PUNTOS DE ENCUENTRO
DE NUESTRO CLUB
CUALQUIER DiA
DE LA SEMANA

!" DEPORTES

C/Real, 167 Teléfono 956 891898
pregunta por Manolo

C/Real, 160 Teléfono 956 882767
pregunta por Enrigue

REUNIONES TODOS LOS
VIERNES A LAS 21°30H EN EL
BAR LOS ARCOS DE LA CA-
LLE SAN AGUSTIN JUNTO A
BORREGO

Ndmero: 14
Diciembre 2001




Plan de Entrenamiento

Mes: Afio:
Dia } Hora Entrenamiento Observaciones
01
02
03
04
05
06
. oy . 07
Han participado en a edicidn de este nimero:
08
09
José M Ramirez Rubio:  Testimonio “Del azul del cielo al mas rojo de 10
los inflernos”. i1
“Por justicia”. "
Enrique Pérez Traverso:  “Proximas carreras’. 2
“Resultados carveras”. 13
“Naticiario”. ”
Francisco J. Pardo Leon:  “Masajes Terapéuticos”.
Manue! Carnacho Blanco: “Entrenamientos”. 15
Julio Becerra Vicente: “Penscmiento y conducta”. . 16
Manuel Andréu Sudrez: “Mas vale tarde que minca”,
“Cuadro de pasos Km. en maraton”. 17
Julio J. Gil Pifiero: “Héroes de levenda”. 18
Marcelino Varela Ferreiro: “Beber para ganar”. m
“Las sales minerales”.
Rafael A. Galea Palacio:  Humor. 20
Luis Alonso Capineti Humor. 1
José A. Lopez de la Haba: Redaccion, (La serie, Noticiario, Asamblea General,
Cuadyo de pasos Km. maraton, feliciiacion de Navi- 22
dad, pasatiempos; ultimas noticias). 13
Fotograftas cedidas por:  José M* Serrano Campos. 24
Manuel Delgado Servan. : 23
Enrique Pérez Traverso. 26
27
28
29
30
31
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Naticiario

Beber para ganar
Prixcimas carnras .
Criadro tienpos
Asambiea general .
Mes vak tarde ...
Resultados carreras l
s safes minem!e,r: ..
Hiroes de leyende
Pensamienta y ...
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Albunt

]

10

2

22

BOLETIN
NUMERO 14
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Diciembre-01

LA SERIE

Por fin ltegb el frio, y
vaya con el frio, yo pensé que
este afio no sacaba las ma-
llas y las sudaderas del arma-
rio; y he sacado e gorro, los
guantes y todo ef equipo
aproplado para combatirlo, v
e5 que en diciembre si no
hace frio parece que no es
diciembre y que no estamos
en Navidad. En diciembre,
nuestro CLUB, se prepara
para celebrar las Navidades.
Cuando en tos supermerca-
dos aparecen los turrones y
polvorones, mucho antes de
que se empiecen a colocar
las hombillas en las calles,
nuesira Junta Directiva, em-
pieza a preparar uno de los
actos mas Importantes y en-
trafiables que se celebran en
nuestro CLUB, ia Cena de
Navidad. Es el acto en que
nos reunimos en familia {la
del Club de Atletismo Carmo-
na Paez), para hacer publico
reconocimiento a las perso-
nas que quieren a nuestro
CLUB v por supuesto para
disfritar de una magnifica
cena.

Antes de presentar
o que va a ser este BOLETIN,
quiero agradecer ei gesto que
tuve la Asociacion de Vecinos
Murallas de San Carlos de

Cadiz al insertar una frase en
ei cartel anunciador de la Ca-
rrera Popuiar que esta asocia-
cidén organiza, por décimo o6~
tava vez ef dia 1 de Noviem-
bre, la frase era “Rafael Car-
mona, siempre estara con los
corredores”. Este gesto viene
& corroborar las buenas rela-
giones sociales gue tiene
nuestro CLUB en toda la pro-
vincia gaditana vy que ¢! nom-
bre de Ratfael Carmona sigue
presente en el mundo del atls-
tismo.

Estos  dos meses
que hemos dejado, de acuetr-
do con los resultados obteni-
dos por nuestros atletas, nos
gustaria que se repitieran
siempre.  Practicamente en
todas las carreras que han
estado presentes se han obte-
nido puestos de honor, en el
NOTICIARIO (pdgina 3), ten-
dréis cumplida cuenta.

En la paginas 5y 9,
Marcelino Varela, bajo los titu-
los “Beber para ganar” vy “Las
sales mineras” nos habla so-
bre los beneficios que nos
reporta el agua y las sales
mineraies durante el ejercicic
fisico. _

En la pagina 6, os

Contirtia en la pdgina 2)



Pégina 2

{Vigne de la pdgina 1)

presento una tabla con ios tiempos de
pase por kildmetro en la distancla de Ma-
ratén, es de mucha utllidad, pues cono-
ciendo vuestro paso por kildmetro podéis
caioular como serd el paso por los mismos
(5, 10, 15, eto) v el resultado final.

El pasado mes de octubre se
celebrd la Asamblea General Ordinaria en
el Colegio Publico Reina de La Pazy a con-
tinuacién en un saldn anexo se celebré
una copa, en la que tuvimos ocasién de
departir con los compafieros sobre los
acuerdos tomados en [a Asamblea y sobre
los proyecios personales. En artfoulo titu-
lado “Asamblea General” (pagina 7) a mo-
do de resumen os informo de o que alli se
tratd.

En la pagina 8, Manuel Andréu,
nos recuerda una fecha importante en la
vida de nuestro CLUB , {a de su nacimien-
to. Quizds la mas importante.

En las paginas 10 y 11 Julio 1.
Gil nos habla sobre “Los héroes de leyen-
da”, de! maraton. Este articulo merece
una lectura tranquita.

Julio Becerra, en su serie de psi-

cologia nos habla en las paginas 12y 43
sobre “Pensamiento y conducta”. Sin du-
da que nos veremos reflejados en algin
grupo de corredores de los gue habta,

En la péaging 14 aparece una
fotografia que hizo nuestro socio José M?*
Setrano en ia Plaza de Espafa de Cadiz,
el dia 1 de Noviembre, con motivo de la
Carrera Popular Murallas de San Carlos.

En el BOLETIN nimero 13 del
pasado mes de Octubre, por error en la
edicion del mismo, se omitié gran parte
del articulo de Francisco J. Pardo “Masaje
Terapéutico”, en este nimero, en las pagi
nas 16 y 17, aparece al completo tal y
como Javier nos lo hize llegar. Os pido
discuipas por el error y espero que sea de
vuestro agrado el citado articuio.

A continuacidn en la misma pagi-
na 17 Francisco L. Pardo nos habla sobre

BOLETIN

“El masaje en la medicina deportiva” en
su seccion, Masajes Terapéuticos, corres-
pondiente a Diciembre.

£n la pagina 19, José M* Rami-
rez con su estilo personal en la seccidn
“Testimonio”, nos habla de su experiencia
en las carreras de las Nutrias Pantaneras
de Ubrique v la popular de Jerez, con el
titulo “Del azul del cielo al mas rojo de los
infiernos”.
José M® Ramirez en la pégina 20 rinde
homenaje a una de las personas mas que-
ridas de nuestra CLUB, vy lotitula “Por justi-
Cia".

Manuel Camacho en la pégina
21 nos ofrece 105 entrenamientos para los
meses de Diciembre y Enero, pensando en
ef Maratén Cludad de Sevilla, que se cele-
brard, Dios mediante, el 24 de Febrero.

El BOLETIN a pretendido al in-
cluir en la pagina 22 dos sopas de letras,
que este no solo sea de lectura, sino que
también tenga una seccién de
“Pasatiempos” .

Se completa este BOLETIN con
una seccién de “Humor” a cargo de Rafael
A. Galea y Luis Alonso; en la pégina 23,

En las paginas 24 y 25 encontra-
ras fotograiias de pasadas carreras.

Ef BOLETIN desea que sedis muy
felices estas Navidades en compafifa de
los vuestros y gue en el afio que viene se
cumplan vuestros deseos deportivos.
{iiFELICIDADESH

Recuerda que la Cena de Navi-
dad esté prevista para el proximo dia 22
en fa pizzerfa El Monjuit de la calle Colon,
Oportunamente recibirés informacién de la
Junta Directiva.

Istamos en ¢/Real 160

“Pasaje de la Misica”

Nuestro TH y Fem::956898884

BOLETI imero 14

Dagina 27

RECUERDA

Que las reuniones de los vier-
nes son a tas 21"30 horas en el bar
jos Arcos de la calle San Agustin junto
a Borrego
RECUERDA

Que los puntos de encuentro
son en la calle Real: Deportes “El Ga-
leén” y “El Pasaje de 1a MUsica”.

RECUERDA Que nuestro e-matl es:
hitp://perso.wanadoo.es/franur.seijo

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

RECUERDA Que la web de J. Becetra
(psictlogo) es:
http:/rwww.cop.es/colegiado
S$-02633/

OFERTA: descuentos on

prendas deportivas,

nuestro BOLETIN, si tienes alguna experiencia o
conocimiento que gquieras compartir ¢on todos
nosotros, puedes hacérmeio llegar & iravés de
Manoto Andréu en Deportes “El Galeén” ¢ Enrique
Pérez en ef “Pasaje de la masica”

T ) No hace falta ser un gran conocedor de los temas
i "2 relacionados con nuastro deporte para escribir en
DEPORTES

RECUERDA
LA CENA DE NAVIDAD ES EL SABADO
DIA 22 DE DICIEMBRE EN LA
PIZZERIA EL MONJUIT
DE LA CALLE COLON
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Pg‘ gina 20

ULTIMA HORA

Amplia participacion de atletas
de nuestro CLUB, &l dominge 25 de ostu-
bre en varias carreras celebradas en la
provingia de Cadiz.

Nuestro CLUB como siempre,
estuvo ocupando tos puestos de honor en
las carreras programadas para el pasado
domingo y dando atos indicies de partici-
pacion en todas de ellas, hay que tener en
cuenta que se celebraban tres pruebas.

lLos resultados fueron los sk
guientes:

En la Carrera Popular de Merga
Jerez, Pable Fontdn se clasifico en el pri-
mer puesto de ta general , Maria del Car-
men Peralta se clasificd primera en la
categoria femenina v Pedro josé Moreno
séptimo en senicr “B",

En la Carrera Popular de Vejer,
Elena Aparicio fue la primera mujer en
cruzar la iinea de meta, José Antonio Diaz
se ¢lasifico en el tercer puesto de la cate-
goria senior “B”, Ricardo Salvador fue ter-
cero en veteranos “A” y Antonio Cortejosa
fue séptimo en senior “8”,

Fue en el Puerto de Santa Maria,
en la Carrera Popular de Puerto Menes-
teo, donde hubo mayor representacidn v
donde se obtuvieron mayor némero de

puestos de honor. José Antonio Butron
fue segundo en l& general y primer senior
“B*, Francisco Acedo tercero senior “BY,
José Solano tercero en veteranos “B”, An-
tonio Espiau primer veterano "C” y Manuel
del Cid octavo en veteranos “B”.

También nuestro CLUB estuvo en

ia Media Maraton de Cordoba, representa-
do por trece atletas.

MAS CARRERAS:

MEDIA MARATON CiUDAD DE ECUA
13.01.02
MEDIA MARATON CIUDAD DE MALAGA
07.04.02

Este BOLETIN se cerré el 26 de Noviem-

bre de 2001

Recuerda que la comida de Navidad esta
previsia para el 22 de diciembre,

NOTICIARIO

Creo que las noticias mas desta-
cadas pueden ser, las victorias de Pablo
Fontan en ia carreras populares de la Pe-
fia Dosa y Bodegén la Cuesta de Chictana;
la reaparicidn de Elena Aparicic después
de su nueva maternidad y la progresion
de José Antonio Butrdn, clasiicandose en
et segundo lugar de la general de la Media
Maraton Marchena-Paradas-Marchena.

Otras noticias de interes somn:

lLa clasificacidn de Francisco
Acedo en el puesto 12 de la general y Ia
clasificacion entre los cincuenta primeros
de Juan C. Gutiérrez v José M. Vargas en
la Media Maraton de Marchena-Paradas-
Marchena.

En la Carrera Popular de las Nu-
trias Pantaneras de Ubrigue, nuestro
CLUB volvid a ser la entidad que presenid
el mayor numero de atietas, en esta eca-

sidn fueron 45 {os representantes del Car-
mcna Paez gue cruzaron la linea de meta.
En la misma prueba Pablo Fontan , como
se menciond anteriormente se clasific en
primera posicién de la general y en senior
"8, José A. Butrdn fue 3° en la general y
2° senior "B". Otros clasificados en pues-
tos de interés fuercon: José A. Diaz que se
clasificd 7° en la general, José M® Ramirez
gue fue 9° y 3° en veteranos A", Rafael
Ahumada 4° en Vetsranos seguido de Ma-
nug! Camacho B® Veteranos “A”. Hay que
destacar a Francisco Acedo v Juan €. Gu-
tiérrez que entraron entre los 25 primeros.
Antonio Espiau recibié el trofeo al atleta
mas veterano.

En la Milla Urbana de Bellavista
de Cadiz, Manuel Camacho vuelve a domi-
nar en su categotia., veteranos"A”, clasifi-

(Contimia en fa paging 4)

pagina 3- José M? Ramirez 3° veteranos “A” C.P. Nutrias Pantaneras Ubrique.

Pag. 4- Pablo Fontan y José M® Butrén 2° v 2° senior “B” en Ubrigue.

Pag. 14 participantes C.A. Carmona Péez en el Millennium Maraton de Madrid,

Pag. 14- participantes en C.P. Murallas de San Carles de Cadiz (G1-11-01)

Pag. 24- (arriba) M. Camacho v R. Ahumada 1° y 2° veteranos “A” C.P. San Carlos

Pag. 24- (abajo) Francisco Acedo y R. Ayala 1°y 3° senior C.P. San Carlos

Pag. 25- (arriba) M® José Ldpez y M® Carmen Moreno 1° y 2* veteranas C.P. San Carlos
Pag. 25- (abajo) participantes en la C.P. Los Chamuscaos { no tienen frio. A que no)
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cdndose primero. Y Manuel
Bustelo se clasifica 3% en vete-
ranos “B”.

Nuestro CLUB estuvo
representado en el Millennium
Maratdn de Madrid por fos atle-
tas, Antonio Cortejosa, José Gar-
¢és, Manuel Delgado, Julio Be-
cerra, Julio Gii y Josg A: Lopez.

En ia Carrera Popular
Muralias de San Carlos de Céa-
diz, nuestro CLUB volvid a ser la
entida¢ mas representada vy
cosecho  varios puestos de
honor. Estos fueron para Fran-
cisco Acedo 1° en Senior “B7,
Elisa Lizana fue 3® en Jdnior,
Manuel Camacho v Rafael Ahu-
mada 1° vy 2° respectivamente
&n veteranos “A”, José Solano y
Antenio Espiau primeros en sus
categorias veteranos “BY y"C%, v
Maria José Lopez y M® Carmen
Moreno 1% v 27 en veteranas.

En la Carrera Urbana
Ciudad de Chiclana, conogcida
por tedes como la del Bodegdn
La Cuesta, reaparecié de forma
nrifante Elena Aparicio, que se clasificé
en primer lugar de la categoria femeni-
na, Mercedes Valdepefa fus 1° en Se-
nior, M® Carmen Moreno 2° en vetsra-
nas, José A. Butrino, Francisco Acedo v
Roberto Meléndez fueron 12, 2°y 4° res-
pectivamente en Senior "B”, Luis Vaiver-
de 3° en veteranos “A” y Antonic Espiau
2% en veteranos “C".

Este BOLETIN envia un fuerte
abrazo al atleta del Chiby Vipren de Chi-
clana, juan Antonio Cubiles, que se ha
repuesto de una dura enfermedad. Ani-
ma, Juan Antonio dessamos verie pron-
to en el entorno de las carreras popula-
res,

Pégina 25

ALBUM

Estd previste que fa Cena de
MNavidad se celebre en el Restaurante
Monjuit, ef dia 22 de diciembre,
oportunamente  la  Junta Directiva o0s
infarmara al respecto.

Dos de nuestros socios han sido
padres recientemente. losé Manuel Gaviflo
Martinez v su esposa Loli, han sido padres
por segunda vez de un nino al que le han
ltamado Jesus. Gregorio Hinojosa Bareas y
su esposa Dolores, han sido padres por pri-
mera vez de un nifio al que han llamado
Manuel. Desde estas lingas, nuestro CLUB,
les envia las mas sinceras felicidades.
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BEBER PARA GANAR

Para atcanzar los mejores resul-
tados de nuestro ejercicio no solfo es im-
portante 1o gue uno come, sino también
io que bebe v cuando.

Cuaiguier atleta durante un en-
renamients ya sea moderado 0 fuerte
puede faciimente perder cerca de un fitro
de sudor, espectalimente cuando & clima
es caluroso y hiimedo, esto puede Hevar-
te & una deshidratacion. Deshidratacion
que puede dehilifar tu rendimiento de
varias maneras.

-Somnolencia.
Nauseas.
-Calambres.

Qué liquidos debemos tomar
antes, durante y después del ejercicio
para permanecer hidratados?.  Tomar
agua suele ser suficiente, aunque bebi-
das especiales para deportistas v zumos
de frutas diluidos podrian llegar a ser
necesarios dade que contienen peque-
fas cantidades de azucar y sodio,

indicaciones para una correcta

hidratacion;

-Beher iiquidos sin cafeina durante el dia
ncluso aun no teniendo sed.

-Cuando te prepares para un trabajo fuer-
te dehes beber aproximadamente ¥ litro
de liguido dos horas antesy Ya entre 15 y
30 minutos antes.

-Durante el ejercicio ¥ de liguido cada
15 a 20 minutos.

-Si astas preparando una pruebs, asegu-
rate de heber e suficiente liquido para
rapoher el perdido,

Este es un pequeno recordato-
ric que todos damos por conocido pero
gue no siempre cuUMplMos v quizés en
muchas de las lesiones que padecemos
es la explicacion mas sencilla: no toma-
nws el suficiente liquido. Alge tan senci-
llo y barato como no beber agua en cant-
dad suficiente puede impedir que realice-
mos una de nuestras pasiones: correr,

El agua si es una sustancia milagrosa.

Marceline Varela Perreiro)

J;PRC’)XIMAS CARRERAS

06.12 031 C.P. Flic Aptonio de Nebrija
{Lebriia).

16.12.01 Medic Maraton Sevilla- Los
Palacios.

23.42.01 C.P, AA V.V, San Juan de Ca-
diz.

29.12.01 San Siivestre de Chigiona.
34.12.01 San Silvestre de Jerez.
19.01.02 Cross de Puerto Real,

24.02,02 Maratén Ciudad de Sevilla,
10.03.02 Medic Maratdn Bahia de Cadiz.
23.03.02 C.P. de Benalup Casas Viejas.
30.03.02 C.P. de Guadalcacin.

07.04.02 Medio Maratén Rota-Chipiona.
17/18/19.05.02 101 Kms de Ronds.
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PASOS DE TIEMPO POR KM. EN MARATON [ : HUMOR

; ¥a : — :
akm. 5kt 10km. | 15km.. | 20km. | Maraton | 30km. | 40km. | Maratén - :
3:00 15:00 | 0:30:00 | 0:45:00 | 1:00:G0 | 1:03:17 | 1:30:00 { 2:00:00 | 2:06:35 / . 5
.3:05 15:26 | 0:30:50 | 0:46:15 | 1:01:04 | 1:05:03 | 1:32:30 | 2:03:20 | 2:10:06 P - AR0RA COMPRENDO f)
310 15:50 | 0:31:40 | 0:47:30 | 1:03:20 | 1:06:48 | 1:35:00 | 2:06:40 | 2:43:37 4 PORGUE HANOLO V A DE : ;
3:15 16:15 | 0:32:30 | 0:48:45 | 1:05:00 | 1:08:34 | 1:37:30 | 2:10:00 | 2:17:08 . ) jos urTidoSs €n WS
3:20 16:40 | 0:33:20 | 0:50:00 | 1:06:40 | 1:10:19 | 1:40:00 | 2:13:20 | 2:20:39 i OARRERAS &'?f 9 & f
3:25 47:05 | 0:34:40 { 0:54:15 | L08:20 | 1:12:05 | 1:42:30 | 2:16:40 | 2:24:10 e Gh i
3:30 | 17:30 | 0:35:00 | 0:52:30 | 1:10:00 | 1:13:50 | 1:45:00 | 2:20:00 | 2:27:41 Toepoe~EE -
3:36 17:55 | 0:35:50 | 0:53:45 | 1:11:40 | 1:15:36 | 1:47:30 | 2:23:20 | 2:31:12 ’ _ EL GA LEOC N g g )
3:40 18:20 | 0:36:40 | 0:55:00 | 4:13:20 | £:17:21 | 1:50:00 | 2:26:40 | 2:34:43 L 7 52 ﬂ
3:45 18:45 | 0:37:30 | 0:56:15 | 1:15:00 | L1:19:07 | 1:52:30 | 2:30:00 2:38:14 ‘ @__..__ P @ Ve i LF
3:50 10:10 | 0:38:20 | 0:57:30 | 1:16:40 | £:20:52 | 1:55:00 | 2:33:20 | 2:41:45 & / i & ) {
355 | 1935 10:30:10 | 0:58:45 | 1:48:20 | 1:22:38 | 1:57:30 | 2:36:40 | 2:45:18 G i =zl
4:00 | 20:00 | 0:40:00 | 1:00:00 | 1:20:00 | 1:24:23 | 2:00:00 | 2:40:00 | 2:48:47 e et
4:05 20:25 | 0:40:50 | 2:04:45 | 1:21:40 | 1:26:09 | 2:02:30 | 2:43:20 | 2:62:18 " - .
4:10 20:50  F0:41:40 1 1:02:30 | 1:23:20 | 1:27:54 | 2:05:00 | 2:46:40 | 2:55:49 — - M - ,
4:15 21:45 | 0:42:30 | 1:03:48 | 1:25:60 | 1:29:39 | 2:07:30 | 2:50:00 | 2:59:20 T :_‘_Jﬁ-—} ,R; l{&’ :
4:20 21:40 | 0:43:20 | 1:05:00 | 1:26:40 | 1:31:25 | 2:10:00 | 2:53:20 | 3:02:51 '\:‘) ~ o

4105 29:05 | 0:44:10 | 1:06:15 | 1:28:20 | 1:33:10 | 1:12:30 | 2:56:40 | 3:06:22
4:30 2930 | 0:45:00 | 1:07:30 | £:30:00 | 1:34:56 | 2:15:00 | 3:00:00 | 3:09:53
4:35 29565 | 04550 | 1:08:45 | 1:34:40 | 1:36:41 | 2:17:30 | 3:03:20 | 3:13:24
4:40 23:90 | 0:46:40 | 1:10:00 | 1:33:20 | 1:38:27 | 2:20:00 | 3:06:40 | 3:46:55 1
4:45 23:45 | 0:47:30 | 1:114:15 | 1:35:00 | 1:40:12 | 2:22:30 | 3:10:00 | 3:30:2¢

4:50 | 24110 | 0:48:20 | 4:12:30 | 1:36:40 | 1:41:58 | 1:25:00 | 3:43:20 | 3:23:57 o DoNDE WA ) / A AJELE,

4:55 24:35 | 0:49:10 | 1:13:45 | :38:20 | 1:43:43 | 1:27:30 | 3:16:40 { 3:27:28 Sl HARIDY DE e A A G EASERD ‘/a—[
500 | 2500 | 0:50:00 | 1:15:00 | 1:40:00 | 1:45:29 | 2:30:00 | 3:20:00 | 3:30:59 CONCHA , AbA | 1&"#'4 WARATEN |
505 | 2595 | 0:50:50 | 1:16:15 | 1:44:40 | 1:47:14 | 2:32:30 | 3:23:20 | 3:34:29 CEUERRA T ! ﬂl
510 | 25:50 |0:51:40 | £:17:30 | 1:43:20 | 1:49:00 | 2:35:00 | 3:26:40 | 3:38:00 = | . | =ar
5115 26:15 | 0:52:30 | 1:18:45 | 1:45:00 | 1:50:45 | 2:37:30 | 3:30:00 | 3:41:31 7 Buadd, /4'?4:“/?("‘/ ‘5 4
5:20 26:40 | 0:53:20 | 1:20:00 1:46:40 | 1:52:31 | 2:40:00 | 3:33:20 | 3:45:02 » Buadd ‘ ;/ o4
505 | 27:05 | 0:54:10 | 1:21:15 | 1:48:20 | 1:54:16 | 2:42:30 | 3:36:40 | 3:48:33 £ Ad . Ve coe {

5:30 57:30 | 0:55:00 | 1:22:30 | 1:50:00 | 1:56:20 ] 2:45:00 | 3:40:00 | 3:52:05 : y ; ‘ 5

535 27:55 | 0:55:50 | 1:23:45 | 1:51:40 | 1:57:47 | 2:47:30 | 3:43:20 | 3:55:35 / ’4 pros /‘D A/&? Ar’ Ab/rﬁf’/ 4——‘]'
5:40 2820 | 0:56:40 | 1:25:00 | 1:53:20 | 1:59:33 | 2:50:00 | 3:46:40 | 3.59:06 x :
5:45 28:45 | 0:57:30 | 1:26:15 | 4:55:00 | 2:04:48 | 2:52:30 | 3:50:00 | 4:02:37
5:50 20:10 1 0:58:20 | 1:27:30 | 1:56:40 | 2:03:04 { 2:55:00 | 3:53:20 | 4:06:08
5:55 20:25 | 0:50:10 | 1:28:45 | 1:58:20 | 2:04:49 | 2:57:30 | 3:56:40 | 4:09:39
6:00 30:00 | 1:00:00 | £:30:00 | 2:00:00 | 2:06:35 | 3:00:00 | 4:00:00 } 4:13:10
6:05 30:25 | L00:50 | 4:31:45 § 2:04:40 | 2:08:20 | 3:02:30 | 4:03:20 | 4:16:41
6:10 30:50 [1:024:40] 1:32:30 | 2:03:20 | 2:10:06 | 3:05:00 | 4:06:40 | 4:20:12
6:15 3145 1:02:30 | 1:33:45 | 2:05:00 | 2:41:51 | 3:07:30 t 4:10:00 | 4:23:43
6:20 31:40 | 1:30:20 | 1:35:00 | 2:06:40 | 2:13:36 | 3:10:00 | 4:13:20 | 4:27:14
6:25 32:05 | 1:04:10 | 1:36:45 | 2:08:20 | 2:15:22 | 3:12:30 | 4:16:40 | 4:30:45
6:30 3230 | 1:05:00 | 1:37:30 | 2:10:00 | 2:47:07 | 3:15:00 { 4:20:00 | 4:34:16
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PASATIEMPOS

Busca el nombre de 10 clubes de atletismo de nuestre entorno
KCRAGIUOQOUOHT

CIMOUZHUXAIQO
HTBOUZAUBPUOOOHCBWWOZLPUU
iBNMICEEXJUIRGEORPFIEOOL |
PEIXNRSACITELTANOINURAUAX 5
IQWTONOEPOUX I UZMEWJIEUE | 8 0
OIEEIADEQCAISVCQHEANSXOUI A p
NEOPOTAOYUNXOXWYIXNANXMQU A
AKACERUEADYOUTARNQLARUYYA!
MHVWIAENVZETMINUSIEETEJE |
CAUPOEPX!IUZIMRVIPRENREESK D
EUREIVIEWEAEOIAAACQAI AHEA E
NXOAIUIAEOE | IVACADKTAANZU
EBUPTLAEROTREUPOOQMNSUANT
JSROAOOGUEWWOOROAIAAPEI TN L
ORFNESNAUARJLUUUMSXPAOAAD E
NOJATOLJHOT I YWIUOTASNITKE T
ASODUNEPEEEZMUEDARGATNALP
TLIOMHULLRODPUASMNTIEVUE ! R
EACSTAAOBLEAONYOXFSRNSOWH A
ZHNACSVNRLFZEUNEEHXTEQWGGC g
DIJONMEEOIUPYAPTHNXURVUDYV
ADTNTAEIOTOGPNERPIUNAYFQY
I XNQDSTRAPSAPCKEIORIUEACUY
CONVUEEIETGEAAHUI IEYUOSOG
YNIYCNILFZJULNZPYILGJONOP
Busca el nombre de 10 maratones nacionales e internacionales
MUQEEAAE JOUSSHK S
UQAIMNJVQVZEIRT 0
EUHUTSNIOZVNOPU P
OXUVALENCIAYNVI A
WNITABAELEAMUJO
ETAWXADLBVACIWLU D
SUDIYRAIEDEUNMA E
PAAUXCNURHITNJI
QESOCOENELDIAEXD L
NEETLLDE! TAALPU £
UNRLIOIUNARMLUM T
YADBINIEQIIY!ICS R
WINUOABOSTONMAW A
WROMADRETSMAOOCX S
GKLOJEAPZUUE ! UO
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ASAMBLEA GENERAL

El pasado dia de octubre se cele-
bré en e Colegio Piblico Reina de la Paz
al Asamblea General Ordinaria de nuestro
CLUB, a la gue asistié un buen nimero de
socios que lienaron el saldn habilitado
para la ocasidn,

Para comenzar la sesidén tomé la
palabra nuestro presidente Manuel Cama-
¢ho, quien fras saludar a los asistentes
valord muy positivamente el aspecto social
de nuestra entidad, "es o que al final nos
va a quedar, lo deportive pasa”, Elogid la
actitud de Pablo Fontan, atleta de recono-
cida capacidad, y que forma parte de
nuestro CLUB de forma desinteresada (de
todos es hien sabido como circutan los
atletas de Ia “elite”). Estimd muy favora-
ble para la vida de nuestro CLUB la asis-
tencia de un gran nlimero de socios a Ia
Cena de Navidad y la comida de conviven-
cia en el Pinar de La Barrosa y la Asisten-
cia de Carmen Pinto a estos actos; “el tra-
bajo de nuestro club tiene que ser de por
vida. Poquity & poco”. También hizo un
balance positivo dei aspecto deportivo de
la pasada temporada, mencionando algu-
nas carreras en las gque nuestro CLUB ha
estado presente, & hizo especial mencion
@ los resultados obtenidos en las dos ¢a-
rreras mas significativas para nuestro
CLUB, la Media Maraton de la Bahia y el
Memorial Sargento Carmona Péez.

Informé sobre el proyecto de
construceién de un monumento a Rafae!
Carmona Paez, pero alin s es0, un pro-
yvecto. Ya os iré informando sobre este
tema cuando este més desarrollado.

A continuacion tomd la palabra
Enrique Pérez, que decia estar muy orgu-
lloso de la asistencia fan numergsa a la
Asamblea, hizo lectura del acta de la
asamblea del afio anterior y del estado de
cuentas que fue aprobado por los asisten-
tes.

Enrique Pérez informd gue Fran-
cisco Acedo pasa a formar parte de 1a Jun-
ta Directiva, comeo vocal. Y que ef nimero
de socios hasta el dia de la fecha es de
169, siendo el mas joven Ricardo Salva-
dor Apari¢io (hijo de Ricardo y Elena).

Se aprohé la subida de la cuota
de socio, a pertir de Enero de 2002, por
unanimidad, ya se os informard debida-
mente de este tema. (La culpa ia tiene el
Euro).

Después volvid a tomar la pala-
bra Manuel Camacho para informar sobre
las bases del segundo Trofeo Rafael Car
mona, como ya se habia dado cuenta en
el pasado BOLETIN, v que la intencidn no
es otra gue la de fomentar la asistencia a
tas carreras de nuestro entorno,

En el turno de ruegos y pregun-
tas se hizo una Hamada a {a asistencia de
tas reuniones semanales de los viernes,
ahora son en el bar los Arcos, en la esqgui-
na de Borrego junto al restaurante el Ti-
tén. Se recordo la obligatoriedad de hacer
el pago de la ins¢ripcion a las carreras
cuando asi sea necesario. También se
informo, de la confeccidn de un nuevo
carnet de socio de dimensiones reducidas
(adaptado a las nuevas carteras), quien
desee el cambio debe comunicérselo a
Enrigue. .
El socio José A, Loper de ia
Haba, tras una breve explicacién, solicité
la impticacion del CLUB en la organizacion
de la Il Carrera Popular de Manos Unidas”,
fue aprobado por mayorfa. (Habrd que
buscar fechas en el calendario).

El socio Juan Pérez Ferndndez,
agradecid a todos los socics que dedican
parte de su tiempo para el CLUB. ‘

Manuel Camacho cerro la sesion
e Invité a todos a tomar unas copas en un
salén contiguo, donde se prolongo ia ter-
tulia hasta blen metida la noche.
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MAS VALE TARDE QUE NUNCA

.Se nos pasé por alté una fecha
muy importante para nuestro CLUB, dias
pasados fue el cumpleaios dé este nues-
tro CLUB, tal dia como el 1 de Octubre del
1994 un grupo de amigos se unid para
formar el club en el que hoy formamos par-
te todos nosotros, cumplimos 7 afios, des-
de éste BOLETIN deseo transmitir la mayor
de las felicidades a fodos los componentes
de éste CLUB v de forma muy especial a
fos amigos socios fundadores, que nunca
imaginaron hasta donde ihamos a llegar,
una pequefia familia gue hoy eés una fami-
lia numerosa. Me pregunté un amigo,
soudnto socios tiene el club?, Le dije: Hay
mas $0cios que penitentes en la caridad.

Volviendo al cumpleafios, como si
tuviera una tarta delante con siete velas
dispuesto a apagarlas, pedi un deseo o un

“suefio, que en una carrera cercana, de

pocos kildmetros donde fudramos una
gran cantidad de amigos, todos juntos,
una pifia, que fuera Lote “El guerriltero”,
Rafael “El Kenigta blanco”, Adridn “El
hombre flecha”, De 1a Haba “El Cordobés”,
Pedro "El Perico”, Luis Valverde “El Lui-
chi”, José “El Guardia”, Gabifio “Ei Martin
Fiz", José A. Butrén “El Carni”, Antonio Mo-
teno “El Alcalde”, Gregorio “Mc Gregor”,
ete, ete, etc. y muchas mas ete. Serfa muy
bonito ver correr a 80 0 90, que digo hasta
150 ¢ 200, es una cosa nunca vista tanta
gente del mismo club corriendo juntos,
que bonito seria verdad, es como un sue-
fio, mi sueho.

(Manue! Andréu Suarez)

RESULTADOS CARRERAS

CARRERA POPLUAR PENA DOSA (ROTA)

Pablo Fontan 1° General.

MEDIA MARATON MARCHENA-PARADAS
José A. Butron 2° General.

C.P. NUTRIAS PANTANERA B
Nuestro CLUB 1° en participacion.
Pablo Fontan 1° General.

José A, Butrdn 3° General.

José M* Ramirez 3° Veteranos A.

MILLA URBANA BELLAVISTA (CADIZ)
Manuel Camacho 1° Veteranos A,

Manue! Bustelo 3° Veteranos B.

C.P. MURALLAS DE SAN CARLOS {CADIZ}

Francisoo Atedo 1° Seniot B

Elisa Lizana 3° Jinior.

Manuel Camacho 1° Veteranos A.
Rafael Ahumada 2° Veteranos A,
José Sotano 1° Veteranos B.
Antonio Espiau 1° Veteranos C.
Maria José Lopez 1% Veteranas.
M® Carmen Moreno 2° Veteranas.

RA BA/ DE _CHICLA
{BODEGON LA CUESTAY
Elena Aparicio 1° Femenina.
Mercedes Valdepeita 1% Senior.
M? Carmen Moreno 2° Veteranas,
José A, Butrén 1° Senior.
Francisco Acedo 2° Senior.
Luis Valverde 3° Veteranos A:
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ENTRENAMIENTOS

NSANDQ EN LA MARATHON ILLA

1 DIC-descanso

2-MEDIA MARATON JEREZ
3-40'comodo

4-descanso

§-40'comodo

6-50'cémodo

7-80" haciendo 30'RC+30'RM
8-70'haciendo 30'RC+30'RM+10°'RF
9-60'comedo

10-20°RC+10x500m RE+500m RC
{seguido)

11-7C'cdbmodo
12-20'RC+8x1.000m RF+1.000m RC
{seguido)

13-70'comodo
14-30'RC+30'RM+10'RF
15-descanso

16-20°RC+40' ritmo de carrera
17-4C'cémodo

18-descanso

19-60"¢émodo
20-20'RCH+12x500m RF+500m RC
21-70'cémodo
22-30°RC+30'RM+15'RF
23-70'¢cémodo
24-20'RC+7x1.000m RF+1.000m RC
25-descanso

26-60"comodo
27-30°'RC+30'RM+15'RF
28-70’comodo
29-20°RC+4x2.000m RF+2,000 RC
30-70'cbmodo

31-20'RC+4A5’ritmo de carrera

1 ENE-descanso

2-60"comodo
3-30'RC+30'RM+20'RF
4-70'¢comodo
5-20°RC+10x500m RF+500m R
(seguido)

6-70'comodo

7-20'RE+4B'ritmo de carrera
8-descanso

9-80"¢dmodo
16-30'RC+IC'RM+20'RF
11-20'RC+6x1.000m RF+1.000m RM
12-75'¢omodo

13-20'RC+50’ritmo de carrera
14-40'comodo

15-descanso

16-60'cémaodo
17-20'RC+12x500m RF+500m RM
18-70' comodo
19-30'RC+30'RM+25'RF
20:90'¢émodo

21-descanse

22-60"cémodo

23-20'RC+4x2.000 RF+2.000m RM
24-70'¢comodo
25-30'RC+30'RM+30'RF
26-70'¢édmodo

27-20°'RC+55'ritmo de catrera
28-descanso

29-60'coHmodo
30-30’RC+8x1.000m RF+1.000m RM
31-80'comodo

RITMOS

500,1000 y2000m (10"mas répido por
Km que en carrera)

RF ritmo fuerte ( el que queramos llevar
en la maratén)

RM ritmo medio {15"mas lento que el de
la maratdn)

RC ritmo comodo (30" mas lenta)

(Manuel Camacho Blanco)
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POR JUSTICIA

En todos los clubes, asoclaciones,
instituciones, organizacionss...etc. hay un
determinado ndmero de personas gue tra-
bajan, se preocupan, se desvelan, luchan,
organizan, disponen y ejercen para gue
todo marche por el buen camino, y el grue-
so del grupo se beneficie de ello.

Ese es, en mi modesta opinidn,
€l caso de nuestro Club, donde hay un pe-
quefo grupo de personas que son las que
mas trabajan v se afanan para que esto
sea asi,

Ahi estd nuestra Junta Directiva
con todos sus miembros, con todos los
conocidos, con fos nombres gque a todos
nos suenan y gue sabemos quiénes son, vy
algunos otros gue sin pertenecer a ella,
son también los que Hevan el proyecto que
a todos nos Husiona v gue se llama Club de
Atietismo CARMONA PAEZ.

Pero pese a todo lo dicho ante-

riormente, y a mi reconocimiento personal
a Lole, Rafael, Manolo, etc.,, como estoy
seguro que también cuentan con el vues-
tro, hay una persona especial, gue pese a

o — w

contar con el reconocimiento de todos, v
nuestro apoyo iriquebraniable, pienso que
nunca tendrd todo 1o gue €l se merece.

Es el "alma mater” del Ciub, el
motor gue lo pone en marcha, ese corazon
que siempre estd bombeando sangre y no
descansa. Es un luchador a la antigua
usariza, esos de los gue ya, en lo tiempos
que corren van quedando poquitos.

Es lo que se conoce en esta tie-
rea por “buena gente”, bueno en toda la
extension de ia palabra. Trabajador como
ung hormiguite incansable, agradabie,
simpdtico, siempre dispuesto a ayudar.
Es ei compafiero que sismpre estd ahi,
gue nunca falla, y que hace gue su pre-
sencia: sea indispensabie en cualquier
acto, cumplguier carrera, €n persona, por
teléfono o por fax.

Y que nadie piense gue me mue-
ve ringln interés, cuando se han cumpli-
do los 40, ya uno puede decir todo lo que
piense, sinceramente, y perdonen la ex-
presidn , por qué te da ia gaha sin mas.

Por eso, por tedo 10 que es, por
todo lo que representa para nosctros, por
que nunca te agradeceremos to suficients
el tiempo que nos dedica,

Sencilamente por ser como eres,

Muchas Gracias D, Enrigue Pérez
Traverso.

Mi mas sincera enhorabuena por
gl reconocimiento que te dio el Club el
pasado verano.

Por Justicia, te o mereces.

i Felicidades!.

(José M*® Ramirez Rubic))
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LAS SALES MINERALES

Podriamos definirlas como el con-
junto de sustancias inorganicas que disugl
tas en el agua y convertidas en electroiitos
le dan equilibrio saludable al cuerpo huma-
no. El 4% de los tejidos del cuerpo huma-
no es materia mineral, algunos como el
calcio, sodio, magnesio. Reclben el nombre
de macroeiemento y otros gue estén en
cantidades inferiores como ef yodo, hierro,
zinc reciben el nombre de oligoelementos.

Participan en la formacion de
hemoglobina {hierro). Construccidn de los
tejidos (azufre y magnesio). Equilibran ef
volumen del agua y sangre dentro del orga-
nismo (sodio y potasio}.

Nuestro cuerpo no es capaz de
fabricar estos elementos por lo gus Gnica-
mente podemos obtenerlas por medio de
ta alimentacion,

Através de las sudoracion el de-
portista no solo efimina agua, sino que el
sudor va acompafiade de sales minerales.
Ademas una creciente necesidad de algu-
nos de eflos. Aunque se debe plantear si
es necesario algdn suplemento ante esta
pérdida, debido a que sobrepasarse en
exceso podeia acarrear dafios a nuestra
salud.

A continuacién una breve descrip-
cidn de fos mds importantes desde el pun-
to de vista de la actividad fisica.

CALCIO: Forma los huesos y 1os tejidos
conjuntivos y fibrosos. Interviene en la
transmision del impulso nervioso para en-
viar sefales a los mdsculos y producir la
contraccidn de estos.

Alimentos: Leche y queso, legumbres, fru-
108 58008,

MAGNESIO: Participa en el metabolismo v
junto al calcio y fésfore en la formacion de
los huesos. Actia como sedante nervioso

mejora el suefio y funciona como laxante.
Su funcidn en el misculo es antagbnica al
calcio.

Alimentos: Chocolate, champifiones, ave-
Hanas, habas, pistachos, nueces, zanaho-
rias, maiz, arroz, pidtanos.

HIERRQ: Este mineral se encuentra en la
hemoglobina de la sangre y se encarga del
transporte del oxigeno a los tejidos v la
salida de CO2 al exterior. Forma muchas
enzimas de la cadena respiratoria.

Alimentos: Lentejas, acelgas, pipas de
girasol, germen de trigo, chocolate, carne,
frutos secos, cereales completos.

ZING: Forma numerosas enzimas (ue in-
tetvienen en ef metabolismo y én la insuli-
na. Parece que sstimula la produccion de
linfocitos que se encargan de la respuesta
mmune,

Alimentos: Berenjena, remolacha, pipas
de girasol, ostras, mejillones, clamar, se-
pia, aceltunas, levadura de cerveza.

S0DIQ: Er una alimentacion normal este
slemento esté en ¢antidades més que
suficientes. Tan solo cuando las perdidas
de agua son muy importantes (méas de 2 o
3 iitros) se podria afiadir una pizca de sal
de cocina a la bebida.

POTASIO: Puede aparecer un déficit de
potasio si se realiza una actividad deporti-
va en un clima muy ¢dlido vy no se esta
debidamente alimentado.

Alimentos:, Frutas frescas, frutos secos y
verduras.

Y recuerda no hay sustancias milagrosas.

(Marcelino Varela Ferreiro}
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HEROES DE LEYENDA

Quisimos ser testigo presencial
de lo que se auguraba como un aconteci-
miento sin precedentes en la historia del
maraton en Espafis, nada mas y nada me-
nos que el ocaso de un trabajo bien hecho
por dos hombres que 1o han dado todo por
esta maneta de vivir que la mayoria de la
gente entiende simplemente como
“eoerer”.

_ Novoy a hablar de ABEL ANTON y
MARTIN FiZ, pues lo que yo pueda decir de
elios 5 de sohra sabido por todos los que
los admiramos, pero si 0s digo que afortu-
nadamente, la opinidén general ds los espa-
ficles ha ido cambiando con el tiempo y &
ios maratonianos ya no se ies ve como a
unos masogquistas chiflados que se macha-
can corrlendo. Gracias a los éxitos de
hombres como FIZ Y ANTON, que han dicho
precisamente adiés en la Millennium Mara-
tén de Madrid el pasado dia 28 de Octubre
2001,

La maratén ha llegado al gran
piblico v se ha popularizado en nuestro
pais. La gente ha comenzado a familiarizar-
se con fa dureza de ésta mitica prueba v
los corredores de maratén ya no son vistos
como un bicho rarc por los ciudadanos.
Ahora se les mira desde otro prisma. Falta
sin embargo que los ciudadanos se vuel
guen completamente con esta prueba.
Que hagan suyas las calles ¢on su presen-
cia, yue den calor a los participantes y que,
por descontado, se olviden: por una horas
de los coches. Pero también que ja gente
asuma que la maratdn na es solo FIZ o
ANTON. Detraés de eilos, y de otros muchos
atletas de éiite siguen existiendo los corre-
dores llamados populares, que carren por
muy distintas motivaciones.

L& gente deber saber que las ma-
ratones no solo ias nacen grandes los atle-
tas de élite o los que luchan por bajar de
ias 2 horas 10 minutos gue €s la Unica
manera de lograr triunfos. También estan

los miles de corredores anénimos gque
afrontan los 42,195 kilémetros con &l sim-
ple reto de acabar la carrera o rebajar su
propia marca personal y para guienes ha
sido un honor correr junto a e€s0s dos mi-
tos det deporte espafiol gue tanto han ayu-
dado a popularizar, la durante muchos
aftos incomprendida prueba de la mara-
t0n.

Como vieng siendo habitual en
todas las carreras, no podia faltar en Ma-
drid ia presencia del estandarte del club
“Carmona Pdez”, haciéndole grande, da
igual los nombres de los corredores que
participaron y las marcas conseguidas en
tan dura y a la vez entrafable carrera,
nuestra camiseta y en eila su escudo réco-
rrieron orgullosa @ modo de homenaije ca-
da uno de los kitbmetros por donde las
piernas de FIZ y ANTON pisaron con gran
sufrimiento por Gitima vez hasta la meta,
para engrosar la lista de los HEROES DE
LEYENDA,

En fa @itima Asamblea General,
nuestro Presidente nos deseaba suerte y
puso como ejempio a seguir a nuestro in-
olvidable RAFAEL CARMONA, recordéndo-
nos que él gand la Maratén en Madrid,
pues bien compaiieros 0s digo que ha sido
un honor correr por algunas de las mismas
calies que él lo hizo eén Madrid, puss apar
18 del magnifico espectaculo gue ha sido
participar en esta carrera, hubo corredores
que conocian nuestro fogotipo v nos deci-
an “ole los del Carmona”, “estéis en todos
los sitios los de San Fernando”, aunque
ninguno hemos hecho sombra a BALDINI,
ahi estuvirmos, dando lo mejor de cada
uno, al igual que otros lo hicieron e incluso
con victeria en Ubrigue el mismo dia a la
misma hora, honrando a nuestro HEROE
DE LEYENDA RAFAEL, una leyenda viva y
real.

Se que muchos de los que estéis

(Continua en la pdgina 11)

Llegaba Octubre a sus ditimas
consecuencias. Todos los campos y par-
ques se ihan vistiendo de fanguido Otofio,
con una amalgama de pélidos ¢olores, cu-
hiertos de hojarasca oélida y atardeceres
suaves y tiernos.

Alin se sentian las altas tempera-
turas, pero todo iha camino de algo que se
presagiaba como la llegada del invisrno.

Amanecld una mafiana despeja-
da, de mucho juego de tonalidades y luces.
Ubrique vy toda la' serrania gaditana cabal-
gaban a lomos de una bonita yegua de
encajes blancos bordados de azul cielo.

Estrenabamos pista de atletismo
rueva, y auevo recorddo, v pienso que to-
dos teniamos el presentimiento de que la
carrera iha a ser dura, pero no lo fue, al
menos para mi fue durisima, Entre cuestas
y desniveles, gires y pendientes, casi toca-
bameos jas nubes o calamos al méas profun-
do de los infiernos, en un continuo tobogan
de fatigas y desconsuelos, del que sdio
logramos desprendernos cudndo se acerco
el final, que sond a liberacién y triunfo.

Probé las mieles del triunfo, ya
casi olvidadas, con el ingrato sinsabor de
gue quienes iban a ser mis compafieros de
podio, se convirtieron en dos forasteros, ai
mas puro estilo del Lejano y Vigjo Oeste, v
un podio integro de Carmonas, pasd a ser
un podio de “Solo ante el peligro”, con mi-
slca de “espagueti western”, rodada en
Aimerfa, con el bueno, el feo y el malo.
(Siempre suponiendo que yo era e bueno).

B duro recorrido tuve su vengan-
za en gemelos, cuadriceps e isquictibiaies.
A partir de ahf fos entrenes fuercn disconti-
nuos v tortuosos, CoMo una especie de
espada de Damogles, pendiente de un hilo
que s8 podia romper en cualquier momen-
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DEL_AZUL DEL CIELO AL MAS_ROIQ DE to.

LOS INFIERNOS Y asi llegd la Popular de Jerez,

Era un dia desagradable, frio como
BUS Lsienns temperaturas indicaron en el
termémetro.

Hubo desagradables sorpresas.
Para empezar ya no era velterano, sino
Seniot. Volvia a rejuvenecer, jqué itusidnd,
Parecia que habia entrado por el tinel del
tiempo. E! coqusto estadio jerezano pare-
cfa las ruinas de Pompeyd. La concentra-
cidn se realizaba en los aledafios, como si
fuera la trastienda del Estadio.

Un cimulo de circunstancias me
hacfan presagiar que no ocurrdria nada
bueno. Era una Popular de Jerez inusuat y
rara, que empez0 con retraso y mal organi-
zada. Por no haber no habia nada donde
dejar la mochila.

Tras unos primeros kildmelros a
satisfaccion, fue el soles el que estuvo
presente, empezando a desafiar, cantan-
do por bulerias. Los comienzos se esfu-
maron y ving el descenso a los infiernos
por los malditos adoquines del centro de
ta ciudad., Perdiendo mas el paso que re-
cluta a babor, llegué a Meta més hundido
que el Titanic, pero con una nueva leccidn
aprendida. Moraleja: “Si tienes molestias,
no te molestes”. Es verdad, no te precipi-
tes, recupérate que carreras hay muchas,
pero piernas sélo dos.

Como veis hasta de los errores
s¢ apreride. En dos semanas se puede
pasar del azul del eielo, al més rojo de los
infiernos. Y al final, es como me decia mi
madre cuando era pequefio: “Si es queno
tenias que haber ido”.

Y es que las madres saben mu-
cho.

{José M® Ramirez Rubio}
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MASAJE DE PREPARACION (O PRE-
COMPETITIVO.

También Hamado de precalenta-
miento. Deberia aplicarse a toda la muscu-
fatura locomeotriz, pere la faita de personal
obliga a tratar solo midsculos importanies.

FINALIDAD,

Calentar la zona y el muasculo gue
mayor participacién va a tener. Estimuiar
de esta forma los reflejos vasodilatadores
gue favorecen el calentamiento tisulat.

Una puesia a punte del aparato locomaotor
en general y en especial de la musculatura
esquelética.

TECNICA.

Previo calentamiento local LR,
manta etéetrica, ect. Se inicia la sesion con
masale superficial: lentos, sostenidos. Pos-
teriormente se ingcrementa el ritmo que
serd progresivamente rapido, fuerte v pro-
fundo. Se termina con amasamientos,
retorcimientos (centripetos) y en ocasiones
presiones  digitopunturiaes  tipe: masaie
chino, Cyriaxy Vogler sobre puntos doloro-
S0S concretns.

DURACIGN,
Entre 19-25 minutos segun de-
porte v tiempo disponible.

QUE SE UTILIZA PARA EL MASAJE,

Pomadas, cremas, gel, aceiies,
ect. Como deslizante pero de escaso o nulo
valor anaigésico inmediato. Su eficacia
esta cuestionada. Predileccién ios linimen-
t0s.

PRECAUCIONES.

Una vez calentado el deportista,
evitar enfriamientos que favorecen la apa-
ricion de calambres y otras lesiones mus-

culares.

COMPLEMENTOS.

-Conversacion animada y distendida.
-Posicion adecuada, ambiente tranguilo v
confortable.

-Manos sensibles y delicadas.

Todo ello encaminado a dismi-
nuir el estado emosional del deportista.

Relajarto, facilitar su concentra-
cién y aliviarle de la tensidn progia del mo-
mento.

Tener en cuents que la Masoie-
rapia s fundamentaglmente una téenica:
Analgésica, relajante, estimulante v por fo
tanto preparatorio del mdsculo v del apa-
rato locomotor en general.  Pero nunca,
afirma CYRIAX, v todos o la mayoria estén
desacuerdo, NUNCA un buen masaje de ia
modalidad técnica que sea, ni con la ma-
yor precision cientifica va & proporcionar el
desarrolio de la masa muscuiar. Esto sélo
se consigue con ejercicios, la contraccion
muscuiar.

En resumen los objetivos del ma-
saje pre-competitivo son:

-Aumentar el flujo local y regional.
-Tonificar el mdsculo,

-Aumentar su poder contrdctii v de res-
puesta.

Y regordar finalmente que para
obtener estos objetivos: Un buen masaje v
calentamiento seré:

-Lento.

-Progresivo.

-Prolongado.

-Adaptado : al deporte v al deportista.

(Francisco J. Pardo Ledr)
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teyendo estas imeas, pensais en ia mars-
tén e incluso la media maratén como un
objetivo muy dificll de conseguir, nos com-
paramos cen otros corredores del club dig-
nos de elogio, pues con su esfuerzo y sacri-
ficio de muchos afios v con sus cualidades
han conseguido gstar en fa parte slta de la
tabla, algunos bajando muchos minutos
tas tres horas en la maraion, que para mi
son los vergaderos corredores de élitg,
pues ¢on escases recursos han consegui-
do lo gue s0n y 5¢ han ganado el respelo
de todos y nos da como verglienza el parti-
cipar en estos eventos, puss nuestras
marcas estédn muy por debajo de las de
elios v nos sentimos inferiores, pues hien
vo he tenido el orgullo de correr con estos
compafieros en lerez, Sevilla, Madrid, etey
05 digo que siempre he rec¢ibo su dnimo y
aliento, y que siempre estdn dispuestos a
ayudarnos y desde agui aprovecho para

deciros que rompéais esa barrera que tanto
desedis y ahimarse, cuange corrdis mara-
i6n veréis de que SoMoOs Capaces y poco a
POCO cada vez Seremos mas en esta prue-
ba y que merece ia pena el esfuerzo. No
hay que conformarse con correr 8 kildme-
tros en Chiclana o diez en el Puerto, si no
fo intentdis no podréis comprobar 1o gue
cada uno puede dar de si, sin importar si
cuatro o ias horas que sean necesarias
para hacer el recorrido, lo importante es
sentir en tu corazdn la palabra maratonia-
no y sentirte recompensado por tu esfuer-
zo diario, solicita ayuda, pianifica un buen
entrenamiento, rodéate de amigos afines
a tus posihilidades y adelante.

Sirva de testimenio estas pala-
bras por RAFAEL CARMORNA, ABEL ANTON,
MARTIN FIZ, DIEGO GARCIA, y tantos mara-
tonianos gue han creide en esa manera
de vivir que ia gente entiende simplemen-
te como “correr”.

{iutio 1. Gil Firiero)
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PENSAMIENTO Y CONDUCTA

“ef pensamiento es la causa del
progreso humano”

Es clerto que una de las diferen-
cias mas notables entre nuestros parientes
los animales y los humanos es que, a dife-
rencia de ellog, somos capaces de hablar-
nos a nosotros mismos. Hemos estableci-
do un sistema de comunicacién externo e
interno, es decir, &l lenguaje nos pearmite
relacionarnos con 10s demas y con noso-
tros mismos.

El pensamiento no es otra cosa
que lenguaje interior, lenguaje verbal y en
imagenes, gue nos posibilita relacionarnos
con el mundo de una forma que, ningln
otro animal puede emular. Es cierto en
honor a la verdad que otras especies que
censideramos “inferiores” pueden llegar a
dominar su medio de una forma absoluta-
mente eficaz v no necesitan el arma del
intelecto; pero es evidente que ninguna ha
Hegado & unas cotas de controi del am-
biente (negativo y positivo) como ia huma-
na.

Después de esta pequefia intro-
duecion es conveniente centrar ef tema, ya
que alguno de vosotros estard pensando
de qué va Julio este mes.

Como nos afectan los pensamien-
tos en la practica deportiva.-

Las personas podemos pensar
sobre un tema de distintas formas, si el
signo del pensamiento es positivo, deci-
mos que nuestra actitud hacia dicho tema
también lp es. Con respecto al deporte de
competicién  hay dos formas de
“enfrentarse” al mismo (siempre desde el

punto de vista del pensamiento): aquelios
deportistas que sus pensamientos vy, por
tanto, su actitud hacia el lance competitivo
es otientado hacia el éxito y aquelios que
su orientaclién es a la mejora deportiva.

Los primeros piensan en térmi-
nos de margas, ganar a..., ganar premios;
este tipo de pensamiento €s bastante co-
mdn entre los deportistas de élite, pero
tamhién lo es entre los populatres. Se ca-
racteriza por ser mas rigido, menos flexible
gue el otro modo de pensar deportivamen-
te: el de estar orientado a la mejora. El
que piensa de esta forma. ve en los entre-
namientos v en las competiciones una
forma para llegar no sélo al éxito {todo lo
anterior) sino de conseguir mejorar el ren-
dimiento deportive a través, incluso, de
aquetlas competiciones y entrenos en los
que no se ha podide rendir de la mejor
forma. En otras palabras esta forma de
pensar permite no centrarse los objetivos
a corto plazo: ganar o hacer marca, sino
en los objetivos intermedios ¢ a medio/
kargo plazo.

En la medida que estemos en-
cuadrados en uno u otro estilo de pensa-
miento tendremos una actitud méas positi-
va 0 negativa ante cada uno de nuestros
entrenamiantos y competiciones.

Aque! atieta que fija sus priorida-
des en la mejora, gue en el caso de los
populares debe basarse en un estilo de
vida saludable en el que la practica depor-
tiva este insertada en fa vida cotidiana de
una forma no estresante y angustiosa
{recordar que no somos atletas que traba-
jamos sino trabajadores que hacen depor-
te), por tanto nuestras prioridades deben
estar claras, si no gueremos gque se re-

(Contintta en la pdgina 13}

del aparato locomotor que hayan afectado

misculos 0 zonas musculoligamentosa,

fascias, tendones y ¢apsulas articulares.

De manera esencial en los casos de trau-

matismos recientes, en los que el hemato-

ma y edema local al organizarse provocan

adherencias. La movilizacidn manual y

elongacién de las fibras musculares obsta-

culiza la formacién de los tejidos cicatriza-

dos.

- Patologia capsulo-ligamental.

-Esguinces benignos recientes.

-Secuelas de esguinces y elongacicnes.

-Secuslas de capsulitis en estado frio (no

reciente) y periartritis retractiles.

- Patologia tendinosa (tendones).

-Tendinitis de sobrecarga o pos-

traumaticas {entesitis}

Tendinosis y tenovagitis

-Teno-sinovites en fase de cronisidad.
Sobre las patologias tendinosas

y ligamentosas, constatamos indicaciones

idénticas a las de las infiltraciones cortisé-

Ligina.il BOLETIN
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- Patologia muscular (elongaciones).
- Secuelas musculares, contracturas croni-
cas y cicatrices fibrosas vy retractiles.

CONTRAINDICAGIONES

- Artritis sépticas, post-traumaticas, psoria-
sicas, de gota, lupus eritematosos, espon-
diloartritis anquilosante, enfermedades de
Reites.

- Calcificaciones peri-artuculargs o muscu-
tares.

- Bursitis,

- Artritis reumatoidea en fase aguda

- Tumores benignos y malignos.

- Debe evitarse realizar presion sobre los
nervios vy sus emergencias, ganglios
infartados, cicatrices frescas y ulceracio-
nes,

- De una manera general, a todos los pro-
cesos inflamatorios importantes.

(Francisco Javier Pardo L.edn)

MASAJE TERAPEUTICO

Este artleulo es el correspondlente a diclernbre

EL_MASAJE £ D TV,
PRIMERA PARTE.

PRIMERA PARTE.

ICACIONE!

-En la preparacion para la competicidn con
fines preventivos, como parte de! calenta-
miento antes de 105 estiramientos muscu-
lares.

-A o largo de la competicidn como medio
analgésico y/o socioldgicos o tdcticos &l
producirse cualquier lesién mas o menos
hanal.

-En el descanso de la competicién con ob-
jeto de: retardar la fatiga muscular, acele-
rar la recuperacion, y tratar pequefias le-

siones.

Al finalizar la competicidn ¢on objeto de:
Tonificar fos musculos, vasoditatador tocal,
oxigenador v desintoxicante.

-En la intercompeticién o intersemana pre-
vio al calentamiento. Serd un masaje simi-
lar al del apartado A y que sigus mas o me-
nos {as mismas pautas y objetivos.

-Tras la retirada de: Vendajes de inmoviliza-
cion, contenciones, yesos y siempre que
surja: Dolor, atrofia y rigidez.

Y derivando de la anterior situacién a fo
largo de una sesién de Rehabilitacion en el
deportista lesionado como parte de un tra-
tamiento fisioterapéutico mas completo.

(Contintia en la pdgina 18)
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MASAJE TERAPEUTICO

Como adverti anteriormente se
pablica en toda su integridad el articulo
“Masaije terapéutico del mes de Octubre,

MASAIE TERAPEUTICO

Nuevamente con vosotros des-
pués de un leve descanso veraniego, y vol
viendo a enirar en ia rutina de cada dia,
erhpezaremos este nuevo capitulo, con
algo muy interesante como es el MASAJE
TRANSVERSO PROFUNDO también conogi-
do comode CIRYAX.

MASAJE DE CIRYAX.-

‘Es una técnica de masaje puesta
a punto por L.R.CIRYAX. En esta modalidad
se actda'ademas de la piel v el tejido celu-
lar subgutdneo, el musculo y elementos
moviles profundos. Tal vez mds que una
técnica de masaje cldsico, en el sentido
actual de la palabra masaje, se la puede
considerar como una movilizacion o
“manipulacién de tefidos blandos”. En
Francia fue aplicada difundida por TROIS-
TER, MEZIERG y DEVOQS, entre l0s mas en-
tusiastas de método.

'E} masaje transverso profundo
{M.T.P.} tiene preferentemente utilidad en
procesos del aparato focomotor, en espe-
cial en aquello sindromes dlgicos en que
esta afectado el aparato  muisculo-
tendinoso y/o cépsulo-ligamentoso,

{En lineas generales la aplicacion
se realiza en dos tiempos, en ¢l primero se
provoga una hiperemia local (HIPEREMIA
TRAUMATICA) por medio de masaje suave;
Pero engrgico(friccion vy frotacién). Esta
friccion gcasiona una hiperemia generado-
ra de angigesia. En el segundo tiempo se
provoca una movilizacién de las fibras
musculares, con lo que se favorece la pro-
gresiva liberacldn y rotura de adherencia,
con lo gue el dolor disminuye paulatina
mente a'la vez que la funcién de muisculo
tiende a restablecerse.

CIRYAX recalca que la friccidn
profunda debe de realizarse muy exacta
en el fugar de la lesidon (y del dolor) con un
movimiento transverso (nunca- circular)
que friccione la piel sébrelos tejidos subya-
cente lesionados.

El masculo o misculos tratados
deben estar totaimente relajados, para
conseguir se coloca las articulaciones vech-
nas de tal manéra que provogue un acor-
tamiento maximo del misculo tratado.

El rigsgo de aplicacion no bajata
de los diez minutos, Este tiempo de las
sesiones se ird aumentando progresiva-
mente a medida gue se chserva mejorias
clinica.

E B TP

{Masaje Transverso Profundo)
Para su aplicacion la mano de terapeuta a
de adoptar una posicién correcta: Con las
terceras falanges flexionadas sobre las
segundas. Al presionar debe actuar todo
el miembro, de esta forma al practicar
hombro, codo, mufieca y dedos, las presio-
nes son mas eficaces v la fatiga del tera-
peuta serd menor. Se recomienda al mis-
mo tiempo redusir al méximo la superficie
de contacto al fin de que la presién sea
mas localizada e intensa. El dedo no se
desliza sobre la piel del mismo, permane-
ce en su lugar formando cuerpo intima-
mente con la misma, o que se deshizara
es la piel sobre ef mascuio o la fascias de
{a zona dolorosa, de no hacerlo a si el ma-
saje pierde eficacia. Durante el tratamien-
to se aconseja al pacisnte, a fin de evitar
guardar reposo de la zona lesionada, ol
uso del musculo en los ejercicios gue pro-
voguen dolor,

D ESD P
Como ya indicamos su principal
aplicacion es sobre secuelas de lesiones
{Contintia en lg pdgina 17}
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slentan otros aspectos de nuestra vida.

Una visibn relajada del deporis
{mas acorde con la orientacion a la mejora)
debe posibilitar unos pensamienios més
adaptativos (que nos causen menos pro-
blemas),

Es importante acercarncs de ver-
dad, y no de “boquilla” & una forma de
hacer deporte que haga de este una fuente
de satisfaccion personal. Cuando se con-
vierte en una fuente de problemas familia-
res {los conflictos por no dedicar suficiente
tiempo, por dejar de hacer cosas gue debe-
viamos de haber hecho, de nuestra irritabi-
tidad cuando nos falta nugstro “chute” de-
portivo...podria enumerar muchos mas;
completad la lista vosotros) o personaies,
ya gue &i nos obsesionamos (pensamos de
forma reiterada y negativa por sus efectos)
con el entreno y la competicién, nos toma-
mos demasiado a pechio algo que siendo
importante es un complemento en nuestra
vidla no ¢f centro. He de decir que obser-
vando a algunas personas de mi-eniorng, a
veges pienso que ni siquiera algunos de-
portistas profesionales se centran tanto en
¢l deporte.

En la vida del ser humano es él el
que tiene que tomar decisiones acerca de
o que es ¢ no lo importanie en ella, no
dejarse Hevar por los agontecimientos o las
rutinas, ya sean de entrenamiento ¢ no, La
forma de poder cambiar esta “mala forma
de pensar” es a través del propio pensa-
miento. La reflexidn sobre estos temas
nos debe ayudar a aclarar qué tipo de vida
deportiva quiero llevar, una que se base en
ta marca y que impligue {como he liegado a
présenciar muchas veces) que un aileta
atin hablendo hecho la mejor carrera de su
vida acabe destrozado psicoldgicamente
por haberse gquedado & segundos de la

marca elegida. Merece la pena desperdi-
ciar y echar por tierra meses de entrena-
miento y una buena carrera por unos se-
gundos. Quizas en un profesional gue se
juega su pan y su prestigio si, la pregunta
es /vale eso para nosotros?.

Buenas sensaciones es unha fra-
se de corredores, no puede haberlas si
nuestros pensamientos van en la direccion
equivocada.

Mi objetivo es Intentar que re-
flexionéis sobre vuestra practica, Si uno
sélo de vosotros empieza a vivir el deporte
de una forma més relsjada, saludable vy
sin presiones merecerd la pena la “murga”
gue os doy de vez en cuando.

“no hay buenos vientos para
aguel gue no sabe a donde se dirige”
Séneca

Pensad a donde os estais dirk-
giendo (deportivamente} v quizds o5 so-
plen mejores vientos.

(lulio Becerra Vicente)
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