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Ya ha comenzado
la temporada y la mayoria
despertamos del letergo ve-
raniego -en lo gue a entre-
namientos se refiere-, En él
hemos disfrutado del des-
canso y de otras actividades
deportivas, que st bien nos
han mantenido en forma, no
nos permiten tener ese esta-
do Optimo que se alcanza
con 1os entranamientos.

A estas alturas la
mayoria habrd patticipado en
aiguna carrera popular para
comprobar su estado de for-
ma. Sino es muy bueno, no
hay que desanimarse nos
queda toda una temporada
por delante. Con los entre-
namientos gue nos propone
Lole Camacho, siguiendo los

consejos de Julic Becerra,
poniéndonos en las manos
de Javier Pardo. Y sacando
provecho de [os testimonios
de José M® Ramirez, verdis
como vals progresando. Co-
mo en la temporada anterior
Enrigue Pérez, nos tendréd
informados de las proximas
carreras y de los resultados
de fas mismas.

La intencién de es-
te BOLETIN sigue siendo la
de servir como via de comu-
nicacién entre todos vosotros
y el poder compartir los te-
mas relacionados ¢con el atle-
tismo.

Espero que el BO-
LETIN sea de vuestro agrado,
y también espero vuestras
colaboraciones.

NOTICIARIO

Se pone en tonotk
miento de todos que Ia
Asambiea General se cele-
brard el préximo dia 19
{(viernes} en el Colegio Pibli-
¢o Reina de la Paz, a las
21'30H en primera convoca-
toria y a las 21'45H en se-
gunda.

Nuestro socio José
Géalvez Garciz y su esposa M*
Angeles, han sido padres de
una preciosa nifia

Tamblén nuestros
socios Elena Aparicio v Ricar
do Salvador han sido padres
de un nifio, al que inscribieron
come socio de nuestro CLUB,
el dia de su nacimiento

Deseamos a estas
dos pargjas muchas Felicida-
des
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LA VIDA ES SUENO

Suefia el que a medrar empieza,
suefia el que efana y pretende,
suefia el que agravia y ofende,

y el mundo, en conclusidn,
todos suenan {0 que son,
aunque ninguno lo entiende......

:Quién no ha leido alguna vez

estos versos de Calderdn, de ia “Vida es
suefio"?.
Entre décimas y octavas reales, en este
periodo vacacional, donde los arrumacos
det mar, los alargados vuelos de las ga-
viotas por el ancho horizonte y los inma-
culados azules del cielo, te incitan a vivir
intensamente, a pensar, y ,.por qué no?,
a sofiar.

En la “Vida es suefio”, se encie-

rra toda una filosofia de vida, pasajera,
como un corto viaje, en definitiva, como
un sugfo. Y todo esto me da pie, no para
hacer ¢ritica literaria, pero si para re-
flexionar, para alcanzar a ver los valores
que tenemos, qué represents para cada
uno de nosotros lo que de verdad nos
importa, nuestras familias, trabajo, aficio-
nes, amigos...etc.
Para alcanzar a ver, come decia, lo verda-
deramente importante, en todas las face-
tas de nuestras vidas. Repasas un sinfin
de emocionas, sentimientos, imagenes.,

Y como 8n otros drdenes, tam-
bién te asomas, abres una ventana y sue-
fias con tu pecutiar mundo de corredor.
Cada uno de nosotros tenemos nuestro
corazongito, y sofiamos, claro que sofia-
mos, con alcanzar aquelta marga que se
nos resiste, con ir a aquella carrera, que
siempre por una causa u otra, nunca has
terminado de conguistar, con tener bue-
nas sensaciones aunque no lo consigas,
con correr las que ya conhsideras tus
“clasicas”, con disfrutar de esos amblen-
tes tan coloristag y emocionantes, con

ver a todos tos amigos y compafieros de
“fatigas™, con estar ahi, que ya en si es
bastante importante.

Suefias con e505 Momentos, emooiones
y vivengias que te enriquecerdn como
corredor y como persona, experienclas
imborrables de este, nuestro pequefio
mundo.

Y como decia Catderdn, “Todos
suefian lo que son”....... .Y asi as.
Sofiamos con 10 que somos, corredores
populares, llenos de entusiasmo y espe-
ranzas, deportistas por conviggidn, de “a
pig”, luchadores incansables que nos
afanamos por superarnos con la ilusion
del primer dia. Todo corazén. £l deporte
en su mas pura esencia, el que se hace
por que te sale de dentro, de 10 mas pro-
fundo de tu ser, el que se hace con el
alma a cambio de un triunfe de los senti-
dos, de sentirte satisfecho contigo mis-
mo, de ia simpiificacion de la sencillez
més absoluta, de ser TU, ese TU en su
més puro estado,

Se puede emplear el simil del
primer dia de colegio. Todavia recuerdo
ta excitacidn que me producia ese primer
dia. Tedo parecia como magico, los libros,
los cuadernos, hasta las intenciones. Los
olores @ lapices nuevos, ta maleta a és-
trenar, el volver a jugar con los compaiie-
ros.... Todo era expectacion, nerviosis-
mo, ilusién, un pequefio mundo de cosas
que colmaban tu inocencia y te haclan
feliz.

Ahora comenzamos un nuevo
curso. Y siento ese cosquilteo de ia emo-
cidn, del comienzo de la nueva aventura.
Comenzar a ser, a llenar los puimones de
aire y de existencia, de despertar del sue-
fio efimerc y volver a ver las zapatillas
como tus auténticas compafieras de via-
je, de ta ilusidon por tantas y tantas cosas

(Contintia en la pdging 3)
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RECUERDA RECUERDA_ Que nuestro e-mail es:
Que durante los meses de hitpy//perso.wanadoo.es/franur.seifo

Julio y Agosto no se celebraran ias

reuntones de los viernes por lanoche  RECUERDA Que la direccién de e-

RECUERDA mail de Julic Becerra (psicologia) es:

sitobarto@correc.cop.es
Que los puntos de encuentro

son en la calle Real: Deportes “El Ga- RECUERDA Que la web de J. Becerra
tedn” y “El Pasaje de la Musica”. {psicHlogo) es:

htto:/\www,.cop, legiad

$-02633/

B No hace faita ser un gran ¢onocedor de los temas
relacionados con nuestro deporte para escribir en
DEPORTES nuestro BOLETIN, si tienes alguna experiencia o
conocimiento que guieras compartir con todos
nosotros, puedes hacérmelo liegar a fravés de
OF ERTA descuentos en Manolo Andréu en Deportes “El Galedn” o Enrigque
prendas deportjvas' Péfez en el “Pasaje de la mtjsica”
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ENTRENAMIENTOS

010CT-60'terreno variado (comodo)

02:20'RC 12x1'RR+1'RM+ 1'RC

03-60'RC

04-60'haciendo 30°RC +30'RM

05-60'terreno variado

06-descanso

O7-20'RC+5'astirar+ ix8000m RF

08-60'RC

09-20'RC+ 20'RM+ 20°RC

10-60'terreno variado

'11-20'RC+30x100m RF+100m RC

1260'RC

13-descanso

14-70°RC

15-20’'RC+8x2'RF+2'RM+1'RC seguido

16-60erreno variado

17-80’haciendo 30°RC +30'RM

18-60'RC

19-20'RC+30x100m RF+100m RC

20-descanso

21-20'RC+5'astirar+ 1x8000m RF

22-60'RC

23-30'RC+30'RM

24-60"errenc variado

25-20'RF+6x2'RF+2'RM+2'RC seguido

26-60'RC

27-descanso

28-15'RC

20200 RC+20'RM+10'RF+10'RC

30-60'terreno variado

31-30'RC+30'RM

OINOV-20'RC+20x100m RF+100m RM
+100m RC seguido

02-60'RC

03-descanso

04-20°'RC+1x8.000m répido

05-60'RC

086-60" terreno variado

07-30'RC+30'RM

08-20'RC+20'RM+10"RF+10'RC seguido

09-60'RC

10-descanso

11-80'RC+20'RM

12-60 terreno variado

13-20'RC+Ax3'RF+3'RM+3'RC seguido

14-80°'RC

15-30°RC+30'RM

16-60°RC

17-descanso

18-20'RG+estirar + 1x2000m RF

19-60'RC

20-30°'RC+ 30'RM

21-80" terreng variado

22-20°RC+10x200m RF+200m RM +
200m RC seguido

23-60 terreno variado

24-descanso

25-60'RC +25' RM

26-20'RC+7x1.000m RF+1.000m RC

2760'RC

28-60" terreno vatiado

- 2930°RC+30°RM

30-20'RC+4x2. KM RF+1.KM RC seguido

B -
’ A
{RF) Ritmo Fuerte entre 3"20-3°30 el Km
{RM} Ritmo Medio entre 3'40-3'50 el km
{RC} Ritmo Coémodo entre 4'-4'10 el km

IV o
{RF) Ritmo Fuerte entre 3°30-3'40 &l km
(RM} Ritmo Medio entre 3'60-4" el km
(RC) Ritmo Coémodo entre 4'-4°20 el km

I MARCADE 1H 24°
MEDIA MARATON
(RF) Ritmo Fuerte 4"
{RM) Ritmo Medio 4'20
{(RC) Ritmo Comodo 4°40
{Manue! Camacho Blanco}

(Viene de la pdgina 2)

que enumerarias seria interminable.

8§, que el dia gue no experimente estas
sensaciones, todo habra acabado ¢ ca-
recerd de sentido v sélo serd et final de
una etapa o el principio del fin de algo
que significé mucho para mi.

$Qué es la vida?, Un frenesi,
& Qué es la vida?. Una ilusién,
tina sombra, una ficcién,

y el mayor bien es pequefio,
que toda la vida es suefip,

y los suefios, suefios son.

Desde ostos versos, quierg deciros a to-
dos que mientras seamos capaces de

soflar, aunque sea despiertos, tendre-
mos la Husidn latente vy creeremos en
todo lo que gueramos creer, habrd espe-
ranza. Por que pienso que no hay nada
més hermoso, que los suefios que se
hacen realidades. Tendremos todavia
ese espiritu inocente de los nifios, que
como Peter Pan, se nisgan & hacerse
mayores del todo.

Por ditimo un sole deseo,
que se cumplani.

{tose M? Ramirez Rublo)

CORRER M1 PRIMER MARATON

Muchos de nosotros nos plan-
teamos en su dia correr nuestro primer
maratén.

Otros muchos pueden que lo
hagan este afio. Entre ellos estd mi cu-
fiado. Hablando con €1, me coments que
se lo habla planteado v que estaba dech
dido a hacerle, si blen querfa llevar un
plan de entrenamiento adecuado. FEn
esto no habia problema, Lole va nos ha
dado més de uno, y para diversos grupos.
Pero también pensé que seria importante
darle algunos “consejillos”, como me los
dieron a mi.

Consultando mis “archivos” y basandome
en mi humilde experlencia, he elaborado
una especie de gufa para recordar, lo que
pienso que nos pueden servir de ayuda,
1°.- Si queremos levar a buen
término nuestro propdsito, debemos de-
iarmos ayudar y asesorar por aqueflas
personas que eostén capecitadas, que
sepan lo que llevan entre manos, tanto

en los entrenamientos, medicina, nutri-
cion, psicologla...ete,

2°- Por ello, esta clarisimo, que
con un plan de entrenamiento adecuado
y metddico, los resultados serdn siempre
mejores, que sl entrenamos “a tontas v a
locas”.

3°- Es importante gque a la vez
que entrenamos, hagamos gimnasia,
pesas, para fortalecer los principales gru-
pos musculares. Esto evitard que nos
lesionemos.

4°- No solo se trata de hacer
grandes rodajes, hay que combinatlos
con cuestas, camblos de ritme, series,
repeticiones, Es evidente que unos tipos
de entrenamientos nos gustardn mas
que otros, pero hay gue hacer de todo un
poco si queremos mejorar.

5°- Son muy importantes los
estiramientos. Hay que hacerlos correcta-
mente y en cada entrenamiento. Asi los

(Continter en la pdgina 4)




Pﬂging 4

(Viene de la pdgina 3)

grupos musculares se recuperan mejor
de los esfuerzos, recobrando el buen
tono v evitando las temibles lesiones.

6°- También es importante
hacer abdominales v lumbares. Si forta-
lecemos estas zonas, compensamos (0s
deseguilibrios que se producen en la
espaida, por ello es sumamente impor-
tante que estas dos potentes fajas mus-
cutares no estén débiles.

7°.- Hay que procurar entrenar
en progresion, es declr, ir de menos &
més. El dia de la carrera nos puede ser
de gran ayuda.

8°- A la hora de la comida pro-
cura comer de todo, es lo més sano, inci-
diendo principaimente en las pastas,
arroz, frutas, verduras, legumbres, frutos
secos. intenta evitar la comida basurs, la
bolleria industrial, los abusos de ias gra-
sas, los fritos. Y no olvides heber mucho
agua para estar hien hidratado. 5i comes
adecuadamente, te recuperards mejor
de los esfuerzos y te sentirds fuerte.

De todas formas, puedes con-
suitar a tu médico, para tomar algin pro-
ducto vitaminico suplementario.

9°.- Si entrenas con compafie-
ros, 18 serd mds facl, haciéndote &l en-
trenamiento mas ilevadero.

10°- Procura hacer algunas
prushas de medio Maraién (24.097
Kms.) y otras menores antes del Mara-
tn. Aqui podras ensayar tu ritmo y legar
a conocerio.

119 {legar al 100% ai dia de la
prueba, no es una garantia de éxito. Son
muchos los factores que inciden en la
carrera, muchos de ellos imprevisibles:
Las condiciones atmosféricas (viento,
Hluvia, humedad), problemas musculares,
etc... Algunos solo sabrén ¢omo reaccio-
ng su organismo cuando sobrepasen el
Km. 30. Preparar un Maratén es una
aldéntica aventura, sélo conoces como

empieza todo, pero el desenlace 8s un
auténtico misterio, que en gran parte
depende de tl.

12.- En competicidén juega un
papel importante 1a estrategia. Como
dice Lole:"Sal fuerts, mantén y esprinta
al final”. No, fuera de bromas, siempre
&s mejor pecar por defecto que por exce-
$0. Procura elegir un grupo de corredores
que vayan mas o menos & tu ritmo. In-
tenta no it nunca sélo.

Es importantisimo beber desde
el primer puesto de avituallamiento, si
asperas a tener sed, va puede ser tarde,
va que el cuerpo acumuia deuda de agua
y puedes deshidratarte,

Por Htimo, s6lo comentarte,
que si tienes cualquier tipo de problema
serio, no fuerces el cuerpo, no merace la
pena. Abandona. Carreras hay muchas y
podrds volver a intentarlo. Piensa que
flegar a los extremaos, como hemos visto
a veces entrar corredores tambaledndo-
58, es correr riesgos sin ningdn sentido y
que pueden traer fatales consecuencias,
Respeta la méaxima de escucha a tu cuer-
po.

Sepurc que se me quedan co-
sas en el tintero. Si es asi, vosotros mis-
mos podéis comentario en nuestro hole-
tih, gue estd abierto a todas las opinio-
nes. Cuantas més sean, mas lo enrique-
Ceran.

Para terminar, desearos a to-
dos dnimo, tesdn y suerte. Apuesto a que
lo conseguirdis.

{José M® Ramirez Rublo)

BT SN :1¢1 1 4 § V- 8

Viene de la pdgina 8)

algo, pero 1t sabes que es por mucho mas,
porque correr es un antidoto contra la ve-
jez, una forma de mantenerte joven, de
vivificar tu espiritu, aunque ya tengas cua-
renta, cincuenta o sesenta afios, que mas
da, Y ahora, por fin, vas a tener tu recom-
pensa. Estas viendo las luces de la ciudad,
esa hermosa torre drabe al lado de la cual
sabes que esté la meta,

Otra vez lo has conseguido, respira hondo,
siente como ese alre que se llama lihertad
penetra por tus pulmones, No vas a legar
de los primeros, pero ti sabes que eso no
importa. Lo que si merece la pena s la
sensacién de saber que otra vez has cum-

plido, que este viejo maratoniano ha sido
capaz de acabar su carrera. Te io has ga-
nado, siéntete otra vez como unho de esos
héroes clasicos, como agquel hombre que
corrid exhausto hasta su ciudad para
anunciar una victoria. Ahora 10 también
eres como él, eres él, levanta los brazos y
¢riza asi la meta, porque hoy, nuevamen-
te, como tantas veces, has sido capaz de
ser &, de resucitar su espiritu de sacrificio
y de orgullo, aquel que lo convirtid en un
mito.

(Ramdn Luque Sédnchez)

MASAJE TERAPEUTICO

Nuevamente con vosotros des-
pués de un leve descanso veraniego, v vol-
viendo a entrar en la rutina de cada dia,
empezaremos este nueve capitulo, ton
algo muy interesante como es ol MASAIE
TRANSVERSC PROFUNDO también conoci-
do como de CIRYAX.

MASALIE DE CIRYAX.-

Es una técnica de masaje puesta a punto
por J.R.CIRYAX. En esta modalidad se ac-
tda ademas de la piet y el tejido celular
suboutdneo, el misculo v elementos mévi-
les profundos. Tal vez més que una técnica
de masale cldsico, en el sentido actuai de
la palabra masaje, se la puede considerar
como una movilizacidn o “maniputacion de
tefidos blandos™. En Francia fue aplicada
difundida por TROISTER, MEZIERG y DE-
V0S, entre los mas entusiastas de método.
El masaje transverso profundo (M.T.P.) tie-
ne preferentemente utitidad en procesos
del aparato locomotor, en especial en
aqueilo sindromes édlgicos en que ests
afectado el aparato mdscuto-tendineso y/o

cépsulo-igamentoso.

En lineas generales la aplicacion se reall-
za en dos tiempos, en el primero se pro-
voca una hiperemia local (HIPEREMIA
TRAUMATICA) por medio de masaje sua-
ve; Pero enérgicolfriccion v frotacion).
Esta friccién ocasiona una hiperemia ge-
neradora de analgesia. £n ¢ segundo
tiempo se provoca una movilizacion de
las fibras musculares, con lo que se favo-
rece ia progresiva liberacién y rotura de
adherencia, con lo que el dolor disminuye
paulatina mente a la vez que la funcién
de mdsculo tiende a restablecerse.

CIRYAX recalca que la friccidn profunda
debe de realizarse muy exacta en el lugar
de la lesion (y del dolor) con un movimien-
to transverso (nunca cireular) que friccio-
ne la piel sdbrelos tejidos subyacente
lesionados.

El masculo o misculos tratados deben
estar totalmente relajados, para conse-
guir se coloca las asticulaciones vecinas
de tal manera que provogue un acorts-
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CUANDO EL MARATON DUELE

Afloja, afloja, vas desbocado co-
mo un caballo en medio de la pradera. Si
sigues a esta velocidad no vas a poder ter-
minar. Controla ia respiracion, la zancada,
el ritmo cardiaco... No tires por la borda las
largas horas de entrenamiento, los dias en
los que has tratado de vivir y mentalizarte
para este momento. Cotrer una maratén es
dura, 1 mejor que nadie lo sabes, ésta no
&s la primera ni serd la Gitima. Empezaste
joven, como empiezan los deportistas de
verdad, y & lo eres, aungue nunca hayas
ganado una de las grandes, pero es que no
te ha hecho ni pufictera falta. Prepérate
para lo que ahora se avecina, la mitad de
esta maratén, esos veinte kildmetros en
los gue todo el mundo se te viene encima,
cuando el maratén duele y las piernas ya
no resisten y te parece que se han vuelto
dos columnas de marmol de lo que pesan,
entonces sientes los ples ablertos y las
manos son como las de una marloneta de
lo que bailan y te piden un descanso, una
tregua... Hasta e cuerpo se te revela y te
dice jbastal, pero t0 sabes que es ahora
cuando no te puedes parar, si lo haces
estds perdido, después ya no podrés se-
guir. Recuerda la norma gue debe respetar
siempre un maratoniano, reserva un poco
de tus fuerzas, no te agotes, aunque las
prisas por acabar te invadan, aungque apa-
rezca ¢l torpe aficionado que te quiere
echar una mano y se pong a correr a tu
lado para animarte, justo cuando td no
quieres ver & nadie, nl a ti mismo. Enton-
ces o gue necesitas es estar solo, recon-
centrarte en ti mismo para sacar las fuer-
zas desde el fondo de tu corazén, Si, por-
gue es alli y en €l alma, tos dos sitios muy
escondidos, en donde se encuentra eso
que se llama dignidad y orgullo para aca-
bar lo gue se ha Iniciado. Aguanta la respi-
racién, ef fitmo de las plernas. Ahora vas
pien, 1bienl, sigue asi... Piensa en otra co-

58, es importante que aguantes estos sels
kiiéretros, silo haces ya nada podré dete-
nerte. Plensa en la playa, alli si te gusta
correr, justo donde mueren las olas, correr
descalzo y sentir ¢i chapoteo del agua so-
bre tus pies, cémo saipica v te refresca
todo ¢l cuerpo que anda sudoroso vy ar-
diendo por el esfuerzo. El mar es lo mejor
dei mundo, no este paisaje urbano que te
atrapa, ¢l asfaito que quema y no ie deja
respirar. Cuando acabes sabes que ten-
drés los pies destrozados, llenos de ampo-
Has, como aquella vez en i0s que te hiciste
una herida mientras corrias, te doila pero
no le diste importancia. Al acabar tenfas el
calcetin empapado en sangre. Pero no, no
pienses ahora en negativo, eso te debilita.
Ademas, nuevamente has aumentado el
ritmo, aguanta, sabes gque estas en lo
peor, pero que esto pasa répido. S6lo unos
minutos y de nuevo verds la carrera de
otra manera, no en ef martlrio que ahora
te supone, sino en el acto de liberacién y
grandeza que significa; porque hay que ser
grande y poderoso pera enfrentarse a una
maratdn, para alreverse a seguir cotrien-
do, a hacerlo durante toda una vida.
Acuérdate de los principios, cuando practi-
camente estabas solo, hoy son muchos 1os
gue corren, pero hace unos afios, erais
muy pocos. Locos y otras cosas peor 05
decian. Como aquet imbécil que buriona-
mente te Hamo cobarde. TO lo miraste ex-
trafiado, un poco ofendido y dispuesto &
saltar. El se rio v te dijo que era una bro-
ma, que era porque de siempre se ha di
cho que correr es de cobardes vy que td no
parabas de hacerlo. Menudo gachon. Asi,
sigue asi, ya te queda peco, s6lo unos kil6-
metros de nada, siente como te recupe-
ras.
¢Por qué corres?, te preguntan muchos.
No sé, les dices, por aficién, por hacer
(Contintia en la pdgina 9)

LA FISIOLOGIA DE LA HIPERVENTILACION

La ansiedad pre-competicion es,
como s¢ he comentado en otros artioulos,
un enemigo a batir ya que si el deportista
que fa sufre de forma acusada no sabe lo
que le ocurre o no sabe afrontarla de for-
ma adecuada, probablemente tendrd un
rendimiento disminuido en el entrena-
miento ¢ en la competicion,

Por tanto, es importante el que
estéis informados de algunas funciones
normates del organismo. Estas funciones
normates del cuerpo humano pueden ser
interpretadas por sl sujeto como peligro-
sas, cuando existe desconocimiento o
falta de Informacidn. En muchas ocasio-
nes ia ansiedad, deportiva 0 no, cuando
se descontrola en grado extremo, puede
hater que se visiten las seociones de ur-
gencias de los hospitales. Seguro que
muchos de vosotros no os sentiréis identi-
ficados con lo que se relata a continua-
¢idn, pero para otros serd la posible expli-
cacion de alglin que otro episedio inguie-
tante.

Este articulo es un poco 1€cnico,
pero creo que merece la pena que lo ledis
con atencién.

La hiperventitacion se define
comoe respirar por encima de las necesk
dades fisioldgicas. Cuando alguien hiper-
ventlla (sobrerrespira o respira en exce-
50), reduce la cantidad de diéxido de car-
bono {CO2) en sus pulmones. Debido a
que existe un equilibrio entre el CO2 enla
sangre y ¢t CO2 en los puimones, lo ante-
rior da lugar a una pérdida de Co2 en la
sangre. La sobrerrespiracion provoce, por
tanto, una reduccion sustancial del C02
en a sangre. Esto es importante por dos
razones:

1°} Porgue la respiracién estd controlada

por los niveles de CO2 en la sangre.
2% Porque el CO2 os parte del sistema
homeostatico de la sangrs.

Veamos estos dos puntos uno
pOr UNG:

1° A medida que disminuye el Co2, esto
es detectado por un drea del cerebro, la
cual empieza a redueir el impulso de res-
pirar. Este mecanismo es muy sensible,
ya que una disminucién en C02 es not-
malmante signo de respirar demasiado. A
medida que ¢l CO2 desclende a niveles
maés bajos, la reducecidn de! impulso respi-
ratorio foma formas mas y mas dréasticas;
en algunos casos, la sobrerrespiracion
muy intensa puede producir una apnea
completa (es decir, la respiracién se para
un periodo que oscila entre unos segun-
dos y dos minutos). Esto no es perjudicial;
¢sta pensado para devolver la respiracion
a un estado normal. Sin embargo, si al-
guien estd preocupado por su raspiracion,
resulta altamente aternorizante, Un pa-
ron de conducta que parece operar en
pacientes Gue sobrerrespiran es que, a
medida que el Co2 disminuye y la respira-
clén comienza a reducirse un poco tal y
como se ha descrito, notan esta reduc-
cion e Interpretan las sensaciones catas-
tréficamente ( es decir, como un signo de
que van a dejar de respirar y morir). Este
tipo de preocupacion les hace concentrar-
se en Su3 raspiracion e intentar superar ia
dificultad de respirar que notan; esto da
lugar a gue respiren més y a sentir ten-
sion u opresidén en et pecho. . Si conting-
an combatiendo la reduccién de la respi-
racion hasta el punto de que la apnea
aparece, esto confirma sus peores mie-
dos {@s decir, su respiraclon se para du-
rante unos pocos segundos y creen, fre-
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cuentemente que si no s¢ hubieran forza-
do a respirar nuevamente, habrian muer-
to). Estos factores, combinados con 105
sintomas de fondo de la propia hiperventi-
{acién, pueden Hevar a los paclentes a es-
tar constantemente pendientes de su pro-
pla respiracion, Esto puede tener dos efec-
tos: notardn mds las irregularidades en su
respiracion {simplemente porque ahora
son méas conscientes de ella) y esta misma
conciencia producird més irregularidades,
especialmente una respiracién aumenta-
da.

2° E} equilibrio acido/hase (equilibrio aci-
dez / alcatinidad) de ia sangre es manteni-
do por el sistema homeostético de la san-
gre. Este es un sistema que equilibra las
cantidades de tas dos sustancias quimicas
para mantener la sangre en un nivel de
acidez (pH) con e} cual la quimica corporal
funciona mejor. Las dos sustancias quimi-
cas implicadas, por un fade, el bicarbonato
y por el otro, el CO2. Este sistema es tam-
bién es muy sensible, va que si se produ-
cen cualesquiera fluctuaciones répidas en
el pH sanguiheo, entonces pueden ser au-
tomaticamente suprimidas mediante cam-
bios en la respiracion. Pequefios cambios
ocurren constantemente, aungue no so-
mos normalmente conscientes de ellos. La
sobrerrespiracidn produce cambios sustan-
ciales en este equilibrio debido a que, ¢o-
mo se dijo arriba, la respiracidn aumenta-
da disminuye sustancialmente los niveles
de C02 en sangre; esto da lugar a que la
sangre se hace alcaling, tienen lugar un
cierto nimero de cambios, especialmente
en la quimica sanguinea y en el modo en
que la sangre fluye por el cuerpo y el cere-
bro. Estos cambilos producen un ndmero
de sensaciones corporales que pueden ser
muy desagradables, especialmente si su-
ceden cuando no existe una explicacién
obvia.

Las sensaciones més frecuentes son: hor-
migueo, entumecimiento, mareo, réfagas
de calor y frio, misculos tensos, debilidad
en las piernas, sensacidn de desmayo,
perturbaciones visuales, visdn borrosa,
palpitaciones y aceleracién del corazén,
nudo en la garganta y temblor. Diferentes
personas presentan diversas combinacio-
nes de estos sintomas y con distintas in-
tensidades. Una misma persona puede
presentar diferentes patrones de sintomas
en distintos momentos dependiendo de

“factores tales como 10 cansada que esté,

el tiempo transcurrido desde la Gitima co-
mida, cudn recientemente haya hecho
gjereicio, eto.

De este modo, la sobrerrespiracion puede
producir una diversidad de sensaciones
fislcas, 1as cuales no_son desagradables
en si mismas; fa evidencia suglere que la
reaccion a estos sintomas esté relaciona-
da con factores tales como la personafi-
dad y ¢émo la persona interpreta los sinto-
mas. Parece gue los sintomas de la sobre-
rrespiracion pueden ser experimentados
cuando alguien estd muy entusiasmado
(por ejemplo, en un parque de atraccio-
nes) y forman parte del entusiasmo.

Es necesario, ademds, tener en cuenta
otros factores; por ejemplo, cuando se
hace ejercicio, la respiracidn auments,
pero no excede las neceskdades metabdli-
cas, de modo que no se producen sinto-
mas. Un factor que parece operar en algu-
nos pacientes se denoming ajuste respira-
torio.

AJUSTE RESPIRATORIQ. Si algulen sobre-
rrespira constantemente durante largos
periodos 0 sobrerrespira mucho durante
varios periodos breves, entonces el Co2
permanece constantemente bajo vy, por
tanto, el pH estd constantemente alto;
esto seria un problema si durara dias y
dias. Para evitar que esto suceda, el cuer-

(Contintia en la pdgina 7)
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po hace gue el rifién excrete o libere bicar-
bonato, el cual constituye la otra mitad del
sistama homeostético de la sangre descri-
to mas arriba. Esto hace volver el pH a la
normalidad y establece el equilibrio. Sin
embargo, el equilibrio ha sido restablecido
con el Co2 a niveles ajos, io cual tiene dos
efectos importantes:

A)  La respiracidn continuard a un nivel
mdés alto que si las cosas fueran de otro
modo; esto puede ser medido evaluando
los niveles de Co2 en reposo {estos niveles
se han encontrado frecuentamente reduci-
dos en pacientes con ataques de pénico).
Esta respiracién aumentada produce fre-
cuentemente agotamiento, ya que los pa-
clentes emplean sus musculos respirato-
rios & niveles insdlitamente altos,

B) Hi sistema respiratorio que se ha adap-
tado del modo descrito en el apartado an-
terior es mas sensible que antes, de modo
que cambios mas pequefios en esirés o en
¢l gjercicio, producen grandes incrementos
en la respiracion vy, por tanto, hace mas

probahble que se experimenten sintomas
corporales.

Ninguno de los dos efectos anteriores es
reaimente perjudicial; la adaptacion que
ocurre es la misma que se da en la gente
que vive permanentemente en grandes
altitudes y es, por tento, una parte de
nuestro funcionamiento normal.

Dicho todo 1o anterior deberemos de estar
atentos a las “tragadas de aire” o suspiros
continuados, cuando éstos son 0 muy pro-
fundos o son continuados pueden provo-
car lo anterior,

Por tanto, es conveniente practicar un
tipo de respiracién llamada abdominal, es
aquelia que practican los nifios v fas em-
barazadas (cuando se les ensefia). En el
momento que nos demos cuenta que asta-
mos sobrerespirando deberemos concen-
trarnos en realizar la respiracion abdomi-
nal (ésta se explico mas detalladamente
en otro articulo).

(fulic Beoerra Vicente)

PROXIMAS CARRERAS

12.10. Cross del Mosto de Trebujena.

12.10. Milla Urbana Bellavista (Cadiz).

21.10. Carrera Popular de Jerez,

21.10. Media Maratén Marchena-
Paradas (Sevilla}.

28.10. C.P. Nutrias Pantaneras Ubrique

28,10, Miltennium Maratdn de Madrid

28.10, Maraton Ciudad Real -

01.11. C.P. Murallas de San Carlos
(Cadiz).

03.11. Carrera Bodegdn la Cuesta

11.11. C.P. de la Miel Homachuelos
(Cordoba)

25,11, Media Maratén de Cordoba.
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RECUERDA

La Asamblea General es el
viernes 19 OCT a las 21°30 en 1* conve-
catoria y a las 2145 en 2° en el Colegio
Priblico Reina de Ia Paz




