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LA SERIE

CORRER SOLIDARIO

Desde mediados del
pasado mes de agosto, cuando
la Asociacion de familiares de
enfermos de alzheimer AFA
VITAE solicité la colaboracion
de nuestro Club para organizar
una carrera popular, se estuvo
trabajando desde los primeros
contactos, hasta el dia de la
carrera con dos objetivos fun-
damentales, el dar a conocer
la problemética de los enfer-
mos de alzheimer, recaudar
fondos para la asociacién y en
lo deportivo hacer una carrera
atractiva para todos los corre-
dores populares, afiliados a
clubes o no, de nuestro entor-
no. Y dar respuesta a una de-
manda que existe en nuestra
ciudad, la organizacién de ca-
rreras populares. Sin temor a
equivocarme me atrevo a decir
que €s la ciudad de la provin-
cla en la que més se practica
el atletismo popular a niveles
porcentuales y de asociacionis-
mo.

Para poder realizar
un evento de esta categoria se
contd con la inestimable cola-
boracién del Patronato Munici-
pal de Deportes y el desintere-
sado trabajo de su personal.

Se dispuso de la cola-
boracion de firmas comercia-
les, entidades de ahorro, co-

mercios y revistas en internet
que desinteresadamente apor-
taron difusion de la carrera
ayuda econdémica, articulos y
regalos para los corredores. A
todas ¢llas se les agradece su
colaboracion; seria muy exten-
S0 mencionarlas. Lamentable-
mente algunas firmas que al
principio iban a colaborar, una
vez que estuvieron en la publi-
cidad y a pocos dias de la ca-
rrera dieron un paso atras y no
se pudo contar con ellas. A
estas mejor ignorarlas y espe-
rar que en el futuro, cuando
esta sea una carrera grande,
lamenten el no haber colabora-
do con ella.

También surgié el
contratiempo de no poder rea-
lizar la carrera a las 21'00
horas como se tenia previsto,
hubiese sido ideal poder correr
de noche por las calles de San
Fernando sin temor a los co-
ches, el motivo es bien sabido
por todos, la Policia Local sor-
prendentemente no permitio,
al parecer por asuntos labora-
les muy particulares, que se
diera la salida a esa ahora.

A pesar de los peque-
fos obstaculos no se cayd en
la desilusion y la carrera se
celebr6 como estaba previsto.
El primer objetivo se cumplié

(Contimia en la pdgina 2)
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sobradamente, todo el mundo del atletis-
mo popular se hizo eco de la convocatoria,
mostrando su colaboracion al participar en
la prueba o inscribiéndose con el dorsal
"cero”. El segundo el tiempo lo diré.

Este BOLETIN agradece a todas
las personas que han participado en la
organizacion, las firmas colaboradoras, a
los que aportaron para el dorsal “cero” y
sobre todo a los corredores y corredoras
que sin ellos esto no habria sido una CA-
RRERA POPULAR y ademés BENEFICA pa-
ra celebrar el dia mundial del alzheimer.
Para estos no existié ningdan condicionante
para acudir a la cita. No les import6 el
inconveniente horario, el que hubiese una
inscripcién con aportaclén econémica y en
muchos casos la lejania geografica. Han
demostrado que no solo tierien un corazén
grande para CORRER, sino que también es
grande para ser SOLIDARIO.

De los resultados deportivos
hablaremos més adelante

Este BOLETIN te presenta un
articulo de José M® Ramirez sobre “Las
Agujetas” jquién no las ha padecido?, nos
da varios consejos para combatirlas.

En la péagina siguiente Rafael
Galea nos da su testimonio y lo titula
“Correr con el sentir del corazon”.

En la misma pégina José M® Ra-
mirez hace una consulta que espera le sea
respondida en el préximo BOLETIN

Luego tenéis los resultados de
nuestro corredores en la | Carrera del Dia
Mundial del Alzheimer

En la pég. 7 “Mi recorrido”. Con
este articulo pretendo abrir una nueva
seccion en la que hablemos sobre los re-
corridos habituales por los que entrena-
mos.

A continuacion José M® Ramirez
el “reportero incombustible” en su testi-
monio nos habla sobre “la tribu urbana de
fos runners carmoneros”.

En la pégina 9, Julio Gil con su testimonio

nos habla sobre “los Compaiieros de Carre-
ras”, es una reflexion que pide una lectura
profunda y pausada.

Javier Pardo en la 10 nos habla
en su habitual seccién sobre “Los hidroma-
sajes”.

En la péginas 12 y 13 tenéis un
breve resumen de las | y Il Media Maraton
de la Bahia y del XV Memorial Sargento Car-
mona Péez. De las dos primeras apenas si
se cuenta con documentacion y del Memo-
rial, hoy por hoy, todo se sabe.

En la pégina 14 las préximas ca-

freras, espero que os guste ys=sigmifico=el™
‘Maratén Popular de Cérdoba (otro envite).

Y los Resultados de Carreras.

En la 15 los esperados entrena-
mientos de Lole Camacho.

En la 16 el humor de Rafael Galea

VISQS:

El Proximo dia 25 del presente
mes se celebraré la Asamblea General en el
Colegio Publico Reina de La Paz, a partir de
las 21’30 horas en primera convocatoria y
a las 21'45 horas en segunda y definitiva
convocatoria.

Como es preceptivo en los estatu-
tos del Club ahora corresponden elecciones
para elegir nuevo presidente, si estas inte-
resado puedes presentar tu candidatura
hasta media hora antes de la Asamblea
General.

El lugar habitual de reuniones de
los viernes se ha cambiado por el Bar Salva
situado en la urbanizacién La Noria junto a
la rotonda de la carretera del Pedroso. Las
reuniones siguen siendo a la misma hora.

(José A. Lépez de la Haba)

Ldzing )

BOLETIN,

LAS AGUJETAS

Muchos de nosotros estamos
empezando a correr de nuevo tras el pa-
rén veraniego, o quizés si no hemos para-
do del todo, si hemos hecho unos entrena-
mientos de mantenimiento. Por eso no es
dificil que nos salgan las incomodas aguje-
tas.

Todos sabemos que las agujetas
son esas molestias dolorosas que senti-
mos en los misculos algin tiempo des-
pués de realizar un ejercicio fisico no habi-
tual o reiterado, y que se debe a la acumu-
lacion local de acido lactico producido por
un ejercicio muscular intenso.

Los trucos para acabar con ellas
son los siguientes.

1.-NADA DE QUEDARTE SIN HACER NADA.
Te vas a recuperar antes si haces algin
ejercicio aerdbico ligero, como puede ser
correr suavemente durante 20 minutitos,
0 hacer un poco de bici 0 natacion. Las
contracciones-relajaciones ayudan a elimi-
nar sustancias de desecho perjudiciales.

2.-ESTIRA. Un buen método para prevenir
las agujetas es hacer una buena sesion de
estiramientos.

3.-DUCHA DE AGUA FRIA. -.La ducha de

agua fria ayuda a reducir la inflamacion de -

los musculos y articulaciones.

4.-COMBINA FRIO Y CALOR. Otra posibili-
dad antiagujetas del agua es hacer cam-
bios de temperatura. Si no eres capaz de
soportar una ducha fria empieza con agua
templada o caliente y en unos cuantos
minutos ve poniéndola progresivamente
fria, dirigiendo el chorro hacia las piernas,
que son menos sensibles a éstos cambios
y soportan mejor estos cambios térmicos.
Alterna 3 6 4 cambios de caliente con el
mismo periodo de fria, acabando siempre

por ésta Ultima. Tus vasos sanguineos se

contraen y se dilatan, favoreciendo asi la-

eliminacién de deshechos. Esta combina-
cion la puedes llevar a cabo también
cuando tengas las piernas muy cargadas
por el entrenamiento, antes de acostarte,
veras lo bien que te sienta y lo relajada
que te deja las piernas.

5.-MASAJE. El efecto que hace el masaje
es el de movilizar la sangre, eliminando
contracturas y cargas, acelerando asi la
recuperacion del musculo.

6.-TOMATE UNA BEBIDA RICA EN ELEC-
TROLITOS. Antes, durante y sobre todo
después del ejercicio. Tienes que ver que
la bebida sea realmente isoténica. La
puedes hacer de una forma casera muy
conocida y facil de preparar y que consiste
en mezclar agua mineral con el zumo de
un limén, una cucharada de azdcar (mejor
si es de cana), y una pizca de bicarbonato,
en una proporcién aproximada de un litro
de agua por cada limoén exprimido. De
esta manera tan casera te puedes prepa-
rar tu bebida rica en electrolitos.

Espero que éstos consejillos te

ayuden a superar esas agujetas iniciales. -

Ten cuidado también con las sobrecargas,

empieza de-una forma progresiva, recuer-

da que los atajos nunca son buenos. En-
trena con paciencia y con cabeza.
Animo a todos.

Un saludo.

(José M® Ramirez Rubio)
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Recuerdo aquella pelicula titulada que somos es oonhsegulr para nuestro club RESULTADOS I CARRERA ALZHEIMER "
“Corazén de campeén”. Es una mas de la satisfaccion de haber podido realizar esa =
tantas dedicadas pal mundo del deporte. carrera, grande 6 pequefia, corta o larga Nombre Tiempo P.Cat. P.Gral
Pero a mi en particular me emocioné bas- pero con la participacién glorificamos y en- FONTAN SORIANO, PABLO 26:11 2 5
tante. Es el caso de un chico que quiere ser  grandecemos nuestro club “Carmona Péez”, ACEDO MORENO, FRANCISCO 28:16 7 14
hoxeador y se enfrenta con el problema de  al que representamos con nuestros colores AHL;MADA SUAZA, RAFAEL 28:22 1 16
que sus padres no le permiten practicar y emblema en nuestras camisetas. ORPEZ SALAS, FELIPE 29:01 11 24
ese duro deporte. En su aféan de lucha, Queridos compafieros pongdmo- TORRECILLA CUMBRERA, PEDRO  29:30 2 28
habla con su entrenador y este lo preparaa nos la mano en el corazén y miremos nues- SALVADOR MIERA, RICARDO 30:04 3 37
escondidas de sus padres y llega a ser un tro interior. Pensemos un momento que la VALVERDE MUNOZ, LUIS 30:19 4 42
gran campeon. mejor manera de glorificar el nombre de APARICIO PENA, ELENA 30:26 1 46
Algunos se preguntardn, jqué Rafael Carmona es y serd siempre correr CORTEJOSA VALVERDE, ANTONIO  30:26 20 47
tiene que ver esto con el mundo del Atletis- con el Sentir del Corazén. PEREZ GARCIA, JUAN 30:37 6 48
mo?, Muy sencillo. Todo deporte requiere LOPEZ LEON, MANUEL 30:44 21 49
un entrenamiento y una preparacion, sea P.D.- En la pelicula el entrenador le dice al GOMEZ DOMINGUEZ, JOSE A. 30:57 22 51
cual sea la condicion fisica de la persona. chico: MORENO FONCUBIERTA, ANTONIO ~ 31:46 7 67
Pero no debemos olvidar nunca una cosa -Cuando no halla nada que hacer debes GONZALEZ BRAZA, RAFAEL 31:55 21 71
muy importante y primordial. Debemos ser  usar la cabeza y el corazén. Entre la cabeza TINOCO LIMON, FERNANDO 32:20 10 76
constantes y no desfallecer nunca y sobre y el corazon ¢qué elegirias?. SELJO LOAIZA, FRANCISCO 32:43 36 86
todo participar, porque todo momento es -El corazon. - Responde el chico. TORRECILLA PERALTA, PEDRO 32:51 7 91
importante tanto fuera como dentro de una  -Bien, eres un campeén. - le afirma su en- ROLDAN RODRIGUEZ, ENRIQUE 32:57 39 95
carrera. Nuestro deber como deportistas trenador. SOLANO CARRASCO, JOSE 33:00 1 96
(Rafael A. Galea Palacio) VERDUGO GARCIA, RAFAEL 33:08 41 99
GALVEZ GARCIA, JOSE 33:10 43 101
CONSULTA A... lo la noche antes, no lo dejes para tltima GARRI JEREZ, FRANCISCO 33:22 44 106
RGFaL GONZALEZ PEREZ, JUAN A 33:43 20 113
Esta consulta va dirigida a todo Otro consejillo que daba un experi- SANCHEZ BEARDO, RAMON 33:49 29 117
aquél que quiera responder. Todos tene- mentado corredor, es que cuando una no- JULIA DELGADO, MIGUEL A. 34:00 29 120
mos muchas cosas que decir. Atrévete y che antes de una carrera Importante no MADRID MARTINEZ, MARCOS 34:03 49 121
cuéntanos. consigas dormir, date una ducha relajante y FACIO BATISTA, ANTONIO 34:05 50 122
Todos tenemos pequefios trucos a  antes de acostarte, tomate un par de cerve- PRIAN BAENA, MANUEL 34:10 11 124
la hora de correr. Ya os comentaba en ni-  zas frias. Dicen que da muy buen resultado. ESPARELL HERRERA, JOSE M. 34:16 51 128
meros pasados, como a la hora de dejar la A mi personalmente, me da buen REY LUGRIZ, SECUNDINO 34:16 11 129
ropa y quedarte en camiseta, cuando hace resultado tomarme una aspirina antes de la TOLOSA FERNANDEZ, JULIAN 34:31 32 134
-mucho frio, es bueno tener-siempre-a mano  carrera, con el desayuno. Me hace sentirme { - MARTIN RUEDA, MIGUEL ANGEL 34:32 55 135
una bolsa -de basura de las grandes, en el mejor. También cuando tengo las piernas-| — MONTERO RUIZ, MIGUEL 34:39 56 141
maletero del coche. Le abres unos boque- muy cargadas, antes de acostarme, me doy CARBO ORTIZ, SALVADOR 34:47 24 143
tes para cabeza y brazos y te resguarda del una ducha de agua fria, o0 muy fria por las CORRAL ESTEVEZ, JOSE LUIS 34:48 25 144
frio. Luego cuando empiece la carrera, te la piernas, o si lo aguantas por todo el cuerpo. DIEZ CARRETERO, JOSE M. 34:49 33 145
quitas y la tiras en una papelera. Asi consi- Pasas momentédneamente un “mal rato”, COLLANTES TORRES, ALEJANDRO  34:55 35 148
gues no pasar demasiado frio antes de em- pero después te las nota muy sueltas.. MORENO FONCUBIERTA, MIGUEL ~ 34:58 58 149
pezar. En fin, seguro que ti sabes o te PAVON HORCE, JUAN 35:11 60 155
También es bueno llevar siempre han contado algin truquillo que vaya bien. CANTERO MUNOZ, PEDRO 35:13 28 156
en el maletero, o en la mochila, unos imper- Compértelo con tus compaiieros del STEFANIZZI, IVANO 35:18 61 157
dibles para el dorsal por si acaso. Hablando “Carmona”. ACOSTA TORREJON, ELVIRA 35:21 4 160
de dorsal, para que nunca se te olvide, pon- |Escribe y Cuéntalol. CERO GALEANO, FRANCISCO 35:21 29 161
(José M. Ramirez Rubio) DE CID MOSCOSIO0, MANUEL 35:23 2 163
(Continia en la pdgina 6)
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CASTANEDA DURAN, DIEGO M.
ARES ALEU, TADEO

ESPIAU TORREJON, ANTONIO
ANTERO VARGAS, JOSE A
GARCIA MONTORO, ISMAEL
SERRANO CAMPOS, JOSE M.
VARELA FERREIRO, MARCELINO
GIL PINERO, JULIO

ALONSO CAPINETTI, LUIS
ROMERO CALLE, JUAN

MARIN HONOR, FRANCISCO J.
SANCHEZ BOCUNANO, JUAN LUIS
SATORRES DE LEON, MANUEL
VALDEPENA PRIUS, MERCEDES
GONZALEZ MORALES, DAVID
ANDREU SUAREZ, MANUEL
VELA REINA, SEBASTIAN

OTERO GARCIA, ANTONIO
RAMOS FLORES, JOSE ANTONIO
SEGUNDO ASTORGA, FELIPE
CONDE BENITEZ, JOSE

PARDO LEON, JAVIER

DELGADO SERVAN, MANUEL
FRANZON GARCIA, MANUEL
ROMERO BARROSO, JUAN A.
BARRIGA VILLAR, JESUS

PENA RODRIGUEZ, JOSE

TOVAR SANCHEZ, EDUARDO
MOJICA GONZALEZ, JOSE M.
AREJAS RODRIGUEZ, PABLO
MATEO AMARO, ROCIO

PONCE DE LEON CHACON, JUAN
BUSTELO RAMOS, MANUEL
MONTERO PEREZ, MARIA DEL MAR
GIL PINERO, FRANCISCO JAVIER
RIVERO GALEA, JUAN

LOPEZ LOPEZ, MARIA JOSE
GARCIA DEL PINO, JULIO
GARCES QUIJANO, JOSE M.
BECERRA VICENTE, JULIO
GUTIERREZ FLORES, M. CARMEN
RIVERA SEGARRA, FRANCISCO
FLORES VITALLER, MIGUEL
TORRES QUINOY, PEPI
FERNANDEZ TORRES, VICTOR J.
MURNOZ SANCHEZ, MARI CARMEN

35:24
35:30
35:35
35:51
35:58
36:01
36:10
36:22
36:27
36:44
37:00
37:00
37:01
37:04
37:05
37:06
37:06
37:08
37:18
37:20
37:37
37:41
38:13
38:26
38:28
38:28
38:39
38:40
39:08
39:23
39:23
39:28
39:31
39:35
39:37
39:37
39:40
39:47
40:14
40:14
40:30
41:09
44:11
41:45
41:46
42:23

(Continila en la pdgina 7)
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APARICIO SARMIENTO, JOSE 42:53 86 342
SANCHEZ LOPEZ, FRANCISCO 43:07 87 345
ROYO PEREZ, ANGEL 43:09 88 346
CARMONA OUTON, ANTONIO 43:44 90 349
MARTINEZ DEL REAL, LUIS JAVIER  43:45 91 351
DOMINGUEZ ALVAREZ, JUAN C 44:27 118 356
GALEA PALACIO, RAFAEL 46:23 58 359
VELAZQUEZ ARAGON, JOSE 48:10 121 360
GARCIA SANCHEZ, M JOSE 48:10 120 361
FERNANDEZ MARIA, MERCEDES 48:19 13 362
AYALA VILA, JOSE LUIS 48:20 122 363
MARTINEZ LAFUENTE, M LUISA 48:42 14 364
MARTINEZ MARTINEZ, EVA 48:50 16 365
CEBALLOS PONTIGA, JOSE A. 49:03 123 367
SOTO DURAN, JAVIER 49:03 124 368
MOTA CHOZAS, JAIME 49:05 125 370
GARCIA DE LOS SANTOS, JOSE 49:05 60 373
MORENO ALEU, M DEL CARMEN 49:36 15 376
LOPEZ DE LA HABA, JOSE A. 49:58 62 379

José A, Lépez de la Haba

Mi recorrido es totalmente llano y
en parte discurre por el Parque Natural Ba-
hia de Cédiz, bordeando salinas y esteros,
se pueden avistar las diferentes especies
de aves que en ¢l habitan. Comienzo en el
centro de la cludad de San Fernando e in-
mediatamente a través de un puente (La
Caseria de Osio) que cruza la carretera na-
cional IV y tras bordear un poligono indus-
trial (Fadricas) afortunadamente con ningu-
na contaminaciéon y unos antiguos polvori-
nes de la Armada Espaiola (km1), y siem-
pre por tierra evitando en todo lo posible el
asfalto me dirijo al centro comercial y de-
portivo Bahia Sur y por su paseo (km2) a
orillas de la bahia gaditana voy en busca
del sendero de la salina La Dolores a través
de un carril paralelo a la autovia de la Na-
cional IV y a la via del ferrocarril, con la sufi-
ciente separacion que le proporciona un
caflo, este carril se construyé para dar ser-
vicio a la depuradora de aguas residuales, y
después de dos rectas muy largas aproxi-
madamente 3 kilémetros, entro en el sen-

dero (La Dolores), nombre que tenia la salina
por donde hoy discurre este, construido por
la Agencia del Medio Ambiente (km6) de casi
tres kildometros que bordea practicamente en
toda su extension la orilla de la bahia. Cerca
de la salida hay perros pero estén enjaula-
dos, nunca los he visto fuera de la jaula y no
paran de ladrar, la salida (km9) de este sen-
dero va a dar al carril de la depuradora 1
kilémetro pasada la misma. En algunas oca-
siones continuo por la orilla de la bahia (aqui
si puedes encontrar perros-sueltos en un
vivero de almejas) hasta el paso a nivel del
ferrocarril de Santibafiez y desde alli vuelvo
por el carril de la depuradora. Ya de vuelta
paso por la puerta de la depuradora (km10)
y por los mismos lugares de ida, doy la vuel-
ta hasta llegar 8 mi lugar de salida. Aproxi-
madamente hago 16 kilémetros totalmente
llanos y por tierra, no hay fuentes y tampoco
sombras.

(José A. Lépez de la Haba)
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TESTIMONIO

A la tribu urbana de los “runners carmone-
ros”

Como decia la cancidn, el tiempo

pasa nos estamos haciendo viejos.
Llega un nuevo Septiembre con sabor a
verano que se acaba. Atrés quedan esos
interminables dias de sol, de playa. Tiem-
po de vacaciones, de descanso, donde le
damos quizas a la familia y a nosotros mis-
mos, todo lo que poquito a poco les hemos
ido hurtando durante el resto del afo.
Tiempo de sueios, de viajes a alguna par-
te, a otros lugares que nos ensenan a des-
cubrir horizontes nuevos. Otras costum-
bres, otras culturas, otra forma de ver las
cosas.

En definitiva es un tiempo distin-
to, donde nosotros mismos nos comporta-
mos de forma diferente a la del resto del
ano. Un tiempo mitico, con sus peculiari-
dades y con su encanto.

Pero todo se acaba y todo co-
mienza de nuevo. Es el continuo proceso
de la vida. Y asi volvemos a nuestras co-
sas, a nuestro pequeno mundo, con animo
renovado, con nuevos proyectos, que si
quiero estudiar inglés, que a ver si hago
algo de informatica, que si me apunto al
gimnasio para perder unos cuantos Kilos,
que si deJo de fumar, que si ....... Incluso
nosotros muchas veces nos reimos por
que algunos parecen ilusorios, por que son
lo mismo de siempre. Suenos incumplidos
gue nunca se harén realidad.

Muchos piensan queé el verdade-
ro afio comienza el 1 de Septiembre y no el
1 de Enero. Y mucha razén llevan. El 1 de
Septiembre rompe la linea del estio. Co-
mienza un tiempo nuevo, un curso escolar,
etc. Es un espacio de balance, donde se
hace un exhaustivo examen de conciencia,
de todo lo bueno y malo que se ha hecho.
Planificamos nuestras vidas, nuestros es-
tudios, nuestro trabajo. Y lo queremos

todo, como decia anteriormente, gimnasio,
dejar de fumar, adelgazar, comenzar un
nuevo curso de Inglés, y por que no, tam-
bién comenzar a correr.

Otros planificamos nuestra tem-
porada de carreras. Decidimos las que
queremos hacer. Asi afloran nombres que
en mi mente se desgranan en recuerdos,
matices, sentimientos, vivencias con nom-
bres propios y que seguro que a vosotros
también os suenan, Ubrique, con sus Nu-
trias Pantaneras; Jerez, con su Popular y su
Media, El Puerto-Menesteo; Lebrija; el Ma-
raton del Pavo en Espera, la Media de la
Bahfa, el Maratén de Sevilla, la Media de
Rota-Chipiona ..etc., y eso por sdlo nom-
brar algunas de las de por aqui cerquita; ya
que Rafael, Enrique, Manolo y muchos mas
se van a Madrid, al Norte, e incluso algunos
hasta Londres,

También esperas que te respeten
las lesiones, que esas molestias que arras-
tras en los gemelos, en los gliteos, en la
rodilla o donde quiera que sea, se vayan de
una punetera vez de vacaciones, y puedas
entrenar y correr a gusto, que sélo sea la
carrera la que te ponga en tu sitio.

Sabes que te reencontrards con
un montdén de compaferos y amigos. Todo
el mundo tiene su corazoncito, nadie te va
a regalar nada, lo que consigas lo vas a
tener con tu esfuerzo, y por eso tendrd un
enorme valor para ti, por que sabes todo lo
que lleva detrds.

Las marcas, los tiempos, los kilo-
metrajes , 10s entrenos, las zapatillas tal o
cual, la suerte, el flato, el tirdn.... todas
esas palabras nos suenan, las escucha-
mos, las decimos, las reflejamos en nues-
tros semblantes, las compartimos por que
forman parte del “argot” de este nuestro
gran-pequeiio mundo de correcaminos.

Compafieros, quizds ya no tenga-
mos que demostrarle nada a nadie, salvo a

(Contintia en la pdgina 9)
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nosotros mismos, que somos los mas
tercos y exigentes autocriticos. Y volve-
ran a surcar los alres ese sobrenombre
de “corredores populares”, que nos
hace sentirnos orgullosos de que siendo
totalmente unos aficionados, corriendo
cuando podemos, entrenando robando-
le el tiempo al tiempo, esforzdndonos
por ser un poquito mejores, todos tene-
mos el premio ganado de la gran satis-
faccién que produce el sentirte integra-
do en ese gran proyecto que es el de
“mens sana in corpore sano”, sintiéndo-
te a gusto, haciendo lo que te apetece.
Tengo un sobrino adoléscente
que dice que él y sus amigos estan meti-
dos dentro de la tribu urbana de los
“raperitos”, que ellos no son unos
“pastilleros”. Me preguntaba que yo en
que tribu urbana estaba, a lo que yo le
contesté que en la de los “runners”, por
aquello de darle un nombre mas inter-
nacional y cosmopolita. Pero dejando
las bromas aparte, es verdad que so-
mos unos auténticos “runners”, o
“corredores totales” en el més amplio
sentido de la palabra. No sé si llegare-
mos a formar una “tribu urbana”, pero lo

que esta claro es que tenemos una filosofia
de vida muy especial, con unos cénones
muy concretos, con los que nos identifica-
mos y nos identifican los demés mortales.
Animo, companieros. Desde estas
lineas, un aiio mas quiero desearos a todos
los amigos y compaifieros “carmoneros”,
todo lo mejor, que nos sintamos importantes
desde el primero hasta el Ultimo, por que
con nuestro esfuerzo seremos mejores y
seremos capaces de hacer un Club muy
grande.
"Runners carmoneros”.
Dicese de un grupo de atletas tanto masculi-
nos como femeninos, que responden al
nombre de “Club de Atletismo Carmona
Paez”, visten unas indumentarias especiales
de llamativos colores, se agrupan en lugares
publicos antes de una competicion deporti-
va de carécter atlético-popular, participando
en ella, para volver luego a sus habituales
quehaceres. Comparten el amor por la vida
sana, el deporte y la amistad. Forman una
de las méds importantes tribus urbanas de-
ntro de su dmbito. Estén en plena expan-
sion. Su lider espiritual es el “Big Runner”,
Lole, “Caballo Poderoso”.

(José M. Ramirez Rubio)

m
COMPANEROS DE CARRERA

A las personas que
“comparten” con otra u otras la estancia
en un lugar, los estudios, un trabajo, la
préctica de un deporte u otra actividad
se le llama compaiiero.

Compartir, en el sentido de
tener una cosa en comun con otra u
otras personas, induce a comunicarles
ideas o sentimientos particulares que
en ocasiones las convierte en confiden-
tes de problemas personales, situacio-
nes familiares, etc., evidentemente pro-
ducto de la confianza depositada en
ellas tras un periodo de sencillez y sin-

ceridad en el trato propio de la amistad.

La amistad, esa relacion de simpa-
tia y afecto que une a las personas a partir
del conocimiento y el trato reciproco, hacen
que las relaciones de companeros funcio-
nen con buena “armonia” y la corresponden-
cia entre ellos sea la adecuada, dentro de la
cordialidad, el respeto y la lealtad.

Es caracteristico que para la préacti-
ca de la “carrera”, el entrenamiento diario,
la competicion, u otra actividad cualquiera,
se relacionen personas con determinadas
afinidades, como el trabajar juntos, ser veci-

(Contintia en la pdgina 10)
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nos, tener algdn tipo de parentesco, perte-
necer a una ‘misma comunidad, compartir
una misma devocién y cifiénddnos a la
préctica deportiva la afinidad en muchas
ocasiones viene dada al nivel como cotre-
dor, pero todo ello en definitiva hace que el
resultado final sea que (a gran mayoria ten-
ga uno o varios “compafieros de carrera”.

Con el paso de los dias, las sema-
nas, los afios, haciendo kilémetros con tu
compaiiero de carrera, a la vez que Se en-
durecen los muisculos, se progresa en el
rendimiento, y se va puliendo como cotre-
dor, la “amistad” se consolida de tal mane-
ra que a esas personas las consideras par-
te de tu propia familia, tanto es asi que en
varias ocasiones hemos escuchado decir
“tengo mas confianza con fulanito de tal
que con mi propio hermano”, o tal vez
“quiero a menganito como si fuera mi her-
mano” etc., pues biep, a estas personas a
las que tanto se llega a considerar las po-
driamos catalogar de “amigos” en toda la
extension de la palabra, y solo se espera de
ellas una bugna y desinteresada amistad.

A veces por razones “extrafnas”,
“incoherentes” e “incomprénsibles”, una
buena amistad se rompe, producto de ma-
los entendidos, de la intervencion de terce-
ras personas o simplemente por interponer
los propios intereses por encima de la pro-
pia amistad, donde el orgullo prevalece por
encima de todo le demés, rompiéndose los
mejores valores aue puede haber en una

persona. Cuando esto ocurre donde habia

armonia queda desencanto, donde habia
alegria existe tristeza y por consiguiente
amargura.

¢Como es posible que amistades
de muchas vivenclas juntas, de afios de
compartir y en definitiva de lucha en la vida,
en un segundo, en un instante se esfumen
como una ldmpara que duranfe mucho
tiempo dio luz y de repente se funde y se
apaga para siempre, carente de energia?

¢Donde esta la capacidad de per-
donar?, ¢no nos castiga ya bastante la vi-

da?, las mejores marcas en una carrera,
son las que quedan grabadas en el cora-
z6n, aislar a una persona en la soledad
solo inquina desolacién, nadie debe ser
juez de los demés, interponer condenas y
ejecutar sentencias, sin antes intentar
arrancar de nuestro interior un poco de
bondad, es tan sencillo y tan facil que solo
hay que extender la mano, estrechar la
que tienes enfrente y decir “lo siento”,
mira a tu alrededor e intenta ver la parte
positiva de las personas, seguro que si lo
haces la veras, ayudando a otros también
se fortalece el alma y recuerda nadie esté
exento de necesitar de la ayuda de otros
en cualquier momento determinado y a
todos no gusta poder llamar a una puerta
en un momento de necesidad y que te la
abran de par en par, errar también es de
humanos, la vida es una “carrera” cuya
distancla depende de ti y para la que hay
que estar entrenado en todo mamento y
que mejor hacerla rodeado de buenos
“compaiieros de carrera”, recuerda:

“Quien siembra amistad, cosecha amigos”
“Quien tiene amigos, tiene un tesoro”
“Seamos amigos para siempre”

- Al hllo de lo anteriormente expre-
sado, desde estas lineas aprovecho la oca-
slén para trasladar la felicitacion y el mas
sincero agradecimiento de los “amigos” de
la asociacion AFA-VITAE, a todos los com-
ponentes del club “Carmona Péez”, por la
entrega, disponibilidad y participacién en
la organizacién de la | carrera popular en
beneficio de los enfermos de ALZHEIMER,
celebrada el pasado dia 21 de Septiem-
bre.

(Julio Gil Pifiero)
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MASAJES TERAPEUTICOS

Como os dije en el anterior nume-
ro este mundo del hidromasaje es muy
apasionante y a la vez desconocido por la
gran mayoria de nosotros, pues pocas opor-
tunidades de poder realizarlo tenemos, ya
que existen pocas instalaciones que efectu-
en esta clase de terapias, las mas conoci-
das por todos son los balnearios Yy No creéis
que son tan caros en cuestién de precios.
Bueno seguiremos con este pequeiio desa-
rrollo de esta tan interesante terapia.

HIDROMASAJES .-
LLUVIAS -

A manera de finos chorros de
agua sobre la zona a tratar o la totalidad
del cuerpo, igual que con las anteriores

" pueden realizarse diversas variaciones de

temperatura, intensidad y tiempo.
NOS D

Si bien el efecto directo no es el
del masaje, el resultado final del mismo es
de un autentico micromasaje. En efecto;
tras los repetidos pases de calor (36°-38°)
a frio (8° 12°) se provoca una reaccién vas-
cular de vasodilatacién- vasoconstriccion,
muy similar- aunque por distintos mecanis-
mos- al provocar, cuando ejercemos presio-
nes- descompresiones con los dedos sobre
la piel del paciente.

Similar efecto tiene las variedades de ba- - 4

fios progresivos o graduables (de calor a
frio o viceversa) cuya modalidad se puede
extender también a las duchas, chorros y
resto de las técnicas hidroterapias.

INDICACIONES.-

- Los bafios de remolinos estsn
indicados en procesos post- traumaticos y
post-flebiticos, siempre que existan fens-
menos de éxtasls muscular y ademés cuya
reabsorcién favorecen dolores de extremi-
dades, edemas de miembros y en aquellos

procesos en que la circulacién periférica
esté comprometida. Son de utilidad tam-
bién en grandes cicatrices dolorosas y ad-
heridas en mufiones de amputacion.

- Los chorros a presién se utilizan prefe-
rentemente sobres los espasmos y con-
tracturas musculares de raquis ( Dorsal-
gias, Lumbargias) y manos sobre las cintu-
ras de los miembros.

- Las duchas por sus efectos hiperemian-
tes y revulsivas estan indicadas en proce-
sos dolorosos de otro tipo, en especial
raquideos. Las lluvias, como tonificantes,
en los mismos casos.

DI -
- Heridas contaminantes, infestadas, tlce-
ras de decubito, cicatrices con puntos y
diversas enfermedades de la piel.
- Procesos vasculares agudos (flebitis,
tromboflebitis y arteriopatias).
- Zonas anestesiadas, marcapasos, ltero
gravidico, hernias abdominales.

(Franclsco J. Pardo Le6n)
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I Y IT MEDIA MARATON BAHIA DE CADIZ

La | Media Maraton Bahia de C3-

diz se celebrd el dia 28 de diciembre de
1986, entre la ciudades de San Fernando y
Cadiz.
En la presentacion que hacia de la prueba
el entonces Concejal Delegado de Juventud
y Deporte D. Federico Pérez Peralta decia
entre otras cosas”...Después de dos anos
organizando Carreras Populares, desde la
Fundacién Municipal de Juventud y Depor-
te, hemos creido conveniente la organiza-
cién de una Media Maratén, entre los muni-
cipios de San Fernando y Cédiz, que sirva
de estimulo a todos los atletas atraidos por
este deporte. La Media Maratén es una
prueba atlética destinada a corredores
habituados y entrenados para largas distan-
cias, que deseen medir sus fuerzas a través
de la competicion; o bien a aquellos que
lnicamente persiguen el estimuly personal
de terminar la carrera...”.

La salida se dio a las 11’00 en la Plaza de
Espafa de San Fernando y la llegada fue en
la Plaza de San Juan de Dios de Cadiz.

lasificaci eral
Rafael Carmona Péez
José M. Negrete Martinez
Manuel Camacho Blanco
Juan Alvarez Garcia
Manuel Escalona Jiménez
José Heredia Heredia
Manuel Brea Butrén
Anastasio Ruiz Gonzélez
José M. Suérez Serrano
Juan Roméan Sénchez

Promesas femenino
Francisca Prados
Ana P. Martin

Ana M® Blanco

Promesas masculing
Manuel Brea

Miguel A. Espinosa
José M. Suérez

Senior femenino
Lidia Coronel
Sherry Raftery
Wendy Flath

Seni i
Rafael Carmona
Jose M. Negrete
Manuel Camacho

Vet m in
José Heredia

Juan Valenzuela
Juan N. Carral

De la Il Media Maraton Bahia de

Cédiz existe muy poca informacién, solo se

dispone de la clasificacién general que se

" muestra continuacién, se celebré el dia 27

de diciembre de 1987. La salida fue en
Cédizy la llegada en San Fernando.

Clasificacidn General
Reddas Mohamed Halim
Randh Scharberg
Roberto Garcfa Bermejo
José M. Negrete Martinez
Manuel Camacho Blanco
Pascual Padilla Lopez
Francisco Heruzo Galvin
Manuel Brea Butrén
Ahmed Ouazine Talma
Juan Arcila Osorio

(José A. Lépez de la Haba)
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XV MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ

Se celebré el sabado dia 8 de Ju-
nio de 2002, sobre un recorrido ya consoli-
dado de aproximadamente 11.000 metros .

La salida se dio a las 20’30 horas
desde las instalaciones de la Junta de Edu-
cacion Fisica y Deportes de la Zona Mariti-
ma del Estrecho para finalizar la carrera en
las inmediaciones del parque Almirante
Laulhé.

Para muestra de la consolidacion
de la carrera puede valer el siguiente cua-
dro de participacion en afios anteriores.

Ao Inscritos finalizaron
1998 1109 811
1999 997 798
2000 1964 886
2001 1081 867
2002 1084 868

Clasificacién general masculina

José L. Montiel  Independiente Chiclana
José L. Zarza UASF

José L.Baro Independiente Chiclana

lasificaci [ femenin
ElenaAparicio Carmona Péez
Olga M® Garcia  UASF
Noemi Moral Olimpo Cadiz

It
Jose M. Negrete  UASF
Antonio Julia Alcanatif
Manuel Camacho Carmona Pdez

ni ino “A”
Oscar Martinez Independiente Céadiz
Sergio Nieto UASF
Radl Llamas Puma-Jerez 2000

lino “B”

José Cardoso Bahia Algeciras
Pablo Fontén Carmona Péez
Fco. J. Montiel Vipren

|

Mercedes Villala UASF
M*® Carmen Mufioz Carmona Paez

Isabel David M Puerto Real

i
Javier Rodriguez Ciudad Cédiz
José A. Estrada  Triatlon. Barrosa
Juan M, Tello Puma-Jerez 2000
Junior femenino

Rosario Rodriguez Triatlon. Barrosa
Elisa Orellana UASF
Lorena Callesi Ind. San Fernando

Veteranos “A”
Rafael Ahumada Carmona Péez

Juan C. Jiménez Vipren

Enrique Artajo Ciudad Céadiz
Veteranas

Rosa M Salado  UASF

Araceli Servian Veteranos Algeciras
Manuela Ndfiez  Patucos Arcos

Veteranos “B”
José M. Pacheco Veteranos Algeciras
Alfonso Natera  Veteranos Algeciras
Julio Mejia Vipren

teranos”C”
José Solano Carmona Paez
Antonio Cabrera - Vet. Algeciras - -
Matias Gil- - .- -Patucos Arcos

Veteranos “D”
Juan L. Martin
Antonio Espiau
Manuel Cubelo

Ind. San Fernando
Carmona Paez
Carmona Paez

(José A. Lépez de la Haba)
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CROSS DEL. MOSTO (Trebujena) 12.10.02
inscripcion hasta el 10.10.02

MILLA URBANA DE BUENA VISTA (Cadiz)
12.10.02 inscripcion gratuita hasta el
10.10.02

C.P. DEPORTE SI DROGAS NO (Chiclana)
19.10.02 inscripcion hasta el 17.10.02

C.P. CIUDAD DE JEREZ 20.10.02

MEDIO MARATON MARCHENA-PARADA-
MARCHENA 20.10.02 (Sevilla) inscripcién
6E hasta el 15.10.02 limite 600 inscritos.

C.P: NUTRIAS PANTANERAS (Ubrique)
27.10.02 inscripcion 3E hasta el 22.10.02

C.P. MURALLAS DE SAN CARLOS (Cadiz)
01.11.02 inscripcion gratuita hasta el
30.10.02

C.P. CIUDAD DE CHICLANA 03.11.02 ins-
cripcion hasta el 31.10.02

C.P. CIUDAD ALGECIRAS 03.11.02

C.P. DE LA FRUTA (Jerez) 10.11.02 inscrip-

cion gratuita hasta el 06.11.02

CROSS DE MONTANA DE ALHAURIN DE LA
TORRE (Mélaga) 17.11.02 inscripcién 6E
hasta 08.11.02

C.P. PUERTA DONANA (Sanlucar)
17.11.02

C.P. PUERTO MENESTEO (EI Puerto de
Santa Maria) 24,11.02

MEDIA MARATON JEREZ 01.12.02

CROSS LA BARROSA 12.11.02

MEDIA MARATON SEVILLA-LOS PALACIOS
15.12.02 inscripcién 6E hasta el 03.12.02

NOTA: en las carreras que no apare-
ce el precio o la gratuidad de la inscripcion es
por que se desconoce. También os recuerdo
que para inscribiros en carreras de pago, hay
que formalizar el mismo en el momento de la
inscripcion en la secretaria del club.

(José A. Lépez de la Haba)
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ENTRENAMIENTOS

RESULTADOS CARRERAS

Pablo Fontan 5° general 2°, sen “B”
Pedro Torrecilla  2° junior
Francisco Acedo 7° senior “B”
Rafael Ahumada 1° veteranos “A”
Ricardo Salvador 3° veteranos “A”
Luis Valverde 4° veteranos “A”
Juan Pérez 6° veteranos “A”
Antonio Moreno  7° veteranos “A”
Pedro Torrecilla  7° veteranos “B”
José Solano 1° veteranos “C”
Manuel del Cid  2° veteranos “C”
Antonio Espiau  3° veteranos “C”

Manuel Bustelo  8° veteranos “C”
Elena Aparicio 1® general, 1° senior
Elvira Acosta 4* general, 4° senior
Mercedes Valdepefas7® general, 7° sen
Maria José Lopez 4° veteranas
M? Carmen Gutiérrez 7° veteranas

1A MARAT A

Maria José Lopez 1° veteranas “A”

(José A. Lépez de la Haba)

01-60'terreno variado (comodo)
02-20'comodo 12x1'rapi-
do+1'medio+1'comodo seguido
03-60'comodo

04-60’haciendo 30’comodo+30’medio
05-60'terreno variado

06-descanso
07-20'comodo+5'estirar+1x8.000m
fuerte

08-60’comodo
09-20'comodo+20’'medio+20’comodo
10-60terreno variado
11-20’comodo+30x100m fuerte+100m
comodo

12-60'comodo

13-descanso

14-70'comodo

15-20'comodo  +8x2'fuerte  +2'medio
+1'comodo seguido

16-6Q’terreno variado

17-60’haciendo 30’comodo+30’'medio
18-60'comodo

19-20’comodo+30x100m fuerte+100m
comodo

20-descanso

21-20'comodo +5’estiramientos
+1x8.000m fuerte

22-60'comodo

23-30’comodo+30’medio

24-60'terreno variado

25-20'comodo + 6x2'fuerte +2'medio
+2'comodo seguido

26-60’comodo

27-descanso

28-75'comodo

29-20'comodo  +20’medio +10’fuerte
+10’comodo

30-60terreno variado
31-30'comodo+30’medio
01NQOV-20’comodo+20x100m fuer-
te+100m medio+100m comodo seguido
02-60’comodo

03-descanso
04-20'comodo+estirar+1x8.000m rapido
05-60’comodo

06-60' terreno variado
07-30'comodo+30’medio
08-20'comodo+20’medio +10'fuerte +
10’comodo seguido

09-60'comodo

10-descanso

11-60'comodo+20’'medio

12-60’ terreno variado

13-20’comodo  +4x3'fuerte+3'medio +
3'comodo seguido

14-60’comodo

15-30'comodo+30’medio

16-60'comodo

17-descanso

18-20'comodo+estirar+ 1x9.000m fuerte
19-60'comodo

20-30'comodo+30’'medio

21-60' terreno variado
22-20'comodo+10x200m fuerte+200m
medio+200m comodo seguido

23-60' terreno variado

24-descanso

25-60'comodo+25’ medio
26-20'comodo+7x1.000m fuer-
te+1.000m comodo

27-60'comodo

28-60' terreno variado
29-30'comodo+30’medio
30-20'comodo+4x2.000m fuer-
te+1.000m comodo seguido

RITMO FUERTE ENTRE 3'20-3'30 x km
RITMO MEDIO ENTRE 3'40-3'50
RITMO COMODO ENTRE 4'-4'10

RITMO FUERTE ENTRE 3'30-3'40
RITMO MEDIO ENTRE 3'50-4
RITMO COMODO ENTRE 4'-4'20

RITMO DE 1H 24"

RITMO FUERTE 4’
RITMO MEDIO 4’20
RITMO COMODO 4°40

(Manuel Camacho Blanco)

Liging L3,
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HUMOR

ESO QUE €S UNA
CARRERA POPULLAR
| QUE S\ No')

j aue careerh ),

CoN ESTE SoN TRES
loS QUE SACAMNOS EN CANILLA

“PuES Fi1147E S) LEGUSTA A L4
EP! CORRER , Qus (E SALE uNA
gAgrzenA EN LAS MeDIAS Y €M pieeA A

CALENTAR.
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RECUERDA

Que las reuniones de los vier-
nes son a las 21'30 horas en el Bar
Salva de la Urbanizacién La Noria,
junto a la rotonda grande del Pedro-
S0.

RECUERDA

Que los puntos de encuentro
son en la calle Real: Deportes “El Ga-
le6n” y “El Pasaje de la Musica”.

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

RECUERDA Que la direccion de e-
mail de Julio Becerra (psicologia) es:
S0t o @ correp. cof s

RECUERDA Que la web de J. Becerra
(psicblogo) es:
W e fe oy e Lyfs 02055

ASAMBLEA GENERAL: el préximo dia 25 del presente en el Colegio Publi-
co Reina de la Paz a las 21'20 horas en primera y a las 21’45 horas en se-

gunda convocatoria.

PRESIDENTE:

Esta abierto el periodo de presentacién de candidaturas
para Presidente de nuestro Club. Si estas interesado puedes presentar la
misma hasta media hora antes de la Asamblea al secretario.

Ampliando el artfculo sobre las
WEB relacionadas con el mundo del
corredor popular, te informo sobre
tres nuevas que he encontrado en

la red:

www.lineadesalida.com en ella apa-
recen calendarios de carreras y opi-
niones sobre las mismas.

www.gescon-chip.com. Esta mues-
tra los resultados delas competicio-
nes y carreras que controlan con el
chip, la empresa propietaria de la
web.

www.atletas.com es un portal de
atletismo tiene consejos, enlaces y
foros de debate sobre diferentes
distancias (Medio maratén, mara-
tén, etc)




