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13.04 X duatlon Cludad de Chiclana

26.04 Millaurbana Puerto de Santa Maria

17/48.05 101km-24 horas de Ronda

18-05 | Carrera atlética Chiclana Sancti -
Petri

Las reuniones de los Viernes son en el
local social del Grupo de Empresa Ba-
zan, de la calle Benjamin Lépez (en el
Parque Sacramento,
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LA SERIE

Cuando calga en tus
manos este BOLETIN, ya sera
primavera, los dias se hacen
mas largos, el sol empieza a
calentar un poquito, aunque ya
sabes que hasta el cuarenta
de mayo ..., y se puede entre-
nar con menos ropa. En esta
estacion parece que la sangre
corre de manera diferente,
mas répida, con méas presion y
que los sentidos se despiertan
de un invierno, frio y fluvioso,
en el campotlas plantas empie-
zan a pedir su sitio, las salinas
estan llenas de flores que im-
pregnan de un color amarillo
todo el horizonte y el clelo ven-
tilado por los vientos de levan-
te y poniente se muestra mas
despejado que nunca. Esto nos
hace sentirnos més activos,
con mas ganas de sentir lo que
ocurre a nuestro alrededor,
bueno eso si no eres alérgico a
alguno de los millones de péle-
nes que Inundan el aire en
este tiempo; lo que beneficia
que nos podamos dedicar a
rodar con mas luz, menos frio y
disfrutando de lo que la natu-
raleza pone en el entorno de
nuestra lIsla. Te Invito a que
des una vuelta, si no lo has
hecho adn, por los senderos
de las salinas de la Dolores

(depuradora), o por el molino
de mareas de rio Arillo, 0 por
cualquier otro paraje de los
que rodean San Fernando.

El pasado 23 de Mar-
z0 se celebrd la Media Mara-
tén Bahia de Cadiz, fue un éxi-
to para nuestro CLUB, y para
todos nosotros fue un dia de
fiesta como este BOLETIN ha
dicho en otras ocasiones, es
uno de los dias grandes del
Club de Atletismo Carmona
Péez. En el que se volvié a
conseguir el primer puesto por
clubes y entidades al ser el
que mas corredores coloco en
la linea de meta. Y después
del premio obtenido en la Me-
dia Maratén de Jerez donde
jugando fuera de casa fulmos
segundos, insisto en que ya
huele a barbacoa.

Como ya viene siendo
costumbre, M® Carmen Peralta
y Elena Aparicio, finalizan sus
carreras con victorias, la pri-
mera ha sido la vencedora en
la Media Maraton de la Cal y el
Olivo celebrada entre las locali-
dades sevillanas de Morén y
Arahal, en la XV Carrera Popu-
lar de Trebujena. La segunda

(Contintia en la pdgina 2)
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ha ocupado el primer puesto en la Carrera
Popular d€ la Independencia de Benalup-
Casas Viejas y en la reciente Medla Mara-
t6n de laB &hia; tambiaén se ha clasificado
como segunda en, la Media Maraton Isla la
Cartuja de Sevilla, Media Maratén de la Cal
y el Olivo y en la XV Carrera Popular de Tre-
bujena.

Y como no podia ser menos Pablo
Fontén hizo lo propio clasificandose en ter-
cera posicion de la dltima edicién de la Me-
dia Marat6n de la Bahia y en la XXIil Carrera
Popular del Dia de Andalucia de Chipiona y
primero en la XV Carrera Popular de Trebu-
jena sobre un recorrido de 23 kilémetros.
Los corredores de nuestro CLUB

que han conseguido puestos de honor en
categorias secundarias de las diferentes
carreras han sido: Antonio Ramirez siempre
en la categoria de veteranos “A”, 1° en las
carreras populares de Trebujena y de la
Independencia de Benalup-Casas Viejas y
2° en el Cross de San Sebastian de Puerto
Real y en la Media Maratén de la Bahfa.
José Solano 1° en las medias maratones de
la Cal y el Olivoy en la de la Bahia, 2° en el
Medio Maratdén de la Cartuja, 3° en la Carre-
ra Popular de Trebujena. Carmen Elias 3"
en de la Carrera Popular Dia de Andalucia
de Chipiona. Pedro Torrecilla 2° en la Ca-
rrera de la Independencia. Manuel Cama-
cho 1° en veteranos “B” de la Carrera Popu-
lar de Trebujena y en la Media Marat6n de
la Bahfa. Rafael Ahumada y Antonio Es-
piau, 2° y 3° en sus respectivas categorias
de la Media Maratén de ¢ Bahia. Y Elvira
Acosta 2¢, M. ddl Carmen Moreno 2° y M®
Paz Abollado 1° de sus categorias en la Me-
dia Maratén de la Bahia.

El pasado 23 de febrero se cele-
bro la ultima edicién del Maraton de Sevilla,
que sirvi6 para que algunos de nuestros
corredores se dieran su bautizo particular
en la prueba, afortunadamente todos termi-
naron la misma con los resultados previs-
tos. Los nuestros fueron: M®* Carmen Mu-
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fioz, M. Carmen Moreno, M® José Lopez, Ra-
fael Fernandez, Antonio Espiau, Enrique Pé-
rez, Fernando Tinoco, Francisco Garrl, José
Gélvez, Camilo Abad, Miguel Julid, Jullo Gil,
Marcos Madrid, José M® Garces, Julio Bece-
rra, Antonio Mera, José L. Ayala, José A. L6-
pez. Los que la hicieron por primera vez ya
forman parte de esa gran tribu que llena el
mundo de las carreras populares, “El Marato-
niano”. A estos y a los que repitieron, mu-
chas felicidades.

Hasta tierras catalanas se desplaza-
ron para realizar el Maratén Barcelona Anto-
nio Espiau, Enrique Pérez, Ignacio Velasco,
Gregorio Hinojosa, Manuel Andréu, Enrique
Rondén, Pedro Cantero, José M® Veldzquez y
José M® Serrano estos dos (ltimos hicieron
su primer maraton, seguro que no seré el
linico. A todos enhorabuena..

Como ya conoces, desde que en
Mayo de 2000 un grupo de socios de nhuestro
CLUB se presentd en Ronda, para hacer con
mucha ilusién y con més miedo los 101 kil6-
metros en 24 horas, un buen grupo, algunos
ya veteranos en la misma y algin novato,
esté realizando entrenamientos para hacer
con garantias la exigente prueba. Para llevar
a cabo esta prueba no hay receta, cada uno
tiene su propia teoria, pero les une un deno-
minador comun, la ilusién y la camaraderia, a
todos el BOLETIN les desea una feliz “8" edi-
cion de los 101 km-24 horas de Ronda”.

(José A. Lépez de la Haba)

HUMOR

\EsTo €S UN SecuesTrO...
DATE LA VUECTA corr€
EN SENTIDO CONTRARIO.

INol,No pueDE
USTED CORRER
CoN GUARDAESPALDAS
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ENTRENAMIENTOS

Nos preparamos par el Memorial de nuestro
amigo Rafael
01 ABRIL.- descanso
02.-40'RC
03.-50'RC
04.- 20'RC +30'de movimientos gimnasticos
+20'RC, siguiendo estas pautas:
El orden seré: brazos en estaticos (parado)
Piernas en dindmico con carga hasta 20Kg
(siempre saltando)
Abdominales en dindmico (parado)
Las rutinas irdn subiendo, en repeticiones y
en carga
Cada dos semanas se cambiaran los ejerci-
cios
05.- 20'RC +30x100m RF +20" parado
06.- descanso
07.-40'RC
08.-50'RC
09.- 20'RC+2x1000m 10" mas répido que el
RCA, recuperar 500m RC
10.-40'RC
11.-20'RC +20x200m RF +40"parado
12.- descanso
13.- 20’RC+1x2.000m RCA
14.-40'RC
15.- repetir el entreno del DIA 04
16.- 20°'RC+5x500m 5" més rapido que el
RCA, recuperar 200m RC
17.-40'RC
18.- 20'RC+20'RM ( 10" por Km mas lento
que el RCA)
19.- descanso
20.- 20'RC+2.500m a RCA
21.-40'RC
22.- 20'RC+12x300m RF recuperar 1'parado
23.-40'RC
24.- repetir el entreno del DIA 4
25.-20'RC+20'RM
26.- descanso
27.- 20'RC+3.000m RCA
28.-40'RC
29.- 20'RC+8x400m RF recuperar 1'parado
30.-40'RC

01 MAYO.- repetir entreno DIA 4

02.- 20'RC+20’'medio+5'RCA

03.- descanso

04.- 20'RC+2x2.000m RCA recuperar 5'
entre series

05.-45'RC

06.- 20'RC+20x100m RCA +100m 4”mas
lento (todo seguido)

07.-45'RC

08.- entrenamiento de ejer.gimnasticos

09.- 20'RC+20’RM +6'RCA

10.- descanso

11.-45'RC

12.- 20’'RC+5x1.000m RCA recuperar 2'
entre series

13.-45'RC

14.- 20'RC+10x200m RCA +200m 8" mas
lento

15.-45'RC

16.- entrenamiento de ejer.gimnésticos

17.-20'RC+10’'RM +7'RCA +10'RC

18.- descanso

19.- 30’RC+10x100m RCA recuperar
100mRC

20.- 20'RC estirar +5.000m RCA

21.-40'RC

22.-50'RC

23.-60'RC

24.- 20'RC +30’'medio

25.- descanso

26.- 20'+12x300m RCA recuperar 100m
trote

27.-45'RC

28.- 20'+6x1000m RCA recuperar 1'parado

29.-45'RC

30.- entrenamiento gimnastico

31.- 20'RC +20'RM+5'RCA

RC= Ritmo Cémodo.
RM= Ritmo Medio.
RCA= Ritmo de Carrera.
RF= Ritmo rapido.

(Manuel Camacho Blanco)
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Aprendiendo con el gran maestro Emil Zato-
pek

En Estocolmo, la capital sueca, iba
a celebrarse en 1912, el Maratén Olimpico.
Como nos podemos imaginar, en aquella
época los atletas tenian muchisimo que
aprender sobre esta modalidad olimpica, ya
que aln esta carrera estaba como quién
dice, en sus inicios. M&s tarde con los ade-
lantos técnicos, con los descubrimientos en
fisiologia del deporte, con los nuevos avan-
ces en entrenamientos... etc, las marcas
mejoraron enormemente hasta alcanzar los
increibles valores de hoy en dia.

No obstante, volviéndonos a situar en
aquella época, y en aquella Maratén, se
cuenta que el dia antes de la carrera, un
corredor surafricano, de nombre Christian
Gitshan, decide salir a entrenar por el mismo
recorrido en el que al dia siguiente se iba a
disputar la prueba, pero pretendia realizar la
distancia completa. Su entrenador fue avisa-
do por otros corredores y fue capaz de dete-
nerlo cuando llevaba ya 20 kms., pese a las
protestas del corredor. Al dia siguiente y
gracias, sobre todo a la prudencia de su en-
trenador, fue capaz de conseguir la medalla
de plata.

Otra historia que también se cuenta, fue
en los Juegos Olimpicos de Amberes, en
1920. El equipo americano decide correr 11
dias antes de la prueba, la distancia comple-
ta. Corrieron juntos, y lo hicieron en un tiem-
po de 2 horas y 46 minutos. Més tarde, en la
carrera decisiva, uno tuvo que retirarse, y el
mejor de los cuatro obtuvo la séptima posi-
cién.

Segln cuentan las crénicas de aquellos
tiempos, este tipo de conducta, no era raro
verlo en los atletas de comienzos del siglo
pasado.

Como decia antes, la Fisiologia deportiva
ha avanzado enormemente desde entonces,
asi como las técnicas de entrenamiento,
fruto de numerosisimos estudios y décadas
de experimentacion en tantos y tantos atle-

tas, igual que la gran cantidad de estudios
que han realizado profesionales del rendi-
miento deportivo.

Por todo ello, la Fisiologia del ejercicio, ha
establecido que un deportista debe reducir la
carga de entrenamiento en los dias anterio-
res a una competicion, segin la distancia
que se vaya a recorrer, claro esta. En el caso
de el Maratén, los expertos argumentan que
se debe bajar el ritmo y la intensidad del en-
trenamiento, dos semanas antes de la prue-
ba.

En los planes de entrenamientos que nos
hace Lole, o en cualquier otro que veamos, si
le echamos una mirada, veremos como esta
regla se cumple, y sobre todo se hace mas
patente en la dltima semana antes de la
prueba.

Evidentemente, las razones que llevaron a
los técnicos a estas conclusiones fueron que
observaron como se eliminaba la fatiga mus-
cular reciente, lo cuél es obvio.

Se permitia que los depésitos de glucégeno
en el interior del muisculo se recargaran a
tope. Seguro que algo habréis leido sobre el
tema, y sobre las dietas de vaciado y llenado
de los dep6sitos de glucdgeno a través de los
hidratos de carbono...etc. De aqui sale la
costumbre de la comida de la pasta antes de
una carrera.

También es muy importante el plano psico-
I6gico, ya que el corredor se siente més des-
cansado.

Es curioso como habia un famoso entrena-
dor norteamericano que recomendaba a sus
atletas que no corriesen absolutamente nada
en los 4 dias anteriores a una gran competi-
cion.

En esta misma linea, en el verano de
1950, tuvo lugar un hecho clave. El gran fon-
dista checo EMIL ZATOPEK se encontraba
preparandose con gran intensidad para los
Campeonatos de Europa, cuando sufrié una
enfermedad que le tuvo hospitalizado duran-
te dos semanas. Fue dado de alta dos dias
antes de la carrera de 10.000 mts.. Tras con-
sultar a los médicos sobre si debia correr o

(Contintia en la pdgina 4)
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no, éstos= 10 autorizaron siempre que se reti-
rase si € encontraba mal o con sintomas
de fatiga © debilidad. La fatiga no aparecio,
y Zatope k< beneficiandose del descanso y
asimiland© el entrenamiento anterior, gand
la prusba con una vuelta de ventaja sobre
todos sus rivales. Al dia siguiente gand sus
serie de 105 5.000 mts., y dos dias mas tar-
de ganab 2@ la Final.Zatopek estaba confun-
dido por Su extraordinario rendimiento en
Bruselas, Borlo que decidié volver al Hospi-
tal a convérsar con los médicos, para bus-
car las posibles causas a aquél inesperado
rendimiernto. Todos estuvieron de acuerdo
en que las dos semanas de inactividad, no
sélo no habian afectado a su preparacién,
sino que 1€ habian proporcionado un benefi-
cios descanso.

Desde aquél aio, la reduccién en la inten-
sidad del €ntrenamiento con anterioridad a
una compe€ticién importante se conoce co-
mo el “EFECTO ZATOPEK”".

El articulo de Corricolari, trataba mas o
menos de este tema. Y podemos sacar de

todo ello unas interesantes conclusiones:
-El descanso es muy importante siempre,
pero sobre todo los dias previos a la compe-
ticién. Cuando te encuentres muy fatigado
descansa. A veces es mejor eso que caer en
el sobreentrenamiento. Es importante llegar
al dia “D” muy descansado.

-Hay que bajar el kilometraje y la intensidad
de los entrenos dos semanas antes de la
prueba. El trabajo ya estéa hecho.

-Por perder algin dia de entreno no ocurre
nada, no vamos a perder el estado de forma
de la noche a la maiana.

-El descanso psicoldgico también es impor-
tante. No es bueno obsesionarse con una
determinada carrera o marca.

Como vemos, Zatopek no sélo fue la
“locomotora humana”, también marc6 unas
bases en la fisiologia deportiva, aunque
también es cierto que debemos tener en
cuenta una cosa, que Zatopek era Zatopek,
ya que si a lo mejor lo de la enfermedad le
pasa a otro atleta, no toma ni la salida.

(José M® Ramirez Rubio)

UN BUEN COMPANERO DE CARRERA
—

«El, PULSOMETRO”

Hoy en dia todas las personas que
efecttian @ diario el ejercicio fisico puede
beneficiars€ de un avance tecnoldgico rela-
tivamente Simple y asequible y controlar el
nivel del esfuerzo que se esta llevando a
cabo de modo objetivo, con mas precision
incluso que las propias sensaciones. De
hecho, “aunque es importante ser cons-
cientes de la intensidad que se lleva y sa-
ber guiars€ POr sensaciones, no siempre es
un medio 100% preciso de obtener, mas
atn cuandO se es un “popular” no experi-
mentado. POr €l contrario existe un utensilio
“EL PULSOMETRO" preciso y eficaz que no
tiene en cuenta tu estado de animo, ni si
estas euférico, ni si hoy sales solo y tienes
menos ganas; €l siempre refleja, de modo

imparcial, el ritmo de tu corazén y te
“invita”, de alglin modo, a correr méas rapi-
do de lo que te parece o mas lento de lo
que ese dia te apetece. Queda claro que un
pulsémetro te va a beneficiar tanto si estés
empezando como Si eres un experto corre-
dor.

QUE MIDE EL PULSOMETRO.

El cerebro provoca alteraciones en
la estructura quimica de las células hacien-
do variar en lapsos de tiempo la concentra-
cidn entre dos sales minerales: sodio y po-
tasio. Cuando esos electrolitos varian se
produce una descarga eléctrica que provo-
ca la contraccion del misculo cardiaco. Si
colocamos un sensor eléctrico en la region
pectoral, éste podréd detectar esas descar-

(Contintia en la pagina 5)
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puede convertir en un arma dirigida hacia
otro. El llanto es una forma de constatar que
estamos vivos.

Las lagrimas son la primera expre-
sion del ser humano cuando llega al mundo.
Constituye también una de las principales
maneras que el bebé tiene de expresar el
dolor, el hambre, la rabia o el desamparo.
Se trata de una manifestacion vital que nos
pone en comunicacién con otro, otro que
nos va a escuchar y a resolver nuestras ne-
cesidades.

Alrededor de esta manifestacion
quedan enlazadas experiencias muy prima-
rias que pueden repetirse a lo largo de la
vida. Por ejemplo, hay personas que lloran
enseguida y otras que no se permiten una
lagrima ni en los momentos méas dolorosos.
Entte las primeras, estan las que hacen una
montafia de un grano de arena. Pero esta
exageracion no es voluntaria. Se produce
porque la situacion actual se enlaza a otra
ya vivida o imaginada. Las emociones no
dichas se acumulan y se suman a las pre-
sentes estableciendo enlaces de los que el
individuo no es consciente. La victima sufre
y llora porque no puede dominar la situa-
cién. De esta forma, las personas muy lloro-
nas pueden estar dominadas por una esce-
na inconsciente donde siempre ocupan el
lugar de la victima para no asumir su agresi-
vidad, colocandose en una situacién pasiva,
lo que las libera de sentirse culpables. Se
hallan enredadas en fijaciones que no las
dejan crecer y madurar”.

Dicho esto, solo me resta decir a
modo de “recordatorio”, que hay compafie-
ros del Club cuya encomiable trayectoria,
saber estar, dedicacién, labor desarrollada
al frente de sus respectivos cargos
(Presidente, Vicepresidente, Secretario, Te-
sorero, vocales, colaboradores, etc), activi-
dades desarrolladas con respeto y carifio
demostrado hacia esta entidad a la que per-
tenecemos, les han hecho merecedores del
mayor reconocimiento siendo un ejemplo
constante a seguir por todos, de intachable

conducta y saber estar, cosa que esté y es-
tard patente en la mente y corazones de
todos sus compaiieros, instando al que ten-
ga alguna duda a que cierre los ojos, y vea
pasar por su mente la pelicula de tantos y
tantos momentos de gloria vividos por este
Club, emocionantes carreras con verdaderos
guerrilleros en escena (Faelo, Lole, Enrique,
Espiau, Manolo, Jose Maria, Mercedes, Fon-
tan, Ramirez, Marcos, etc, etc, etc, hasta el
dltimo de los socios), actividades y actos
maravillosamente organizados (Comida en
la Barrosa, Cena de Navidad, etc), colabora-
ciones con entidades humanitarias (Manos
Unidas, Asociacién del “Alzheimer”, etc),
Memorial que afio tras afio reline a mas de
mil corredores, pelicula cuya diversidad de
escenas gratificantes hablan por si solas y
seguro que al verlas pasar por tu mente,
alguna lagrima se asomara a tus ojos, y em-
prenderd un trote suave por tus mejillas.
Club Carmona Paez, se siente.

(Julio J. Gil Pirero)
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CARTAS AL DIRECTOR

Sr. Director, el
motivo de la presente es
hacerle llegar a los lec-
tores de este Boletin
una reflexion motivada
en gran manera por la
libertad de expresion a
que todos tenemos de-
recho y a modo de
“romper una lanza” a
favor de la dignidad ma-
nifiesta de los amigos
del  Club  “Carmona
Paez” que han confor-
mado y conforman la
Junta Directiva del mis-
mo, desde sus inicios
hasta la actualidad y a
los que todos hemos
tenido y tenemos el
honor de saberlos como
nuestros representantes
de esta entidad deporti-
va a la que pertenece-
mos, y mal que le pese
a quien le pese, sepui-
Mos y seguiremos perte-
neclendo, unidos como
una pliia y corriendo por
pistas, carreteras, esta-
dios, senderos y por
donde sea con un solo y
exclusivo objetivo, llevar
el nombre del Insigne
corredor RAFAEL CARMONA PAEZ grabado
en nuestras calulsetas y corazones con or-
gullo, con la garantia que asi serd mientras
existan personas dispuestas a continuar con
la meta trazada por los socios fundadores
de este Club, al que esperamos nadie vuelva
a poner en tela de juicio ni cuestionen sus
actuaciones al frente de nuestra entidad., A
veces se derraman lagrimas que de verdad
Nno merecen la pena.

“La pena, la rabia, la felicidad o el
;

A

dolor son, entre otros, los sentimientos que
se encuentran tras las lagrimas. Se llora por
emociones diversas y contradictorias. El
llanto es una forma de aliviar las tensiones
internas. Nos ayuda a relajar los sentimien-
tos que nos desbordan y responde a la ten-
dencia de nuestro organismo a eliminar lo
que le sobra: en este caso, sentimientos que
se somatizan a través del llanto y se expul-
san a través de las lagrimas. Por eso llorar
es una medicina para el espiritu, aunque se

(Contintier en I pagina 21)
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gas eléctricas (que son las que origina los
latidos).

El sensor pectoral del pulsémetro esté equi-
pado con un sistema amplificador, una ba-
teria y un emisor de ondas electromagnéti-
cas. Cuando se produce esta actividad eléc-
trica que origina el latido, esta seiial se pro-
yecta hasta un maximo de un metro de dis-
tancia (por 880 no debes separar més de
un metro el reloj de la banda que llevas
puesta en el pecho). En este radio de ac-
cion el pulsémetro puede captar estas on-
das y transformarlas en informaci6n digital.

COMO SABER CUAL ES NUESTRA FRECUEN-
CIA CARDIACA MAXIMA

Existe una f6érmula famosa que
consiste en restar al nimero 220 la edad
de cada uno y resulta la frecuencia cardia-
ca maxima, pero esta no es aplicable con
seguridad a todo el mundo, por lo que lo
mejor es hacer un prueba fisica en la que
puedas calcular tu méximo con la mayor
fiabllidad. Existe una férmula bastante ajus-
tada que seria: 208 - (0.7 x edad) aplicable
hasta los 40 afios y si se has pasado de
ésta, serfa 205 - (0.5 x edad), pero si que-
remos calcular el ritmo cardiaco real lo
haremos de ld siguiente manera:

Con el pulsémetro puesto, bien
descansado y bien hidratado, haremos un
calentamiento previo (unos 20 minutos
suaves al trote), luego escogeremos un te-
rreno en subida y correremos a ritmo fuerte
durante dos o tres minutos, trota suave-
mente durante un minuto y vuelve a correr
un poco mas fuerte aiin durante otros dos o
tres minutos, trota de nuevo suave y haz
una tercera y ultima carrera de tres minutos
a tope, en esta tercera carrera fijate en el
reloj hasta donde llegan tus pulsaciones,
durante fa misma 0 justo al acabar, porque
esta cifra serd tu maxima frecuencia cardia-
ca.

A QUE FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA CO-
RRERIAMOS A RITMO COMODO

Una vez tengamos nuestra FCM
(frecuencia cardiaca maxima), le calculas el
65 y el 75% de esa cifra y obtendrés los
limites inferlor y superior de tu frecuencia
cardiaca de entrenamiento a ritmo cémodo,
por gjemplo: Tengo 44 afios de edad, y mi
frecuencia cardiaca méaxima es 183 pulsa-
ciones, correria a ritmo cémodo entre los
limites (inferior 119y superior 1.38).

ENTRENAMIENTO SUGERIDO PARA PRACTI-
CAR RITMOS VARIADOS CON PULSOMETRO:;

Para progresar en los entrena-
mientos utilizando el pulsémetro, correrfa-
mos 20 minutos a ritmo cémodo (entre el
65 - 75% FCM) , seguido de 10 minutos
(entre el 70 - 80%, FCM) seguido de 5 mi-
nutos (entre el 90 - 95% FCM) y 2 minutos
por encima del 95% FCM), se acabaria con
15 minutos a ritmo cémodo). Ejemplo: Ten-
go 44 afos y mi limite cardiaco méximo es
183, pues correria 20 minutos hasta 138
pulsaciones, 10 minutos hasta 146 pulsa-
clones, 5 minutos hasta 165 pulsaciones, 2
minutos a 175 pulsaclones y 15 minutos
hasta 138 pulsaciones,

GUIA RAPIDA PARA PROGRAMAR LOS LIMI-

TES DEL RELOJ EN ENTRENAMIENTOS Y

GOMPETICIONES CON EL PULSOMETRO; (EI

apartado ejemplo/pulsaciones esté calcula-

do para una persona de 44 aios cuyo limi-

te cardiaca maximo es de 183)

-Carera suave de recuperacién: 60% o me-

nos / ejemplo: 110 pulsaciones.

-Larga distancia a velocidad lenta: 60 -

70% / ejemplo: 130 pulsaciones.

-Mejora de capacidad aer6bica/ Maraton y

1/2 maraton: 70-80% /ejemplo 146 pulsa-

ciones.

‘Mejora de umbral anaerébico/Carrera de

10 a 15 km: 80-85% / ejemplo 156 pulsa-

clones.

-Trabajo de velocidad / Carrera de 10 km a

ritmo fuerte: 85-95% / Ejemplo 170 pulsa-

clones.

-Carrera de 5 km: 90-97% / Ejemplo: 173
(Contintia en la pigina 6)
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Por Gltis¥?0, decir que el pulsémetro es una
herramienta perfecta para mantenerte en
tu ritmo  de competicion y te ayudara a evl-
tar una salida demasiado intensa o dema-
siado suave, uno de los errores mas comu-
nes. Desde el primer kilémetro ya puedes
adoptar tu ritmo de carrera, que tendrds
que mamntener hasta el final, recordando
que una buena carrera es la que se hace
en progresion (de menos a més) y contro-

lando el ritmo cardiaco, corre con ritmo,
corre con seguridad. Lo ideal es elegir una
frecuencla cardiaca objetivo comprendida
entre el 65y el 75% de tus méaximas pulsa-
ciones y permanecer en esa franja la mayor
parte del tiempo.

(Jullo J. Gl Plfiero)

TESTIMONIO

EL CARMONA PAEZ EN LA SAN SILVESTRE
DE GETAFE

Queridos amigos y socios de este
maravilloso y emblematico club de atletis-
mo, me dirljo a vosotros, con este articulo
para contaros mi experiencia en la carrera
popular de la San Silvestre de Getafe. Para
mi fue un orgullo y un privilegio el enfundar-
me la equipacién de nuestro club para com-
petir en mi tierra y en concreto en la San
Silvestre de Getafe, una de las carreras que
cuenta con més ediciones al igual que la
vallecana con 21 edicién.

Era una fria manana del 31 de
Diciembre del 2002 y me encontraba en la
Avenida principal de la localidad madrilefia
de Getafe, me dirigia a empezar el calenta-
miento antes e comenzar la prueba. La
participacién era numerosa , en esta edi-
cién cambiaba su horario pues si en anos
anteriores Se realizaba a las 18 horas de la
tarde, este afo se celebraba a las 11 de Ia
mafana, esté cambio horario mermé un
poco la participacion en la prueba.

A las 11 horas daba comienzo la
carrera con una participacion de alrededor
de 500 atletas dispuestos a recorrer los

L)

n

casi 8 kilometros de los que constaba la
prueba. El premio al primer clasificado era
trofeo més su peso en langostinos, para la
primera fémina era trofeo su peso en gam-
bas. Yo me tuve que conformar en entrar
entre los 80 primeros corredores llevéndo-
me la bolsa de corredor con obsequios y
teniendo que ir a comprar al stper los lan-
gostinos y la alegria de llevar puesta la elés-
tica de nuestro club terminando la carrera
con un crono de 29 minutos.

No hay mejor cosa que acabar el
ano corriendo y en este caso compitiendo y
pensando en que este afio que empieza
este lleno de buenos éntrenos y competicio-
nes.

Aprovecho la oportunidad para
mandar un saludo a todos los socios y es-
pero veros en la préxima carrera.

(Lito; Angel Rodriguez Herrero)
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CORRAL ESTEVEZ, JOSE LUIS
GARCES QUIJANO, JOSE MARIA
REULA GOMEZ, RAFAEL

ALONSO CAPINETTI, LUIS

GARCIA AYUSO, MANUEL

RIVERA MORENO, ANTONIO
FERNANDEZ RODRIGUEZ, ALFONSO
STEFANIZZI, IVANO

BAQUERO PEREZ, RAFAEL

RAMIREZ BARBA, ANTONIO

ANDREU SUAREZ, MANUEL
VELAZQUEZ ARAGON, JOSE MARIA
VALDEPENAS PRIUS, MERCEDES
BARRIGA VILLAR, JESUS M
MADRONAL PUERTA, MIGUEL
GUTIERREZ RODRIGUEZ, MARIA ISABEL
GALEANO CERRO, FRANCISCO

BEJAR BOLAINO, ALONSO CARLOS
CASTELLANO RODRIGUEZ, JOSE LUIS
MORENO ALEU, M. DEL CARMEN

GIL PINERO, JULIO JAIME

GARCIA DEL PINO, JULIO

DELGADO SERVAN, MANUEL

MURNOZ SANCHEZ, M. DEL CARMEN
CONDE BENITEZ, JOSE !
LOPEZ DE LA HABA, JOSE ANTONIO
LOPEZ LOPEZ, MARIA JOSE
GUTIERREZ FLOREZ, M.. DEL CARMEN
CASTRO CARRILLO, JESUS

FACIO FERNANDEZ, MANUEL
GUTIERREZ GAGO, ALFONSO
ABOLLADO GARCIA, MARIA DE LA PAZ
ROMERO RODRIGUEZ, JESUS
CONFORTO ARANDA, JUAN

ELIAS MUNELL, CARMEN

HINOJOSA BAREAS, GREGORIO
GARGIA SANCHEZ, MARIA JOSE
HERRAEZ PERY, GEMA

01:40:00
01:40:59
01:41:43
01:42:29
01:42:46
01:43:06
01:43:42
01:45:04
01:45:04
01:45:22
01:45:37
01:45:37
01:45:37
01:45:52
01:46:59
01:47:19
01:47:35
01:48:09
01:48:27
014:48:30
01:48:31
01:49:36
01:49:40
01:49:40
01:50:53
01:55:05
01:55:05
01:55:14
01:55:39
01:55:44
01:56:06
02:02:36
02:02:36
02:03:57
02:03:57
02:10:55
02:15:53
02:22:53
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CLASIFICACION Y TIEMPO DE NUESTROS

CORREDORES EN LA MEDIA DE LA BAHIA

FONTAN SORIANO, PABLO
BUTRON CHAVES, JOSE ANTONIO
CAMACHO BLANCO, MANUEL
RAMIREZ GONZALEZ, ANTONIO JOSE
GANDARA GUTIERREZ, ADRIAN
ACEDO MORENO, FRANCISCO
APARICIO PENA, ELENA
LOPEZ LEON, MANUEL JESUS
PEREZ GARCIA, JUAN

GALVEZ GARCIA, JOSE
RODRIGUEZ HERRERO, ANGEL
GARRI JEREZ, JOSE FRANCISCO
GARCIA MARTIN RINCON, ALVARO
CASTANEDA CABEZA, ALEJANDRO
SOLANO CARRASCO, JOSE
GONZALEZ PEREZ, JUAN ANTONIO
CASTELLANO RODRIGUEZ, ANGEL
JULIA DELGADO, MIGUEL ANGEL
REGALON MOYA, FRANCISCO JAVIER
RONDAN RODRIGUEZ, ENRIQUE
MORENO FONCUBIERTA, MIGUEL
CASTELLANOS RODRIGUEZ,
FACIO BATISTA, ANTONIO
VERDUGO GARCIA, RAFAEL
CANTERO MUNOZ, PEDRO

ABAD PONCE, CAMILO

ORPEZ SALAS, FELIPE RAUL
ROJAS JIMENEZ, LORENZO
TINOCO LIMON, FERNANDO
GONZALEZ BRAZA, RAFAEL

VARELA FERRERRO, MARCELINO JESUS

MONTERO RUIZ, MIGUEL
VELA REINA, SEBASTIAN

MADRID MARTINEZ, MARCO ANTONIO/
MARTIN RUEDA, MIGUEL ANGEL
PEREZ TRAVERSO, ENRIQUE

MARIN HONOR, F. JAVIER

RAMOS FLORES, JOSE ANTONIO
BLANCO GARCIA, J. CARLOS

SALGADO ROSADO, BALDOMER(
ACOSTA TORREJON, ELVIRA

01:10:41
01:15:41
01:17:11
01:18:36
01:19:04
01:19:11
01:23:01
01:26:41
01:28:00
01:28:17
01:29:18
01:29:40
01:31:56
01:32:07
01:32:07
01:32:23
01:32:38
01:32:50
01:32:51
01:33:12
01:34:40
01:35:05
01:35:16
01:35:28
01:35:44
01:35:45
01:35:45
01:35:54
01:36:37
01:36:39
01:37:10
01:38:05
01:38:15
01:39:13
01:39:17
01:39:18
01:39:19
01:39:21
01:39:30
01:39:32
01:39:32
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MASAJES TERAPEUTICOS

Nuevamente presentamos una
lesibn muy frecuente entre los corredores
que la verdad nos da mucho calentadero
de cabeza no solo por que esta lesion es
un poco dificil de tratar si no por que tam-
bién nos impide realizar nuestra actividad
normal por las consideraciones que expo-
nemos a continuacion.

LA FASCITI PLANTAR.-

, Dicha lesion se produce en la
planta del piel exactamente en la fascia
plantar que es la envoltura que cubre los
musculos cortos de la béveda plantar del
pie, extendiéndose desde los dedos al hue-
so del talén o calcéneo.

Més profundos a los pequefios
musculos palpamos los ligamentos planta-
res largos y cortos. Bien por excesiva solici-
tacion del mdsculo o por dafio directo so-
bre los huesos o ligamentos de la planta
del pie se puede originar una inflamacion,
a la que llamaremos “Fasciti Plantar”.

POSIBLES CAUSAS.-

La fascia plantar puede lesionar-
se por un cambio de zapatillas o calzado de
calle o por alguna modificacién de la pisa-
da o forma de mover el pie. Por ejemplo, al
comenzar la temporada, tras estar un tiem-
po sin correr. O cuando iniciamos un tipo
de entrenamiento al que no estamos acos-
tumbrados (series, cuestas, etc..).

Al terminar el verano, tras utilizar
mucho tiempo chanclas o haber andado
descalzo por la piscina o playa, suele doler
la fascia plantar, especialmente si hemos
realizado deportes o actividades de salto o
carrera descalzos.

Las molestias son casi siempre
pasajeras y se autoextinguen. Pero si per-
sistieran debemos buscar una solucion
répida , pues suelen cronificarse si no eli-
minamos la causa (calzado incorrecto, ma-
la pisada por defecto estatico, entrena-
miento inadecuado, terreno de entrena-

miento muy duro, etc..).

LOS SINTOMAS

Cuando se lesiona la fascia se
hace sensible a la palpacion toda béveda
plantar, pero conforme aumenta la tensién
por excesivo y/o incorrecto trabajo el dolor
se fija cerca ddl talon, haciéndose muy sen-
sible a la presion la zona delantera del hue-
so calcarieo. ﬂ.lstamente donde se inserta
el haz fibroso de la fascia.

El talén duele al andar y correr, y
al ponerse de pie después de un rato senta-
dos. También duele cuando se extiende la
planta del pie tirando de los dedos hacia
nosotros. Y de$pués de una prueba o entre-
namiento fuerte, al énfriarnos.

Cuando la lesién se torna crénica
cualquierroce de la zapatilla o del calzado,
incluso andando deprisa, despierta el dolor.
Pero puede aténuarse una vez se ha calen-
tado la zoha, para volver a incidir a modo de
“punzada” muy localizada cuando se enfria
nuevamente el talén.

PREVENCION Y TRATAMIENTO

Se puede correr con fascitis plan-
tar, pero hemos de bajar la intensidad del
entrenamiento, evitando hacer éste en as-
falto, obsérvando ef desgaste de las zapati-
llas (y cambiéndolds si procede), buscando
terrenos mas blandos y utilizando vendajes
para correr (o alguna buena talonera que
amortigiie bien) junto con hielo después.
- La mejor prevenclon es incluir en nuestro
programa de estiramientos post-entreno el
de la planta del ple, tirando de los dedos y
antepié hacia nosotros durante veinte se-
gundos. lgualmenté es preciso usar varios
pares de zapatillas y cambiarlas con asidui-
dad. Y si se conocen problemas de pisada
utilizaremos las pldntillas correctoras opor-
tunas.
-En cuanto al tratdmiento, deberiamos re-
chazar como priméra opcion la infiltracion

(Contintia en la pdgina 8)
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(sobre todo si se incluyen corticoides en el
coctel), antes intentaremos con:

1.-Masaje de descarga de los musculos
cortos del pie y de toda la planta del pie,
con amasamientos nudillares y fricciones
cortas longitudinales.

2.-Masaje transverso profundo en la inser-
cién del calcéneo, segln la técnica de Cy-
riax, no menos de quince minutos al dia.
3.-Electroterapia antiinflamatoria con co-
rrientes diadinémicas, pero sobre todo con
ultrasonidos de aplicacién pulsatil.

4 -Estiramientos de los musculos cortos del
pie y largos de la pierna (musculos pedio,
musculo tibiales y triceps sural)
5.-Aplicacion generosa de hielo después de
correr y al acabar el dia.

6.-Vendaje funcional especifico de fascitis
plantar con esparadrapo tipo “tape”, para
evitar la inflamacion por repetidos impac-
tos.

7.-Talonera de descarga (porén, sobort-
hane, etc..), y aun mas eficaz arco ortopédi-
co de descarga, para andar durante el re-
sto del dia (pues el vendaje funcional se
debe aplicar inicamente para correr).

ELE A

En cotredores, la traccion conti-
nua de la fascia plantar sobre su insercion
tendinosa en el talén o un fuerte golpe en

w

PAGINAS WEB

postalatietisimo.com

runningtimes.com (revista running times)
ironmanlive.com (sitio oficial del Ironman)
marathonandbeyond.com (revista)
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AIMS)

comrades.org.za (Ultramaraton Comrades)
coolrunning.com

ultrarunning.com (revista Ultrarunning)
sandmarathon.com(maraton del desierto en
Marruecos)

delatletismo.com.ar (revista)

dicho hueso del ple pueden originar calcifi-
cacién tendinosa Y ello ocasionar, producto
de las repetidas inflamaciones o fascitis, un
sobrecrecimiento 6seo anterior o lateraliza-
do al que llamamos espoldn calcéneo. Es la
peor complicacién de una fascitis plantar.

Si el espolén esta lateralizado (0
no totalmente centrado) la solucién no seré
una talonera de descarga estandar, pues
los fabricantes tienden a poner el agujero,
para un hipotético descanso del saliente
6seo, en situacion central, con lo que el
espolén sigue rozando e irritado. Es mas
adecuado un vendaje funcional similar al de
la fascitis pero almohadillando alrededor
del saliente con piezas de “foam”. Es como
una talonera “artesana”, a medida.

Antes de la cirugia hay que inten-
tar todo el protocolo de tratamiento de la
fascia plantar, al menos durante seis me-
ses.

La técnica quirtrgica més emplea-
da consiste en un “limado” del hueso, que
volvera a crecer con el tiempo.

En fin, la fascitis en una lesién
muy manejable con medidas de auto ayuda
en una fase inicial. Pero si persisten las mo-
lestias habré que iniciar sin tardar un trata-
miento rehabilitador, bésico para todo co-
rredor que la padezca.

(Francisco J. Pardo Ledn)

clubdecorredores.com
deportes-athletics.com

Maratén Alpino: hitp://www.tierratragame.
com/index.html

inforharaton.com

entréenando.com

lanzadigital.com
tierratragame.com/maraton

(José A, Lopez de la Haba)
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dose para el Mundial Militar. También corrie-
ron Anillo, Ayala, (que se lesioné al final,
también es mala suerte), Roberto y otro cha-
val del Tear, que no se como se llama, pero
que salié en la foto del Club, que por encar-
go de José A. Lopez de la Haba nos hicimos,
con los consigulentes recordatorios por par-
te de Roberto, que después de tanto insistir,
finalmente no salid ; eso suele pasar hasta
en las mejores familias,

Mi.amigo Cali también hizo su ca-
rrera, y cOmMo corria en casa, pese a no ga-
nar fue aclamado y vitoreado por la aficion.

En el Fondo Corto, recital de Pepe
Zarza, como quedé resefiado, con una mag-
nifica tercera posicion de Hidalgo y un gran
noveno puesto de Salvador Gil. Felicidades a
todos.

Ahora, cuando escribo este
“articulillo”, se me viene a la cabeza los bue-
nos momentos compartidos con todos los
compadieros, desde Lole a Antonio Ramitez,
pasando por Coco Lavalle, Juan Navas, Pepe
Zarza, Jose A. Anillo, Ayala, Sotelino, el tio
con mas arte de Chiclana y del Vipren, Gal-

vin, Romén, Oscar y un largo etcétera que
serfa largo de enumerar. Las comidas con
caldo gallego que tanto le gustan al “Jefe”,
los paseos hasta el centro, y como no todas
las atenclones tenidas con nosotros de ese
gallego universal que no es otro que mi ami-
go Cali. Muchas gracias amigo, a tiy a tu
familia, sobre todo a Adriancifio, el nadador
con més arte del Club Natacl6n Ferrol. Dale
fuerte campeon.

Por (ltimo recordar que Donifios,
con su circuito, su pinar, su playa y su gran
belleza, se quedd alli esperando que alguin
otro afio volvamos. Ahora nos queda su bo-
nito recuerdo.

Recorriendo Portugal, de vuelta a
casa, con Lole y Sotelino, dejamos atrés un
Campeonato, unas vivencias, unos amigos,
unos recuerdos y una tietra gallega entrafa-
ble. Espero volver pronto y que todo vuelva a
ser como antes, y lo que ahora esta pasan-
do sélo sea un mal recuerdo.

Ya que algin dia volveré a correr
en Donifos.

(José M® Ramirez Rubio)

RESULTADOS

CROSS SAN SEBASTIAN Puerto Real
Antonio Ramirez  2° veteranos
Rafael Ahumada 4° veteranos
Manuel Camacho 5° veteranos
Pedro Torrecilla  4° juvenil

D
Elena Aparicio
M. Valdepefias
José Solano

2° general, 1® senior
7° general, 4° senijor
2° veteranos “B”

R
M? Carmen Peralta 1° general
Elena Aparicio 2° general
José Solano 1° veteranos “D”
Rafael Fernandez 4°veteranos “B”

C.P. DIA DE ANDALUCIA Chipiona
Pablo Fontén 3° general, 1° senior “B”
José A. Butrén 6° general, 4° senior “B”

Francisco Acedo  7° general, 5° senior “B”

Carmen Elias 3 senior
M® José Garcia 5° senior
Pablo Garcia 5° pitufos
Sara Pérez 7° benjamin
C.P TREBUJENA

Pablo Fontan 1° general
Antonio Ramirez  1° veteranos “A”
Manuel Camacho 1° veteranos “B”
José Solano 3° veteranos “C”
Fernando Tinoco 7° veteranos "A”
Rafael Fernandez 7°veteranos “B”
Ricardo Salvador 5° pitufos

M? Carmen Peralta 1° general

Elena Aparicio 2° general

Elena Aparicio 1° femenina
Antonio Ramirez 1° veteranos “A”
Pedro Torrecilla 2° junior

Francisco J. Huerta 5° benjamin
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de Madrid venia el “incombustible” Rojas,
un corredor rocoso y duro, que es Campeén
de Orientacion, y al que se le da este tipo de
circuitos muy bien. Eso, sin olvidarnos de
corredores como Lole o Negrete, que auin
siendo de otra categoria y sin estar bien , le
pueden dar una sorpresa al més “pintao”.

Y llegé el gran dia. Donifios bajo la
lluvia y el frio tenia un aspecto muy gallego,
de una gran belleza estética, con ese olor
intenso a pino y eucalipto mojado, pero se
puede decir que hacia un dia de perros. Tras
el calentamiento, comenzé la prueba. Aun-
que decian que Pepe Zarza no iba a salir
fuerte, sino con el grupo, yo pensé que eso
seria sélo al principio, pero pronto saldria de
mi error. A mi, por mi forma de correr y mis
caracteristicas, me convenfa mas una salida
répida, a fuerte ritmo, para descolgar con-
trincantes cuanto antes, al estilo del Cross
de la Barrosa de este afio, pero ese no fue
el caso. Tras dar la primera vuelta al circuito,
en cabeza bamos un pelotén de por lo me-
nos 10 6 12 corredores, con Pepe Zarza
incluido. Ademds algunos corredores iban
“nerviosos” por la situacion de la carrera,
por lo que los relevos en la cabeza eran
constantes. Por todo ello cuando miré hacia
atras y vi a tantos corredores, en mi interior
cundio el panico, y me dije que tenia que
atacar, si no queriamos llegar a la meta en
grupo, con lo que otros podian tener tam-
bién su oportunidad.

Dicho y hecho. Aceleré el ritmo y
todo pareci6 obedecer al orden natural pre-

establecido. Zarza se puso comodamente el

primero y se fue, yo segui su estela a unos
metros de distancia. En esos momentos no
lo supe pero después comentando la carre-
ra, tanto Coco Lavalle como Antonio Rami-
rez, me dijeron que tras el tirén, todos se
pusieron en fila india, y se rompié el grupo.
Dimos la segunda vuelta, y ya en la tercera
Antonio se pegd a mi, y en la zona rapida me
pasé sin yo poder hacer nada, ya que su
ritmo era superior al mio. Tan cerca del final
ya, tenia que defender el tercer puesto, a

muerte, ya que por detrés venia Rojas, dan-
do gritos. El es de esos corredores que cuan-
do sufren, gritan. Y la verdad es que intimi-
dan, ya que parece que cada vez viene mas
cerca.

Me quedaba la ltima cuesta, y
100 mts. mas. Casi sin fuerzas tiré para arri-
ba como pude, entonces senti el pinchazo
en la zona poplitea de la pierna derecha,
pero segui con rabla para arriba. Rojas se
me habia acercado peligrosamente, pero yo
sabia que si conseguia llegar primero al final
de la cuesta, seria dificil que me ganara.
Cuando llegué més que muerto al final de la
cuesta, mi amigo Call, que estaba alli de
organizador, me dio &nimos y me dijo que ya
sélo quedaban 100 mts.. Apreté lo que pude
y entré tercero, a 6 segundos de Antonio y a
3 de Rojas, pero mi corazén estaba alegre, y
no entendia de segundos, sélo de que el
objetivo de venir a por una medalla estaba
cumplido.

Gand el gran campedn que es Pe-
pe Zarza, que “monstruo”, y ademds fue
capaz de repetir en el Fondo Corto, del Jue-
ves. Felicidades Campedn. Segundo quedd
mi “hermano” Antonio Ramirez. Antofilto, me
alegro mucho por ti, ti te lo mereces. Ha
sido mucho el sacrificio y los sinsabores pa-
sados, pero al final has tenido tu recompen-
sa. Con ese dia de perros, seguro que el
perro que le mordié en Puerto Real le trans-
mitié una adaptacién y rapidez canina. A
seguir asi, campedn. Y por Ultimo, el que
suscribe, por lo que hubo un pleno completo
del Carmona Pdez en Donifios. Ademas
nuestro “Jefe” Lole fue el primero de su ca-
tegoria. Cuatro medallas no estdn mal. Fell-
citar también a Coco Lavalle, que hizo una
gran carrera. Si este hombre fuera capaz de
dejar su vida de “vicio y perversion”, haria
muchas cosas en este mundillo de las carre-
ras. Piénsatelo Coco, merece la pena.

Pasado dos dias, se celebraron las
pruebas del Fondo Largo, donde Oscar Mar-
tinez Canales, ocupé una meritoria y gran
clasificacion, quedando cuarto y clasifican-

(Contintia en la pdgina 17)
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Se celebré el Domingo, dia 27 de
diciembre de 1992, y la salida se dio en la
Plaza de San Juan de Dios de Cédiz a las
20'30 horas, el recorrido fue calificado por
algin representante municipal como
“marinero” ya que en el municipio de Cédiz
discurria casi en su totalidad por el litoral,
la carrera discurri6 por la Avenida del
Puerto, Puerto América, y toda la vuelta al
Cadiz de Intramuros y a través del Paseo
Maritimo y la avenida desembocar en
Cortadura y la carretera Naclonal IV ya en
la Isla el recorrido fue el clasico de aquellas
ediciones, calle Real hasta Hermanos
Laulhe, General Garcia de la Herranz, la
cuesta de Puerto de Palos pero hacia abajo
y la llegada en la puerta del parque
Almirante Lahule.

Los premlos eran de 150.000

pesetas para el primer clasificado (ya no
habia Seat Panda), hasta las 5.000 pese-
tas para el clasificado en el puesto 25. Y de
50.000 pesetas para la primera clasifica-
da, hasta las 15.000 para la 5°. Para los
tres primeros de las diferentes categorias
premios en metélico. También habia una
clasificacién por equipos en la que el pri-
mero se embolsaba un premio de 75.000
pesetas. Ademaés se sorteaba un ciclomo-
tor entre todos los que cruzaran la meta.
La inscripcién fue de 500 pesetas y la for-
malizaron ademas de los atletas de la Ba-
hia y la provincia, atletas de toda Andalu-
cia, Portugal y Marruecos, seducidos por
los premios que para hace once afios eran
sustanciosos.

Clasificacién general

Abdelkader el Mohaziz Jimesa 1°4'34"
Tires Gallardo Tecni Limpe 1°4'41"
Brito Americo Tecwilinte  1°5'03"
Alcido Costa Atl Portugal 1°5'23"
Tijani Rahmouni Marruecos 1°5'43"
Juan A. Ruiz Jimesa 1°5'44"

Khalid Kannouchi Racm 1°5'47"
Hichan Rachad  Marruecos 1°5'57"
Zonak Mohammed Jimesa 1°6'31"

Alvaro Costa Tecni Limpe 1°7'15"

General Femenina

Candida Almeida Indpte. Portugal
Luisa Almeida Clube Maria
Inmaculada Oliva Ohmio

c | cédi

Pablo Fontan Bajadllla
Jorge Gomez Bajadilla

Juan Navarro Bajadilla
Corredores de San Fernando

Manuel Camacho UASF

José L. Zarza UASF

José M. Negrete UASF

José A. Cotan Arunci

Manuel Escalona Arunci

José Isidro Fondis Pacense
Vet -g”

Manuel Bancalero Olimpo

José Arana Safyc

Antonio Espiau UASF
Veterano Femenino

Dolores Cuenca Olimpo
Remedios Bolafio Nerja

Ana Padilla Adacross
Tecnl Limpre Portugal
Pavimentos Jimesa Granada
UASF San Fernando

(José A. Ldpez de la Haba)
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CAMPO A TRAVES

Como su propio nombre indica
son carreras de fondo, que se realizan a
través del campo. También se le conocen
con la palatra inglesa “Cross”, que significa
cruzar y “country” campo. Son carreras de
larga distancia a campo traviesa.

Este tipo de carrera se efectla,
sobre distancias generalmente no inferiores
a 9 kms., ni superiores a 15 kms., durante
la época invernal y como preparacion a la
temporada veraniega en pista.

Sus origenes estan en Gran Breta-
fia. Alli, es una modalidad muy popular,
como también lo es en toda Europa Occi-
dental. Se disputan numerosas competicio-
nes oficiales como el Cross de las Nacio-
nes, (individual y por paises). También al-
canzaron gran repercusion internacional los
Cross de Hamart, Paris, Bruselas, etc.

Las pruebas més importantes del
calendario espaiiol sé disputan en el circui-
to de Lasarte, Venta de Barios, Itélica; y en
nuestra provincia el afamado Cross de la
Barrosa, en la sin par villa de Chiclana de
los chiclaneros.

El Otofio y el Invierno son unas
estaciones Optimas para las carreras de
“cross” y su entrenamiento, ya que es una
parte importante para la preparacién inver-
nal de muchos corredores de fondo. Hay
muchos atletas como Fabidn Roncero, Al-
berto Garcia, Chema Martinez, José Rios, y
un largo etc. que lo consideran un objetivo
prioritario dentro de su planificacion anual,
como preparacién a un europeo, al Mun-
dial, a unas Olimpiadas, o de cara a realizar
una marca en el maratén.

Otra gozada de estas pruebas, es
que son las unicas en las que podemos
observar como compiten juntos especialis-
tas de 1.500, 5.000, 10.000 y Maratén.

Espaiia, como todos sabemos es
una potencia mundial de esta especialidad.

Es verdad que aunque muchas de
estas pruebas se celebran exclusivamente
en medios naturales, también hay diversi-

dad en este punto, ya que cualquier lugar
puede parecer bueno, y hay “Cross” en par-
ques urbanos, en hipédromos, alrededor de
un polideportivo, e incluso en yacimientos
arqueolégicos como es el caso del “Cross”
de ltalica, en Sevilla. Por regla general
huyen del asfalto, buscando circuitos més
naturales.

Las distancias sobre las que se
desarrollan también suelen variar bastante
de uno a otro. En la categoria de Senior
suelen oscilar entre los 8 Kms. de principio
de temporada y los 12 de final para hom-
bres, siendo entre 5 y 8 Kms. para mujeres.

Actualmente se ha incorporado el
llamado “Cross” corto, que se desarrolla en
ambas categorias. Las distancias para Ve-
teranos suele ser sobre unos 6 kms. para
hombres y 4 para mujeres.

También es tipico que estas carre-
ras se desarrollen dando varias vueltas a
un circuito, fundamentalmente para au-
mentar su vistosidad, incluyendo si lo per-
mite el terreno, subidas, bajadas, curvas
cerradas, terrenos irregulares con agua y
barro, terreno seco, terreno con muchas
cuestas, con hierba, con arena, en fin, de
una amplisima varledad, lo que lo convier-
ten en carreras muy diferentes de las que
se corren en asfalto.

Por estas caracteristicas siempre
se ha dicho que los corredores fuertes se
adaptan mejor a ellas. Algo que puede ser
cierto, sobre todo si la dureza del circuito es
alta, aunque cualquier corredor que haga
una buena preparacién invernal podria de-
fenderse bien en una prueba de “cross”.

El trabajo que se realiza con el
“cross” es bueno por que mejora las capaci-
dades aerébicas y anaerébicas con el traba-
jo de fortalecimiento que incluye la dificul-
tad del circuito. Al desarrollarse por terre-
nos naturales hace que eliminemos en gran
medida el trauma que supone para los
musculos, tendones y articulaciones las

(Continua en la pdgina 11)
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CORRER EN DONINOS

De nuevo llegd Enero. Atrds que-
daron las fiestas, ese tiempo de paz y ale-
gria, ese ambiente magico de esperanza,
en el que al comenzar un nuevo afio, tene-
mos los mejores deseos para todos, y so-
bre todo que en este mundo materialista,
tan lleno de intereses y maldades, sea ca-
paz de abrirse camino la razén, la Justicia y
la paz.

En este mes, famoso por su cues-
ta, hay en su tramo final otras cuestas co-
mo son las del Campeonato Nacional Mili-
tar de Campo a Través. Este afio, como si
hublese estado predestinado, se habia ele-
gido como sede a Galicia, esta Comunidad
tan castigada por el desastre del
“Prestige”,y dentro de ella, a la ciudad de
Ferrol.

Ya por tierras gallegas, te invade
una sensacién de melancélica lejania. Todo
ha cambiado. El palsaje se ha vuelto mu-
cho mas verde, més accidentado, con mu-
cha vegetacion frondosa. Las casas son
distintas, con mas ventanales para que
entre la luz. El hébitat es mucho més dis-
perso. Aqui hay una caslta, un chalet, etc.
por cualquier lado. El cielo tiene otro color,
la mar otro calor, la tierra otro sabor. Se
huele el caldo gallego en el ambiente, el
“pulpeiro”, y cualquier otro manjar. Se res-
pira la hospitalidad de esta bendita tierra.
Hasta su forma de hablar, resulta céllda,
acogedora, entrafiable.

Pero algo era distinto. En muchas
ventanas se veian banderas negras con
franjas celestes que rezaban: “Nunca
Mais”. Eran como un rosario de crespones
negros, de luto social por la muerte de una
costa, por el desembarco cruel de una ne-
gra pesadilla que ha herido a esta noble
gente en el alma. Gente indignada por todo
lo que ha ocurrido. Pintadas llenas de rabia
y dolor contra todo lo que no se hizo, 0 se
hizo mal. Gente que trabaja abnegada para

recuperar lo que seé ha perdido. Desde estas
lineas quiero expresarles mi apoyo moral,
mi &nimo y mi sincero aprecio, esperando
que pronto acabe y Galicia, esa Galicia a la
que todos queremos, vuelva a ser, la magi-
ca y hermosa Galicia, y sus costas recupe-
ren la alegria y la vida. Amigos gallegos os lo
deseo de todo corazén.

Y como no, llegamos a Donifios,
una especie de parque natural a las afueras
de Ferrol, con una ladera verde, un pinar
fabuloso, tan cerquita de la playa, que se
podian casi tocar las olas. Muchas veces
habia ofdo hablar de Donifios, y yo me lo
imaginaba como el Tourmalet, o el Angliru,
por poner un simil ciclista. Y a fe, que no me
defraud6. El circuito que habia preparado
nuestro amigo Antonio Herrero y mi amigo
José A. Formoso, “Cali”, era rapido por la
ladera, pero sufrido en las dos subidas, so-
bre todo en la que estaba préxima a la linea
de meta, en la cuél también habia agua.
Tras conocerlo en unas vueltas de reconoci-
miento que dimos, gracias a la generosidad
y buena disposicién de “Cali”, que nos acer-
¢6 en.su coche, nos marchamos con el pen-
samiento puesto en la carrera del dia si-
guiente, la Carrera de Veteranos, que con-
sistiria en darle tres vueltas a ese circuito.
Mentalmente veia cuédl seria mi tactica, ya
que Pepe Zarza, el gran favorito, no conta-
ba, en el sentido de que su primer puesto
era obvio. Nos tenfamos que jugar los otros
dos puestos en el podio, Coco Lavalle, que
se habia estado preparando a conciencla, y
aunque el perfil del circuito no le venia bien
a sus caracteristicas, ya que él es mas rapi-
do, siempre es un “enemigo” en potencia.
Mi “hermano” Antonio Ramitez era otro can-
didato, y ademas venia fuerte y con ganas,
ya que ni las mordeduras de los perros lo
detienen. De Madrid venia Herranz, que
decian que habia hecho unas marcas exce-
lentes en 5.000 y 10.000, por lo que era
otro “enemigo” a tener en cuenta. También

(Contintia en la pdgina 16)
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a él, para abrazarlo. Kilémetro diez, des-
pués de casi unha hora, ya més tranquilos,
observadores, cada uno en su sitid, traba-
jando la carrera, orgullosos, ya avituallando
el cuerpo, miméndolo para tan ardua tarea,
todavia incrédulos ante la empresa que se
estd acometiendo. '

Media maratén, sorpresa para
algunos y confirmacion de objetivos para
otros, al ver €l tiempo reflejado-en su pulsé-
metro o en su réloj, ya hemos dtravesado el
meridiano de la prueba, la ilusién se apode-
ra de nuestrOS$ corazones, una sonrisa pilli-
na en los rostros, lo estamos consiguiendo,
esto funciona, seguimos para adelante, ya
cada kilémetro s un logro, ahora es el mo-
mento de sacar todo lo que llevarnos de-
ntro, poquito @ poco, con ganas, desafiando
al sufrimiento, llega el kilémetro treinta y
cinco, el sol domina la cludad al medio dia,
el calor del asfalto se irradia en riuestros
cuerpos, las piernas hablan por si solas, los
ojos pendientes de divisar la preclada agua
que alivie la sed y refresque nuestros labios
del agotamiento ya acumulado, contrarres-
tado por la euforia que se apodera de noso-
tros, los debutantes ya se estén convirtien-
do en verdadeéros expertos, ansiando el
momento de engrosar las listas de ese gru-
po de personas que se Ilaman
“Maratonianos”, que te hace ver este mun-
dillo del cotrer desde otra perspectiva.

La visién de algunos corredores
vencidos por €l cansancio, aquejados de
calambres, caminando como penitentes en
su recogimiento hacla el templo, con los
rostros desencajados, con la mente distan-
te, te hacen ver la realidad de este desafio,
al adelantarlos ya en los Ultimos kilémetros,
emana de tu ser el méximo respeto hacia
esas personas que al igual que tu han veni-
do en denfanda de esa gloria, tus palabras
de &nimo y tu aliento les hace erguirse con
chuleria, devolviendo a cambio una sonrisa
de agradec¢imiento.

Ahi esté de nuevo el Estadio, tus
pies disfrutan ya de cada metro de cada

centimetro, ya es nuestra, se acaba, entra-
mos en la bajada del tinel que nos regala
su sombra y nos comunica con la plsta,
buscamos con la mirada las gradas pero no
distinguimos a nadie, y cuando vemos el
cartel anunclador del kilometro cuarenta y
dos, le regalamos una sonrisa cémplice de
nuestro corazén, y.con la cara bien alta,
recorremos ya extasiados los (ltimos clento
noventa y cinco metros, hasta atravesar
esa anslada llnea de meta, que nos abre la
puerta de la satisfaccién de haber culmina-
do uha parte de esta etapa que hemos tra-
zado en nuestra vida.

Enhorabuena, a todos, por clerto
para general conocimiento y satisfaccién de
los que componemos esta familia de aml-
gos del “Club Carmona Péez”, decir que los
debutantes han realizado una magnifica
maratén con unos tiempos de escéandalo,
de los restantes que la mayoria han
“pulverizado” sus marcas anteriores, y que
hemos notado la falta de aquellos amigos
que vinleron el ailo'pasado y que este por
circunstancias varias no han ‘podido venir,
pero lo mejor de todo es que hemos pasado
un dia inolvidable. en buena armonia y
amistad. . , -

Ya en casa, con la otra familia,
nuestra familia, la ‘que nos apoya, la que
dia @ dia nos ve salir de casa con las zapatl-
llas puestas para devorar kilometros, co-
mentamos l0s pormenores de la carrera,
respondemos a las preguntas de rutina,
Jcomo te ha Ido? ¢hacia mucho calor?, gy
fulanito que tal?, ¢has comido algo?, ense-
fiamos la camiseta, la medalla, le damos al
nifio la chocolatina que nos han dado en la
bolsa de avituallamlento, y més tarde, sen-
tados en el sofé, saboreando una taza de
café; recordamos lo vivido en este dia, con
los cuerpos agotados hacemos esta re-
flexion “el esfuerzo ha mérecido la pena”.

(Jullo J. Gil Pifiero)
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carreras por asfalto, lo que en este sentido
nos permite competir con menos riesgo: de
lesién por sobrecarga. Es importante el en-
durecimiento mental que conlleva por los
cambios de ritmo, de direccién, subida, ba-
Jada..etc. ,
Por dltimo quiero comentar que
también es muy importante en este tipo de
carrera la estrategla, ya que la salida se
hace de forma explosiva, a una altisima
velocidad para llegar bien colocado cuando
la anchura de la salida se plerda, aundue
tampoco te puedes dejar llevar por esta
Inercla por que lo puedes pagar. Evidente-
mente, la téctica a ségulr te la daré tu expe-
riencla en este tipo de catrera, teniendo en
cuenta tus caracteristicas, el tipo de circui-
to y tu estado de forma, ya que hay que
tener en cuenta que si el circuito estd de-

masiado blando debes usar unas zapatillas
de clavos, para mejor agarre, o para no per-
der las zapatillas de carretera en la linea de
salida. Aunque si te ocurriese eso, siempre
tienes la opcién “Fabidn Roncero”, que si-
gui6 el “tio” en el Europeo corriendo con
una sola zapatilla, debido a un inoportuno
pisoton, y encima el chaval cogid6 medalla.
1Qué monstruol. ,

Para concluir, os puedo decir que
este tipo de carreras son muy emocionan-
tes y aguerridas, que suponeh un gran es-
fuerzo para los corredores, pero que com-
pensan por la sensacién tan maravillosa de
correr en plena naturaleza. Asi deberian
correr nuestros antepasados. Es el primiti-
vismo, la vuelta a los ancestros en su mas
pura esencia.

(José M*'Ramlrez Rubio)

FUENTE DE ENERGIA

Y VIDA

Queridos amigos:

‘ Perdonar mi atrevimiento al intro-
ducirme de esta manera tan esponténea en
este tan delicado mundo de la comunica-
cién escrita. Llevo -bastante tiempo que-
riendo ser uno de esos colaboradores des-
Intaresados de esta nuestra humilde pero
entrafiable y acogedora revista, que. sin
duda alguna con tan gran acierto se creo, y
que gracias a esos trabajadores incansa-
bles de la amistad “LOS PARTICIPANTES DE
LAS SUCESIVAS EDICIONES”, continua
haclendo fuerte los lazos de este tan parti-
cular, si particular mundo del corredor po-
pular. Esa.continuidad era la que me pre-
ocupaba, pero aun asi no me decidia ha
colocarme delante del papel. Gracias, José
Antonio Lépez de la Haba, por tu insisten-
cia, me has convencido “Joio por culo”.

Con todo mi carifio. Antonio José

Ramirez Gonzélez

- FUENTE DE ENERGIA Y VIDA: EL AGUA -
PARTE (1)

Algo tan facil como el mecanismo de un
chupete

“EL BEBER”

Vamos a revisar brevemente las
funciones que el agua desempefa en la
vida para comprender mejor la importancia
que tiene una correcta hidratacion.

-Las 3/5 partes de la superficie de la tierra
estén cubiertas de agua. Es parte Indispen-
sable para la existencia de la Vida.

-Es el primer elemento que busca cualquier
investigador espacial en cualquler planeta
para determinar la posibilidad de vida en el
mismo.

-Ocupa el 70 u'80% del cuerpo humano.

Funcién del agua enel organismo:

-Forma parte de la sangre.

-Con ella se forma la saliva, jugos gastricos,

pancreéticos y sobre todo la orina.

-En la digestion, conveniente hidratacién de
(Contintia en la pdgina 12)
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transito y' €vitar estrefimiento.

En relacién con el gjercicio tiene dos funcio-
nes impor tantes:

1° Termoys reguladora.

28 Transporte de oxigeno a través de la
sangre y d € los nutrientes a los mdsculos.

Ainalizaremos cada una de estas

funciones Y la implicacion del agua en las
mismas:
-Transpira €ion- De todos es sabido que una
persona c©n una actividad normal elimina
diariamente de 1,5 a 2 litros de agua en
forma de sudor. El sudor es el mecanismo
de refrigeracion de nuestro organismo y con
una actividad intensa como la del correr,
aumenta considerablemente la temperatu-
ra y por consiguiente la sudoracién, fécil-
mente ded uciremos que la perdida de agua
se ve incrermentada. A través del sudor tam-
bién elimirtamos muchos de los desechos
de nuestro organismo.

Digestion.- Para una buena asimilacién de
los alimentos es necesario una buena di-
gestion de 10s mismos. El proceso comien-
za en la boca con una buena masticacion y
salivacion. Antes de llegar al estomago los
alimentos deben estar triturados y mezcla-
dos con saliva. Hay hidratos de carbono
complejos, como los almidones, que solo se
disocian con la accion de la saliva.

¢Que tlene todo esto que ver con el
agua?

Tanto la saliva como los jugos que inter-
vienen estan compuestos de una base de
agua. La sensacion de sequedad en la boca
no es mas que una carencia de agua que
dificulta la formacion de saliva. La falta de
agua en nuestro organismo haré la diges-
tién lenta y trabajosa. Los desechos de la
digestion al no estar blen hidratados se
endurecen y Su eliminacion a través del
intestino sera dificultosa. Estreiiimiento.

-Depuracion Sanguinea.- La encargada de
llevar el alimento y oxigeno a las células es
la sangre. La sangre esta compuesta de
agua en la que flotan las células sangui-
neas necesitando un aporte periédico para
su renovacion. La constante actividad de
nuestro metabolismo para producir todo lo
que necesitamos para un correcto funcio-
namiento, produce gran cantidad de dese-
chos que también recoge la sangre. Algu-
nos de estos desechos se filtran a través de
los rifiones donde la sangre es depurada.
Estos desechos se diluyen en agua y se
eliminan a través de la orina, llegando a los
3 litros de agua el volumen eliminado. Un
dato de buena hidratacién es el color claro
de nuestra orina y la abundancia de la mis-
ma.

pequeiios sorbos”

HIDRATARSE CORRECTAMENTE ES EL PRI-
MER PASO PARA SER UN BUEN ATLETA

En el préximo capitulo continuaremos con
las fuentes de agua y las formas par llevar
una correcta hidratacion.

(Antonio José Ramirez Gonzélez)
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MARATON DE SEVILLA Y OLE, TORRE DEL
ORO

Domingo 23 de febrero, seis de la
manana, |que friol, cuatro coches, diecio-
cho del Carmona (Espiau, Garri, Yeye, Mar-
cos, Enrique, M® Carmen, M® José, Tinoco y
unos cuantos méds), en borrego, holaj ¢qué
tal?., ya estamos todos, vamos allé, por la
Ardila hacia Cédiz buscando la autopista, y
pensando ¢qué me faltara?, la vaselina, el
champ, la toalla... si la llevo, bueno que
mas da.

Las miradas que se cruzan, los
nervios a flor de piel, los veteranos, Espiau,
Enrique, De la Haba, Camilo, Pepin Quijano,
Julio Becerra, més templados ya conocen el
campo de batalla, sus mentes més frias, a
lo mejor en ellas algin comentario como
juna carrera masl, |a ver como salel... pero
tranquilos porque ya han “saboreado” en
muchas ocasiones la dureza del maraton.

Hemos cruzado el Puente de Ca-
rranza, la primera carrera ya esta lanzada,
la oscuridad de la noche, los focos de los
vehiculos lluminan la linea blanca de la
carretera, linea que los conductores siguen
como predmbulo del descubrimiento de
una Ciudad que nos espera, |Sevillal, en-
cantadora, histérica, especial. Una parada
por necesldades fisiolégicas, 0 sea nos es-
tabamos meando, en el drea de servicio
nuevo cruce de saludos, de impresiones, la
tension era palpable.

Ya estamos llegando, al alba, la
ciudad despertando, nosotros a través de
los cristales observadores, expectantes,
inquletos, imaginando ya el perfil del Esta-
dio Olimpico, final de una etapa, de meses,
de dfas de entrenos, de comentarios, de
preguntas.....si preguntas, porque algunos
de los “carmoneros” se estrenaban en tan
insigne prueba, como el dia de la primera
comunién, como el primer beso a escondi-
das, como cuando se cumple los dieciocho
anos, Jcomo sera la salida?, ¢cémo estaré
cuando vaya por el kilometro treinta?, ¢qué

se experimentard cuando pase el famoso
“muro”?, ya llegd el dia y el momento de
saberlo, ahora vienen las respuestas.

|Miral Ahi esté, ya llegamos, cien-
tos de corredores, andando, en coches,
aparcando, nuestros ojos avistaron la enor-
me instalacion deportiva, altanera, escena-
rio y testigo de momentos célebres, dias de
gloria para el atletismo, los corazones ace-
lerados, las pulsaciones por las nubes, co-
mo nuestros sentimientos, deseando medir-
nos con el tiempo, la alegria en nuestros
rostros y la preocupacion en nuestras men-
tes, venga vamos, &nimo campeones.... '

Los colores de nuestras camise-
tas ya asomados a la claridad del dia, los
dorsales puestos, restos de vaselina en las
manos, Ultimos tragos de agua, agua que
aclara el nudo que se ha formado en nues-
tras gargantas, trotecillo suave hasta la
salida, més de dos mil personas, incerti-
dumbre.... Ahi esté la salida, llegdé el mo-
mento, en el reloj los Glitimos segundos de
la cuenta atrés....

Silencio, y en un instante en nues-
tros oidos resuena el ruido del pistoletazo
de salida, la marea humana avanza, los
“chips-time” resuenan como grillos al ano-
checer, nuestros primeros pasos, torpes,
inseguros, cautelosos, el maratén ha empe-
zado, el espectéculo esté servido, nueve de
la mafiana, las calles de Sevilla ain medio
vacias, para suerte de todos ha amanecido
un magnifico dia, radiante, los veteranos
que se adelantan, tirando de aquellos nove-
les que se ven arropados por los brazos de
los compaieros del club que erguidos y
seguros todavia dan sus Ultimos consejos,
formando pequeios grupos, cada uno con
su estrategia, poniendo en préctica lo que
han aprendido, su objetivo a conseguir,
disfrutando del recorrido, la gente, las ave-
nidas, dejando atras en la lejania el estadio
empequeniecido por la distahcia, dandole
un respiro para mas tarde ir acercandonos

(Contintia en la pdgina 14)




