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RECUERDA

RECUERDA

QUE EL NUEVO LUGAR DE
ENCUENTRO DE LOS VIERNES EN EL
LOCAL SOCIAL DEL GRUPO DE EM-
PRESA BAZAN. HORA APROXIMADA
LAS 21°30.

RECUERDA

QUE 'LOS PUNTOS DE EN-
CUENTRO DURANTE LA SEMANA SON:
DEPORTES “EL GALEON” EN LA CALLE
REAL Y "EL PASAJE DE LA MUSICA”
TAMBIEN EN LA CALLE REAL,

RECUERDA

QUE 8! QUIERES COLABORAR CON EL
BOLETIN, PUEDES HACERMELQ LLE-
GAR A TRAVES DE ENRIQUE PEREZ O
MANQOLO ANDREU, HABRAS COMPRO-
BADO QUE NO HACE FALTA SER UN
GRAN CONOCEDOR DE LOS TEMAS.

- RECUERDA

QUE LA DIRECCCION DE IN-
TERNET DE NUESTRO CLUB ES:

http://perso.wanadoo.es/franur.
sefjo

RECUERDA _

QUE LA CENA DE NAVIDAD
ES EL DIA 16, DEBES COMUNICARLO
CON ANTERIORIDAD SUFICIENTE.

RECUERDA

QUE LA DIRECCION DE CO-
RREO ELECTRONICO DE JULIO BECE-
RRA (PSICOLOGIA) ES:
sitobarfo@correo.cop.es

RECUERDA

QUE LA DIRECCION DE LA
PAGINA WEB DE JULIO BECERRA
(PSICOLOGIA) ES:
htip/fwww.con.es/colegiados/
502633/
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LA OCTAVA SERIE

Cuando
este BOLETIN vea la luz, es-
taremos metidos de lleno en
la preparacion de las fiestas
navidefias. En estas fechas
haremos muchas salidas que
no son habituaies, para
hacer las compras de los
regalos a nuestros seres que-
ridos vy para las cenas que en
Nochebuena y Noche Vigja
celebraremos con nuestras
familias. Nuesfro Club se
estaré preparando come to-
dos los afios para celebrar la
tradicional Cena de Navidad,
en la gue nuestra Junta Di
rectiva pone tanio empeho
{este afio y Dios mediante, la
celebraremos en el Restau-
rante “Monjult” de la calle
Colon, el sabado dia 16).

Este BOLETIN des-
ea dque las celebraciones
navidefias y las de entrada
eh el nuevo afio 2001, sean
para todos vosotros de infini-
ta paz y alegria. Seguro gue
los Reyes de Oriente os trae-
ran algdn regalo, gue tenga
relacién con el atletismo,

Durante los meses
de Octubre y Noviembre han

pgourridoe  acontecimientos
Gue no pueden pasarse por
alto para la vida de nuestic
CLUB, como es la celebra-
¢ién de la Asamblea General,
en la gue se han debatido
los temas de més interés
para nuestro CLUB v ademas
ha servido para saludar y
departir tertulia con algunos
socios, con los que habitual-
mente no mantensmos con-
tacto. También sirvié para
que todos los asistentes dis-
frutaran de unas copitas vy de
un buen memento de conver-
sacidn al finalizar la misma.

Otro  hecho digno
de mencion y al que se ad-
hiere este BOLETIN, es &l
homenaje gue recibié Anto-
nio Espiau, en-reconocimien-
to a su trayectoria atlética,
por la Asgelacion de Corredo-
res de Puerto Real y que tuvo
tugar a la finalizacion de la |
Media Maraton de Puerto
Real. De Esplau poco se
puede contar que no 5 Co-
nozea a estas aituras, (ver
nimero 2 del BOLETIN).

En este nimero del
(Contimia en la pdgina 2)
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BOLETIN encontrareis las habituales sec-
ciones y algdn testimonio de nuestros
$0Ci0S. La primera seccidn es el
“NOTICIARIO”, en él aparece lo mas resu-
mido posible los hechos que han ocurri-
do en la vida de nuestro CLUB

Enlas paginas 4 v 5 aparece un
resumen de lo tratado en lg Asambles
General de Socios, que se celebrd ef pa-
sado dfa 20 de Octubre, en el Colegio
PGblico Reina de la Paz.

A continuacién las proximas
carreras.

En la pégina 6 losé M. Ramirez
Rubio, continua habldndonos sobre “Las
tendinitis” y como diagnosticarias.

En las pédginas 7 vy 8, Francisco
Javier Pardo Ledn, continua habléndonos
sotre el “MASAJE TERAPEUTICO”, y nos
explica como deber ser el sentido del
masaje y 10§ puntos de actuacidn con el
mismo.

Como podréis ver en la pagina
8, nuestro CLUB va cuenta con comuni-
cacion a través de la red internet, gracias
a nuestros socios, Francisco Seijo. Y a
Julio Becerra para un tema espacifico (la
psicologia),

En ias paginas 9 y 12 José M3,
Ramirez Rubio y Rafael A. Galea Palacio,
nes transmiten sus testimonios a 1os que
titlan “La Sensacién de & emociones
perdidas”y "Ef Gftimo del Club Carmona”,
respectivamente.

En la pagina 12 aparece una
fotografia con un grupo de atletas, que
participaron en el Cross de Trevidie en
Yugostavia, entre ellos estan nuestros
companieros Francisco Javier Pardo Leén
y Camilo Abad Ponee, como recordareis,
por razones de su trabajo, el afio pasado
por estas fechas, se encontraban por
esas tierras.

En las paginas 13 y 14 Marceli-

no Varela Ferreiro , nos habla sobre la
“Nutricion en el deporte” y nos hace
unas recomendaciones muy Gtiles so-
bre ese tema.

En las péginas 14 v 15 apare-
cen 105 “Resuitados de las carreras”,
podréis comprobar, que estos son muy
satisfactorios para nuestro CLUB.

En las pédginas 16 y 17 julio
Becerra Vicente, no habla sobre la habili-
dades psicoibgicas para obtener un me-
jor rendimiento deportive, vy ademads nos
ofrece su pagina web para cualquier con-
suita.

En {s pagina 18 estdn los
“Entrenamientos” de Lole Camacho para
los corredores de diferentes niveles.

En fa pégina 19 el "Album” es
un espacio reservado para fas fotografias
que enviéis. Debéis de tener en cuenta
que son fotocopias de los originales, de
ahi su escasa calidad. En esta ocasion,
estan fotografiados corredores de nues-
tro CLUB, que participaron en la Carrera
Popular de Jerez y en la Carrera Popular-
de las Muraltas de San Carlos de Cadiz.

Como podréis comprobar ai
finalizar |a lectura de este BOLETIN, cada
vez son més los socios que se atreven a
enviar sus trabajos para que sean publi-
cados. Desde estas liheas os animo a
que no tengdis ningln tipo de reparo,
aqui somos muy pocos los entendidos en
alguna de las materias que tratamos,
pero si io hacemos con el afan de que
nuestro CLUB cada dia sea mas grande
en todos los ambitos, ademdés del depor-
tivo.

Este BOLFTIN reitera sus de-
se0s de FELICIDAD a todos los lectores,
socios y familiares del CLUB DE ATLETIS-
MO CARMONA PAEZ

BOLETIN Nimero § Ligingd9
ALBUM i
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ENTRENAMIENTO

DICIEMBRE Y ENERO

Pagina 18

ATLETAS CERCA DE 2H 45

O1DIC-A0'RC (4'25)

02-descanso

03-DIA 3. MEDIA DE JEREZ (haciendo 1h
24" controtando jeste es nuestro entrenol)
04-40'RC (4'25}

05-50'RC

Q7-60°'RC

08-70". 20'RC+30'RM{4'10)+20'RC
09-60"variado RC {cusestas)

10-destanso

11-80", 40'RC+30'RM+10'RC o LEBRUA
12-30'RC+2x10x200m sobre 44" recupe-
rar 200m RC entre bloque 5’

13-7Q0'RC .
14-60'. 20'RC+20'RM+20’RF (3’55}
15-TO'RC ‘

1660 variado 20'RC+40" sube rapido el
resto RC

17-descanso

18-80"haciendo 30'RC+40'RM+10'RC
19-20'RC+2x8x300m  1'06  recuperar
300m RG entre bioque &'

20-70°RC

21-65'. 20'RC+25'RM+20'RF (3'55)
22-T0'RC

23-60'variado. 30'RC+30’RM{cuestas)
24-gescanse (& cambiar por & 24 0 25)
2580". 20'RC+A0'RM+10'RC+10'RF
26-70°RC

27-20'RC+7xmedia vuelta parque del oes-
e en 3'30media en 4’

2870'RC

29.20'RC+20'RM+25" RF

30-TO'RC

31-60'cuestas 30'RC+30'RM
O1ENE-descanso (FELIZ ANO)
02-descanso

03-7T0'RC

O4-repetir DIA 11 de diciembre

05-80'RC

08-20°RC+25'RM+25'RF

O7-80°'RC

08-descanso (6 cambiar por dia 5 o el 6)
OY-repetir dia 18 de diciembre

10-70°'RC

11-60'cuestas 20'RC+30'RM+10'RF
12-70'¢cdmodo

13-20'comodo+8x media vueiia en el par-
que del oeste en 3,25media en 4’
14-descanso

1585, 20'RC+HA0'RM+25'RF
16-70'RC

17-60'RC

1820'RC+20'RM+20'RF

19-60'RC

20-20'RC+20'RM+20'RC

21-descanso

22:70'RC

23.20°RC+30x100m2 1 recup 100m trote
24-TO'RC

28.20'RG+Ax una vueiia en el parque del
oeste en 7'+una vuelta en §'
26-70'cuestas RC

27-70'RC

28-descanso

20-85°, 20'RC+35'RM+30'RF
30-60'RC )

31-20’RC+20'RM+20'RC

01 FEB-TQ'RC

RITMO!

Para acercarnos a 2h45’

RF 3'85". RM 4'10. RC 4'25"
Para acercainos a 3h

RF 4'05", RM 4'20". RC4'35
para acercarnos a 3h15’

RF 4'15". RM 4°30. RC 4’45
Para acercarnos a 3h 30’

RF 4'30". RM 4'45". RC 5’

NOTA
Si quieres otro 1ipo de entreno no dudes
en Hamarme, Lole Camacho 956886608
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NOTICIARIO

Rafael Gonzélez Braza contrajo
matrimonio con la sefiorita Carolina Ge-
balios. Desde este BOLETIN, la familia
de! Club Carmona Pdez, le desea a esta
pareja, mucha felicidad en su nueva vi-
da.

El dia 20 de Octubre se celebrd
la Asamblea General de Socios de nues-
tro CLUB.

Amplia y exitosa participacion
de nusstros atletas durante los meses
de octubre y noviembre. Se puede dedir,
gue no ha habido un fin de semana én el
gue no se haya estado presents en algu-
na de las citas atléticas de nuestro entor-
ne.

En ia “v Milla de la Asociacién
de Vecinos de Buena Vista” en Cadiz,
Lole Camacho se clasificd en el primer
puesto de la categoria de veteranos “A”.

En ia “l Carrera Popular Depor-
tes Si- Drogas NO” de Chiclana de ia
Frontera, Antonio Cortejosa fue quinto en
la general.

En la “XX{ Carrera Popular Ciu-
dad de Jerez”, Pablo Fontén, se estreno
como socio de nuestro CLUB y ademas
consiguid ser el primero de fa general.

En la “f Carrara Popular de Mer-
ca Jerez”, Maria del Carmen Peralta, fue
la vencedora en la categoria femenina.

En la “Carrera Popular Nutrias
Pantaneras” de Ubrique, nuesiro CLUB
obtuvo el premio al club con mas partich-
pacién en la prueba, ademds Pabio Fon-
tan, fue el primero en cruzar la linea de
meta.

En la “Carrera Popular de la
Asociacion de Vecinos de las Murallas de
San Carlos” de Cadiz, Pablo Fontén, fue
el tercero de ia general.

En la “Carrera Popular de Chi-

clana” (Premio Bodegén la Cuesta),
Juan Antonio Barroso, fue el quinte de la

Phging 3

S

general. i
En la “Vili Carrera Popular q§
los Chamuscaos” celebrada entre lds
jocalidades sevillanas detl.a Campanaly
Fuentes de Andalucia, Luis Valverde se
clasificd en el puesto déclmo primero &P_
1a categoria de veteranos A" 3

En 1z “ Media Maratén Villa de
Puerto Real”, Maria del Carmen Peraita,
fue la primera en categoria fermnenina.
Antonio Espiau recibié un homenaje en
reconocimiento a su trayectotia atlética, |

En la Carrera Popular de Saniu-
car, Felipe Orpe se clasificd en tercerf
puesto de la general.

En la Carrera Popular “Puerte
Menesteo” de El Puerto de Santa Marfa,
Elena Aparicio reaparece y se hace con
la primera plaza en categoria femening.
Juan A. Barroso fue sexto y Salvador Mar-
tinez octavo. José Solano y Antonio Es-
plau fueron primeros en sus categorias,

En el apartado “RESULTADCS
DE CARRERAS" de este BOLETIN, se es-
pecifica con mas detalle fas clasificacio-
nes de nuestros atletas‘en estas prue-
bas. 3 )

Nuestro Club sigue creciendo,
prueha de ellp es que en un periodo de
dos meses, se conceda el alta & once
AUEVOS 50CI0s; &stos son: :
Pedro Torrecitia Cumbrera
José Manuel Vargas Vazquez
Pablo Fontén Soriano 7
Rafael Ferndndez Alonso
Manuet Delgado Servan
José Galvez Garcla
Fernando Tinoco Limdn
Gregorio Hinojosa Bareas
Angel Rodriguez Herrero
Manuel Jiménez Santana
Miguel Moreno Foncubierta

Para todos sea nuestra bienve-
nida, y el deseo de gue obtengan mu-
chos 6xitos. .

&
¥
v
[
¥
K
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ASAMBLEA GENERAL

RESUMEN DE IA ASAMBLEA
GENRAL.

Se celebro el 20 de octubre de
2000 en el Saién del Colegio Publico
Reina de la Paz. En la que participaron
cugg‘renta y tres socios
»f‘ Abrié la Asambiea nuestro pre-
sidente, saludando a los asistentes y
agradeciendo la asistencia, resaftando
como slempre que en ¢l CLUB estamos
todos y que es de todos, haciendo hinca-
pié en que todos participemos de el v
paga el. +

A continuacion tomd la palabra
Enrique Pérez como Secretario v Tesore-
ro en funciones, he hizo lectura del acta
de’la sesién anterior, del balance econd-
mico v del presupuesto para la siguiente
temporada. Que fueron aprobados por
unanimidad por todos los soclos asisten-
tas.

Posteriormente, interviene Lole
Camacho para informar sobre el “l Trofeo
Rafaet Carmona Péez”, comentando el
objetivo  del mismo y aclarando a los
asistentes las dudas que sobre 1as carre-
ras puntuables y. la formula de puntua-
¢ibn, les habian surgido. informo que la
erifrega de los trofecs se haré en la tradi-
ci?nal cena de Navidad de! Club,

1 En e turno de ruegos y pregun-
tad Antonio Espiau, comento que se po-
drfa formar un equipe para participar en
los 100 kilémetros de Santander, como
lojhize un club de Jerez, alegando que
pdra €| seria un gran orgulio defender a

n{festro CLUB en asa prueba.

Le respondid Lole Camacho,
haciendo referencia a los socios que
han participado en los 101 kildmetros
de Ronda, que podria ser factible, siem-
pre que hubiese personas dispuestas y
en las mismas gondiciones que la ante-
riormente mencionada carrera.

Luis Alonso Capinetti, expuso
gue ef Club como entidad podria cola-
borar con ta Hermandad de Donantes
de Sangre, en una extraccidn colectiva.

lLole Camacho, respondid di-
ciendo gue algulen se tendria que en-
cargar de fa gestion, e informar al Club,
para gue este hiciera la correspondien-
te consulta a los socios, par ver ef nd-
mero de los que estdn dispuestos a
hacer {a donacién. Y la posterior convo-
catotria. Quedando finalmente en ma-
nos de Luis Alonso y de Francisco Seiio,
que también mostrd interds por el asun-
to.

Despuds Manuel Andreu, &
instancias de Enrlque Pérez, informa
del estado de 1as gestiones realizadas
para la compra de la nuevas equipacio-
nes, suponiendo que estardn para la
Media Maratdn de Jerez.

Enrigue Pérez, informé de la
intencién de la Junta de realizar una
fotografia ,de grupo, con todos los com-
ponentes de! Ciub con fa nueva equipa-
clfn, que serviria como postal navidefia
y que los costes serian sufragados por

firmas comerciales que aparecerfan en |

la misma.

(Contintia en la pdgina 5)

Pégina 4

Pigina 17

Viene de Ia pdgina 16}

de las experiencias propias (conductas
internas y externas), aumentan el nivel
de alerta respacto a éstas, facilitando,
por tanto la posibilidad de controlarlas o
rmodificarlas en & futuro,

Por ejemplo un deportista que
observe y registre sus manifestaciones
de ansiedad antes de la competicién,
aprenderd a conocer mejor el fendmeno
de ia ansiedad, posibilitando en el futuro
el que pueda aplicar estrategias de con-
trol y manejo de la ansisdad que lé posi-
biliten eliminar la interferencia que ésta
pudiera estar ejerciendo en su rendi-
rniento deportivo.

Otro beneficlo de esta hahitidad
psicoibgica es que favorecen ¢l desarro-
llo de la percepcidn de control, ya que
permiten al atleta conocerse mejor. Ba-
sando sus apreciaciones personales en
datos objetivos y no en suposiciones,
sesgos 0 estereotipos que circulan por
fos medios deportives, vy que en muchos
€asns no se ajustan a la realidad.

Debido a todo lo anterior resal-
taremos el hecho que éstas la practica
de esta habllidad favorece la autocon-
fianza, motivacién vy disminuye la incerti-
dumbre y por tanto el estrés relacionado
con Ia préctica deportiva.

En otro orden de cosas deciros
que podéis consultarme vuestras dudas,
ya sean las que se deriven de los articu-
los que agqui se publican, o de otros te-
mas, stempre relacionados con la psico-
logia del deporte. La forma de hacérme-
las Hegar son, o bien se las entregais por

escrito a Enrlgue, o si tenédis conexidn
con internet a través de corrso electrdni-
co.

Aprovecho para invitaros a visi-
tar mi pagina web de reciente creacién,
en efla podréis encontrar artioulos e in-
formacidn psicolfgica en general v un
apartado de psicologia del deporte que
iré ampliando. Desde la pégina web po-
déis contactar conmigo pinchando los
enlaces correspondientes, cuando con-
tactéis ademds de identificaros ponsd
vuestro ndmerp de socio del club (esto
€5 porque en internet siempre exisie el
problema de saber con quien 1 estds
comunicando). De las consultas que me
hagdis llegar seleccionaré las que més
interés tengan y las contestard desde
aqui (ademas de hacerlo personaimen-
te).

{Jullo Beoerra Vicenta)

Direccidn de correo electronico:

sitoharto@corres.cop.es

Direccion de la pagina web: htto,//www,
cop.es/eolegiados/S-02633/
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HABILIDADES PSICOLOGICAS

Corno ya adeianté en el articulo
anterior es mi propdsito empezar una
serle de entregas sobre aquelias habilk-
dades psicoldgicas necesarias para la
mejora del entrenamiento deportivo,

De ninguna manera pretendo
ser exhaustivo (ademas de ser imposible
&n e“ste medio), sf guisiera al menos
enun’ctar dichas habllidades, para gue el
lector interesado pueda profund:zar en
estod temas; bien sea por la via de la
documentacién o de la de la aplicacion
practica a través de un adecuado entre-
namlen’so psicoldgico.

Lo que se pretende con la préc-
tica de esta actividad/habilidad, es que
los deportistas sean capaces de obser-
var - sus conductas tanto internas
(sensaciones, emogiones, pensamien-
tos..) como externas (verbalizaciones,
conductas motoras...), y registrar/anotar
los datos observados, para que de esta
forma puedan ser analizados y compara-
dos con otros datos autcobservados en
anteriores o futuras ocasiones.

‘ En otros articuios hablamos
sobre |a necesidad de Hevar un diario del
corredor; en éste serian anotadas nues-
tras; sensaclones, nuestro enfrenamien-
10, fecorridos ete; Cuando se hace men-
caorﬂ? ta autoobservacion y autorregistro
nos, referimos a un tipo de regastro mu-
chofmas especzfm{s que va a ir en funcidn
de {85 necesidaties de mejora deportiva
que necesite el atleta en concrsto, no es
alge estandar sino especifico de cada
de;;tortista segln sus necesidades.

*

de identificar las conductas concretas

A la pregunta de ;Qué autoob-
servar y registrar? Hay que contestar que
seré el psicbliogo deportivo el que, como
consecuencia del desarrolio del progra-
ma de intervencidn psicoldgica gue haya
diseftado, vaya marcando al atleta aque-
ftas conductas internas o externas a tra-
bajar.

Ejemplos de conductas intermas:
- Pensamientos negativos sobre
mi actuacidn deportiva.
- Sensaciones o manifestaciones
de inguictud, maiestar..
- Molestias corporales.

Ejemplos de conductas externas:

- Tiempo de estiramiento antes vy
después del entreno.

- ¢Qué hago antes de una com-
peticién? Habitos de comida,
suefio...

- Signos externos de ansledad:
movimientos repetitivos, tics o
héabitos nerviosos antes de la
competicidn.

Finalidades y beneficios de a
autposervacion y registro conductuales.-

$i un deportista es ho es capaz

que son objeto de la autoobservacion y
las consecuencias que provocan, va a
ser muy dificil que pueda llegar a contro-
tar aquello de lo que ni siquiera es cons-
cients. Primero, por tanto, habrd que
detectar la conducta antes de poder po-
der pensar en modificaria.

La autocbservacion y el registro
{Continiia en la pdgina 17)
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Se informa que las reuniones
de los viernes, son en la biblioteca del
local social del Grupo de Empresa de la
Bazén en el Pargque Sacramento. (C. Ben-
jamin Lopez) a las 21’30 horas. Tam-
bién se le recuerda a los asistentes gue
para las inscripciones de las carreras hay
que abonar con antelacién suficiente el
importe de la misma.

Se levanta ia sesidn con el
agradecimiento del Presidente | asisten-
cla de los presentes vy les anlma a gue

asistan a las reuniones semanalés del
Club y se fomente el espiritu actual del
mismo.

PROXIMAS CARRERAS

10.142.00 Carrera Popular Lebrija
(Sevilla).

17.12.00 Media Maratén Sevilla-Los Pa-
laglos.

31.12.00 San Silvestre Oromana- El Pino
de Alcaid de Guadaira (Sevilla).

34.12.00 San Silvestre Cordobesa, Cor-
doba.

28.01.04 X Maratdn Popular de Badajoz
04.02.01 Carrera La Cal y E! Olivo Mo-
ron- Arahal (Sevilla).

PARTE DEL PROYECTO BE CALENDARIO

D
TISMO {DELEGACION GADITANA}
03.12.00 Media Maraton Ciudad de Je-
res.
08.12.00 Milia Urbana de La Linea.

16.12.00 Cto. Provincial de campo & tra-
vés (Puerto Real).

30,12,00 San Silvestre de Chipiona
31.12.00 San Silvestre de Algsciras.
07.01.01 Cross de Rota (clasificatorio
para ltélica).

22.04.041 Cto. Provincial campo a traves
{Chictana).

28.01.04 Cto. Andalucia campo a través
(a designar).

11.02.00 Cross Ciudad de jerez
17.02,01 Cto. Espafia Veteranos P.C.
(Valencia).

28,0201 Milla Urbana de Aldeciras.
28.02.01 Carrera Popular de Chipiona.
11,02.01 Media Maratdn Bahiz de Ca-
diz.

24 03.01 Cto. Andaiucia 10.000 v Fon-
do.
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CAUSAS DE LAS TENDINITIS

_ Siguiendo el hilo, del pasado
BOLETIN, estdbamos viendo algunos as-
pactos sobre la TENDINITIS AQUILEA,
ahora vamos a tratar sus causas.

:Cudles son ias circunstancias
mdas frecuentes que conducen a esta
tesién?

Generalmente, se suele dar en
personas mayores de 40 afios, va que
aqui el factor edad tiene su imporiancia,
porgue los tendones se van haciendo
mds rigides y tienen un menor aporte de
riego sanguineo.

También se suele dar en perso-
nas con tendones estrechos y gemelos &
tendenes cortos.

QOtras causas 501
-Sobreestiramiento ¢ falta de estiramien-
to constante.

-Tener en ei pie un arco plantar alto vy
rigido.

-Excesiva pronacidn del pis, por arqueo
anormal del tenddn.

-Dighalance pélvico {anomalia de la pek
vig}

-Correr habitualmente por terreno des-
iguat o pesado.

-Hacer cuestas cuando notamos clerta
rigidez o carga en los gemelos.

-Usar zapatillas con poco taldn o tallas
més grandes.

-Hacer muches kildmetros demaslado
pronto. Se suele dar en principiantes y at
cormenzar a entrenar después de estar
un espacio de tiempo inactivo,

-Hacer de repente mucho entrenamiento
de calidad {ir répido).

-Ei uso continuado de entrenamisnto y
carreras por asfalto y series rapida (en
pista) muy seguidas.

;Cudles son los signos de alar-
ma?
4a tendinitis aguda es inconfundible

pues presenta un tendén inflamado, do-
loroso al andar, cliente quizds colorado.
-Ef dolor v la rigidez son mavores al le-
vantarse por las mafianas. Este dolor
mafianero es tipico de las lesiones tendi-
nosas y ligamentosas.

4a hinchazén permansce alrededor del
tendon, coincidiendo con dolor difuso,
que aumenta a la palpacién (se puede
coger el tendén a modo de pinza con el
pulgar y ef indice, y no conseguimos mo-
verlo a los lados sin producir dolor).

4a zona con mayor posibitidad de rotura
es el tercio medio de la pierna, por deba-
jo de la unidn madsculo tenddn, por elle
debemos bajur el entrenamiento & repo-
sar si pbservamos dolor o limitacién en
esta zona.

-Para descartar que el tendén esté roto

se sitiia al corredor boca abajo. Presio- |

nando suavemente el gemelo hacia arri-
ba el pie se mueve. En caso de rotura
importants, el pie se queda pricticamen-
e guieio,
-.a zona mdés afectada por fa inflamacién
y el dolor es la cublerta del tendén
{paratenddin) y no el tenddn propiaments
dicho. Si se mantiene muchos dias esta
afectacifn, se terminan formando ad-
herencias o los Hamados cominmente
“callos” en las envolturas tendinosas,
gue hasta pueden limitar el movimiento
del pie.
-Mugchas veces se puede notar dolor en
ta base del calcédneo, originando una irri-
tacién permanente que se siente incluso
al andar despacio o rozar contra el suslo.
Y para no cansaros més, en el
proximo BOLETIN hablaremos del trata-
miento v la prevencidn de esta tendinitis.
Hasta entonces, un saludo.
(José M* Ramirez Rubio)
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(Vigne de la pdgina 14)

Manue! Camacho 1° Veteranos.
Francisco Agedo 9° Senior B.
José Solano 1° Veteranos C.
Luis Valverde 5° Veteranos A.
Enrique Pérez 8 Veteranos A.
Manuef del Cid 3° Veteranos C.
Manuel Bustelo 5° Veteranos C.
Maria José Lopez 4 Veteranas.,

C. P, MERCA JEREY

M?® Carmen Peralta 12 Femenina,
M?® José Lépez 4° Veteranas.
Sajvador Martinez 12° General.
José Solano 1° Veteranos B.
Manuel Bustelo 5° Veteranos B.

A E |
Pablo Fontan 1° Generaly 1° Senlor B.
Juan A. Barroso 4° General y 3° Senior A.
José A. Butrén 5° General y 4° Senior A.
Manue! Camacho 6° General v 1° Vetera-
no A,
Rafael Ahumada 8° General y 2° Vetera-
no A.
José Solano 1° Veterang B,
Roberto Meléndez 4° Senior B.
M® Carmen Mufioz 4° Senior Femenina.

D
Pabio Fontan 3° Generaly 1° Senior B.
Juan A, Barroso 8° General 3¢ Senior A.
Roberto Meléndez 4° Senior B.
Francisco Acedo 5° Senior B.
José Solano 1° Veteranos B.
Manuel del Cid 4% Veteranos.
Manue! Bustelo 6* Veteranos B.
Antonio Espiau 1° Veteranos C,
M? José L.6pez 4° Veteranas,
Agustin Carrilto 6° Veteranos A,
Ricardo Satvador 7° Veteranos A.
fuis Valverde 8° Veteranos A.
Enriqque Pérez 9° Veteranos A

C.P. CIUDAD DE CHICLANA (BODEGON LA
CUESTA)

Pigina 15

Juan A. Barroso 5° General.

José A. Butrdn 3° Senior B.
Roberto Meléndez 4° Senior B.
Francisco Acedo 7° Senior B.
Antonio Cortgjosa 8° Senipr B.
Francisco Seijo 9° Senior B,

José Solane 1° Vateranos B.

M?® Carmen Gutiérrez 1° Vieteranas.
Fernando Tinoco 6° Veteranos B.
Manuel del Cid 7% Veteranos B.
Antonio Espiau 1° Veterahos G.
Ricardo Satvador 4° Veteranos A.
Luis Valverde 5° Veteranos A
Enrique Pérez 7° Veteranos A,

et

sk =GR AOnir

vil “L. HAMUSCAQS” LA CAMPA-
- |

Luis Valverde 11° Veteranos A.

Enrique Pérez 14 Veteranos A.

| _MEDIA MARATON VILLA DE PUERTO
EEQI N
M?® Carmen Peralta 1° Femenina.
Manuel Camacho 1° Veteranos,
Rafael Ahumada 3° Veteranos A.
José A, Butrén 8° Senior B.

José Solano 1° Veteranos C.
Antonio Espigu 5° Veteranios C.

AT

C.P. SANLUCAR COSTA DORANA 4
Felipe Orpe 3° Generaly 2° Senior B. &
Manuel Bustelo 2° Veteranos C.
Manuei del Cid 3° Vetsranes B.

sy

xesn

C.P. PUERTO MENESTEQ ™

Elens Aparicio 17 Femenina.

José ABarroso 6° General 4° Senior A,
Salvador Martinez 8° Grat 5° Senior A
José A. Butron 3° Senior B.

Francisco Acedo 9° Senior B.

Ricardo Salvador 4° Veteranos A,
Enrique Pérez 5° Veteranos A.

José Solano 1° Veteranos B.

Manuel del Cid 5° Veteranos B.
Manue! Bustelo 9° Veteranos B.
Antonio Espiau 1° Veteranos C.
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sudor depende de tres factores: El calor,
la hurnedad y la intensidad det esfuerzo.
En condiciones normales los
humanos necesitamos tres iitos de agua
diarios. En caso de un esfuerzo fisico
importanie las necesidades, l6gicamente
aumentan.

Con una pérdida de agua equl- .

valente del 2% del peso corporal apare-
cen los primeros sintomas de deshidrata-
cibn descendiendo el rendimiento vy la
resistencia pudiéndose Hegar al iemido
goipe de ¢alor,

Por lo tanto par el deportista es
necesario heber sisteméticaments an-
tes, durante y después del jercicio.

SALES MINERALES ¥ VITAMINAS

lL.as sales minerales mas impor-
tantes desde ei punto de vista de la acti-
vidad fisica son el sodio, ef potasio, el
calcio y el hierro.

En ip relativo a lag vitaminas se
ha demostrado que la capacidad fisica
disminuye cuando hay una carencia e
tas mismas. Pero debemos destacar
qug una adicién de vitaminas no mejora
el rendimiento fisico. ‘
Aiencidn.- Una sobredosificacion de vita-
minas liposolubles {A,D,EK) pueden ge-
nerar problemas de saiud. Lasa hidroso-
lubles (B,C) cuando se toman en exceso

se eliminan por 1a otina.

ALIMENTACION EN LA PRECCMPETICION

En jos dias previos a fa compe-
ticlon se mantendrd ia alimentacién va-
riada habitual, pero procurando aumen-
tar la proporcién de H.C. y bajando las
grasas.

La Ultlma comida antes del
gjercicio debe tomarse at menos tres
horas antes de su inicio v ademés serd
ligera ejerciendo una funcidén exclusiva-
mente de mantenimiento.

Por regla general conviens be-
hetr agua aungue ho se tenga sed antes
de iniciar el ejercicio procurando que sea
frecuentemente v en pequefias cantida-
des. Cuidando no tomar bebidas azuca-
radas antes de competir porque pueden
provocar un efecto contrario al deseado,
flegando a generar una hipoglucemia
durante la competicién, Pero una vez
iniciada ésta las bebidas azucaradas si
que avudan a regenerar las pérdidas de
glucdgeno v a mantener los niveles de
glucosa en sangre lo mas constantes
posible.

Pero sobre todo recuerda que
no hay ningdn truco nutricional que ase-
gure la victoria, Cuidado con las sustan-
cias milagrosas.

(Marcelino ). Varela Ferrefro)
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MASAJES TERAPEUTICOS ;

RESULTADOS CARRERAS

M MILLA URBANA A, VY. BUENA VISTA
({CADIZY

Manuel Camacho 1° Veteranos A,
Agustin Carrillo 3° Veteranos A
Manuel Busteio 2° Veteranos B.

LC.P. DEPORTES Sl LA-
NA

Antonio Cortejosa 5° General.
Agustin Carritio 2° Veteranos.
José Solano 3° Veteranos.
Luis Valverde 4° Veteranos.
Enrigue Pérez 5° Veteranos.

XXEG. P, CIUDAD DE JEREZ
Pablo Fontén 1° General.
(Contirda en Ia pdgina 13}

EL SENTIDO DEL MASAJE.-

Es necesarlo que las maniobras
se realicen de una manera ordenada,
simétrica y téenica precisa por 1o cual en
todas sesidn de masaje cldsico las ma-
nos deberén seguir en un principio una
direccion adecuada de acuerdo con las
lineas generales que resefiamos (figura
1%y 2.

tuales dei masaje con fines terapeutmogg,
qus 501 ! :

1°.- Sobre ia pisl (superﬁcial).‘ii
2°.- Sobre el tejido ceiular sup-
cutdneo, masaie dei telido conjuntivo, |
3°.- Sobre el tejido muscular:
{Contintia en la pagina §)

Estas Ineas, denominadas
lineas ciaslcas del masaje, las cuales
&5 ¢onveniente seguir, son paraielas a
las grandes masas musculares de ca-
ta regidn abarcando a la vez los gran-
des vasos y irayectos nerviosos perifé-
ricos.

Se comienza por las zonas
mas periféricas (pies o manos) para
avanzar hacla el centro del cuerpo. Hay
escuelas que prefieren comenzar el
masaje en el abdomen o region lumbo-
sacra para después avanzar en sentido
centrifugo. Creo preferible y més dtil la
primera posibilidad.

No obstante estas lneas sélo
se tehdran en cuenta para las manio-
bras iniciales del masaje, pasando pos-
teriormente, una vez preparada la zona
a tratar &reas mas precisas donde pue-
dan ser necesario seguir otras direccio-
nes seglin las distintes téenicas de
masaje que se esté aplicando.

P DE AGT EL MASA-
JE=

.-

.

- LA,
I Sy

Son mudliiples de ellos, hemog
de destacar las aplicacionas més habi

figura mimero 1




{Viene de la pagina 7)
a).- Sobre grandes
masas musculares.
b).- Sobre insercio-
nes tendinosas, ligamentos y fascias.
47 - Sobrg articulaciones:
a).- Superficiales.
bl Profundas.
5°.- .Sobre el hueso

(PROFUNDO},
3 8°.- Sobres diversas visce-
ras,

' 7°.- Sobre el sistema nervio-
50 periférico @ indirec-
tamente sobre el siste-
ma nervioso central,

§°.- Sgbre trayectos vascula-
res.

9°.- Sobre puntos acupuntu-
rales,

e

: Mas adetante, al describir
los efectos del masaje, veremos con
detalie la accién del mismo sobre es-
tos distintos aparatos vy sistemas de 1a
economia humana,

Péﬁina &

(Francisco J. Pardo)

| Figura niimero 2.

INFORMACION

; Desde finales del pasado mes
& Noviembre, nuestro CLUB cuenta con
una pagina web en la red de internet
sh direcelén es:
tﬁtp://perso.wénadoo.es/fmnur.seijo

Julio Becerra Vigente, nos ofre-
ce su direccién de correo electrénico,
para cualquier consutta relacionada con
ta psicologia,

Direceldn de correo electront-
¢0: sitobarto@corre).cop.es

Direccién de la pagina web: bitpy//www.
cop.es/colegiados/5-02633/

LA NUTRICION EN EL DEPORTE

El deporte constituye una activi-
dad importante en todas las edades, En
la infancia v en la adolescencia contribu-
ve al desarrollo del cuerpo, genera el
sentido de la discipling v 1a camaraderia.

Para el resto constituye una
actividad relajante frente a 1as tensiones
de la vida cotidiana y ayuda al equilibrio
mental y fisico, pero para practicar un
deporte es necesaria seguir unas pautas
generales que dicta la nutricidn.

Para comenzar es necesario
repasar los principios bésicos de la ali-
mentacién humana.

Hay seis grandes grupes de

nutrientes: protefnas, hidratos de carbo-
no, grasas, sales minerales, vitaminas, y
agua.
Cada nutriente realiza una funcion espe-
cifica. Los nutrientes energéticos forma-
dos por H.C., grasas y proteihas aportan
la energia necesarla para la activad fisi-
ca v demds funciones vitales. los nu-
trientes constructores comprenden prin-
cipalmente las proteinas indispensables
para el erecimiento. Y los nutrientes pro-
tectores basicamente vitaminas y sales
minerales.

ALIMENTACION EQUILIBRADA

. En una alimentacion equilibra-
da la energia se obtiene en la proporcio-
nes siguientes:
10 a 15% de las proteinas.
30 a 35% de las grasas,
50 a 60% de los hidratos de carbono (M.
C.)

Estas recomendaciones son
vélidas para toda la poblacion en gene-
ral. Dado que no existe ningdn alimento
qgue contenga 08 nutrientes para cubrir
todas las necesidades (excepto la leche
materna) la alimentacién debe distribuir-

se segdn el sigulente esgquema:
Frutas y verduras {80%) ricas en fibra,
vitaminas y sales minerales.
Leche vy productos lacteos (20%) calclo,
proteinas y vitaminas A, D, B2, B42.
Carnes y pescados {10%) Proteinas, vita-
minas PP, B12, asf como hierro, zing,
yodo y fasfore,
Pan y cereales (20%) destacan por su
gran aporte en HC vy por proporcionar ta
energia mas barata.
ATENCION.- Es normal que el deportista
coma mas que una persona sedentaria
perc debe siempre mantener en su ali-
mentacion las proporciones anteriormen-
te citadas.
GASTO ENERGETICO

El  primer suministrador de
energia del organismo para satisfacer el
gasto energético es una sustancia cono-
cida con el nombre de gluctgeno {(aziicar
que se almacena en los musculos v en el
higado). Pero a medida que el esfuerzo
continfia las reservas se consumen y
entra en juego la combustidn de las gra-
sas, las cuales proporcionan fa energha
adiclonal necesaria.

ELAGUA

E! agua &5 una sustancia vital
para e mantenimiento de la vida. Des-
empefia diversas funciones que van des
de el transporte de sustancias a ser el
medio en que se desarrollan as reacclo-
nes gquimicas gue tienen lugar en nues-
tro cuerpo. Asi mismo actlia como refri-
gerante vy eliminacién de sustanclas de
desecho.

Como es sabido todo trabajo
muscutar produce calor v sl cuerpo se
deflende franspirando. La cantidad de

{Contintia en la pdging 14)
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En el poema que dedigque al
Ciub en el boletin del mes de Octubre,
resaltaria lo sigulente: La obfigacién co-
mo deportistas de poner a nuestro Club
en el puesto mas alto.

El orgullo de pertenecer a este
grandioso Club que tantos trofeos y victo-
rias a cosechado, me hace fuerte para
seguir ese correr continuo de todos los
dias. Cuando me calzo las zapatillas y
me pongo la ropa de correr, me siento
otro. 56 positivamente que el esfuerzo
continuade dia a dia nos hace més fuer-
tes en este nuestro deporte. )

Cuando en linea de salida escu-
shamos 8l tiro y marcamos el crono, todo
empieza. Nuestro corazn comienza a
latir con palpitaciones mas altas, es la
emocion de que empezamos otra carre-

ra. La elite de cada Club comienza & re-
saltar en la cabera de carrera y los itk
mos comenzamos a ver la cola.

Nosotros los Gltimos, cuando
yemnos a io lejos la linea de meta, nos
parece gue no flegamos. Ese aliento gue
nos ¢a el piblico con sus gritos y aplau-
sos de animo nos hacen fuertes en ese
ditimo correr que nos queda para finall-
zar la carrera. Una vez cruzada esa de-
seada linea soplamos satisfechos de
haber conseguido alcanzarla.

Mi satisfaccidn personal con-
siste en comenzar y terminar una carrera
y levar con orgullo los colores de mi
Ciub, jaureando el nombre de Carmoha
Piez.

En resumen saco de eslo, que
aun siendo ¢! ditimo & &t primero a Ra-
fael Carmona lo representamos dando
nuestro ultimo aliento.

{Rafael Ant. Galea Palacio)

Péping 12

-

LA SENSACION DE LAS EMOCIONES
PERDIDAS

iYa casi ni me acordabal

Cuantas veces hemos pensade
eso ¥y lo hemos sentido, tras permanscer
un tiempo parado, bien sea por iesiones,
por cuestiones laborales o personales.

Al principio cuesta volver recu-
perar la forma perdida. Cuantas veces
hermeos comentado entre nosotros: “No
andamos ni para atrds”, Pero el volver a
calzarte las zapatilias, ponerte el panta-
ién y la camiseta y empezar a devorar
kiltbmetros, es volver a los ancestros, a
aguellos instintos primitivos del Nearden-
tal, a la lucha por la supetvivencia. Y
aungue en otra escale de valores, la
nuestra también es la lucha por la super-
vivencia en esta jungia de nuestros dizs.

i¥ volver, volver!, como diria 1a
gancién. Hasta el espititu se ennoblece y
la condicién humana se dignifica con un
trabajo personal, exigente, regular y sa-
crificado. Esas gotas de sudor que caen
inexorablements son la prueba latente
del esfuerzo y sacrificio gue nos autoexl-

gimos, con una disciplina férrea y unos

niveles de autoexigencia dignos de cual-
quier profesional.

No solo nos sentimos otgullo-
sos de nosotros mismos, sino de todos
aquelios corredores, conocidos y andni-
mos que cotren a nuestro lado, en cual
quier poputar. A eso también io podria-
mos flamar gremialismo.

Volvemos al caming, a la catre-
tera, @ la pista, a la playa, a sentir sensa-

Ligisa?d
H

ciones perdidas y & volver a ilusionarngs
con aguelia carrera que términa en cues-
ta, con la marca gue Se nos resiste,%::
con ganarle a fulanito, siempre desde ]
dptica més sana, ya que:ltos corredorgs
s0mos ante todo gentes muy sanas.

Desde agui, y ante el doble es-
fuerzo gue significa el empezar de nuevo
a machacarnos, quiero animaros y ank
marme a seguir por e sendero gue nos
hemos marcado, v que ésta nueva tem-
porada saboreernos como stempre, co-
mo nunca, esa atmdsfera especial que
solo conccemos fos que nos dedicamos,
a la lucha por la supervivencia de las
sensaciones perdidas, del primitivismo
més absoluto, & algo que nos hace sim-
plemente ser mejores, )

{José M* Ramirez Rubio)

-
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