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LA SEXTA SERIE

e e e it

Grupo de asistentes a la convivencia en el Pinar de La Barrosa

Al llegar el verano,
la intensidad de los entrena-
mientos decrece, las carre-
ras populares aparecen en el
calendario mas saiteadas. Fs
una estacion en la que se
descansa més v nos toma-
mos mas libertades a la hora
de alimentarnos v tomarnos
algln refresco.  Es posible
que muchos cuando recibéis
el BOLETIN sstéis de vaca-
ciones, ahora es tiempo de
aiternar la carrera a pis con
paseos en bicicteta, o pract-
car la natacién, o simplemen-
te tumbarse en ia playa.

Espero que todos

hayéis disfrutade con los
vuestros, en las fiestas y eh
la Feria de Nuestra Sra. del
Carmen v de la Sal, ya ven-
drén los dias de ias series,
las cuestas v los cambios de
ritmo.

He cambiado el
formato de los textos, de tres
a dos columnas, vy he aumen-
tado el tipo de letra a fin de
gue la lectura sea mas coimo-
da. Espero gue el cambio
sea de vuestro agrado,

Este numero em-
pieza con una composlcién
que Luis Alonso Capinettl, ha

Continda en la pdging 2}
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dedicado como "Homenaje Pdstumo” a
Rafael Carmona.

En fa pagina siguiente aparece
una entrevista realizada a José David
Dominguez Guimera, seleccionado re-
cientemente para los juegos Olimpicos
de Sydney-2000.

El sigulente articulo, es un agra-
decimiento a todos aquellos que colabo-
raron en la ‘I C.P. De Manos Unidas”.

A continuacion Enrique Pérez
Traverso, aprovechando este tiempo de
destanso, nos comenta como le ha ido
en la temporada que hemos finalizado,
lag sensaciones y los resultados que ha
obtenide. El le ama “Tiempo de Re-
flexion”.

Posteriormente, en un recua-

dro, esté el calendario de las prdximas
carreras. Para cuando aparezca el si
guiente BOLETIN, ya habremos corrido
alguna de eilas.

En la pagina trece, José Maria
Ramirez Rubio , continua con la segunda
parte de las “Lesiones mas frecuentes
del deportista’, y asi completa su articulo
ds! nfimero anterior del BOLETIN.

inmediatamente despuéds, de
nuevo José Maria Ramirez, escribe un

articulo que titula “Testimonio” y encabe-
za “Un Carmona mas”, como tantos arti-
culos que otros socios han escrito, estd
leno de sensaciones con 1as que nos
sentiremos identificados. Este va ilustra-
do con fotografias que me ha cedido Lole
Camacho. No se exactamente en que
momente estén realizadas, pero mues-
tran a Rafae! Carmona en los primeros
puestos de las competiciones recogiendo
irofeos.

Después y como en el nlmero
anterior del BOLETIN, gracias a la infor-
rmacion recibida de! Patronato Municipal
de Deportes, he pretendido hacer un
resumen de o que fue el “If Memorial
Sargento Carmona Paez” que se celebro
el dia 20 de Mayo de 1989, entre San
Fernando y Chiclana de la Frontera.

En la esperada seccién de Julio
Becerra Vicente, se nos presenta la se-
gunda entrega de “Ansiedad y deporte”.

En este ntimero, Manue! Cama-
cho nos propone un “entrenamiento ve-
raniego para los meses de Agosto y Sep-
tiembre”.

Para terminar los resuitados de
las carreras v la oferta deportiva de El
Galedn.
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DESCUENTO DE UN 20%

ULTIMAS NOTICIAS

NOTICIARIO

Ei dia 18 de junio, se celebrd,
en el Pinar Pablico de La Barrosa, una
jornada de convivencia; en [a gue todos
{os asistentes, en compaiiia de nuestras
familias (150 personas aproximadamen-
te), disfrutamos de un excelente “dia de
campo”, (no hizo levante, comimos de
todo, el arroz v la sangria estaban bueni-
simos, nos bafiamos en la playa, etc...)
fue una bonita jornada de confraterniza-

¢ion, que durd hasta bien finalizada la
tarde. Espero que el afio que viene la
cifra de asistentes se vea superada con
creces.

El pasado dia 22 de junio, co-
nocimos la noticia, de la designacién del
atleta islefio José David Dominguez Gui-
merd, como integrante del equipo olfimpi-

(Contintia en la pdgina 3)

Durante unas cortas vacacio-
nes gue estaba disfrutando en Valencia,
Elena Aparcio, se permite hacerse con el
ptimer puesio de la categoria femenina,
en la “X Carrera Pau D Albal” sobre una
distancia de 10 kildmetros, que le ha
reporiade un trofeo, 50.000 pesetas en
material deportivo vy un reloj de titanio.
No se puede terminar la temporada de
mejor forma. Aungue para Elena nunca
hay descanso, porgue adn en vacaciones
si se le presenta la ocasidn, como asi ha
ocurrido, compite y gana.

RECUERDA QUE LOS PUNTOS DE EN-

TODOS LOS VIERNES
NOS REUNIMOS & LAS
2200 HORAS EN EL
BAR CASA PEPA DE LA
CALLE SAN ONOERE
ESQUINA CON SAN
QUINTIN

CUENTRC DURANTE
LA SEMANA  SON:
DEPORTES "EL GA-
LEON" EN LA CALLE
REAL ¥ “EL PASAIE
DE LA MUSICA" TAM-
BIEN EN LA CALLE
REAL,

Sl QUIERES COLABO-
RAR CON EL BOLF-
TiN, PUEDES HACER-
MELO LLEGAR A TRA-
VES DE ENRIQUE
PEREZ O MANOLO
ANDREY, HABRAS
COMPROBADO  QUE
NO HACE FALTA SER
UN GRAN CONOCE-
DOR DE LOS TEMAS,




INSTANTANEAS DE LA CONVIVENCIA

EN EL PINAR DE LA BARROSA

Bigina,

Viene de la pdgina 2)

co de los 20 Km. marcha, para los Jue-
gos Olimpicos de Sydney 2000. Los inte-
grantes de este Club, deseamos a David
el mayor éxito en su participacion olimpi-
ca.

El viernes 30 de junio, se cele-
ord el acto de despedida en el bar “Casa
Pepa”, de las personas gue hasta enton-
ces lo dirigian. Como sabéis, este es el
lugar donde celebramos las reuniones
todos los viemes a las 22 horas, durante
el acto se les hizo entrega de una placa
como, agradecimiento por la acogida vy el
servicio prestado a nuestro Club. NOTH-
CIARIO

Manuel Camacho, se ha procla-
mado vencedor en la categoria de vete-
rangs, en las Millas Urbanas de Chiclana
de la Frontera, Puerto Real, San Fernan-
do, Ciudad del Puerto {Puerto de Santa
Maria).

Maria del Carmen Peralta obtie-
ne el primer puesto en la millas Urbawias
de Chiclana de la Frontera y San Fer-
nando. Y en segundo lugar en la Mila
Urbana Ciudad del Puerio {Puerio de
Santa Maria).

Exito de nuestro Ciub en el
“Memorial Sargento Carmona Paez”.
Elena Aparicio y Maria del Carmen Peral-
ta, clasificadas primera y segunda res-
pectivamente en la categoria femenina
absoluta. Maria del Carmen Mufioz, se-
gunda en senior femenino. Manuel Ca-
macho y Rafaet Ahumada, primero v ter-
cero respectivamente en veteranos. An-
tonio Espiau tercero en veteranos C.

Elena Aparicio v Maria del Car-
men Peraita, repiten puestos en la Carre-

_huestro Club.

ra Popular de la Barriada de Fuente
Amarga en Chiclana, al clasificarse pri-
mera y segunda respectivamente. En la
misma prueba, José Solano se clasifics
en primer puesto de la categoria de vete-
ranos B.

Elena Aparicio, se clasifica en
primer puesio de ia Il Carrera Popular
del Pago del Humo de Chiclana de Ia
Frontera.

Nuestro socio José Maria Veldz-
quez, ha obtenido dos medallas de oroy
olras tantas de plata en los pasados
Campeonatos de Andalucia de Ciclismo
en pista, celebrados en ef velédromo de
Dos Hermanas (Sevilla).

El pasado mes de lunio, conira-
jo matrimonic nuestro socic vy amigo Ro-
berto Meléndez Fraga, los componentes
de nuestro Club le desean toda la felici-
dad al nuevo matrimonio.

A primeros del pasado mes de
Julio, recibimos ia triste noticia de! falle-
cimiento de la madre de nuestro socio
Pedro Torrecilla Peralta, al que le envia-
mos desde estas paginas, el mas sincero
pésame de todos los componentes de

Aprovechando ia edicidn de
este BOLETIN, damos la bienvenida a
Antonic Cumbrera Braza, Miguel Montsro
Ruiz, Felipe Ratl Orpez Salas, Rafaecl
Antonio Galea Palacio y Francisco Javier
Marin Honor que han sido dados de alta
comg socios durante los meses de Junio
y Julio. Y a los que deseamos muchos
éxitos deportivos. '
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Hoy le escribo yo esta mi letra
y quien, la dicta es mi corazdon
f con destino a un lugar del cielo
desde San Fernando, la Isla de Leodn.

Sé que el pabellon afto dejaste
con tus facultades y pundonor

ENTRENAMIENTO VERANIEGO

PARA AGOSTO Y SEPTIEMBRE

31 julio: 30' cémodo.

01 agosto: depeortes aiternativos
{(natacidn, hicicleta, tenis, sendetismo,
ete).

02: descanso.

03: 20" gdmodo +307 tabla gimnasia
(piernas, brazos, abdominates v lumba-

01: 20' coémodo + 20’ ritmo medio
(seguido).

02: descanso.

03: 40’ ebmodo.

04: 20 eémodo +30" tabla +10’ ¢omodo
05: 40" terreno variado (cémodo),

06: 20° cormodo + 20 ritmo medio.

| v que en Madrid también llegaste re8). 07: descanso.
el primero de la maratén. 04: 30° cdmodo. 08: 40 cémodo.

05: descanso. 09: 20" ¢6modo +30" tabla +40’ cémodo
06: 35’ ¢émodo. 10: 40 terreno variado.

Mi Sargento quiero gue usted sepa

: Rafael Carmona campedn G7: deportes alternativos. 11: 20" comodo + 20’ ritmo medio.
e . wviend i . 08: descanso. 12: descanso.
o Que sigue viviendo en la memoria 09: 20’ cémodo + 30" tabla gimngstica. 13: 45’ c6modo.
De un club que en su nombre s¢ creo. . 10: 30’ edmodo. 14: 20’ comodo +30’ tabla +15' cdmodo
: 11: descanso. 15: 45 terreno variado,
Ole, ole : 12 deportes alternativos. 16: 20" comodo +20° R.madio +5' fuerte.
infante, marino y espafiol . 13: 35" edmodo. 17: descanso.
vive, en todos nosotros : 14: descanso. 18: 45" edmodo.
y mas grande, es su graduacién . 15: 20" gdmodo + tabla gimnastica. 19: 20’ cdmodo +30" tabla +1.0° eémodo
con su nombre en nuestras camisetas 16; 30’ ¢omodo. 20: 45 teﬂrreno variado.
Nos sentimos casi campedn 17: descanso. 21: 20' cémodo +20 R.medio +5’ fuerte.
) 18: deportes aiternativos. 22: descanso.
19: 30" cémodo. 23: 50 ¢émodo.
33:57:65 20: descanso. 24: 20y comodo +30" tabla +10" ¢émodo
21: 20" cdmodo + 30 tabla gimndstica. 25: 45" terreno variado.
22 deportes aiternativos. . 26: 20" ¢dmodo +20 medio + 10 fuerte.
Homenaje postumo a Rafael Carmona Péez 23: 30’ chrodo. : 27 descqnso.
Desde los més profundos, kilometros de mi cora- : 24: descanso. o 28: 50" edmodo.
7ém. 25: 207 comodo + 30’ tabla gimnastica. 28: 20 ¢ornodo +30' 1abla +15' c6modo

26: deportes alternativos. 30: 45" terreno variado.

27: 30 ¢démodo. 01 septiembre: 20° cémodo +20° medio
28: descanso. + 10 fuerte.

28 20" cdmodo + 30" tabla gimnastica.

30: deportes alternativos.

31: 30" cdmodo.

(Luis Alonso Capinetti)

{Manug! Camacho Blanco)
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tro cuerpo v el lugar donde se apoya.

por delante del cuerpo con los pufios
cerrados, mufecas juntas {log brazos
extendides). Se produce tension en los
brazos y en la zona del pecho.

10° Espalda. Argueamos la espalda
hacia atrés.

11° Hombros. Elevamos los dos hombros
oomo si quigiéramos tocar con los hom-
bros las orejas.

TERMINANDO,

Despuds de haber realizado
todos los elerciclos, mantenemos duran-
& el tiempo gue deseemos la sensacién
de reigjacion. Es sconsejable manienerla
al menos unos minutos y no acabar In-
mediatamente. Disfruta de las sensacio-
nes y de la propia relajacion.

(Julic Becerra Vicente)

RESULTADOS CARRERAS

MILLA URBANA CIUDAD DE CHICLANA
M®* Carmen Peralta 1° Femenina.
Manuel Camacho 1° Veteranos.
Rafael Ahumada 2° Veteranos.
Manuei Busteio 2° Veteranos “B”.

MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ
Eiena Aparicio 1* Femenina.

M? Carmen Peralta 2* Femenina.

M® Carmen Munoz 2° senior Femenina.
Manuel Camacho 1° Veteranos.

Rafael Ahumada 3° Veteranos.

Juan A, Barroso 2° Localidad.

Artonio Espiau 3 Veteranos “C”.

Nuestro Ctub fue ls entidad que presentd

el mayor niimere de pariicipantes.

MILLA URBANA DE PUERTO REAL
Manuel Camacho 1° Veteranos.
Rafael Ahumada 3® Veteranos.
Agustin Carrillo 5° Veteranos.
Arture Castellancs 5° senior.

MILLA URBANA DE SAN FERNANDO

M*® Carmen Peralta 12 senior Femenina.
Manuel Samacho 1° Veteranos.

Rafael Ahumada 3° Veteranos.

Agustins Carrillo 1° Veteranos localidad.

Ignacio Vetasco 6° Veteranos.

{.uis Valverde 7° Veteranos.

Enrique Pérez 8° Veteranos.
Ricarde Hedrera Velasco 5° infantil.

C. POPULAR BARRIADA FUENTE AMARGA
Eigna Aparicio 1° Femenina,

M® Carmen Peralia 2° Femenina.

Juan A, Barroso 3° Senior "A”.

Arturo Castelianos 4° Senior “A”,
Francisco Acedo 4° Senior "B,

Antonio Cortejosa 5° Senior “B”.

José Solano 1° Veteranos “B”.

Manuel Cid 3° Veteranos “B”.

Manuel Bustalo 5° Veteranos “B”.

CARRERA POPULAR PAGO DEL HUMO
Eiena Aparicio 1° Femenina.

Arturo Castellanos 8° Senior “A”

Juan Pérez 8° Senlor “B”.

MILLA URBANA CIUDAD DEL PUERTO
M?® Carmen Peralta 2° Femenina,
Manuel Camacho 1° Veteranos.
Rafael Ahumada 2° Veteranos “B”.
Agustin Carritlo 3° Veteranos “A”.
Luls Vaiverde 5° Veteranos “A”,
Arturo Castellanos 5° senior.

N N%’merf)S
HABLAMOS CON DAVID DOMINGUEZ

Como todos sabéis, Jo-
sé David Dominguez Guimera ha
sido seleccionado para represen-
tar a Espafig.en los proximos Jue-
gos Ofimpices de Sydney 2000,
en la modatidad de 20 kildmetros
marcha. Esto es lo maximo que
puede sofar un deportista, repre-
sentar-a su pafs en una ollmpia-
da. Hay gue resefiar que David
con 19 afios de edad es el primer
deportista islefio gque va a partick
par en unos juegos Olimpicos.

David cornenzd a practi-
car ef atletismo desde la infancia,
en las escuelas deportivas, luego
de la mano de Bartolomé Cantilio
pasd al nuestro Club v en ia ac-
iualidad pertenece al Club de
Atletismo Chapin de Jerez. Dado
el nivel alcanzado, siempre de la
mano de Bartolo, participa en
concentraciones de la seleccion
nacional v se& codea con los mejo-
res especialistas de la marcha
atlética.

Come se informd en el
BOLETIN ndmero 3 del mes de

David Dominguez dias después de su designacion

febrero, nuestro Club distinguid a David Julio se funden en un abrazo y empis-
por haber obtenido el tercer puesto en el zan a evaluar los resuitados, de acuer-
Campeonatc de Europa jdnior. Para do con el trabajo psicoldgico realizado. |
ruestro Club es una gran satisfaccidn, el {Como ya sabéis julio es su psicélogo).
que sea un alleta, la persona que repre- Durante teda la reunidn Julio no perdié
sente a la isia y a Espafia en unos Jue- el tiempo para hacer su irabajo, que |
gos Olimpicos. Desde aquf deseo a Da- hasta ef momento presente se ha visto |
vid los mayores éxitos deportivos. magnificamente reflejade en los resuk |
El pasado 27 de junio, nos re- tados obtenidos por David,
unimos David, Lole Camacho, Julio Bece- l.ole interviene en ia conversa-
rra v quien escribe, en ia cafeteria de las ¢idn y entre otras le hace pregunias
instalaciones deportivas de Bahia Sur, sobre los entrenamientos, l0s femas
antes de que comience su sesibn de en- gue se tratan en la seleccidn y la rela-

trenamiento, Nada mdés llegar, David y (Continita en la pdgina §)
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cibn con otros marchadores. También
como gran conocedor de la campeticién,
le pregunta por fa hora y la temperatura
que 5¢ estima para & dia de la prueba
olimpica, gue serd segtin David a las
14’00 horas locales y la temperatura
primaveral.

Ante lo interesanie de la con-
versacién y teniendo como acompafian-
tes &8 tres personas gue admiro en sus
facetas deportivas v profesionales; no
sabfa como darle forma a ic que preten-
dia que fuese una entrevista (Una cosa
sl me ha quedado clara, tengo gque
hacerme con una grabadora),

BOLETIN (B)- Enhorabuena, ¢Cémo te
sienies, al ser seleccionado para unos
Juegos Olimpicos?

DAVID DOMINGUEZ (DD)- Por las nubes,
estoy en 10 méas alto, adonde un atleta
puede flegar, esto es una sensacibn im-
presionants.

B- Esta pregunta es obligada ;Como em-
piezas en el atietismo?

D> Corriendo en las escuelas deportivas
dei Colegio Publico Los Esteros, con el
monitor Alejandro. La primera carrera la
hice en La Magdalena y termine ¢l ciento
y pico (era un mania). Hasta que un dia
hubo una carrera de marcha para las
escueias deportivas v me gustd &l terna;
me puse en contacto con Bartplo vy empe-
cé @ entrenar con &), y hasta ahora, y
ademas espsero que sea para mucho
{iempo mas.

B. Yo te he visto, desde hace muchos
afips, entrenar & las Ordenes de Bartolo
en las instalaciones de la Junta de Edu-
cacién Fisica y Deportes y siempre se me
venia un pensamiento, gue era ;No le
dan ganas a este chaval de salir corrien-
do?

Di-No, no saigo porgue mi especialidad

&5 marcha y nunca me han dado ganas
de salir corriendo, estoy concentrado en
lo que hago.
B-; Esto tiene mucho de téenica?
DD- Requiere mucha especialidad, es
necesario gue un pie esté en contacto
con el suelo y la rodilla en exension;
cuando se le coge el truco sale mecanico
(yo cuando ando tengo la misma sensa-
cidn que si estuviese marchando).
B- El entreno ges combinado entre la
pista v la carretera?
DD- Gi. El afio pasado hice mucha pista,
este afio con los 20 Km. Estoy haciendo
tucha carretera, se hace més ameno
estar en contacto con la gente y la natu-
raleza, ademas se hace menos aburride.
B- ;Crees gue la gente estd acostumbra-
da a ver marchadores por las carreteras
de Lalsla?
DD- Todavia ne, la gente me dice cosas,
pero no les hago caso, yo me rio de lo
gue me dicen. Fuera de Andalucia estén
mas acostumbrados v te dan animos si
te ven entrenando.
B- ;Qué tiempo le dedicas al dia a la
marcha?
DD- E} que haga falta, no tengo ningdn
probiema en dedicarle mas tlempo de la
cuenia.
B-Cuéntanos que haces en una jornada.
DD- Un dia de doble sesién, me levanto a
tas 7'30 de la mafana, desayunoc v a las
08'00 empiezo el entrenamiento: gimna-
sio, pesas, circuitos, elasticidad v rodaje
suave, Por ia tarde el entreno fuerts: un
rodaje de 25 ¢ 30 Km. 0 serigs de 2.000
6 1.000 y tempranito a la cama.
8- Debes sacrificar muchas cosas....
DD- Si; no ir de fiesta, no beber, no estar
en fa movida de San Fernando. Se gue
€n esos momentos me cuesta irabajo,
pero luego llegan las recompensas.
B- ;Quién te controla la dieta?

(Continsia en la pdgina 7}
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medio lo mas répidamente posible,

Antes de empezar a practicar,
hay varias cosas que debes tener en
cuenta para sacar el méximo partido de
este entrenamisnto en relajacion.

1° Selececiona un buen momen-
to ylugar.

-Elige un momento para practi-
car en e que no te sientas apremiado
por cosas que tienes que hacer, y en el
que sea improbable gue te interrumpan,
al menos durante 20 minutos. Si estds
solo, desconecta el tetéfono; si hay otras
personas en casa pideles que no te inte-
rrumpan (ya sé que es dificit).

-Elige un lugar alejado de ruidos
distractores. Mantén los ojos semicerra-
dos. Si en aigdn momento, tus pensa-
mientos o imagenes te distraen, déjalos
pasar y concéntrate de nuevo en &l pro-
cedimiento de relajacién.

-Adopta una postura cmoda,
va sea en la cama o en un sofd; siempre
tumbado.

-Afloja la ropa ajustada y pres-
cinde de cosas que opriman o molesten
(lentillas, gafas, zapatos, cinturones...)

2° Al aplicar el procedimiento,
debes recordar.

-Tensa cada grupo muscular sin
liegar al punto de dolor, durante 5 0 7
segundos y centra tu atencion en la ten-
si6n que se produce en los distintos miis-
culos. Luego libera la tensidén de forma
brusca, no poco a poco, y concéntrate en
la sensacidn gue gueda después de la
tensidn, continda relajando &508 mascu-
los durante 20 -25 segundos. No corras
i te precipites a la hora de tensar y des-
tensar los mdsculos; dedfcale el tismpo
necesario.

-Una vez que hayas relajade un

grupo muscuiar no lo muevas innecesa-
riamente. Sin embargo puedes moverte
para buscar Una posicién més cdmoda o
rascarte.

-Guando comlences a relajarie,
intenta retener en tu memoria e estado
mental, actitud vy sensaciones de los mo-
Mentos en que se encuentre muy relaja-
do. El recordar estas sensaclones, ie
ayudard mas adelante a refajar los mis-
culos directamente sin ponerlos en ten-
sidn (esta serd otra fase dei entrens-
miento en relagjacidn v qus tiene impor-
tantes ventajas porgue se puede aplicar
en situaciones en vivo: la relajacién sin
tensibn).

COMENZANDO.-

12 Pierna derecha; parte superior.Desds
la posicién de turmbado. Estirar [a pterna
darecha, sin doblar nunca por la radilla,
con la punta del pie apuntando al frente.
2° Pierna derecha: parte inferior, Pierna
derecha estirada, sin doblar por la rodi-
&, punta ded pie apuntando hacia nues-
tra cara.

° Pierna izguierda; parte ior e infe-
rior. Repetimos estos dos pasos con la
pierna izquisrda.
4° Dos_piernas: parie superior. Con ias
dos piernas, sin doblar por la rodiila, fas

" dos puntas de los pies apuntan al frente,

5° Dos piernas; parte inferior. Con las
dos piernas, sin doblar por la rodilia, las
dos puntas de los pies apuntan hacia
nuestra cara.

8° Gldteos, caderas, inglas. Contraccion
{apretarnos) los gliteos. Crecemos
{subimos ligeramente).

7° _Abdomen. Introducimos y tensamos
los abdominales. Aguantando la respira-
cién,

8° Lumbares. Tensamos la zona lumbar,

compietando el hueco formade por nues-
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ANSIEDAD Y DEPORTE (II)

En el capitulo anterior os habié
de las posibles definiclones vélidas vy
caracteristicas del fendmeno llamado
ansiedad. En esta entrega os voy a expll-
car una técnica de manegjo de ansiedad:
ia relajacidn muscular {Método de Jacob-
son).

Fijaros que os hablo de manejo
de ansiedad, no de eliminacién como s
fuera una enfermedad (que no lo es,
aunque en ocasiones sea altamente in-
capacitante). Es importante recordar lo
anteriormente expuesto:

1° La ansiedad es un mecanis-
mo de respuasta humano perfectamente
norrnal. Lo que ocurre es gue a veces se
dispara de forma inadecuada.

2° Debemos distinguir entre
ansiedad normat v patolégica. Le corres-
ponde al psicdlogo establecer este limite.

De los tres sistemas de res-
puesta humana de los gue hablabamos
en ia anterior entrega: fisioldgico (1o que
sentimos corporalmente), cognitive (o de
pensamiento) y motor (10 que hacemos),
el sistema de relajacion gue sigue Tiene
que ver mas con ef primero.’

Partiremos de una base, la an-
siedad es incompatible con la relajacidn;
por tanto si nuestros muisculos estén
relajados la ansiedad disminuye (de
hecho cuando el médico receta una me-
dicina contra la ansiedad ta mayoria de
las veces es un miorrelajants, es decir
un férmace que refaja los muscuios).

Un punto importante si vals a
utilizar esta técnica es que lo hagéis co-
mo unha parte mas del entreno. Tened en
cuenta que es una habilidad a entrenar.
Si no I hacéis de forma continuada,
acostumbrando al cuerpo a reaccionar
cada vez mas rapido ante la ansiedad de

una forma relajada, os serd de poca ayu-
da. Imaginad que compréis un extintor
estupendo v lo guardédis en el coche; 0s
plvidais de &l... pasa el tiempo sin revi-
sarlo... cuando un dia se os incendia el
coche: el extintor estéd fuera de uso por
no haberle hecho las revisiones oportu-
nas. 80 05 puede pasar si aprendéls
esta técnica y no la entrandis: que nos s
funcione como debe.

Por tanto, seria interesante gue
al principic al menos la hicierais una vez
al dia, preferentemente no por la noche,
va gue es posible gue ne lleguéis al final
¥y 850 no nos interesa, al menos hasta
que dure la fase de aprendizaje {unas
tres semanas). Posieriormente es intere-
sante hacerla de noche, ya gue esto fa-
vorece el que descansemos de una me-
Jor forma, levantdndonos por ia mafiana
mucho mas descansados y frescos
{ademés de reducir la probabilidad de
pesadillas y otra serie de beneficios).

Una vez aprendida y mantenida
su ejecucion en el tiempo, fa técnica 0s
permitird aplicarla en distintes momen-
s  deportivos  (especialmente  pre-
competicion).

Ademds es {a puerta para pos-
teriores técnicas de otro tipo, gue tienen
su base en la relgjacion,

ANTES DE EMPEZAR.-

El objetivo fundamental es que
aprendas a relajar tus masculos, Tensén-
delos y posteriormente  relajandolos;
aprendiendo a diferenciar las distinias
sehsaciones. Asi no s6lo conseguiremos
iograr una buena relajacion sino también
poder aprender a diferenciar los distintos
estados, de fal forma que cuando nos
empecemos a poher ansiosos nos de-
mos cuenta rapidamente; poniendo re-

Contintia en la pdgina 19}

David junto a sus preparadores, nuestro Presidente y el autor de la entrevista

(Viene de la pdging 6}

DD- Yo mismo, estudio medicina v creo
gue me esta sirviendo de algo. La ali-
mentacidn es una dieta rica en hidratos v
proteinas.

B- ;Por quien te sientes apoyado?

DD Por la gente mas cercana a mi cirou-
lo, Bartolo, mis amigos, el psicilogo y mi
familia.

B- 1Y por la instituciones?

DD Si, por fa Federacién Espafiota y An-
daluza, pero en San Fernando no se mo-
jan muche.

B- ;Crees, que la distancia geogréfica
con €l cogollo de la marcha nacional, te
perjudica?

DD- Yo ¢reo que ahora no es ¢ proble-
ma, agui tengo el entrenador, mi psicéio-
go, mi alimentacidn v mis amigos. Si he
llegado hasta este puntoc sin salir de
aqui, voy a intentar seguir. Soy de los
que piensan gque estar en mi habitat na-
tural es fundamental. Cuando tengo que
subir a Barcelona, subo sin ningln pro-
blema.
B- David, héblanos de tu palmares.
DD- Llevo cuatro afios seguidos siendo
campedn de Andalucia, el afio pasado fuj
campeén de Espafia, en un encuentro
internacional en Francla quedé primero,
en olro en ltalia guedé segundo y et afio
{Contindia en la pdgina 8)
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pasado ful medalla de bronce en el de
europeo junior,

B- Tomande como referencias, tu edad vy
los tiempos que realizas gCon que mar-
chador te podemos comparar?

DD- Con Valentin Massana, con mi edad,
en e mundial de Tokio-241 se quedd octa-
vo e hizo 1 hora vy 22 minutos en los 20
Km,

B- ;Cudles son tus principales virtudes y
defectos como atleta?

DD- Mi virtud es mi fuerza de mentali-
dad, soy como un lobo, lucho y lucho
hasta el finat y estoy aprendiendo a utili-
zarlo [dirige la mirada a Julic]. Los defec-
tos, &8 que quierd conseguir las cosas
demasiado rapldo, necesito que frenen
mis impuisos, como o hacen Bartolo y
Julio,

B- David jSuefas?, ;oon que suefas?
DD- Esta no es la olimpiada de mis sue-
fios, no esperaba conseguir estar alli, la
olimpiada de mis suefios es la del 2004;
incluso he sofiado que la ganaba.

B- ;No nos vas a dar una alegria?

DD~ Son 20 Km. y pueden pasar muchas
COS&s, voy a corter a mi forma.

B- ;Come te ves &l lado de tus fdolos?
DD- Te creces, te picas, a mi ne me dan
miedo. Sin infravalorarle, estuve al lado
de Robert Korceniowshky v lo tomé como
a un atleta més.

B- ¢Notas aiguna diferencia entre los
veteranos v los que llegdis nuevos a la
seleccion?

DD- No, el grupo de marchadores es un
grupo muy unido.

B- ;Tienes alguna mania o algin amuleto
antes de competir?

DD No, Tengo una ruting, antes de dor-
mir preparo la ropa, al dia siguiente des-
ayuno o mismo de siempre, no tomo
zumo de naranja pergue me ha dado ya

dos malas pasadas. Y antes de la compe-
ticibn me concentro, me concentro y me
meto en una burbuja.

Me gusta pasario bien, pero antes de
competir no hablo con nadie, s0l0 estoy
concentrado, luego compito v después a
pasdrmeto bien, soy un cachondo, pero
solo después de la carrera. En esta Glt-
ma competicidn, la gente creia que astar
ha enfadado porque no hablaba o no me
refa con sus chistes, pero al terminar la
carrera, después, se dleron cusnta que
no era asfh es que estaba muy concen-
trado.

Nos despedimos de David, por-
que iba a comenzar a ehtrenar v pasa-
mos 3 las pistas de atletismo a presen-
clar su entrenamiento, junto con Bartolo-
mé Cantillo, que no le pierde ojo.

Con Bartolo estuvimos hablan-
do, sobre fos progresos de David y la ex-
periencia que estan adguidendo en los
cortactos gue mantienen con la elite de
ta marcha nacional, pero siempre Impo-
niendo su estilo de entrenar. No puede
ocultar la satisfacclén que embarga @
Bartolo por los resultados obtenidos por
su pupilo.

David s&¢ ha compromeatido, a

contarnos su experiencia en la carrera de
20 Km. marcha en Sydney-2000,
B- David te deseamos, desde estas I
neas, la mayor de las suertes v que tu
estancia en Sydney te llene de vivencias
olimpicas con los mejores deportistas del
munda,

David. Bartolo MUCHAS FELICH-
DADES habéis llegado muy alto.

{José A, Lopez de fa Haba)
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IT MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ

El “fi Memorial Sargento Car-
mona Péez", se celebrd el dia 20 de Ma-
yo de 1.989,

Se desarrollo entre ias ciuda-
des de San Fernando v Chiclana de la
Frontera, con una distancia de 10 kild-
metros.

La organizacién corrié a cargo
de la Armada, ¢l Ayuntamienio de San
Fernando, el Ayuntamientio de Chiclana
de ta Frontera y en esta ocasibén de la
Delegacitn Provincial de Cultura.

Contd con la colaboracién det
Gomplejo Turfstico Novo Sancti-Petri, el
Grupo Resor-Andaiucia, joma Sport S.A.,
la Criiz Roja, 1z lefatura Provincial de
Trafico, ias Policias Locales de San Fer-
nande y Chictana y la Policla Nacional de
San Femando.

La salida se did a las 20'00
horas, en [a Plaza del Rey de San Fernan-
do. la carrera discurrié por la Avenida
de la Marina, Plaza Font de Mora, Aveni-
da Puente Zuazo Carretera Nacional San
Fernando a Chiclana, Puente de Nuestra
Sefiora de los Remedios, calle Alameda
del Rip, calle la Plaza y meta en la calle
Mendara.

Se inscribieron 557 atletas, v
por categorfas fueron los sigulentes: 14-
nior Masculino 415, Jdnior Femenino 14,
Sénior Masculino 346, Sénior Fermenino
12, Veterano “A” Masculino 57 y Vetera-
no “B” Maseculino 13. Hay que destacar
la participacién de atletas como Antonio
Borrific  de Badajoz (campedn de Extre-
madura), Miguel A. Contador (2° en la
edlcion anterior y 2° en {a Media Maratdn
de ia Bahig), José M. Negrete (5° en el
Maratén Popular de Madrid y miembro
del equipo Nacional militar de cross),
Manuel Camacho (que os voy a contar de
Lole), Manuel Martin (compafiero de Ra-
fael, junto con Negrete y Camache fue-

ron campeones en 1986, en &l Nacional
Miltar de Cross), Mohamed Reddas
(olimpico en Los Angeles con la seleccién
de Marruecos) v los portugueses José
Maestrs, Antonio Antones, Antonio Cate-
rine v Luls Godifio.

Los premios fueron de 75.000
Ptas. para el primer clasificado, hasta las
10.000 para el décimo. En categoria
femenina, la primera recibié 25.000,
hasta la quinta que recibid 5.000. £l Pri-
mer equipg recibid 85.000, hasta el
cuarto que recibié 50.000.

Las clasificaciones fueron:
Jadnior Mascutino:
1° josé L. Toro CA. Promocién Jerez,
2° Jesis Morilta CA. San Fernando.
3° Jusé Valencia CA. San Fernando,
Jddnior Femenino:
1° Fabiola Gassin CA. Jerez.
2% Luisa Caraballo CA. Chipiona.
3? Estrella Torreién CA, San Fernando.
Sénior Masculino:
1° Antonlo Antones CA. Lishoa Capica.
2° Miguel A. Contado CA. Chmmio-Astigi.
3° Antonio Caterino CA. Lishoa-Capica.
Sénior Femenino:
17 Lidia Coronel CA. Ade-Cruzeampo.
2% Mercedes Villald CA. San Fernando.
3% M? Carmen Martinez CA. lerez.
Veterano “A” Mascuiino:
1° Miguel A, Padilla CA. Olimpo.
2° Rafasl Arroyo CA. Cadiz.
3° Antonio Espiaut CA. Erythela.
Veterano “B” Masculino:
1° John Wolf Rota USA,
2° Manuel Ferndndaz CA. San Fernando.
Clasificacion general equipos:
1% C.A. Lishoa Capica (Portugal).
2° C.A. Rafael Carmona (San Fernando).
3° C.A. Ohmio Astigi (El Arahal -Sevilla).
4° G A, Cadiz.
5° C.A. Erytheia (San Fernando),
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gorredores. Se me acerca un conocido y
lo pierdo de vista. Luego me parecié ver-
o otra vez, v yo seguia sin descifrar
aguél rostro, aguella expresién, aguella
maraviilosa forma de deslizarse por el
asfalto.

Tras la reconfortante ducha,
supe quién era, y va no lo busqué mas,
porgue sabia que era L. Coémo no, &l no
podia faltar a su cita. Estaba alif, como
me imagino que las ha corrido todos.

Este afio, por circunstanclas
laborates no pude correr mi “Carmona”,
fisicamente y oficialmente no cori; perc
yo estuve alli, mi espitita corrié un afic

més el “Garmona”, vy entrd victorioss en
la meta, esa meta que es el pringipio de
una nueva edicidn, donde todos los co-
rredores nos sentimos vencedores,

Y como tantos ofros, que tam-
bién estuvieron, Rafael estuvo presente
en el ambiente, en las calles, en su tierra
y ¢oh 5u gente.

Si atguna vez sienies esta sen-
sacidn, piensas gue, parecia que. No, no
puede ser N lo dudes!.

Todo puede ser.... {Y un Carmo-’

na mast
VA PORTI
(José M® Ramirez Rubio)

Rafael Carmona recibiendo un trofeo en la J.E.F. Y Deportes
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LA CARRERA DE MANOS UNIDAS

GRACIAS POR UNA DESINTERE-
SADA COLABORACION

lL.a pasién que siento por este
deporte, el conpcimiento de que las per-
sonas que lo practican, con independen-
cia de su nivel deportivo, gozan de una
salud fisica y mentat muy buenas; y gue
siempre estdn dispuestas a afrontar
cualguier reto {deportive 0 no) gue se les
presente; €5 por lo gue s& me ocurrio
gue el mundo del atletismo de La Isla
colaborase con una ONG.

Esta, era una idea gue rondaba por
mi ¢abeza hacia mucho tiempo. At cono-
cer el proyecte gue ef grupo de Manos
Unidas de la Parroguia del Santo Cristo
tenia para ese afio, pensé que éste era
el momento para poneria en marcha. Se
lo comenté a los responsables del grupo
y tes parecié muy bien.

A partr de este momento, tenia gus
CONtar con personas capaces y desinte-
resagas. Y como no podia ser de otro
modo, me acorde de “Los del Carmo-
na” (por aguel tiempo no pertenecia al
Ciuby). Hice todo 1o posibie por ¢contactar
con tole Camacho, e conté fa idea vy
hacerla suya fue todo una. Lo mismo
ocuwrrié con fa Junta Directiva y los que
con elia s¢ reunian en la Pefia “Jesulin
de Ubrigue™; a elios tan solo los conocia
de veries en las carreras y rodar por La
Isla. De la misma forma reacciond Brau-
lio Gonzélez, cuando me recibié en el
Patronato Municipal de Deportes. Sin ia
celaboracién de Lole vy de Braulio, nunca
se habria realizado la carrera.

En ia organizacion previa a ia carre-
ra, que se celebrd el Dominge 21 de Di-
ciembre de 1.897, bajo el iema “Gana en
solidaridad, corre con Manos Unidas”,
participaron personas desvincuiadas con
el atletismo, como Antonic Lugue Ruiz v

mi hijo José Antonio.

Recuerdo que llegaban trofeos de
algunos miembros del Club como Pepe
Solano, entidades como & Pefia “Jesulin
de Ubrigue”, de empresas “Helados Ca-
my"por mediacidn de Juan Antonio Aleuy,
“Vigjes Halcdn”, de los partidos politicos,
de las tiendas de material deportivo: “El
Galedry”, “Olympia”, “Espada”, “Marca®
de la joyeria "Alicia”, de entidades depor-
tivas: Unidn Aflética San Fernando, es-
cusla de fatho! “Bahiz” , Club Natacidn
San Fernando. Las medallas que dond e
Cuarte! General de ia Flota o los 50 Kg
de caramelos de “Frutos secos Ramédn”.
L.as vienas de Pasteleria “Santa Ana”, La
colaboracion de “Imprenia La Islg” en la
edicidn del cartel v los dipticos publicita-
rios, v de Coca-Cola. La cesidn de los
{ocaies del “centro de dia de ia Tercera
edad de San lgnacic”,

Be acordd que la inscripgién fuesse
de 200 pesetas y se cred el "dorsal ce-
107, para gque colaborasen aquetias per-
S0N&s gue no podian correr.

Las Ultimas reuniones, las de afinar,
las celehr&bamos en ios salones parro-
guiales del Cristo y a esias asistlamos:
Arttonio Lugue, mi hijo José Antonio, Lole
Camache, Brautio Gonzélez, Juan Togino,
Bartolomé Cantillo y Camilo Abad. Ma
constaba que otros no asistian porgue
que atendian a sus ccupacionss labora-
les, pero sentia su apoyo.

Recuerdo que &l dim de la carera
cotaboré medio Club, recuerdo & Enrique
repartiende dorsales, a Luls Valverde
repartiendo caramelos en la llegada de
ios més pequefios o a Rafael Ahumada
dentro del matetero del coche de Antonio
Lugue para sehalizar la carrera con el
saco de c¢al, también estaban: Antonic
Morenc, Manolo Andréu, Julic Becerrs,
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Uno de los mil diptices publicitarios de la carrera

(Viene de la pdging )
Pepin, Juan, Ignacio Velasco, Camilo
Abad, Javier Pardo, Juan Tocine, Paco,
Espiau, Gonzalo Camacho, Lole Cama-
cho, Braulioc Gonzdlez v otros a los que
pida disculpas por no recordarles an este
momento. Y el apoyc del personal del
Patronato Municipal de Deportes v de la
Junia de Educacidn Fisica de la Zona
Maritima. MUCHAS GRACIAS A TODOS.,
Seguramente muchos 0s acordareis
de ase dia; por desgracia no se consi-
guieren los objefivos econdmicos que
nos hablfamos propuesto, pero esta his-
toria de calaboracion con las ONG v las

personas necesitadas no ha acabade
mientras exista gste Club.

Son muchos v gratos 105 recuerdos
que guardo de esta carrera. Durante ef
periodo de tlempo que durd la organiza-
cidn de la risma, descutwi que existia un
grupo de personas dispuestas a colabo-
rar con o gue se les requiriess vy entre
los que sobraba la camaraderia. Estos
eran y son.... “fos del Carmona”.

(José A, Lépez de Ja Haba)
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Rafael Carmona, siempre en el podio de los tiunfadores, recibe una medalia

(Viene de la pdgina i4)
pe, como una huida hacia la aventura,
hagia la livertad.

Mirg hacia la derecha mientras
salimos de ia Junta de Deportes, v veo
una cara que me resulta muy familiar,
sonrie. No le presto mayor atencidn.
Seguimos por San Catlos y o veo alejar-
se,

Ya se formd el grupo de los
“punteros” por alii veo at Coronil, a Pa-
ble, a Guillermo, a Lole. loder, como
van, Mira, también va él.

Embocamos la calle Real vy
vuelvo a ver a ese corredor, el que su
cara me habia resultado tan familiar.
Con ese bigote vy esa forma de correr.
Iba répido, pero sin aparentar esfuerzo,

como disfrutando de la carrera, de los
corredores, del plblico, de ese cigio azul
y esa tarde tan limpia y clara de la Bahia,

Sigo detras de & y casi sin dar-
nos Cuernia ya nos acercamos al Pargue
Almirante Lauthe,

Que sensacidn tan extrafia.
Sigo, casi sin poder ir & mds, y me expsi-
mo como un limdn, el sudor me cae por
las mejilias, se me cuela en los gjos, v
me escuecen. En la rects de meta, al
guien pasa & mi lado, y me dice jvenga,
que ya Hegameos! Era él otra vez. Intento
seguirto, pero su forma de correr era co-
mo si flotara, suave, angelical.

Llego a la meta exhausto, inten-
to seguir fa silueta de aguel corredor, v
veo que charia animadamente con otros
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mediana.  Tratamiento. Inmovilizacién
ehyesada entre 3 y § semanas.

Esguince de grado Il o esguin
ce grave, en el que existe rotura del liga-
mento y mas 6 menos axtensa de la cap-
sula articular. Tratamiento quirdirgico.

Voy a evitar otro tipo de lesio-
nes por lo inusuates que son.

Y para terminar, voy a enurciar
las lesiones mas frecuentes en Afletis-
mo. Como podéis imaginar, cada depor-
te tiene las suyas especificas, ya que no
serdn las mismas lesiones, las que so-
portara un corredor de fondo, un salta-
dor, o un jugador de balonhcesto, por
eiermplo.

Atletismo:

En las carreras ias lesiones
més frecuentes estdn en los miembros
inferiores.

Vetocidad: Roturas v desgarros
musculares, tendinitis.

Fondo;  Tendinitis aguilea, ¢a-
larnbres, dolor en cara interna de la pier-
na, esguince del tensor de la fascia lata.

Saltos: Tendinitis  aquilea,
“rodilla del sattador”, roturas y desgarros
musculares. Lumbalgias agudas. Fasci-
tis plantar.

Lanzamientos: “Hombro del
lanzador” (tendinitis del hombro, sobre
todo def manguito de los rotadores). Epi-
condiiitis (lesiones el Brazo). Lumbaigias.
Tendinitis y roturas del triceps braguial.

Y & modo de despedida, deses-
ros a todos un feliz verano, y nos vere-
mos fa proxima temporada que €spero
sea lo més fructifera para todos.

En el préximo nGmero, comen-
taremos algo sobre una lesidn de las
mas importantes para un corredor; ia
tendinitis, y veremos los tratamientos
mas adecuados.

Un saludo, de vuestro compa-
fiero.

(José M?® Rarnirez Rubio)

Picina 14

TESTIMONIO

{Un Carmona més! :

Era una tarde calurosa y seca.
Nuestro compariero, el viento de levante,
tampoco habia querido perderse la ¢ita.

Y allf estabamos un afio mas,
entre agquel enjambre multicotor, donde
sobre todo primaba el verde, ese verde
de la infanteria de Marina, del que G
eras su punta de vanguardia. Y cémo no,
muchas camisetas de ese club que lleva
tu nombre por las carreteras, calles y
caminos de toda Espafia. No faltaban
tampoco tus paisanos, los chiclaneros,

refrendando un afio mas el carifio que te
fienen, Y en general, todos es50s ciubs y
esos corredores andnimos, gue vienen a
“nuestro Memorial®, a tu “Memorial”, a
“su memorial®, a dejar la prueba eviden-
te de la admiracion que te seguimos te-
niendo, Rafasl.
Caras alegres, festivas, joviales.
Saludos por agul v allg, y casi como el
gue no quiere la COS8 nOS Vemos en fa
iinea de salida, esperando el
“pistoletazo”, gue suena como un esca-
(Contimia en la pdgine 15)
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TIEMPO DE REFLEXION

Cuando Hega el tiempo estival o
el verano como prefieras, es ahora cuan-
@0 tenemos que analizar todo lo positive
y negative que hallamos hecho durante
toda la temporada que acaba de finali-
zar.

Por eso yo e llamo tiempo de
reflexién, atras ya guedaron tantas horas
de entreno, bajo el calor, frio, el viento,
ete,

Si analizamos lo positivo, puss
habria gque contar las competiciones gue
has participado y te ha salido una buena
marga,

Entonces te pones a pensar el
porque de esa buena marea, gue duda
eabe que es debido a que has realizado
buenos entrenos, has tenido un buen
dia, le habrds heeho caso a tu entrena-
dor en todo 1o que te dijo, y sobre todo
que has tenido muy buenas sensaciones
en ¢l dia de cada carrera.

Lo negativo: aqui también ten-
drias que analizar las competiciones en
las que has participado y no te ha salido
la marea que tu esperabas por los entre-
ngs gue tu habias hecho.

Yo particularmente os expondré
i ¢aso, este afio ha sido et afo que me-
jor y con més ahince he preparado el
Maratén de Sevilla, yo he hacho el entre-
no para hacer dos horas cincuenta a dos
horas cincuenta y ¢inco minutos, gue era
el entrenc gue Lole Camacho publicaba
en nuesirc BOLETIN, yo queria hacer
esta marca porque la marca que yo ten-
g0 en maratdn es de dos horas cincuenta
y siete minutos, que 18 hice en Valencia
con nuestro amigo ignacio, 1Ah; que no
se olvide que el que estd escribiendo
esto es un corredor “"POPULAR” porque
puede ser que algunos de {os que sstén

levendo este BOLETIN digan gque para
hacer esta marca él no tendria ni gue
entrenar: Pero claro lz elite es la elite y
el POPULAR serd siempre POPULAR, ya
gue las condiciones fisicas de cada uno
no son iguales ni el tiempo del que tene-
mos para entrenar es el mismo, pero
sigamos con mi caso.

Empecé ia temporada un poco
receloso por una pequefia depresién que
tuve al termino de ia antarior temporada
¥ de la que poce a poco me fui reponien-
do gracias a mis amigos dei atletismo
que slempre han estade conmige apo-
vandome, mi horario de entreno es a las
nueve y media de ia noche ya gue por mi
horario laboral no puedo salir 2 otra
hora, este afio nos juntamos un grupito
para hacer el entrens del maratén juntos
como el de ia Haba, el Carni, el del agua,
alguna que otra vez el del banco el ciclis-
1a y Arturin el largo, pues bien hicimos
todo lo que habia que hacer como las
series rapidas, rodar largo, cusstas y las
durnas de Camposoto como mdas de una
vez fuimos en pleno invierno cerca de fas
once de ia nochs, verdad Manols, Igna-
¢io, de la Haba, etc.

Quince dias antes de la mara-
on hice un test gue fue Ia Media Mara-
on Bahia de Cadiz en la que hice un
tiempo de una hora veintidds minutos v
luego segi rodando media hora mas,
todo me estaba saliende a pedir de boca.

Pues bien llega la hora dg la
verdad la Maratdn de Sevilla, Ia lusidn a
raudales y mira por donde no me sale ia
marce gue tanto habia sofiado hice tres
horas y dos minutos, mds tiempo incluso
de la marca que yo tenfa. pQué ocurtio?
Pues habia gue analizarlo, ;Podria ser

{Continiia en la pdgina 12}
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que fuera falto de kilometraje? ¢Podiia
ser que no fuese mi dia adecuado? (A
dado mi entrenador con el entreno ade-
cuado para mi? .0 también puede ser
que yo ya no de més de si porgue mis
condiciones aeréhicas v fisicas no den
para mas?

Esas son las preguntas gue
habtia que hacerse después de un fraca-
80 del que 1 no esperabas.

Fue tanta mi decepcidon que
incluso dije que dejaba el atletismp dz la
rabia que tenia por dentro, pero al si-
guiente dia cuando va se me habia pasa-
do tode, incluso los vomitos gue tuve al
finalizar {a maratdn al ingerir demasiada
agua, me propuse que ¢l afo que viene
gsa marca la hago yo y como yo también
la podréis hacer ustedes, va mi enirena-

dor s& ha puesto manos & 8 obra, wer-
dad “Lole” para ver si damos gon gl en-
treno adecuado, si 85 que fracasé en el
entreno.

Amigos POPULARES no os des-
animéis si os ha salido una mala carmrgra
ya vendra otra en la que lo superard.

Ahgra ya sabéls a mantenerse
con el descansd activo como 58 susle
decir pero cuidado més activg que des-
cansando gque las bisagras se oxidan de
no hacer nada.

Ya vendrd olra ve:z las series,
las dunas, la charca de Luis, las cuestas,
ete.

Animo y nunca te vengas abajo
por una mala carrera.

(Errique Péraz Traversa}

PROXIMAS CARRERAS

29.09.00 Carrera Nocturna del Guadal
quivir (Sevilla).

30.09.00 | Carrera Popular MERCA JE-
REZ 2000 (lerez).

08.10.00 XV Media Maratdn Cordeba-
Almodovar.

15.10.00 il Media Maratén Marchena-
Parada- Marchena (Sevilla}.

26.11.00 Xv1 Media Maratén Ciudad de
Cérdoba.

03.12.00 Media Maratén Ciudad de le-
rez de la Frontera.

1.7.12.00 Media Maratén Sevilla-Los Pa-

lacios,
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LESIONES MAS FRECUENTES

DEL DEPORTISTA (II)

. Tras repasar en e pasado BO-
LETIN algunas lesiones frecuentes del
deportista, veiamos las mas benignas, o
menos graves y fastidiosas.

Ahora vamoes a hacer un répido
repaso, por otre tipo de lesiones, que sin
dejar de ser frecuentes, son basiante
conocidas y mas graves desde el punio
de vista terapéutico.

Y llegamos al popular y archico-
nosido TIRON ¢Quién no ha escuchado
habiar de éi7?

Puss bien, e TIRON es una ro-
tura de un grupo de fibras musculares,
producido tras realizat un esfuerzo maxi-
ma ¢ desacostumbrade.

;Gomo lo sentimos? Es un do-
lor agudo, como si fuera una puialada.
Nos deja una impotencia funcional total y
&s muy doloroso a la movilizacion activa.
Presenta edema local (el popular carde-
nal o hernatoma), hinchazén. Lo aconse-
jabie es que a tas 24-48 horas se debe
reafizar una ecografia que nos mostrard
la gravedad de la lesion.

Tratamiento: Inmediato.-Hielo.
Tratamiento con hielo, por 1o menos las
24 primeras horas. Alos 2 & 3 dias, dre-
naje “a distancia”, sin Hegar a la lesidn.
A partir de los 7-8 dias, iniciar un masaje
suave y observar la iolerancia y evolu-
cidn. A partir de 10-12 dias, masaje con
miseulo contraido, amasamisntos, calor.

iQué es la ROTURA MUSCU-
LAR?

Es el desgarro total del miscu-
lo por una contraccidn brutal o por un
chogue directo sobre o midsculo contral-
do. Presanta un dolor muy agudo, impo-
tencia funcional total, movilizacion activa

imposible. Los estiramientos son imposi-
ble de realizar. Hematoma.

Tratariento: En principio, imo-
vilizacidn y hielo, con vendaje compresi-
vo. La cirugia posterior serd fa solucidn
definitiva.

HERNIA MUSCULAR

Aungue su nombre suene raro,
pues suenan mas Ias hernias discales o
inguinales, también se producen las
musculares. Son provocadas por la rotu-
ra de la fascia muscular. Generalmente
por choque directo, aungue en ccasionss
también se pueden producir por un me-
canismo indirecto. Existe dolor modera-
do vy tumefaccidn muscular subcuténea,
ohservandose hinchazén a ta contraceion
resistida.

El tratamiento es basicamente
quirargico.

ESGUINCE

Esta lesidn es archipopular
sQuign no  ha sufrido nunca un
“dejince”? como se dice por agui.

El esguince supone una elonga-
cidn (estiramiento fuerte), rotura parcial
o total de un ligamento articular. Clasi-
camente se clasifican en:

-Esguince de grado | o leve, cuyo
wratamiento, siguiende las pautas dal
masaje Cyriax, aplicamos masaje rans-
verso prefundo, seguido ds masaje cuié
neo y ¢riomasaje final (masaje con hielg).
Descarda parcial 3 a § dias. Vendsje de
cofttencion que se retira para ¢f trata-
miento. A partir del tercer dia, etongacio-
nes, movilizaciones hasta el limite del
dolor y ultrasonidoes.

Esguince de grado |t o gravedad

(Continta en la pdging 14)




