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RECUERDA

QUE EL NUEVO LUGAR DE
ENCUENTRO DE LOS VIERNES EN EL
LOCAL SOCIAL DEL GRUPQ DE £M-
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 St QUIERES COLABORAR CON EL
BOLETIN, PUEDES HACERMELQ LLE-
GAR A TRAVES DE ENRIQUE PEREZ O
MANOLO 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.
seijo

RECUERDA

QUE LA DIRECCION DE CO-
RREO ELECTRONICO DE JULIO BECE-
RRA (PSICOLOGIA) ES:

sitobarto@correo.cop.es

RECUERDA

QUE LA DIRECCION DE LA
PAGINA WEB DE JULIO BECERRA
{PSICOLOGIA) ES:
http//www.cop.es/colegiados/
S-02633/

RECUERDA

QUE 8! NO HAS RECOGIDO
AUN LA EQUIPACION, DEBES PASAR-
TE POR “EL GALEON".
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NOUMERO O

Ya pa-
saron las entra-
fiables  fiestas
navidefias v casi
con toda segurl-
dad, habréis cogi-
do alglin kilo de
maés. Algunos
porgue  ademas
de comer como
estd mandado en
estas celebracio-

-nes, incluso

habrén  parado
en sus entrena-
migntos.  Olros
aln haciendo los
entrenamientos
han comido més.

de lo que han .

gastado  entre-

nando. A fin de -

cuentas, cam-
biando nuestra
rutina diaria, o
gnico que hemos
hecho ha sido

datle una recar-| Lole y Enrique en la Cena de Navidad

ga de energia
merecida y otras

€0585 @ nuestro cuerpo vy a

nuestra mente.

Creo que para na-
die han pasado desapercibi-

das las luvias, estamos so-
portandolas desde hace
aproximadamente dos me-
ses, €5 bien cierto que nunca

(Contintia en la pdging 2)
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(Viene de la pagina 1)

Hueve a gusto de todos, pero a 10s que
practicamos este deporte, y en concreto
alos que entrenan casi a diario de noche
{por la poca visibilidad) nos tiene un po-
co cansados. Afortunadamente no es un
obstéculo que impida nuestros entrena-
mientos pero si los condiciona.

Como ya va siendo norma, to-
dos los afios comienzan con los entrena-
mientos de preparacion para dos impor-
tantes citas, en el calendario de muchos
corredores populares de nuestro entor-
no, el Maratén Ciudad de Sevilla y el Me-
dio Maratén de la Bahia.

El primero podemos decir que
es de los maratones mas imporiantes de
Espafia junto con Madrid, Valencia y Bar-
celona. Tiene a su favor que su recorrido
es practicamente llano, que la tempera-
tura es mas agradable que en los demés,
que termina en ¢l Estadio donde se cele-
braron los Campeonatos del Mundo de
Seviila-99(es muy emocionante cuando
pasas por la puerta de maratdn) y que
dispone de todos los servicios de aten-
cifn nhacia los corredores {masajes, mé-
dicos, poddlogos, comida, guardarropa
etc). Y para nosotros algo muy importan-
te la cercania con Sevilla. La inscripcio-
nes es de 3.500 Ptas. hasta el 21 de
Febrero.

La otra cita, el Medio Maratén
de la Bahia, es para los populares de La
Ista, junto con el Memorial Sargento Car-
mona Paez, la prueba mas importante
de todo el catendario, Para esta carrera
estamos todo et otofio v el invierno entre-
nando, Hueva o haga viento, los que ya
han hecho alguna saben que el viento
nuede ser un desagradable companero,
pero gue no serd impedimento para que
una edicidn mas nos pongamos nuestras
zapatillas, nuestra fiamante ropa de

competicién y cojamos el autobds junto
al Pabellon del Parque para dirigirnos
hacia el punto de salida en Cadiz. Segu-
ramente un afio mas serd nuestro CLUB
el que coloque al mayor numero de parti-
cipantes en la linea de meta. Para gue
es0 ocurra, todos ios que podamos 1nos
inscribiremos oportunamente.

Quierc agradecer a la Junta
Directiva, la atencién que ha tenido con-
migo al concederme una de 1as metopas
en la cena de Navidad, por hacer una
cosa gque me gusta-hablar de atletismoy
que el nombre de nuestro CLUB llegue 8
todas partes por el medio que sea~ Creo
que sin la ayuda de cads uno de 10s ¢o-
lahoradores, no seria capaz de hacer un
Boletin de una sola hoja; son ellos y vo-
sotros los iectores 108 que merecéis ese
premio, & todos, muchas gracias. Gra-
cias Lole Camacho, Enrique Pérez, José
M? Ramirez, Rafael Gonzélez, juan .
Blanco, gracias Jutio Becerra, Julio 1. Gil,
Francisco J. Pardo, Braulic Gonzélez,
Rafael Galea, Luis Alonso, gracias Arturo
J. Castellanos, José A. Diaz, Antonic Es-
piay, Marceling Varela, Rafael Ahumada,
Antonio Rondan y gracias Popular. Entre
todes debemos seguir haciendo este
BOLETIN, para gue sea otra via de comu-
nicacién entre todos los miembros de
nuestro CLUB.

Despuds de este extenso
preambulo, hablaremos sobre el conteni-
do de este nimero del BOLETIN

En la pagina 4 esté el
“NOTICIARIO” que a modo de breve resu-
men, nos cuenta los hechos mas rele-
vantes en la vida de nuestro CLUB,

En ta pagina 5, he intentado
resumir 1o que ocurrid en la “CENA DE

(Contintia en la pdgina 3}
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NAVIDAD", donde pasamos una grata
velada, muy bien atendidos por el perso-
nal de la Pizzeria Monjuit

A continuacion, en la pagina 6,
José M? Ramirez Rubio, nos habla de un
tema esperado; et “TRATAMIENTO DE LA
TENDINITIS AQUILEA”, en el que nos dice
como debemos actuar en caso de que
2si0 nos oourra.

£n fa pégina 7, Rafael Antonio
Galea Palacio, muestra su
“AGRADECIMIENTO", por las atenciones
que recibe de nuestro CLUB.

En la fotografia de la pagina 7
aparecen algunos de los preriados en la
Cena de Navidad.

En las siguientes paginas, Fran-
cisco Javier Pardo Ledn, trata las Manio-
bras Fundamentales del “MASAJE TERA-
PEUTICO", en ellas nos explica la forma
de aplicar un masaje, pero 05 recomien-
do, que en caso de haceros falta, es me-
jor que 05 pongais en sus Manos.

En la pagina 11 Ricardo F. Bro-
tons Galiana, nos habla sobre las
“COMBINACION DE SESIONES”. Ricardo
es profesor de Educacion Fisica, compa-
fiero de trabalo de Rafael Ahumada y
conocedor de los sistemas de entrena-
miento.

En las paginas 12 y 13, se re-
produce integramente una noticia, apare-
cida en el Diario San Fernando informa-
cion del midrooles 26 de octubre de
1.984, gque daba cuenta del
“NACIMIENTO DEL CLUB DE ATLETISMO
CARMONA PAEZ”, para muchos serd un
recuerdo, para oiros servira para conocer
la hreve pero intensa historia de nuestro
CLUB.

En la Fotografia de la pagina 12
aparecen algunos de los primeros corre-
dores de nuestro CLUB, todos con casi
siete afios menos y alguno también con

unos kilos de menos.

En fas 13 y 16 se resume lo
que ocurrid en el *V y VI MEMORIAL SAR-
GENTO CARMONA PAEZ", se ilustra con
unas instantaneas que alguno recorda-
réis.

En la 17 van los resultados y
fas proximas carreras.

En 1z 18 José M* Ramifrez, con
sy buena pluma, nos relata un
“TESTIMONIO”, de su estancia en Marin,

A continuacidn en la pagina 19,
juan Carlos Blanco, podélogo y amigo de
nuestro CLUB, nos habla sobre las lesio-
nes cutaneas en los pies, en un articulo
que ftama “PIENSA CON LOS PIES”

Después la pagina 21 comien-
za con uha entrevista que nos concedid
José Luis Zarza, en fa que tuvimos oca-
sién de hablar con él y conocer un poco
su visién sobre este deporte.

En esta ocasion Julio Becerrs,
en las paginas 24 y 25 no nos habla so-
bre las habilidades psicologicas. En un
articulo muy interesante, que fitula
“LL EGANDQ A LA META...; PERD QUE ME-
TA?”, nos va a habiar de los objetivos y
det beneficio que nos reporta ef planiea-
miento de éstos en los corredores de
fondo.

En la pagina 26 los esperados
planes de entrenamiento de Lole Cama-
cho.

Y en las paginas siguientes este
BOLETIN ha querido continuar con el
“A1 BUM". Ya sabemos lo de fa calidad
de las fotografias, pero es un recuerdo el
gue podemos tener de lo que agul se
publique. Por eso si tenéis fotograffas
relacionadas con nuestra actividad y la
vida del CLUR por favor hacérmelas lie-
gar.

Piginad.
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NOTICIARIO

tos galardonados en la Cena
de Navidad con la metopa del CLUB han
sido Manuel Bustelo Ramos, Rafael Ahu-
mada Suaza, José Luis Zarza v José Anto-
nio Lépez de la Haba

Los ganadores del i Trofeo
Rafael Carmona Paez”, han sido Juan A.
Barroso, José A. Butrén, Francisco Acedo,
Luis Valverde, Arturo Castellanos, Pedro
Torrecila, Antonio Cortejosa, Julio J. Gity
Rafaei A. Galea.

De mas que meritoria se puede
calificar ia participacién de los atletas de
nuestro CLUB en la “X Media Maratdn
Internacional Ciudad de Jerez”. Nuestro
CLUB presentd en la Ciudad del Vino a
61 atletas, como siempre presentd mas
deportistas que el resto de clubes. Se
obtuvo el cuarto puesto en la clasifica-
cibn por equipos y por categorias el més
destacado fue Manuel Camacho, primero
de la categoria™F”.

Brillante resultado el obienido
por Maria del Carmen Peraita Macias v
Manuel Camacho Blanco en ta Liga Pro-
vingial de Millas Urbanas, obteniendo
ambos el primer puesto en sus categori-
as. También hay gue resefar el tercer
puesto de Rafael Ahumada en la catego-
ria de veteranos v el cuarto de Arturo
Castsltanos en Senior. Maria del Carmen
Macias fue la vencedora en la prueba
femenina de 1a “Milla Urbana Ciudad de
La Linea”. Y Manuei Camacho, fue el
vencedor en ia prueba de la categoria de
veteranos.

Elena Apaticio Pefia, esta vol-
viendo por sus fueros. En la “Carrera de

Navidad Villa de Rota” se clasifico en el
primer puesto de la categoria femenina.

En el pasado cross de La Ba-
rrosa, M® del Carmen Peralla se clasifi-
¢ en el primer pusste de la categoria
femenina., Manuel Camacho y Rafael
Ahumada fueron primerc v segundo en
la categoria de veteranos “B".

NECROLOGICA

Este BOLETIN tiene el senti-
miento de informar a sus lectores el
fallecimiento de la madre de nuestro
socio y amigo Juan Ortiz Galdn. Ei éhito

ocurrio el pasado mes de enero. Desde

estas lineas toda la famitia del C.A. Car-
mona Paez, le envia a nuestro compa-
fiero nuestro mas sentido pésame.

ATERIAL D IV

Todavia gueda algin rezagado

en la recogida de la nueva equipacion,
€s conveniente gque aquet que no la
hava retirado todavia, se pase por De-
portes “El Galedn” para hacerlo.

Ldoing 29
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CENA DE NAVIDAD

Aproximadamerte a las 2150
horas del dia 16 de diciembre, empeza-
ban a Hegar a la Pizzerla “Monjuit” las
personas que después iban a disfrutar
de una magnifica velada, Cetebrando la
tradicionat Cena de Navidad. Los prime-
ros Antonio Moreno y Manuel Bustelo, a
continuacidén como un goteo fue Hegando
el resto, Se fueron formando las prime-
ras tertulias y los saludos se iban repi-
tiendo conforme iban liegando & la entra-
da de la pizzeria, estos continuarfan en
el salén comedor. Cuando ya estaban
todos acomodados, se le entregd a cada
mujer una flor, esto era un adetanto de lo
que después iba a ogurrir,

Ef acto comenzd con unas pala-
bras de Manuel Camacho saludando y
agradeciendo la asistencia a os presen-
tes y en particular a Carmen Pinto, viuda
de Rafael Carmona, gue siempre honra a
nuestro CLUB con su presencia. Luego
hizo un recuerdo carifioso v emotivo de
Rafael Carmona.

Después tomé la patabra Ehvi-
que Pérez, que agradecié la llamada tele-
fénica desde Cérdoba, de Miguel Lipez
Trillo, en la que enviaba un safudo a los
asistentes, para el que pididé un aplause.
Antes de comenzar a nombrar a las per-
sonas que iban a ser premiadas, se les
entregd a las mujeres asistentes un di-
ploma realizado por Julio Git y cuyo texto
decia: “A vosotras mujeres y novias de
los Atletas de nuestro ciub, en reconoci-
miento y carifioso agradecimiento del
apoyo y comprension gue siempre nos
ofrecéis, por tantas horas de soledad
que conlievan los entrenamientos y com-
peticionas”,

A partir de este momento, nom-
brd a los, que estaran orgullosos de ser
tos primeros premiados en el “I Trofeo
Rafael Carmona Péez”; estos fueron
tuan A. Barroso, José A. Butrén, Francis-
o¢ Acedo, Luis Valverde, Ariuro Castelia-
nos, Pedro Torrecilia, Antonio Cortgjosa,
Julio J. Git y Rafael A. Galea. A cada uno
se le hizo entrega de un trofeo.

Luego por scuerdo de ta Junta
Directiva se entregaron las tradicionales
metopas; maximo reconocimiento a pet-
sonas y entidades por nuestro Club; es-
tas fueron para Manue! Busielo Ramos,
Rafael Ahurmada Zuaza, José Luis Zarza y
José Antonio Lopez de ia Haba. Fueron
una grata sorpresa porgue ninguno de
elios esperaba este gatarddn.

Para finalizar el acto se hizo
entrega de un ramo de fiores a Carmen
Pinto y un regalo & Antonio Anelo, el es-
culter, que todos 108 afios hace las meto-
pas.

Al finalizar la cena se soried
una cesta de Navidad gue cayd en las
manos de Antonio Espiau. También se
sorted un cuadro con la fotografia de
Rafael Carmona como ganador del Mara-
t6n Popular de Madrid que cedid para tal
fin Antonic Espiau; el afortunado fue
José Serrang Campos.

Ya solo queda dar {as gracias, a
Bernardo Sanchez y al personal de la
Pizzerfa Monjuit, por la cena vy las aten-
ciones que nos ofrecieron.
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TRATAMIENTO A LA TENDINITIS AQUILEA

Tratamiento Inicial.

Lo primerc que tenemos que
hacer es reducir la inflamacidn y para
ello vamos a utilizar ei hielo, (no te olvi-
des de colocar un pafio entre la piel v ef
hielo para que no te produzea quemadu-
ras). El hielo debes tenerlo colpcado en-
tre 10 y 26 minutes. Nunca mas de 20
minutos.

En segundo lugar hay que utilizar
el masaie de descarga en la zona de los
gemelos y tibial anterior.

Este tratamiento lo repetiremos 2
6 3 veces durante {a primera semana.
Es muy importante, €l REPOSQ, al menos
durante esta primera semana, especial-
mente si hay dolor ¢ hinchazén.

A veces puede ser necesario, in-
cluso para las actividades de la vida dia-
rig, colocarse un vendaje funcional, para
avitar que se sobrecargue ¢l tenddn y
todo e conjunto de ta pierna. También
nes dara una sensacién de sobreprotec-
cidn,

El dnico gjercicio que se aconseja
en esta semana de reposo, s el estira-
miento suave de toda la pierna, incidien-
do sobre tode en los gemelos, sdleos,
peroneos y tibiales. Es mucho mejor rea-
lizatlos tumbado o sentado, porque de
pie el control del tono muscular v la pos-
tura es mas dificultoso, y en un momento
dado podemos pasarnos de tensién y en
vez de reducir nuestro problema, pode-
mos agravarlo ain mas.

El tratamiento posterior, o co-
menzamos con un trote muy suave,
siempre con vendaE Tihcional. Al cabo
de 5 & 10 m,, hay que observar si se tie-
nen molestias. Si fas hubiera, debemos
cambiar el trote por un paseo rapido, asl
hasta que desaparezcan.

Posteriormente podriamos correr

hasta 30 m.mantendremos la precau-
cidn hasta que desaparezoan totalmente
las molestias.

Dentro de nuestras posibilidades
debemos ir dandonos masajes para des-
cargar toda {a zona.

Ademas previa visita al médico y
autorizados por éste, podemos tomar
unos antiinflamatorios y seguir con los
estiramientos suaves.

Al acabar el entrenamiento y al
finatizar la jornada laboral, antes de irte
a la cama, debes ponerte ef hielo de 10
a 20 m, con la pierna ligeramente eleva-
da.

Los entrenamientos deben ser
muy suaves y siempre que se pueda se
deben realizar en terrenos llanos y no
muy duros.

Para terminar, el mejor consgjo
que sé puede dar siempre; lo mejor es
NGO LESIONARSE, y para ello debemos
seguir todas esas pautas de entrena-
miento, calzade, estiramientos. ete. . que
ya Conocemaos.

Hasta el proximo nlmero, gue 0s
hablaré de un tema que si hien la mayo-
fia conocemos, no todos Jo realizamos
correctamente, y que tiene mucha impor-
tancia en el mundo del corredor, los ab-
dominales, Hago este paréntesis en ef
asunto de las lesicnes porque me parece
importante y porgue asi también evitare-
mos otro tipo de lesiones o cargas que
nos pueden proporcionar la mala ejecu-
¢ion de los abdominales. Un saludo.

{José M?® Ramirez Rubio)
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ENTRENAMIENTOS FEBRERO Y MARZO AGRADECIMIENTO
01-70'RC 13-DESCANSO Una vez mads, me encuentro 1o, en esos Ultimos momentos en aue
02-20°RC+8X1.000m (10”mas rapido que  14-DESCANSO escribiendo unas letras para este Club  deseamos cruzar la tan esperada Linea
RF) RECUPERAR 2'RC 15-30'RC ; que me abrid sus puerias y me ofrecid la  de Meta , pero sg hace inalcanzabie. Pa-
03-DESCANSO 16-30'RM . oportunidad de poder vestir fa camiseta  ra él mi més fuette abrazo a ese amigo y
04-90'RC 17-DESCANSO con los colores y el nombre de nuestro  gompaiiero Julio Gil.
O5-20'RC+AO'RF 18-20'RC+10'RM+5'RF querido Rafael Carmona. Mi agradecimiento también es
06-60'RC 19-30'RC ; Quierc desde aqui agradecer  para mi gran amigo y compafiero J. Ant.
O7-20"RCHAD' TERRENQ VARIADO RM 20-DESCANSO i todo lo gue este Club ha hecho por mi,  Ldpez de |a Haba. Gracias a & estoy inte-
{CUESTAS) 21-30'RC ; en este duro deporte que es ef Atletismo  grado en esta gran familia que es el Club
08-60'RC 22.20°RC+20'RM ! de fondo. de Atletismo Carmona Paez. Dia a dig,
09-20'RC+5X1.800m (15" mas rdpido que  23-DESCANSO Agradecer a su Presidente, Ma-  mes a mes, fui siguiendo sus pasos on
RF Y RECUPERAR 2'RC 24-35RC ! nuel Camache v al Secretario Enrigue  este duro mundo del departe del Atletis-
10-DESCANSO 25.20'RE+20'RM+B'RE i Pérez, la confianza que han depositado  mo. Me ensefid sus téenicas e incluso
11 4HAO'RC 26-DESCANSO en mi persona. Decirles que cuentan con  entrenaba a diario con €. Carifiosamente
12-20'RC+20°RM+30'RF 27-35'RC f toda mi confianza y que pusden estar  fellamo “entrenador”.
13-60'RC 28-40'RC | seguros que Hevaré con orgulio el nom- A todos vosotros amigos y com-
14-20'RCHAQ'TERRENQ VARIADG RM 20.30'RC+H10'RM ! bre de este nuestro Club, alif donde me  paneros del “Carmona’™
15-60"RC 30-50'RC : encuentre. iGracias!
16.20'RCHATRF 31-DESCANSEO También quierc agradecer a un
17-DESCANSO RIIMOS compaiiero que sabe dar animo y alien- (Rafael Ant. Galea Palacio)
18-2H RC PARA 2H45' RF 3'50 RM 410 RC 4'25
19-20'RCHBO'RM FARA 3H RF 4'05 RM 4'20 RC 4°35
20-70'RC PARA 3H15' RF 4’25 RM 4'40 RC 4'55
21-60'RC PARA 3H30' RF4'3 RM4'BORC 5’15
22.30'RC
23-20'RC
24-DESCANSO
25-MARATHON SEVILLA 2.001 |
26-20'RC {
27-DESCANSO
28-20'RC
O1MAR-DESCANSO

02-30'RC . :

f 03-20'RC+20'RM
O4-DESCANSO
05-40'RM
06-20'RC+20°'RM+10'RF
07-60'RC
08-20'RC+20'RM+20'RF
09-30'RC
10-DESCANSO N
11-MEDIA MARATHON DE LA BAHIA
12-25RC
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MASAJE TERAPEUTICO

MANIOBRAS FUNDAMENTALES DEL MA-
SAJE.

Con fines fundamentalmente
didacticos diferenciamos as maniobras
del masaje clasico en:

A) MASAJE SUPERFICIAL

B) MASAJE PROFUNDO

Dentro de estos dos tipos cabe una gran
variedad de maniobras, las cuales vamos
a exponer.

At describirlas fijaremos, preferente-
mente, 1a atencibn en cuatro aspectos
mas importantes de cada una de ellas:
Lqué es la maniohra?;, ;Como se reali-
za?s, ;Qué zona de la mano se emplea?,
¢Cudndo estd indicado?.

A) MASAJE SUPERFICIAL.

-ROCE.- (EFFLEURAGE SUPERFICIAL),
consiste en un contacto superficial o fro-
tacidén suave ejecutada con la paima de
ia mano o pulpejos de los dedos centra-
tes deslizandose suavemente por la su-
perficie cutdnea en una misma direccion.
La mano y dedos deben ir adaptandose
exactamente a la forma vy superficie del
cuerpo. Con esta maniohra se acostum-
bra a iniciar cualquier seccién de masaje
clésico por lo que se le ha llamado tam-
hién MANIOBRA INICIAL DE “TOMA DE
CONTACTO”. Las maniobras serén siem-
pre lentas, suaves y ritmicas. Las manos
acarician la piel y habitualmente en sen-
tido centripsto, 0 sea de extremidades al
centro del cuerpo, siguiendo las vias de
retorno venosolinfatico.

FRICCION.- En elia los dedos dei masa-
jista NO SE DESPLAZAN sobre la piel,
sino que permanecen fijos sobre la mis-

ma. Con las maniobras 1o que se realiza
&5 un desplazamiento de ésta sobre las
estructuras profundas, este desplaza-
miento serd tan amplio como laxitud
existente en el tefitdo celular subcutdneo
lo permita, o seaq, no es la mano del ma-
soterapeuta lo que provoca la friccidn de
la epidermis sino las capas de la pie! del
paciente las que FRICCIONAN o FROTAN
sobre os planos subyacentes & deslizar-
se sobre los mismos. Se aplica con el
pulpejo dei indice apoyado en su accidn
poner el segundo dedo. Otras veces se
realiza con ambos pulgares que se desii-
zan sobre el tejido celular subcutaneo
mientras los otros cuatro dedos perma-
necen apoyados sobre la piel.

-PRESION SUPERFICIAL.- Son diversas
las modalidades y tipos de presidn que
se pueden gjercer,

PRESION.

- Suave (es autentica presidn superfi-
ciat},

- Profunda { se describe en el apartado
siguiente).

Puede practicarse con los de-
dos, con el taién de la mano o bien con
toda {a mano (dedos y palma). Sobre la
columna las presiones se ejecutan con el
pufic cerrado, por medic de os
“nudifios” {articulaciones interfaldngicas
proximales} o con el pufio plano (primera
falanges) a fin de abarcar mayor drea,
estas Gitimas técnicas entran va dentro
del masaje profundo si se aplican con
demasiada precisidn, de tal forma que
su efecto alcance estructuras profundas.
En los casos que la presidn tenga que
ser suave y precisa se actuara solo con
unos dedos, de ellos los mas diestros

(Contintia en la pdgina 9)
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hemos mencionado, cada vez gque uno
de nosotros ltega vy cumple el objetivo
marcado esto es percibide como una
superacién personal, esto hace que
nuestro autoconcepto crezca v a ia vez
o que es Hlamado nuestra autoestima
{el grado con que cada uno se “quiere”
a si mismo). Por tanto, podriamos con-
ciuir diciendo que el deporte, como
practica continuada v practicado de for-
ma adecuada, racional v programada
avuda a eso que los psicologos llama-
mos el proceso de creci-

res por otro. Tened la seguridad de que
el deporte nas ayuda a mantener nuestro
equilibrio v salud psicotdgica.

Por ditimo vy refiriéndome al titu-
lo de este articulo deciros que desde el
punto de vista aqui abordado nuestra
vida deportiva seria come un maraton en
et cual hubiera infinidad de metas volan-
tes; lo importante no es por tanto llegar
sino ir en camino hacia la proxima gno os
parece?.

{lufio Becerra Vicente)

miento personat, que no es
otra cosa que el sentirse,
vivenciarse o experimentar-
se ¢como en continuo cam-
bio personal positivo, esto
es fener la impresién que
SOMOS Mmejores personas
que ayer. Quiero matizar
que no s6lo se ¢rece perso-
nalmente con ios éxitos per-
sonales, va sean deportivos
0 no, sino también con s
fracasos, siempre que vea-
mos en gstos una buena
ocasidn para aprender de
los errores que nos han lle-
vade a ellos, esto es una
reflexién adecuada de todo
lo que ha influido en nues-
tro resuktado,

Debemos ser
conscientes de que iusio-
narnos con nuestras metas
deportivas es una buena
forma de crecimiento perso-
nai y de elevar nuestra auto-
estima por un lado v de
aprender de nuestros erro-




e Yo

LLEGANDO A LA META ...

Lisgando a fa meta... ;JPero qué meta?.

Me permito, en el articuio de
esta semana, apartarme aungque sea de
forma momentédnea de la serie empeza-
da en ¢l mes de diciembre, sobre habili-
dades psicologicas del deportista.

De lo que voy a hablar hoy es
de metas, objetivos, etapas... muchas
maneras de definir una misma cosa.

El deportista en general y el
corredor de fondo en particular se plan-
tean continuamente objetivos a alcan-
zar; esto hace que de una forma natural
esté creando pequefios o grandes pro-
vectos deportivos que le crean un esta-
do de &nimo, activacidn e ilusion que
son absolutamente necesarios para el
ser humano. Fijémonos en una persona
deprimida: su visidn de la vida estd de-
formada, de forma que todo lo ve de
una forma negativa; esic es en parte
debido a qgue sus proyectos se agotaron,
no se dirige a ningin sitio, su ilusidn por
las pequefas metas cotidianas se esfu-
mé.

Nosotros, los deportistas vivi-
mos dentro de una rutina psicofisica, a
veces muy exigente, que nos hace gue
constaniemente debamos marcamos
nyevas metas, Sila temporada acabd v
se descansa durante algin tiempo, in-
mediatamente surgen de forma espon-
ténea las metas més cercanas: poner a
punto 1a preparacidn aerdbica y anaerd-
bica, cuadrar {a veces con un martillo)
nuestro tiempo de entrenamiento con el
gue tenemos que dedicar a nuestras
otras obligaciones, la planificacién de
nuestras primeras carreras de la tiempo-
rada y ¢l entreno especifico para cada
una de ellas... De forma que, como ve-

mos, el encadenamiento de metas en el
deportista es continuo.

La importancia de esto es enor-
me para el equilibrio emocional del ser
humano ya que necesitarnos para poder
experimentar sensaciones de bienestar
¢l que en nuestro haber podamos conta-
bifizar, de forma continuada, esas peque-
fias y a veces grandes Husiones que nos
hacen considerarnos como personas feli-
ces. Es por esto por lo que creo gue ios
deportistas, cualquiera que sea nuestro
nivel, somos unos privilegiados; ya que
accedemos de forma sistematica a una
fuente inagotable de ilusién. Es bueno
que seamos conssientes de este tipo de
cosas va que, en las ocasiones en las
que nuestro animo decae por distintas
circunstancias vitales dificiles y también
absolutamente normales (como enferme-
dades, lesiones, problemas familiares...)
&s cuando deberemos agarrarnos con
mas fuerza a nuestras Husiones deport-
vas. En cierta ocasién una persona, que
pasaba por distintas dificultades en ese
momento, me comentd que su prepara-
cidn para el Maratén de Sevilla era lo que
le hacia seguir adelants; me legd a decir
Gue si no fuera por eso “no 58 lo que
haria”. Estoy seguro que su entreno le
aytdo a salir def agujero.

Ne pongo en duda que los ne
deporiistas pueden tener otras fuentes
inagotables de ilusiones personales, lo
gue digo es que los atietas tenemos ade-
més de las que puedan tener ellos las
referidas a nuestra practica deportiva.
Otro de los motivos que ese estableci-
miento continuado de metas y submetas
sea {an positivo para nosotros es qus,
ademés de la ilusidn generada que va

{Continta en la pdgina 25)
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suelen ser: indice, medio y anular, segin
las preferencias del fisicterapeuta.

B) MASAIE PROFUNDO.,

Se aplica en zonas musculares volu-
minosas, sobre las que se puede realizar
una gran diversidad de movimientos vy
maniobras, desde ia mas simple a las
movilizaciones mas complejas de masas
musculares, € incluso de todo un mism-
hro.

Para las técnicas de masaje profun-
do puede utilizarse una sola mano o bien
las dos, unas veces iodos los dedos,
ctras uno, dos 0 mas. En ocasiones sola-
mente la palma de la mano. El teldn o
bien el borde cubital {golpeteos), en
otros casos se hace “a mano llana”,
abarcando el méximo contenido que am-
has manos sean capaces. Las distintas
maniobras se irdn combinando de mane-
ra gue a lo largo de la sesidn se comien-
ce y termine con masaje superficial sua-
ve {roces afloramiento) v en medio se
intercalen el masaje profundo siempre
mas enérgico, violento, bien estimulante
& hien sedante.

TECNICAS DE MASAIE PROFUNDO.-

En la deseripeidn seguimos parcial
rmente a clasificacién de LINDEMAN que
considern, dentro de las didacticas, la
més adaptadas para su aplicacién en la
practica habitual.

-FROTACIONES (0 ROCE).- Que ya hemos
descrito en el apartado anterior, pero
que en esie caso se realiza de manera
que los pulpejos de los dedos, paima de
la mano o pufo cerrado presionan mas
intensamente con objeto de llegar a pla-
nos mas profundos que se deseen tratar.
La técnica es la misma, con la diferencia

que aqui la accion del masaje alcanza
ios tefidos mas profundos gue son funda-
mentales entre las manos del terapeuta
y el plano dseo subyacente def enfermo.

-AMASAMIENTO (PETRISSAGE, MALASA-
CION).- La base de esta maniobra es la
movilizacion en la masa de la piel, tejido
celular subcuténeo y musculosa subya-
cenies, hasta Hegar a la profundidad del
huesp. Exige una mayor fuerza de las
manos y una mayor intensidad de las
maniobras de las técnicas anteriores, las
cuales en pcasiones pueden provocar
aumento de la contractura muscular, que
debe ser evitado,

La maniobra puede ser reslizada
con una o ambas manas. Puede em-
plearse el puldar que presiona contra el
resto de los dedos de la mano. Los cua-
tros dhimos dedos presionan ambos
unos contra otros, Si una vez realizada
esta (ltima presa se hage un movimiento
de torsion, la maniobra es denominada
“retorcimiento”.

A pesar de ser una técnica de masa-
je profundo también puede ser realizada
exclusivamente pinzando la piel para que
se destice por el plano celular subcuta-
neo convirtiéndola asi en una técnica de
masaje superficial,

El petrissage moviliza eficazmente
ios liguidos interesticiales. No estd indi-
cado en zona exclusivamenie alérgicas
va que por su intensidad puede provocar
una reaccion contraria a la deseads
(Miperalgesia). Es una forma de masaje
sedante aplicado con fentitud v estimu-
lante sl se ejecuta con brusquedad vy ra-
pidez.

Para mayor eficacia antes de reaii-
zar la accibn propiamente dicha de ama-
sado, s conveniente elevar ligeramente
la piel para despegarla de los planos pro-
fundos.

(Conliniia en la pagina 10)
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PERCUSION.- (picado, machacamientos
y golpeteo). Tiene un efecto mas profun-
do por lo que nunca debe de ser utiliza-
da, NI EN LAS PRIMERAS MANIOBRAS DE
MASAJE NI EN LOS PRIMEROS DIAS DEL
TRATAMIENTO.

Puede realizarse con la punta de los
dedos, con la eminencia hipotenar
(horde cubital de fa mano y del quinto
dedo), con el talén de 1a mano, con los
pufios ¢ con un pufio o con un objeto
(escobilla, etc.), ejecutando presiones
ritmicas y enérgicas repetidamente,

Tiene efecto estimulante (excitante)
por lo que es lo indicado preferentemen-
te en grupos musculares atrdficos (tras
inmovilizaciones) 0 gue padecieron con
anterioridad un proceso parético, como
estimulante superficiat y profundo y fave-
recedor de la circulacion de retorno.

PRESION PROFUNDA.- Son el paso si-

fundiza con esta maniobra se wata o
bien directamente puntos dolorosos,
reflejos puntos dg acupuntura.

Se realiza presiones durante unos
segundos (8-10) sobre la zona delorosa
con el pulpeio de un dedo o el taldn de la
mano. Se aplican de manera mas ¢ me-
nos intensa segln la sensibiidad de la
zona. Como maniobra que habitualmen-
te sigue al “EFFLEURAGE” debe aplicarse
de manera mas enérgica ya que con ella
se trata de alcanzar estructuras y drga-
nos mas profundos.

(tros tipos de presiones pueden ser
ias realizadas a to largo de un mdsculo o
de un trayecto vascular, buscando fines
relajantes en el primer caso y de drenaje
en el segundo.

Estas presiones o PRESACION se
realiza con la totalidad de los dedos,
palma de las manos y talén de las mis-
mas.

(Francisco Javier Pardo Leon)

guiente a la frotacidn
a roce, cuando existe
desplazamiento  de
los dedos o este es
minimo.

-P UNTE OFf
(DIGITOPUNCION).— §&
Se trata de ejercer
una presidn mas o
menos profunda 50~
bre uNos puntos con-
cretos muy Circuns-
critos a la piel gjer-
clendo con el dedo
indice, medic o a
veces ei pulpejo del
pulgar un suave, lige-
ro, preciso y corio
movimiento  ciroular
a la vez que se pro-
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amuleto o alguna mania, ;tu lo tienes?
;eomo vives los momentos previas a
una carrera?

(LZ): No tengo ninguna mania, solo
procurs desayunar como minimo dos
horas antes de la competicidn. Bueno,
una obsesién que tengo es abrocharme
{os cordones de las zapatifias con doble
nudo.

(B} Antes nos habias dicho que te con-
siderabas un todo terreno pero jouales
crees que son tus defectos y virtudes?
ULZ): Mi defecto principal es fa poca
dedicacién a la gimnasia y al entrena-
miento. Una virtud, €5 que no necesito
concentrarme, nl me obsesiono dema-
siado cont una competicion, y cuandc
salge a competir lo doy todo desde el
pistoletazo de safida. Voy al 100% y
tengo una gran capacidad de sufrimien-
to.

(B): Hace tiempo le pregunte a Antonio
Espiau porgue los 100 kildmetros vy cul-
pé a Malvido, ;Td, porgué te metiste en
esa distancia?

{(JLZ): Yo cuipo a Camacho y a Negrete,
que estaban metidos en esto y forma-
ban parte del equipo nacional militar,
Me hacia ilusién hacer una carrera de
esa distancia.

(B): iQué se piensa cuando vas por el
Kildmetro 60 vy por delante te queda
todavia un maraton?

{JLZ): Lo que no hay que pensar nunca
es en retirarse, como o pienses estds
perdido. El cuerpo es muy traicionerg y
te puede jugar una mala pasada.

(B); ¢ Qué le agradeces al atletismo?
(ILZ}): El haber conocido a gente de to-
dos los rincones de Espafia y el haber
visitado lugares en que no habria esia-
do de otra forma. He podido visitar mis
chas provincias espafiofas y lugares del
extranjero como los EE.ULL, Maruecos,

Argelia vy Suiza.

(B): ¢Qué objetivos tienes a corto y medio
plazo?

(N.Z): Este domingo ef cross del Pinar de
La Barrosa e inmediatamente después,
el jueves el Campeonato Nacional Militar
de Campo a Través en Torremolings,
donde intentaré entrar enire los ocho
primeros.

A medio plazo correr el Maraton
de Barcelona, que es e Campeonato de
Fspafia de Maratén, con el equipo nacio-
nal militar de maratén y enirar entre los
sels primeros de dicho equipo, para po-
der participar en el Maraton de Suiza. Y
en ociubre el Maratén de Amsterdam.
(B): :Que ha significado para ti, que el
Club de Atletismo Carmona Péez, te haya
galardonado con la méaxima distincion
que ofrece anualmente?

(JLZ): Quiero aprovechar esta oportuni-
dad que me ofrece el BOLETIN, para
agradecer a toda fa familia del Club de
Atletismo Carmona Paez, por haberme
entregado dicho galarddn ya que para mi
fue una grata sorpresa y una gran ale-
gria.

{(B): Yo como popular y conociendo tu
palmares, siento una gran admiracion
hacia ti. Esta admiracién es compartida
por los socics del C.A, Carmona Paez, la
inmensa mayoria, corredores populares.
+Qué tes dirias a éstos?

(ILZ}: Que no se desanimen y que conti-
nden con sus entrenos y con su gran
ilusion ya que elios son los que mantieng
vivo el atletismo.

Cuande eran aproximadaments
las doce de la noche, v después de con-
versar con el resio de los socios, gue
estaban en {a reunién semanal. Agrads-
clendo la atencién gue a tenido con este
BOLETIN, nos despedimos de José Luis
Zarza, deseando que se gumplan todos
su objetivos deportivos y persenales.
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(Bl Y de zapatillas, ;cudntas gastas al
afo?

(ULZ): Cuatra pares, no gaste mucho, las
plantillas me hacen de factor de amorti-
guacion vy puedo alargar la vida de las
zapatillas.

(B): jHaces alguna dieta especial o te
aglimentas como todo &l mundo?. Bue-
nos potajes, mucha pasta y algdn vinito
de vez en cuando..,

{7} No hage ningan tipo de dieta, me
gusta el potafe y las lentejas. Si tenge
que tomar una cerveza o un vino me lo
tomo sin remordimiemtos.

(B): ;Cudntos kildbmetros crees

cidn para el Campeonato del Mundo Mili-
tar de Campo a Través. Y sobre todo los
100 kilémetros de Suiza.
{B): ¢MNo te parece gue hay pocas carre-
ras de campo a través en nuestra zong?
SPorgué?
(JLZ): En San Fernando, no hay ninguna
zona ldonea para hacer un cross. Ef ni-
vel en ia zona esta deniro de la media,
las localidades que cuentan con ferrenos
apropiados para hacer un cross lo hacen
(Chiclana, Rota, Puerto Real, Jerez, Alge-
ciras)
{B): A David Dominguez Guimera le pre-
guntamos en una ocasién, si tenia alglin
(Contintta en la pdgina 23;

ngina 22

que Hevas en tus pies?

(ILZ): Dependiendo de la altura de
la temporada. Ahora voy sobre
120 ¢ 130 kiljometros semanales,
una media aproximada de 4.800
kildmetros al afio.

(8): Hablanos sobre tu ficha técni-
ca. ¢Cudles son tus mejores mar-
cas en las distancias clésicas, el
1.500 metros, %5 .000 metros,
10.000 metros, el medic maraton,
el Maraton y los 100 kildmetros?
(JLZ): En 1.500 metros, tengo 4m
42s. En 5,000 metros, 15m 11s.
En 10.000 metros, 31m 00s. En
medio maratén 1h 08m 36s. En
maraton 2h 27mbds. Y en 100
kildmetros 7h 31m 40s.

(B): : Qué carreras, consideras gue
han sido mas importantes, de ias
gue tienes en tu paimares?

{Lz): £l Memeorlal Sargenio Car-
mona Paez, tres medios marato-
nes “Rota Chiplona”, la carrera
poputar “Rio Guadalguivir” de Tre-
bufena, los Campeonatos Nacic-
nales Militares de Campo a Tra-
vés, que me sirvieron de clasifica-
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LA COMBINACION DE SESIONES

LA COMBINACION DE SESIONES DE FINA-
LIDAD EXCLUSIVA Y COMPLEJA EN EL
PROCESO DE ENTRENAMIENTO

Hablaba el otro dia con mi ami-
go v compaiiero Rafael Ahumada sobre
los distintos tipos de entrenamientos vy
llegamos a la conclusidn, que seria bue-
ng argurmentar tedricamente sobre este
tema por si podia servir de aciaracion y
ayuda a alguno de los practicais atletis-
mo habituaimente.

En la practica del entrenamien-
to deportivo existen varios tipos de sesio-
nes va prefijadas, la eleccidn de una u
otra de ellas depende de muchos moti-
vos: de la etapa de la preparacion v del
ciclo anual, det nivel v del estado de for-
ma del deportista, de 1os objetivos plan-
teados en una u olra sesidn, etc. Cabe
recordar que la influencia mas fuerte en
el organismo de! deportista corresponde
a las sesiones de finalidad exclusiva (1)
que permiten concentrar en un sentido
los medios y métodos de dichos entrena-
mientos. En las etapas iniciales de la
preparacidn de un deportisia es reco-
mendable aplicar sesiones de finalidad
compleja (2}, Estas sesiones son mucho
mas emotivas, ejercen menor influencia
en las esfera psiquica y funcional de los
organismeos de los deportistas, pero a la
vez son un estimulo bastante eficaz para
aumentar las capacidades fisicas.

En el proceso de entrenamiento
de tos deportistas de alto nivel, las sesio-
nes de finalidad compleja pueden apli-
carse para mantener un nivel previamen-
te adquirido. Ello es especialmente con-
veniente en un largo periodo competitivo,
cuande el deportisia debe participar en

una gran cantidad de competiciones.

tas sesiones complgjas cor
programas variados y motivantes, y po
cas cargas, son un buen método de repo
so activo, y pueden utilizarse para aceie
rar los procesos de recuperacion des
pués de ias sesiones con cargas impor
tantes de finalidad exclusiva. Pueden as
mismo ocupar un lugar importante en e
contenido de los microciclos de recupe
racion,

En general podemos afirmai
que el volumen fundamental del trabajc
destinade a realizar los objetivos de I
preparacion fisica de los deportistas de
alto nivel debe efectuarse en sesiones
de finalidad exclusiva. Las sesionet
compiejas presentan aqui un cardcter
auxitiar, lo cual sin embargo no disminu
ye su importante papel para resolver ung
serie de cuesliones que surgen en €
proceso de entrenamiento.

{1)Sesiones especificas, son ague
Hlas que van dirigidas a mejorar solamenie
una cualidad fisica.

(2)Sesiones complejas, aguelfas er
fa que trabajamos mdas de una cualidad fisica
sin un nivel de exigencia muy alto.

fEn proximos numeros disefa

remos algunas sesiones de finalidac
complgjal

(Ricardo F. Brotons Gallana,



En el diario “SAN FERNANDO
INFORMACION" del miéreoles dia 26 de
Octubre de 1984, aparecia la siguiente
noticla.  “EL ATLETISMO ISLERO DA A
LUZ Al. CLUB CARMONMNA PAEZ". El desa-
rrollo de la misma es el siguiente:

“En la primera quincena de
este mes quedd definitivamente legaliza-
do en San Fernando un nuevo club de-
portivo, que hace suyo el nombre del que
fuera brillante atleta Rafael Carmona
Péez.

l.a nueva entidad pretende tra-
bajar con la base y tal como comenta su
presidents, Manuel GCamacho, Lole,
“Gnicamente queremos funcionar al esti-
lo que caracteriza la filosofia atiética,
Pretendemos trabajar y entregarnos por
una causa deportiva y hacerlo a pesar de

las dificultades que estamos seguros,
vamos a encontrar”.

Lole, gue asume la presidencia
mas por motivos de necesidad del club
que por interés particular, quiere dejar
claro que, “tenemos un compromiso con
todos los miembros y deportistas del
club, pero especialmente con los chava-

" ies mas pequefios”.

Representantes del flamante
ciub esperan entrevistarse en breve con
responsables del Patronato de deportes
y pedirle ayuda, pero que éstas sea ex-
clusivamente en especies”.

£n cuanto a los entrenamientos
se refiere, el nuevo club ya o hace en &l
campo San Rafael, de 12 Junta de Depor-
1es.

(Continia en la pdgina 13}
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HABLAMOS CON JOSE LUIS ZARZA

Grupo dé Algunos a¢ 105 Primercs afletas a8 nuesto CLUB

Hemos retomado la seccidn de
“Hablamos gon...”, para en esta ocasién
CONOCEr UN HOCO IMAS a una persona,
José Luis Zarza, que a pesar de no ser
de nuestro CLUB, nos es muy cercana.
Porque practica el mismo deporte que a
todos nos une y por su forma de ser,

Pepe Zarza como ie Haman
sUS amigos y se le conoce en el mundo
del atletismo, nacid en San Fernando en
1966 y es atleta de ia Unidn Atiética
San Fernando. Como veremos a conti-
nuacién lleva muchos afos practicando
este deporte, en el gue entrd casi por
induccién y del que ha cosechado vy pre-
sumo que cosechard muchos triunfos
para si, para su CLUB y para La Isla. Por
sy trabajo ha tenido ocasidon de partici-
par en pruebas de mucha importancia y
visitar muchos lugares, como comproba-
remos.

Me cité con Pepe Zarza et vier-
nes 19 de Eneroc en el local social del
Grupo de Empresa Bazan & las 10 de la
noche, lugar donde se celebran las reu-
niones semanales de nuestre CLUB -los
que no asistis a ellas, no sabéis lo que
0s perdéis-. En una mesa cercana a la
reunién, Pepe respondié a todas mis
preguntas.

BOLETIN (B): Pepe, corno a todo el mun-
do la pregunta obligada es ;Cdmo em-
pezaste en esto del atletisma?.

José Luis Zarza (JLZ): Comienzo un poco
por obligacion, cuando entré a Infante-
ria de Marina, alld por el afio 84, habia
una hora de educacion fisica y 30 o 40
minutos los dedicabamos a correr,

{B): ¢ Quién te dio el empujon?

{JLZ}: Por aquella época los que mas
andaban eran Carmona, Negrete y Ca-

macho, gque eran un poco ef espejo en ef
que me fijaba.

(B): Sahemos que estds ganandole la
partida & una lesidn jcomo te encuen-
tras?

(HZ): La tengo ahi todavia pero no me
molesta para entrenar, procuro evitar el
asfalto y gracias a unas plantillas que
utilizo desde que tuve la lesidn estoy mu-
cho mejor.

(B): ¢Cuénto tiempo le dedicas a los en-
trenamientos?

{UL2): Depende del kifometraje programa-
do para el dia en cuestion, normaimente
sobire una hora y veinte minuios de ca-
rrera continua y muy poquito para esti-
rar.

{B): $Quién te entrena y desde cuando?
(JLZ): Negrete, desde el afio 90, que me
dedico mas seriamente a esfo, en ese
ano ingresé en la escuela para hacer &l
curso de Suboficial y junto con Mufioz
Navas, nos daban facilidades para poder
entrenarnos en fa clase de Educacion
Fisica.

{B): iPracticas ia técnica de carrera, la
gimnasia, la pista, la carretera? Cuénia
nos como lo haces.

{(JLZ): Si, al principio de temporada, hace-
mos técnica de carrera dos dias por se-
mana, ya que se rueda menos y se pue-
de dedicar mas tiempo a la gimnasia.
Pero conforme avanza la temporada se
aumenta la carrera continua en detri-
mentec de fa gimnasia.

Yo pienso que el que anda, an-
da en pista en carretera ¢ en cualquier
terreno. Soy un todo terreno, si me pone
pista torro pista y si me ponen carretera
COrro carretera.  Aungue reconozco gue
s& me dan mejor los circuitos de cross

(Contintia en la pdgina 72)
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misma.
-Hematoma en los dedos de los pies.
Se presentan en forma de zonas azula-
das o de color vigleta localizadas princi-
paimente en la punta de tos dedos mas
largos. Suele cursar con dolor esponté-
neo y normalmente es consecuencia de
un calzado muy corto o hien lo contra-
rio, cuando se utilizan zapatilias muy
grandes que provogan choques conti-
nuos sobre el extremo del calzado. Su
fratamientc es siempre conservador, es
decir, prevenir con uh calzado adecuado
{puntera alta y posicién distal suave).
-Durezas y calfos. Las durezas son una
respuesta natural de la piel a una fric-
¢idn excesiva. Representa un mecanis-
mo de defensa que produce un aumen-
to det grosor de la epidermis. Con fre-
cuencia se localzan en zonas de hiper-
presion e influye de manera notoria el
reparto irreguiar del peso del cuerpo
sobre determinadas zonas plantares.
Los eallos en cambio, aungue
también son respuesias naturales a un
axceso de presion o de friccidn, tienen
localizade un nacteo central profun-
do gue aparece normalments sobre
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fuerzas de voce horizontal que acttian so- |
bre la piel, y puede ser debido a un terre-
no duro © no habitual, a calzado inadecua-
do, calcetings mal ajustados o no ponérse- ¢
los, y tamhién a alteraciones micdticas no |
tratadas. :

Derivadas de las rozaduras apa-
recen las tipicas ampollas, ante las cuales
se pueden emplear fa prevencién, con la
colocacion ajustada del calzado, la utiliza-
cidn de dos pares de ecalcetines vy la pro-
teccion de la zona con esparadrapo de
tela 0 también almohadiliandolo.

Sin en cambio, va tenemos ins- |
taurada la ampolla, 1o primero gue se ha
de realizar es limpiar la zona con agua v
jabén, luego con una aguia o tjeras esteri-
lizadas {con agua hirviendo es suficiente)
se realiza un corte central para poder eli-
minar el exudado gue se encuentra en &l
interior. El tejido de la ampolia nunca se
deberd quitar.ya que nos sirve de protec-
cibn y tiene una funcidn antiséptica. Pos-
teriormente aplicamos unt antigséptico v
cubrimos fa zona.

{Juan C. Blanco Garcia)

prominencias dseas del pie. Son [
muy dolorosos y se ohservan enh
zonas de presion debido a deformi-
dades o a la utilizacién del calzado |
inadecuado o demasiado estrecho.
Mientras que fas durezas |
requieren un tratamiento paliativo §
madiante una deslaminacion de fas |
zona, los caijlos se aconseja terapia
agresiva ya que 50n muy molestos e
incluso la mas minima prasion pue-
de causar importante dolor, por lo |
que es aconsejable la enucleacian |;
del mismo por parte de un especia-
fista.
-Rozaduras. El mecanismo gue ias
producen es el tresultado de ias
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La junta directiva esta formada
por: Manuel Camacho Blanco, presiden-
te; Bartolomé Cantillo Ponce, vicepresi-
dente; Ricardo Salvador Miera, secreta-
fio; lgnacio Velasco Pérez, tesorero;
Brautio Gonzalez Vidal, Rafael Ahumada
Zuaza y Camilo Abad Ponce, vocales.

El Carmona Paez cuenta a la
fecha con un total de 60 socios v como
uno de sus primeros objetivos se traza
liegar al centenar antes de finalizar el
afio.

La motivacion y las ganas de
hacer un club serio empujan a los com-
ponentes del mismo. Bartolomé Cantillo,
vicepresidente, hace un llamamiento a

los atletas de cualquier edad, “porgue
sabemos de muchos/as que andan sin
club y tienen ganas de asociarse. Le
aseguramos gue aqui tendrd un iugar en
donde no sbio practicar atletisme, sino
de entrenar de forma adecuada”.

La nueva socitedad acompafhard
a la Unidn Atlética San Fernando en su
labor en La Isia, ambos por separado, sin
discrepancias intentando que las refacio-
nes sean de un tono cordial, ya que entre
elios existen lazos de amistad y compa-
frerismo.

El nacimiento del club ha sido
acogido de muy buen agrado por una
buena parte de la aficion local.”.

V MEMORIAL SGTO. CARMONA PAEZ

El v Memorial Sargentc Car-
mona Péez”, se celebrd el dia 30 de Ma-
yo de 1992,

En esta ocasion volvib a cele-
brarse entre las poblaciones de Chiclana
de a Frontera y San Fernando sobre una
distancia de 11.850 metros.

La organizacién corrié a cargo
de los Ayuntamientos de las dos Ciuda-
des v la Armada Espafiola. Colaboraron
loma Sport S.A., Coca-Cola, Guardia Civit
de Tréafico, Policia Locat v Proteccion Civit
de ias dos Ciudades.

La salida se dic a las 1900
horas en e Parque Pubiico Santa Ana de
Chiclana, y discurrid por las calles chicla-
neras hasta el Puente Nuestra Sefiora
de los Remedios, por las Carreteras Na-
cionaies 340 y IV se entrd en la Isla por
el Puente Zuazo, Avda. del Puente Zua-
zo, después por la Calie Real, Hermanos

Lauthé, Arenal, Garcia de la Herrén,
Puerto de Palos, General Pujales y Meta
junto al Club Naval de Oficiales.

La inscripeién fue de 607 ¢o-
rredores. La prensa destacaba, entre
otros, a los corredores portugueses
Américo Brito, Luis Raposo y marroguies
Zdubeir Radovale vy Said Eddakhuoa, el
espafiol José Gonzéler Martinez y Lole
Camacho y José M. Negrete. Se repar-
tieron 785.000 pesetas en premios y
para el primer clasificado fueron 85.000
pesetas.

El vencedor fue el marrogul
Abdelikader Elmouaziz, este atleta con el
tiempo ha demostrado su catidad, entre
otras, se dedicé a ganar casi todas las
medias maratones de ésta zona |
{Cordoba, Bahia de Cadiz, eic), participd
en el Maraién de los pasados Juegos de

(Contintia en la pagina 14)




Pigina 19

PIENSA CON LOS PIES

LESIONES CUTANEAS §

Existen pocos estudios descrip-
tivos sobre las lesiones que sufren los
atletas en el pie durante el transcurso de
una carrera de larga distancia. En las
Uitimas décadas estamos asistiendo a un
progresivo incremento tanto en &l namero
de actividades deportivas como en el ng-
mero de personas que participan en
ellas, y un claro ejemplo de este hecho lo
representan la gran cantidad de carreras
en-ruta vy populares de larga distancia.
Sin embarge, debemos tener en conside-
racidn que en la preparacién v realizacion
de este tipo de carreras, los atletas no
solo se benefician de unos efectos fisicos
y siguicos favorables, sino que también
pueden desarrollar efectos adversos en
forma de lesiones deportivas,

Los pies son el vehiculo que nos
transporta durante la carrera. Se calcula
gue en una maratén de tres horas los

pies impactan unas 10.000 veces a la
hora, lo que multiplicado por dos veces
nuestro peso puede darnos un idea del
sufrimiento de nuestro aparato locomo-
tor. De ias lesiones que sufre un corre-
dor el 60% las padece en los pies v el
29% en las rodillas. Con estos datos nos
podemos hacer una idea de la importan-
cia de su cuidado. Las principales cau-
sas de las lesiones vienen dadas por
errores en ia téenica, errores en el mate-
rial 0 bien por errores estructuraies.

Este articulo va encaminado &
describir las lesiones deportivas deriva-
das por abuso, debido a que los pies son
sometidos a unas demandas superiores
a lo normal.

las lesiones sufrides por los
atletas en sus ples en el transcurso de
una carrera de fondo son mayoritaria-
mente de origen traumatico, localizando-
56 especialmente en los dedos. Las alte-

+Reconocéis a los atletas que entran en meta?

(Viene de la pagina 13}
Sydney, vy es el ganador de la dltima edi-
cién del Maratdn de Nueva York.
Las clasificaciones fueron
seneral:
1° Abdelkader Elmouaziz P. Jimesa.
2° Américo Brito G.S. Loures.
3° Arlindo Macedo G.5. Loures.
4° { uis Raposa G.S. Loures.
5% Jjuan A. Ruiz Pavimentos Jimesa.
6° Joao Marquez G.5. Loures.
7° Juan C. Pérez Mobil Jerez.
8° Badine Bouablid Pavimento jimesa,
9° josé Gonzatez C. Roper Sierra Madrid
10 Alvare Rodriguez C.A. Algarbe.
General Femenina:

12 Naina Rhaqui Pavimentos Jimesa.
2% Elena Figueiras C.A. Algarbe.
3% Céndida Almeida C.A. Algarbe.
42 Fatima Romero Independiente.
Senior Masculino:
1° Juan Mufioz Navas EAIM.
2° josé Cordero C.A. Cotrelinde.
3° jesdis Elises Pefa Dosa.
Senior Femenino:
1% M? det Carmen de ia Liave Indepen-
diente.
2° Peggi Williarns C.A. Chiclana.
3% Elena Aparicio Independiente.
Junior Masculing:
1° Algjandro Rojas UASF.
(Contintia en ia pdgina 15)
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raciones estructurales de dichos
dedos, calzado inadecuado v des-
conocimienio de hébitos podoldgi-
cos pueden que estén implicados
en el desarrollo de gran parie de
las lesiones que posteriormente
expondré.
-Hematoma debajo de las ufias.
Debido a un traumatismo repetitivo
sobre la ufta se provoca una infla-
macién entre {a ufta y el lecho de
ésta. Normalmente es debido a un
calzado corto o demasiado grande
que provoca roce en el exiremo
distal y también a unas uflas exce-
sivamente largas. El {ratamiento
de urgencia seria la evacuacion
inmediata de! exudado para evitar
el posible despegamiento de fa unia
y por consiguiente la pérdida de la
(Continiia en la pagina 20}
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DESDE MARIN A AGUETE

Aunque a muchos kildmetros
de distancia, tenia la necesidad de co-
rrer, de desfogarme, de sentirme {ibre.
Y es verdad que en ningdn lugar se pue-
de sentiy un corredor extrafio vy menos
ain en Galicia, en la verde, ancestral v
liuviosa Galicia.

Y si encima fienes la suerte de
conocer a un “filésofo popular gallego
que ejerce de correcaminos oficial det
reino de las “meigas”, con un poderio y
un arte digno del mejor de los gadita-
nos, aguél al gue llamaban “una de las
mejores pegadas de Ferrol”, y que no es
otrc que mi amigo José A, Formoso ar-
chiconocido por tedos como “CALIE.

£l me ensefd ese sinuoso ca-
ming gue parecia querer encumbrar la
mar con el cielo, con ese penetrante
olor a eutalipto, a humo de huerta v a
tierra mojada.

Aln se me vienen a la memo-
ria tantos recuerdos y estampas de na-
turaleza agreste, de paisajes banados
por la belleza de lo sencillo, por esa im-
penttenie Hluvia gue tantas tardes fue
compafiera de viaje. Desde Marin a
Aguete.

Desde Marin @ Agusete. Y en
cada recoveco del camino se escondia
una peguena cuesta, una serpenteane
curva, una languida bajada, el saludo de
otro corredor gque se te cruzaba, o la
mirada indiferente del paisano del lugar.

Presencias de un corredor en
aguelos kildmetros vestidos de ausen-
cias, de distancia gue se tensaba en
mis pensamientos, en mis piernas vy a
veces congpiraban como una eterna
dualidad entre o divino y o humano.

Y parecia que en cualquiera

de aguellas zancadas me podia introdu-
cir en esa azarosa costa de peguefias
calas, Mogor, Poriocelo, hasta alcanzar el
pintoresco faro de Aguete, con toda su
marineria a cuesta, impregnado de sal v
det murmullo de suaves olas.

Desde Marin a Aguete, metro &
metro, codo a codo. Compartiendo es-
fuerzos, sudores y sacrificios, compar-
tiende amistad, sensaciones y entrenos,
en ese peguefio mundo del corredor don-
de como todos sabemos, todo adquiere
otra dimensién, otra filosofia, otro senti-
do.

Y una vez mas, el atletismo, fue
el vinculo de unién con otra tierra, con
otras gentes, con otra forma de ver ia
vida, pero que en sl fondo se tornaba
casi tan igual al compés de la zancada, al
borde del camino, en |a satisfaccién de la
llegada.

Calado hasta los huesos, con el
espiritu abierto, a tantos recuerdos, s6lo
puedo sonrelr y recordar aguellos dias
como una experiencia més, compartida
con un amigo, con un “Carmona Pdez
“mas, pues a éi le regalé mi camiseta, la
camiseta de nuestro club, la gque con tan-
to orguilo siempre he llevado, para gque
por aguellas tierras gallegas, un gallegui-
1o de la Ista, ¢ un “islefio” de Galicia, con-
tintdie paseando a nuestro club como un
ambajador adelantado, discipulo de Lole,
por gue sigue sus enirenos, y que prome-
1ié ponerse la camiseta, suando estuvie-
se bien preparado.

Y habréd un "Carmona” para
stempre, desde Marih a Aguete.

{José M? Ramirez Rubio}
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2° David Garcia C.A. Glimpo.

3° Manuet Serrano USAF.
Janior Femenino:

1® Nadia Krouch Independienie

22 M? del Carmen Parrado UASF.

3% Gema Alcaide UASF,
Veterano "A” Masculing:
1° Alonso Natera C.A. Algeciras.

2° Francisco Cano C.A, Algeciras.

3° José Martinez G.A. det Sol.
Veterano "A" Femening:

1° Marta Guerrero Independiente.
2° Isabel Martinez UASF.

3? Antonia Guerrero Independiente.
Veterano “B” Masculino:

1° Alfonso Arce MAPOMA

2° Manuel Antén C. Curtio Sevifia.
3° Luis M. Nieto C.A. Dep. Méalaga.
Clasificacion por equioos:

1° Grupo Deportivo Loures {Portugal).
2° Pavimentos limesa {Granada).

3° Ciub Atletismo Algarbe {(Portugal).

Corte de la cinta en la salida
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VI MEMORIAL SGTO. CARMONA PAEZ

£l “VI Memorial Sargento Car-
mona Pdez”, se celebrd el dia 12 de Ju-
nio de’ 1993,

A partir de ésta edicion, el Me-
morial Sargento Carmona Pdez, se viene
desarroflando integramente por las ca-
lles de San Fernando. En esta edicion se
corrid sobre una distancia de 10500
metros.

La organizacién fue responsabi-
lidad del Ayuntamiento de San Fernando
y de la Armada Espafiola. Las firmas co-
laboradoras fueron Joma Sport S.A., Co-
ca-Cola y Pryca Bahia. Y fa coordinacién
del recorrido fue de la Policia Local y Pro-
teccion Civil de San Fernando.

La congentracidn fue en el Par-
que Almirante Laulhé y la satida se dio
desde el mismo lugar a las 20’00 horas y
por un circuito urbang por tas siguientes
calles: Arenal, Garcia de la Herrdn, Reyes
Catélicos, Colon, Pery Junquera, General
Pujales, Almirante Ledn Herrero, Avda. de
las Marismas, Colegio Naval Sacramen-
to, Faustino Ruiz, Real hasta la venta de
Vargas, Carretera de la Carraca, Pobla-
cidn Militar de San Carlos, Calle Santa
Rosa, Puente de la Caseria, Avda Poligo-
no de Fadricas, Ferrocarril, Pintores, Ba-
hia Sur y entrada por la puerta de mara-
tdn del Estadio de Bahia Sur.

Participaron 644 corredores,
como en-ia edicidn anterior, a prioti, se
contaba con la destacada participacion
de varios atletas, como los marroquies
Eimoady Aldelcader y Zouah Mchamed, y
de los portugueses José Mestre y Gandi-
da Almeida.

El primero en cruzar la linea de
meta fue ¢l marrogui Elmoady Aldelcader
gue se embolsd 70.000 Ptas.

- 2° Manuel Busteto UASF,

ificaciones fi
General:
1° Elmoady Aldeicader Independiente

(MAR).
2° Zouah Mohamed Jimesa Granada.
3° José Mestre R. Praia Portugal.
4° David Lopez C.0hmio Arahal.
&° Carlos Calado G.C. Silvence. (POR}
6° Skry Mustafa C. Marbella.
7° José L. Zarza UASF.
8° José M. Negrete UASF.
9° Rui Viegas R. Praia
10° Juan Mufoz UASF.

nos.
1° Pascual Padilla A.C. Ceuta.
2° Emitio José G.D. Pefia Huelva
3° Manuel Escalona UASF.
1* Céandida Almeida Independiente
(POR). :
22 Lidia Coronel C, Ohmio Arahal.
3% Inma Oliva C. Chmio Arahal.
Corredores Locales:
19 José L. Zarza UASF.
2° José M. Negrete UASF.
3° Manuet Camacho FLOTA.
1° Roberto Meléndez LASF.
2° josé M® Ramirez FLOTA.
3° David Garcia Triatlén Bahia.
Junior Masculing:
1° Francisco San lorge independients.
2° Manuel J, Ruiz G.D. Pefia (Huelva).
3° Miguel Gutiérrez UASF.
Vi “A” fino:
1° Juan Ramirez Maratén Jerez.
3° José Solano UASF.
Veterano “B” i

(Contintia en la pdging 17)
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1° Andrés Lopez Atl. Algeciras.

2° Manuel Lobato C. Ohmio Arahai.
3° Francisco Guerrero C. Tragamilias.
Senior Femening:

1® Ana M?® Sala independiente.

2° Ezzeneri Nejma C. Marbella.

3* M® del Carmen de 1a Llave UASF.

|
Janior Femenino: |
1* M* de! Carmen Parrado UASF. |
2% Ana Bravo UASF,
32 Silvia Villanego UASF,
Veteranos “A” Femenina:
1? Josefa Cabeza de Vaca independien-
te. :

PROXIMAS CARRERAS

RESULTADOS CARRERAS

11.02.01 C.P. Blas Infante -Coria det
rio (SEVILLA).

11,02.01 Media Maratdn Puente Genil
{CORDOBA).

25.02,01 Maratén Cludad de Sevilia.
28.02.01 Milla Urbana de Algeciras.
28.02.01 CP. de Chipiona.

10.03.00 | Gran Cross Premio Diputa-
¢ién El Puerto de Santa Maria.

11.03.01 Media Marat6n de la Bahia.
25.03.01 C.P. Grupo Empresa e} Corte
Ingiés Jerez.

25.03.04 Media Maraton Ciudad de
Maélaga (Cmpto. Espaita Veteranos).
31.03.01 Milia Urbana Ciudad def Puer-
to de Santa Maria.

20.04.01 Milla Urbana Ciudad de San
Fernando.

22.04.01 Media Maratén Castillo de
Albero {Alcald de Guadaira).

29.04.01 Campecnato de Espafia de
Maratdn Veteranos (Madrid).

09.06.01 Memorial Sgto Carmona Péez.
08.10.01 Mitla Urbana Ciudad de lerez.
12.10.01 Milla Urbana A.VV. Buenavista
(Cadiz).

21.120.01 C.P. Millar Suinve Jerez.
28.10.04 C.P. Nutrias Pantaneras Ubri-
que.

MEDIA MARATON CIUDAD DE JEREZ

Equipo del Club 4°,

Manuel Camacho 1° categoria “F™.

Rafael Ahumada 2° categoria “F”,

Antonio Espiau 2° categoria “J”.

M?® del Carmen Peralta 37 categoria “B".

MILLA URBANA CIUDAD DE LA LINEA

M® Carmen Peralta 1° cat. Femenina.

Manuei Camacho 1° veteranos “B”. :

Rafael Ahumada 2° veteranos “B". i

Arturo Castelianos 5° senior. i
A DE NAVIDAD VILLA DE ROT;

Elena Aparicio 17 categoria Femenina.

Juan A. Barroso 3° general.

Felipe Orpez 2° senior “B”.

Ricardo Salvador 2° veteranos “A”.

Pedro Torrecilla 4° junior.

GARRERA DEL PAVO DE ESPERA

Pabio Fontan b° general

Manuel Camacho 8° y 2° veterangs.

José M® Ramirez 9° v 1° comarcal.

CROSS DE LA BARRQSA ‘

M? Carmen Peralta 12 cat. Femenina.

Manuel Camacho 1° veteranos “B”.

Rafael Ahumada 2° veteranos “B”.

1osé A. Pastor 4° veteranos “B”,

Luis Valverde 5° veteranos “A”".

Enrique Pérez 6° veteranos “A”.

M® Carmen Mufioz 5% Senior Femenina.

José M* Ramirez, Felipe Orpezy

Francisco Acedo clasificados entre los 25

primeros de la general,




