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Por sstas fechas ve-
raniegas, todas las publicacio-
fies relacionadas con el corve-
dor popular, comignzan Sus
editoriales hablando més o
menos sobre lo mismo, no es
oira cosa gue la temporada ha
finalizado praciicamente solo
gue alguna carvera perdida y
ios triatlones, que ye estamos
@n verano, que sé entrena con
menos intensidad v gue se le
da cafia al tema del iinte de
verano v ai tubito de cerveza,
gue de todo hay que darle af
CUerpo.

Para los atletas de
elite, pero los de elite de ver-
dad, shora ilega ef momento
mas imporiants de {2 tempors-
da, los Campeonatos de Ewro-

‘pa en Munich, oiala ous ef re-

sultado sea provechoso para
tos representantes de Espafia
en esa cita y gue los periodis-
tes de verdad, también de sli-
te, no valoren los resuliados
solo contabllizando el nGmero
de medalias conseguidas Si
guieres esiar informado sobre
el campeonaio en la pagina
oficial (www.athletics-ec-2002.
cony/willkommen.php3) del
mismo tienes todo tipo de in-
formacidn (atletas, calendario,
ete).

Se hag recibido una
fotografia, de un grupe de atle-

tas, concretamente Infantes de
Marina, que estén presiando
sus serviclos en Bosnia |
rlezergoving, v que no gquisie-
yon pergderse ¢l Homenaje &
Rafaet Carmona Pdez. &l mis-
mo dia gue nosoiros coirimos
el Memorial, gllos montaron un
Memorial Sargento Carmonsg
Paez, pero en Boshia. La folo-
grafia en su dorso tene ma-
NUSCTITo Ul mensaje que trans-
cribo en su infegridad: “Un s&-
jude desde Bosnia | Herergovi-
na a todo el Club Carmena
Pdez.  Esta fue la carrera
“MEMORIAL CARMONA PAEZ”
que celebramos et mismo dia
que se celebro an La Isla, Agui
asta la foto por si la queréis
publicar en el boletin, Julian”.
Este BOLETIN se alegra por Iz
inicigtiva de este grupc de oo-
rredores y compaheros de Ra-
fael Carmona, porgue entiende
gue estas son ias cosas que
hacen grande a nuestro CLUB
y af atletismo peopular. A su
vez agradece la iniciativa vy
envia un fuerte abrazo en nom-
bre de los socios de nuestro
CLUB 2 los participantes en el
Memorial Carmona Pédez de
Bosnia.

Como ya s sabido el
diz 9 ge junio celebramos el
dia de convivencia en &l pinar

(Contintia en la pdginag 2}
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de La Barrosa, donde pasamos un dia
campestre a lo grande donde no faito el
colestercl y las ganas de comer.

Los corredores de nuestro CLUB
han seguide cosechando victorias en las
carreras que han participado, Elena Apari-
¢cio fue la ganadora de la earrera popular
del Puerto de Algeciras y de la carrera po-
pular Barriada de Fuente Amarga en Chi-
clana, Pabio Fontan lo fue en ia carrera
popular de ia Barriada de Fuente Amarga y
Rafael Ahumada se clasificd en segurido
lugar de fa X Milla Urbana Ciudad de San
Fernando.

En las paginas interiores encon-
trards una copia de la propaganda del IX
Cross Club Atletismo Toledo que se cele-
hro el dia 22 de Noviembre de 1987, gue
Enrique Pérez, me ha hecho llegar para
que sea publicado en el BOLETIN, en of
que se hacia homenaje postumoe a Refaef
Carmona Péez.

Si estés interasado en participar
en los 101 kms de Ronda, la organizacidn

st

ha previsto una preinscripeién, en ia pagina
weh oficial de la prueba {(www.ronda.
net/101km), aungue parezca extremada-
mente premature, lo clerto es que ya hay
mas de 1300 preinseritos. Note duermas.

E{ BOLETIM da 1a bienvenida a log
nuevos socks:
Rafael Baguero Pérez
Francisco ). Rodriguez Carrilio
David Cabrera Pavén
Victor M. Codesio Gutiérrez
Manuet J. Satorres de Ledn
Miguet Az Julid Delgado
Antonio Rivera Moreno
ivano Stefanizzi
Rafael Ruiz Alias
Afberio Lopez Ortega.

Mecroldgica: )

El BOLETIN, en nombie de nues-
tro CLUB, da el mas sentido pésame a Juan
José Laz Barrena, por ¢l faliecimiento de su
padre el pasado mes de junio,

(Josg A. Lépaz de fa Haba)

RECUERDA

Que las reuniones de los vier
nes son a las 21°30 horas en el bar
ios Arcos de la calle San Agustin junto
a Borrego
RECUERDA

Que los puntos de encuentio
s0n an 1a cale Real: Deportes “El Ga-
ieén” v “El Pasaje de 1a Mdsica”.

RECUFRDA Que nuastro e-maii es:
hiipy// perse.wanadon.es/franur.sefio

BECUFRDA CQue g direccitn de e-
mail de Julio Becerra (psicologia) es:
sitobario@core0.con.e5

RECUERDA Quelaweb de 1 Becerra
{psicblogo) es:
o/ W, Con. 85/ ColRgiagas,

ULTIMA HORA
ADELANTO DE CARRERAS

La C.P. Nocturna del Guadalquivir se celebrard b dltimo Viernas de septism-
bre. Casi gon toda seguridad la Media Maratdn Cérdoba - Aimadovar sea ef mismo fin

de semana,

Este BOLETIN se cerré ¢! 29 de Agosta de 2002

RECUERDA;

8i no has recogido la INSIG-
MIA del CLUB en plata de Lay, pasae-
te lo mas pronto posible por Depor-

tes £l Galedn v pregurda por Manoio
o por Bl Pasaie de ia Misica v ura-
gunta por Envicue.

Que yg e5ié abierto el piazo
de preinscrincién pars 1y Vi edicién
de los 101 «ms de Ronds, v que o
fignes gue hacer por nlemetl (www,
ronda,net/ 0Lk,




HUMOR

Al Nene g e GUSTA
HOJARJ‘E’ CUANDO cogpf
Verep ..
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Pues s\ Ty PERRO CORRE €N
JLAS cARRERAS, NI SUEGRA NO VA Hicér MeNoS$

" EL SIND IRAMID.

A muchos de vosolros, segura-
menie 05 habré afectado, aungue quizés
no hayéis sabido detectarle. Muchas ve-
ces nos fo han descrito con un diagndstico
equivocado, pero a lo mejor, levendo estas
lineas, logramos aclararmos un poco.
Cuando las molestias de espalda no se
localizan exactamente en la zona lumbar,
{zona conocida por mucha gente como la
zona de los rifiones),y parece mas centra-
da o locaiizada en la zona de los gliteos,
alcanzando incluso una parte del muslo
posterior, (zona de los isquiotibiales), po-
demos pensar qgue podemos tener este
Sindrome det Piramidal.

Este misculo de Ja pelvis, es un

conjunto de fibras musculares que s& ex-
tiende desde el sacro {zona 6sea del final
de la columina), por debajo del gititeo ma-
yor, {que es la masa carnosa mas grande
de las nalgas), hasta unirse en ef trocénter
mayor de la cabeza del fémur, es declr en
la mismisima cadera.
La palpasiin se reglizard a través del gii-
teo, profundizando hasta llegar a una zona
hundida, que es la cavidad que emplea el
nervio cidtico para salir a recorrer el muslo
y fa pierna desde la columna lumbar baja y
el sacro.

Esta zona se emplea mucho en
el gesto de la zancada amplia y también
en los impactos que ya sea por irregulari-
dades def terreno o por el fuerte ritmo del
entrenamiento sufre el corredor de fondo.
También es verdad que todas las tensio-
nes de la columna se transmiten hacia las
piernas.

En posicin erecta, este misculo
rota la cadera hacia afuera y separa el
muslo dei centro del cuerpo, por lo gue
una excesiva tensidn en la columna, pue-
de sobrecargar su base, el hueso sacro. Si
este hueso sacro no s€ acompasa, como
$i fuera un baile, con el otro hueso de la
pelvis, el iliaco de ¢ads lado, en cada zan-

cada se bloquearé la articulacidn sacro-
ilfaca, no encajard bien, y eflo hace que ¢l
Piramidal se tense demasiado.

SINTOMAS

El excesivo tone muscular ¢ con-

{ractura de este mdsculo puede rozar,
presionar ¢ incluse comprimir la satida del
nervio ciatico por el agujero obturador de
la pelvis y esto es lo que ocasionaria una
“falsa cidtica™.
Notamos una molestia en la naiga y muslo
posterior que puede llegar a la zona de
atrds de la rodifla, nunca pasando pierna
abajo, lo que distingue este cuadro de
una verdadera lumbocidtica,

Las sensaciones de acorcha-
miento o ligero dolor g lo fargo del muslo
nos deben poner sobre fa pista, asi como
el aumento del dolor al sentarnos largo
rato a al conducir, pues comprimimos atin
mds fa salida del nervio.

Si ef problema lumbar afecta al
disco intervertebral o existe un pinzamien-
to articular de las vértebras, los sintormas
se extienden hasta el pie, {alén o dedos,
nos hace pensar en una verdadera ciati-
ca.

Cuando estamos corriendo y se
esta iniclando una contractura del pirami-
dal se pereibe una molestia, mas frecuen-
te con ei musculo en frio. Se agrava cuan-
do recegemos mucho la pierna, (cuando
hacemos un ritmo o un fartlet, ete. 0 cual
quier entrenamiento que hace gue au-
mentemos la zancada de repente con un
fuerte cambio de ritmo).

Se nota como una punzada en el
centro del ghtiteo, con dolor o no de la faja
lumbar. Conforme van pasando ios dias,
esta molestia se fija en las nalgas con
cardcter guemante 0 punzante, v de una
forma més difusa en los misculos para-
vertebrales lumbares de ese lado. A los
pocos dias ya no sdlo duele ai principio
sino durante el entrenamiento también, A

(Continta en la pagina 4)
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veces se queda ese dolor sordo en el gld-
teo durante meses y una compsticidn o
entrenamiento exigente lo hace precipitar
en un verdadero cuadro de dolor y limita-
cion funcional que te impide siquiera trotar
unos minutos,

Debemos preocuparnos cuando
ei dolor entre la zona central y baja de los
lumbares, y hasta la cabeza del fémur, en
ia cadera se instaura de forma continua v
se agrava con el coche, 0 largos ratos sen-
tados, asf como en los entrenos fuertes, sin
pasar del muslo posterior y tenfendo un
carécter quemante y punzante.

Las radiografias no revelan nada
raro. Con la paipacion notamos una gran
contractura que recorre desde dentro has-
ta afuera vy en oblicuo ia nalga de un lado y
hay un punto gatillo o punte mds doloroso,
desencadenante de los sintomas ya indica-
dos en el centro del glGteo, justo donde
estd comprimido momentdneamente el
nervio citico. Si se observa los pies del
atleta cuando estd tumbado boca arriba,
suele tener el pie del lado afectado mas
rotado hacia afuera.

EE&VENQIQN
-Estiramientos de la pelvis al terminay de
correr: lsquiotibiales, psoas, aductores.

LONSULTA A...

Todo aquél que quiera recoger el
testigo y contestar,

Recuerda gue todas las anécdo-
tas, vivencias, testimonios, sensaciones
que i sientes son tan importantes para
nosotros como ia de cualquiera. Y si ne,
recuerda el simpético testimonio de nues-
tro compafero Francisco Garri, cuando nos
comentaba aquello de que le habian dado
un trofeo “por jartible”, eso tiene muchisi-
ma gracia, 0 que quién fe mandaria a él
correr con lo bien que se esta en el sofd de
su casa. El testimonio de nuestro compa-
fiesro estuvo como se suele decir
“sembrao”, no 5610 por lo que comentaba,
sino por todo e! trasfondo que tenia, y vo le

-Hay que cuidar la zona lumbar v abdominal.’
-indicado el uso de calor seco y pomadas.
-Hacer un buen calentamientc y estiramien-
to para ¢! Piramidal.
Estiramiento del Piramidal:

Tumbado boca arriba, ia pierna
afectada con cadera vy rodilla flexionadas a
90°, tiramos hacla el lado contrario sobre ia
olra pierna que permansce recta, para ello
nos ayudamos de 1a mano contraria al lado
afectado. Aguantamos durante unos segun-
dos, ganamos recorrido y estamos otros 207
esHrando.

IRA T

-Manipulacion del sacro. {Osteopatia).
-Masaje sobre giiteo, muslo y zona lumbar
de ese tado,

-Adecuada inhibicion del punto gatilio.
-Adecuado uso del calor,

Esperando que estos apuntes te
hayan ayudado a descubrir esa lesién que
te ha estado molestando, o quizas te moles-
16 en un pasado, o te hayan servido en cual-
quier otro aspecto o circunstancia.

Unsaludoy

Feliz Veranol.

{José M?. Ramirez Rubio)

O U oo S SR

afiado otro valor afadido, por que se ha
atrevido a contar lo que sentia.

Ese quiero que sea €l espiritu de
esta consulta, animaos a que todos contéls
vilestras experiencias, para nosotros tiene
un gran valor, en primer lugar por gue lo
entendemos perfectamente, vy en segundo
lugar por gue queremos que el Boletin sea
de todos, y lo hagamos entre todos.

Anfmate vy cuéntanos.

Para empezar nos podéis coniar
cada uno a vuestra manera como fueron
vuestros inicios, quién os metié el gusanillo
en el cuerpo, vuestras sensaciones, prime-
ras carreras...eic. seguro que todos tenéis
mucho que contar.

Un saludo.

{José M®. Ramirez Rublo)

TIN NN Ero

N T TO-SEP
01-30'sémodo
02-60'deportes alternativos ({natacidn,
senderismo, giclismo, etc.)
(3-descanso
04-10"cHmodo +10'medio +10'cémodo
05-60’deportes aiternativos
06-descanso
07-30"chémodo
08-60'deportes alternativos
09-descanso :
10-10" comodo +i0" medio +5'Tuerte
+5'¢cdmodo
11-60'deportes alternativos
12-descanso
13-30'cémodo
14-60'deportes alternativos
15-descanso
16-30'¢Hmodo
17-20’ comodo +20’ gimnasia (todos los
Erupos musciiares)
18-20" comodo +20° ritmo medio
19-descanso
20-30'coimodo
21-20' ebmaodo +20' gimnasia
2220 comodo +20° medio
23-descanso
24-35' comodo
25-20° comodo +25 gimnasia
26-20° ecdmodo +20" medio
27-descanso
28-35" comodo
29-20° comodo +25° gimnasia
30-20' cémodo +20' medio
31-descanso
01-20' cémodo +25' terreno variado
02-20° cémodo +10° medio +5' fuerie
03-20" cémodo +25'gimnasia +5" cémo-
do
04-40' cémodo
05-descanso
06-20’ comodo +25" variado {cuestas)
O7-20' comodo +20' medio +5 fuerte
0820’ comodo +25° gimnasia +5° como-
do

09-45" ¢omodo

10-descanso

11-20' comode +30’ variado

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

14-45° comodo

15-20' comodo +30 medio
16-descanso

17-20' cémodo +30 variado

18-20" cHmodo +20° medio +'5’ fuerte
19-20' comodo +25'gimnasia + 5 cimo-
do

20-50" comodo

21-20" cémodo +30" medio
22-descanso

23-20' cHmodo + 10 medio +10" fuerte
24-5¢° comodo

25-20' edmodo +30" variado
26-20'céHmodo +20° (1" fuerte +1" trote)
2720 chmodo +30' gimnasia +8' trote
28-descanso

29- 50°cHmodo

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

{(Manuel! Camacho Blanco




Homenaje péstumo a Rafael Carmona Péez
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S LOS “LOCOS” DE LOS 101

IX Cross CLUB ATLETISMO TOLEDO, celebrado el 22 de Noviembre de 1987,

BOLELIN,
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IX CROSS
CluB
ATLETISMO
TOLEDO

22 DE NOVIEMBRE-87
10 HORAS TOLEDO

Circuito permanente
Escuela de Gimnasia

PRUEBA PUNTUABLE
CIRCUITO REGIONAL
Colabora: HOMENAJE POSTUMO

EXCMO. AYUNTAMIENTO
RAFAEL CARMONA

DE TOLEDO .
DEPORTIVOS

RAFAEL CARMONA PAEL
{Chictany, Cledir T.X-571 . {Bmbate, Cadit 101X}
Vencedor del VI Marsthon Popyisr de Madiid en 3504

LIGEROS Y FUERTES
PARA ENTRENAMIENTO

?ORTI LLO (Toledo}
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LA GRAN AVENTURA

Desde dias anteriores, el gusani-
llo pre-competicion estaba presents, Los
preparativos, los nervios, tantas ¥usiones,
posibles decepciones..., etc. Muchas ex-
pectativas ante todo lo que se avecinabs,
ya que ante esta gran aventura nada esta-
ba seguro. FEl azar, la suerte, cualquier
pequefio detalle podia cambiar el rumbo
de los acontecimientos.

Evidentemente no ers una carre-
ra cualguiera, era ia Gran Carrera, la de la
Locura de los 101, Como unsg especie de
Quijote, en unos lugares de la Serrania de
Ronda, cuyos nombres nunca olvidaré,
con unas muy especiales reglas de caba-
lleria andante, donde podian oturrir todas
las especies de aventura que caballero
brave guisiera, aungue creo que nunca
estuve més Ncido vy cuerdo, viviendo con
los cinco sentidos mi particular aventura.
Y con otros Caballeros Leglonarios que se
dejaban la piel por acudir en nuestro soco-
rro y ayuds, haciéndolo tode un poquito
més fécil,

Pero claro que era consciente de
que era una cita muy especial, donde sin
jugarte nada, te lo jugabas todo., Y tan
aspecial por todas las particuiaridades
que la rodeaban. Se puede considerar
una cita con tu particular historia de corre-
caminos, por que estas carreras, bajo ml
punto de vista, son de fas que se hacen
pocas veces en la vida, por la dificultad
tue entrafan, por ef esfuerzo y tlempo
que suponen, ¥ por que sabes gue por
mueho que te cuenten y no paren, para ti
slempre seré distinto, por que lo vas a vivir
en primera persona, vas & ver, sentlr, gra-
bar imagenes, recuerdos, emociones, pal-
sgjes, sensaciones que van a perdurar por
siempre en tu memaoria y aunque el tiem-
po las vaya desposeyendo de la inmedia-
tez, de lo real, irén adquiriendo otros tonos
més caballerescos, aventureros, épicos y

por que no, también nostalgicos. Como
algo que seré recordade como una Gran
Aventura, una gran hazefia, una victoria
del “yo puedo”, una satisfaccién de conse-
guir lo que se persigue, y sobre todo la
conviceién de que me siento por encima
de todas las cosas "CORREDGR?®, asi con
mayasculas, lanzando al alre el més
humilde, pero a la vez el més atronador de
los gritos de alegrin, de espiritu leglonario.
Ne hay dolor, aunque duela, soy capez
aunque casl no pueda. Y como yo, todos,
pues este es un espiritu gue se contagia,
que grece,

Asi se levantd el dia, en un lugar
de la Sierra. Aunqua los preparativos esta-
ban hechos, el dorsal puesto en la camise-
ts, me vesti con el protocolo del guerrero.
La camiseta del Carmona, hecha para la
ocasién, bonita, cuan mella batailadora
lista pars soportar golpes y ataques, pan-
telones verdes de Infanteria de Marina,
cual calzas de los antiguos Tercios, con los
dos fusiles sobre un ancla y la Corona Re-
al, orgullo de Infante. La gorra blanca co-
mo paloma de par y de ventura, como cas-
co de esperanza y justicia. Unas gefas
protectoras, rojo bermellén, y un “tape-
cabeza™ de ejército sahariano, daban una
Impresién  entre surreslists y  post
moderna, de arte "naif”, o de peculiar ca-
ballero, al estilo det de “la Triste Figura®.
La mochila con agua v (tiles del guerrille-
1o, como vaseling, aspirinas, bebida isotd-
nica, barras energéticas...etc. daban ya el
toque abstracto que al disfraz le faltaba.

Tras un desayuno fugaz, para no
ir muy pesado, (ya habria tiempo para co-
mer por el camino), nos metimos en el
coche mi hermano y yo, caminito de Ron-
da. M hermano, quizds més excitado que
yo, por su falta de costumbre en la compe-
ticldn, (élla iba a hacer en Mountain Bike},
no pargha de hablar de 1o mismo, y mien-

{Contimia en la pdgina 6)
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tras nos adentrdbamos por la Serrania
entre nubas y un amblente més bien
fresco, e paisaje ya empezaba 8 mos-
trarse generoso ante nuestros ojos, ante
to intrascendente de las gonversaciones
que una y mil veces mas volvian a girar
sobre los recovecos de la carrera,

Entramos en Ronda. Qlor a
torneo medieval, a sse que se respira
en las grandes oeasiones. Gran colorl-
do, ambiente inusual para lo temprano
de la mafiana. Mucho ajetreo por las
calles. Nervios, calentamientos, gentes
de aqui y de alld que viene y van como
en un bullicioso mercadillo persa,
“malliots”, camisetas, gorres, Cascos,
sobre todo ciglistas pertrechados de mil
formas y maneras. Todo un espectécy-
lo. Matricuias de Cédiz, Mdlaga, Sevilla,
Cardoba, Almeria, Madrid, de mil y un
lugares, dispares en la geografia y en
las formas.

Una vez que lo hubimos saca-
do todo nos dirigimos hacia la lihea de
salida, ya que los ciclistas tienen que
guardar una enorme cola, 8l igusl que
todo aquél gue quiera delar mochila
para recoger en uno de los dos puntos
en que puedes hacerio. Tras despedir-
me de mi hermano y desearnos mutua-
menta suerte, me encontré con la famo-
sa “Pefia del Palo”, que hasta entonoes
no supe por que se llamaban asl, Mas
que caballeros andantes, parecian pere-
grinos del Siglo XI, de aquellos que se
diriglan a la Tumba del Apdstol por su
famoso Camino de Santiago. Al esta-
han mis amigos del “Carmona”. Casi
todos guardaban cola para dejar mochi-
las en Setenll o Refugio Prineipal
{Carmnpamento de la Legion). Yo no guar-
dé cola por que habia decidido no dejar
nada, haciendo una especie de mezco-
fanza entre los consejos de Lole, y los
consejos de José Antonio L. de la Haba v
Jutio Gil.

Mientras esperaba viendo el colori-
do y ambientazo que habfa, mi subconscien-
te no me daba tregus, jugando con la som-
bra que me acechaba desde mi lesién, qui-
zés mi rodila derecha no me dejaria hacer
mas de 30 6 40 Kiidmetros. Era como jugar
& la Ruleta Rusa, pero yo no me iba a con-
formar con medias tintas, lo guerfa o todo o
nada, pero actuando con la ¢cabeza, sin de-
jarme llevar por fas circunstancias del mo-
mento, Pero como stempre digo, la mente
positiva, la cabeza fria y el corazén caliente.
Lo que tenga que ser serd, por mucho que
i quieras, para qué preocuparse entonces.
Animo y que se# lo que Dios quiera.

Todos estos pensamiantos me ron-
daban, por el campo de fiitbol, donde espe-
rébamos impacientes el comienzo del cami-
no. Ya en la puerta de entrada ios Caballe-
ros Legionarios se esforzaban y afanaban,
amables y solicitos a resolverte todos tus
problemas y dudas. En el interior del campo
de futbol, todavia no habfa muchos gorredo-
res, sl bien los ciclistas than casl lienando
toda la pista de atletismo que lo circundaba.
Entre saludos & unos y otros, corredores,
clolistas, gentes de San Fernando, Rota,
Conil; compafieros de trabajo, de fatigas, de
flustones y suefios. Fueron desgrandndose
los minutos haste que llegd por fin la tan
ansiada hora de la salida. Sin embargo,
primero fueron los clolistas, los que se de-
moraron un buen rato en salir, por el gran
nimero que eran, si bien, como una gigan-
tesca seorpiente, de colorido y enfusiasmo
empezd a zigzaguear hasts que finalmente
dejaron su sitic a nosotros los Caballeros
Andantes de 13 “Alegra Figura™. Alegre cuan-
do salia el sol, ya que estuvo casi todo el
tiempo nublado y hacia una “rasquilla” com-
prometedoera, lo cudl hizo més larga la espe-
1a.

Llegd e momento de la gran ver-
dad y entre palmas vy gritos de entustasmo y
Vivas a la Legitn, a Espafia y a todo lo que
se pudiers vitorear, mas por el estado de

(Contintia en la pdgina 7)
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1AS WEB DEL POPULAR .

Desde no hace mucho tiempo,
un mes aproximadamente, estoy pegado
todo el tiempo que puedo a Internet, y co-
mo podrés imaginar, entre otros temas he
estado visitando muchas paginas web que
estdn relacionadas con e atietismo, he
procurado evitar las péginas oficiates de
ias federaciones y delegaciones. No cabe
duda que la red es un mundo ilimitado de
informacién y que en mi informe no estén
todas las web que existen sobre el tema,
pero mi intenclion es informarte de lo que
anda por el clberespacio relacionado con
el mundo del atleta popular.

Las wabs gue he visitado y que
creo muy interesantes son;
-www/runtheplanet.com
En ella puedes ver informacién, entre
ctras, sobre recorridos de todo el mundo
descritos por corredores.
-www.elatleta.com
Es muy completa, muestra calendarlos, los
horarios de las retransmisiones televisivas
{ewrosport) sobre atietismo, enlaces con
otras web, planes de entrenamiento, un
foro muy animade, clasificaciones de ca-
rreras, ete,
~www.runnersworid.com
Es ia revista internacional sobre temas
relacionados con el atletismo.
-www.carreraspopulares.com
Es una de las més visitadas, y presenta los
calendarios de carreras por comunidades
auténomas, resultados de carreras, planes
de carrera, tienda virtusl, experiencias y
enlaces ¢on webs de clubs.
-www.infornaraton.com
Nos habla sobre maratones nacionales,
historia sobre la pruebs, records, entace
con otras webs y material deportivo.
-www.correrytirar.com
Fantastica, revista semanal del corredor.
Muy completa, noticias, testimonios, antre-
vistas, opinidn, secclones fijas (doctor, el
chatarra, ete). También presenta enlaces
con otras webs y un chat.

. ostas son;

-www.temueves.com
Trata sobre varios deportes, entre ellos
tiene un canal para , ¢l atietismo. Ofrece
reportajes, noticlas y enlaces.
-www.ronda.net/101kmy
Todo sobre los 101km de Ronda. inscrip-
ciones, noticlas, clasificaciones, ete.
-www.ldealn.com
Resultados de carreras. Muestra estos,
de ias prusbas que ha controlado la em-
presa propletaria de la pdgina (Memorial
Sargento Carmona Péez) entre otros.
También existen otros péginas
refacionadas con ol mundo del corredor
poputar, material deportivo {web oficiales
de fos fabricantes) y las relacionadas con
{a salud. De las que he visitado hay tres
que creo que son imprescindibles en fa
columna de “Mis favoritos™ de tu equipo,

“WWW.Cop.es/colegiados /502633

Esta es la pagina de Julio Becerra, como
sabes, colaborador del BOLETIN, y psicélo-
go. Es buenisima, tiene muchos conseios
para apoyar € pensamiento de! corredor
popular.

-www.hernansilvan.com

Es la pédgina del Dr. Hemén Sitvén, de re-
conocido prestigio en el mundo def atletis-
mo y de los comredores populares
{seguramente le conocéis ce su colabora-
ciones en la revista Corricolarl). En ella
presenta nUMerosos consejos para preve-
nir y combatir las leslones.
-www.departeyrehablilitacion.com

Es una revista sobre medicina deportiva.

Con este informe solo he preten-
dido que estds mas informado de lo que
se mueve por ahf sobre el mundo det co-
rredor popular, espero gue te sirva de
orientacion y comiences a navegar. Ah, si
conoces alguna pagina que sea de interés
por favor hdzmelo llegar para que todos
estemos mds informados.

{José A, L dpez de la Haba)




SOLELIN _ Nimerg 18 —

RONDA

Por alusiones:

No trato con astas lineas otra
0S8 gue no sea explicar un poco lo su-
cedido en el viaje a Ronda de i0s famo-
s05 101Km. Contado por nuestro amigo
Julio en el anterior boletin, me gustaria
que se pusieran ustedes en mi lugar, que
se metieran en mi cuadro, tres novatos
en el coche, sl digo bien tres nova-
tos,"Perddn Don Antanlo por lo de nova-
to" pero en esta carrera sl que lo era. La
cabeza ta llevaba como el bombo de la
ioterfa de navidad, pero como el bombo
grande el de los ndmeros, Jque sl tengo
Hambre? donde como, ique st tengo
suefio? donde duermo, jaue sl estoy
cansado? donde descanso, que sl pata-
tin que si patatdn, gue cuando me guiero
dar cuenta estoy metido en unas roton-
das nuevas en la carretera de Jerez a
Arcos, y de pronto en la autoplista, verdad
que no es culpa mia que no hublera un
camblo de sentido hasta Sevila. Conti-
nuo con el vipje, viendo comeo iban los
tres me dije, no voy & Hegar tan prontp,
para que no tuvieran ese nudo en la gar-
ganta, ese nervio a flor de piel, ies doy
un paseito, un “circulto turistico”. Provin-
cla de Cédiz, Provincia de Sevilla y Fro-
vincla de Mélaga en fin un ratito. Y lo
que nos reimos viéndoles ia cara a los
dos del eoche gue nos seguian, chitlando
tocando la bocina ia cabeza por fuera dal
coche un pumerito, Cuando dimos va
con la carretera de Ronda, la carretera
buena, e verdad es que los note muy
neviosos y me dije nada otro paseito &
conocer Ronda la Viela, pueblo bonito
donde los haya, pintoresco lugar con
grandes miradores, impresionantes mo-
numentos romanos etc. Pero nada que
no me dejaron legar, otra vez la bocina,
cabezas por las vemtanillas que siga la
fiesta, 1a cara de Julio todo un poema, la
de José Maria que me queris comer, Es-

piau comentando en al coche, pues si
gue vienen motivados los colegas y por
fin llegamas af pabeildn, gracias a ese
ratito no pensaron en la carrera en toda
la tarde, tan poco quiero gue meden fas
gracias, lo siento por Julic v José Maria
les pido perddn. Lo mio se puede perdo-
nar pero 1o de la noche del pabelién no
tiene perddn gverdad Enrique, Javier y
Pedro?, numerito fue la hora de legada,
el llenado del colchén que algunos en le
silencio de la noche pregunto sque a dar
un paseito en ¢ globo? Hasta aplauso
hubo, una noche de escdndalos de risas,
Enrique con e mdvit mensajes a la pa-
rienta jugando con el mdvil que tiene que
tener mas puntos que fa plerna det Cor-
dobés, hasta tracas hubo gue ya quisle-
ran les fallas de Valencia, gverdad Ja-
vier?. Fue tremendo el punto y final, que
el legionario de guardia sakd cortlendo
cetme en mano porgue pensd en un
atentado, todo el mundo asustado miran-
de de un lado a otro, como dice el refra-
nero: Todos los gorriones comen trigo y
la culpa para los péjaros. A las 5 un ga-
lio, a las 7 el corneta, desde luego el que
escribe no vuelve al pabellén seguro,
entre uma cosa y otra dormimos dos ¢
tres horas. Ya sabéls mas o menos io
ocurrido espero que me entenddis, gra-
clas & todo. Se me olvidaba no cobre la
gasolina, que: menos

Quiero aprovechar que me decl-
do & escriblc en nuestro boletin para
mandar un sajudo & nuestros amigos que
no estén pero estdn con nosotros, nues-
tro amigo “PAPA COMANDANTE" Alfredo,
y nuestro amigo “EL GALLEGO" Ferradas.
Un abrazo de corazén, vuestro amigo
Marniolg,

{Manhuel Andréu Sudrez)
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exgitacion de los alli congregados que por
fervor patridtico, soné el pistoletazo de
salida. Al contraric que en muchas otras
carreras, no me coloqué & la cabeza, aun-
que como atleta federado lo podia haber
hecho. Me ful a la cola, con los mics, con
los del Palo, con los ded Carmona, con gen-
te simpética, con chispa. Ya habria tiem-
po para tirar hacia delante si podia, por lo
gue hasta la salida del estadio fuimos
précticamente andando. Luego me situé
con Lorenze Rojas y al trotecilto fuimos
adelantando a muchos corredores, todos
de muy huen humor, ya que por fin la
Aventura habia comenzado. El pueblo de
Ronda nos daba animos entre sorprendido
y admirado de ver a tantos Cabalieros An-
dantes, en estos tiempos que cofren, en
imaginarios Rotinantes, adargas antiguas,
lanzas en astillero y algiin que otro galgo
corredor, en pos de un ideal, de una Meta.

Salimos del pueblo y nos aden-
tramos en e campo, por uRa marafia de
bucdlicas sendas, paisajes campestres
dignos de los pastores Marcela y Grisdsto-
mo, de la diosa Diana.. Asi Hegamos al
primer control de avituallamiento, donde
dimos alcance al Caballers ESPIAU, con-
vertido en un aguerrido Amadis de Gaula,
el cud! rebosaba esplendor en la ruta. Con
su pecullar estilo, su clase y su proverbial
flerna nos. dimos animos mutuamente y
continuamos & batalia. En el primer avi-
tualiamiento paré, bebi una especie de
brebaje magico, hecho por algunas exira-
fag hierbas del Gran Mago Fierabrés, de
uh color verdusco y un sabor a “no se s&-
be bien qué”, que te daba nuevos brios,
comi muchos plétanos, conade en peque-
fios trozos. Me di unos masajes en la pier-
na, combinado con unos pequefios estira-
mientos y reanudé la marcha, perc & Lo-
renzo lo habis perdido, 1o cudl entre tanta
gente no era de extranar.

Mi comienzo fue muy suave. La
precaucibn por mi pierna me hacia ser
muy cauto, no queriendo forzarla vy darle
tiempo para que se fuera aclimatando al

ritmo de carrera, ¢ mas blen de “trotecillo”.

Tiré hacia delante, observando el
variopinto nimero de corredores y corredo-
ras gque se movian delante de mi. Era como
una larga hilera de peguefias hormiguitas
que afanosamente buscaban el camino del
hormiguero, en un butlicioso trajin de idas y
vugltas, Pasamos junto a la via del tren y
tuvimos que parar ya que habia un paso a
nivel, v justo en ese momento aparecid el
tren, imagino las caras de sorpresa de los
pasajeros al ver a ese montdn de personas
esperando para cruzar la via. Inmediata-
mente después hubo que picar la tarjeta y
colocarle un seliito de Control de ba Organi-
zacién.

Lo mas significativo que recuerdo
luego fue la tortuosa bajada a Ariate, el
primer puehio gue cruzdbamos una vez que
abandonamos Ronda. Ahi mis piernas su-
frieron de lo lindo, imagino que comoe la de
todos los corredores. Recuerdo que era un
caming de tierra, junto a un olivar, con re-
gueros y socavones de haber corrido el
agua por ahi. La sombra de la lesién pla-
nedé por mi mente, cuan huitre sobre la ca-
rrofig. Pero la salvacion, me legd en forma
de subida, tras sbandonar el pusblo. Al
comenzar a andar, la pierna dejd de sufrir,
Recuerdc que a la salids detl pueblo habia
un paisano, sentado junto & una mesa con
un litro de cerveza, ofreciéndosela a todo el
que pasaba. Todos de buen humor la de-
negaban, st bien més de uno, estoy seguro,
estuvo a punto de sentarse a echar un {ra-
go. No hubiera estado mal. Pero ¢l buen
humor seguia reinando en el pelotén de
esforzados caballeros andantes.

Por aste tramo va iba acompafia-
do de Perico, un compaferce del club que
también arrastraba problemas en su rodi-
{ias. Charldbamos con unos y otros. Habia
muchos militares, desde personal de la
Brigada Paracaidista a la Legion, gente de
Operacipnes Especiales, de Infanteria de
Marina, y de la Armada, det E. del Aire, ara
un amplio y variopinto abanice de las Fuer-

(Continiia en la pdgina 8)
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zas Armadas, mezclados con “populares” v
gentes de todas {as clases y condiciones,
io cudt le daba a la Carrera un aire muy
especial vy atractivo, con variedad de cami-
setas atusivas a su Ejército, Club, Ciudad,
Comunidad Auténoma; incluso aigin que
otro extranjero segiin comentaron por ali.

Pasamos por otro avituallamien-
to, donde volvia a comer, beber, estirar,
echarme agus fria en la pierna, masajear-
me, ste. Sin prisas pero sin pausa, pasito
a pasito iban cayendo los kildmetros.

Camino de Alecald del Valle alcan-
zamos a lavier Pardo y a Enrique Pérez,
formando un cuarteto con mds arte que los
del Carnaval. As{ fuimos devorando kild-
matros. Exteriormente iba setisfecho v feliz
de poder estar donde estaba, y de ir devo-
rando kilémetros, pero siempre con la du-
da de sl no seria “engordar para morir”,
como se suele decir viigarmente.

En una de las subidas antes de
egar a Alcald del Valle se nos unid otro
miembro del Club, de la famosa “Pefia del
Palo”, al que yo no conocia. Pero tal como
llegd, nos “dejdé”™. Iba con un ritmo ehvidia-
ble, una gran zancada, sin complejos, con
una gran frescura. En esta subida, en su
parte final, Enrique y Javier iban algo
“tocadillos”, por lo que tras mirar varias
veces hacia atrds y ver que s rezagaban
un poco, opté por seguir a mi ritmo, hacia
delante. Nos tocd otra bajada escabrosa,
donde bajé sin complejos, ya que asi mi
pierna parecia que sufria menos. No obs-
tante perdi todo contacto con Javier vy Enri-
que. Asi llegamos a Alceid del Valle, donde
nos esperaba a la sefida del pueblo otra
enorme cuestecita, que hacfamos a ritmo
de marcha de endurecimiento. Me hizo
gracia, los comentarios de unos chavales
de Granada, que iban juntos, que decian
Que para preparar una gran carrera ¢omo
ésta, no habia que entrenar tanto, sino
hacer ¢! gran entreno el dia en cuestion y
se acabd, que si no se Hegaba demasiado
“quemado”, 0 simplemente, sabiendo de lo

que se trataba no se hacia. En este tra-
mo, el “Carmona” de la “Pefia del Palo”, io
alcanzaba, y cuando paraba en ef avitug
Hamiento para beber, estirar, etc. se me
volvia 8 Ir, hasta que una vez que me po-
nig nuevamente en marcha, lo volvia ak
canzar, ya que yo corria més rapido que 61,
pero &, en ¢ambio, posefa una potente
zancade y no perdia apenas tiempo en los
avituallamientos, mientras que yo me se-
guia demorando en beber, estirar, masa-
Jear mis mdscuios, etc.

Y alcanzamos Torre Alhdquime.
Al ir ya juntos, nosotros sin decir nada,
pero diciéndolo la carrera, constitulmos un
binomio, Marcos, que asi se llama, y yo.
Me fue contando que llevaba poco tiempo
en el club, que entrensba con Julio, que
este afio era el primero que corria mas o
menos en serio, que habia hecho Media,
Maraton y ahora los 104, jJoder! con Mar-
quitos, vaya comlenzos, el afic que viene
correrd el “lronman” segwo. Yo fe conté
que ya lievaba mas tiempo en el Club,
etC..... . Asi salimos de Torre Alhéquine v
nos acercamos al rio. Pronto empezd una
de las cuestas miticas de esta carrera,
algo asi como el “Tourmalet” o el “Angliru”,
denominada la “Cuesta del Infierno”™, que
pese & hacerla andando, jvaya pedazo de
cuestal. Todavia recuerdo fa cara de un
legionarlo de luenga barba que nos acom-
pafiaba. Iba & hombre desesperade, por
que pensaba que esa cuesta no tenia fin
Pera como todo 1o que empieza acaba,
también coronamos aquél “puerto de
montaiia®, Inmediatamente  después
habia un avituaftamiento, donde repusé
mos fuerzas. A buen ritmo nos dirigimos a
Setenil, que ya lo teniamos casi al alcance
de la mano.

Cuando llegamos a este bonito
pueblo, ya hahiames pasado el ecuador de
la prueba. En el puesto de avituallamiento
de Setend habia un gran ambiente y un
gran ndmero de retirados, sobre todo ci
clistas, {(habia un camion tleno de bicicie-

(Contimda en la pdgina 9)
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bajadas.

-L.a prueba en general tiene dos carreras,
la de la cabeza v la del resto, el tiempo
no es problema, los avituailamientos son
zonas de descanso donde uno 56 para,
charlas, come y bebe lo necesario y salu-
da al personal. Las subidas fuertes se
hacen andando a veces, las cumbras son
para disfrutar del palsaje v en ias baja-
das o principal es ne perder la verticali-
dad, en las baladas después de una
fuerte subida es cuando mds riesgo tie-
nes de sufrir un tirén. Bajando el miiscu-
lo trabaja excéntricamente (frenando la
extension del mdsculo), nilentras que en
la subida trabaja para contraerse. Por
aso hay que tener cuidado.

-Acabar diciendo que los perfiles rompe-
plernas son mucho més duros pues la
biomecénica de ia carrera cambla y obli-
gamos al cuerpo a constantes cembios
de ritmo. tos cuddriceps, rodiflas y tobl-

tios trabalan de forma diferente en las
bejadas v las articulaciones sufren més.
En las subidas el atleta se esfuerza més
a nivel cardiovascular., camblamos cons-
tantemente de esfuerzo aerdbico a uno
anaerdbico, con el conslguiente cambio
de consumo de energia para el cuerpo.
Los recorridos de subida-bajada son méds
faclles de llevar, se coge un ritmo de su-
bida haste la cima y de ahi en adelante !
cuerpo solo necesita unes metros para
adaptarse a la biomecénica y el ritmo de
bajada.

El principal consejo, para el que decida
aventurarse a la prueba es gue por encl-
ma de todo se preccupe de disfrutar, que
si la prueba se te hace dura y difitit por lo
menos que quede un buen sabor de bo-
¢4, No 05 parece.

{ulfo Gif Pifiero)

RESULTADOS CARRERAS

NANDO

Rafael Ahumada 2° veteranos
Luis Valverde 4° veteranos .
Antonjo Moreno  5° veteranos
Fernando Tinoco 6° veteranos

Entique Pérez 7° veteranos
Pedro Cartero 8° veteranos
Elena Aparicio 1° Femenina
Pabio Fontan 5° General

Pedro Torrecilla  2° Juvenil
Ricardo Salvador 4° vetereanos A
Antonio Cortejosa 5° Senior B

NA

Pablo Fontan 1° General
Elena Apearicio 1* Femenina
José A, Butrén 3° Senior B

Francisco Acedo  4° Senior 8

Pedro Torvecilla  4° Junior

Juan A. Cantero  5° Junior

Ricardo Saivador 4° veteranos A

Luls Valverde 5° veteranos A
Rafael Ferndndez 2° veteranos B
Manuel del Cid  2° veteranos C
Antonio Espiau  5° veteranos C
Elvira Acosta 5" Senlor Femenina
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tor labial, gorra 0 un chubasquero fino
atado a la cintura y no Hevar lastras inne-
cesarios.

-La alimentacién & hidratacién durante el
entrengmiento es clave, 8 no ser gue
conozcamos ef recorrido, las fuentes y
otros puntos de apoyo, es bueno llevar
una rifionera portabidones con liquido o
ampollas de glucosa por si el sol aprieta
o el entrenamiento se hace demasiado
largo, incluso alimento si lo creemos ne-
cesatio como alguna barrita de cereales
o energética, frutos secos, un poco de
membrillo o chocolate {si no hace calor),
En cualquier caso deben ser productos
que hayamos consumido antes en carre-
ra. No pruebes nada nuevo en una com-
peticién; ni siquiera en un entrenamiento
targo.

£n cuanto a la técnica de carrera, bési-
camente hay dos aspectos que cuidar
para este tipo de carreras monte a tra-
vés: ¢l ritmio y el terreno. El perfil de es-
tas carreras hace imposible establecer
unos ritmos como en el asfalto y las sen-
saciones pueden ser engafiosas. Como
norma general se debe ser conservador,
cauto, regular mucho. Despuds de mu-
chos kildmetros y con las fuerzas esca-
sas, la minima cuestecilia o dificuitad del
terreno puede ser terrible. Cuando flo-
jeamos, nos volvemos torpes v hasta un
pequeno pedregal o cruzar un aroyo
puede suponernos un esfuerzo tremen-
do. Nadie como nosotros mismos para
saber el ritmo que debemos Hevar, no

intentar de imponer tu ritmo at compaie- -

ro ni someterte al de §l, pues esto a la
larga pefjudica a ambos, es preferible
quedarte o adelentarte pues ei final es
productivo, los entrenamientos deben
servir para endurecer el cuerpo pero ala
vez para disfrutar. En ios tramos cuesta
arriba por buenos caminos es preferible
coger un ritmo constante y suave a alter-
nar andar y correr, es importante andar

o menos posible si no gueremos viciar-
nos y terminar haclendo todo el entrena-
miento o competicién caminando. Enlas
subldas por caminos estrechos y malos o
con desniveies cambiantes, & truco es
més de cabeza: intentar disfrutar de lo
que nos rodes y altenar correr o andar
apoyando nuestras manos en las rodilias
parg hace palanca o utilizar el famoso
palo de senderismo. Aungue nos parez-
ca gue no podemos correr, un trotecillo
muy suave siempre es posible, pero te-
ner en cuenia que hay desnivies en los
que se avanza lo misme andando gque
corriendo y se descanse aigo més cami-
nando. Hay que ser practicos ante todo.
-En las bajadas se corre sobre ia punta
de los pies y no con 1os talones. Asi te
castigas menos, controlas més vy puedes
Ir 8 més velocidad (cuanto més adelante
eches el cuerpo, mas larga seré la zanca-
da y més rapido irds). Si hay mucha inch-
nacidn, para evitar cargas en los cuddri
ceps v los aductores, es mejor retrasar
los hombros para cargar mas sobre los
talones. Y sobre todo, la vista tiene que
Ir por delante de tus zapatillas. Nuestras
articulaciones necesitan mucha movili-
dad y el equilibrio es fundamental, sobre
todo en las bajadas. Nuestra cabseze
deber pensar rapido, tener reflejos para
saber donde poner el ple en la proxima
zancada, eso se entrena a base de mu-
cha montafia, entrenamientos nocturnos
¥ sobre todo no siendo impaciente.
-Para potenciar la fuerza muscular en lag
piernas podermos hacef entrenamientos
de musculacién en sala, no solo de jos
misculos que nes van a ayudar a subir o
bajar bien , sino los que que avudan a
mantener el equilibrio 0 a aguantar un
mayor ritmo en las bajadas, puestras
sesiones de entrenamientos sobre el
terreno no van @ ayudar & muscular
nuestras piernas, por ese es importante
hacer sesiones largas de subidas o de
Continta en la pdgina 17)
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tas). Aqui la parada fue un poco mas larga,
para comer, beber, y sobre todo estirar, ya
que los kilémetros empezaban a notarse
én las plernas, Marcos, como casl slem-
pre, no quiso esperar demasiado y salid
antes que yo, st bien decidid dejar la ropa
de abrigo para la préxima parada del Refu-
gio Central, ya que Setenil era uno de los
dos puntos donde se podian recoger mo-
chilas vy ropa.

_ De nuevo en ruta. A la salida de
Setenil apuré un poco hasta alcanzar nue-
vamente a Marcos. Ya en el camino, divi-
$8mos a una de fas primeras mujeres, que
quizas tuviera algdn apurillo fisioldgico, va
que se apand def caming, Nosotros, como
buenos caballeros pasemos raudos sin
voiver la vista atrds. Ahora el paisaje era
muy vistoso, con muchos parajes naturales
de gran belleza, con una vegetacidn fron-
dosa y variopinta, més propio para una
buena merienda en contacto con ia natura-
leza, que para los trajines gue nosotros
nos traiamos. Duranie los dltimos tramos
ibamos cogiendo corredores con cuentago-
tas, las distencias empezaban a ser consi-
derables. Asi, entre trinos de pdjaros y
algin que otro turista accidental, liegamos
al avituallamiento que se encontraba a la
salida del Purgatorio, tramo que s6lo era
para ciclistas. Y efectivamente por alli sal-
an disparados ciclistas que venifan de com-
pletarlo.

Una vez que bajamos desde el
avituallamiento, la mente estaba puesta en
Ia llegada al Refugio Central o Campamen-
to de la Legion. Parecia que guedaba po-
co, pero se nos iba slargando cada ver
més el camine. Finalmente v después de
una buena avenida de entrada accedimos
por fin al tan ansiado Refugio Centrai y
fuimos en busca de aquella reparadora
comida, de {a que tan bien me habian
hablado. Pero, no sé si por las ganas que
tenia de marcharme, o por que en verdad,
salvo el caldito calentito, o demés me su-
po a poco, ya gue no habia pastelitos, sino

“San  Jacobos®, no habia un buen
“cafelito” reparador, que me hubiera dado
nuevos brios, sino leche. Aqui se cambla-
ron las tornas, y ahora era yo el gue apre-
miabs & Marcos que se habia sentado a
comet. Yo queriz apurer todo lo que pu-
diéramos mientras fuera de dia, ya que
sospechaba que de noche, como asi fue,
todo seria diferente.

Tras abandonar el campamento
legionario, nos metimos en la gran trampa
de asta carrera: el “circulo efiptico de irds
¥ no $é cuando volverds, st vuelves”, Es
una especie de camino de ida y vuelta,
tue ahora recordéndolo, alin me impresio-
na. Yo no sé que haria, sablendo lo que
alif hay, sl yo Hegare, como vimos a gran
cantidad de participantes entrar en esta
especie de agujero negro cuando nosotros
ya saliamos, de si yo en esas circunstan-
cias seria capaz de continuar la carrera, o
quedarme alli sentado hasta que se hicie-
ra de dia. De todas formas las vistas que
se tlenen que ver desde i alto de la Ermi-
ta, de dia , tienen que ser verdaderamente
impresionantes.

Paro vayamos por partes. Prime-
10 hay que buscar el pueblo de Benaojén,
gue parece gue se nos escapa entre los
recovecos del rip, gue se nos pierde por el
senderg espectacular pero tortuoso, para
unos ples que llevan tantisimos khome-
tros. Y me imaginaba el martirio gue tiene
que ser para los que Heguen a esos impre-
sionantes parajes de noche, Son auténti-
cos senderos, vacilantes, artisticos, esca-
brosos. “Caminoes de cabras”, junto a un
rio que te salpica de peligrosa belleza, de
esforzada tranquilidad, remanso de paz
con pinturas de guerra. Por fin aparece el
peguefio pueblo. La tarde empieza s lan-
guidecer. Antes Marcos me ha salvado el
pellejo. La rodilla parecia darme sefiales
ineguivocas de querer llegar a final de tra-
yecto en el maldito kilémetro 82, pero sur-
g0 Marcos, como un auténtico Marco Poio
que realize las rutas caravaneras asiéti-

(Contimia en la pdgina 1)
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cas, sacando de su chistera una rodiilera,
que tras poneria sobre mi maltrechs rodilla,
cantabs ahora el “Aleluya” de Haendel
Colocada en su sitio, ta pierna lo agradecié
respondiendo con entusiasmo al grito Inter-
ior de llegamos aunque sea a dentelladas.
[ A Muertel.

Cruzamos Benaojn a ritmo de
una moslca “bacalao” gue parecia damos
la blenvenida. £l pequefio pueblo descan-
saba ya, sumido en el letargo de una larga
tarde que toocaba @ su fin, para dar paso ai
ocaso de tantas pequedias cosas, a 1a llega-
da de la esbelta noche, que ya se deslizaba
por &l horizonte, dando &l cislo una extrafia
mezcolanza de colores, olores y sensacio-
nes. Empezo una larga subida hacla la gque
era la Ermita de la Certhuela, pasando an-
tes por Montejaque. Nunca nos imagine-
mos que aquella ascensidn seria tan épica,
ni que la Ermita famosa estaba donde re-
sulté estar. Al en o alto, prendida en algu-
na nube, descolgada del clelo, donde ani-
dan las aguilas. Pensaba para mi, Dios
mio, la persona mayor que qulera subir
aqui, deberd prepararse dos meses antes,
ya que si no, no Hega. O llega como legs-
mos muchos, aburridos de subir. 1.a noche
nos fue envolviendo paulatinamente con su
manto. La oscuridad comenzd a gobernar
nuestros sentidos, las famosas linternas
que nuestros amigos José Antonio y Julio
nos habian aconsejado que llevaramos
fueron haciendo su aparicién, Marcos no
lievaba, pero con la mia nos bastaba. Y la
ascension se fue haclendo eterna, como sl
se tratara de curvas ¥y mas curvas de un
famoso ascenso ciclista, envuelto con la
incertidumbre e inseguridad que te de la
oscuridad. Cuando por fin Hegamos a su
cumbre “nevada”, ofmos lo bien que se lo
estaba pasando el Caballers Legionarlo,
que caniaba por todos los palos, y ballaba
como una pulga. Tampoco nos detuvimos
demasiado, ya empezaba a quedar muy
poco kilometraje.

E{ descenso fue un acto

“criminal”. £l camino era de buhonero del
Siglo XiX., leno de escorrentias, piedras,
bogquetes, vy con unos tramos super-
empinados que habia que ir frenando si
no guerias terminar en {a cuneta o sabe
Dios dénde. Casi todo este tramo 1o hici-
mos acompaiados de una chavalita de
Adra {Almeria), gque ni ella misma sabia si
iba ia primera o la segunda. Casi al final
nos cruzamos con un Land - Rover en el
que iban personal de fa organizacién y
periociistas que al percatarse de que era
una mujer, “in situ” le hicleron una entre-
vista. Nosotros continudamos nuestra mar-
cha descendente y ya casi abajo del todo,
ella nos conmindé a continuar al trote, yo
tha a seguirla, pero Marcos daba sefales
de ir casi al limite. Después de todo o
pasado junte, v con lo poguito que iha
quedando, ni se me pasaba por ia cabeza
dejarto tirado ahora. La dejamos ir, y no-
sotros continuamos con nuestra marcheta
hacia una Ronda, que aungue se divisa-
ban sus luces se mostraba lejana, esqui-
va, altaners, desaflante; como una aman-
te que quiere desquitarse de algin agra-
vio. Las ganas de terminar, de alcanzar la
meta y tu particular triunfo, pueden més
que las fuerzas. Y sigues, v sigues, no pa-
185, VBMOoSs que ya queda muy poguito te
van diciendo todos, y esas palabras se te
quedan en ia mente, ¥ las vas repitiendo
para tus adentros. Vamos, anlmo cam-
pedn que queda muy poco, vamos a por el
titimo esfuerzo.

Los killémetros parecen ahora
gue no pasan el 94, y el 92 no parece lie-
gar nunca. El 93 casl se olvida en la me-
moria. Se pasa por uno de los Uitimos
avitugllamientos. Todo va tomando unogs
matices surrealistas, abstractos, como los
de aquellos cuadros de las pinturas ne-
gras de Goya. Caen los kildmetros 94 y
a5, como si los hublese hecho alguien con
una paciencia infinita, sin prisas, a ritmo
de caracol. Aparece una fogata de un ca-
ballero Legionario que nos dice que ya no

{Contintia en la pdgina 11}
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dades de cada uno (horario de trabaio,
horas libres, etc), participando en las
carreras del calendario anual {populares,
medias maratones, maratén de sevilla,
etc), para mas tarde unos cuatro meses
aproximadamente antes de fa prueba, el
que esté interesado podria solicitar a lole
un plan de entrenamiento adecuado y
adaptado al perfit de cada uno, teniendo
en cuenta que el resultado final, es decir
hacer el dia de la prueba 12, 186, 18 0 23
horas, va condicionado segin los casos
primero al objetivo que uno se marque y
segundo al trabajo reallzado durante
toda la temporada, y precisamente ahf
es donde estd la clave, en ia manera de
realizar ese trabajo, claro astd lo primero
que uno tlene que determinar cuales son
sus prioridades, porque dicho trabajo s
completamente diferente al que se reali-
za especificamente para correr 10 km.
media maratén o incluse maraton, ya
que en los 101 km de Ronda dado el
perfit del recorrido se simuitanea €l ¢o-
rrer con el andar y hay que afrontar la
prueba con un estado fisico y psicolégico
fuerte, ademas de intentar llegar {o mas
descansado posible.

A continuacidn haré una serle
de “comentarlos”, siempre a titulo infor-
mativo y personales tomados de informa-
ciones recopiladas de prensa deportiva y
experienclas propias, gue no deben de
ser tomados como “normas” & tener en
cuenta en la preparacion de la prusba.
Lo primero y principal es adaptarse al
medio por el gue vamos a correr, 85 decir
terreno variado e inestable, fuertes des-
niveles, alfturas moederadas, climatologia
variada y cambiante. Es bueno iniciarse
con alguien experimentado ya que ro-
dearse de una buena “compafiia” es bé-
slco v sirve de un gran apoyo moral, em-
perar con subidas moderadas, terrenos
no muy técnicos, ete. para ir incrementa-
do las dificultades, poco a poco.

-Bar un margen de tiempo superlor a los
antrenamientos ya que para habituarse a
este tipo de pruebas, habrd que despla-
zarse a zonas donde el terreno sea 6l
adecuado y el tiempo a invertir superior
en ocaslones a las dos horas, por 1o tan-
to se aconseja notificar en casa el reco-
rrido que vamos a hacer y tiempo aproxi-
mado, hunca se sabe 1o que puede pasar
en medio dei campo, 0 en una zona poco
transitada vy alejada det centro urbano,
tenlendo en cuenta que las circunstan
clas climéticas pueden camblar repenti-
namente.
-Debernos usar calzado adecuado al 18-
rreno, zapatilias reforzadas, més esta-
bles, con buen agarre y que aguanten ej
agua, ya que se precisa de un esfuerzo
adlicional de nuestras articulaciones, sl
calzado de trait da estabilidad en primer
lugar, sus refuerzos protegen nuestros
tobilios y la planta del ple, asi no se nos
clavardn piedras, raices y otros elemen-
tos campestres, ademas nos evitan re-
mojones al cruzar arroyos y pasar pon
zonas himedas o con charcos de lluvia,
zonas fangosas, etc. Otro tema es &l
agarre, obvismente estamos hablando
de una superficie regular, un buen agarre
te da seguridad en zonas peligrasas.
-La ropa es determinante, esta demostra-
da la efectividad de prendas térmicas vy
franspirables en invierno y ligeras para
evitar la deshidratacion, en verano hay
que Hevar tefidos transpirables y ligeros
sin despreciar los efectos del sol en la
plel, es posible la necesidad de usar ca-
misetas de manga laga ¢ mallas para no
quemar nuestra plel, pero siempre se
aconseja que sean ligeras de peso o en
su caso aplicar cremas protectoras, tam-
poco debemos despreciar los efectos del
viento y fa Huvia fuerte (granizo etc.), no
olvidar complementos como gafas de
proteccibn solar, buff para el cuello,
guantes ¢ cubroreias para el frio, protec-
(Contimia en la pdgina 16)
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tuacion transitoria también nos afecta de
forma imporiante en nuestrs vida. Fijate
que no habio sdio del tema deportivo. Lo
peor de todo es gue el sujeto puede apren-
der a reaccionar de una forma ansiosa ante
“otros estimulos”, v gue, se generalice esa
mala forma de afrentamiento del organis-
mo.

Como comprenderds gastando
tanta energia en esa respuesta mantenida
de ansiedad, el deportista no sbio tiene
mas riesgo de lesién fisica, sino de canali-
zar su estrés de malae manera y sobre-
entrenar parg "echar fuera sus frustracio-
nas” y por tanto, poder Hegar 8 una situa-

Biging 14
¢idn, incluso, de agotemiento psicofisico
lamado bour-nout (0 sindrome del quema-
do).

Moderadas cantidades de estrés
son beneficiosas, elevadas nos pueden
ltevar al caos deportivo y vital. El poder de
la respuesta que genera el organismo ante
& peligro o amenaza puede ser devasta-
dor. Saber que esto es asi es el principio;
ya sabes la informacién es poder.

Saludos

{Julio Becerra Vicente)

RESPUESTAS

(Respuesta a la carta abierta a los
det Club de los 100 efectvada por JOSE
RAMIREZ RUBIO en ef Boletin del mes de
Junlo 2002, relativa al entrenamiento y
consejos para ayudar & preparsrse a todo
¢l posible gbanico de atletes que quisran
participar en préximas ediciones de los 101
km de Ronda).

Quisiera contestar a la pregunta
del epigrafe planteada por nuestro amigo v
compaero PEPE RAMIREZ, de una menera
certera y si cabe profesional pero evidente-
mente el que suscribe erraria en el intento,
toda vez que mis conocimientos téenicos
sobre el atletismo {maratén y pruebas de
fonde) y sus entrenamientos adecuados, no
va mas allé del adquirido precisamente de
fa lectura de alguna revista de dominlo pi-
blico, asi como de aguetios entrenamientos
especificos gque puntuaimente nos ofrece
lole camacho en el boletin, asf que creo
que este apartado serfa mas conveniente
dejarlo para estas personas que segura-
mente lo harian mejor que yo.

En cuanto a “consejos” sin querer
volver & repetir lo ya expuesto, creo que
para ser consejero y por lo tanto dar opi-

nién de lo que se debe hacer o el modo de
hacerlo, impartir una ensefanza, ejemplo
o advertencia para guiar la conducta de
otros, primero tiene uno que mirarse asi
mismo, analizar su propia conducta, corre-
gir sus propios errores y solo entonces
estar en situacion de poder transmitir a lo
demds nuestras proplas experiencias, pe-
ro stempre g titulo Informativo o a8 modo
de conducta pero nunca de anera impositi-
va ni con connotaciones de doctring.

Dicho esto, y tras las
“experiencias” vividas en la participacion
de dos ediciones consecutivas de la prue-
ba de 101 km objsto de este articuto, Gui-
siera decir a todos los amigos del club que
se astén planteando el participar en préxi-
mas ediciones lo sigulente:

No hay un entrenamiento magico
ni estandarizado para esta prueba, ni se
trata de inventar 10 ya estudiado técnica-
mente por personas con amplios conodi-
mientes en la materia v practicamente
seria continuar desde ahora mismo con
los entrenamientos mensuales elaborados
por lole y publicados en los correspondien-
tes boletines, adecuéndolos a las posibili-

{Contirnia en la pdgina 15)
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queda nads. [Que lentamente Hlegan el 96,
97 , 981, Comienza la famosisima “Cuesta
del cachondeo”. Ahora voy entendiendo el
por qué de es nombre, aunque yo ya Hevo
un ritmo de subida endiablado que ¢l pobre
Marcos se las ve y se las desea para inten-
tar seguirme. Me disculpo, o siento Marcos
pero son las ganas de llegar. En plena subl-
da adelantamos a un ciclista que sube co-
mo 5i estuviera borracho, dando tumbos. Al
fing! coronamos y nos encaminamos por las
caltes de Ronda en busca de la tan ansiada
meta. Pero seguimos y no la vemos. Dios
mio, donde ia habrén escondido. Le digo a
Marcos que vamos a trotar un poquito para
Hlegar corriendo. El no quiere, pero al final y
aunque sea de mala gana asiente y los dos
& un trotecillo cochinero vamos haciendo
los ditimos metros, Nos cruzamos con per-
s0nas gue nos animan y asi por fin divisa-
mos kb meta. El suefio estd a punto de con-
vertirse en una alegre realidad.

L.os dos juntos, la cruzamos. La
verdad es que no recuerdo ni como. Creo
que con los brazos por los hombros. Entra-
mos ¥ nos paramos. Seguimos andando y
al final caemos en la cuenta que la meta no
era esa si no a donde estamos legando
ahora. Alli nos recogen la tarjeta y mi her-
mano que estd esperando nos saluda jubl-
loso, haciendo mencién a algo asf como
que tenemos “los huevos cuadrados” por
semejante hazafia. El sabe valorar el es-
fuerzo realizado, por gque va lo termind en
“bici”.

No me slento cansado, sélo muy
fellz, muy satisfecho de haberlo consegul-
do, de que al final de todo ese camino que
empezd varios meses atrds, la empresa
llegara a buen puerto. Ahl, s& me olvidaba,
el tiempo que hicimos fue de 12 horas 55
minutos, pero 6so sinceramente os lo digo,
era lo de menos.

Nos fulmos a comer una pasta
que estaba deliciosa, mientras mi hermano
se afanaba en traernos todos los regalos.
Ya estaba en una nube, en la nube de sen-
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tirme corredor por los cuatro costados.
Marcos lo conseguimos, y Marcos no po-
dia ni sentarse en la mesa. jEnhorabuena
Marcos!, has hecho una excelente carrera,
campedn. Gracias por tu colaboracion, ha
sido un placer. Siempre cuando recuerde
esta carrera me vendrdn a la memoria
©5t0s momentos, aqui largamente expues-
tos, y otros que lrdn surgiendo.

{Enhiorabuena & todos los compa-
fieros y compafieras gue se batieron el
cobre en esta gestal. Vosotros valéis mu-
cho, por que 1o intentdis con una fe a prue-
ba de bombas y encima lo conseguls,

Y atin, en la distancia, me afloran
momentos vividos, recuerdos que perma-
necen, pero con el pansamiante de lo gue
estd hecho, quedaré para siempre. Muy
contento por todo lo conseguido, pero con
la certeza de gue sinceramente no me
merece la pena volver a hacer una carrera,
que una vez hecha, no tiene ya ningln
atractivo, salve para aquél que pretende
mejorar su marca. A mi con lo hecho, me
basta.

Y agradecer una vez mds a todos
los compaiieros, su pasién , sus animos,
su saber estar. A mi hermano, su gran
ayuda, y darle &nlmo para que el afio que
viene, consigs un mejor crono con su
“mourdain bike”.. A todos y cada uno de
los corredores andnimos que te ayudan,
por su conciencia en estado puro. A los
Cabelleros Legionarios, su perfecta organi-
zacion, dnimos, ayuda, ya que hacen que
esta carrera sea Unica en su especie, y 8
mi famitia su enorme paciencia que nunca
seré lo suficlentements recompensada.

Para mi me quedo con mi enor-
me satisfaccién, con mi concepto de CO-
RREDOR tota! en todo los sentidos y mis
recuerdos. Eso nadie me lo quitara.

{Hasta siempre, Rondal,

{José M* Ramirex Rublo)
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MASAJES TERAPEUTICOS

HIDROMASAIES -

Se trata de la facilitacion del ma-
saje por medios hidroterépicos.

De esta forma combinamos ade-
cuadamente estos dos medios fisicos: Ma-
saje y agua se pretende: :

a) Por una parte sustitulr 1a mano
del terapeuta por el efecto mecdnico mas
(que upiforme, punque gue como ya repeti-

mos en varias ocasiones, menos selectivo .

del agua que presiona o percute sobre el
cugrpo dei paclente.

by Cornbinar los efectos mecénl-
cos propios del masaje con las propledades
de! agua con fines terapéuticos que son:
Fisicas (Factor mecdnico: Empuje o flota-
¢idn y presién hidrostética v factor térmico:
Frio y Calor) y Quimica, las cuales pueden
ya considerarse dentro del campo de la
hidrologia médica.

¢) Combinar ambas técnicas: Ma-
nual v mecéanica a fin de sumar y redobiar
la eficacia de ambas.

EORMAS DE HIDROMASAJES.-

Baifios de remuolino.

Bien simple, provocando un fuerte remolino
de agua o combinando con burbujas de
aire, oxigenc u 0zono,

Chorros a presion.
Segan las caracteristicas y fines deseados
a distintas presiones asoclado ademas a
diversas temperaturas del agua gue se pro-
yecta. Puede realizarse igualmente con
temperaturas alternantes o progresivas.
(Qira modalidad importante son
los chorros & presion subacuatices ¢on lo
que se asocia el efecto terapéutico del ba-
fio caliente (que favorece 13 relajacion) a la
suavidad del chorro subacuatico, el cuat
provoca menores motestias al ser proyacta-
do sobre zonas dolorosas o contracturas a
tratar. { Lumbalgias, ect.).

Duchas.

En sus diversas modalidades, si
bien en este caso el efecto del micromasa-
je es menos intenso y mas superficial que
con la aplicaclén de chorros & presidn.
Puede utilizarse diversas técnices: La es-
cocesa, de contraste, aiternantes ¢ progre-
sivas en intensidad y temperatura.

Una varledad interesante es la
llamada ducha relémpago, combinacion
de una ducha de KNEIP {Ducha suave, sin
presién) con una ducha escogesa (ducha a
presion) y ja ducha de VICHY: ducha filifor-
me cuyo efecto de micromasaje y ducha
suave es sumamente relajante.

Como veréis este campo €5 nue-
vO para nosotros pero a veces muy Gtil y
afective, en préximos nimeros seguiremos
adentrandonos en este nuevo mundo de!
hidromasaje, mundo interesante y dessco-
nocido pare casi todos.

{Francisco J. Pardo Leon)
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RESPUESTAS

Respuesta 2 José Maria Ramirez Rubio

Estimado compafiero.

Me preguntas en el boletin n® 16
por los efectos del estrés en el atleta v re-
fieres que, en el pasado septiembre, pa-
saste por momentos de tensidn.

(Como nos afecta el estrés?
¢Hasta qué punto nos influye en los entre-
namientos y en las posibles lesiones?.
intentaré dar respuesta a estas cuestio-
nes.

Cuando nuestro entorno, se vuel
ve hostll, cuando se presentan problemas
familiares, sociales o laborales es cuando,
en ocasiones, nos sentimos Sobrepasados
por log acontecimientos. Solemos decir
que en es0s momentos vivimos bhajo una
gran presién o estrés. Nuestro organismo
genera una importarte respuasta ante 1o
que considera como un peligro 0 amenaza.
Se producen gran cantidad de cambios en
nuestro cuerpo. Para gue te hagas una
idea te pongo un ejemplo. o

Un trabajador esta perfectamente
integrado en su rutina laboral. Se produ-
cen algunos cambios en el organigrama:
cambia su jefe directo. Lo que antes era un
funcionamiento distendido, eficaz y lleva-
dero empleza a cambiar; el nuevo jefe im-
pone normas que son consideradas por
nuestro sujeto como Injustas e innecesa-
rias. Nuestro hombre tiene un par de con-
flictos con e! nuevo responsabie. La situa-
¢ibn se vueive, poco a poco, intolerable.
Los pensamientos de nuestro amigo son
cada vez mas negativos. Su cuerpo res-
ponde ante la situacidn estresants y an-
gustiosa con una permanente respuesta
de ansiedad como si de un peligro o ame-
naza grave para su seguridad se tratase.
Cuando se levanta por las mafianas, le
cuesta enormemente ir al trabajo, cuando
llega & ! siente un sudor intenso, su cors-
z0n se acelera, siente una extrafia sensa-
cidn de confusién, su capacidad de con-

centracién disminuye, una gran tensién
muscutar se apodera de él cada vez que
aparece en esceng su huevo jefe.

£Qué es lo que ha pasado dentro
de su organismo? E! jefe y el trabajo se
han convertido en astimulos amenazantes
y, cada vez que entra en contacto con ellos
o cuando esté pensando de forma rumiato-
ria en ios conflictos ya habldes, se genera
una respuesta defensive o de ansiedad.
Esta respuesta es muy complela, cara y
costosa en términos de energia. Su cora-
z6n hombea mas sangre y, por tanto late
mds deprisa, porque tiene que desplazar
mds sangre oxigenada a fas plernas (para
correr ante el peligro} y a los brazos (para
golpear y defenderse), pensamos pear por
esta razbn: ls sangre se concentra en es-
tas zones abandonando, en parte, el cere-
bro. Funciones como la digestion se parali-
zan, también lo hace la preduccion de es-
permatozoides en el hombre (Hustro sélo
unos pocos camblos de los que se produ-
cen). Para un antepasado nuestro que
huye de un animal para no ser devorado
esta respuesta es genial; para nuestro ami-
go que se enfrenta a su jefe, que le mira
con cara de pocos amigos, no tanto,

Una persona gue esté sujeta a un
estrés importante y continuado es proba-
ble que tenga més papeletas para contraer
enfermedades de tipo infeccioso. Es facil
de comprender, si ¢l organismo entiende
que se enguentra ante un peligro importan-
te, es normal que suspenda algunas de
sus actividades rutinatias, como por ejem-
pio parte de la defensa inmunoidgica ante
agentes externos (virus, bacterias..). A
quién sa le ocurrirfa pararse a tomarse una
aspiring para el dolor de cabeza cuando
nos persigue un sujeto con un cuchillo?.

Como conclusion te diré que los
problemas derivades de un estrés elevado
y prolongado son muchos y varlados, en
ocasiones graves. Que cuando es una sk

(Contintia en la pdgina 14}




