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LA SERIE

Un afic mas nos
disponemos a correr el Me-
morial  Sargento  Carmona
Pasz, serd sl nada lo implde
i proximo sébado dia 8. Co-
mo tantas veces s¢ ha ¢o-
mentado en este BOLETIN,
ésta 65 la carrera mas impor-
tante de nuestra ciudad y
para nuestro CLUB. Debe-
mos estar todos en la linea
de salida, para un afio mas
rendir homenaje & Rafael
Carmona Pdez. Al diz si-
guiente el domingeo dia 9 a
partir de ias 12°00 horas,
celebraremos el dia de convi-
vengia en el pinar publico de
La Barrosa con nuestras fami-
lias, ojala acomparfie ef tiem-
po y podamos disfrutar de un
buen dia de campo, solo tie-
nes que lievar una silla si te
guleres sentar y una mesa,
deberds confirmar tu asisten-
cia antes del dia 6 de junio.
Este BOLETIN espera que ta
asistencia a las dos convoca-
torias sea la mayor posible,
para que tanto en o deporth
¥0 como en lo social nuestro
CLUB esté siempre en io mas
alto.

En la revista
“‘Runners World” del mes de
abril aparece una fotografia,
a toda pagina, de Rafael Car-

mona Pdez en el momento en
que cruza fa meta para ganar
el Maratdn Popular de Madrid,

Custro de nuestros
socios {Manuel Andréu, Enr-
que Pérez, gnacio Velasco y
Gregorio Hinojosa) se planta-
ron en Londres para correr el
maratén de esa cludad, se lo
pasaron en grande (en un arté-
culo titutado “Alucinante” Enri-
que Pérez nos cuenta como
les fue por esas tierras,

M? del Carmen Peral-
ta vence en la Media Maraton
Costa de la Luz y en |a carre-
ras populares de El Cuervo
{Sevilia) y del Guadalguivir en
Trebujena. Elena Aparicio por
su parte vence en la carrera
popular de la Cruz Reja de
Trebujena.

Como ocasi todos sabréis los
dias 10, 11 y 12 de mayo se
cefebraron en Ronda, las Vil
Jornadas contra la droga vy ios
104 kms en 24 horas, organi-
zadas por et 4° Tercio de la
Legion, que fueron un rotundo
éxito de participacién y de
organizacién. En las conferen-
gias previas a ia prueba de-
portiva, nuestro socio Julio
Becerra, ofrecié una conferen-
cla con el titulo “Llegar a la
meta ..ipero que meta?”, en
{Contimia en la pdgina 2}
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(Vievie de la pagina 1)
ia gue Habld sobre Ja psicologia adaptada
al deporte. En la pruebe deportiva nues-
o CLUR estuvo ampliamente representa-
do, exactamente 24 corredores / marcha-
gores que realizaron una magnifica prue-
ha. Hay que destacar la actuacion de Jo-
sé M® Ramirez, Marcos Madrid y Antonio
Espiau. Los dos primeros realizaron una
excelente marca y Antonio Espiau que a
sus 67 afios sin haber preparado la prue-
ba, la finalizb. También hay que hacer
mencién especial a M det Carmen Moreno
y M? losé Ldpez que finalizaron sobrada-
mente la prueba. Representaron a nues-
o CLUB los siguientes:
Rafael Garcia, Lorenzo Rojas, Anttonio Es-
piau, Marcos Madrid, Juan A. Gonzélez,
lutio Bacerra, Migue! Julid, Enrique Pérez,
José M® Quijano, Pedro Cepero, Rafael
Reula, Manuel Lopez, Manuel Andréu, M
Carmen Moreno, M? José Ldpez, José M°,
Ramirez, Manuei Delgado, losé M®, Serra-
no, Francisco 1. Pardo, Julic J. Gil, José A.
16pez, y nuestros amigos Rafael Ruiz,
Juan Garcia-Cubillana vy Vicente Hernén-
dez. Atotos enhorabuena.

£ contenide de este BOLETIN
esta cargado de iestimonios, bieh del Ma-
ratdn de Londres o de los 101 ks - 24
horas de Ronda, estos han sido sin duda
dos acontecimientos que han marcado fa
actividad de muchos de nuestros socios,
particularmente los gue se desplazaron
hasta Ronda, llevaban una carga de kild-
metros y falta de suefio los fines de sema-
na bastante considerable, guiados por el
“egpirity legionaric” hah soportado tempo-
rales de levante en e sendero del 1o Ari-
ll, fuertes granizadas en la playa de Cam-
posote, buenos chaparrones y dias de
calor en of en el Meadero de la reina, la
esperata y congurrida reunidn en la Aso-
giacién “Amigos del Cargador” {(como
siempre en este CLUB con degustacion
gastrondmica incluida) desde aqui se le
agradece la cesion de su local para {a reu-
nidn. Estas anéedotas v otvas que elles

recordaran, fes han hecho convivir unos
meses de inguietud y camaraderia que
como se resefid anteriormente les ha lie-
vado a conseguit su propdsito, terminar
tos 104 ks de Ronda.

En la pagina 3 Enrique Pérez nos
cuenta su aventura en Londres, junio a
Manglo, ignacio y Gregorio v lo titula de
“Alycinante”. En las paginas 4y 5 José M°
Ramirez hajo &f thulo de "Los locos de los
101", con su buena pluma nos relata co-
meo han sido los entrenamientos previos a
la prueba de Ronda. A centinuacién en ia
pagina 6 vy siguientes julio Gil relata lo que
har sido los "Tres dias en Ronda” para los
que hasta alli se desplazaron. Es un relato
miuy ingeniosc y ameno donde se cuema
el viaie y lo gue durante los dias de la
prucha les ocurrié. En la pagina 9 y sk
gutentes, Juan Carles Dominguez nos ex-
phca como debemos realizar 105 ejercicios
para “Tonificar el tren superior’, esta ilus-
trado con dibujos que hacen mas faci su
comprension. En la 12 los “Resultados de
varreras” y una “Consuita” para los de los
101 km. Enla pagina 13 José M® Ramitez
nos habla sobre los  “Multisaltos”.
Seguidamente Javier Pardo en la pégina
14 nos presenta su entrega de los
“Masajes Terapéutices”. Manuel Cama-
cho en la 15 propone los
“Entrenamientos” para junio y Julio, Para
finafizar el Humor de Rafaet Galea & Luis
Monso v losé A Lopez.

La Junta Directiva recuerda a
aquellos que adn no han retirado su insig-
nia del CLUB en plata de ley, que pueden
hacerle recogiéndola en Deportes El Ga
1edn ¢ en El Pasaje de la Misica”

NECROLOGICA:

El BOLETIN tiene et sentimiento
de comunicar gue el 16 de mayo fallecid
la madre de nuestro socio Juan Tocing
Laz; Juan, desde estas lineas te enviamos
nuestro mas sincero pésame.

(fos8 A, Ldpez de ta Haba)
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RECUERDA

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

Que los puntos de encuentro
son en la calle Real; Deportes “Ei Ga-
feén” y “El Pasaie de la Mdsica”.

RECUERDA Que nuestro e-mail es:
http://perso.wanadoeo.es/franur.seifo

RECUERDA Que la direccién de e-
mail de Julio Becerra (psicologia) es;
sitobarto@corre0.con.es

RECUERDA Que la web de 1. Becerra
{psiciiogo) es:

htip: w.COon.es/colegiados
502633/

FOTOGRAFIAS

pagina 3: Enrique Pérez Manuel Andréu, lgnacio Velasco y Gregorio Hingjosa junto al

Big Ben de Londres,

pagina 17, Arriba: participantes en fos 101 kms de Ronda.
Abaljo: participantes en los 101 kms de Ronda junto al responsable de la
) organizacién (Comandante Pajares, de La Legidn)
pagina 18, Arriba: participantes en el maratdn de Londres junto al London Arena
Ahajo: participantes en el Maratén de Londres, momentos antes de la
carrera afianzado las relaciones hispano—pakistanis.

RECUERDA:

Si no has recogido la INSIG-
NIA del CLUB en plata de Ley, pasa-
te o mds pronto posible por Depor-

tas El Galedn vy pregunta por Manolo
0 por El Pasaje de la Musica y pre-
gunta por Enrique.

Que el Memorial Sargento
Carmona Pdez se celebra el dia 8,
inscribete v participa para homena-
jear a Rafaei Carmona Pdez.

Que la celebracion del dia
de convivencia en &l Pinar Pablico
de La Barrosa es el dia 9 a partir de
Las doce, y gue solo debes llevar tu
silla y una mesa.




BOLELIN,

h?grﬁyégaro

ALBUM

ALUCINANTE

5i de alucinante se puede dene-
minar la experigncia vivida por cuatro de
nosotros en la Maratén de Londres cele-
brada el pasado mes de Abrii,

Al nos desplazamos Manuel
Andreu, ignacio Velasco, Gregorio Hinojosa
vy el que suseribe Enrigue Pérez, para parti-
cipar en dicha Maratln, os diré que vaya
organizacion ravando la perfeccion en to-

hetmos pasada tento Mac Gregor, El Ban-
quero, El Nifio del Galedn vy el Guerrillero
del Pasale,

Desde las péginas de este BOLE-
7iN 0s animo para que hagéis un esfuerzo
para gue vayais a participar a una Mara-
tén de Ensuefio.

{Enrigue Pérez Traverso)

do momento, aquello no tiene
nada que ver con lo gua vivimos
agui, es otro mundo hien distinto.
Todo fueron atenciones para
cuantos participamos, desde las
siete de mafiana Que nos recegie-
ron en &l hotel hasta fa finaliza-
¢ion de ia carvera ne paran de
atender a todos los atletas, os
diré que toda la Ciudad de Lon-
dres sé echa & la calle a vivir la
Maraibn déndonos animos du-
rante todo el recorrido, todo él
publico nos ofrecian, chocolate,
caramelos. Galletas, agua vy behi-
da isotOnica, cada trescientos
metros nos encortrdbamos con
una banda de Mdsica o uha or-
guesta 0 también por grupos de
bailes ofreciéndonos sus cant-
cos.

Durante todo el recorri-
do thamos observande todas las
bellezas que tiene la Ciudad de @
l.ondres, gue paisajes que monu- |
mentos también hay escenas
midy emotlivas sobre todo cuando
se¢ pasa por el barco del Cutty
Sack o por el famoso puente de
Londres y por el Big Ben y sobre
todo 1a llegada donde no cabia un
alma para recibir a log atietas.

Todos fuimos un poco
recelosos de como iba a ser
aguelio pero regresamos stper |
satisfechos de ¢dmoe nos o |
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LOS “LOCOS” DE LOS 101

1* PARTE

Se empieza corriendo una popular
cualquiera, animade por algin amigo o
compafiero, Més tarde se alarga el paso
hacia el Medio Maratén. Los horizonies se
vanh distanciando en kilémetros y nos me-
temos en el mitico Maratén. Pero ese gu-
sanillo demoledor Gue nos carcoms, pare-
ce que nunca s€ da por satisfecho, y atgin
dia en el gque la neurona no se hallaba
muy aforiunada, en algdn lugar remotoe de
nuestro cerabro de cuyo nombre no guiere
acordarme, se enciende una iuz que nos
incita a la demencia, a un estado febril, en
el que como en una aluginacién, alglin
querubin aguerrido vestido de legionario,
nos incita a hacer los 101 Kms..de Ronda.
Y como en un exirafio hechizo, te meates
en una voragine donde va no hay vuelia
atrés, donde todo alcanza la dimensién de
lg irreal dentro de |z més absoluta reati-
dad.

Cuando lo comentamos con fami-
liares y amigos, el eco que primero flega a
nuestros oidos es el de la palabra
“locura”. Las caras, si no les ha dadoe la
risa, son primero de incredulidad y des-
puss de enfado, cuando ven que lo deci-
mos en serio.  Algunos todavia hacen el
chiste f4cil, de si lo hacemos en coche, y
la mayoria de los rmortales ponen caras de
no ehtender nada.

Todo esto nos resulta estridents,
y 1103 fleva a la conclusion de gue es impo-
sible que nos entigndan, por que elos vi-
ven an otro mundo, tienen otros valores, y
no aciertan a ver que es 1o que tiene de
fascinante, el pegarte una paliza tan tre-
menda.

EFntonces, en un alarde de pro-
fundidad espiritual, ingigna de un corredor
de fondo, te haces el planteamiento filosd-
fico de hurgar en tus interioridades y pre-
guntarte con tode la sinceridad que te da
la sabiduria de ia experiencia,

&Y por qué quiera cotrer YO los

1017,

Tremenda pregunta, que hace
que tu subconsciente se quede un poco
aturdido, ante la contundencia de tamafia
suestion. Cuando pasados esos segundos
criticos de vacilacion vy sudor frio, empie-
zas a reaccionar, se té vienen a ia menie
muchas razones por las que ti crees que
es importante participar. Piensas que es
un reto parsonal, individual e intransferi-
ble. Comeo corredor t& ves quizds un poco
huérfano sin saber que se siente en esa
prueba gque dicen gue as tan dura, por que
es por luchar contra la droga, por filosofia
de vida, “mens sana in corpore sano”, por
que crees en &t atan de superacion & tra-
vés del esfuerzo personal, por que los
grandes logros se hacen con grandes es-
fuerzos, por espiritu aventurero, por que
crees que con el trabajo continuo v cons-
tante s& consiguen muchas metas, por
que te gusta la naturateza y los espacios
naturales, y sobre todo por que tienes fa
fuerza de que crees en lo que haces.

Y asi te ves én fa tesitura de bus-
car asesoramiento en ios grandes maes-
tros, héroes legendarios de tantas hatallas
libradas contra la indomable distancia.

Tras los primeros consejos, lega
la hora del trabaio duro. Y van cayendo

pesadamenie los “entrenos” largos, tor-

tuosos, dificiles. Hay que hacer kildmetros
y kildmetros, para que el cuerpo vy la men-
te se vayan adaptando pautatinamente al
esfuerzo. Asftras una samana de entrena-
mientos de entre 1 v 2 horas, empiezen a
desfilar como figuras chinescas, los entre-
namientos largos det fin de semana, mez-
clados con los “entresemanas”, menos
largos pero algunos mas intensos.
Recuerdo las 2 h. 357, haciendo
38 kms. desde Conii hasta Sancti Petri y
vuelta el Jueves Santo, con mejada inclui-
da, escottado por mi hermanc gue me de-
(Contintia en la pagina 3)
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(Viene de la pdgina 4}
ha é&nimos desde la bicicleta, por mi
bendita tierra conilefia.

El sigulenie tramo largo fue de
3 h, por la periférice de la Base y el
Campo Coldn, siguiendo fas pautas del
maestro Lole, en cuanto al ritmo, la be-
hida. la comida etc., asi como los conse-
Jos de otros dos maestros en la distan-
cia, conocedores de la Serrania de Ron-
da, que me fueron de gran ayuda, como
son José A. Lopez de ta Haba y Julio Gil.
Va desde estas lingas mi mas sincero
agradecimiente por toda la ayuda pres-
tada. Muchas Gracias.

Las 4 h. cayeron desde Puerto
Serrano hasta Navalagrulia, pasando
por Coripe y Zaframagdn, en la llamada
Via Verde, donde me crucé con olros
corredores gue también se préparaban
para el evento. Dia de nubes y tineles
por las largas sendas abandonadas por
las magquinarias ferroviarias, y ddnde
aun parece que va a aparecet todavia
alguna resoplando y Henando de humo
¢l silencioso paisaje.

Las “cinco horas” me recorda-
ban a aguél libro de Miguel Delibes,
“Cinco horas con Mario”. Aqui eran cin-
¢o horas conmigo mismo, en un mondio-
go continuado, sin interrupciones ni des-
mayos, en un dia muy caluroso de Abril,
donde hasta la tarde se levantd tempra-
no. Cingo horas de cansancio y esfuerzo.

El diz 1 de Mayo, era i ditimo
entreno largo. Seis horas me esperaban
desafiantes, amenazantes y justicieras.
Me levanté muy temprano para acome-
ter la etapa, probando todo o que me
habfan aconsejade gque debia comer,
vestir, beber; los pequefios trucos, etc.
Y de pronto cuando levaba tres horas
de esfuerzo, comienza un pegueio pin-
chazo en la insercion del cuadriceps con
la rodilla. El dolor cada vez iba a més, vy
asi tras proseguir una hora maés, tuve
que dejarlo, puesto gue ya no podia dar

un paso. Decaido y muy triste, llegué a mi
casa, con la insefcion tremendamente infle-
mada.

Ahi pensé gue todo se habia aca-
bado, pues no guedaba casi tiempo para la
recuperacién. Sin embargo, tras cuatro dias
de reposo y cuidades, pude al guinto correr
30 minutos, sin notar molestias significatl-
vas. Todavia pude ponerme a prueba, co-
rtiendo una hora en el Campo Coin, sin
notar dolor alguno.

Aln me guedaba un rayi{o de es-
peranza y luz.

Y asi me presentd en la Hnea de
salida de Ronda, con muchas dudas y som-
hras.

La conclusién que saqué de esia
fase dura de entrenamientos y preparacion,
y 0s lo digo con toda la sinceridad del mun-
do, es gue no merece la pena tanto esfuer-
z0, tanto sacrificio de tu familia, de tu tiem-
po libre, de tu irabajo, por correr una carre-
ra. Siponesen la balanza lo quete daylo
que e quita, creo que sale perdiendo todo lo
que te quita, aungue indudablemente es
una gran experiencia, y lo haces para de-
mostrarte a ti mismo que 0 eres capaz de
hacerlo, aunque & cambio pagues un precio
muy aito.

En el proximo Boletin, 0s narraré lo
que vivi, en esa carrera, que al principlo era
para mi una carrera hacia ninguna parte y
gue termind slendo pese & la “salvajada” del
recorrido, mi primera y Gitima carrera de
100 Kms, por gue esa son de 1as cosas que
plenso s6i0 hay que hacerlo una vez en la
vida.

(José M® Rarnirez Rubio)
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Por fin después de algunos me-
ses de preparativos, entrenamientos, char-
las, ete, Hegd e momento deseado por
todos los amigos del club aue, no se co-
mo, decldieron participar en la “carrera”
de ronda, seguramente alguna que otra
pérdida de neuronas justifica el ndmero
de participantes de este afo.

Fl dia 10 de mayo (viernes) a
partir del medio dia empieza esta historia
Gue 0s voy a contar:

Resulta que tos trabajadores de
astilleros se habfan enterado de que este
dia los “carmoneres” viajaban a la setra-
nia para emprender una aventura de aqui
te espero, y decidieron cortar el puente
Carranza para que algunos comoe Pepe de
la Haba y Marfa José tuvieran que retrasar
gl viaje para no tener que vivir antes de
tiempo el sufrimiento de una “larga” cara-
vana pero en vez de bicis y marchadores,
ésta seria de coches.

- Asi mismo, fueron partiendo du-
rante la tarde todos los participantes (Julie
Becerra, Yeye, Pepin Quijano, Rafael Ruiz,
Miguel Julia, Juan Antonio Gonzélez, Vicen-
te Herndndez, Manolo Detgado, etc), y mas
tarde sobre las cinco de fa tarde, Marcos y
el que suscribe esperabamos con un nudo
en el estémago v cargados con més mo-
chitas gue una excursidn de nifios del cole-
gio “la Salle”, a nuestro amigo Manolc
Andreu (del Galedn) y José Mari Serrano, y
por fin aparegen & recogernos, va venian
con etlos, el maestro Antonio Espiau, y
Rafael Reula,

De momento, Manolo Andréu
abre el capé del coche para meter el
"aquipaje” de Marcos y para que 0s cuen-
to aguelio parecia el camion de la mudan-
za de muebles “Aparicio”, entre mochilas,
bolsas, palos, sacos de dormir y un enor-
me colchdn “pikolin” | alli no cabia ya nf un
tubo de vaselina, pero con un fuerte apre-
tén Manclo soluciond el problema y consi-
guid cerrar la puerta trasera del coche,

aquelio me recordaba un c¢oche de magre-
bies preparados para cruzar el estrecho
camino de Tanger.

Bueno, comienza el viaje, todos
mas guapos que &f dia de nuesira primera
comunitn, mira, las camisetas mas blancas
que ef alma de un hebé, algunas si les pa-
saba la lengua todavia sabian a sal que no
s& quien dijo que era muy bueno para que
ios cuatrocientos escudos que les imprimie-
ron no se borraran (logotipe de la legion, el
del Carmona en chico, el del Carmona en
grande, el de deportes ef Galedn y del Arbo-
lito), creo que se nos olvidd ponerie un le-
trero éncima del que decia “101 km en 24
horas”, que levara la leyenda de
“escapados del manicomio del Puerto de
Santa Maria”, en fin, ahi estédbarnos, con
nuestras gorritas nuevas por dellcadeza de
Lole Camacho, azutes con letritas blancas
“Carmona Pdez Ronda 2002”, demasié.
Nos pusimos en ruta én poco mas de me-
dia hora, nuestro amigo Manolo Andréu
que se conoce la provingia de Cadiz como
la palma de su mano, nos llevd poco més o
menos que hasta “Los Palacios”, sf , Los
Palacios provincia de Sevilla, oye pagando
cuatro euros de autopista “pa ya” y otros
cuatro “paca”, digo “paca” por gue nos tuvk
mos gue volver, claro estd Manolo con eso
de que fue a Londres, se despistd un poquk-
to ¥ nos quiso Hevar al asropuetto para ir a
Ronda, no te digo. '

Sahéis lo mds bueno, yo gque iba
con José Maria Serrano detrds en otro co-
che, y le hacia sefias sacando €l pufio por
ia ventanilla, y el me respondfa con el pul-
gar levantado y le comentaba al resto,
imira que va el Julio “motivac” ehl, José
Maria “to” mosqueado, “donde va este tfo,
a lo melor es que conote un atajo, digo yo”,
pero por si agaso le adelantamos vy por fin
enmendamos la plana y cogimos la direc-
¢ifn camino de Arcos.

Bueno ya sobre las ocho y media

(Contintia en la pdgina 7)

SOLELIN _Nimerg L7

Papgina 15

ENTRENAMIENTOS

ENTRENAMIENTOS JUNIO JULIO

01-60'comodo

02-20°'comodo+ 8x 500m muy répido
recuperar 2'parado

03-60'comodo

04-20'comodo +20"medio +20'rapido

05-40'comodo

06-30'comodo

07-descanso

08-MEMORIAL CARMONA PAEZ

09-COMIDA CAMPERA EN EL PINAR DE
LA BARROSA

10-esta semana se propone un
descanso activo

11-30'¢cOmodo

12-descanso

13-30'cdmodo +5'rdpido

14-descanso

15-30'cOmodo

16-descanso

17-20'c6modo +20'medio

18-40'cémodo

19-20'comodo +20'mediot+5fuerte

20-45'comodo

21-20°cémodo +20'medio+ 10’ fuerte

22-descanso

23-50'coOmodo

24-20'cdmodo +3x4.000m muy répido
{10 por Km més rapido que el
MEMORIAL) recuperar 2'parado

25-45'cdmodo

26-20'comodo +3x5'comodo +5’
fuerte seguido

27-45-cdmodo

28-20x100m muyy répido +100m trote

29-descanso

30-50'cOmodo -

01-20'¢cdmodo +20'medio+15'fuerte

02-40'cémodo

03-20'cémodo + 10 medio+10fuerte
+10'medio+10uerte

04-40'cémodo

05-30'comodo +30'medio

06-descanso

07-20'comodo +1x3.000m (5" por Km
més répido que et MEMORIAL)

08-45'cdmodo

08-50’cémodo

10-6Q'cémodo

11-20'cémodo +2x2.000m (5" por Km
mds rapido que ef MEMORIAL}

12-descanso

13-20'cémodo +30'medio

14-20x100m muy rapido +100m al trote

15-4%'chmodo

16-20'comodo +20'medic+ 10" fuerte

17-45'cémodo ]

18-20'cémodo +3x6'comodot+a'rapide
seguido

19-descanso

20-50'cémodo

21-20"cémodo +10x200m muy rapido
(200 trote}

22-45'comodo

23-20'comodo +20' medio+15'fuerte

24-45'comodo

25-30'cémodo

26-descanso

27-20’cdmodo +1x4.000m muy répido

28-40’cémodo

29-40'comodo

30-20'¢cémodo +10'medio+ 10" fuerie

31-4Q'cémodo

{Manuel Camacho Blanco)
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'terror'men este articulo veremos las Arti-

culaciones inmovilizadas, Técnicas,-Con- -

tralndicaciones del masaje.

ART} Q!.,! LAGCIONES ENMQ\IEU ;35

Tras las fesiones que han nece- -

sitado un tiempe mas o menos fargo de
inmovilizacion articular, surge habitual-
mente un triple problema;

Atrofia por desuso, rigidez articular, y
edema de retencion. Es necesario elasti-
ficar mdsculos y fascias, capsula y liga-
mentos, estructuras peri-articufares.

Fl tratamiento serd:

A.- Masaje de "Calentamiento” y prepara-
cién de estructuras: Ariculaciones ¥
musculares,

B.- Masaje centripeto evacuatorio: Movsfs-
zador de liguidos de retencién.

TECNICAS .

. 1% - Preparacion de la zona

con calor: infrarrojos, hidrocollator, para-
- ifangos, parafing, aire -caliegnte,ectiy
i -Elec. Altafrecuencla

2° - Masaje con fricciones am-
plias circulares; intercalados con-longitu-
dinales que abarquen mdscule v tendo-
nes, que se inserten en la articulacién o
gue la recorran, A continuacién amasa-
miento de masculos vecinos, amasa-
mientos y presiones “aplastantes” y
“modelaje” articufar. Finalimente presio-
nes digitopuntuales, masaje peridstico
de VOGLER, si existen puntos algicos.

Como dsjimos en-el niimero an-

Dermiopatias. e e

.. Después.-de- esta- actuacion Ia &rttcu!a—,; U

. cifn se halla preparada pard la moviliza:
 ¢ibn, la manipulacién (Voss)y el misculo | - ¢ ¢
en condiclones dptimag e potenciacion.... |

_CON Imggggmgs DEL MASAJE. DEL .

DEPORTISTA

A.- GENERALES. - o

-Las generales ya mengionadas:
-Tromboflebitis.

-Embolismo.

-Cicatrices Frescas.

-Zonas anestésiadas.

Infeccion- inflamacion Aguda.

-Leslones Cuténeas,

-Cardiopatias- Nefropatias. .

-Diabetes- Gota, ect.

Que no vienen agui al caso pues nadie
hace deporte de competicion con algin
tipe de estas lesiones.

B.- PARTICULARES {0 ESPECIFICAS):

Hernia o desgarro de rotura muscular.
-Rotura de vaina o tendones. -

-Rotura Ligamentosa recients.

Herida abierta, hematomas recientes.
Hemorragias recientes.

Reaccién articular post-traumaética con o
sin sinovitis.

Siempre ‘que 56 provoiu aold‘_{n_t'en's._,
contractura directa o reflsja. .~

. Recordar finalmente que: Indi-
cacion correcta, preparacidn cientifica,
manos fuertes, agiles v diestras, delica-
deza y ejecucion de nuestras actos, acre-
ditan estas técnicas fisioterdpicas y el
éxito que beneficia al deportista.

(Francisco J. Pardo Ledn)
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-ge la tardé.y.cuando: quedaban nueve o .-
metros -para Jllegar’a. Roncta nuevamente,-\

1 girand o-ala szquierda 12 K para Rondals
Vieja, Iaginarse para donde-tird, sin co-..

_mentarios, lo seguimos, le pitamos, nueva-
mente le hacia sefiales con la mano para

. decirle que 86 no erg. el caming y el con-
testaba con el pito de su “toché como si de

una boda se iratara y nuevamente dijo
“imira que va el Jullo “motivag” ehy”, lo
hicimos parar, y cuando se dio cuenta dijo
mirdndonos a fa cara “ime he equivocao!”
como Rosa la de operacion triunfo.

Ahf que llegamos por fin al polide-
portivo, el aparcacoches, cerrando las
puertas del recinto dice solo caben dos
coches, los nuestros, los Uiltimos y eéncima
pagando otro euro, ya nos vale,

Alli que nos alojamos, “to can-
saps” del vigje, parecia que habiamos
hecho log 101 y empleza el numerito, colo-
camos las mochilas, 10s palos, los sacos de
dormir y_como no el colghdn “pikolin® de
Manolo Andreu que cogia casi toda la pista
de baloncesto del polideportive, ni “na”.

Después de la suculenta cena de
ta pasta (duré menos que una gota de sali-
va en una plancha ardiendo) vy de ver al
resto de los amigos y ya todos en Ronda,
nos volvimos al  polideportivo para
“dormir”, va todos enfundadeos como almo-
hadas en nuestros sacos vy oual fue mi

.- SOrpresa, -aparece Manolo. Andréu. con gl
~pilama.rojo.de.raso &- cuadros. puesto,.zé-
patillas no de correr-sino las de estar por.:

casa, toalla de bafio colgando de brazo y
cepillo de dientes a modo de espada, que
te crees, ni el marqués de Villaverde en la
suite nupcial de! hotel Majestic de Madrid.
‘Aparece un legionario con voz
dofiente y dice en voz altanera, mafiana a
las siete se tocard diana, buenas noches y
al togue de corneta, toco silencio, sonido
de corneta que Manolo Andréu recibié en
posicidn de firmes v con mucha marciali-
dad, todavia no habiamos empezado a

“darnos a todos y‘ m
‘¢andalo, jcomo
-ban escondidos dentro de sus sacos!, pro-.

tran en polideportivo.vestidos con sendos

chandal del Carmona, mas mochilas, mas .| -
.. 8acos de dormir y como ho otro colchon,
‘pero este habia que inflaflo, Enrique Pérez

y Javier Pardo y Pedro después de salu--
un poquito, de es-
raban Jos que esta-

ceden a efectuar la maniobra de inflado
de colchdn, utilizando el tiesto de aire,
empiezan a inflar con el pie, con los res-
pectivos relevos, un poquito Javiet y otro
Enrique v despuéds de media hora y algo
mas, aquelio sonaba a una pareja encima
de una cama con los muelles oxidados,
por fin el colchdn estaba lsto v se escucho
un fuerte aplauso del personal en agrade-
cimtento ‘al fin de la faena, ya bamos a
poder dormir, que cojones.

Como prometid el legionario, a
las siete de la mafiana nuevamente con

corneta en mano, suena el guinto levanta,

pero €50 si, Manolo Andréu con su unifor-
me de pijama rojo. en posicidn de firmes,
saluda al legionario con la mano derecha
puesta encima de fa oreja, y empieza el
nuevo dia, 1a tensién se palpaba en el alre,
parecia &l dia del examen del carnet de
conducir, vamos el tufilfo de los cuescos
asf lo demostraba, y el comentario Benerat
era gue hacia un frio del ca......... , claro
toda la noche los ventanales abiertos, to-
tal nos fuimos a desayunar, no se porgué

-en la cafeterla que.entramos nos-sirvieron . ...» ..
«los: pamareras, quedas: tostadas conmer- -
‘metada -y mantequilla: Que 'nos tomimos

nos caian por 1a bearbille a modo de baba,
supieron a poco, salimos todos de alli bien
desayunados pero eso sl con un dolor de
cuello de mirar de izguierda a derecha,
sverdad que si, Enrique?.

Pos nada, después det calenta-
miento, cerca de tres kildraetros andando
hasta el campo de futbol donde estaba la
salida y cerca de una hora y media para
entregar {as mochilas con los equipos para

fContinia en la pdgina 8)

"Gérrar 168 0jos, cuando tres individuos en-
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Setenil y campamento de la. tegién y- otra
*hora tnrrtando de frio mlentras ncs ‘echaba

gy e

- :la-bajo, es que hate un frio. del ca.....", cla-
ro esta salieron log ciclistas y por fin que

¢ .emocidn, empezd la odisea, bueno, odisea

o o que ses, pues hube de tode y para
. todos los gustos, a saber: Manolo Andréu
+ por Setenil se cagaba, Enrique también se
cagaba pero en el dia que decidié partici-
par en la carrera, Ramirez y Marcos crec
que los llamaron por teléfono sus respecti-
vas mujeres, pues fue visto y no visto,
“peazo” carrera, un poco mdas y liegan an-
.. tes que la oscuridad de la noche que ya es
| decir, si “sefio”, felicidades y ei que pueda
i superaros que se atreva, to tiene crudo. H
resto de la pefia el palo, ademés de formar
miicho ruido con tan preciado utensitio,
sufrieron de lo linde pero pasitos cortos y 8
las banditas, no vea las caras de satisfac-
cidn que teniamos y de alegria, algunos
comentaban, ya no vengo méas ni muerto,
cojones con los 101,
Y seflores, que 0s parece “peazo”
gjemplo, que mujeres tan “guais”, chapd
por Yeye y Mari Jose, no solo llegaron a la
meta, que nunca lo dudamos, sino gue no
veas con mas marcha que los coches cho-
ques de la feria de Chiclana, 101 km en
sus piernecitas, toma carmoneras, “na”
mas entrar ya estaban diciendo “yo estoy
ssiupendamente” |, el afio-que viene..
*osea gque volveran (por cierto y-como volve
rén, qué se aparten, gue s& aparten pues
e} afio que viene “Ca uno &% ¢4 uno ¥ ca
oua es ¢a cua” vy se lo que me digo) v ade-
mas creo que vendran con refuerzos,

. haber sl van aprendiende los det “sexo
fuerte”, gue “carai”.

Ya de regreso, “tos” contentos,
orguliesos, no tan blancos que cuando fui-
mos, con auestros diplomas en el bolsillo,
mas “cansacs” que un albafiil a las diez de
fa noche, con el estémago lieno de plata-
nos, peras, pastelitos, macarrones, tortillas

mos. todos del chcho cuando ol gram Vue- ﬂ;;

“dé patatas’y 18 vejiga llend g liGuido s ver- T
w.de,..por.-cierte gqué. era? . “getorei”; .} -

* “abuario” o-"teck bull"-de ese, Pero
= la satssfaccéon ~de-haber ¢
jempresa qtie nos ha: unida dl

como verdaderos:. “amigos”, Tt

honor y gloria, gracias a todos por-haber

hecho posible el tener en nuestro recuer-
do algo mas gue contar a oy nfetos-o-a fa
vacina del quinte, ahora es tiempo de re-
flexionar, de sopesar, de mirarnos en &l
espejo, “oju” que carita me ha “quedao”,
de preguntarnos gha merscido la pena?,
que cada uno se conteste asi mismo, i
que estd claro que tedos hemos
“aprendido” algo mas, o por 1¢ menos, a
tdrarear la cancién def legionaric, con o
“pesac” que sra ¢l Julio, el gho que viene
tendremos la oportunidad de quitarnos

alguna “espinita”® de aquellas que se tia-
van en el corazon, bueno si va alguien a. |-

ronda {si va alguien que no se le olvide &
palo y el pijama rojc a cuadros y raucho
menos el colchén “pikolin™.  Por &iertd,
dentre de unos dias dejaremos de pare-
cernos al andar a las mufiecas de famosa
se dirigen af portal.....y come dicen los de

. cruz y raya, ahora va y o casca. .

Con el mayor respeto,
[Hit CIENTO UNO;;;

{Julio J. Gil Pifiero)
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‘Gue Lole nos pone &n nuestro Boietm-»abéﬁ B
. recen muchas veces gjercicios de-multisal: -

tos.

Muchos sabemos de 1o que ésta
hablando y sin embargio 8 otros nes. somaré
a chino. Pues bien, en este pequefio escrito
espero resolvet las dudas que haya al res-
pecto, poniendo ademas algunos ejemplos,

Los multisaitos son un entréna-
miento a base de saltos. Ademds de mejo-
rar la técnica, son muy importantes para
desarrodar la fuerzd vy estdn muy reconien-
dados para la preparacion de los fondistas,
Es preferible realizarios dobre terréno bian-
do para eviter lesiones. Para hacetlos via-
blas a nuestras caracteristicas de corredo-
res, 88 necesario ihtercalar Una recta en
progresion de 50 a 80 mits. entre¢ algunas:
repeticiones.

Los multisaltos se pueden realizar
en VERTIGAL (bien amortiguando la caida ¢
bien en salto hacla arriba), en HORIZONTAL
(saltando lo mds posibie a lo largo) v en
CUESTA (los menos traumaticos). Se pue-
den reatizar hagiendo series o aislados,
Ahora vamos a poner algunos ejempios
tipos:

MULTISALTOS EN VERTICAL.

-Salto vertical { de Ia rana, por imitar su
salto). Se realiza Hevando las rodillas al
pecho).

-Saito vertical con una pierng, ete«ando ia
rodilia y ia cadera.. .
-Cuatro tiempos. De tumbado prono, (bocra
ghajo), con kos brazos extendidos hacia el
suele como gi fudsemos a hater una
flexign. Pasamos a recoger las rodillas
hacia delante y acto seguido nos incorpora-
mos y saltamos. artiba, todo en un geslo
COTRINLO.

MULTISALTOS EN HORIZONTAL.

Estos sjercicios se pueden hacer en una
racta de unoes 30 mis. aproximadamente,
con vuelta a trote suave y una sola repeti-

‘Se puede hacer ‘
forma..

- hacfa atrés a'la ez, coordinados con cada

" Zancada cortd. Eievando una soia rodifla,

-Saltos cortos con punteras elevando una

Skipping por. detras
“etguerpo: ‘adel‘a
- log glateds. .

uéstas. dé‘la misma
Carrera latersl. Prazos hacia delants y

safto, Puade hacerse cruzanda piernas o
pie con pie,

tuego cambiar. Hay que coordinar bien con
el movimiento de brazos, llevando el codo
hacia atrds y arriba o maxime pesible.
Salns cortos con punteras, sin tocar con
el talén, sin apenas flexiorar ia rodilla.
Para hacer bien este ejercicio hay que le- |
vantar muchse 1a cadera y dar zancadas
cortas.

rodilla en cada zancada.

impulsiones. Saitos amplics con cada pier-
na, como si hiciésemos tripie salto.

Saltos de rang a pies juntos. Son necesa-
rios coordinacion y potencia para comple-
tar estos gjercicios.

Skipping normal. {Pasos cortos, ‘avanzan-
do a poca velocidad, pero con mucha fre-
cuencia de movimientos de piernas duran-
te una distancia corta). Hay gue tirar mu-
cho de hrazos, con los codos flexionados.
Cudnto mas tires los brazos arriba, mas
podrés efevar las caderas v rodiilas.
Anclinat. ligeramente
var._ios_,talones a

Correr de punteras sin doblar tas rod:i!as
Taldn ~ puntera. Se.oorre casi sin avanzar,
apoyando primero el talén y acto seguido
de puntéra, con un juego de tobmo muy
rapido.

Espero que estos ejemplos 0s
sean de utilidad y os ayuden & poneros en
forma. Un saiudo. ' ‘

(José M?® Ramirez Rubio}

progreswm )
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COHSG‘JOS, para ayudar a ‘preéa rse a todo
ef posible abanico de atletas, desde el que___

va sblo a andar hasta el que la quiere

.. hacer sobre 20 h,, 18, 15, 12 etc.. seguro .
" de que setia de mucha utuiidad a todos los )
esforzados de la ruta que se apunten atan”
xcitante y esforzada prueba.
- Y como muestra yo voy a propo-

"'"'ner_ una cosa qie es bastante senilla’ yooom e

s.8.corref, Ja tiras.en.cualquiekpapelers
Es un remedio eficaz y muy sencitlo.

" Animate y escribe preguntando
_.sobre cualguier cosa a.quién te. quiera.f. . ...
qontestar ca aiguna persona.sn.congreto, .

(José M* Ramirez Rubioy |~~~

RESULTADOS CARRERAS.

1 femenina.

M® Carmen Peralta B
7 Jogé A Butrén Tl Togeneral; T
- Miguei A. Cantillo 3% sénior A,
" José A, Diaz . A3°general,
José M® Ramirez . 2 veterang A

- Frangisco Aced
" "Jos€ Solang

Pedro Torrecitia 5° genior A,

P ADAL

"-"'M® Carmen Peraita 45 féinening.

C.P. GUADALCACIN

Fersando Tinoco 3* veterano B,

.José.Solano..

lv T et a , S e

. .Elena Aparicio ... - femenma 2
1% veterano

1° veterano A.--‘:iﬁ"

Rlcardo Salvador
.-AntenioCortejosa .- o~ 3%genior B :
~Padro Torrecilla .. ~.Beyeterano B 1 o
. Pedro Torrecilia. Cumbrera 2% junior. . .

P.DEEL o
M" Cafmen Pera!ta i“ femenina

.|, dias a-la semana y. com
‘cucsén de estos ejercnci
ds  de. - reinta: minutos,

E sugu:ente articuloes: para ace:

,,Itos que, -ademds_de -machacarse..en o
“entrenos para’ Mejorar sus’ tiempos-en-ia
. i karreras o .sencli‘lamentgqpr{e;n por:estar

:en forma; quieren tener unia’ parte -superior

mds acorde con st tren inferlor, o al menos

mds tonificada. Ademas no.-podemos olvi--+-

dar gque el entrenc con pesas, tanto del

que nos hard un pelin Tas “fuertes” que
nuestros posibles contrincantes en las ca

. rreras. Recordad que.el braceg al correr ..

| - apoyado en.-una zona.media (abdominales,....
- oblicuos, intercostales, serratos -y -lymba
- .res) bien trabajada v untren superior tonifi -
- -.cado nos. ayudard- en 8508 :MoMentos.en .
‘gue’ necesitamos - sacar unpoco” mas-de

donde parece.que no-lo hay.-Con todo esto

- tren- inferior ‘como del -trens superiof, nos.- - IMPORTANTE:‘Haremos:una-serie de vein--
aportard un plus de potencia y resistencia ..

te repeticiones; es-decis, { 1% 20). (ig.1). .

2°- Sin abandonar esta posicidn, cruzare-
mos ia pierna derecha sobre la izquierda.
Subiremes -ef cuerpo. de la.misma forma

anterior-pero.con.ia-diferencia, de.gue-lle- 1o

varemos-el-codo-lzquierdo-hacia -la rodilla --
derecha-obligando al tronco hacer un-pe
quefio-gire. Haremos {4x-10);-y cambiare-

no quiero. decir que nos-olvidemos. gde o~ sims s -

rrer para entrenar pesas o hager gjercicios

calisténicos. . {conjunto - de. gjercicios que
conducen al desarrollo de ia agilidad y fuer: -
i za fisica).

pleménto para potenciar la forma fisica de

Estos ejercicios son un mero com= -

que disponemos, y como tales sdlo:gdebesr o o e o

ran ocupar una pequefia parte de nuestro
tiempo. Yo aconseéjaria-como nhimo dos:

haremos serd un circuito.

E Abdominal I :
1°.- Tumbados en el suelo sobre una esteri-
lia en.posicidn.supina.(boca.arriba), 1as.ro-
dillas flexionadas, las manos entrelazadas
detrés de la nuca y la barbilla pegada al
pecho. La idea es intentar plegarnos de
forma que separemos del suelo la parie
alta de Ja espalda (todo el cinturén escapu-
tar), pero manteniehdo la parte baja y me-
dia de la espalda pegada al suelo ESTO £S

mos de pierna. (fig. 2).

-- 3% Nos volvemos y nos colocamaos en pro-
,‘,_,nacaon {boca. abajo), piernas paralelas y.

7gz08 ; éntrelazados. . {ras. la-

puca;Haremosuna, ‘pequena-salevacion.del..

tronco separandola - barbilla del suelo

unos & cm, Haremos (1 x 15) (fig. 3).

34s.3

(Contintta en la pagina 10}
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(Viene de let pdgina 9)

-4°, Sentados sobre un taburete, cogemos ... .
1 un palo de fregona o de escobd {pero-sin- .
fregona ni escoba, claro).y o colocamos .

sobre nuestros hombros. Giraremos el tron-
¢o hacia un fado {no es necesario pasar de
45 grados). Haremos (1 x 18), y luego hacia
el otro {1 x 15). (fig. 4).

il g

-
¥4

PECTORALES

Aungue el encabezamiento pone
“pectorales”, con este ejercicio trabajamos
otros mdsculos. Entre los mds conocidos
estén los triceps v la cabeza anterior del
madscule dettoides, aunque hay otros gue
recubren el cinturén escapular v la parte
alta de la espalda pero que no vamos a
tratar de enumerarlos.

1°.- Tumbados en posicién prono, piernas
ligeramente ablertas y estiradas y brazos
fiexionados perpendicutares al cuerpo ({la
postura tipica de hacer flexiones en el sue-
to). La mano, €l codo y el hombro deben

estar en linea, y el antebrazo con el brazo.
" debe formar un angule de 90 grados.. e

- -ge esta posicion debemos elévar: el tronce:

del suelo de forma que at final del movi-
miento $6io quede en contacto con el suelo
las manos y las puntas de los ples. Hare-
mos (1 x 10). Para aquelios que no puedan
gjecutar el ejercicio de esta forma podran
hacerio apoyando las rodillas en vez de las
puntas de los pies. {fig. 5).

DORSALES

Para realizar este ejercicio. hecesitaremos
una mancuerna, un saquito lleno de arena
o gravilla ..., algo que oponga resistencia

~4i45 —

pero que podamos manejaf.

1°- Remo a un brazo: Adelenta-
mos el pie izquierde medio paso, flexiona-
mos jigeramente las plernas y bajamos el
cuerpo hasta formar unos 45 grados con
respecto al plano del suelo, Cogemos [a
mancuerna con la mano derecha y tirando
del codo hacia arriba llevamoes la man-
cuerna hasta nuestra cintura. El codo de-
be ir pegado al cuerpo. IMPORTANTE: de-
bemos mantener la espalda siempre recta
NUNCA arqueada. Haremos. (1 x 15} con
cada brazo, cambiando la posicidn de los
pies. (fig. 6).

DELTOIDES (Hombros)

Necesitaremos un juego de mansuernas o

en su defecto almenos una.

1°.- Efevaciones frontales alternas: De pie,

piernas abiertas un ancho de cadera, ma-

nos con la palma sobre los mustos. Eleva-

mos la mano derecha al frente con el bra-

20 ligeramente flexionado pard evitar ten-
{Contintia en la pdgina 1)
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(Viene de lapagina 10)
. sidn en la articulacién del codo hasta la

tig. 7).
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TRICEPS
Necesitaremos una mancuerna.

- Extension tras nuca: Sentados en una
siila, la espalda recta. Cogemos fa man-
cuerna con fa mano derecha v k2 elevamos
sobre nuestra cabeza hasta tener el brazo
estirado y pegadito a nuestra oreja. Hacien-
do una flexion det brazo bajaremos la man-
cuerna con mucho cuidado hasta detras de
nuestra cabeza, y volvemos a la posicidn
inicial. Haremos (1 x 10) con cada brazo.
{fig. B).

Necesitaremos un juego de mancuernas
{ern su defecto una).

1°.- Curl de biceps alterno: De pie, piernas
abiertas un ancho de cadera, brazos estira-
dos a lo largo de nuestro cuerpo y con las
manos ¢on e palma hacia la parte iateral
ge nuestros muslos. Flexionamos el braze
derecho con el codo pegado & nuestro cos-
tado para elevar la mancuerna al tiempo

BICEPS

: altura de nuestra frente. -Bajamos:y.subi-. -
mos la mano izqulerdd, Haremos (1 x. 20).. .

que giramos la muficca de forma que

. cuando-la-mancuerna, esté a la altura de

nuestro-hombro; 1a; palma: de-ta- mano esté
mirando-at techo. Bajarmos la mano y subi-
mos la otra. Haremgs (1 x 10) con cada
brazo. {fig. 9).

Es muy importante que en todos
los ejercicios que realicemos mantenga-
mos la espalda erguida y el pecho fuera.
Para aquellos que puedan, subiremos las
repeticiones en cinco, ¥y pasado mes y me-
dio haremos 2 series por ¢ada elercicio, g5
decir, {2 x n°repeticiones). Como todos
sabéis por vuestros entrenas en la carrera,
log resuttados no son inmediatos, de un
dia para otro, sinc que es la constancia la
que haré que mejoremos en todos {os as-
pectos. Asi que dnimo y no tengdls prisa.
En ! préximo ndmero de nuestro boletin
0s propondré algunos ejercicios para forta-
lecer ta musculatura de ias piernas.

NOTA Con respecto al peso que

debemos ‘manejar, 16 Warémog con aquet. |
gue nos: permita; realizar-1as repeticiones:

indicadas. Siempre con un poquitin de
asfuerzo.

{Juan Carlos Dominguez}




