MARIA,
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CATEL DEL XI1I MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ
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SAN FERNANDO, SABADO 10 DE JUNIO OE 2000
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NOTICIARIO

La Asocia-
¢ién Provincial de la
Prensa Deportiva de
Cédiz, concedis el
pasade dia 23 de
Mays, a nuestro so-
cio Braulio Gonzélez
Vidal, el premio *LINA
VIDA ENTREGADA AL
DEPGRTE", an reco-
nocimiento a su de-
dicacién como entre-
nador nacional de
baionmano, balon-
cesto y judo. En fa
“Gata del Deporte
Pravincial  2000"
celebrada en Ia bo-
dega “Los Apéstolas”
de Jerez de la Fronte-
ra.

La familia
del Club de Atletismo
Carmona Pdez, se
suma g este recono
cimiento, de la pren-
sa deportiva, hacia
Braulio, persona de
reconocida tebor y
entrega,

Brautio ho
solo se ha dedicado
a las tres modalida-
des daportivas men-
cicnadas, ha sido
profesor de Educa-
cién Fisica en el anti-
guo  bachillerato;
como militar estuve
destinado en la Jun-
ta da Educacién Fisi
ca ¥y Deportes de La
Zona Maritima del
Estrecho. Y en la
actualidad  imparte
sus amplics conoci-
mientos en e} Patro-
nato  Municipal de
Deportes, y continua
como delegado del

eguipo  Nacional
Militar de Judo.

No ha
existido en La Isfa un
evanto deportivo, en
mucho tiempo, en el
que Braulic no haya
participado de algu-
na manera, como
deportista (todavia le
da al baldn), o cola-
borande en su orga-
nizacion, desde su
puesto de trabajo o a
titulo personal.

MUCHAS
FELICIDADES,

Elena
Aparicio y M® Carmen
Peralta, primera y
segunda, respectiva-
mente en la "XV Me-
dia Maratén Costa
de la Luz". En Ia
misma prueba Ra-
fael Ahumada prime-
re en la Categoria de
veteranos B. Nuestro
Club  estuvo repre-
sentado con 27 atle-
tas que padecieron
un fuerte viento, o
que hizo que la prue-
ba fuese muy dura,

En la
‘Media Maratén
Ciudad de Marbeila”,
Elena Apaticio consi-
gue situarse en Ia
segunda plaza de Jg
general  femenina,
también participaron
Juan A, Barroso y
Ricardo Salvador.

Elena
Aparicio, segunda en
la “Carrera Popular

de Guadaicacin®, el
dia 15 de abril,

Exito de
nuestro  Club  qua
obtuvo el 2° puesto,
el dominge 16 de
Abeil, en la "Carrers
Popular Garcla Gutié-
rrez”  de  Chiclana.
Elena Aparicio 1%, M*
Jesls Rodriguez 2%,
Juan A Barroso 2° |
José A Butrén 1
Francisco Acedo 3° y
Manue! Bustelo 3° en
SUS respectivas cate-
gorias,

Blena Apa-
ticio se clasifica 1* en
la "Xili Carrera de
Gran Fondo de la
Campifia” en Utrera
(Sevilla) ef 31 de Abril
Y en ta "Carrera Popu-
lat  Gran Regata
2000" en Céadiz,

Antonic  Espiau
2° clasificado en su
categoria en et Mara-
tén de Madsid; Tam-
bién participé Bernar-
do Sdnchez,

En la 3¢
Mille Urbana de Jaén,
Antonio Corteiosa se
clasificd 5° en Ia ge-
neral y 2° en su cate-
goria,

Amplia
participacién de
nuestro Club en los
101 Km., de Ronda
durante los dias 12y
13 de Mayo, asistie-
ron José M* Garcés,

Antonio  Cortejosa,
José M Serrano,
Julio Becerra, Manuef
Andréu, Julio J. GH y
José A Léper La
mayoria ya piensan
en el 18 de mayo del
2001, para realizar la
7* edicion.

SABJAS
QUE:
Fue an

Sancti-Petr], ol dia 23
de agosto de 1987,
le ditima ver que
pudimos ver correr
en una prueba, =a
nuestro.  aforado

- RAFAEL CARMONA.

AVISO,

Aunque no
es noticia para nadie,
puede que exista

- algin  despistadillc,

que desconoczea la
celebracion det X!
Memorial  Sargento
Camona Péer, of dia
10 da esta mes.
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Fotografia publicada en el Diario ABC del 20 de diciembre de 1983

DA 12+ 20' COMODO

DiA 13- 30 COMODO.

DiA 14- DESCANSO.

:;., i DiA 15- MILLA DEL PUERTO OE SANTA MARIA.
v DEL DIA 16 AL 31 BESCANSO,

Yariantes para hacer 5°30" en la milla

1

RITMO DE 100m 15",

RITMO DE 200m 24

RITMC OE 300m 84"

RITMO DE 400m 1'15,

RITMO DE 500m 1°40.

RITMO DE 1.000m 3'30.

LAS RECUPERACIONES SE AUMENTARAN £N 30
LAS REPETICIONES SERAN LAS MISMAS.

Variantes para hacer 6' en la milia

RITMO DE 100m 18",
RITMO DE 200m 38",
RITMO DE 300m 103
RITMO DE 400m 1'25.
RITMO DE 500m 1'50.
RITMG DE 1.000m 350,

Ef'gaditano Rafaal Carmona, dorsal nimerg uno, por ser van-
‘cedor de 1a edicldn de 1982, ya en solitario, marcha hacia ia
mela, biefaléniado borun entusiasta espactador que, perfec-

" taientg, topada, sigue las hueitas del atleta con -

"

: ++ ~firme pedaleo.
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ENTRENAMIENTOS PARA UNA MILLA

UN NUEVO RETO PARA ESTE VERANO

Es importante educar ia velocidad,

La proxima temporada, nos encontraremos mis rapidos.
No tendremos que dedicarle tanto tiempo,

Sentiremos como nuestro corazén funciona diferente.

El verano es reconfortable para entrenar,

Entrenamiento para hacer 5’ en la milla

DIA 10- MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ.

DA 11- DESCANSO.

DIA 12 30" cOMODO.

DIA 13- 20' COMODO +1X1.000m EN 3' RECUPERAR 8'+1X500m 1'25,
DA 14. 230" COMODO.

DIA 18- 20" COMODO +10X100m 15 RECUPERAR 1" PARADO.

DIA 16- DESCANSO.

DIA 17- MILLA DE PUERTO REAL.

DIA 18- 30" POR LA PLAYA.

DIA 18- 20' COMODO +5X200m 30" RECUPERAR 1'30 PARADO.

DiA 20- 30' COMODO.

DIA 21- 20" COMODO +1X200m 30" RECUPERAR 2 +1X1.000m 2'55.
DiA 22- 30 COMODO.

DIA 23- 207 COMODO +3X500m 198 RECUPERAR 2" PARADC,

DiA 24- DESCANSO.

DiA 25- MILLA DE SAN FERNANDG,

DIA 28- DESCANSO.

DA 27- 30" COMODO,

DiA 28- 20" COMODO +2X1.000m 3 RECUPERAR 5' PARADG,

DiA 29- 30 COMODO.

DIA 30- 20' COMODO +4X300m 45" RECUPERAR 2" PARADO.

DA 01- 30° COMODO,

DA G2- 20" COMODO + 1X200m EN 30" RECUPERAR 2'+1X1.000m 2'50.
DIA 03- DESCANSO.

DiA 04- 30° COMODO.

DiA 05 20" COMODO +4X400m ENTRE 108 y 108 RECUPERAR 2° PARADG.
DiA 08- 30" COMODO.

DIiA 07 DESCANSO.

DIA 08: CARRERA POPULARA PAGO DEL HUMG (NO IR A TOPE),

DA 09- DESCANSO.

DIA 10- 30" COMODO,

DIA 11+ 30" SGMODO.
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RAFAEL CARMONA EN EL “ABC?»

Estas
lineas son una tras-
cripcion  del diario
ABC del martes 20
de diciembre de
1983,

Rafael
Carmona  repitié
triunfo en la Media
Marathén Sevilia-Los
Palacios.

Rafaei Carmona
Péez, de | club gadi-
tano “lsla de Ledn",
vencié  brillantemen-
te en {a V Edicidn de
la "Media Marathén®
Sevilla-l.os Palacios,
repitiendo triunfo ya
lograde el pasado
afio, en el que esta-
blecié el record de ia
prueba, Una hora,
seis minutos vy 36
segundos empied el
ganador. Por el mal
estado de algunos
tramos del trazado,
ef recorrido de 21
kifdmetros fue madi-
ficade, aumentindo-
s& en unos 500 me-
tros mas que el tradi-
cionalmente cubierto
en esta prueba, lo
que impidid que 1a
marca de una hora
tres minutos y 30
segundos, récord de
la misma, fuers me-
jorada, lo que con
absoluta  seguridad
lo hubiera sido, teni-
do en cuentz el ritmo
de carrera manteni-
de por el ganador, el
segundo clasificado,
Félix Martin, de Gra-

nada, josé Negrete,
también de Isla de
Ledn, el sevillano
Baeza, y el portugués
Aldealega, este con
45 aflos de edad,
luchendo con los de
cabeza en derroche
de calidagd. En feme-
ninos, victoria amplia
de {a portuguesa,
Cristina Costa, que
igualmente que el
vencedor masculing,
repitid triunfo, va que
también habia venci-
do el pasado afio.

La carre-
ra-  La inseripcidn
final sumé 427 parti-
cipantes, de los que
seguramente, ante la
inglemencia del tiem-
po, faitaron algunos,
reduciéndose el ny-
mero de correderes
que tomaron la sali-
da 300, Esta fue
dada a las 11 en
punte, en el kildme-
tro uno de la carrera
de ia Isla Menor,
momento espectacu-
far en grado sumo,
situandose desde
los primetos metros
en cabeza del largo y
compacto  pelotén
quiénes, por calidag,
disponfan el ritmo de
marcha, Alcanzados
los cinco kildmetros
de carrera el pelotén
de cabeza, con Mar-
tin Baeza, Carmona,
Aldegalega, Negrete
Rodriguez, F. Padiila
y &l americano Louis

Rice pusieron distan-
cla sobre el resto de
participantes, distan-
cia gue aumentaron,
ya sustanciosamen-
te, alcanzando el
kilémetro 10. A par-
tir de este kildémetro,
la formacién de ca-
bera se disgrega,
quedando como
lideres Rafael Car-
mona y Félix Martin,
que, codo a codo,
fueron  cubtiendo
melios, con tirones
lanzadoes por ambos
en intentos de esca-
par. Pasé Martin por
momentos de desfa-
liecimiento, gue die-
on fa impresion de
que Carmona mar-
charia en solitario ya
cuando los 158 kils-
metros habian sido
rebasados. Hay una
fuerte reaccidon del
granadine, que ak
canza la gaditano vy,
de nueva empareja-
dos, marchan hacia
Los Palacios. Tras
ellos Baeza y Aldega-
lega, con Negrete,
aprietan tamdién de
firme recortando en
momentos la distan-
cia que ies separa de
los de cabeza. Ya 2
la vista de Los Pala-
¢ios, escapa Carmo-
na de su gran rival,
presentdndose  en
solitario en la meta.
Una espiéndida ca-
frera, coronada con
un no menos brillan-

te triunfo.

NOTA. ia
fotografia de la pag-
na anterior acompa-
fa al articulo, como
podéis ver ia calidad
no es buena, pero es
la mejor que se pue-
de reproducir de las
que aparecen origi-
nai.

Doy las
gracias a  Manuel
Bustelo, que como
en el nimero 4 del
BOLETIN | na hecho
posible gue sigamos
conociendo  mas
cosas sobre nuestro
afiorada compafierc
Rafael.
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ANSIEDAD Y DEPORTE Y GENERALIDADES/

DEFINICION Y CARACTERISTICAS

He agui la
primera entrega de
un tema, gue creo,
es de bastantg inte-
rés, no sélo en el
ambito  deportivo,
sind  también  en
todos los demas. Se
habla, se comenta,
se tiene informacion
mas- ¢ menos fiable
acerca de este fend-
meno. En esta serie
de articulos pretendo
daros a conocer los
entresijos de lo que
ha sido calificado y
denominade, no sin
razén, el mal de
nuestro tiempa,

Empezare-
mos por definir qué
es Ja ansiedad. La
ansiedad es la mas
comin de las emo-
ciones, tiens nume-
resos  sindnimos:
nerviosismo, inguie-
tud, tensidon, estras.

Cada per-
sona hace referencia
& ella de forma dis-
tinta y la experimen-
ta con un perfil pro-
pio, algunos la refie.
en como angustia,
miedo, inseguridad.

A conti-
nuacién pasc a deta-
llar los sintomas de
ansiedad que carac-
terizan a las perso-
nas gue sufren de
este  trastorno  en
mayor 0 menor medi-

da. No es necesaric,
por supueste pade-
cer todos ios sinto-
mas, tada persoha
tiene una combina-
cién de ellos distinta
en calidad y en cantj-
dad.

12 SINTOMAS SUBJE-
TIVOS. O COGNITIVOS

(DE PENSAMIENTO).-
*PREOCUPACION.

*INSEGURIDAD,
*MIEDG O TEMOR.
*APRENSION .
*PENSAMIENTOS
NEGATIVOS
(INFERIORIDAD,  IN-
CAPACIDAD....)
*ANTICIPACION DE
PELIGRO G AMENA.
ZA.

*DIFICULTADES  BE
CONCENTRACION.
*DIFICULTADES  PA-
RA TOMAR DECISIO-
NES.

*SENSACION GENE-
RAL DE DESORGANI-
ZACION O PERDIDA
DE CONTROL SOBRE
EL AMBIENTE.

2° SINTOMAS ORJE-
TVOS Y OBSERVA-
BLES..
*HIPERACTIVIDAD .
*PARALIZACION MO-
TORA.
*MOVIMIENTOS RE-
PETITIVOS,
*MOVIMIENTOS TOR-
PES Y/0O DESORGA-
NIZADOS.

*TARTAMUDEOQ Y
OTRAS  DIFICULTA-
DES DE EXPRESION
VERBAL.
*CONDUCTAS DE
EVITACION.

*TICS O HABITOS
NERVIOSOS.

3° _SINTOMAS. FISIQ-
LOGICOS O CORPO-
RALES.-
*SINTOMAS CARDIO-
VASCULARES: palpi-
taciones, pulse rapi-
do, tensién arterial
alta, asccesos de
calor,

*SINTOMAS  RESP|.
RATORICS:  sensa-
ciéon de scfoco, aho-
go, respiracion entre-
cortada, rapida y
superficial, opresion
y/0 dotor toracico,
*SINTOMAS  GAS-
TROINTESTINALES;
nausea,  vémitos,
diarrea,  aerofagia,
molestias digestivas.
*SINTOMAS  GENI-
TOURINARIOS:  mic-
clones  frecuentes,
enuresis,  eyacula-
cién precoz, frigidez,
impotencia.
SINTOMAS  NEURO-
MUSCULARES:  ten-
sidn muscuiar, tem-
bior, hormiguec,
delor de cabeza ten-
sional, fatiga excesi-
va.

*SINTOMAS NEURO-
VEGETATIVOS:  se-

quedad de boca,
sudoracién excesiva,
mareos

Una vez
gue se han enumera-
do algunos de les
indicadores y mani-
festaciones de Ia
ansiedad, mas im-
pertantes, es nece-
sario preguntamos si
£8 0 no una enferme-
dad o trastorno.

Imagine-
mos nuestros ante-
pasados los hombres
primitives;  debian
hacer frente a un
sinfin de peligros en
su entorno habitual.
El mecanismo, que
les permitia prepara-
se de una forma
rapidisima para la
lucha o la huida,
eran {y sigue siendo
en la actualidad) las
respuestas organicas
de esirés.

El crganis-
mo de nuestro ante-
pasado ante un peli-
gro (un animal que
se o queria comer
por gjempic) reaccio-
na de una formas
automatica;

Se produ-
cen una serie de
cambios metabdlicos
que hacen que ante

(Contintia en la pdgi-
na 7}
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su dureza y a la vez
por {a posibilidad de
convivencia que du-
rante uncs dias com-
partes con  amigos,
en los cuales tienes
un apoyo, sin el cual
es muy dificit partici-
par.

Desde
estas lineas, quiero
agradecer de corazdn
el apoyo moral recibi-
de de varios compa-
fieros det club, que
en 305 intermina-
bles dias de espera
antes de celebrarse
la carrera, me encon-

tré por las calles de
San Ferpande mign-
tras entrenaba, pala-
bras de aliento recibi-
das de personas
como Antenio Espiau
{mi gran maestro),
infundiendo confian-
a en mi persona, o
consejos de corredo-
res a los que respeto
y agmiro por su targa
trayectoria y  expe
riencia en pruebas de
muchos  kilémetros,
como Lole Camacho,
que al despedirme de
&i antes de la prueba,
me dijo “lega un
momenio que el do-
for es muy intensa,
5& supera y adelan

Grupo de marchadores en ¢l Km. 32

te”. pero en espacial
este agradecimiento
va para esos compa-
fieros que tuvieron el
argulic y entergza de
acompanarme,  an-
tes, durante y en al
desarrollo de la carre-
ra, luciendo honrosas
mente &sa camisela
blanca y naranja con
el escudo del Club a
la espelda grabade
en negro. lievando
pOr 850s pueblos de
la Serrania de Ronda
el alma y espiritu de
nuastro  inolyidable
RAFAEL  CARMONA
PAEZ, el cual desde
&l ciele nos susuira-
ba szl cido, dnimo

valientes, abriéndo-
nos el polvoriento
caming y guidndonos
come un faro en la
noche,  llevindonos
felizmente a la Meata,
llencs de glofia y
emocion.
Solo resta decir, a los
que todavia tengan
alguna duda sobre si
participar en proxi-
mas ediciones, 0§
anime a ello, pues
con ilusién tode se
pueda  alcanzar en
esta vida y ests expe-
riencia es algo digno
de  guardar en tu
corazén con mucha
satisfaccion.

{Idtio Git Pipero)
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VI EDICION MARCHA-CARRERA

101 KILOMETROS - 24 HORAS

Un  aho
mas, y son ya sseis,
La Legién Espaiola vy
Ronda con los muni-
¢ipios de su Serrania
(Arriate, Alcald  del
Valle, Torrealhaqui-
me, Setenil, Bengo-
ian,  Montelague),
organizaron y acogie-
ron las sextas jorna-
das  eivico-militares
de caracter deportivo
Legion 101 KM co-
ntra i3 droga y ai
servicio de EspaRa,
'a cual se desarrolis
durante los dias 12,
13 ¥ 14 de Mayo,
prueba gue ha co-
brado pautatinamen-
te una enorme tras-
cendencia como
evento deportivo en
el contexto nacional
e incluso internacio-
nal, hasta el punto
que las expectativas
de participacion des-
bordaron incluso las
previsiones maés
optimistas,

£} objetive
principal de la prue-
ba busca fundamen-
talmente el fomento
de ta préactica depor-
tiva, frente a una de
las lacras mas deplo-
rables de nuestra
socledad: la droga.
101 KM en 24 n. Es
sin duda un reto
para quienes partici-
pan en ella, bien sea

por ganar, por llegar
0 por haceric en al
menor tiempo posi-
ble, o simpiemente
por el hecho de expe-
rimentar las sensa-
cioches de verse in-
Merso en tan magna
empresa, de acuerdo
a la particular capa-
cidad fisica y mentat
de cada uno. Estos
objetivos nos sefa-
fan una primera linsa
de reflexiéh  que
apunta haciz la bds-
queda de limites 3
través def deporte, al
desafio que supone
probarse a si mismo
Y superaf, 0 en sy
¢aso ganar, una ca-
frera uitralarga,  al
sentido o ks sent-
dos de la compet-
cién con el otro, o
consigo mismo, ile-
vada a extremos en
donde entre en juego
la “inteligencia emo-
cionai”,

En esta V!
edicion, han partic
pade siete compo-
nertes del Club. José
M® Garcés, Antonio
Cortejosa, Julio Bece-
rra, José M® Serrang,
Manue! Andréu, losé
A. Lépez y Julio J, Gil,
junto con ios atletas
de La Isla: Rafael
Rulz, Manuel Deiga-
do, Juan A, Gonzélez,
José M, Mogica vy

Juan  Gémez; los
cuales han vivido una
experiencia, aue os
asegure no olvidaran
en sus vidas.
Desde
hace unos meses, se
fue fraguando fa idea
de paricipar eh essta
carrera, que desde
un principio fue gol-
peando en la cabeza
de algunos v en el
corazén  de  otros,
swrgiendo  comenta-
rios de todo tipo, &
ios que yo ahora con-
testo con s siguien-
te! "Tu mente querra
parar, tu cuerpe mo-
Hr oy tU corazén se-
guir', pero al finat os
digo que el sabor de
boca y la satisfaccién
que produce el haber
disfrutado en compa-
fla de nuestros ami-
gos def club, de esas
fargas e intensas
horas gue bajo el
calor del sol que nos
acompané durante el
dia y el encanto y
misterio que da paso
gl ocaso de tan dura
jornada, son  justa
recompensa  gue
conforta en dernagia.
A diferen-
cie de otras prusbas
de estas caracterlsti-
cas, esta destaca por

Contimia en la pdgi-
na 13}
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la presencia det peli-
gro su capacidad de
alerta aumente, los
musculos  reciben
una mayor cantidad
de aporte sanguineo
coh los cual se
aprestan  para la
accién, si se produje-
ra un corte o herida
la coagulacién de la
sangre aumenta, el
corazén  bombea
mas sangre y ¢on
mas fuerza, su capa-
cidad para decidir
qué es {0 mas conve-
riente: pelear o co-
rrer {aqui nacié el
primer  corredot) se
inerementa.. ... en
definitiva podiamos
seguir  enumerando
cambios que se pro-
ducen cuzndo se
desencadena la alar-
ma, Los sintomas
arriba indicados se
corresponden  con
unas  necesidades
del sufeto para afron-
tar distintas situacio-
nes en la que se
corra un peligro cier-
to.

Podemos,
por tanto afirmar que
en principio el meca-
nismo del estrés o
ansiedad ha sido
excelente para la
congervacién de la
especie, y en gran
medida le debemos
el que hoy el ser
humano haya llega-
do al nivel de evoiu-
cidn en que nos
encontramas.

Lo male

es que en la vida
cotidiana de  los
hombres y mujeres
de nuestro tiempao no
existen animales
peligrosos  por  las
calles. Estos han
sido sustituidos por
multitud de estimu-
fos, que depende
come  se  afronten
pueden ser
“traducidos” por el
organismo como un
animal peligrose que
pohe en riesgo nues-
tra vida.

Pengamos
un ejemplo. Un de-
portista popular que
tiene un horario muy
apretado, ve como
se le acumula su
trabajo {tanto en la
oficina, comeo en el
entrenamiento},  Si
por una u otra razdn
ya sea de tipo fami-
liar o taboral tiene
que dejar de entre-
ner durante un par
de dias, puede des-
arroliar una ansiedad
que se parezca mu-
cho a la de nuestro
antepasado, con |a
diferencia que éste
cuando acababa ei
peligro (si se habia
salvado de ser comi-
do  naturalmente)
pasaba a una fase
en la que las mani-
festaciones de ansie-
dad se acaban {ya
gue también lo hacia
el peligro), no asi
nuestro  deportista
que puede mantener
durante mucho mas
tiempo 1z reaccién o

respuesta de ansie-
dad,

La ansle-
dad, nerviosismo o
inquietud, como la
hemos llamado de
forma indistinta, nos
acompafna  durante
toda nuestra vida,
Existiendo dos tipos
de ‘“ansiedades” la
normal y la patoldgi-
ca En el préximo
articulos  diferencia-
remos  entre estas
dos clases.

Por tanto
la  ansiedad, sus
causas y consecuen-
cias pueden ocasic-
nar un importante
dafic en la actividad
deportiva vy psicoso-
cial de la persona o
del o atleta; merece
una resena especial
fa ansiedad precom-
peticion causante de
importantes bajones
en el rendimiento.

£n  proxi-
mos articulos segui-
remos  interesando-
nes en este tema.
Sus causas y cémo
afrontar  situaciones
de forma adecuada
para no interpretar
las ¢como
“potencialmente
peligrosas o dani-
nas”

(Sulio Becerra Vicente)

Pagina 7
“La ansiedad,
S5 Causas y
CONSeCHEncias

pueden ocasio-
nar wn impor-
lante dafio”
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I MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ

El | Memorial Sar-
gento  “Carmona
Pdez" se celebrd el
dia 25 de junio de
1.888.

Se  des-
arrolié entre las ciu-
dades de Chiclana
de la Frontera y San
Fernando, con una
distancla de 11500
metros.

La organizacidn
corrié a cargo de la
Armada v tos Ayunta-
mientos de Chiclana
¥ San Fernando;

l.a salida fue
del  Polideportivo
Municipai de Chicla-
na a las 2015
horas, la prueba
discurrié por fas ca-
lles  Agustin  Blaz-
quez, carrgtera de la
Barrosa, Doctor Pe-
dro Vélez, Plaza del
Retortilio, Jesis Na-
zarene, Plaza de la
Constitucién, S.).
Bautista se la Salle,
Bailén, Plaza dei
Santo Cristo, Santo
Cristo, L.a Botica, San
José, Larga, Plaza de
fa Constitucidn, Ma-
gistral Cabrera, Ala-
meda dal Rio, Puen-
te Ntra. Sra. De los
Remedios, Carretera
‘Nacional 340, Puen-
te Duque de ia Victo-
ria, Carrgtera Nacio-

. nhai IV, Puente Zuazo,
Avenida del Puente
. Zuazo, Forit de Mora,
Avenida de la Marina
y ia meta en la Plaza

de la iglesia de San
Fernando.

Los  inscritos
fueron un total de
554 y los que entra-
ron en linea de meta
459,

Las categorias
para ambos sexos
fusron cuatro: Janior,
senior, veteranos Ay
vetaranecs B.

La participacion
per categorias fue:

Senior Mascuti-
no 395 participan-
tes, Senior Femenine

13, ldnior Masculine

74, lGnior Femening
7, Vateranos A Mas-
culine 51 v Vetera-
nos B Masculing 14.

Las clasificacio-

nes fueron las_ sk

- guientes,

General:

1° Luis Sastre
del Joma Sport

2° Miguet Con-
tador del Arunci-
Moerén

3° Juan A. Ruiz
del Atl. Granada

4% Carlos Gar-
cia del Joma Sport

5° José P. Vila
del joma Sport

&° Jorge Herre-
ra del Atl. Granada

7° Miguel Leiva
del Atl. Granada

8° Mohamed
Raddas del C.A. Alge.
cizas

9* Randy Schar-
perg del C. Rafael
Carmona

10°  Antonio.
Motina del At Gra-
nada

Jinior Masculi-
no

1° José Tora del
Prom. Jerez

2° José M. Torti
del At R. Paz “A"

3° Alberto Ro-
mero del C.A Xerez

Jinior  Femeni-
ne

1% Mercedes
Villala del Atl. R. Paz

2" Estrella To-
rrején del Atl. R. Paz

3* M® Luz Blan-
co del At R. Paz

Senior Mascuti-
no

1° Luls Sastre
del Joma Sport

2° Miguel Con-
tader del  Aruncs-
Morén

3° juair A Ruiz
del Atl. Granada

Senior Femeni-
no

1 Lidia Ceronal
del Cruz C. Adaf.

2% M* Carmen
Vega del Atl. Totedo

3* Elena Apari-
cio del CA Isla de.
Ledn "A”

Veterano A"
Masculino

1° M. Bancaiero
de Medina

2° Rafael asro-
yo del B. Espafia

3° Epifanio
Gonzélez del C.A.
Toledo

Veterano "B”
Masculino

1° Antonio £s-
piau del Erytheia

2° Rafael Alce-
do del Atl R. Paz

3° Pedro Rizos
del €. Alcanatif

Clasificacidon

por equipos

1° C.AH, Ciudad
de Granada

2° . Al Joma
Sport

3¢ ¢ At
Arunci-Moron

4° €. Rafael
Carmona Pész

5° C. Ath. Algeci-
ras.

Algunos de los
atletas clasificados
en los tres primeros
puestos en sus difs-
rentes  categorias,
hey son socios de
nuestro Ciub, tomo
Elana Aparicio, Anto-
nio Espiau, Randy
Scharberg

Fue un éxito
gue se refrendo con
la asistencia de pu-
blico en las calles de
Chiclana y de San
Fernando, que dic
sobrados  motivos
para que se celebra-
se¢ en los afios si-
guiantes, como se
viene haciendo has-
ta ahora.
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tratamiento  correcto
de un hematoma se
debe realizar siguien-
do cuatro fases:
1° Tratamiento inme-
diato: hielo, vendaje
comptresivo, Iinmovili-
zacién, elevacion del
migmbro, reposa,
2° A los dos o tres
dias se retira el ven-
daje. Se aplicara
cator con unas com-
presas hOmedas.
3 Masaje a distan-
cia,
4° Masaje con acer-
camiento  progresivo
ala zona.

l.a SOBRE-
CARGA: Musculo en-
durecido vy contractu-
rado, con pérdida de
lz elasticidad y dolor
sorde e inconcreto en
refacion con la activi-
dad fisica gue desa-
rroflamos. Dolor a la

presién,  No existe
lesién anatémica.
Tratamien-

to.  Masaje, estira-
mientos, caier hime-
do y antiinflamato-
rios.

Segin  la
gravedad de la tesidn
es conveniente reali-
2ar reposo deportivo
de dos a siete dias,
Deolor POST-
ESFUERZO EXHAUSTI-
VC: Es debido a fatiga
muscular por acumu-
lo de productes de
desecho del metabo-
lismo. El dolor apare-

ce la final de ejercicio
intenso y aumenta
con la contraccign de
ios musculos afecta-
dos. Hay disminucidn
de la fuerza muscu-
tar.

Tratamien-
¢ Descanso, masa-
ie.

CONTRAC-
TURA: Representa
una exageracion pa-
toidgica del tone mus-
cular. La contraccidon
inveluntaria del mds-
culo no se resuelve
espontaneamente. A
la paipacién et mus-
culo estd endurecido,
doloroso e hipersensi-
ble. Doler a la con-
traccién.

Tratamien-
to: Frio en un primer
momento. A partir
del tercer dia, calor.
Masaje. Hidroterapia,

ELONGA-
CION: En ia slonga-
¢idn ya hay una lesién
anatémica  minima.
Existen microdesga-
rros por solicitud ex-
cesiva en el limite de
estiramianto dal mds-
culo,  Aparece con
dolor fuerte & impo-
tencia funcicnal par-
cial.  ta movilidad
activa se encuentra
disminuida. Duele al
estirar ¥ la contrac-
cidn,

Tratamien-
to: Repose hasta que
cicatrice la  lesidn.
Frio durante los tres
primeros dias. Ven-
daje elastico adhesi-

vo, sl es Importante.
Posteriormenta  ma-
saje,  estiramientos
pasivos y calor,

SOBRE-
CARGA  MUSCULAR:
Dolor tardio surgido a
las 24-48 horas del
esfuerzo, por trabajo
muscular extenuante
¥ mecénico, por gran-
des esfuerzos.

Tratamien-
to: Masaje con hielo
¥ reposo, Dias poste-
riores: Calor himedo
y masaje Cyriax
{transverso  profun-
de). Reposode5 a7
dias.

En el préxi-
me BOLETIN seguire-
mos  repasando  las
iesionas musculares
maés graves,

(Jos€ M*® Ramirez Garcia)

Y contracturado, con |

“La sobrecarga:
Mibsculo endurecide

pérdida de
elasticidad....”
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LESIONES M_As FRECUENTES

DEL DEPORTISTA

En ef bole-
tin  pasade vemos
algunas causas de
porgué nos lesiona-
mos.

Ahora
podemos hacer un
répido repaso a las
lesiones  mas  fre-
cuentes, las que nos
pueden ocurrit con
mas facilidad. Ade-
mas veremos algu-
nas  pautas para
seguir un adecuado
tratamiento.

Las lesio-
nes  musculsres se
pueden dividir en
“benignas”,  como
pueden ser ias AGU-
JETAS, CALAMBRES,
CONTUSIONES  SiM-
PLES., CONTRACTY-
RAS, ELONGACIONES
{estiramisnto exage-
rado),  SOBRECAR-
GAS MUSCULARES v
lesiones mas
“graves” 6 de mayor
reparcusion, como
pueden ger: DISTEN-
SIONES,  TIRONES
{roturas  parciales),
ROTURAS MUSCULA-
RES, HERNIAS MUs.
CULARES. Agqui mu-
chas vecss, la Gnica
solucién por desgra-
cia es |z quirdrgica,

Las iesio-
nes benignas son las
que mas se van a
beneficlar  de lag
distintas técnicas de

masaje deportivo, y
en la mayoria de los
casos.  un masaje
adecuado y el opor
tuno reposo solucio-
nan la situacién,

Las aguje-
tas:  Son las maés
temidas  cuando
comaenzamos  los
entrenos,  despuds
de un parén o de las
vacaciches, Son
dolores  musculares
frecuentes.  quizds
més conocidos por
los deportistas oca-
sionales, aungque
puedan aparecer
también en los entre-
nados por diversas
cireunstancias. cam-
bio de ritmo de en-
trenamiento, de pro-
grama,  sobreentre.
namiento,  trabajo
exhaustive.. | ete,

Las aguje-
las se caracterizan
por dolor ¢ molestia
dolorosa  muscular
de aparicién tardia.
Los miscuios estan
duros, tensos y con-
tracturades. Este
dofor va a generar
una disminucion de
la actividad muscular
¥ pérdida de la fuer
g muscular, y por
consiguiente de la
préctica deportiva.

Trata-
miento; En seguida,
aplicar hielo en ia

Iona afectada {poner
un pahite para que
No Nos  provogue
quemaduras). Mo
més de 20 minutos,
nomemos de 10
minutos. Estiramien-
tos suaves  Analgé-
sicos.  Masaje eva-
cuatorio  (masaje
“blando”. acariclante
¥ N0 muy profundo).

Los  CaA-
LAMBRES. Son alte-
raciones musculares
bruseas de un mus-
culo no  patolégico
Gue pueden  surgir
durante la competi-
¢ibn o despugs; habi-
talmente por des-
hidratacién al haber
excesivas  pérdidas
de sodio, potasio y
clora

Tedrica-
mente  ef calambre
puede surgir 2 nivel
de cualquier muscoy.
lo, pero es muy Go-
mUn que aparezcan
en los gamelos, is-
quiotibiales,  cusdri-
ceps y musculos de
la mano {en deportis-
tas gue usan la ma-
Aol baloncesto, te-
nis....etc).

£l calam-
bre es “una contrae-
tura brusca, intensa,
muy dolorosa, invo-
luntaria v persistente
de un musculs”, que
provoca en éste. un

acontamiento  maéxi-
meo, Las causas pue-
den ser muchas y no
vamos a tratar en
detalle pero tene
mucho que ver un
deficlente flujc san-
guineo a la zona,

Tratamien.
to! Estiramiento pasi-
vo del mdscuio con-
traido de forma sua-
ve, progresiva paro
enérgica,  Aplicacién
de calor suave: calor
himedo. Masaje:
fricciones lentas y
suaves, amasamisn-
tos y presiones desli-
zantes al final, de
descarga. Otra medi-
da para  aliviar el
calambre es presio-
nando con fuerza en
el centro del Iabio
superior, £l mecanis-
mo fisioldgice de esta
reaccién,  posible-
mente  refleja,  se
desconoce,

Los HEMA-
TOMAS:  Suponen la
extravasacion maés o
menos  masiva de
liquidos vascuiares af
interior de los tejidos.
Pueden estar en el
interior de la masa
muscutar o intermus-
culares,

Tratamien-
to. La aplicacién de!

{Continte en lu pgi
na /3
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TESTIMONIO

LA MARATON SE
SABE COMO SE EM-
PIEZA, PERO  NO
COMO SE TERMINA”

La mafa-
na se¢ hablfa desper-
tado limpia, quizads
un poco fria. Confor.
me fuera aparecien-
do el so! por &f hori-
onte. seriz une ma-
flana  primaveral,
célida y acogedora.

El gusani-
o de ta competicién
ya jugueteaba por
todo  mi  cuerpo,
mientras nos bamos
acercando a la capi-
tal hispalense. E£se
estade de excitacién
iatente, que e reco-
e como un hormi-
gueo  nervioso vy
constante, se mate-
rializa en una mez-
cla. o coctel de emo-
cién, lusién y espe-
ranza portoge 1o gue
sg le avecina a
Maraton, esa distan.
cig mitica que nos
supone el reto de
enfrentarnocs a noso-

tros mismos,
Aparsce el
estadio, coquetén,

come i 1o hubiese
recién parido la Gre-
cia Antigua en mitad
de una Sevilia del
2.000. Rapidamente
s me viene a ia
memoria Abel Antdn
¥y sus momentos de
glorias  vividos  por
todos,

Nos recibe
gxpectante, con tan.
1o ajetreo, gente por
agqui, por afld, Es un
momento intenso vy
agradable al sentir el
contacto de su pista,
de su suelo, de su
graderio, de su troci-
to de giglo.

L.os proje-
gomenos de |3 carre-
8 $0N COMO Un aclo
de fe, mil veces repe-
tidos por todos los
corredores. come gi
s& tratars ¢e uh ma-
gico ritual gue prece-
de a la funcién prin-
cipal.. La vasefna
resbala  entre  los
dedos. se colocan
{os “chip” entre los
cordones, ios dorsa-
les. Nos atamos los
cordones  casi con
safia. para que no se
vayan a desatar y
entre 1odos 10s ros
tros empielan a no-
tarse  esa tension
nemviesa & indisimy-
lada de ia proximi-
dad de la salida,
Todos  intentamos
salir ligeros de equi-
paje. como diria el
poeta,  evacuando
todo o gue nos so-
bra

Por fin
flega la hora de la
verdad. la hora de ja
salida. Colorido,
alegria, un gran am-
biente, sxpectacidn,
mez¢lado con el olor
intenso de cremas,

vasehna, y el sudor
que dan los nervios y
ei  calentamiento
Entonces me acuer-
do de las palabras
de Lole, ‘calientas
bien y no salgas frio”,
tienes que intentar
salir & 3'40". Hay
que hacer casg al
maegstro  Troto con
Rafael sorteando un
enjambre de corre-
dores y nos situamos
lo mas adelante posi-
bie, aunque haya
una superpoblacion
parecida a s de Ja
pdn. en cada m2
Tras  una
ingcabable  espera
sugna ef pistoletazo
de salida. y es una
descarga de toda la
tensidén  acumulada.
Empieza fa aventura,
la  gran  aventura,
Recuerds  cuando
alld por ef afic 2. en
mi primers Maratén,
nada mas empezar
fa carrera. te pregun.
W un alets de los
que iban en mi grupo
4 una cofredora que
alcanzames. v que al
parecer era  muy
conocida  en  aste
mundillo ~Marina.
¢Qué vas & hacer
hov?. Eifa le respon-
did “no fo sé. una
Maratén  se  sabe
como se  empieza,
perc. no como  se

fConipie en la pagi-
wer M

¢ [bg‘ﬁ??)/ﬁgd-
Brens de e

carrera Son co-

i un aclo de
e, il veces
repetidos”
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termina,  Esas pala-
bras, cada vez que
corre una Maraton,
las tengo presentes.
Rapida-
mente, come puedo,
esquivo  a  muchos
corredores y me si-
tdo en un grupo que
va & buen ritmo.
Pasamos el primer
Kifbmetro a 333"
Pienso, este ritmo es
bueno, aqui hay que
seguir. Se van suce-
disndo los primercs
kilémetros, voy con-
tento porgus hastz
ahora t0do va sobre

ruedas. Conforme
van cayendo los kilo-
metros, & 335",

3'36”.  Sige en &
grupo, intento iy reg-
guardado, reservan-
dome, aun  queda
mucha carrera.
Pronto suena la alar-
ma, algo no marcha
bien, Mi gemelo
dereche da sefiales
dea qguerer
‘montarse”.  Intento
no cbsesionarme y
espero que sdle sea
aigo pasajero. Caen
fos Km. 11,1213,
pero la desagradable
sensacidn  va  en
aumento. Me invade
un gran desasosiego.
Creo que en cuab
quier momento se
me sube y que tengo
que parar Pero no
es asi, aungue voy
mermado, refrescan-

dome el misculo con
agua en cada avitua-
ffamiento  después
de beber v dandome
algunos manotazos a
modo  de  masaje
para hacerlo reaccio-
nar. pero este, de
momento se va so-
brecargande  desa-
fiante.

Paso  la
media maratén,  El
grupo en el que voy
cormienza a estirarse.
El tiempo no es ma-
lo, 1h 16" y algunos
segundos. Reconoz-
c¢o la calle Eduardo
Dato e intento seguir
con un chaval del
Club  de  Atetismo
Cordobés. En el Km,
23 ef grupo se rom-
pe  definitivamente.
Se matchan por de-
lante dos corredores,
intercalados el cor
dobés v yo, v detras
el resto del grupo.
Sé que mis posibili-
dades de bajar mi
tiempo estén  ahi
pese a gue no mar-
cho todo fo bien que
guisiera, La pierna
8& me va contractu-
rando. Noto como el
cuddriceps v el ten
$or de las fascia lata
me declaran la gue-
a8 sin cuartel, se-
cundados por el mal-
dito gemeio traidor,
Sige sonando  con
hacer las 2h 32

Poco &
pece se va marchan-

do mi compaRero, el
cordobés.  La con-
fianza que dan los
Km. Y el mismo es-
fuerzo, me pide gue
siga con él No pue-
do. El motor de mi
Cuerpo va como ia
seda, pero la amorti-
guacién cads vez
marcha més deterio.
rada, por emplear un
simil automovilistico.

Pasamos
por el Benito Villama-
rin y ta Avenida de la
Paimera. Sé que la
lucha ahora es total-
mente conmigo mis-
mao. Bs como si juga-
ra 8 la ruleta rusa,
sablendo que en un
momento dade me

‘puedo quedar “seco

de un dispare”. No
puedo tirar la toalla,
todavia no, Mientras
hay vida, hay espe-
ranza. Todavia sue-
Ao con bajar de Zh
35 ;Quién sabe? ¥
5igo, sigo. La pierna
derecha cada vez se
parece mds un mu-
Adn  Empiezo a sy-
frir por el centro de
Sevila ¥y cuando
paso por {a Categral
e me wviene a la
cabéra la "Semana
de Pasidn”. Los tu-
ristas animan y te
jalean.  Antes me
pasd una mujer ru-
bia, esbelta, no muy

{Contimia en la pegi-
na 1)

“ sigo en el gru-
o, intenio ir
resguardadn,

ann gueda nin-
cha carrerg”
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alta. Imemnte seguirla
pero era imposible,
mi “pata de pale” era
ure autentico lastra
Mas tarde me cogié
otra mujer. Esta era
Ting M* Ramoes. La
Conozco  de otras
maratonaes. Se cono-
ce gue la pobre cha-
vala tenia la regla
porque Iba llena de
sangre, Esto me
impresiond v me dia
nuevos brios en mi
particular via crucis.
Al final fueron prime-
fa ¥ segunda respec-
tivamente.

Los  alti-
moes Km. calan como
pesadas losas. y mi
pierna snemiga, me
iba a dejar terminar
la carrera, pero en un
estade de incapaci-
dad que cada ver mes
retrasaba mas y mas:
mermado v dolorido.
Los corredores me
iban sobrepasando v
una vez superadas
tas 2h 35" se desva-
necié el encanta-
miento,  Poco des-
pués entre en el esta
dic, y esa entrada
gue tantas veces
sofie triunfal, fue la
mas decepcionante.
No senti nada espe-
clal, séio el querer
terminar.  terminar
con el sufrimiento y
poder descansar en

paz.

£l crono-
metro finalmente
marchd 2n 38 127
\Qué  decepcidn!
Todo to que me habia
esforzade,  luchado,
entrenado, todo para
nada. Se desvanecié
el encanto v todo lo
gque pudo ser no fue

Me  paré
trag cruzar la meta y
no podia echar un
paso, pero ahorz ya
todo  daba  igual
Como pude llegué s
la sala de masajes.
dolerido por dentro y
por fuera. Luego me
estiraron la muscula.
wray et danimo.

La  ducha
fue reconfortante y
gracias  al  sspiritu

positive de ios corre-
dores, logré reponer-
me. Ful recapacitan-
do y digiriende  mi
derrota. Sacando las
impresiongs positivas
y las que fueron me-
nos,  Nadie es un
juer mas severo gue
uno mismo. Pero de
todo se aprende,

Olas mas
tarde, me siento or-
gultoso  de  haber
terminade  en  las
cireunstancias qus lo
hice.  Supe sufrir vy
terminar, ya que
como dijo Marina, se
sabe come empieza
pere ne como  se
termina.

Nada mds

terminar. pensé gue
ne merecia la pena
tanto  esfuerzo  por
tan poco  Ahora sé
que el ano que viene
o volveré & intentar
Ef estadio. el ambien.
te, el recorrido vy todo
o que i rodea io
hacen ser un Mara-
tén  muy especial.
Cuando terminas o
has entregado todo,
debes sentirte como
aquel valerose Filipi-
des y estar orguliose
de W gests. Anéni-
mamente debes san-
tite  un  pegueho
héroe, por tu esfuer-
20 y esas horas de
gloria que pudberon
S&rY no fusran,

Precisa-
mante esa es la gran-
deza y Ia miseria de
etz carrgra,

Este relato
va dedicado a todos
mis compafieros, que
Como yo terminaron
la Maratén. sea eof
tiempo Gue sea.

Solo  sillos
pueden sntendermae.

(Jose M Ramirez Garsia)

“Precisamente
&sd &5 ia gran-
deza y I mise-
ria de esta oa-

ir

Frevea




