PUNTOS DE ENCUENTRO
DE NUESTRO CLUB
CUALQUIER DiA
DE LA SEMANA

C/Real, 167 Teléfono 956 891898
pregunta por Manolo

Pasaje dt Mlisica
electrosank ..

C/Real, 160 Teléfono 956 882767
pregunta por Enrique

JULIO Y AGOSTO NO HABRA-
REUNIONES DE LOS VIERNES
EN EL LOCAL SOCIAL DEL
GRUPO DE EMPRESA BAZAN

BOLETIN

Ndomero: 12
Agosto 2001




Han participado en la edicién de este niimero:

José M Ramirez Rubio:  “La muerte de Diego Garcia”.
Testimonio. “El ultimo esfuerzo”.
Enrique Pérez Traverso:  Testimonio. “De bien nacido es ser bien agradecido”
“Resultados carreras”
Francisco J. Pardo Leon:  “Masajes Terapéuticos”.
Manuel Camacho Blanco: “Entrenamientos”.
Julio Becerra Vicente: “Ll estrés en el regreso a la actividad deportiva”.
Roberto Meléndez Fraga:  Testimonio. “La mejor carrera de nuestra vida”.
Rafael A. Galea Palacio: ~ Humor.
José A. Lopez de la Haba: Redaccion.

Fotografias cedidas por: Juan Ortiz Galan y Rafael A. Galea Palacio.

C.A. CARMONA PAEZ BOLETIN

CONTENIDO:

Noticiario 6
XTI Memorial 7
XU Memorial 8

La muerte Diego G 9
Testimonio 11
Masaje Terapéntico 12
E/diltimo esfiwerso 14

Resultados Carreras 16

P.v‘h 'n/l{g/:l 17
Testiriunio 18
Estuvimos en... 18

11 Trwfen Rafael C.. 20

Entrenarnientos 21
Humor 22
Indice fotografias 23

Estamos en c/Real 160
“Pasaje de la Misica”

Nuestro Tl y Fax:956898884

Agosto-01

BOLETIN
NUMERO 12

LA SERIE

Ya estamos §
metidos de lleno
en el verano, la
temporada,
practicamente, ha
puesto su punto
final con la
carrera del Pago
del  Humo en
Chiclana. Con las
vacaciones y el
calor la actividad
decrece y como
en todas las
facetas, los
entrenamientos
se hacen mas
suaves, 0 se
suprimen 'y en
al gunas
ocasiones se
combinan con
otras actividades
(natacion,

bicicleta, 0
marchas por la
playa 0 la
montana). Ahora
tenemos la

oportunidad  de
recuperarnos de
las lesiones vy
reflexionar mas a
fondo como nos ha ido  hacer mas hincapié en la
durante la temporada y proxima.

sobre que aspectos debemos (Contimia en la pagina 2)
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(Viene de la pagina 1)

El pasado mes de Junio nues-
tro CLUB lo vivio con mucha intensidad,
ya que como por todos es conocido, se
han celebrado dos de los acontecimien-
tos mas importantes en la vida del mis-
mo, el Memorial Sargento Carmona Paez
y el dia de convivencia en el Pinar de La
Barrosa.

Del primero hay que destacar
la victoria en la clasificacion general de
Pablo Fontan. Es la primera vez que un
socio de nuestro CLUB se inscribe en el
palmares de vencedores del Memorial.
M? del Carmen Peralta vencio en la cate-
goria femenina y también se consiguie-
ron primeros puestos en las clasificacio-
nes menores. Como siempre nuestro
CLUB fue la entidad que presento el ma-
yor nimero de participantes.

3 ~

Esto me hace recordar que dias antes de
que se celebrase el Memorial, hablando
con un conocido, corredor independien-
te, me decia con cierta ironia -“los del
Carmona sois de la élite”, a lo que le res-
pondi, y creo que es lo que la mayoria
pensamos -“somos la élite de la partici-
pacion, no hay una carrera en la que no
se vea la mancha azul y verde del grupo
del Carmona, somos la élite de la partici-
pacion en cualquier acto, sea deportivo 0
no, en el que se requiera nuestra presen-
cia y somos la élite del agradecimiento
porque somos agradecidos con las per-
sonas y entidades que colaboran con
nosotros. No seremos élite de primeros
puestos ,que habria que discutirlo, pero
si no estuviera el Carmona Paez las ca-
rreras en la provincia serian pobres en
cuanto a los indices de participacion y

(Contintta en la pagina 31

colesterol”; como en
anos anteriores no
falto de nada (filetes,
costillas,  pinchitos,
chuletas, embutidos,
sardinas y una exqui-
sita paella). Los orga-
nizadores me infor-
maron que se habian
comprado 80 kilos de
carne, no se cuantos
barriles de cerveza y
mas refrescos. Para
reposar la comida, los
mas arriesgados se
aventuraron a jugar
un improvisado parti-
do de futhol. Hay que
tener valor.

Después de
la primera comida,
porque habhia provi-
siones para hacer
dos comidas, como
asi fue. En presencia
de Carmen, la viuda
de Rafael Carmona,
Manuel  Camacho
tomé la palabra,
haciendo un breve
resumen de la tempo-
rada y mostrando su
alegria por los resul-
tados obtenidos en el
Memorial ~ Sargento

(Viene de la pagina 2)

popularidad, ¢quieres que te ensefe ci-
fras?”. Su respuesta fue un -"macho, te
has pasado”. Yo creo que no.

El segundo de los aconteci-
mientos, como cité anteriormente fue la
celebracion del dia de convivencia en el
Pinar de La Barrosa, aunque bien se le
podria llamar “el dia de la exaltacion del

Carmona Paez. Se
hizo entrega de una placa a M? Concep-
cion Rodriguez Serrano, monitora de la
escuela deportiva de nuestro CLUB en el
Colegio Publico Reina de la Paz.

A continuacion por acuerdo de
la Junta Directiva y que sin que sirviera
de precedente (ya que Enrique Pérez no
estaba enterado de lo acordado), se de-
cidio entregar la insignia de oro de nues-

(Continta en la pagina 4)
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(Viene de la pagina 3) (Viene de la pdgina 4) recibido la Insignia de oro de nuestro

tro CLUB a Enrique Pé-
rez Traverso. La deci-
sion fue consensuada y
acogida con fuertes
aplausos por los asis-
tentes.  Sus meritos
son de sobra conocidos
por todos, siempre esta
dispuesto para lo que
el CLUB necesite. -“El
90% de nuestro CLUB
es Enrique” -dijo Lole
antes de entregarle la
insignia. Todo pasa por
sus manos, las inscrip-
ciones, los comunica-
dos a los socios, las
notas de prensa, las
relaciones con las insti-
tuciones y entidades.
Quien haya asistido a
algin acto del CLUB,
habra comprobado que
detras de todo esta
Enrique, €l es el motor
de todo lo que se hace,
esta atento a todo vy
mientras los demas
disfrutamos, él disfruta
estando atento con
todos nosotros.

El  BOLETIN
felicita a Enrique muy
efusivamente, éste es
un importante colabo-
rador del BOLETIN
(resultados de carreras, proximas carre-
ras, enlace con los demas colaboradores
y autor de algun articulo).

Este mes de Agosto, como hien
sabéis se van a celehrar los Campeona-
tos del Mundo de atletismo en la ciudad
de Edmonton (Canada), seguramente
nuestros atletas nos haran vibrar de la
misma forma que lo hicieron hace dos

anos en Sevilla. Ya estaréis al corriente
de la no asistencia a los mismos, de los
dos mejores maratonianos espaioles de
la historia, Martin Fiz y Abel Anton, pero a
buen seguro que los Toni Pena, Julio Rey,
Javier Cortés, Oscar Fernandez y Kamel
Ziani, dejaran el pabellén espanol en
todo lo alto. También estaremos pen-

(Contintia en la pagina 3)

dientes de los resultados en el 1.500
mts con la participacion de alguno de los
especialistas espafioles como: Fermin
Cacho, Reyes Estévez, Andrés Diaz, Juan
Carlos Higueros o José A. Redolat, siem-
pre con el permiso de Hicham El Gue-
rrouj. A José Rios, Fabian Roncero y Che-
ma Martinez, en los 5.000 mts. con el
concurso seguramente imbatible de Ge-
breselassie. La longitud con Niurka Mon-
talvo. El peso con Manuel Martinez. La
marcha que siempre deja al equipo en
puestos de honor, representada entre
otros por Francisco Fernandez, Valenti
Massana y el posible concurso de David
Dominguez Guimeréa (yo siempre cuento
con David) . La incorporacion de la vallis-
ta recién nacionalizada Glory Alozie y la
progresion de los atletas del 3.000 obs-
taculos. Una formidable propuesta para
disfrutar del atletismo si las interferen-
cias que sufrimos en nuestras televisio-
nes nos lo permiten.

Esta edicién del BOLETIN viene
ilustrada con fotografias del Memorial
Sargento Carmona Pdez y del dia de con-
vivencia en el Pinar Publico de la Barro-
sa.

En la pagina siguiente a modo
de breve resumen se exponen los
hechos mas destacados durante estos
dos meses en el “NOTICIARIO”.

A continuacion, en las paginas
siguientes se ofrecen los resultados de
las XI y XIl ediciones del Memorial Sar-
gento Rafael Carmona Péez.

En la pagina 9 José M® Ramirez
Rubio, en un articulo titulado “La muerte
de Diego Garcia”, nos da su opinién so-
bre este controvertido tema.

En la pagina 10 Enrique Pérez
Traverso, con un Testimonio que titula
De bien nacido es ser hien agradecido”,
muestra su agradecimiento por haber

CLUB.

En las péaginas 12 y 13 Francis-
co Javier Pardo Ledn continuando con la
serie del “Masaje Terapéutico”, nos
habla sobre el masaje peridstico.

De la pagina 14 a la 16, José
M? Ramirez Rubio, recrea los sentimien-
tos de cualquiera de nosotros cuando
participamos en el Memorial Carmona
Paez, él lo titula “El ultimo esfuerzo”,
leedlo detenidamente y recordareis la
carrera.

En la pagina 17 Julio Becerra
Vicente en su pagina de psicologia nos
habla sobre “El estrés en el regreso a la
actividad deportiva”

Roberto Meléndez Fraga, en la
pagina 18, escribe un bonito y emotivo
testimonio “La mejor carrera de nuestra
vida”.

Con animo de hacer un poco de
memoria, en la pagina 18 aparecen las
pruebas en las que ha estado represen-
tado nuestro CLUB.

En la pagina 20, estan las ba-
ses del Il Trofeo Rafael Carmona Péaez,
habréd que animarse y participar en el
mismo.

Por fin en la péagina 22 los es-
perados entrenamientos de Lole para
estos meses.

Y para terminar con un tono
agradable, finalizamos el BOLETIN con
dos vifietas de “Humor” creadas por Ra-
fael A. Galea Palacio.

Espero que el contenido de es-
te nimero sea de vuestro agrado, hasta
el préximo, espero vuestra colaboracion.
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NOTICIARIO

En la celebracion
del dia de convivencia se
le impuso a Enrique Pérez
la insignia de oro del
CLUB, por su entrega vy
dedicacion al mismo.

Pablo Fontan se

proclama campeon provin-
cial en la prueba de 5.000
metros, en los pasados
campeonatos provinciales
celebrados en Ubrique.
M® Carmen Peralta vence-
dora en las Millas urbanas
de Estella del Marques y el
Puerto de Santa Maria.

Exito de nuestro
CLUB en el XIV Memorial
Sargento Carmona Paez.
Pablo Fontan dio un recital
al imponerse a sus mas
directos rivales y se pro-
clamoé vencedor ahsoluto,
M* Carmen Peralta hizo lo
propio al clasificarse pri-
mera en la general feme-
nina, José Antonio Butron
primero en la clasificacion
de Senior “B”, Rafael Ahu-
mada primero en la clasifi-
cacion de Veteranos, vy
Manuel Camacho primero #&
en la de Veteranos “A”. Nuestro CLUB pa-
so por la linea de meta a 107 corredores.

Nuestro socio Manuel Delgado,
finalizo con éxito el pasado mes de junio
los 100 kilometros de Madrid en 24 horas.

Rafael Ahumada vencedor en la
categoria de Veteranos en la Milla Urbana
Ciudad de San Fernando.

En la Carrera Popular Puerto de
Algeciras , éxito de las féminas, M® Carmen
Peralta primera clasificada y M* del Car-
men Moreno primera en Veteranas.

,,,,,,

M? Carmen Peralta repite triunfo
en la C. P. De Fuente Amarga en Chiclana,
José Antonio Butron primero en Senior “B”
y José Solano primero en Veteranos “B”.

SOCIEDAD

_ La casa de nuestro socio Roberto
Meléndez Fraga y su esposa, esta llena de
alegria, han sido padres de una preciosa
nifia, desde el BOLETIN, les enviamos mu-
chas felicidades en nombre de todos l0S
que formamos el CLUB

BOLETIN Nimero 12
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XTI MEMORIAL SGTO CARMONA PAEZ

Se celebro el sabado 13 de
Junio de 1998. La organizacion como en
anos anteriores fue de la Armada Espa-
nola y del Ayuntamiento de San Fernan-
do y la coordinacion de la Junta de Edu-
cacion Fisica y Deportes de la Zona Mari-
tima y del Patronato Municipal de Depor-
tes.

En esta ocasion se inscribieron
1.109 atletas, y finalizaron 711.

El recorrido fue similar a de las
ediciones anteriores, dandose la salida
en las pistas de la Junta de Educacion
Fisica y Deportes y la llegada en la entra-
da del Parque Almirante Lahulé.

La novedad de esta edicion fue
que a los vencedores se les entrego, ade-

mas de su correspondiente trofeo, unos
grabados de Goya realizados por Miguel
de Seguiy Sierra.

Las clasificaciones fueron:

General:

Juan Munoz UASF
José L. Zarza UASF
Daniel Morenatti C. Paez
José L. Varo Vipren
Pablo Fontan C. Cadiz
Francisco Medina M. Jerez
José L. Montiel Vipren
José M. Negrete UASF
Miguel A. Hidalgo UASF
Oscar Martinez UASF

General Femenina:

(Contintia en la pagina S)
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(Viene de la pagina 7) José L. Montiel Vipren Francisco Fornet UASF Veteranos “A” Masculino:
M? Carmen Peralta C. Péez Jos€é Sanchez UASF Senior “B” Masculino: Rafael Ahumada C. Péez
Elena Aparicio C. Paez Janior Femenino: José Cardoso B. Algeciras Agustin Carrillo C. Paez
Elisa Orellana UASF Noemi Moral C. Cadiz Francisco Aguilera UASF Diego Pulido P. Dosa
Veteranos: Francisca Auton UASF Francisco Medina M. Jerez eteranos “B” Masculino:
José M. Negrete UASF Lorena Bernal C. Maria Senior Femenino: Alfonso Nader V. Algeciras
Juan C. Jiménez Vipren Veterano “A” Masculino: Mercedes Villala UASF Antonio Brea V. Algeciras
Enrique Artajo C. Cadiz Rafael Ahumada C. Paez 1 M@ C. de la Llave P. Deportes Luis Herrero S.P. Sevilla |
Senior “A” Masculino: Antonio Reboredo Vipren | M? Carmen Peralta C, Paez Veteranos “C” Masculino:
Youseff Abroud C. Cadiz Agustin Carrillo C. Paez 1 Junior Masculino: Domingo Jarillo Indpente
Adrian Gandara C. Paez Veterano Femenino: ‘ Antonio Lagares UASF Juan M. Jiménez M Jerez
Francisco Seijo C. Paez Maria Vazquez Vipren 1 José M. Sanchez UASF José L. Martin Indpente
Senior “B” Masculino: Rosa M? Salado UASF ‘ Victor Fernandez C. Péez Veteranos Femenino:
Pablo Fontan C. Cadiz Rosa M? Romero Indpente Junior Femenino: Mera Vazquez Vipren
Francisco Medina M. Jerez Veterano “B” Masculino: Desire Moreno Vipren Rosa M® Salado UASF
Manuel Arjona Vipren José Solano C. Paez Sonia Melero UASF M® Carmen Gémez C. Paez
Senior Femenino: José L. Bautista Base Rota
Isabel David A. Pto. Real José€ Tinoco Vipren
Antonia Vinez UASF Veterano “C” Masculino: LA MUERTE DE DIEGO GARC I’ A
Olga M. Garcia Indpente Juan M. Jiménez M. Jgrez
Janior Masculino: . Nanuat Buetaio & Pabr Por la importancia que tuvo en  ma fisica y aumenta la salud cardiovas-
José L. Varo Vipren Domingo Jarillo Indpente su momento, y la trascendencia en nues-  cular de un individuo, en otras palabras,
tro mundo del corredor, creo que seria  fortalece al corazon. Lo Ultimo que se te
‘ positivo esclarecer los hechos en la  puede pasar por la cabeza es que un
X1l MEMORIAL SGTO CARMONA PAEZ muerte de ese gran atleta que fue Diego  maratoniano muera por un problema de
Garcia. Aunque los datos que han dado  corazén. Surgen muchas dudas, y tl mis-
Se celebr6 el sabado 12 de  Pablo Fontan C. Cadiz los medios de comunicacion sobre la  mo no encuentras respuestas a tantas
Junio de 1999 y como en las ediciones  Moisés Bejarano C. Paez necropsia (Autopsia o examen de los ca-  preguntas como se te amontonan en la
precedentes se organizo por la Armada  José Cadoso B. Algeciras daveres), tienen muchos datos técnicosy  cabeza. De todas formas, pensé, que
Espanola y el Ayuntamiento de San Fer-  Miguel Hidalgo UASF terminologia cientifica, vamos a intentar  habia que esperar y escuchar la version
nando y se coordind por la Junta de Edu-  Oscar Martinez UASF explicarlo de la forma mas sencilla posi-  oficial, la de los especialistas, en esta
cacion Fisica y Deportes de la Zona Mari-  Guillermo Arnedo UASF ble. sorprendente muerte.
tima y el Patronato Municipal de Depor-  Abroud Yuosse C. Cadiz No cabe duda, que el pasado Ya, al dia siguiente, en el diario
tes. La seguridad corri6 a cargo de la  Antonio Lagares UASF 31 de Marzo, cuando escuchamos en los  "Marca", varios médicos opinaban sobre
Policia Local, Policia Naval y Proteccion  General Femenina: i medios de comunicacion la muerte de el asunto, haciendo hincaplé, en lo extra-
Civil. Las firmas colaboradoras fueron  Elena Aparicio C. Paez \ Diego Garcia, cuando entrenaba junto a  fio de esta muerte, basandose en diver-
Joma Sport, Cervezas el Aguila, Coca- NoemiMoral C. Cadiz su amigo Alejandro Gémez, a todos nos  sas conjeturas, coincidiendo en que po-
cola, Ono, Afinsa y Pryca-Bahia. Esther Marcos 0. Arahal embargé un sentimiento de consterna-  dia ser un problema hereditario. También
El recorrido fue el mismo que  General Veteranos: cion y pesar por la pérdida de ese gran  coincidian en que la necropsia, lo aclara-
en afios anteriores y la inscripcion fue de  Manuel Camacho C. Paez deportista, pero no menor fue también la  ria todo.
997 corredores, de los que terminaron  José M. Negrete UASF sorpresa cuando decian que habia falle- Pues bien, los datos oficiales
620. La salida se dio a las 20’30 horas. Juan C. Jiménez Vipren cido por un problema cardiaco. de la tan esperada necropsia han salido
Las Clasificaciones fueron: Senior "A” Masculino: Personalmente, al principio no  a la luz en varios medios de comunica-
General: Moisés Bejarano C. Paez daba créqito, pues de todos es sabido, ci6n, y ésta desvela que Diego Garcia
WFernéndez Indpente Abroud Yousse C. Cadiz ‘ que la practica deportiva, mejora la for- (Continiia en la pdgina 10)
Juan Mufioz UASF (Contimia en la pagina 91
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fallecié como consecuencia de una FIBRI-
LACION VENTRICULAR, es decir, una arrit-
mia, (alteracion del ritmo cardiaco, tanto si
se refiere a la frecuencia como a su regu-
laridad) localizada en las cavidades del
corazén que hombean la sangre al exte-
rior.

La Fibrilacion es una contraccion
espontanea y desordenada de las fibras
de un musculo. Se aplica fundamental-
mente a las del Miocardio, (capa muscular
del corazén). En la fibrilacion, las fibras
miocardicas no se contraen conjuntamen-
te, sino por pequenos grupos, y las con-
tracciones se suceden de un modo asin-
crénico y rapido. La fibrilacion comporta
una total ineficacia funcional del miocar-
dio, es decir que resulta incapaz de ejercer
el efecto de bomba, por ello las conse-
cuencias que depara son gravisimas si el
miocardio afectado es el ventricular.

Seglin  explicaba la médico
forense, se trataba de una enfermedad
caracterizada por la sustitucion de las fi-
hras musculares cardiacas normales por
grasa o tejido fibroso. Esta alteracion ter-
mina desencadenando un ritmo anormal
en el corazon. En la autopsia se vio que
ya estaba muy extendida por los ventricu-
los derecho a izquierdo. Ante toda esta
triste historia clinica, surgia la pregunta
que todos nos haciamos: ;Como era posi-
ble que con todos los chequeos médicos a
los que se someten estos atletas por la
Federacion Espanola de Atletismo, esta
patologia no haya dado la cara?. La re-
spuesta dada por los especialistas es que
hay una ausencia de casos similares al
suyo en el Atletismo. También es cierto
que el diagnostico de la enfermedad es
dificil si no hay antecedentes familiares
significativos, y que en general, las pocas
alteraciones que puede De todas formas,
nosotros los corredores, debemos saber
qua la muerte de Diego Garcia es un

hecho aislada. Un estudio Elevado a ca-
bo en Estados Unidos demuestra pus
existe un riesgo de muerte limitado para
las personas qua corren habitualmente,
de cada 7600, un fallecimiento por ano.

Tampoco es el momento para
escuchar voces que pretenden relacio-
nar esta muerte con presunto uso de
ayudas musculares, que pudieran pre-
sentar efectos secundarios. En este sen-
tido, recuerdo cuando Diego se retird
hace unos meses, le hacian una entre-
vista en la que le preguntaban por lo que
pensaba acerca del dopaje. El, con la
honradez que le caracterizaba respon-
dia, que tenia conocimiento por los médi-
cos de lo que habia en el mercado, pero
que €l tenia muy claro que no iba a expo-
ner su vida por una marca o por una me-
dalla. Lo rechazaba por orgullo deporti-
vo y por la salud. "Con cosas raras los
éxitos deportivos nunca seran tuyos. Yo
estoy orgulloso de mi decision de estar
limpio". Que poco podia imaginar el bue-
no de Diego, lo que le deparaba el futu-
ro. El que decia que desde que se retird
estaba disfrutando al ir a comer, ya que
iba con el reloj de los domingos, sin cro-
németro.

De toda esta triste historia te-
nemos que sacar una ensefanza: Hay
que someterse regularmente a chequeos
médicos y "escuchar siempre al cuerpo",
como decia un afamado doctor.

Seguro que Diego Garcia que
en su vida atlética corrio 29 maratones,
estda ganando el que hace 30, alla por
donde esté.

Descanse en paz.

(José M°. Ramirez Rubio)
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TESTIMONIO

DE BIEN NACIDO ES SER BIEN |
AGRADECIDO

De bien nacido es ser
bien agradecido, si esas son
las palabras que me salen en
senal de agradecimiento a las
personas que han tenido a
bien en concederme la Insignia |
de Oro del Club al que tanto |
queremos y representamos
todos.

Desde las paginas de
este Boletin quiero agradecer
publicamente a todos los
miembros de la Junta Directiva
por el detalle que han tenido
hacia mi persona, detalle que
nunca en mi vida olvidaré, a mi
presidente y admirado amigo
ante todo, Lole Camacho le |
quiero decir que gracias por
las palabras tan emotivas que |
tuviste para mi, yo me que de |
perplejo ante el asombro por |
que nunca me podia yo imagi-
nar que las palabras que tu
estabas diciendo eran para mi |
y encima me estaba metiendo h —
contigo diciéndote que eras un

libro abierto (tu sabe como soy yo) sin pen-
sar que esas palabras iban dirigidas hacia
mi persona gracias y mil veces gracias mi
fiel amigo Don Manuel Camacho.

También quiero agradecer a Do-
na Carmen Pinto, Viuda de nuestro admira-
do Rafael Carmona, el que haya tenido a
bien, en ser ella la que me impusiera la
referida insignia cosa que tampoco olvida-
re nunca GRACIAS Carmen.

Al resto de los miembros de la
Junta pues les, diré que bien calladito que
S€ lo tenfan pues se os puede confiar un
secreto que nadie se enterara gracias a
todos de corazon en nombre de mi familia
yen el mio propio.

Amigos Rafael y Javier luego com-

prendi €l porque me estabais diciendo
cuando fuimos por los barriles de cerveza
que no corriera que no ibamos a llegar y os
pusisteis a reir ahora lo entiendo, en lo re-
ferente a las palabras que me dedico Lole
Camacho en que yo era el noventa por
ciento de que el Club siguiera en marcha
os diré que yo soy uno mas que siempre
estaré a vuestra disposicion para lo que
querais el Club lo componemos desde el
primer Socio al ultimo, lo que pasa es que
ahora hay una Junta que estamos bastante
unida y nos compenetramos muy bien to-
dos, pero que todos somos iguales y todos
luchamos por lo mismo, que es el mante-
ner siempre vivo el nombre de RAFAEL
CARMONA PAEZ. GRACIAS A TODOS.
(Enrique Pérez Traverso)
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MASAJE TERAPEUTICO

Por su probada eficacia y utilidad en las
lesiones y rehabilitacion postraumaticas,
pero en especial en las lesiones del De-
portista, voy a pararme algo mas en esta
técnica que os voy a explicar. Lo hago
por ser gran partidario y entusiasta de
esta técnica y cuya aplicacion recomien-
do asiduamente, por haber comprobado
su eficacia.

MASAJE PERIOSTICO.-

El masaje periostico fue puesto
a punto por el medico aleman VOGLER
(Universidad de Humboldt y Berlin) tras
28 afos de trabajos, en 1953y 1964,

Llamado también “Fricciones
periosticas de Vogler Kraus”, es una téc-
nica de masaje reflexogeno. Se ha queri-
do asimilar a la técnica de KOHL-
RAUSCH. No obstante, si bien son técni-
cas reflexogenas parejas, la de Vogler es
exclusiva, no utiliza otras técnicas ni prin-
cipios, como la de Khlrausch, mezclados.
Si bien hay que reconocer que este ulti-
mo utiliza el masaje reflejo periostico
como parte de su técnica de masaje re-
flexogeno.

No se utiliza (no es de gran efi-
cacia) como técnica inmediata para anal-
gesia-relajacion y sedacion del dolor, ya
que en ocasiones los puntos trazados no
son los “puntos de maxima”, no obligato-
riamente dolorosos.  Ni surgen estos
puntos inmediatamente después del
traumatismo, sino que suelen aparecer
tardiamente, de ahi su indicacion en la
fase de SECUELAS TRAUMATICAS.

Base de la Técnica.-

Esta basado en una Observa-
cion:” la proyeccion del reflejo dolorosos
al periostio en los proceso algicos mus-
culos- tendinoso acaecidos en /por le-

sion vecina”.

En ciertos puntos proximos a la
lesion, el periostio es mucha mas sensi-
ble al dolor y mas algico que la region o
zona de la propia lesion.

Acttia a dos niveles:

1.- Directa sobre el periostio.

2.- De forma refleja (de ahi su denomina-
cion y clasificacion de reflejo de Vogler)
sobre el sistema nervioso autonomo vy
cerebro-espinal del metamera correspon-
diente.

Inicialmente fue utilizado en el
sindrome de Sldeck. Hoy su campo de
aplicacion es en el tratamiento de secue-
las lesionales del aparato locomotor
siendo este un amplio campo.

La localizacion de los puntos
ideal y propicia es en la zonas periarticu-
lares de los miembros donde el periostio
se halla muy superficial.

Indicaciones.-
- En secuelas dolorosas pos-traumaticas
del aparato locomotor y algias antiguas
de los miembros.
- Rehabilitacion post-traumatismo, contu-
siones y esguinces.
- Atrofias oseas y algodistréfica de
Stideck-Leriche.

Procesos algicos e inflamatorios
articulares y periarticulares.
- Adherencias.
- Tumefaccion local dolorosa prearticular.
Técnica de aplicacion.-

Es fundamental localizar la
zona periostica de proyeccion dolorosa.
Se comienza presionando esta zona

"hiperalgica o refleja, que son los puntos

de maxima (reaccion algica). Esta
presion se ejercita de forma
progresivamente intensa hasta sentir el

(Contimia en la pagina 13)
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hueso.

Las presiones
seran:
Ritmicas. Lentas.
Suaves. Enérgicas,

progresivamente.

A las presiones se
acompana un
movimiento circular que
debe ser:

Muy lento. Corto. Casi
imperceptible.

Las presiones se
ejecutan con el dedo
medio, asistido por el
indice , o con el pulgar. O
con el nudillo
interfalangico  proximal
del 2° dedo.

Cada punta “maxima” es
tratado por el 2° y 5°
minutos (segun reaccion
y / 0 experiencia).
Efectos:

A sus efectos
analgésico, sedante,
descontracturante de la
musculatura vecina, se
suma rapidamente la
mejoria  funcional vy
global del miembro.
Mejoria que se suele
observar ya a la 2° 0 3* Seccion.
Precauciones.-

Vogler y seguidores reconocen
que en ocasiones su aplicacion puede
ser molesta, desagradable o incluso
dolorosa. Y esto puede ocurrir a pesar
de realizar una buena técnica de la
practica cotidiana. Por ello es
aconsejable no pasar nunca de la
sensacion de “dolor agradable” al
realizar la presion. Si el punto a tratar
reacciona violentamente, se recomienda
achicarse a él progresivamente.

Otras precauciones:
No efectuar nunca las digitopresiones
sobre emergencias nerviosas ni troncos
nerviosos, a fin de no agudizar el dolor
tipo neuralgico.
Tampoco se puede tocar:
Apdfisis espinosas. Rotula. Clavicula.
Craneo.

(Francisco Javier Pardo Leon)
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EL ULTIMO ESFUERZO

Asoma el mes de Junio por el
calendario.

Volvieron las oscuras golondri-
nas a anidar nuevamente. La luminosi-
dad, la claridad y los suenos hacen que
estos atardeceres se eternicen en las
flores y en la mar.

Se escucha la algarabia de los
chiquillos en parques y plazas, los estu-
diantes andan bulliciosos por que llega la
hora de lo definitivo, de lo trascendente.

La vida cotidiana se encarna en
la primavera y despierta del letargo inver-
nal, con una explosion de colorido y de
alegria que impregna todo lo que toca,
entrando de lleno ese sabor a Bahia, a
ilusion y a fiesta.

Los entrenamientos se vuelven
mas severos. lLas series se ajustician
solas al Sol, las cuestas se pegan a las
zapatillas, como si se derritieran. El en-
trenamiento mas suave se vuelve esqui-
vo y distante. Estamos a final de tempo-
rada y las fuerzas parecen que andan de
vacaciones. Todo parece dar a entender
que estamos en época de bhalances, de
definitivos adioses.

Pero no. Aun no. Alun queda
algo, que nos hace sacar la rabia, de
apurar en el ultimo metro, de sudar la
pentltima camiseta, de alargar la ultima
zancada.

Nos queda ese dltimo esfuerzo
que no es otro que el "CARMONA".

El "MEMORIAL RAFAEL CARMO-

NA PAEZ" nos hace transformarnos,
aguantar aunque el cuerpo no aguante,
conseguir ese ohjetivo que no es otro
que el de terminar, el de estar presente.
Aqui no tiene valor el puesto que ocupes
en la meta, sino el haberlo dado todo,
por que ese darlo todo es el mejor home-
naje que podemos ofrecerle a nuestro
admirado Rafael. Por que él no lo enten-
deria de otra manera.

Aln en la salida, con los ner-
vios a flor de piel, como si fuera un prin-
cipiante, atacamos San Carlos. Pasamos
por tu verde casa, cuna de Infantes de
Marina. Callejeamos y llegamos a la Ca-
lle Real, que se empieza a empinar en su
ultimo tramo.

Se empieza a sufrir. Hurgas en
lo mas intimo de tu ser, para seguir co-
rriendo. En una lucha desenfrenada
contra ti mismo, contra tus fuerzas,
contra el asfalto caliente que te quema
en los pies, contra otros companeros que
marchan mejor que tiy se te van poco a
poco. Quieres seguirlo, es imposible. Se
van distanciando, y cada metro de sepa-
racion son como muros que se levantan,
contra los que te estrellas una y otra vez,
imposibles de superar.

Te escuecen los ojos del sudor.
Pasas por la contrameta. Luego los que
te vieron pasar, te diran que llevabas
mala cara. Como no. La cara es el espe-

jo del alma, y el alma va hecha mil peda-

z0os. Pareces que no vas a dar ni una
zancada mas. Te sientes abatido, a la
deriva, pero sin saber que es lo que té
empuja, contintas. Es mucho el orgullo

(Continia en la pagina 13
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de llevar la camiseta
de ese hombre que fue
un ejemplo a seguir.
Lo llevamos en nuestro
pecho, cerquita del
corazon, para que es-
cuche nuestros latidos
de guerrilleros, como el
suyo. Lo llevamos a
nuestra espalda, como
si de cargadores se
tratara. A cuestas con
el sufrimiento, callado
y lacerante. Es una
soledad de silencio
total, donde solo esta
viva la tarde. Todo lo
demas no existe. Pien-
sas que la dureza de
una carrera es la que
ta te impongas ... Y
aun asi la impones.

Embocamos
otra calle, y otra mas.
Ya debe quedar poco.
Te distraes con el pai-
saje, con los viandan-
tes, con el coche que
se quiere colar, cual-
quier excusa es buena
para evadirte. Y lo consigues. Al final se ve
la meta. En esta lenta agonia veo a los
companeros que van como yo, y ain sin
fuerzas lo damos todo al final, en una es-
pecie de "sprint" agénico, casi dramatico,
que nos acerca alin mas a nuestros ances-
tros. La vida en la jungla es dificil y sélo
sobreviven los mas fuertes. Todavia me
sorprende de que con lo mal que llegamos,
al minuto seamos capaces de olvidarnos
de todos y ser los mas felices del mundo,
Por que el objetivo estd cumplido. Esa es

la tremenda grandeza de este duro depor-
te.

En esa especie de lucha existen-
cial parece que te falta el aire. Te lo insu-
flas a bocanadas, a raudales. Bebes con
la desesperacion del naufrago, pero aho-
ra todo se va volviendo mas dulce, mas
suave, mas cercano. Regresas a la reali-
dad progresivamente, como si se tratara
de una pelicula de la que sélo ti has sido
el protagonista, y que sdélo ti has vivido
con la intensidad de lo efimero.

Estabas en un mundo virtual,
donde todo tiene la dimension de lo im-
portante, donde rindes un homenaje a
una persona, que esté donde esté nos

(Contintia en la pagina 16)
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acompafia por todos los caminos de
Espafa, en tantas y tantas carreras.
Compaiiero de viaje en la Isla, o en San-
tander... y en tantos sitios, pero espe-
cialmente esta presente en ese ultimo
esfuerzo que todos te dedicamos.

De ano en afio nos esforza-
mMos, para Ser mejores como personas
recordando a ese amigo que se marcho,
a esa persona que nos dejo en la flor de
su juventud, que humanamente nos

marcé. Pero también para ser mejores
como atletas, luchando hasta el dltimo
metro, con ese espiritu indomable de
corredor, del gran campedn que tu fuiste
y no se rindié jamas.

Ese dultimo esfuerzo, Rafael,

por todo lo que representas para todos
nosotros, te lo deberemos siempre.

(José M? Ramirez Rubio)

RESULTADOS CARRERAS

CAMPEONATO PROVINCIAL 5.000 mts
Pablo Fontan 1°

MILLA ESTELLA DEL MARQUES
M? Carmen Peralta 1°

MILLA EL PUERTO SANTA MARIA
M?® Carmen Peralta 1°

C.P. DE EL CUERVO
M® Carmen Peralta 3?2
José Solano 4° Veteranos “B”

XIV MEMORIAL SGTO CARMONA PAEZ
Pablo Fontan 1°

M? Carmen Peralta 1°

José A. Butrén 1° Senior “B”

Felipe Orpez 3° Senior “B”

Rafael Ahumada 1° General Veteranos
Manuel Camacho 1° Veteranos “A”
José Solano 2° Veteranos “B”

M?® Carmen Mufioz 22 Senior “B”

Elisa Lizana 22 Junior

M@ Carmen Gutiérrez 4® Veteranas

IX MILLA CIUDAD DE SAN FERNANDO
Rafael Ahumada 1° Veteranos

Adolfo Fueyo 2° Veteranos

Luis Valverde 3° Veteranos

Juan C. Gutiérrez 4° Veteranos
Ignacio Velasco 5° Veteranos

Antonio Moreno 6° Veteranos
Pedro Cantero 7° Veteranos
Enrique Pérez 8° Veteranos
Salvador Lebrero 6° Senior

C.P. PUERTO DE ALGECIRAS

M® Carmen Peralta 1 Femenina
M? Carmen Moreno 12 Veteranas
Pedro J. Moreno 9° Senior.

C.P. BARRIADA FUENTE AMARGA
Pablo Fontan 3° General

M® Carmen Peralta 1 Femenina
M? Carmen Gutiérrez 3® Femenina
Adrian Gandara 4° Senior “A”
José A. Butron 1° Senior “B”
Francisco Acedo 3° Senior “B”
Roberto Meléndez 62 Senior “B”
Ricardo Salvador 2° Veteranos “A”
José Solano 1° Veteranos “B”
Manuel Delgado 3° Veteranos “B”
Manuel del Cid 5° Veteranos “B”

C.P. PAGO DEL HUMO

Pablo Fontan 2° General

Ricardo Salvador 2° Veteranos “A”
Juan Pérez 4° Veteranos “A”

José A. Diaz 5° Sénior “B”

Pedro Torrecilla 4° Junior

M® Carmen Gutierrez 4® Femenina
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EL ESTRES EN EL REGRESO
A LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

En la linea del articulo anterior

continuaré, en éste, con el tema del es-
trés en las distintas situaciones deporti-
vas.

Una vez que el deportista se ha
recuperado de la lesion deportiva, debe
afrontar una situacion potencialmente
estresante: la vuelta a su actividad depor-
tiva habitual. Logicamente, el potencial
estresante de esta situacion, dependera,
en gran parte, del tiempo que haya dura-
do la inactividad; no sera lo mismo reapa-
recer dos semanas después de producirse
la lesion que seis meses mas tarde, au-
mentando la probabilidad del estrés, en
general, en la medida que la inactividad
haya sido mas prolongada.

A continuacion veamos qué fac-
tores suelen contribuir a que la vuelta a la
actividad deportiva normal resulte poten-
cialmente estresante.

- La vuelta a la actividad normal supone,
de nuevo, un cambio en el estilo de vida
del deportista, quien ahora debe abando-
nar los habitos adquiridos durante el pe-
riodo de lesion y volver a los anteriores a
ésta.

- El regreso a la normalidad implica el en-
frentamiento a las demandas estresantes
del entrenamiento y la competicion, lo que
contrasta, en numerosos casos, con el
periodo de “tranquilidad”, sin apenas de-
mandas, que el deportista ha vivido mien-
ras se encontraba lesionado.

- La vuelta a la actividad normal puede
implicar la necesidad de adaptarse a si-
tuaciones deportivas diferentes a las que
eéstaban presentes antes de producirse la
lesion.

- Asimismo, el deportista que reaparece,
Se enfrenta a las expectativas de los de-
mas (entrenador, companeros...) respecto
asu rendimiento. Todos esperan su vuelta

y confian en él, pero si el deportista lesio-
nado teme no responder a estas expecta-
tivas, la situacion puede derivar en una
presion adicional muy perjudicial.

- En la misma anterior, el deportista lesio-
nado tiene sus propias expectativas (en
numMerosos casos poco realistas) respecto
a como deberia rendir, y puede temer no
cumplir con estas expectativas persona-
les.

- A veces, puede que exista una limitacion
permanente en la zona afectada por la
lesion, y el deportista debera adaptarse a
realizar su actividad con esta limitacion.

- La ausencia prolongada de las deman-
das de la competicion, suele favorecer la
incertidumbre respecto al propio rendi-
miento, acentuandose, de esta manera, el
caracter estresante del regreso a la activi-
dad normal.

- Asimismo, el impacto de la lesion sufrida
puede provocar miedo a una recaida o a
otra lesion, haciendo mas estresante la
vuelta a la actividad deportiva habitual.

- El miedo a lesionarse de nuevo, puede
inhibir el comportamiento deportivo en la
reaparicion, disminuyendo el rendimiento
del deportista y aumentando, por esta via,
su vulnerabilidad al estrés.

Cuando el estrés previo a la re-
aparicion o en el periodo inicial de la vuel-
ta a la actividad normal sea elevado, au-
mentara la probabilidad de recaidas o de
nuevas lesiones.

Por todo lo anterior, es por lo
que se hace necesario un adecuado con-
trol de estrés por medio de la aplicacion
de las intervenciones psicologicas en el
atleta que, en cada caso, sean necesa-
rias.

(Julio Becerra Vicente)
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TESTIMONIO

LA MEJOR CARRERA DE NUESTRA VIDA

Hace Ahora algo mas de un ano,
mi mujer y yo nos planteamos intentar
hacer “la mejor carrera de nuestra vida”,
cierto es que nos hacia la mayor ilusion
del mundo, y lo deseabamos tanto que
empezamos a prepararla.

Sablamos que iba a ser duro,
pues la preparacion duraria nueve meses
y habrian muchos momentos de altibajos
como los hay en la preparacion de cual-
quier carrera que nos planteemos, pero
con ilusion, carino y amor, la supimos lle-
var adelante.

Por fin llego el dia de la prueba,
fue el 27 de Mayo del presente ano (el dia
mas feliz de nuestra vida). Empezamos la
cairera por la manana y durante todo el
dia fue dura, muy dura sobre todo par
ella, pero entre los dos supimos sobrelle-
varlo, como cuando en la maraton ya ex-
hausto nunca ves el final. Mi ilusion era
animarla y darle fuerzas para que llegase-
mos bien a la meta y recibir el mejor pre-
mio de nuestra vida.

Pro fin y después de un auténti-
co calvario para ella, a las diez y veinte de
la noche, cruzabamos la meta, la carrera
habia terminado y por fin habiamos llega-
do, ya solo quedaba que nos entregasen
nuestro preciado premio.

La sensacion fue inexplicable
cuando un miembro del club “Puerta del
Mar” vestido con una bata verde, nos
nombro y nos lo entregd, habiamos gana-
do a nuestra preciosa hija NEREA y habia-
mos terminado con éxito “LA MEJOR CA-
RRERA DE NUESTRA VIDA”.

Sirvan estas torpes letras como
homenaje a mi mujer, por haber sabido
preparar esta carrera con tanto amor vy
carino y para todas aquellas mujeres que
prepararon y finalizaron con éxito la carre-
ra mas larga y mas bonita de la vida (la de
ver nacery crecer a un hijo).

(Roberto Meléndez Fraga)

SSTUVIMOS EN...

| =

-C.P. Deportes Sl drogas NO (Chiclana)
-C.P. Merca Jerez.

C.P. Nocturna del Guadalquivir (Sevilla)
-C.P. Ciudad de Jerez

-C.P. Nutrias Pantaneras (Ubrique)
-C.P. Bodegon La Cuesta (Chiclana)
C.P. Murallas de San Carlos (Cadiz)
-100 Km. pedestres de Santander
-C.P. Playas de Rota

-C.P. de Chipiona

-Maraton de Valencia

-Maraton de Sevilla
-Maraton de Madrid
-Maraton de Badajoz
-Media Maraton de Puerto Real
-Media Maraton Isla de la Cartuja (Sevilla)
-Media Maraton de Puente Genil
-Media Maraton Bahia de Cadiz
-Media Maraton Castillo de Albero (Alcala
de Guadaira)
-Media Maraton Rota - Chipiona
(Contimia en la pagina 19)
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-C.P. de los Chamus-
cados

-Milla Urbana de San
Fernando

Milla de Estella del
Marques

-Milla Urbana de El
Puerto de Santa Ma-

ria
-Milla Urbana Ciudad
de la Linea

‘Milla Urbana A.VV.
Buena Vista (Cadiz)
-Milla Urbana de San-
lucar de Barrameda

| C.P. de Sanlucar de
Barrameda

-Cross Popular del
Mosto (Trebujena)
-Carrera de Navidad
de Rota

-C.P. Puerto Menes-
teo (EIPto de S Ma-
ria)

-Memorial  Sargento
Carmona Péaez

100 Km. en 24
horas de Madrid

-C.P. Fuente Amarga
(Chiclana)

-C.P. Pago del Humo (Chiclana)
-C.P. de Trebujena

. -C.P. Elio Antonio de Nebrija (Lebrija)

-Media Maraton Sevilla - Los Palacios
-Cross Popular Alberto Magno (Pto Real)
-C.P. de Benalup.

-Triatlon Ciudad de Chiclana

-Carrera de gran fondo de la Campifia
(Utrera)

-C.P. Bda. de Panzacola (Chiclana)

-San Silvestre de Chipiona

-C.P. de Guadalcacin

-Carrera del Pavo (Espera)

-C.P. Puerto de Algeciras

-Cross Pinar Publico de La Barrosa

-Cross Popular de Puerto Real

-Carrera Lipton Ice Tea en la Playa (Cadiz)
-Media Maraton Ciudad de Ecija

-Media Maraton Ciudad de Cordoba

-C.P. del Cuervo.
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IT TROFEO RAFAEL CARMONA PAEZ

Como el afo pasado la Junta
Directiva presenta el Il TORNEO RAFAEL
CARMONA PAEZ. La finalidad por la que
se cred éste trofeo no ha cambiado -
“animar a los socios de nuestro CLUB, a
participar en las carreras mas cercanas
de nuestra provincia”-. Las bases
(puntacion, escala de gravamen y carreras
puntuables) no han variado.

Por el sistema de puntuacion
utilizado, este Torneo lo podra ganar cual-
quier atleta sea del nivel que sea.

Las carreras del circuito, se cele-
braran todas este ano y son las tradiciona-
les durante este periodo en la provincia y
que son conocidas por todos.

Todos los corredores que partici-
pen, obtendran puntos por participacién y
puesto conseguido en las diferentes carre-
ras. Existe una escala de gravamen, que
multiplicaréd los puntos conseguidos, al
objeto de igualar la diferencia existente
entre los distintos niveles de los corredo-
res. Los niveles son estimados a criterio
tnico de la Junta Directiva sobre el tiempo
realizado en la distancia de 10.000 me-
tros.

Aquel corredor que por cualquier
motivo no pueda correr en cinco carreras
del circuito, tendra la opcidn de correr una
quinta fuera del circuito, justificando el
resultado ante la Junta Directiva.

Se otorgaran cinco TROFEQS, los
cuales seran entregados el dia de la Cena
de Navidad a los cinco primeros atletas de
la clasificacion.

CARRERAS PUNTUABLES

-Carrera Popular de Jerez . Fecha a desig-
nar; previsiblemente en Octubre

-Carrera Popular Nutrias Pantaneras
(Ubrique). Fecha a designar, previsible-
mente en Octubre

-Carrera Popular Bodegon la Cuesta
(Chiclana) fecha a designar.

-Carrera Popular Alcanatif (EI Puerto de
Santa Maria) fecha a designar.

-Carrera Popular Murallas de San Carlos
(Cadiz). Fecha a designar, previsiblemen-
te en Noviembre.

-Media Maratén de Jerez. Fecha a desig-
nar, previsiblemente en Noviembre

-Milla Popular de La Linea de la Concep-
cion. Fecha a designar, previsiblemente
en Diciembre

PUNTUACION

-Puntuaran las cinco mejores carreras.
-Por carrera terminada (10 ptos).
-Clasificado del 1 al 10 (17 ptos).
-Clasificado del 11 al 20 (16 ptos).
-Clasificado del 21 al 30 (15 ptos).
-Clasificado del 31 al 100 (8 ptos).
-Clasificado del 101 al 200 (7 ptos).
-Clasificado del 201 al 300 (6 ptos).
-Clasificado del 301 al dltimo (5 ptos).

TABLA DE GRAVAMEN

-Atletas nivel 30’ a 35'. (ptos) x 1'1.
-Atletas nivel 36’ a 40'. (ptos) x 1'3.
-Atletas nivel 41" a 45'. (ptos) x 1'6.
-Atletas nivel mas de 45'. (ptos) x 1'9.
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ENTRENAMIENTOS

ENTRENAMIENTO AGOSTO-SEPTIEMBRE
01-30'comodo

02-60'deportes alternativos (natacion,
senderismo, ciclismo, etc.)

03-descanso

04-10'comodo +10'medio +10’comodo
05-60'deportes alternativos
06-descanso

07-30"comodo

08-60'deportes alternativos
09-descanso

10-10" comodo +10" medio +5'fuerte
+5'comodo

11-60'deportes alternativos
12-descanso

13-30'comodo

14-60'deportes alternativos
15-descanso

16-30'comodo

17-20" comodo +20" gimnasia (todos los
grupos musculares)

18-20" comodo +20' ritmo medio
19-descanso

20-30"'comodo

21-20’ comodo +20’ gimnasia

22-20" comodo +20" medio

23-descanso

24-35' comodo

25-20" comodo +25 gimnasia

26-20" comodo +20' medio

27-descanso

28-35' comodo

29-20" comodo +25' gimnasia

30-20" comodo +20" medio

31-descanso

01-20' comodo +25’ terreno variado
02-20" comodo +10" medio +5' fuerte
03-20" comodo +25'gimnasia +5' como-
do

04-40" comodo

05-descanso

06-20" comodo +25" variado (cuestas)
07-20' comodo +20" medio +5' fuerte
08-20" comodo +25' gimnasia +5’ c6mo-

PAgina 21
sy 27

do

09-45" comodo

10-descanso

11-20" comodo +30' variado

12-20" comodo +20 'medio +5' fuerte
13-20" comodo +25' gimnasia +10" ¢o-
modo

14-45" comodo

15-20' comodo +30 medio
16-descanso

17-20' comodo +30' variado

18-20" comodo +20" medio +'5' fuerte
19-20’ comodo +25'gimnasia + 5 como-
do

20-50" comodo

21-20" comodo +30" medio
22-descanso

23-20' comodo +10" medio +10' fuerte
24-50" comodo

25-20' comodo +30' variado
26-20'comodo +20' (1" fuerte +1' trote)
27-20" comodo +30" gimnasia +5' trote
28-descanso

29- 50'comodo

30- 20'comodo +20" medio +10' fuerte
31-20'comodo +30" variado

(Manuel Camacho Blanco)
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INDICE DE FOTOGRAFIAS

-Pagina 1: Pablo Fontan recibe el trofeo al
primer clasificado en el XIV Memorial Sar-
gento Carmona Paez.

-Pagina 2: Participantes en el XIV Memo-
rial Sargento Carmona Paez.

-Pagina 3: Dia de Convivencia en el Pinar
de la Barrosa. Enrique Pérez ,Lole, M* Con-
cepcion Rodriguez y Carmen Pinto.

-Pagina 4: Rafael Ahumada, Addlfo Fueyo
y Luis Valverde, vencedores en la Milla
Urbana Ciudad de San Fernando, catego-
ria de Veteranos.

-Pagina 6:  Algunos de los premiados en
el XIV Memorial Sargento Carmona Paez
con Carmen Pinto. (Arriba) José A: Butrén,
Carmen, Lole Camacho. (Abajo)Rafael
Ahumada y Pablo Fontan.

-Pagina 7: Un grupo de socios con sus
familias el dia de convivencia en el Pinar

Publico de la Barrosa.

-Pagina 11:  Enrique Pérez luciendo la
insignia de oro de nuestro CLUB junto a
nuestro presidente, Lole Camacho.
-Pagina 13:  M® Carmen Mufioz segunda
clasificada en la categoria Senior “B” del
XIV Memorial Sargento Carmona Paez.
-Pagina 15:  Rafael Ahumada, campeon
absoluto en veteranos del XIV Memorial
Sargento Carmona Paez.

-Pagina 19: José A. Butron 1° en Senior
“B” en el XIV Memorial Sargento Carmona
Paez.

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 “Fl Ga-
ledn” y “El Pasaje de la Musica”.

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

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

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

OFERTA descuentos en prendas

- deportivas.

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 Galedn” o
Enrique Pérez en el “Pasaje de la musica”
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Plan de Entrenamiento

Mes: Aifio:

Plan de Entrenamiento

Mes:

Afio:

Entrenamiento

Observaciones

Entrenamiento Observaciones
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