PUNTOS DE ENCUENTRO
DE NUESTRO CLUB
CUALQUIER DiA
DE LA SEMANA

UDEPOCRTES

C/Real, 167 Teléfono 956 891808
pregunta por Manoto

C/Real, 160 Teléfono 956 882767
pregunta por Enrigue

REUNIONES TODOS LOS
VIERNES A LAS 21°30H EN EL
LOCAL SOCIAL DEL GRUPO
DE EMPRESA BAZAN EN LA

CALLE BENJAMIN LOPEZ

Nimero: 10
Abril 2001

RETRES




Plan de Entrenamiento

Mes: Afio:

’ Dia | Hora Entrenamiento Observaciones

(=3
=3
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Han participado en la edicion de este nimero;

José M® Ramirez Rubio:  “Los abdominales”. 17

“Testimonio™. 18
Francisco J. Pardo Ledn:  “Masgfes Terapéuticos™. o
Enrique Pérez Traverso:  “Resultados carreras”™. " T
Manuel Camacho Blanco:  “Entrenamientos”. 51
Julic Becerra Vicente: “La soledad del corredor de fondo”.
José A. Lopez de la Haba:  Redaccidn.

I
N

Fotografias cedidas por; Braulio Gonzélez y José A. Lopez.
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RECUERDA
RECUERDA RECUERDA

QUE EL NUEVO LUGAR DE
ENCUENTRO DE LOS VIERNES EN EL
LOCAL SCGCIAL DEL GRUPO DE EM-
PRESA BAZAN. HORA APROXIMADA
LAS 21730,

QUE LOS PUNTCS DE EN-
CUENTRO DURANTE LA SEMANA SON:
DEPQRTES “£L GALEON" EN LA CALLE
REAL Y "EL PASAJE DE LA MUSICA”
TAMBIEN EN LA CALLE REAL.

RECUERDA

QUE 81 QUIERES COLABORAR CON EL
BOLETH, PUEDES HACERMELO LLE-
GAR A TRAVES DE ENRIQUE PEREZ O
MANCLO ANDREU, HABRAS COMPRO-
BADC QUE NO HACE FALTA SER UN
GRAN CONCCEDOR DE LOS TEMAS.

QUE LA DIRECCCION DE iN-
TERNET DE NUESTRO CLUB ES:
http://perso.wanadoo.es/franur.
sefjo

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

RECUERDA

QUE LA DIRECCION DE LA
PAGINA WEB DE JULIO BECERRA
(PSICCLOGIAY ES:
htn S ww.con.es/oolegiados/
$-02633/

CONTENIDO:

- Noiteiark

Medta Bobis
Testimonty

Masafe Terapéution
Abdominals

AT Aoworeal
V11 Memarial
Psivelopia
Resuitados
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LA DECIMA SERIE

Han
franscurrido
va dos rmesss
desde gue el
ditimo  BOLE-
TN Hegd a tus
manoes.
Habras notado
que los dias
son mas las-
g0S ¥ menos
frics, ya van
pesande  las
sudadsras vy
fas mallas.
Pargce que la
gente sale de
su tetargo.
Sélo hay que
darse una
viela por el
Pargue del
Deste durante
& semana o
tos  dormingos
atas diez de la
mafiana, pue-
de  que séa
consecuencia
de la prepara-

ciéry del Memorial Sargento
Carmona Paez o shmplemen-
te que el buen tiempe favo-
rezea el animo de ias perso-
nas para hacer deporte.

P

A,

A

A
o,
e
At
A
A

Nuestro Club 1° en la Media de la Bahia

£l mundo de los
que amamos éste deporte ha
conocido una triste noticia, &l
fallecimisnto de nusstro ad-

(Continta en lo pdging 2)



BOLETI

v

(Fiene do be pagina 1)
mirago Diego Qarcia, este BOLETIN se
suma & la condolencia por ta pérdida de
un atleta que Hevd al maratdn espadiol a
o méas alto en sl pancrama mundial
{Quien hava tefdo o escuchado algin tes-
fimonic de Diego Garcla sabrd que era
un deportista en todas las facetas de ta
vida. Siempre he tenido en mi memoria
aguetia tarde de Helsinki en & que con
Martin Fiz y Alherio Juzdado me hicleron
vibrar v emocionarme a! verles abraza-
dos ai final de la carrera ocupando fos
ras primerds puestos, aen ese momento
me sentia abrazado a ellos, iuego han
venido otras victorias de maralonianos
espaficles, pero esa fue la llave para e
resto. Ahora tiene la oportunidad de co-
rrer por los carninos infinitos de Cielo.
Descanse 8n paz un gran campedn,

Seguramente estards al co-
rriants de 1odo o casi todo lo ocurrido en
la vida de nuestro CLUB durante esios
dos meses. No han ocurride muchas
cosas pero las acontecidas, afortunada-
mente, han side todas para bien. En el
apartado del NOTICIARIO, tienes cumpli-
da guenta de o ocurrido.

En las paginas 3 y 4 aparese la

T R T o T

relacion de todos los representantes de
nuestro CLUB en 12 Media Maratdn de la
Bahia.

En igs paginas 5 v 6 José M®
Ramirez, nos ofrece su TESTIMONIO. En
asta ocasién nos habla sobre ¢ Maratdn
de Sevilta.

Los RESULTADGS DE CARRE-
RAS, en le paging 6, muestran i triunfo
de nuestro CLUB en la Media de ia Ba-
hia.

£n ta pagina 7 lavi Pardo nos
prasente ofro capitulo sohre EL MASAJE
TERAPEUTICO.

losé M® Ramirgz en las paginas
8 v @ nos habla scbre LOS ABDOMINA-
LES.

£n las péginas 40, 141, v 12 se
resume o que fue det Vil y Vill MEMO-
RIAL SARGENTC CARMONA PAEZ.

Julic Becerra en sus pagina de
psicologia noes habla sobre LA SOLEDAD
DEL CORREDOR DE FONDO.

Para terminar Manuel Camsa-
cho, no hace una propuesta de ENTRE-
NAMIENTO para afrontar con garantias el
Mermorial Sargento Carmona Péez del 9
ge lunio-

NOTICIARIC

Gran éxito de nuestro CLUB en la
Media Maratdn de la Bahia. Qcupé pues-
o de podium practicamente en todas ias
categorias. Por clubes obtuvo el primer
pussto colocande a 82 corredores én
iinea de meta. En la clasificacién gene-
ral, Pablo Fontan fue segundo a tan solo
veinte segundos del ganador, el marro-
qui Tanhare Echadli, v entre los veinie
primeros José A. Diaz, Jos& A Butrdn y
José M® Ramirez. Por categorias, José A

Diaz fue segundo en senior "B, Ratael
Ahurnadsa tercero en la general de vetera-
nos, Luis Valverde tercero en Velsranos
“A" v Antonio Esplaii primero en vetera-

nos "G
En las categorias femeninas
completé casi en la totaiidad los tres pri-
meros pusstes. £n la gengral M® Car-
men Peralta fue segunda tras 1a maro-
guf Satiha Khatdoun. En la categoria
(Contivaie en la pdgina 3)
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SENTRENG PARA UN MIVEL DE B0 EN
T0Hm

dia 156-60' ritmo 530"
-20'comodoe+20x200m 17+200m

1107 " seguids

B0'somodo

20 comodo+ 20 iMoo 5'25+20%mo 5'15
seguido

20 eomodo+8xa.000m ritmo 5

recuperar 1'al trote

-descanso

“IQ'comodo

20'comoao+2x7x300m ritmo 125 recu-
perar 1 parado

-G0comodo

20'comodo+20°ritmo 5'25+ 20 rimio
5'i5seguido

-B0'somodo

20 comedo+3x2.000m rimo 940 recu-
perar 3' parado

-detanse

-70'comodo

20 comodo+ L0x400m ritmo 1'55 recupe-
rar 400m 2710 seguido

A0 comodo

Z0comodo+207riume B'254+20 ritmo de
5'15 seguido

-50'comodo

2% comodo+8xL.000m ritmo 5 recuperar
1 alirote

descanso

T comodo

20 oomodo+20x200m ritmo 54’ recuperar
1'parado

B3 comodo
-20'comodo+20 riimob' 25420 ritmao 5'15
seguido

B0’ comodo

-20 comodo+2x3.000m ritmo 14°30 recu-

perar 3’parado

-tlescanso

-70'comodo

-20'comodo+Z0x200m ritmo de 58" recu-
perar 200m 1'08 seguido

-50'comodo

20"comodo+ 10 ritmo 525+ 10 ritmo
5'20+20ritmo 515"

-60'comodo

-20'comodo+4x2.000m ritmo 107 recupe-
rar 2'trote

descanso

-70'comodo

20’ comodo+2x7x300m 124" recuperar
i'parado

-60'comodo

-20°comodo estirar+ix8.000m ritmo 42
-60’comodo

-B0"erreno variado ritmo 510
-gescansoe

-0’ comodo

20'comodo+2x7x300m 1'27 recuperar
200m en 106"

6% comodo

20 comodo+2x4.000m ritmo de 5' Km
recuperar 8 parado

B0 comodo

BCMerreno variado ritimo 5'40
-HeBCRNS0

-70'de menos a mas {empezara 5’40y
terminar 5710)

-60"comodo

-20'comodo+1x4.000m rapido

A comodo

307 comodo+5x100m

-descanso

-HOY ES EL DIA DEL MEMORIAL
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senior Mercedes Vaide-
pefias, M® Carmen Mu-
fioz y M® José Cerszo
fueron primera segunda
v tercera y en la catego-
ria de veteranas hicie-
ron {0 propio M® Carmen
Moreno, M® José | 6pez
y josefina Lozano.

losé M Rami-
rez, logra una excelente
marca, 2 horas y 34
minutos, que le sittia en
el pueste veintidés de la
clasificacién general de
fa Maraton Ciudad de
Sevilla, Luis Valverde vy
Antonio  Cortejosa  en-
tran por debgjo de las
[res horas.

M?*  Carmen
Peralta gana ia Carrera
de la independencia de
Benalup.
SOCIEDAR

Nuestro  socio

—

Francisco Seijo Loaiza y | M* Carmen Peralta 2° en Ia General Femenina de

st esposa Nurla han sido |1y Media Maratén de ia Bahia

padres, la familia de

nuestro CLUB v & BOLE-
TIM se hacen participes de tan grato
acontecimiento, vy les envia desde estas
neas muchas felicidades.

Apsovechamos la edicién de
este BOLETIN para dar la bienvenida a
fos nuevos socios

Eduardo Tovar Sanchez

Juan Antonio Rivero Galea
Jestis Medina Labaoc

Marfa del Carmen Moreno Aleu
Marfa Isabel Gutiéirez Rodriguez
Mercedes Valdepefias Prius
Juan Antonio Gonzéiez Pérez
Rafael Verdugo Garsia.
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RESULTADOS MEDIA DE LA BAHIA

NOMBRE GENERAL/PUESTO CATEGORIA TIEMPO (Viene de la pégina 20) o
Pabic Fontan Soriano 2 2 senior B 1h08' 46" -ENTRENQ PARA UN NIVEL DE_45’ EN fg” 2'paraio
i0sé A, Diaz Anillo 13 6 senior B 1h12° 31" 10#m BN
José A. Butrdn Chéavez 15 8 senior B ih 13 527 -ENTRENQ PARA UN NIVEL DE 457 £M 10 n2(}’J 4o+ 20x200m 1] e 50"
José M. Ramirez Rubio 18 9 senior B 1h13 69" Km comodo+20x200m ritmo de 52" recu-
Felipe Orpez Salas 22 12 senior B 1h 16 147 -dig 16-60° ritmo 5'Km iﬁrar 2.00”1
Rafael Ahumada Zuaza 23 3 veterano A ih 16 17" 20'comedor20x200m 547+ 200m eg,eg’i:d%
Adrian Gandara Gutiérrez 24 8 senior A : 1h 16’ 18" 102" seguiro e e
Reberto Menéndez Fraga 26 13 senior B ih 16" 36" 50’ comodo 5;1 O’ritmo?)‘;SO*QO’ri‘- T
Francisco Acedo Moreno 28 14 senior B ih 18" 59" 20 comodo+20 vitrne 5+20ritmo 4750 ~60-'-00mc)(.j(‘ ' H
José L. Ayala Vila 35 18 senior B ih 200287 seguido ; g N e
Antonio Cortejosa Vaiverde 39 21 senior B 1620' 59" | 20°comodo+8x 1,000 ritmo 430" regu. 0 SOOA0TAX2.000m ritmo 8150 recu-
Luis Vaiverde Mulioz 48 g vaterano A 1h 227007 | perar Lal trote Zescanso
Manie! J. Lopez Ladn 4G 26 senior B ih22° 01" -descanso 70 eomado
josé A Gomez Dominguez 53 28 senior B 1h 22 43" -70’comodo 20" comodo+ 25 7x300m 115" recunscar
Ricardo Salvador Miera 55 11 veterano A th22'58" 20'00mordo+2x7x300m ritmo 1'48" reeu- T "L Ao reeupea
Juan A Aleu Chactn 57 28 senior B nzz ot perar 1’ parado :Gg’comcdo
{Continiia en la pdgina 5} -6C'comodo o . . " "
e . -20°comodo+20 ritmeo B+20'ritmo 4'50se- 20 ‘30?“00!0 estirar+1x8.000m ritmo 37
auido -60’comodo S
B0'comado -60"terrano variado ritmo &7
20 comodo+3x2.000m ritmo 8'40" recu- ?gsfjgme
f)de;?ér?soparaao -2O'ccn1ocif!}'~r-2x7x300m 1748 recuperar
: , -T0rcomodo Qqu en =
; o ' ‘ -20'comodo+10x400m ritmo 1'48 recupe- -?O'comodq .
i TSR _ i car 400M 2 SEEUICO -2.Q comcdo«-—2xe1.069m ritmo de
50'comodo a7 !IBOKm recuperar 5 parado
-20"comodo+20'ritmo 5+20'ritmo de S0comedo
450 seguido B0 erveno vardado ritmo 5
-60'comado desoanso
20°comoeto+9:1.000m ritme 4°30 recu- -70’de menos a mas (empezara 820y
perar 1’ al trote terminar 4'40}
-descanso -b0'comoda ,
70" comodo ‘-20:com0de+ixé:.000m rapido
20’ comedo+26x200m ritmo 507 recupe- "[;O‘_Comw;O
rar L'parado igs(;t;?;so%xm(}m
60’ comodo M .
20'comodor20" a4’ 50+20" ad 40 segui- -HOY £5 £L DIA DEL MEMORIAL
do
B0 comodo

; - : e, Conlirtia of la pdging 22,
20 comodo+2x2.000m ritme 43" recupe- (Contmitic e la paging 22,
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-ENTRENG PARA LN NIVEL DE 40" EN
10Km

dia 16-60" comodo
20'comodo+20x200m 48"+200m

1" seguido

-80'comodo

20’ comodo+ 20 riumo 4°25+20 ritme 4° 15
seguido

20 comodo+8xL.000m ritmo 4 recuperar
Trote

-descanso

T somodo

20 cormodo+2x7x300m ritmo 1'06” recu-
perar 1’ parado

-B0Q'comodo

20comodo+20'Tiimo 4726+20 vitmo
4'15seguido ‘

-60'comodo

20 comao+3x2.000m 2 7'30 recuperar 3
parado

-fesanso

70 comede

20 comodo+10x400m ritmo 1'36 recupe-
rar 400m 1'4d4seguido

-B0'comodo

20'comodo+20 riima 4'258+20"itmo de
4'15 seguido

-60'comado

-20'comodo+2x1.000m ritmo 4 recuperar
1" altrote

-gescanso

70 comodo

-20'comode-20:200m ritmo 42 recupe-
rar 1'parado

-B80'comodo
20'comoede+201iimed 25420 ritmo 4715
seguido

B0'comedo

20 comode+2x3.000m ritme 1130 recu-

perar 3'parade

-eseanso

70 comodo

-20%comodo+20x200m ritmo de 48" recu-
narar 200m 527'seguido -

-80'comodo

207 comodo+1Q ritmo 4725+ 107ritmo

A 5+20ritmo 405

-60'comodo

-20'comodo+4x2.000m ritmo 8’ recuperar
2'rote

descanso

-T0'comodo

20 comodo+2x7x300m 103" recuperar
i'parado

60’ comodo

-20'comodo estirar+1x8.000m ritmoe
32'40

B0’ comado

-B0terreno variado ritmo 4'15
-descanso

-T0'comodo

-20'comodo+2xTx300m 1'09 recuperar
200m en 52"

B0 comoedo

-20comodo+2x4.000m ritmo de 4 Km
recuperar 5° parado

-60'comodo

-B0terreno variado ritmo 4'15
descanso

70'de menos a mas fempezar a 4’30y
terminar 47

-60"'comedo

-20'comoedo+1x4 . 000m rapido

A0’ comedo

-30'comodo+Bx100m

-gescanso

-HOY ES EL DIA DEL MEMORIAL

(Continda en e paging 21}

(Fiene de la pdging 4)

M® Carmen Peralia Maclas 62
Enrigue Pérez Traverso 78
Cayetano Pérez Torreibn 80
Antonio Moreno Foncubierta85
Alfredo Gonzélez Molina 88
Gregorio Hinojosa Vareas 90
José M. Vargas Vazguez G4
losé Gélver Garcia 96
Manuel izquierdo Romero 107
Bernardo Sénchez Valverde 118
losé A. Pastor Paredes 123
Francisco J. Pardo Ledn 124
Antoric Anelo Dominguer 127

Juan R. Pérez Garcia 129
Secundine Rey Lugriz 132
Juan €. Blanco Garcia 139
Francisco Cdceres Sanchez 141
Antonio Facio Batista 149

Ezequiai Brenes Pereira 150
José M. Garcés Quijano 159
José L. Corral Estdvez 178
Manue! Acosta Carrasco 184

11

seniar
veterano A
veterano A
veterano A
veterano A
senior B
senior B
senior B
veterano A
senior A
veterano B
senfor B
veterano A
senior B
veterano B
senior B
veterano A
senhior B
junior
veteranc A
veterano A
veterano B

ih 23 26~
1h 258 277
ih 25 477
1h 28 QL7
1h26 237
1h 267277
1h 26° 347
1h 26" 40"
127 257
1h 28" 44"
1h 28 55"
ih 29 01"
1h 207 07"
1h29 177
1h 29327
1R 30" 097
1h 30 207
1h 307 53"
1h 30 547
1h 34 527
1h 337 547
ih 347 17~
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Maruel Delgado Servén 186
luan A Gonzélez Pérez 184
l.uis Nieto Serrang 188
Manuel del Cid Moscosic 200
Farnands Tinoco Limdn 203

Manue! Rodriguez Vidal 208
José M. Veldzauez Aragén 210
Ignacio Velasco Pérez 214
Migue! Montero Rulz 212
Julién Tolosa Ferndndez 216
losé Pefia Rodrigueaz 218

Marceling J. Varels Ferreiro 219
Antonio Espiau Castejdn 227
Francisco 1 Marin Honor 229

Julio 4. Gil Pifero 232
Camilo Abad Ponce 233
Pedro Cantere Muioz 240
Juan A, Pifia Postigo 244
Rafae! Verdugo Garcia 249

Marcos A, Madrid Martingz 254
mManuel Mérguez Garcia 255

Padra Maya Galan 267
Sebastian Vela Reina 268
Luis Alenso Capinett 270
Rafasi Ruiz Ldpez 274

Antonio A. Garcia Abellan 288
Mercedes Valdepehas Prius 306
Eduardo Tovar Sénchez 308

Juan Ortiz Galén 34
Manue! Andréu Suarez 342
1Y Carmen Mufioz Sénchez 318
Rafael Campos Pavon 322
juan ©. Dominguez Alvarez 323
w® josé Cerezo Prian 324
Manuel Ferrgira Leira 327

M® Carmen Moreno Aleu 3306
Fco. M. Baena Corredera 334

José J. Arguiz Torres 344
M™ josé Lopez Léper 345
José A. Lopez de ia Haba 346
Josefing Lozano Lépez 347
Milagrosa Meléndez Fraga 355
1osé Dominguer Lara 356

M® isabel Gutiérrez Rdguez 360

112

115
116

118
120
125
100

10
103
12

veterano B
veteranc A
senior B
veterang B
veterano A
senicr A
senior B
veterano A
senior B
senior A
veterano A
veiarano A
veterano C
senior A
veterano A
senior B
veterano A
senior B
senior B
senior B
senior B
veterano B
senior B
veterano A
veteranc A
senior A
senior
funior
veterano B
sanior B
SeNH0Y
senior B
senior B
senior
senior B
veterana
senior B
senior B
veterana
veterano A
yeterana
senior
veterano A
senior

1n 34 207
1k 35 02
in 3% 437
1h 35" 36"
1h 35" 397
1h 36’ 027
1h 36" 08"
ih 36 09"
1h 36" 09"
1h 36' 327
1h 38" 49"
1h 36' 54"
ih 37 197
1h 377 30"
in 37 567
1k 38 Q7"
1h 387437
ih 39 42"
1h 39 23"
1h 39 51"
1h 4001
th41 26"
in 44" 35"
ih41 377
1h 420 167
1h 43" 527
ih 4G 44"
ih 48 55"
ih 47 58"
1h 48 05"
1h 49 27"
1h &9 527
1h 50 117
ih 50 24"
ih 51 25"
1h 53" 17"
ih 54" 4587
18 BT 47"
200 197
2h 00" 207
2h 00 25"
2h 03" 24"
2h 04’ 327
2h 05 37"
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ENTRENAMIENTOS MEMORIAL CARMONA

-Comenzaremos al dia 16 ABR y termina-
remos el dia 09 de JUN (DJA DE LA CARRE-
RA). Hasta ese dis rodaremos

ENTRENG PARA UM NIVEL DE 35" EN
10Hm

dia 16-60" ritmo 47
20'comodo+20x200m 427+200m

507 " seguido

B0 codmodo

20 comodo+20'ritmo 3'50+20imo 3'40
seguido

20comodo+8x1.000m ritmo 3720 recu-
perar L'al trote

-descanso

-T0'comodo

20" comodo+r2xT}300m ritmo 547 recupe-
rar 1’ parado

-0 comodo

20 comodo+20 rimo 3'50+20'ritme 3'40
seguido

-60'cornado

20" comodo+3x2.000m ritmo §°30 recu-
perar 3’ parado

-4BCANSO

-T0comodo

20 comodo+10x400m rimo L2C recupe-
rar 400m 1’36 seguido

B0’ comodo

-20’cotnedo+20' ritmo 3'50+20ritmo de
3'40 seguido

-60'comodo

-2 comodo+9x1.000m ritmo 3'25 recu-
perar 1’ al frote

-descanso

-70'comado

20" comodo+20x200m ritmo 38" recupe-
rar 1'parado

-6(0'comedo

20 comdo+20" a 3'50+20'a 3'40 seguido

-60'comoado

20 comodo+2x3.000m ritmo 10" recupe-
rar 2'parado

-(escanso

-7comodo

20’ comodo+20x200m ritmo de 407 recu-
perar 200m

48"'seguido

-60'comodo

-20'comodo+18°ritmo

3 50+10mitmo3 40+20 ritmod’'35
-60’comodo

-20°comogo+4x2.000m ritro 6'40 recu-
perar 2'trote

descanso

-70'comodo

20'comodo+2x7x300m 54 recuperar
1'parado

-680'comedo

-20’comdo estitar+31x8.000m a 3'30
-B0’comodo

B0 erreno variado ritme 3'50
-(escanse

-10’comodo

-20'comodo+2x7x300m L'recuperar
200m en 48"

-B0"comodo

-20comodo+2x4.000m ritmo de 3'20Km
recuperar 57 parado

-60°comodo

-80"terreno variado ritmo 3607
descanso

-70'de menos @ mas (empezara £'20y
terminar 3'30)

-60’comodo

-20'comodo+1x4.000m rapido
-A0'comodo

-30'comodo+5x100m

-es¢anso

-HOY ES FL DIA DEL MEMORIAL
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Las tres atletas senior en los tres primeros puestos de ia
Iedia de 1z Bahia

Viene de la pagina 17}

Mercedss Valdepefias 1* Ssnior Femeni-
na.

M* Carmen Mufioz 2% Senlor Femenina.
Maria J. Cerezo 3° Senior Femenina.

M* Carmen Moreno 17 Velsranas.

Maria }. Lépez 2° Veteranas.

Josefina Lozano 3° Veteranas.

Nuestro Club 1° por clubes con 82 atie-
tas.

M2 Carmen Peraita 1% gene-
ral.

Manuel Camacho 2° Vetera-
nes.

M®* Carmen Peraha 1% Fe-
menina

José Solanoc 2% veteranos
g

Ricardo Salvador 4° Vatera-
nos "A”,

MEDIA  MARATON  ROTA-
GHIPIONA

José A. Butrdn 8° General v
3° senior "B”.

Miguet A, Cantilio 17 Junior.
Luis Valverde 3° Vetsranos
ugn
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TESTIMONIO

“Yosotros sois fos gue levantsis esto”

Antes de escribir mi testimonio,
siempre pensé en volver 8 hacerio sobre
ef Maratén de Sevilla, por su importan-
cig, por las emociones vividas en una
carrera que todavia me hace sentir vibra-
ciones especiales, por que conodl 8 Fa-
hian Ronecero gque ante mi apretén de
manos y mi deseo de Sxitos Tuivros me
sonrié v me dijo, "&nimo a vosolros que
s0i5 108 Gue levanidis 8st0”, por que volwl
a encentrarme con mis compaferes del
“Carmona”, que son unos luchadores, va
gue los corredores no se miden por las
marcas sino por el entusiasmo y el esplivi-
tu gue les anima, y eh esp no hay guidn
nos gane,

Y sobre fodo por que volvi &
experimentar, una vezr mas con asombro
y ofgullo como ihan legando corredores,
muchos corredores, corredores de todos
log tipos, de todas las edades, corredo-
res andnimos de mil vy un lugares distine
tos, pero todos con el mismoe objstivo: el
reto de terminar, como fuera, defdndoss
i& piel si hacia faita, dando una vez méas
una hermosa leccidn de atietismo, de
pundenor, de esfuerzo, de superacidn;
an suma una hermosa leccidn de vida.

Una fuente de donde deberfa
heber una sociedad que &std tan falta de
valores, que se marchita como una mus-
tia flor perdida en la mediocridad, del no-
COMPromise, gue camina sin rumbo fijo
tras la estela que marcan las modas, al
éxito def momento, en la vulgaridad mas
absoluta. Que no quleren saber por cue
no jes interesa, de que color es ef cislg,
como suenan las olas del mar, como su-
surra el viento o a qué sabe un poema
de amor.

Qué bonito serfa que aigdn dia
alcanzaran & comprender el asfuerzo, al
sactificio, la lugha, ese apasionado des-
interés de darlo todo por superarse & sf
mismo, por sentirse internamente impor-
tante, por tener sy momento de glora
cuando se cruza la meta, por ser td en T
mas pura esencia, en la soledad gel su-
frimientc, & solas con tws pensamientss,
buceando en tus interigridades mas fnti-
mas, sintiéndote libre por dentro v por
fuera, solidarios y andnimos, reencom
réndote 2 cada mewo, dandolo todo
practicaments por nada, sacando fuer-
zas de donde no las hay,

Una ver me dijo un gonocido
mio, con una logica aplastante, que no
entendia como encima de que “ma iha a
pegar una “pechd” de cotrer, encima
pagaba dinero”. Se referia & dinero de
la inseripeion.  Evidentemente el gue no
gabe es como sf que no ve. No lo puede
entender, aungue T ie extrapoles e
giemolo, ¥ se Io hagas ver con alge que &
&t le guste, puede acercarse algo, pero
no, nunca to antenderd, por gue su men-
tafidad, su forma de pensar , de ver is
vida, de tantos intereses creados Como
hay hoy en dia, estédn totalmente en con-
trapesicion con la “mens sana in corpors
sano”. Nadig en este mundo materialis-
ta piensa que nadie dé nade por nada.
Los Gorredores popuiares somas genies
MUy sanas, que simplemeante por vivir
esa pequena enirada en ¢ Olimpo de los
pDioses que as la Meta, sentir esa intermna
satistaccion, no estd pegada ni con todo
el oro del mundo, v ¢so nunca 1o anten-
dera nadie ajenc a nuestro mundo, come
no entenden las idgrimas de alegria. o
gnorme ofgullo de ser capaces de haber

Contimic en da paging §;
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terminado, gue mas da el Hempo.

l.a carne se tg pone de gallina
en esa vuelta a la pisia con el pdblico
puesto en pig aplaudiendo. Para sentirio
hay que haberlo axperimentado, hay que
haberio mamado.

Asi tampién discurre fa vida,
como un Maratdn, como una carrersa

donde hay que esforzarse, donde sirsait-
zas iU dia a dia adecuadamente, al final
recipes la gratificante recompensa de
sentirte tremendaments satisfecho con
tu trabajo, haciendo algo que cuesta mu-
cho pero que e compensa, sintiéndote
bien contigo mismo. Con la humildad, la
dignidad y &l orguiio propio de un corre-
dor de maratdn, sencillo y honesto.

Es un camino, tan vélide come
cualguier olro que nos
ayuda a ser felices.

Como dijo Fabidn:
“Gracias a vosolros gue
s0is 10 que levantdis es-
to".

Y en 65¢ camio no pue
do olvidarme del apoyo
gue nos dan nuestras
familias, y como las vtes-
tras, la mia.

Infinitas gracias Aurora vy
Maria José, de todo cora-
zén.

Ng guisiera ter-
minar este tastimonio sin
felicitar efusivamente &
todos mis  compafieros,
desde Pablo Fontén al
altimo clasificado, por s8se
bonito gjemple dado en la
Media. Esto, mas gue un
ciub de atletismo s una
gran familia. Gracias a
todos, por que entre o-
| dos 1o hemos logrado un
anc mas.

Un abrazo.

{José M*® Ramirez Rubig)

Maratdn de Sevilla

Juan A. Gonzdlez, Rafael Ruiz v Julic Gil en el

RESULTADOS

CARRERAS

CP, DEL PAVO (ESPERA)
Pablo Fontan 5° General.
Manuel Camacho 8° Ge-
neral 2° Veteranos "A”,
josé M® Ramifrez 9° Gene-
ral 1° Comarcal.

MEDIA __MARATGN __ DE
PUENTE GENIL
Participaron M. Lopez, A,
Cepero, E. Pérez, J. M.
Vargas, F. J. Pardo, J.
Gélvez, G. Hinojosa, A
Facio, A. Espiau y M. An-
dréy.

MARATGIN _CIUDAD _ DE
EVILLA
José M® Ramirez 22 Ge-
neral.
Antonio Esplay 2° catego-
ria |,
Participaron Luis Valver-
de, Antonio Cortejosa,
Frrique Pérez, losé A, L

pez, Manyel Delgado, José

M® Garcés, Julio Gil y Juan
A, Gonzélez.

C.P. DE CHIRIONA

josé A Diaz 3° General 1° senior “B”

Las veteranas de nuestro Club completaron el podio de
12 Media de |a Bahia.

WMEDIA MARATON BARIA DE CADIZ

Pablo Fontan 2° General.

M? Carmien Perafta 2° General.

Rafael Ahumada 3° Veteranos.

Josd A, Diaz 2° Senior “B™.

Luis Valverde 3° Veteranos “A”.

Antonio Espiay 1° Vetsranos “C”.
(Contintia en la pdgina 18}
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4% Durante el rodaje: desarrolla distintas
formas de solucionarlo.

5° Durante ef rodaje: Elige las alternati-
vas mds convenientes.

6% Después del rodaje: aplica o que
hayas decidido.

Después de este proceso, te
dards cuenta de que tu enirenamiento
se “esfumd” sencillamente la percepcidn
del tiempo es distinta. Cuando nos aso-
clamos o desviamos nusstro centro de
atencién a nuestros pensamientos el
reloj corre més deprisa. Esto tisne impor-
tantes consecuencias, especialmente en
maraton.

De aiguna forma todos nos
hemos asociedo en nuestros entrena-
mientos; lo gue 0s guisrd exponer es qus
si lo hacéis de forma continuada y volun-
taria {no porque os salga) seréis capaces
de tener una huena herramienta para el
control dei tiempo y una buena manera
de compensar la carencia de tiempo de
reflexidn a la gue nos obliga nuestro esti-
lo de vida.

Un cotredor de maratén necesi-
ia hacer uso de la asociacién; aquellos,
gue sin estar entrenados psicoldgica-
mente, logran mejoras rendimientos de
sus entrencs son los que “les sale” de
una forma naturat.

Durante esa soledad del corre-
dor de fondo hay lugar y tiempo para to-
do; para pensar, reflexionar sobwe los
temas de importangia y porgue no tam-
hién de los que no la tienen tanto.

También es necesaric alternar
estos periodos de focalizacion en estimu-
los internos con aquelios en que nuestra
atencién estard dirigida at exterior; a esto
se le flama Disociacion, Aquello que nos
distrae, en este caso, del cansancio, ma-
testar o dolor producido por los kildme-
tros; atenderemos entonces & los olores,

paisaje, sensaciones exernas...

Decidir cuando nos asociamos
o disociamos es algo gue diferencia al
atleta entrenado psicoldgicamente, en
este campo, def que no lo esta.

Hay muchas formas de correr;
como las cabras por el monte o utilizan-
do la “tecnologla mental” con la que
hemos nacido ios seres humanos, esto
es las funciones mentales superiores
{atencién, concentracién, pensamiento
asociativo..).

Por tanto aprovechad esa sole-
dad de la que disfrutamos en nuestros
entrenamientos para esa actividad, cada
vez mas dificil de insertar en nuestras
vidas, que se llama reflexion personat.

Una vez més nos encontramos
con efectos benéficos de nuestro depor-
¢ a niveles mas alld de lo deportivo, Los
pensamientos del primer maratoniane le
ayudaron a superar el doior, gue sin du-
da, tuve que soportar hablda cuenta que,
después de su impresionante carrera,
murid; & noseiros nos hasta con que
sean unos buenos comparneros de carre-
ra y que en el peor de los casos no nos
jueguen malas pasadas vy en sl mejor
sean un complemento a nuestro entrena-
mientc ademés de una buena ocasitn
para mejorar comge persona.

{Julic Becerra Vicente)

MASAJE TERAPEUTICO

VIBRACIONES.- Son oscilaciones ritmicas
y suaves, por regla general limitadas a
zonas pequelias. Se las denominan tam-
bién y se las clasifica como
"TREPHDACIONES ATENUADAS” para indi-
car con este termino la suavidad con gus
dehen ser ejscutadas.

Pueden ser: Con toda la mano-
vibracién plana-. Con el pulpejo de todos
los dedos junios -vibracion punteada-
0 con {a eminencia hipotenar de ambas
manas ~vibracion de canto-

VIBRACION INDIREGTAS. Interponiendo
una mano del terapeuta entre la piel y la
mang gue repercute sobre los tejidos
dérmicos, a fin de evitar el dolor, que
puedan provocar la vibracidén directa. £s
més Gtil para masas musculares v zonas
hiperédigicas.

TREPIDACION,- Son oscllacionss fuertes,
por lo general aplicadas a grandes areas
musculares del cuerpo (Columna, muslo,
etc.). Una utilidad preferente es sobre la
caja tordcica (KLAPPING) por su accidn
tle secreciones. Esta maniobra realizada
con las manos ligeramente ahuecadas
se puede combinar con vibraciones so-
bre ta caja tordcica, con ef fin de aumen-
tar la movilizacion de dichas secreciones.

SACUDIDAS.-De brazo, de plernas, del
cinturén escapular, ste. , tomando el
miembro por el extremo distal (mano o
pie) y efectuando movimientos bruscos vy
acompasados y vibratorios de toda la
extremidad. Su efecto es suavizante y
relajante sobre los mdsculos y manipula-
tives sobre las articulaciones. No son en
regiidad maniobras de masaje puro,
pues ya estan en la frontera entre sste y

la maniputacion, Se utilizan poco, no obs-

tante gjecutadas de manera ritmica v sin
brusquedades son eficaces. Movilizan
bien los edemas, favorecen el desbrida-
miento articular v la relajacién muscular,
Al mismo tiermpo son favorecedoras de fa
movilidad articular, por  pueden reaiiza-
re antes de los ejercicios articulares ana-
liticos, ya gue en realidad esta sagudidas
vibratorias provocan una movilizacion
poliartioutar del miembro manipufado
favoreciendo la distension peri-articular v
¢l posible desbridamiento cdpsuio-
ligamentoso y peri-ariicular,

RETORCIMIENTO.- Se aplica sobre gran-
des misculos largos (generaimente de
las extremidades) gjerciendo movimientn
idéntico a como si tratase de retorcer un
trapo empapado en agua {ias manos
abarcan los tejidos v los movilizar al re-
torcerlos en sentido contrario),

PELLIZCAMIENTQ.- Para aplicar esta tée-
nica de masaje profundo se utilizan los
dedos, el primero contra ¢l segundo en
oposicién, o blen el primero (pulgan co-
ntra ¢l resto de los dedos de la mano, Se
utiliza preferentemente sobre ia eminen-
cia tenar, hipotenar v sobre la pared ab-
dominal. Otra modalidad es el pellizca-
miento de cicatrices a fin de despegarlas
Y sobre fascias y tendones a fines esti-
mutantes. Otra modalidad de peliizca-
miento a lo targo de una zona es la la-
mada “pinza rula ¢ pinza rodante” reali-
zada con fines diagndsticos (miogelosis)
o terapéutica (despegar la piel de planos
subgouténeos).

{Francisca Javier Pardo Ledn)
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LOS ABDOMINALES

La actividad fisica, como bien
sabéis, impiica a todos 10s drganos y sis-
temas del cuerpo humano vy permiten su
adaptacion dependiendo del uso que se
les dé. Si falta el ejercicio, todo arganis-
mo viviente se deteriora. Como 0s Cco-
meniaba en el pasado boletin, en este
hablariamos de los mgsculos abdomina-
les por su gran imporiancia en el desa-
reolo de la préctica de cualguier modali-
dad deportiva.

Los mlsculos situados en el
abdomen son los serratus magnus, pare-
cidos & una tabla de lavar y recubren ia
parte externa de las costillas. Estos mis-
culos se unan a los oblicuos, que se ex-
tienden hacia los costados.

Una caracteristics de los abdo-
minales es Gue no se apovan en huesos,
tendones ¢ ligamentos, ¢omo hacen
otros misculos. Estédn fundamentalmen-
te libres y s por ello de vital importancia
mantenerlos fuertes. Estdn formados por
res gruesas capas que sirven para pro-
teger los dérganos internos. Sin ejercicio
estos misculos se debititan.

En la zona media existen dos
masculos muy Importanies: el psoas y el
Himco. Estos se prolongan desde las seis
tltimas vértebras de 1a zona lumbar de 1a
columna vertebral hastia la parie delante-
ra de las piernas. Cuando fiexionamoes la
cadera, son los misculos gue aproximan
el tronco a las plernas. A diferencia de
los abdominales su margen de movi-
miento s muy ampiio.

El efemplo es claro, cuando
realizamos ¢l tipico ejercicio de abdomi-
nales tendide supino (boca arriba) con
las rodillas estiradas, Los abdominales
s6lo pueden levaniarnos hasta un dangulo
de unos 30 grados respecto del suelo, Si

intentamos levantarnos mas, entran en
accion e psoas y el ilimco, que tantos
problemas han causado y siguen causan-
do por desconocsr la gran mayoria de
nosotros cudl es ta funcidn de estos mds-
culos y cudl es la forma v el modo més
cotrecto de Hevar a cabo estos ejercicios,
va gue no estdbamaos haciendo gjercicios
de abdominales sino de potenciacion del
psoas Hiaco, o que causa una gran tiran-
1ez en toda la zona lumbar, e inclusc He-
gando al doior.

los abdominales son tan im-
portantes para ¢l corredor de fondo por
que son ¢f centro de fuerza del cuerpo y
son de una gran imporiancia para 1& re-
sistencia. Ayudan a:
-A mantener en buen estado ia espalda.
-Al movirlento.
-A dar mayor eficacia en todas las moda-
tidades deportivas, sobre todo en las de
resistencia, como ya hemos comentado.
-A {a respiracion ritmica.
-A conservar la posicién correcta.
-A gvifar curvas exageradas de la colum-
na vertebral.
-A proteger los drganos internos y mante-
nerlos dentro del abdomen.

Ademés del aspecio saludable
Gue dan, v de la apariencia fisica, 1an
importante en nuestros dias.
Por todo o anteriormente expuesto, hay
que dejar claro algunos aspectos o con-
ceptos. Hacer abdominales fortalecan ia
rmuscuiatura v ayudan a adelgazar, pero
no adelgazan. Para adelgazar tienen que
cumplirse dos premisas: dieta y ejercicic.
Vamos a ver, si hacemos un trabajo mus-
cular cualguiera que sea, se requiere
una energia. La energia proviene de fos
alimentos que comemos vy de las grasas

(Contintiar en la pdgina 11}
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LA SOLEDAD DEL CORREDOR DE FONDO

“..y después de la batalla corriendo en
soledad.

Acompafiade de sus pensamientos
afrontd su destino”

Batalla de Maraton; Valle de las Termd-
pifas

La soledad del corredor de fondo.

E! titulo del articule de ests
semana, 0 es ademas de una famosa
pelicula. Esta frase se ha hecho poputar
y se utitiza para referirse a una persona
gue se queda sola en la gjecucion de
una tarea.

A menudo los corredores entre-
namoes en grupo, aungue no suele ser lo
habitual. Los motivos de esta circuns-
tancia log debamos buscar en ingompa-
tibilidad de horarios, enfrenamientos de
distinto nivel... E! ¢aso es que la mayoria
de nosotros hace muchos kildmetros a
afio en soledad.

Corren unos tiempos en los
gue el ritmo de vida es, & veces, més
rapido que cualguiera de nuestras mejo-
res series. Cuando estamos trabajando;
incluso cuando nos divertimos quere-
mos aprovechar al méximao nuestre tiem-
po, v esto se fraduce en querer hacer
muchas ¢osas, a2 fin de no perder el
tiempo de asueto. .

Como veis, carreras, carre-
ras ... pere no de tipo atlético precisa-
mente. Una de las muchas conseocuen-
cias de nuesira forma actual de vivir, a
nivel psicoldgico, es la de gue no tene-
mos tiempo para estar solos con nues-
tros pensamientos vy de esta Torma fo-
mentar la capacidad de reflexién,

El corredor de fonde ftiene,
cuando lo hace solg, la posibilidad de

encontrarse consigc mismo, con Sus
pensamientos (tanto positivos ¢omo
negativos).

En el marco de una técnica
psicoidgica, aplicada a la psicologia dsl
deporte, llamada Asociacion podemos
incluir esta faceta def corredor.

&Qué as la asocigcion? Cuando
un gorredor atiende (centra su foco de
atencidn) a estimulos internos como fos
pensamientos o sensaciones corporales
internas; decimos que estd asociando.

;Para qué sirve? Un corredor
que tiene que hacer muchos kildmetros
tiene la necesidad de “distraerse” de ir
cambiando su centro de atencién de un
sitio a otro. Lo que quiero dejar claro
aqui es que podemos v debemos hacer
un uso sistematico de la asoclacion o en
este caso la reflexion durants la carrera.
8in duda esto tiene importantes benefi-
cios, tanto a nivel personal general ¢o-
mo deportivo. -

;Cudndo hacerta? Evidente-
mente cuando rodames, va que si esta-
mos hacigndo entrenamientos de alia
exigencia la sangre se necesita en las
piemas y por tanto “abandona” el cere-
bro, potr eso cuando estamos inmersos
en gntrenamientos de calidad o incluso
en [a competicion “pensamos peor”.

Por tanto es recomendable v
saludable sjercitar esta practica de la
siguiente forma:
1° Antes de correr; decide el tema o pro-
blema gue vas a tratar.
2° Durante el rodaje: desarrolla, define,
enuncia ei tema.

Sigs un problema:
3° Durante el rodaje: valora pros y con-
tras.

Continiic en la paging 16}
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10° jogé M® Ramirgz C.A. Carmonga Pdez

General Femenina

1® Fatima Romero LIASF

M® Jesus Mateos Pafia Dosa
Sonia Bartolomé  Independiente

Veteranos

1° José M. Negrete UASF

2° Manuel Camache C.A. Carmeha Péez
3° Rafagl Ahumada C.A. Carmona Paez

Senior Masculino
19 Jorge J. Gémez Independiente
2% José M® Ramivez C.A. Carmona Paez

é
;

N TR

37 Jesis Helice

Senior Femening

1% Elena Aparicio  C.A. Carmona Paer

2% Esther Gomez
3% Mercedes Pérez

Janicr Masculing
17 José L. Aragdn
2° José L. Varo

3% Radl Cabafierc

Janior Femenino
1% M® Carmen Parrado
2% M*® Jesis Ruiz
3% Alicia Heredia

Independiante

gl

Pefia Dosa

Grupo 10

Vipren
Vioren
UASE

LIAGH
Pena Dosa
Pugrto Real

3
shatial
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gue tenemos acumuladas. Es de cajdn,
que st disminuimos la entrada de alimen-
tos y/o aumentamos el consumoe de
energia, perdemos peso. Por eso cuando
vemos gue muchas personas se afanan
desesperadamente  para  eliminar la
“harriguita” en realizar abdominales,
giros, torsiones de tronco, sobre un gru-
po de musculos Unicos, no guems las
suficientes calorias como para reducir
grasa de forma que se note. Ademas
cuando se reduce ia grasa se hace de
todo el cuerpo, no sélo de = 7ona que
desesmos.

Para bajar peso es determinan-
te utilizar el mayor ndmerc de grupos
muscuiares posibies, como ocurre en los
deportes aerbbicos: atietismo, natacion,
clolismo...

cCOmMo  debemos realizar los
sjercicios de abdominaiss?

-Evitando los gjercicios que activen os
mudscuios psoas e ilfaco.

-Evitando aguelios ejercicios gue permi-
tan el encorvamiento de Ia espalda.
Trabajando 105 abdominales inferiores
arites que fus supericres,

;Qué tipo de ejercicios hare-
mas’?.

Vamos & ver dos tipos de gjerci-
cios que se pueden reglizar segin ios
BXPErtos ¢on elevacién de piernas colga-
dos, y va en el siguiente bolatin mostra-
remos 108 que se pueden realizar desde
la posicidn de tendido supino.
1.-Elevacién de piermnas colgado.

Agarramos la barra con las dos
manos, separadas un poce MEs que ia
distancia de los hombros, manteniendo
el fronco 10 mas relajado posible. Eleva-
mos las plernas hasta que las rodillas
cast toquen el pecho. La cadera debe ir
hacia delahte mientras se elevan las

piernas, lo que garaniiza la méxima parti-
cipacién shdominal, Luego balaremos
tas piernas despacio. Las rodillas deben
estar un poce flexicnadas durante el
gjercicto,  Un  principiante 1o haré
30xiseg. Nivel intermedio, 40xiseg Vv
nivel elto, 15x1seg.
1.-Elevacion de rodilias colgado.
Partimos desde ta misma posi-
cién anterior, si bien las rodillas ahora
estdn flexionadas unos 90 grados. Eleva-
mos las rodillas hasta que las rodillas
casi toguen ¢l pecho. La cadera debe ir
hacia delante igual gue en el sierciclo
anterios mientras se elevan las pigrnas,
Luego las hajaremos despacio. Las rodi-
Has deben estar flexionadas durante to-
do el gjercicio formando un dngule recto.
Elevacion de rodillas colgado:
principiante10 x 1 seg.. Intermadio: 20 x
1segd. Alto: 20 x 1 seg.

En el proximo Boletin seguire-

mos con estos gjerciclos tipos. Un salu-
do.

(José M* Ramirez Rubio)
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YIiI MEMORIAL SGTO CARMONA PAEZ

Fue ai primer memorial que se”

celebré como una Carrera Popular, no
habia premios en metalico, se slimina-
ron . Las dificultades econdémicas y el
deseo de los compsaheros y corredores
popuiares cafialilas de seguir mantenien-
do &l recuerdo de Rafael Carmona Pdez,
de i@ mejor forma gue se podia hacer,
participando en su memoriat, asl 1o acon-
sejaban. La Armadea Espafiola y &l Ayun-
tamiento de San Fernando decidieron
organizar la prueba como Carrera Popu-
tar Memorial Sargento Carmona Pae,
contaron con la colaboracion de fa Junta
de Educacion Fisica v Deportes de la Zo-
na Marftima del Estrecho v del Patronato

Municipal de Deportes de San Fernando,
Las firrnas colaboradoras fueron PRYGA
Bahia y Coca-Cola v la coordinacién del
recorrido fue responsabilidad de la Poli-
cia Local y de Proteccidn Civil,

El organizar la carrera como
“poputar” e restd ef cardoter elitista que
tenia, pero crecié en nivel de participa-
¢idn v de flesta deportiva,

La carrera se celebrd el dia 25
de Junio de 1.994. Como &n el aflc ante-
rior la concentracidn fue en al Parque
Almirante Lauthe v la salida se dio a las
20°30 horas desde el mismo lugar. E
circuito fue el mismo que en el Vi Memo-

Continda en la pagina 13)
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rial. La carrera termind en el Estadio de
Bahia Sur y convoed a mas de 500 corre-
dores. El primer atleta en cruzar la meta
fue Juan Muhoz Navas de la Escugla de
Aplicacidn.

Clasificacion General:

1% Juan Mufioz Navas EAIM

2° Sergio Nigto Barnat UASF

3¢ José M. Negrete Martinez UASF

4° Manuet Camacho Blanco UASF

5° Miguel A. Coronit Neira  Chapin

6° juan Morato Romero Corrglindes

7* losé A Diaz Anilio
diente
8% Jorge 3. Gdmez Sanchez Marat
Jerez

* luan C. liménez Sena Vipren
4.0° José A. Cordero Leal Correlindes

On

-
H

Clasificacion Femenina:

1% M® Angeles Martin Fernincer Pefie
Dosa

2* Csther Gémez Cabele  Fuerza v
Salud

3* Inmacuiada Castro Oneto  UASF

VIill MEMORIAL SGTO CARMONA PAEZ

E1VHI Memorial Sargento Carmo-
na Péez, se celebrd el dia 24 de Junio de
1.995.

La Organizacién como ya venia
siendo habitual corrid a cargo de la Arma-
da Espafiola v del Avuntamiento de San
Fernande, ta coordinacidn fue de la Junta
de Educacién Fisica y Deportes de la Zona
Marfima v del Patronato Municipal de
Deportes de San Fernande, la coordina-
cidn det recorrido fue de la Policla Naval,
La Policla Local v Proteccidon Civil; v las
firmas coleboradoras en esta ocasion fue-
ron: Joma Sport SA., Coca-cola, PRYCA
Bahia y Sonido Isla.

En esta edicién, ¢l recorride vol-
vig a sufrir cambios, la concentracién v la
salida fueron en las pistas de lg Junta de
Educacidn Fisica y Deportes de la Zona
Marittma. La meta fue, como hasta la
adicidn dsl afio pasado, el Parque Almi-
ranteLauthe. La distancia fue de 10.000
metros aproximadarmente.

La salida se dio a las 20°30
horas en las pisias de la lunta v a través
de ja carretera del Cuartel de instruccidn,

Escueta de Suboficiales, Pasec Capitén
Conforte, Passo Joly Velasco, Pesso Capi-
tan Conforto, carretera dels Escuela de
Suboficiales, Cuartel de instruccién, ca-
rretera de La Carraca, Cantabria, Felipe
i, Campomanes, Puenie rotonda Barria-
da Diputacién, carreiera de la Estacion,
Avda. del Cid Campeador, |, B. Isla de
Ledn, Resal, Benjamin Lopez, Avda. Ledn
Herrero, Plaza de ias Marinas, Arenal,
Garcla de la Herranz, Puero de Palos,
General Pujalss,

Farmalizaren fa Inscripeldn 772
atlatas. Y finalizaron fa carrera 368.

Clasificacicn General

1° Sergio Nieto Bernal UASF

2° José L. Zavza Rodriguez  UASF

3° Foo Medina Gonzélez UASF

4° Migusl Negrete Martinez UASF

5° Roberto Melénder Fraga UABF

6° Juan Mufioz Navas UASF

7¢ Manuel Camacho C.A. Canmons Paez

8° Jjosé A: Diaz Anillo C.A. Carmona Pdez

9° jorde Juan Gomez Alganatif
{Conzimia en la pdging 14}




