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LA SERIE

Cuando crucéis la
meta del Memorial Sargento
Carmona Paez, en el Parque
Almirante Lahule, habréis
finalizado la temporada.
Esta ha estado llena de expe-
riencias y sensaciones en los
entrenamientos, carreras y
viajes.  Algunos os habéis
desplazado bien lejos para
hacer alguna, otros no
habréis pasado del Puente
Zuazo Yy otros afortunada-
mente los menos, estaréis
en el pozo de las lesiones.

Pero todos debe-
mos tener claro que esto,
para nosotros, solo es una
aficion, un entretenimiento,
un “hobby”, o como le quera-
mos llamar. Como tal, se le
debe tratar con la seriedad
que se merece ya que esta
en juego nuestra salud
(lesiones).  Algunas veces
pretendemos anteponer
nuestra aficion a nuestra
obligacion y podemos estar
equivocandonos. Nos crea
una ansiedad diaria que no
es comuin y que no es pareci-
da ni mucho menos a la que
se siente dias antes de una
carrera importante. Quien no
ha comentado alguna vez “si

no corro me falta algo”.

Tenemos que dis-
frutar de esta actividad al
maximo, aprovechar lo que
nuestra situacion geografica
nos permite; el poder disfru-
tar de los espacios abiertos y
con aire limpio como los ca-
minos de las salinas (Puente
de Lavaera, Rio Arillo, Cano
Herrera), la playa de Campo
Soto, la Punta del Boqueron;
como dijo una vez Enrique
Perez en un testimonio en
este BOLETIN, “hacer dunas
a las once de la noche” po-
dremos estar locos pero se
siente la libertad, la amplitud
de espacios y se puede mirar
al cielo y ver las estrellas.
Los que no salen del casco
urbano, ademas de soportar
el asfalto, se tienen que re-
signar a entrenar en el Par-
que del Oeste entre dos ca-
rreteras  muy transitadas,
algin dia no se cuando, po-
dremos entrenar en un par-
que urbano como el del Ba-
rrero, digo yo.

Seguramente cuan-
do llegue este BOLETIN vues-
tras manos, ya se habra cele-
hrado el Memorial Sargento
(Contintia en la pagina 2)
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Carmona Péez. Para nosotros es una
ocasion mas de dar el homenaje y el me-
recido reconocimiento a nuestro admira-
do Rafael Carmona Paez. Ahora no solo
se trata de ser el mas rapido, sino de ser
uno mas de los que se vistan con la ca-
miseta azul y verde del Club de Atletismo
Carmona Péez, para que con nuestra
presencia se de testimonio de ese reco-
nocimiento.

Todos sabemos que para mu-
chos de los corredores populares que
hacen el Memorial, “el Carmona”, es la
Gnica carrera en la que participan en
todo el afio, se sienten arropados por el
nimero de participantes y lo consideran
como la carrera de La Isla, sin menospre-
ciar la Media Maratén de la Bahia o la

Milla Urbana. También existe un gran
nimero de corredores veteranos que
fueron compaiieros de Rafael Carmona y
que contindan manteniéndolo en su re-
cuerdo. A todos estos corredores debe-
mos darles los animos suficientes, si
hiciera falta, para que se sientan a gusto
y hacer que cada afio la edicion de este
Memorial sea mejor,

También habremos celebrado
el dia de convivencia en el pinar de La
Barrosa, es una buena ocasién para de-
searnos un feliz verano y felicitarnos por
lo acontecido en esta temporada. Si no
hemos tenido oportunidad de hacerlo,
desde el BOLETIN os deseo un feliz vera-
no y unas felices vacaciones a los que
podais disfrutarlas.

NOTICIARIO

José Solano primer clasificado en la cate-
goria de Veteranos “A” en la Carrera Po-
pular de la AAW. Garcia Gutiérrez de
Chiclana, celebrada el 241 Abril. Francis-
co Acedo y Pablo Fontan, se clasifican 2°
y 3° respectivamente en la categoria de
Senior “B”, de la misma prueba.

Buena representacion de nues-
tro club el dia 22 de Abyil, en la “V Media
Maraton Castillo de Albero”, celebrada
en Alcala de Guadaira (Sevilla), alli estu-
vieron José Manuel Vargas, Antonio Fa-
cio, Enrique Pérez, Fernando Tinoco y
Pedro Cantero; todos finalizaron entre
los cien primeros clasificados.

El pasado 29 de Abril se cele-
bro, bajo lluvia y viento, la correspondien-
te edicion del Maraton Popular de Ma-
drid, hasta la capital de Espafia se des-
plazaron para representar a nuestro
CLUB, José Luis Ayala, Antonio Espiau;
Juan Carlos Blanco, Bernardo Sénchez,
Rafael Gonzalez y Alejandro Castafieda.
Todos realizaron una formidable carrera.

Este BOLETIN, ha tenido cono-
cimiento de que nuestro socio Manuel
Delgado, va a realizar los 100 km de Ma-
drid en 24 horas a finales de este mes,
acompafiado por otros atletas de La Isla.
Desde el BOLETIN les enviamos nuestro
apoyo.

SOCIEDAD

Nuestros socios Teresa Muifioz
Pérez y su marido José Manuel Martinez
Rodriguez han sido padres por primera
vez, Teresa ha dado a luz una preciosa
nifia. Muchas felicidades pareja.

NUEVOS S0CIQS
En esta ocasién recibimos co-
mo socios y damos un saludo de bienve-
nida a los siguientes:
José Antonio Ramos Flores
Salvador Corrales Vargas
Manuel Facio Pérez
Manuel Facio Fernandez

(Continiia en la pdgina 3)
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Alfonso Fernandez Rodriguez
Santiago Diaz Fandiiio
Vanesa Garcia Caballero
Pedro Cantero Munoz

Irene Pérez-Arellano Sanchez

DIA DE CONVIVENCIA

Recuerda que se celebrara en
el Pinar de la Barrosa el proximo dia 10
de Junio.

AVISO:

Durante los meses de Julio y
Agosto no se celebraran las reuniones de
los viernes por la noche. Ya sabes, que
en el Pasaje de la Musica o en Deportes
El Galeon, encontraras a Enrique Pérez o
a Manolo Andréu, para lo que necesites.

[IX MEMORIAL SGTO CARMONA PAEZ

Se celebro el sabado dia 15 de
Junio de 1996, se consiguio un record
de participacion, 859 corredores, y co-
mo en los afos anteriores se mantuvo la
modalidad de carrera popular y el circui-
to urbano por las calles de San Fernan-
do, seguramente esas sean las principa-
les claves para que se mantenga el alto
nivel de participacion de corredores po-
pulares.

La organizacion corrio a cargo
de la Armada Espanola y del Ayunta-
miento de San Fernando, y coordinada
por la Junta de Educacion Fisica y De-
portes de la Zona Maritima del Estrecho
y del Patronato Municipal de Deportes.
La coordinacion y seguridad durante la
prueba estuvo a cargo de la Policia Lo-
cal, Proteccion Civil, Policia Naval y de
nuestro CLUB. Las entidades colabora-
doras fueron: Joma Sport, Coca-Cola,
PYRCA-BAHIA, Sonido Isla y Saucony.

La salida se dio a las 20'30
horas y el recorrido y meta fue el mismo
de ediciones anteriores.

Las clasificaciones fueron:

General:

Sergio Nieto UASF
Pablo Fontan Chapin
Juan C. Expésito EAIM
Francisco Lopez M Jerez
Miguel A. Coronil Chapin

Daniel"Morenatti Pena Dosa
Miguel Hidalgo UASF
Francisco Medina M Jerez
JoséA. Diaz C.Paez
José L. Zarza UASF
Senior Femenino:

Mercedes Villala UASF
Fatima Romero UASF
Elena Aparicio C Paez
Junior Masculino:

Santiago Diaz Indepente.
José L. Montiel Vipren
José L. Baro Vipren
Janior Femenino:

M?® C. Parrado UASF
Elisa Orellana UASF

M?* Luisa Outon G. Vigor

Veteranos “A"Masculino:
José M. Negrete UASF

Manuel Camacho C Paez
Rafael Ahumada C Paez
Veteranos “B” Masculino:

Alfonso Nateca Algeciras
José Solano C Paez
Salvador Rosano Indepente.
Veteranos “C” Masculino:

Antonio Espiau C Paez
José L. Martin Indepente.
Vicente Vinolo Indepente.
Veteranas “A” Femenino

M* Luisa Martinez Indepente.
Mera Vazquez Vipren
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TESTIMONIO

LA SOLEDAD DEL MARATONIANO

Es un maiana del mes de Abril y
aunque en primavera, ésta se ha levan-
tado algo mas fria de 10 normal.

Me encuentro rodeado de miles
de corredores, dispuestos a enfrentarse
a la distancia de 42 Km.y 195 mts., o lo
que es lo mismo la prueba reina del atle-
tismo “La Maraton”.

La de hoy va a ser una mas de
las ediciones del maratén popular de
Madrid y ¢por qué popular? Porque es la
gente corriente, la de andar por la calle,
la que no vive del atletismo, pues tienen
su trabajo independiente a este mundo,
pero no por ello son menos amantes y
fervorosos seguidores de este deporte y
en concreto de este tipo de pruebas, son
los incondicionales de las carreras y son
los que mantienen vivo ésta clase de
pruebas.

Se puede palpar en el ambien-
te la gran emocion y los nervios que exis-
ten antes del pistoletazo de salida.

Por delante quedan muchos
kilbmetros algunos buenos y otros me-
nos y sobre todo algunos de sufrimiento.

Al igual se puede comprobar
que existen varios tipos de corredores:
Los expertos en estos acontecimientos,
personas que en su mente no solo estar
el llegar, sino el hacerlo en mejor tiempo
que el afo anterior.

En sus cabezas ya empiezan a
rondar los parciales que tienen que ir
realizando en cada fase de la carrera
incluso algunos los llevan anotados en

sus mufecas.

A ese tipo de corredor lo califico
como el del cronémetro en mano.

Otro tipo de corredor que sin
ser mas experto ni menos, corre el mara-
ton para disfrutarlo no piensa en las edi-
ciones anteriores ni en los tiempos que
hicieron en ellas, en cambio lo que inten-
ta es ver si es capaz de cumplir un afio
mas con esta distancia y comprobar que
Sus entrenamientos le han valido de al-
go.

Y por dltimo los principiantes,
es decir los cuales este va ha ser su pri-
mer maratén, su gran prueba de fuego.

En estos momentos antes de la
salida por sus cabezas pasan un ctimulo
contradictorio de pensamientos y sensa-
ciones, pues no saben como deben
afrontar este tipo de carreras y empiezan
una serie de interrogantes:

¢Ha sido suficiente mi entrena-
miento?....;Salgo répido y me dejo llevar
por la gente o por el contrario salgo cau-
to y reservando mis fuerzas?....;Qué pa-
sard cuando pase la media maratén y

. Sépa que me queda alin otra igual?....;Y

el fatidico Km. 30, que suceder3 al llegar
aél?.

Lo que si les puedo decir es

-que todos estos corredores tienen una

cosa en comin y es que cuando lleguen
al Km. 30 le vas a llegar inconsclente-
mente a sus mentes y sus cuerpos la
soledad del maratoniano.

(Continiia en la pdgina 5)
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Se empieza a sufrir y por un
momento nos olvidamos de nuestro alre-
dedor, del ambiente, de los aplausos de
la gente y nos quedamos solos con nues-
tra mente divagando sobre lo que ocurri-
ra en los doce kilometros siguientes an-
tes de llegar a la meta, pues el cansan-
clo ya empieza a pesar en nuestras pier-
nas. Ahora es cuando la mente tiene
que ser la que domine al cuerpo la que
nos haga mas fuerte que nunca y decir-
nos a nosotros mismos que en la meta
nos esperan con alegria y al a vez pre-
ocupacién nuestras familias.

No las podemos defraudar pero
lo mas importante es que no nos debe-
mos defraudar a nosotros mismos, pues
durante todo el afio hemos estado entre-
nando muy fuerte para poder acabar
esta gran travesia.

Les puedo decir por mi expe-
riencia aunque no haya sido muy dilata-
da debido a mi edad pues sobre mis pier-

nas sélo llevo seis maratones aunque,
son los suficientes para decirles mi opi-
nién personal.

El sufrimiento llega del kilome-
tro 30 al 38 y que pasada ésta fase de la
carrera es tu mente la que te lleva volan-
do al final.

Los ultimos 195 mts. son de
estais total y con la mirada vas buscando
en la grada a los tuyos para que com-
prueben que después de unas cuantas
horas corriendo has conseguido termi-
nar, que tu esfuerzo ha obtenido recom-
pensa y en estos mismos momentos te
olvidas de lo que marca el cronémetro
pues solo el terminar ha sido una victoria
muy importante en la vida.

(Lito)

s o - e

RESULTADOS CARRERAS

C.P. AAVV, GARCIA GUTIERREZ CHICLANA

Francisco Acedo 2° Senior B

Pablo Fontan 3° Senior B

José Solano 1° Veteranos B

Juan Garcia 4° Veteranos A
Antonio Moreno  6° Veteranos A.
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TESTIMONIO

VETERANOS

Me gusta mucho leer, no puedo
negarlo. Pienso que de todo se puede
aprender, y recuerdo que leyendo una
revista de atletismo, lei un articulo sobre
un corredor veterano que tenia, (hablo
de memoria), algo asi como 55 afos.
Pues bien, este sefior comentaba que se
encontraba muy bien, que hacia muy
buenas marcas, que su alimentacion era
la adecuada, ya que era vegetariano,
aunque no de los “fundamentalistas”.
Pero todo eso, pese a ser interesante, no
me llamo tanto la atencidon como un co-
mentario que hacia acerca de los corre-
dores veteranos.

En el mundo anglosajon, al
veterano se le conoce como “master”,
esa palabra que se puso tan de moda
hace unos anos. Mi “fulanito” esta en
los Estados Unidos haciendo un Master,
{ lo de menos era el contenido del Mas-
ter, pero vestia mucho socialmente, y
eso en la Espana del pelotazo era de lo
“més plus”). Bromas aparte, decia este
sefior, que master se asociaha a
“Maestro”, ya que los corredores vetera-
nos eran reconocidos como auténticos
“maestros”, por la experiencia que posei-
an, por los conocimientos que atesora-
ban, y por las ensefanzas y consejos que
podian impartir.

Maestro, ha sido siempre una
palabra que me ha gustado mucho. De
relevante mérito, o persona que ense-
fia..., la define el diccionario de la len-
gua. Una palabra tremendamente positi-
va, bonita, que encierra un gran significa-
do.” Maestro”, suena muy hien. Yo re-
cuerdo a alguno de los maestros que
tuve, a los que por su especial dedica-
cién supieron llegar al alumno, ensenar-

me, y que tuvieron su parte de culpa de
que sea quién hoy soy.

Dejando los recuerdos y volviendo
al mundo del atletismo, pensé en cuanto
de verdad, de sabiduria encerraban esas
palabras. Y se me vinieron a la mente
tantos y tantos veteranos. Nuestros que-
ridos y admirados Antonio Espiau, José
Solano, Rafael Ahumada, Luis Valverde,
Manuel Bustelo, Enrique Pérez, Ricardo
Salvador, José A. Pastor, Pedro Maya,
José A. Formoso “Cali”,...... y tantos y tan-
tos otros que me perdonen, pero enume-
rarlos a todos seria casi imposible.

No, no me he olvidado de mi
amigo Lole. Y no por que con él tenga
una especial camaraderia, que es ver-
dad que la tengo, sino por que él fue mi
auténtico maestro. EI me guié con su
experiencia y sus conocimientos por los
dificiles inicios del neéfito en la materia,
alla por el afio 93, cuando llegé a la Ba-
se. Me aconsejdo, me ayudé a dar mis
primeros pasos en este apasionante
mundo del corredor, me ensefié de una
forma que sé6lo se aprende cuando de
verdad sientes correr este gusanillo por
las venas, esta filosofia de vida, y con su
voluntad, su clase y su ejemplo me mar-
¢6 el camino que tantas veces he queri-
do emular, pero Lole nada mas que hay
uno. Y asi debe ser. (Como él diria: “la

- vida del guerrillero es muy dura”).

Todavia recuerdo a la primera
carrera que fuimos, era en Ubrique, ¥
entonces la organizaba la Pefa de San
Sebastian, (ain no habian nacido las
Nutrias Pantaneras). Recuerdo lo bien
que me vendiste la burra para que fuera.
Me clasifiqué el 9°, me dieron una carte-
ra de piel, un trofeo y 1000 ptas., que
me supieron a gloria, no por su valor eco-

(Contintia en la pagina 7)
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nomico en si, sino por lo que representa-
ban, por el reconocimiento al esfuerzo y
por ser la primera vez que me ocurria
algo parecido. Es de los trofeos que con
mas carifio guardo en mi “esquina del

Bernabéu”.

Por eso desde estas lineas que
nuestra revista me brinda quiero rendir
un homenaje a todos los veteranos sin
distincion, a los nuestros en especial y a
Don Manuel Camacho Blanco en particu-
lar. Desde mi sincero agradecimiento,
cuando estoy a un paso de convertirme
en el mas pelén de los veteranos, quiero
deciros que vosotros sois el ejemplo a
seguir por los que venimos detras, sois
los que marcéis la pauta, los que con
vuestro esfuerzo colocais el liston muy

alto.

Sois el orgullo de cualquier
sociedad que se precie, de ver como au-

ténticos e indomables “maestros
veteranos”, dan un ejemplo sencillo pero
hermoso de lo que debe ser el deporte,
la vida sana, la mente limpia. Ensendis
de la forma mas préactica y efectiva: con
el ejemplo.

Y asi, carrera a carrera, afo
tras ano; nuestras calles y circuitos los
ven pasar, dejando el maghnifico testimo-
nio, del trabajo hien hecho. Os podéis
sentir orgullosos y satisfechos.

iVa por ustedes, MAESTROS!

Pdta. Lole, que no se te olvide
pasarme el entrenamiento para este
mes. (Como veis ser “Maestro” también
tiene sus pequefios inconvenientes y la
colaboracion que empezd alla por el 93
se ha metido de lleno en el nuevo siglo.
No todo iba a ser tan positivo). “La vida
del Guerrillero es dura, Lole”.

(Jos€ M? Ramirez Rubio)

i e

Anillo, Lole, (agachados) José¢ M* Ramirez, autor del testimonio y A. Ramirez
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MASAJE TERAPEUTICO

Como bien sabéis, venimos tra-
tando desde hace tiempo los distintos
tipos de manipulaciones que se pueden
realizar dentro del masaje, ahora nos
toca ver después de haberlas realizado
cuales son sus efectos sobre ciertas es-
tructuras del cuerpo.

EFECTOS DEL MASAJE:

El resumen de los efectos del
masaje es como consecuencia de tres
acciones mecanicas directas sobre los
tejidos, accion refleja sobre el sistema
nervioso y diversos érganos a distancia
(masaje reflejo) y accion psiquica.

EFECTO SOBRE LA PIEL:

La piel es la primera estructura
receptora de las maniobras manuales
del masaje como consecuencia de su
rica inervacion (terminaciones térmicas,
dactiles y dolorosas) la accion de esta
maniobra sobre la misma es compleja y
todavia no esta perfectamente delimita-
da.

En principio la accion del masa-
je se traduce en una vasodilatacion acti-
va e hiperemia local de mayor o menor
intensidad, segun el tipo de estimulo
aplicado.

Dicho proceso vasodilatador da
lugar a un aumento de la sangre circu-
lante, cuya consecuencia es el aumento
del flujo sanguineo al corazén, en el cual
provoca moderadas taquicardias.

La vasodilatacion e hiperemia
consecuente van a originar un aumento
de:

a) Las funciones propias de la piel.

b) Del musculo subyacente.

¢) La transmision de las sensaciones
cuténeas al Sistema Nervioso Central por
el llamado “efecto de transduc-
cién” (efecto reflejo vegetativo) que pone
en marcha los complejos reflejos del ma-
saje.

Sobre la piel el efecto de masa-
je va originar:
-Liberacién de histamina, que origina una
vasodilatacion capilar con enrojecimien-
to local y posteriormente regional.
-Un  aumento de la transpiracién
(eliminacién de liquidos).
-Aumento de la secrecion sebécea y su-
doripara al desobstruir los orificios secre-
tores de salida y aumentar la accién pro-
tectora glandular.
-Absorcién de cuerpos grasos, de ahf la
utilidad de ciertos preparados utilizados
en el masaje.
-Activa la nutricién de las células dérmi-
cas, desobstruye los conductos sebédceos
y favorece la secrecion sebacea,
-Aumenta la temperatura local en uno a
tres grados (dos a lo normal) segin la
intensidad y tiempo de la actuacién del
estimulo.

_-Favorece la eliminacién de sustancias

de deshechos de la piel y la descama-
cion.

EFECTOS SOBRE EL MUSCULO:

Existen tres tipos de tejidos
musculares: liso, estriado y cardiaco
(como una diferenciacion del primero). El
interés en este caso es la accién del ma-

(Contintia en la pdgina 9)
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saje sobre la musculatura estriada o
también denominada musculatura es-
quelética.

La manipulacion ejercida sobre
el tejido muscular estriado en primer
lugar va a variar fundamentalmente en
sus tres propiedades bésicas: TONO,
ELASTIDAD, CONTRACTILIDAD.

La vasodilatacion e hiperemia
consecuente con estos estimulos, origi-
nada por similares mecanismos desen-
cadenantes, ya mencionados al hablar
de la piel, de lugar en el mdsculo normal
a la salida de catabolitos procedente de
la contraccion muscular (acido lactico,
pirdvico. etc..) Con aumento de la sangre
arterial rica en oxigeno de manera que el
musculo recupera su propiedad contrac-
til mas rapidamente, aumenta la fuerza
muscular, mayor resistencia al trabajo
muscular con disminucion de la fatiga y
acttia como descontracturante de la fibra
muscular, disminuye la sensacion doloro-
say se obtiene la relajacion final.

Estas acciones se potencia al
desencadenar el masaje una hiperactivi-
dad de las arterias (vasocontraccion)
seguida de la laxitud (vasodilatacion).

De todas formas tendremos
encuentra que estas acciones son varia-
bles segiin el tipo y la intensidad del ma-
saje. Asi: un masaje superficial (roce)
tiene poco efecto sobre masas muscula-
res. Unas presiones profundas y bruscas
perpendiculares a las fibras musculares,
actlan preferentemente como estimu-
lantes del musculo aumentando su con-
tractibilidad. Un amasamiento lento, sua-
ve y profundo siguiendo la direccién de

las fibras musculares facilita la relaja-
cion. A estos efectos se suman, con ellos
se complementan y a veces los condicio-
na, el efecto reflejo que todas las manio-
bras desencadenan. Estos efectos seg-
mentarios del masaje reflejo seré tema a
tratar posteriormente.

De los efectos expuestos ante-
riormente deriva la indicacion fundamen-
tal del masaje clasico sobre contractura
de masas musculares dolorosas por hi-
pertono, causadas por fendmenos direc-
tos (contusiones diversas) o reflejos.

La contractura muscular por
hipertono es generalmente en todo el
musculo y cede al masaje habitual. En
cambio la miogelosis (contractura local
minima) del tamafio de un guisante de
limites poco netos y con sensacion tactil,
como de barro, no cede tan facilmente a
las maniobras del masaje habitual; mejo-
ra y cede en cambio con maniobras de
amasamiento (tras varias sesiones de
tratamiento).

Mas adelante trataremos los
efectos que producen en la Circulacion
en general y sobre Estructuras Nerviosas
Periféricas.

(Francisco Javier Pardo Ledn)
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ALGO SOBRE ...

LA TAURINA:

La taurina es un aminoacido,
es decir, una de las piezas del puzzle que
es una proteina; fue descubierta en
1827 por los japoneses en la hilis del
toro, de donde proviene su nombre. Co-
mo ya hemos indicado, existen dos tipos
de aminoacidos: los aminoacidos llama-
dos esenciales que no pueden ser sinte-
tizados por el organismo y los otros que
si pueden (por lo que son menos impor-
tantes desde el punto de vista dietético).
Sin embargo, este razonamiento debe
ser perfilado: en efecto, las capacidades
del organismo de sintetizar la taurina,
aminoacido no esencial, son limitadas;
asi, en seglin que circunstancias, el apor-
te alimentario adquiere toda su impor-
tancia.

Un deportista, segun el esfuer-
zo fisico, puede ver mermado su stock
de taurina; de aqui la importancia de su
aporte en forma de complemento ali-
mentario.

La taurina presenta miiltiples
acciones. De un modo global y sintético,
podemos clasificar sistematicamente,
sus acciones fisiologicas en cinco aparta-
dos:

-Prevision de la arteriosclerosis.
-Estimulacion de la funciones vesiculares
y hepaticas.
-Ligera accion sedante.
-Accion preponderante sobre la funcion
cardiaca y la actividad muscular (los indi-
ces de taurina mas elevados del organis-
mo se sitlan al nivel de las fibras cardia-
cas y musculares de donde es sintetiza-
da).
-Eliminacion de los productos de degra-
dacion del metabolismo celular: acido
lacteo, acido urico, ...

Inmediatamente imaginamos el

interés de la taurina en la practica depor-
tiva. Muchos experimentos han demos-
trado sus efectos positivos sobre el feno-
meno de la contraccion muscular, sobre
el funcionamiento del musculo cardiaco
y la recuperacion después de una com-
peticion o un periodo de entrenamiento
intenso. ¢Donde encontramos la taurina?
En los pescados y en los crustaceos.
Una variedad de ostras del Japon: la
cassostrea gigas del pacifico posee la
mas alta concentraciones de taurina.

Ademas, un laboratorio fabrica
a partir de estas ostras, cultivadas en
condiciones draconianas de pureza, cap-
sulas de taurina muy concentradas ven-
didas en farmacias o en grandes tiendas
de dietética.

EL GERMEN DE TRIGO:

Si existe un complemento car-
gado de simbolismo, sin duda es jel ger-
men de trigo! jCuanta energia hay en ese
pequeno grano! jQue riqueza en sales
minerales, vitaminas, oligoelementos,
aminoacidos y acidos grasos en dosis
naturales que actia en sinergia y cuya
absorcion se ve facilitada por la presen-
cia de enzimas despertados de su letar-
go por el fenomeno de la germinacion!
iTodo lo que el deportista necesita se
encuentra en ese mindsculo grano de
trigo en vias de desarrollo! El germen de
trigo es el producto alimentario natural
mas rico en magnesio, fosforo y vitami-
nas del grupo B. También numerosos

.oligoelementos estan presentes en su

composicion

(Marcelino Varela Ferreiro)
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LOS ABDOMINALES

22 PARTE. LOS ABDOMINALES.

Tal como quedamos en el pasa-
do Boletin, vamos a seguir viendo ejerci-
cios de Abdominales. Quiero recalcar una
vez mas que son de una gran importan-
cia el realizarlos, y realizarlos bien. Todos
los expertos, tanto profesionales de la
Medicina deportiva, como profesionales
del entrenamiento y la practica del atle-
tismo lo recomiendan y lo realizan. Noso-
tros aunque seamos unos aficionados
debemos hacer todo lo que podamos en
imitar sus conductas, por que éstas refle-
jan el camino a seguir para evitar lesio-
nes y conseguir mejores marcas, dentro
cada uno de nuestras posibilidades.

1° Ejercicio.
Tendido supino . Elevacion de piernas.

Posicion inicial. Tumbado boca
arriba, con las palmas de las manos
hacia abajo, pegadas al suelo. Las pier-
nas ligeramente flexionadas (encogidas).

Ejecucion. Elevar las piernas
unos 45 ctm. del suelo. A continuacion
bajarlos hasta los 30 ctm.. Repetimos
arriba y abajo. 30 veces.

A tener en cuenta. La zona lum-
bar de la espalda (lo que conocemos
como zona de los rifiones), debe estar
siempre en contacto con el suelo. La ca-
beza debe estar relajada, sin realizar
ninguna tension con el cuello y ligera-
mente separada del suelo.

2° Ejercicio.

Tendido supino. Elevacion de cadera.
Posicion inicial. Tendido boca

arriba, flexionar la cadera hasta formar

un angulo recto respecto del tronco.

(Hacer una L con el cuerpo). Rodillas lige-
ramente flexionadas.

Ejecucion. Desde esa posicion,
con pequefios golpes de cadera, elevar-
la, llegando a lo mas alto posible, mante-
nemos la posicion un segundo, luego
bajamos y repetimos 30 veces. ( Si son
muchas repeticiones hacemos las que
podamos, pero es mas importante hacer
10 bien que 30 mal hechas).

A tener en cuenta: La cadera sé
depega del suelo. Los codos extendidos
a lo largo del tronco y con las palmas de
las manos hacia abajo. Presionar con los
brazos sobre el suelo cuando se flexiona
la columna lumbar. Comenzar la eleva-
cién de la columna vertebral por la re-
gion del sacro.

3° Ejercicio.
Contracciones basicas.

Posicion inicial. Tendido supino
(boca arriba), rodillas dobladas, los pies
tocando con toda la planta el suelo, la
zona lumbar de la espalda (zona de los
rifones), siempre en contacto con el sue-
lo. Las manos cruzadas sobre €l pecho 0
las palmas de las manos contra la nuca
con los codos hacia fuera.

Ejecucion. Desde esa posicion
elevamos los hombros y la parte superior
de la espalda unos 30° del suelo. Mante-
ner la postura un segundo, luego, des-
cender despacio hasta la posicion inicial.
Repetimos unas 30 veces.

A tener en cuenta. La columna
lumbar (zona de los rinones), debe per-
manecer en contacto con el suelo; s6lo
se levantan los hombros y ligeramente el
pecho.

(Contimia en la pagina 12)
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Existen muchos ejercicios mas,
ademés se pueden combinar, como con-
tracciones de rodilla y codo alternos, con-
tracciones baslcas con piernas elevadas,
contracciones basicas invertidas. etc .
Pero aqui no se trata de dar un curso
completo de ejercicios abdominales, que
eso lo haria un experto, sino de dar una
idea aproximada de la importancia de los
ejercicios abdominales para un corredor
de fondo y una vision de cémo realizarlos
de una forma adecuada. Ya vemos la
importancia que se le da a ho levantar o
separar la columna lumbar del suelo. Esa
ha sido la causa de muchas lesiones y
problemas musculares, o hacer los ejer-
cicios con la cabeza estirada, con lo que
terminamos con dolor de cuello, . Los

ejercicio hay que realizarlos con los mus-
culos abdominales, no con &l cuello o la
cabeza.

Es importante también no fijar
los pies a una espaldera o con un com-
pafero, no ayudarse de las inercias, rea-
lizar tras los ejercicios abdominales esti-
ramientos lumbares.

Y por (Gltimo comentar que se
deberian hacer todos los dias, 0 por lo
menos tres veces en semana.

Espero que éstos ejercicios
sean de gran ayuda y nos permitan mejo-
rar y fortalecer esa zona. Un saludo de
vuestro compariero.

(José M*® Ramirez Rubio)

X MEMORIAL SGTO CARMONA PAEZ

Se celebré el Sabado 28 de
Junio de 1997, esta edicién, como las
precedentes, fue organiza por el Ayunta-
miento de San Fernando y la Armada
Espaiiola. Y fue coordinada por la Junta
de Educacion Fisica y Deportes de la Zo-
na Maritima y por el Patronato Municipal
de Deportes. La seguridad la realizaron
las Policias Local, Nacional y Naval junto

con Proteccién Civil. Las firmas comer-

ciales colaboradoras fueron: Joma Sport,
Cervezas El Aguila, Coca-Cola, Saucony,
Isla Televisién, Pryca-Bahia y Sonido Isla.

La salida se dio a las 19'45 en

la Junta de Educacion Fisica y Deportes y

la meta estaba colocada en el Parque
Almirante Lahule.

El recorrido presentaba una
ligera modificacién, con respecto al del
afio anterior; se incluia en el mismo el

interior del Tercio de Armada (TEAR), es-
ta modificacion fue del agrado de la ma-
yoria de los corredores, dada la vincula-
cion de Rafael Carmona con la Infanteria
de Marina. Hasta el dia de hoy se man-
tiene como parte del recorrido en todas
las ediciones.

La participacion volvié a romper
cifras, se alcanzaron los 1027 inscritos y
818 terminaron las carrera. Como mues-
tra-del auge que ha ido experimentado
este apartado en la carrera, se puede
observar la siguiente tabla:

Aiio Inscritos Terminan
1994 654 527
1995 812 692
1096 917 796
1097 1027 818

Entre los inscritos ademés de
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muchos corredores independientes de
diferentes localidades, aparecian los
siguientes clubes: C. A. Arahal, Maraton
Sevilla, C. A. Chapin de Jerez, Maraton
Jerez, C. D. Algeciras, C. A. San Roque,
Vipren de Chiclana, C. A. Linense, Nutrias
Pantaneras de Ubrique, Alcanatif del
Puerto de Santa Maria, Pefia Dosa de
Rota, C. Olimpo de Cadiz, C. A. Cadiz,
Péajara de Ronda, USAF y Club Atletismo
Carmona Péez: Asi como varios equipos
de dependencias militares.

L lasificacion

Geperal:

José L. Zarza D. Espada
Miguel A. Coronil Chapin
Pablo Fontan Chapin
Oscar Martinez TEAR

Juan Muioz D. Espada
José A. Diaz Carmona Paez
José M. Negrete D. Espada
Miguel Hidalgo D. Espada
José Cardoso Indepte Barbate
David Lopez Maraton Cadiz

| Femenina:
Elena Aparicio Carmona Péez
Mercedes Villala UASF
Esther Marcos Indepte Sevilla

General Veteranos:

José M. Negrete D. Espada
Manuel Camacho Carmona Péez
Juan C. Jiménez Vipren

ior Mascullino “A”:
José A. Diaz Carmona Péaez
José Cardoso Indepte Malaga
David Lépez Maratén Cadiz

Senior Masculino “B”:

F. José Rodriguez M. Jerez
Enrique Santi Maratén Cadiz
José J. Ruiz D. Péjara Ronda

Senior Femenino:

Esther Gomez Indepte Sevilla
Isabel David A. Puerto Real
Fatima Romero UASF

Junior Masculino:

Marcos Espada Vipren

José Alonso P. Dosa Rota

Israel Parazuelo Indepte S. Fdo.

Janior Femenino:

Elisa Orellana UASF

M® Carmen Parrado UASF
Silvia Villanego UASF

Veteranas:

M?® Carmen Gutiérrez Indepte S. Fdo.
M® Luisa Martinez Carmona Péaez
Josefa Cabeza de Vaca Indepte S.Fdo.

Veteranos “A”

Rafael Anumada Carmona Paez
José Baena D. Pajara Ronda
José Rico Indepte S. Fdo.

Veteranos “B”:

José Solano Carmona Paez
Alberto Arias Maraton Céadiz
Paz Gonzélez D. Pajara Ronda

Veteranos “C”:

Emilio Pérez UASF

Antonio Espiau Carmona Péez
José L. Martin Indepte S. Fdo.




—_f.r—%

BOLETIN _Nimerg 11

BOLETIN Nimero 11 Pigina 15

ES___.TRES Y LESIONES DEPORTIVAS

A las lesiones deportivas estan
expuestas todas aquellas personas que
practican, de forma asidua, cualquier
tipo de deporte o ejercicio fisico; ya sea
como forma de fortalecer y preservar la
salud o como actividad de ocio. El nime-
ro de deportistas en Espana aumenta
sin cesar y con ese aumento también
crece, logicamente, el de las lesiones
deportivas. En este articulo intentaré
destacar algunas de las relaciones entre
estrés y lesiones.

La incidencia del estrés sobre
el aumento de las lesiones o la vulnera-
hilidad ante ellas, parece deberse a al-
guno de los siguientes mecanismos:

-El estrés debilita el sistema inmunitario
del organismo y lo hace mas vulnerable
las lesiones.

El estrés provoca niveles de activacion
elevados que reducen nuestra atencion,
de tal forma que podemos estar ignoran-
do informaciones (en forma de desaten-
cion de sensaciones corporales por
ejemplo) y tomar decisiones equivoca-
das (como la de seguir entrenando con
molestias que pasan al grado de dolor),
aumentando la probabilidad de lesion
deportiva.

Provoca que nuestro estado de animo
sea inadecuadamente bajo y que sinta-
mos agotamiento psicoldgico, en estos
casos el organismo no rinde bien.

-La sobreactivacion que provoca el es-
trés acelera el cansancio y el agotamien-
to fisico del deportista.

-El estrés puede provocar una sobreacti-
vacion muscular especifica, perjudican-
do la calidad de los movimientos del
deportista, incrementandose, de esta
forma, de forma importante la probabili-
dad de lesion en la parte corporal que

mas se haya tensado muscularmente.
-Cuando estamos estresados se pueden
presentar comportamientos incontrola-
dos agresivos y de riesgo fisico.

-El estrés puede propiciar que el depor-
tista busque el control de las situaciones
estresantes a través de excesos en los
entrenamientos (para “estar seguro de
que lo voy a hacer bien”) que pueden
ser extremadamente perjudiciales en si
mismos y aumentan el riesgo de lesion,
El miedo al fracaso en la competicion
hace que estos atletas literalmente se
machaquen en los entrenamientos, au-
mentando y corrigiendo, a veces, los
entrenamientos puestos por el entrena-
dor.

-En la misma linea de lo anterior, cuando
el deporte es utilizado para aliviar sinto-
mas de estrés ajenos al propio deporte
(ejemplo: estrés familiar, laboral...), es
habitual que se produzcan abusos en la
calidad o en la cantidad de los entrena-
mientos deportivos, incrementandose de
forma importante la vulnerabilidad ante
las lesiones.

En resumen podemos concluir que
el estrés puede aumentar el riesgo de
lesion deportiva, propiciado por distintas
vias:

-DEBILITAMIENTO DEL SISTEMA INMUNI-
TARIO.

-DISMINUCION DE LA ATENCION.
-FUNCIONAMIENTO CORPORAL DEFEC-
TUOSO.

-ABUSO DE LA PRACTICA.

(Julio Becerra Vicente)
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ENTRENAMIENTOS

ENTRENAMIENTO DE VERANO

Este entreno tendra tres fines:
1.-preparacion de carreras cortas.
2.-recuperar la velocidad perdida en el
invierno.

3.-evitar largos entrenos.

Ventajas:

1.-mejora la resistencia anaerodbica

( deuda de oxigeno).

2.-entreno mas cortos ( recuperacion
mental).

3.-nos pondremos muy rapidos.
4.-podremos correr carreras hasta diez
kilémetros.

Inconvenientes:
1.-tener mucho cuidado con los proble-
mas musculares ( muchos estiramientos)

DIA 11-20’cémodo

12-30'comodo

13-30'ritmo medio

14-20'comodo estirar + 6x200m ritmo
stper-alto recuperar dos minutos parado
15-30'comodo

16-descanso

17-20'comodo + tabla gimnastica ( tocar
todos los grupos musculares)
18-30'comodo

19-20'comodo estirar +1x1.000m ritmo
alto recuperar 5’ parado +1x500m ritmo
stiper-alto

20-30'comodo

21-20'comodo estirar +5x300m interca-
lando uno a ritmo alto y otro a ritmo su-
per-alto

22-30'c6modo

23-descanso

24-30'comodo + 10x100m ritmo stiper-
alto recuperar 1'parado

25-20'comodo +5'ritmo alto +5'comodo
26-20'comodo +tabla gimnastica ( tocar
todo los grupos musculares)
27-35'comodo

28-20'comodo +1.000m ritmo alto recu-
perar 5' parado +1x1.000m ritmo stper-
alto

29-35'comodo

30-descanso

31-20'cdmodo +5x300m ritmo stper-alto
recuperar 2'parado

01-35'comodo

02-35'comodo

03-20'coOmodo +test de 1,000m
04-30'cémodo

05-20’comodo +5’alto+5’comodo +5'alto
06-35'comodo

07-descanso

08-20'comodo +4x400m stper-alto recu-
perar 3'parado

09-20'comodo + tabla gimnastica
10-20'comodo +10x100m stiper-alto
recuperar 1'parado

11-20'cémodo +5'alto + 5'coémodo
+2'stper-alto

12-35'comodo

13-20’cémodo +1x2.000m ritmo alto
recuperar 5’+1x500m stiper-alto
14-decanos

15-35'cémodo

16-30'comodo

17-20'comodo +test 1.500m
18-35'comodo

19-20'comodo +tabla gimnastica
20-20'cémodo +5'ritmo ato +5’cémodo
+5'ritmo alto

21-20'comodo +4x500m ritmo siper-alto
recuperar 3' parado

22-descanso

23-35'comodo

(Contintia en la pagina 16)
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24-20'comodo +10x 100m super-alto re-
cuperar 1'parado

25.20'comodo +5'ritmo alto +5'comodo
+5'stper-alto

26-20'comodo+tabla gimnastica
27-20'comodo+6x200m ritmo super-alto
recuperar 2' parado

28-35'comodo

29-descanso

30-20'comodo+test 1.000m

RITMOS

PARA MENOS DE 9' EN 3.000m
RITMO COMODO 4'Km

RITMO ALTO 3'Km

RITMO SUPER-ALTO 2'50"" Km

PARA MENOS DE 10" EN 3.000m
RITMO COMODO 4'10Km

RITMO ALTO 3'20”Km

RITMO SUPER-ALTO 3'10""Km

PARA MENOS DE 12' EN 3.000m
RITMO COMODO 4’30 Km
RITMO ALTO 4'Km

RITMO SUPER-ALTO 3'50 Km

PARA MENOS DE 15'EN 3.000m
RITMO COMODO 5'30 Km
RITMO ALTO 5'Km

RITMO SUPER-ALTO 4'50 Km

(Manuel Camacho Blanco)

RECUERDA

Que durante los meses de
Julio y Agosto no se celebraran las
reuniones de los viernes por la noche

RECUERDA

Que los puntos de encuentro
son en la calle Real: Deportes “El Ga-
le6n” y “El Pasaje de la Msica”.

RECUERDA Que nuestro e-mail es:
http://perso.wanadoo.es/franur.seijo

RECUERDA Que la direccion de e-
mail de Julio Becerra (psicologia) es:
sitobarto@correo.cop.es

RECUERDA Que la web de J. Becerra
(psicologo) es:
http:z//www.cop.es/colegiados/
S-02633/

DEPORT

OFE RTA descuentos en mate-

rial de competicion.

No hace falta ser un gran conocedor de
los temas relacionados con nuestro de-
porte para escribir en nuestro BOLETIN, si
tienes alguna experiencia o conocimiento
que quieras compartir con todos nosotros,
puedes hacérmelo llegar a través de Ma-
nolo Andréu en Deportes “El Galeon” 0
Enrique Pérez en el “Pasaje de la musica”

Plan de Entrenamiento

Mes:

Afio:

Entrenamiento

Observaciones




