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ULTIMA HORA

Se ha recibido una carta del pérroco
del Santo Cristo, agradeclendo la colaboracion,
que nuestro CLUB ha prestado para el envio de
matarial deportivo para unes guarderias en
Tanzania (800 nltos).

Quiero aprovechar el poco espacio
que queda del BOLETIN pare agradecer la dis-
posicién que tiene nuestro CLUB de colaborar
con cualqulier causa que se le solicite, para
ayudar a las personas més necesitadas. Es
elogiable, durante el tiempo en que pertenszco
al mismo, y supongo que anteriormente ocurfi-
ria Igual, siempre ha pedido colaboracién de
cualquier tipo, que este ha cerrado filas y se ha
puesto manos a la obra de forma desinteresa-

da.

Seguramente alguno ya estaré
pensado que en septiembre tenemos la ca-
rrera del Alzheimer en la que este aio nos
volcarenos todos en la organizacion, pero
de @so ya hablaremos en su momento.

A todos MUCHAS GRACIASI

(José A. Lépez de [a Haba)

RECUERDA

Las reuniones de los Vierneg son en el
local soclal del Grupo de Empresa Ba-
zan, de la calle Benjamin Lopez (en el
Parque Sacramento).
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LA SERIE

Con la temporada
précticamente finalizada solo
nos resta como objetivo princi-

7' pal el Memorlal Sergento Re-

fael Carmona Péez, y que segu-
ramente cuando este BOLETIN
osté en tus manos ya se habré
realizado, por lo que nos referi-
remos a el en el préximo nu-
mero del BOLETIN, deseando a
priori espero que se cumplan
todos vuestros objetivos para
esta carrera.

La temporada estival
pide su turno, los meteordlo-
gos llenan de soles el mapa de
la peninsula Ibérica y el calor
aprleta, es tlempo de descan-
sar, hacer rodajes suaves por
la playa, que ya tendremos
tiempo de hacer entrenamien-
tos de fuerza y puesta a punto
alld por septliembre u octubre.
Ahora podremos disfrutar sin
tener que dudar “st hago bien
o hago mal” cuando te tomes
un par de tintos de verano o le
cuentes tus historias al de la
Cruzcampo - Como predmbu-
lo, hemos podido disfrutar del
dia de convivencia en el Pinar
de La Barrosa, después habls-
remos sobre el-. Para [0s Mas
“fatigas” estén los paseos en
bici -ya tenemos carcil bici-
eudndo podremos relvindicar

el carcil del corredor?. Y para
los mas calurosos, la natacién
en las plscinas o la playa. En
fin que es tiempo de descanso,
de relajarnos y quitarnos la
presidn que nos imponemos
durante toda la temporada,
con los entrenamientos y las
carreras.

En las actuaciones
més destacadas durante estos
dos meses hay es da resenar
que nuestro Club ha obtenido
¢l trofeo a la mayor represen-
tacién femenina en la | Carrera
Atlética Chiclana-Sancti Petri.
Y el tercer puesto en la claslfi-
cacién por equipos en la Media
Maraton Ciudad de Marbella.

Elena Aparicio conti-
nua su racha victoriosa, se
clasifico primera en la X Vuelta
a Ceuta, en la Medis Maratén
Cuidad de Marbella, en la Ca-
rrera Popular  del  Cuervo
(Sevillg), en la X Milla Urbana
Cludad de San Fernando y eén
la Carrera Atlética Chiclana-
Sancti Petri.

lgualmente Maria del
Carmen Peralta fue primera en
la Media Maretén de Rota-
Chipiona y en la Milla Urbana

(Continia en la pdgina 21
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RESULTADOS CARRERAS

VUELTA A CEUTA

Elena Aparicio 1° femenina

José A. Butron 4° general, 3° senior
M. José Garcia 3° senior femenino
Enrique Pérez 7° veteranos A.

MEDIA MARAT! TA-CHIPION

M? Carmen Peralta 1° femenina
Mercedes Valdepeiias 2° senior femenino
M? Isabel Gutiérrez 4® senior femenino
Pablo Fontéan 3° general, 2° senior B
Francisco Acedo 8° general 5° senior B

(0]} N BEL

Elena Aparicio 1° femenina

Mercedes Valdepefias 10° general, 3° senior
Pablo Fontan 5° general, 3° senior B

José A. Butrén 12° general, 5° senior B
Jorge Gonzalez 1° promesas

C.P. AA.VV. GARCIA GUTIERREZ

Elisa Orellana 1° femenina
M® Isabel Gutiérrez 22 senior
Carmen Elias 3? senior
Virginia Orellana 6 alevin
Juan Pérez 6° veteranos A

MILLA URBANA CIUDAD DEL PUERTQ

M? Carmen Peralta 1° femenina

Elisa Orellana 2° promesas femenino
Virginia Orellana 2° alevin femenino
Antonio Ramirez 1° veteranos A, 1° local

.P. CIUDAD DEL CUER

Elena Aparicio 1° femenina

Pablo Fontan 3° general, 2° veteranos A
Francisco Fornell 10° general, 62 senior
Adrian Gandara 12° general, 7° senior
José L. Ayala 7° veteranos A

José Solano 7° veteranos B

C.P. CRUZ ROJA TREBUJENA

Mercedes Fernandez 3° veteranas
Virginia Orellana 6® alevin femenino

L IUDAD Fi D

Elena Aparicio 1° senior femenino
Elisa Orellana 3 senior femenino
Miguel Moreno 2° veteranos
Pedro Cantero 4° veteranos
Fernando Tinoco 5° veteranos
Antonio Moreno 6° veteranos

101KM RONDA-24 HORAS

Marcos Madrid 42° general

M. del Carmen Moreno 1° veteranas B
M?® Carmen Muiioz 6° veteranas A

M? José Lopez 4° veteranas B

A. CH A-SANCT |

Elena Aparicio 1® femenina

Pablo Fontan 2° general

Elisa Orellana 12 jinior femenino

M? Isabel Gutiérrez 1® senior femenino
Mercedes Valdepeiias 2° senior femenino
Elvira Acosta 2° veteranas

José A. Butron 3° senior

José M® Ramirez 1° veteranos

Rafael Fernandez 3° veteranos B

José Solano 1° veteranos C

Manuel Acosta 2° veteranos C

(Enrique Pérez Traverso)

u

(Viene de la pdgina 2)

Todos vivieron unas jornadas intensas el
dia previo a la carrera en la cena dela pasta
y recogida de regalos, y durante la prueba,
donde tuvieron que soportar un fuerte calor
que no fue impedimento para que se vieran
realizados sus objetivos, magnificamente
asistidos en todos los avituallamientos y en
los controles por el personal de la Legion.
Alli se consumié mucha agua, bebida isot6-
nica, coca cola y zumos, café barritas ener-
géticas, pastelitos, platanos, naranjas, cho-
colate, séndwich y dos comidas una duran-
te la carrera y otra a la llegada. Es de agra-
decer a familiares de algunos participantes,
para los que el sol tampoco tuvo compa-
sién, que les estuvieran dando apoyo en
determinados puntos del recorrido. Duran-
te la cena pudieron disfrutar de la compa-
fifa de Javier Pardo y su mujer, Juli, que se
desplazaron hasta Ronda para ver la prue-
ba y dar &nimos muy necesarios para conti-
nuar en la misma. Algunos ya estén pen-
sando en la edicion del préximo afio que
seré el 15 de mayo.

Como anteriormente comenté, el
dia 1 de este mes, se celebrd la conviven-
cia anual en el pinar de La Barrosa, los
asistentes disfrutaron de una magnifica
Jornada, en la que como es costumbre no
falto de nada, habfa hasta una pancarta
conmemorativa de la ocasion. En lo que a
comida se refiere ya sabéis como o hace la
Junta Directiva (son unos bestias). Después
de la comida, se realiz6 un entrafiable acto
de entrega de los trofeos de la Liguilla de
Primavera de Carreras Populares”, tras
unas palabras de nuestro presidente de
agradecimiento a los asistentes y exhorta-
cion a la participacion en el Memorial Sar-
gento Carmona Paez, se hizo entrega de los
mismos a Marcos Madrid, M. del Carmen
Moreno “Yeye”, Fernando Tinoco, Luis Alon-
s0; José A. Ramos “Chispa”, Juan Carlos
Pavén, Rafael Fernandez y a Miguel More-
no. .Tras el entranable acto de entrega se
paso a un tiempo de improvisadas tertulias,

BOLELIN,

paseos por la playa y partidillo de futbol. El
dia finaliz6 con otro repaso por la comida y la
despedida de los asistentes.

Son nuevos socios de nuestro
CLUB, y a los que damos la bienvenida:
Carmen Elias Nunell
Manuel Jestis Garduiio Martin
ElisaOrellanaMontero
JoséManuelOrellana Montero
Virginia Orellana Montero
Josefa Montero Vega
José Orellana Lobato
Juan de Dios Sanchez Bocuiiano
José Pifiero Aido
Diego Rodriguez Montero

Nuestro CLUB ha establecido un
convenio de colaboracion con el centro
“PHOTON SAN FERNANDO”, en el que se ofre-
ce ventajas y descuentos en los tratamientos
de belleza y salud natural (naturopatia, acu-
puntura, masajes, estética, fotonterapia); asi
como descuentos en productos especiales de
belleza y salud. Este centro esté situado en
la calle San Rafael, 69.

A todos os deseo un feliz verano.
Nos vemos en Camposoto.

(José A. Lépez de la Haba)




Lasiud

BOLELIN,

TESTIMONIO
“HO ¥ HETENIDO UN SUENO"

Sofié que vefa una gran masa de
pers=nas corriendo, caminos y senderos
muy  largos y polvorientos, de tierra érida,
casé 3 fin, el contorno de mas de mil per-
sofnex S avanzando en una misma direcclon,
todo= marchadores, algunos altos y otros
bajo=s, unos mas répidos y otros algo mas
lentcs, variedad de colorgs en sus camise-
tas, 2201 “Arriate”, predominando en lo més
profezndo de mi corazén el verde sobre el
azul, 10s colores de miclub.

Hoy he tenido un sueiio, el sol de
ta me=iiana refucia sobre la Serranfa de Ron-
da besscando ya el trayecto mds corto hacia
el oc=s0 del dia, para dar paso al embrujo
de le= noche; se percibfa un ambiente muy
agracdable que a la vez daba calor a aquella
inmme®sidad humana, gue unidos bajo el
misrYEo objetivo, trotaba al son de la musica
que Surgia del resonar de las zapatillas al
golpear en las pledras y arena del camino.

Por “Alcala del Valle”, padres con sus hijos,
hermanos con hermanas, amigos con ami-
£0s, esposas con maridos y todos juntos for
mando una columna que embriagaba emo-
¢ién y euforia, con nuestras gorras blancas
para protegernos del calor del radiante sol.
Que sensacidn de felicidad, por
“Torrealhaquime”, cuando al despertar de un
suefio, una sonrisa aparece on nuestros ros-
tros, cuando sin saber muy bien lo que se ha
sofiado, te queda un buen sabor de boca,
cuando miras a tus amigos a la cara, y ves
reflejado en sus rostros la alegria y satisfac-
clén del deber cumplido, de haber luchado
juntos durante horas y meses, para empren-
der en 24 horas una empresa de gran gnver-
gadura, de las que deja huella en el corazon.
Hoy he tenido un sueio. Por
“Setenil”, con un trote suave, muy suave,
vagaba por los caminos de la serranfa, con el
rostro alegre, muy alegre, disfrutando de la
compaiila de los édrboles, de las montaias,
de un paisaje Indescriptible, la dureza de mi
carrera se hacia agradable al contemplar la

(Contimia en la pdgina 5)
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TRIO DE ASES

por gentileza de nuestros amigos
de la Asociacidn de corredores de Ceuta y a
través de Enrlque Pérez, nos han hecho lle-
gar la revista del Instituto Ceuti del Deporte
del pasado mes de marzo, 8sta, inserta entre
otros un articulo sobre la X vuelta a Ceuta, en
la que participaron representantes de nues-
tro CLUB,.

Con motivo de esta celebracion,
hace una breve crénica de lo que ocurrié en
la primera edicidn de la prueba que se cele-
bré colncidiendo con el comienzo de la déca-
da de los ochenta. Y la ilustra con una foto-

grafia, que se muestra en esta pagina, de
tres campeones, entre los que figura Rafael
Carmona Péez, le acompafian en la misma el
atleta granadino Francisco Medina, vencedor
de las maratones de Helsinhi y Madrid y Abel
Aotén doble campedén mundlal de maratén,
En esa ocasién la victoria fue para el granadi-
no Medina, seguido de Rafael Carmona, y
tercero fue Abel Anton.

Creo que en este mes en que cele-
bramos el Memorial Sargento Carmona Péez,
es interesante mostrar, para el RECUERDO,
este documento an el que Rafael Carmona,
aparece con dos grandes atletas del palma-

rés nacional.
(José A. Lépez de la Haba)
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== A00r como tienes tode esa zona muy
B como sl notaras como te arrastra
rp gspald‘a baja hacia abajo. Y tiene el peli-
gr< ailadido de que te puede acarrear otras
’esgones, contracturas, estiramientos, roty-
= fibrilares, hernias, etc., ya que la ten-
si>o la que esté sometida toda esa re-
s s{ no la tratas, puede romper por cual-
i Fe=7 bilio.
¢Coémo distinguimos un sindrome
Jde oS isqlflotiblales cortos?.

Es muy fdcil. Aunque existen va-
fio= test, todos ellos estan basados en la
gaoi“d"d que tengamos para llegar con los
Je 303 de las manos hasta las puntas de los
pies- sin flexionar las rodillas. Lo podemos
» ac®e’ sentados, 0 de ple. Se considers
‘,o{rﬂal sl llegamos a tocar sin problema o
ol PO faltan 4 6 5 ctms. para llegar, todo lo
que exce(_ia do ahf, debemos tratarlo. O
tary® 160 8i notes que slempre llegas hasta
un 381 de la pierna determinado y ahora
g puedes llegar hasta ah,

Prevencidn.:

La mejor prevencién es ostirar
pier® dospués de correr. De ahi que siem.
pre 86 demos tanta Importancia a los estira-
il 3105 do después de la carrera. El gstira-
mier3to 08 conveniente realizarlo en el sue-
1o, <N una rodilla flexionada y to otra es-
(ade- nos echamos hacie delante y senti-
mos una tensidn que no duela, adecuada,
/A TENEMOS veinte segundos, sin rebote.
323i6n 10 podemos hacer lanzando el pie
do 12 pierna estirada adelante y con las
punt 25 de los dedos giradas hacia adentro
gsi pérmanecsr unos veinte segundos,
{;on ¢ nsion enla zona, pero sin dolor,
Hay una forma de estirar muy ex-
- dida y que hay que empezac a destarrar
30 €8 otra que la costumbre de estirar
guble"do la plerna a sitios altos, cuando
dene mayor efe(ftlvidad estirar sentado en
suelo: Tamblén nos puede resultar peli-
o osthar a la pata coja, ya que corre-
21 1lesgo de desestabilizarnos y caer-
demas de que potenciamos o crea-

mn
Tars

ol
gros
mos
nos. &

mos un desequilibrio pélvico o tener una
cierta predisposicién a hacer lo que se lla-
ma "plerna corta funcional”.

[[ﬂlﬂl]llﬁnm‘:

Masaje descontracturante. De
toda la musculatura lumbar, glitea y del
muslo posterior hasta la zona poplitea de
detrés de la rodiila,

Ejercicios de autoelongacion,
(estiramiento), con tension muscular de
unos 6 segundos, relajando posteriormente
el musculo, intentando ir ganando recorrido
articulor,

También se pueden hacer mani-
pulaciones pélvicas, (quiropraxia), sin olyl-
darnos trabsjar toda la zona ligamentosa
lumbaer y sacra.

Espero que os haya sido fdcll de
entender y 0s haya servido para que 0s deis
cuenta de la impontancla de los estiramien-
tos y tener blen tonificada esta musculatu-
ra.

Un saludo.

(José M” Ramfrez Blanco)

Ldzinas

gt
D

(Viene de la pdgina 4)

Inmensidad del entorno que me embriaga-
ba, al atardecer, por “Montgjaque” el ruido
del agua del arrollo que baje de las monta-
ftas tras un largo y bello recorrido, ol llegar
la oscuridad da la noche, el olor de los pi-
nos, el centar del grillo, la hermosura del
cueva del gato, el embrujo de la Ermita en
“Benaojan”, que abriga a la Virgen en lo
més alto de aquella montaia que casl besa
al cielo.

Hoy he tenido un suefo, corria
acompadado por la bondad y grandeze de
la naturaleza, que me hizo ver lo pequeno e
Ingignificantes que somos, y al desportar vi
la realidad de las coses, y si, en mi cara
una sonrisa porque de 1o que recuerdo de
mi sueito, he aprendido que en este mundo
ademdés de que hay personas que verdade-
ramente merecen 1o pena, y estén alli don-
de realmente 86 les necesita, la hurnildad
as la mayor cualidad que puede tener una
porsona frente a su mayor enemiga que es
la soberbla, y de esta refloxién me quedo
con la imagen de un (ugar enigmético, la

“

MASAJES TERAPEUTICOS

base de la subida a la Ermita, donde ful lite-
raimente “rescatado” de una amarga pesadi-
lla, donde dos amigas me tendieron yna ma-
no y juntos pude acabar un suefo de 08 que
verdaderamente te queda un buen sabor de
boca. Gracias Yeye y Marlcarmen.

Hoy he tenido un suefio, sofié que
todos aquellos corredores llegaban a la meta,
cansados, rotos, pero alegres y satisfechos
porque habian pasado un gran dia, agradeci-
dos de todo lo bueno que la Serrania les
hebfa brindado, verdaderos gladiadores que
regresaban del campo de batalla, quiero re-
saltar ol mérito de mis amigos y companeros
del Club, Rafael Rulz (me curd las ampollas
en Montejaque) , César Durdn, Manolo Delge-
do, Jullo Becerra, Miguel Julia, Pepe de la
Haba, Juan A. Gonzélez, Mar(a José, Marcos,
Alfonso, Manolo Andreu, Pepin Quijano, Eni-
que, Javier Pardo (me dio un masaje gue me
alivié los cuédriceps que los tenfa rotos), etc.

A todos animarles para que el proxi-
mo afo podamos nuevamente vivir juntos

oste sueno.
(Julio Gil Piftero)

EL TIRON MUSCULAR

Es muy comuin pensar que las
roturas musgulares son propios de activida-
dos fracclonadas y répldas, como las cues-
tas o las series. También sa oye, con dema-
siada frecuencla, que ol mdsculo s6lo se
“rompe” en ¢speclalidades de fondo muy
oxplosivas, como el cross o el
“steoplechase” (carrera de obstdculos).
Pues bien, as espaeclalidades atléticas que
mads casos de sufrimiento, defo y rotura
fibrilar muestran en consulta (y también en
la literatura mddica) son las que se dispu-
tan sobre asfaito y en largas distanclas.

Puede que una poderosa razén de
ostas sorprendentes estadisticas sea que
gran parte de los estudios enzimaticos

post-compsticién se realizan en corredores
de maratén. Lo clerto es que 1as cifras de
marcadores de dastruccién muscular, las
mialglas post-maratén, las excreciones de
orinas y heces “casl hepatiticas™, y el hallaz-
go fortulto de viejas roturas fibrilares (con
una culdadosa palpacién se evidencian clca-
trices “no filiadas” por el propio corredor)
craclentes en nuestras consultas, no hacen
sino dar la razén a estos hallazgos clentificos.
Cuando los musculos estén muy fetigados,
una sesién de cuestas o un simple reshalon
sobre 8l barro pueden ser ¢l desencadenante
de una “distensién muscular®, Las fibras
musculares son conducidas a un alargamien-
to, al cual su calldad eléstica no responds. Ef
musculo estd disenado para alargar y retraer-
$6. SI no hace esto dltimo, 83 porque se ha

{Contimia en 1o pdgin 6)
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“distendido”. Ha hecho el camino de ida,
pero tiene grandes dificultades para hacer el
de vuelta... me reflero al musculo.

tn la fase de distensién, 1o mas
que Mmuestran las masas musculares 6s cler-
ta “durezs” 0 hipertonicidad. Pero casl nun-
¢ca molestan en caliente. Pot tanto seguimos
corriendo. Solo en frio se mostraran. El pro-
blema s que no haya impedimento fisico nl,
por tanto, aviso orgénico de que algo ande
mal. Si el musculo sigue sufriendo, asto 65,
sl seguimos corrlendo 8 buen ritmo (pues No
hay signo de alarma qué nos lo implda) po-
driamos llogar a tal estado de rigidez muscu-
lar que algunos grupos de fibrillas se
“rompen’.

REACCION DE DEFENSA.:

Notaremos una contraccion réplda
y violenta (nuestra reacclon de defensa),
envuelta en un dolor difuso que nos hace
parat. Las zonas de més frecuente asiento
son los gemelos, adductores (terciv proxi-
mal) y biceps femoral. Si el tirén ha sldo
intenso, s¢ manifestard con un dolor violen-
e, como “de una pedrada”, con impotencia
funclonal que hace que nos paremos de
inmediato. No sélo doleria al astirar y contea-
or el musculo, sino también en reposo. Esta-
(famos ante la forma mas severa de tiron
muscular, que es en sf “rotura parclal del
musculo” (as la que seé manifiesta en una
ecografia con la tipica imagen de “trlada”).

PREVENCION Y TRATAMIENTO.:

Todo lo anterior nos aconseja 61
cauto ante cualquier situacion de fatige
muscular excesiva. La “prevencion” con osti-
ramientos suaves, paiios de agua tibla y sal,
quiromasaje y entrenemiento adaptado a o
que “sintamos” (no pasa nada por
=desviarse un poguito” del entrenamianto

que nos correspondiera ese dia) constituya
la defensa més segura.

£1 ratamlento del “tirén su8ve” es:
Hielo, compreslén (con un vendaje funclo-
nal), entiflamatorios y varios dias de 1eposo
(en ellos probaremos nuestro estado muscu-
lar con estiramientos muy facites y stempre
indotoros).

El tratamiento de la “rotura par-
cial® es: Hieto, compresién con un vendaje
fijo y raposo absoluto (hasta que no 86 de-
musstre, por ecografia o clinlca, que 86 pus-
de apoyar ia plerna con garantias).

FASES DE PREVENGION.:

1.- HACER ESTIRAMIENTO SUAVES, CON ES-
PECIAL HICAPIE EN LOS MUSCULOS QUE
MAS SUFREN LOS TIRONES: GEMELOS, AB-
DUTORES, BICEPS FEMORAL.

2.- DARSE BANOS DE AGUATIBIAY SAL.

3.- QUIROMASAJE HABITUAL.

4.- ENTRENAR “CON CABEZA" Y NO FORZAR
EN LOS DIAS EN QUE NOS ENCOTRAMOS

MAS CANSADOS. NO SUCEDE NADA POR
VARIAR UN POCO 1.0S PLANES.

(Franclsco Javier Pardo Ledn)
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BOLELLN

LOS lSQUlOTIBlALES

4Quignos son los lsquiotibtales?

La primera vez que of hablar de
los isquiotibiales, me sonaron 8 chino. Sa:
bis que eran unos msculos de la plerna y
poco més.

Muchas veces podemos caer en
la tentacion de empozar a hablar de isqulo-
tiblales, cuddriceps, del manguito de los
rotadores, de tal o cual musculo, ligamento,
tendén, etc., ote., pensando que todos sa-
pemos de que hablamos, y no as asf, ni
tiene por que ser asf. Asi QuUe empecemos
por repasar quienas son estos musculos,
cufles son Sus caracteristicas, y que 1o
hacen tan importante para nosotros 108
corradores, Ademds en la dltima lesién que
sufri, jugaron un papel muy Importants. Si
con 1o que yo he aprendido de ello, ti pue:
des sacar algin provacho, mejor que mejor.

Los ISQUIOTIBIALES son aquelios
tres musculos que cubren la parte posterior
del muslo. Dos mas Internos, el somitendi:
noso y el semimemhranoso, y uno Mmés ex-
tarno el biceps femoral. Son unos musculos
pollarticulares, (enlazan més de una articu
Jacién), y tlenen una acclén combinada en
la cadera y en la rodila. por eso slempre
digo que al cuerpo hay que tratarlo como
una cadena ¢on sus eslabonas, y que 6stos
siempre ostén interrelacionados entre Si.
por ello, un dofor qué sentimos on la parte
posterior del muslo, la gran mayorfa de las
veces tiena sus sepercusiones en la parte
bhaja de (8 gspalda, y tambhlén hay que tra-
bajar esa zona, lo cudl dejo @ muchas per-
$onAs un pPoco desorientadas, y te dicen,
oiga sl a mf donde me ducle es en la pier-
na,

Son unas masas musculares alar-
gadas y de gran fuarza tendinosa, (Por ello
facilita las tendinitis y las contracturas.
suelen dar molestios desde la parte inferior
de los glateos hasta ol hueco popliteo de |8
rodilla),

son Jas causantes de que poda-
mos recoger o flexionar la plerna y extender
la caders. (Cuando estiramos la pierna 10s
{squiotiblales estén completamente estira-
dos y s¢ contraen cuando el ple toca el sue-
10).

Son las que ayudan a mantener la
postura ergulda y a ostabilizar el cuerpo
contra 1a fuerza de 18 gravedad. Trabajan
como musculos anlagonlslas(oponentes).
de los cuadriceps, €8 decir acoplados a
allos.

El principal problema para un cO-
(redor, retaclonado con estos musculos €s
1o que 58 conoce como el sindrome de los
isqulotibiales cortos”, y que bésicamente
consiste en una cortedad funcional de esta
musculatura, €on repercusiones en log glu-
teos, (tipo pinchaxo o {atiga, dolorosa al
tactoly que puede afectar a la espalda baja
y a la pelvis. Muchas personas la asocian
con lumbago y clética, pero como veramos
no tiene nada que ver, ya que én la ciética
el dolor no soblo se slente cuando 58 6stéd
contrayendo y relajando esta musculaturg,
5l no que también se siente cuando adopte-
mos otras posturas mantenidas como estar
gentado o recostado mucho tiempo, y an el
problema de 108 isquiotiblales sélo causa
dolor cuando ostén trabajando los muscu-
los en cuestion.

Un acortamiento de estos mascu-
los mantenido durante un largo periodo do
tiempo va a producir trastornos en la curva:
tura de la columna, produciendo un aumen:
to de la cifosis dorsal (més joroba, para
sntendernos), asi como una retroversion de
la pelvis, es decir como sl la pelvis s6 caye-
ra un poquito hacla abajo ante la tensién a
la que la someten astos musculos. Es una
sensacién de la que partimos sl Nos pone-
mos de ple, derechos y gstirados, y hace-
mos un movimiento de flexionar un poco
1as rodillas y echar la pelvis hacla delante.
Si lo hacemos observamos como parece
que 108 isquiotibiales nos tiran hacia abajo.

Cuando tienes este problema, te

(Contintia en la pagina 16
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osteopZ == ica por la Universidad de Paris y
médico el Club de Atletismo valenciano
“Terra # Mar®, expone que la Homeopatia
on genes = alyla Ho!noloxlcologfa on particu-
lar, ofgex <—— €N una via alternativa a los trata-
mientos convencionales, con la ventaja
para al g=—>aciente do no presentar los efec:
tos secza=darios indeseables do dstos uNt-
mos, y a=adomés aceleran la curacién en
muchas X eslones. Con el tratamiento biol6-
gico cor = SCguimos el complemento Ideal
para la= teraplas manuales deportivas,
pues suS snedlcamentos sin efectos secun-
darlog ne> dopantes, son de gran utilidad en
cuslquie s 1886 0 momento do la recupera-
clén furye=3#onal del deportista. Estos trata-

M

mientos se combinan extraordinariamente
hien con la terapla manual y su uso en las
patologias laborates y deportivas es, hoy en
dia, la mejor opcién para resolver inflama-
¢ién y dolor, regutando y modulando el orga-
nismo de nuestros pacientes. Digamos que
la Homotoxicologia es a la farmacia tradiclo-
nal lo que las novedosas técnicas manuales
son a la rehabilitaclon clésica, soluciones
cada vez mas admitidas y utilizadas.

Para no cansaros mas, en el sl
gulente boletin, os comentaréd los remedios
naturales que el Doctor Hernén Silvén pro-
pone para muchas de las leslones o proble-
mas que nos afectan como corredores.

{José M® Ramirez Rublo)

IX M #EDIA MARATON BAHIA DE CADIZ

==a celebrd el Domingo, dia 18 de
diclembre= < 1994, y Ia salida se dio desde
la Puerta el Mar junto a la Plaza de San
Juan de E=>70s de Cédiz, como correspondfa
en esta e <3icidn se salid de Cédiz por el cir-
culto que =~ enla slando el habitual y se finali-
16 en Sary  Fermando en la puerta del Parque
Almirante =_ahule.

3 oS3 promios en metdlico fueron en
las mismes=S cuantias que las ediclones ante-
rlores.

1= inscripeion fue de 500 pesetas,
la formaliz23ron 496 atletas y finalizaron la
carrera ure  total 318, de los cuales tan solo
9 eran mui=jeres. El hecho més destacable
fue ol que ¢l atleta marroqui Abdelkader el
Mohaziz re=pitié por tercera vez trunfo y es-
tablecio ur 248 mejor marca de la prueba en

1h01'52" -
Clasificaci<3 1 general

Abdelkade= el Mohaziz Marruecos
Badine Bo~rabld Jimesa
Carlos Cale=do Salema
José Mestr = Salema

Fkry Mostapha Casablanca
Fethl Abdelkader 1. Madrid
Talkal Khalid Casablanca
Rui Carreira Salema

Juan Sarria Univ. Mélaga
Pablo Fontan Chapin
General Femenina

Ezzentri Nejima Independiente
Fatima Romero UASF
Mercedes Villala UASF
Yeteranos ‘A’

Miguel Negrete UASF

José A. Cotan A. del Parque
Antonio Benitez Alcanatif
Yeteranos *8”°

Juan Bancalero Olimpo

José Millan I. Cédiz

Juan Jiménez Maratén Jerez
Yeterano Femenino

Elise Palomero 1. Cédiz

(Joss A, 1.6pez de la Maba)
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JAESTIMONIO
“UNA GARRERA DIVERTIDA®

Fueron espectaculares 108 entre-
namientos, ol viaje a Ronda y la carrera en
3f. Al principlo M* Carmen entrenaba con
Pepin Quijano y yo con mi grupo. Pepin se
lesiond y mi grupo iba demasiado réplido
para mi, entonces decidimos correr las dos
Juntas y comienza la aventura.

M* Carmen estaba muerta de
miodo y todo eran dudas, yo tenia la experi-
encla del aiio pasado y todo era positivo.
Para m/f hacer los 101era la llusién puesta
on i carrera favorita y para M” Carmen un
reto, a8/ que nos pusimos manos a la obra.
Todos los tipos de ontrenamiento nos
parecfan  poco: entrendbamos andando,
corriando haclendo muchas horas y kilémet-
r08. Subfamos y bajdbamos dunas y cues-
tag pediendo opinién a todos los expertos
en el tama (a Jullo Gil y a Pepin Quijano los
tonfamos locos). Nos preguntébamos con-
tinuamente si [0 hacfamos bien, todo eran
dudas. Hubo muchas anécdotas como un
dia que estdbamos haclendo dunas y levan-
tamos a todos los marlquitas desde la playa
de Torregorda hasta Cortadura, o cuando
saliamos a entrenar de madrugada con las
pintas que llevabamos, que hasta l0s perros
nos hulan. Nos lo hamos pasado muy blen,
pero nada comparado con (a cerrera, nunca
nos podiamos Imaginar que esta carrera tan
dura con tantos kilémetros de cuesta y tanto
calor podria ser hoy por hoy una de nuestras
mejores hezadas. Carcejadas, gritos de
guerra, palabras de animo para todo el
mundo, desde que empezd la carrere on
Ronda astando las dos con un ataque de
norvios vivimos momentos de lo més emo-
clonante, no nos vinimos abajo ni un sélo
Instante, ni tuvimos un mal gesto, ni un mal
pengamiento, entra nosotras hubo quimica,
no c¢reo que jamds ninguna de las dos
hubiésemos pensado en ello, creo que todo
ha sido fruto de la llusion, del esfuerzo, de
las ganas de recompensar a nuestras fa.

milias y compaiieros por el apoyo y énimo que
recibimos en todo momento.

Todo fue alegria, euforla y agrado, asi
hicimos todo ol recorrido, pero 1o mas emo-
cionante fue que nos encontramos en la
cuesta de la Ermita con Jullo Gil y tuvimos el
gran placer de ir con 4l hasta la meta. Entre
nuestros gritos, plausos, ‘vivan las mujeres’, el
claxon de los coches y ol ‘clic-clac’ de los bas-
tones entramos en meta Julio, M* Carmeny yo,
acompanados por Alfonso que habia termi-
nado cuarenta minutos antes que nosotros y
fue a nuestro encuantro.

Llegamos a las dos y treinta y cinco
de la madrugada, todo un reto, cruzamos la
meta con légrimas, palmas, gritos, besos y
abrazos entre nosotros y nuestros conyuges
que estaban mas emoclonados que Nosotros.
Tanta felicidad nunca nos hubiésemos imagl-
nado, parecfa un suedo, poro la sorpresa final
adn no la conocfamos. Fulmos a recoger los
diplomas y M® Carmen muy emocionada
dando saltos de alegria, me dijo “Yeye has
quedado la primera ds tu categorfa”, no me lo
podia creer. Tampoco imaginé la ceremonia
tan solemne de entrega de trofeos, estébamos
emoclonadfsimos, me puse tan nerviosa gue
cuando ef General de la Legion me felicité con
palabras de dnimo “es usted muy valients, le
doy mi enhorabuana®, me entregé el trofeo y
ampecé a temblar de tal manera que me tu-
vieron que sostener mis dos companeras de
podium,

Entre todos los trofeos sin duda este
es el mas especlal y el que tiene mas signifi-
cado sentimental

Qulero expresar mi felicidad y mi
agradecimiento a M® Carmen por esa quimica
que existié entre nosotras, por l1os buenos mo-
mentos, por fos buenos recuerdos, por el
apoyo recibido, por demostrar el buen com-
paiedsmo y quiero que sepas que el trofeo lo
recogi yo pero igualmenta te lo merecias tu.
Graclas a todos por esa conflanza depositadas
an nosotras.

Posdata: Un adecuado y buen entre-
namiento garantize terminar la carrera en bue-

nas condiciones.
(M. del Carmen Moreno Aleu “Yeya®)
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~y£z 10 0sayer, maiiana no ha llegado...”

Asi transcurrieron los dfas de mi
lesic> ¥V COMO en estos versos del gran Fran-
cisc<> 46 Quevedo. Ya no es ayer, efectiva-
mer¥ 8, por que el ayer me dej6 la lesion, la
contratiedad y el vacio; y como contintia el
poetS, “maiana no ha llegado”, ya que ma-
fanzs Seré el dla que vuelva a tomarle el pul-

= 185 carreras, al resncuentro con este
mun<Fillo dol corredor. Mientras tanto, en
ese E>aréntesis que ha durado varios meses,
han =#do dias “de vinos y de rosas”.

Pero volviendo un poco atrds, adn
recue rdo como ocurrié todo, aquél dia de
finaleS de Enero, en Donifios...

Noté <iue algo habia ocurrido en mi gemelo
derech0. Y ose algo no era bueno. Fue co-
mo s¥ ©n aquél instante de supremo esfuer-

20, algo no encajase, como si se hublese ra-
lentizado la Imagen, como sucede algunas
veces en las peliculas, y yo fuera consclente
de que esa infima parte de mi cuerpo se
habia roto; pero en el fragor de la batalla, en
la recta final de esa carrera, sélo cabia la
posibllidad de seguir o seguir. Son esos mo-
mentos cruclales en los que 8l te rindas,
mueres en todos los sentidos.
Una vez cruzada la linea de meta, el dolor se
hizo més Intenso, la rigidez de la cabeza del
gemelo més evidente; y mi corazén sintié con
tristeza que no habria un después, ya que
ahora, en el momento mas inoportuno, cuan-
do la temporada alcanzaba su cenit, y mis
objetivos estaban tan préximos, la lesién ju-
gaba conmlgo al siempre extraiio juego de lo
Imprevisible.
La experlencia te va enseiiando, se convierte
an tu maestra cuando los arios pasan y te
dan esa especle de barniz, como a los mue-
(Contimia en la pagina 9)
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HOMEOPATIA
:,Qué es la Homeopatia?

La Homeopatia es un sistema
terapéutico médico cuyo objetivo consiste
en aliviar el sufrimiento, remediar y curar
enfermedades. Se trata de un sistema
seguro y suave,; préctico y fécil de adminis-
trar. Es efectivo en hombres, mujeres,
adultos, nifios, behés. La homeopatia es
poderosa y puede actuar profundamente
en el cuerpo, tanto ‘a corto como a largo
plazo.

La Homeopatia s¢ basa en un
principlo natural muy sencllio: “Similta simi-
libus curantur*, que qulere decir; “lo similar
debae curarse con lo similar®, Esto significa
que cualquler sustancis que poses la capa-
cldad de generar una enfermedad, tamblén
tlene la capacidad de curarla, slempre y
cuando se administren a | paclente dosls
Infinitesimales y por tanto seguras.

A través del siguiente ejemplo-lo
entenderemos mejor.. El remedlo homeo-
pético de la “Belladonna™, se prepara a
partir de una planta de la familla de las
patatas, llamada belladona. Esta es una
hierba-arbustiva de gran altura, de hojas de
color verde oscuro y largas flores acampa:
nadas de color plrpura. Presenta grandes
y brillantes bayas de color negro, que resul-
tan muy atractivas, sobre todo para los
nifios. Esta planta es venenosa y sobre
todo su fruto. Pues blen, si cualquier per-
sona comiese estas bayas, rdpidaments
tendréd como sintomas un fuerte dolor. pul-
sante en la cabeza que empeora con la luz
intensa, fiebre elevada que puede llevar al
delirio, cara roja brillante, palpitaciones con
aumento de la frecuencia cardiaca, sensa-
cldn de plsl seca y ardiente, dilatacién de
las pupllas...etc. Como vemos, un alarman-
te cuadro, ya que un nifio puede morlr por
la ingesta de 3 0 4 bayas.

Pues aqul es dénde entra en jue-
go la Homeopatia, ye que por i6gica, una
planta que. puede produclr tanto dailo,

habrfa que evitarla a toda costa. Sin embar-
go la Ley Homeopética, como sabemos Indi-
ca que cualquier sustancia que poses la
capacidad de generar una enfermedad,
tambidn puede curarla. Asf que en la bella-
dona también debe existir un poder curati-
vo.

En la socledad italiana del Renaci-
miento, las damas de la alta sociedad apli-
caban pequefias cantidades del Jugo de las
bayas a sus o0jos con objeto de que sus pu-
pilas se dilataran, lo que las hacfa parecer
mas atractivas y seductoras, de ahf el nom-
bre de “belladonna” 0 “mujer hermosa”,

El auténtico poder curativo de la
planta es realmente Interesante. Veamos.
Una vez que se ha controlado homeopdtica-
mente la sustancia, ésta puede utllizarse
para poner remedio a los sintomas produci-
dos por dosis elevadas en individuos sanos.
Si se presenta fiebre elevada, de aparicién
brusca, su rostro se enrojece, se reseca,
slente ardor y sufre de dolores de cabeza
pulsantes, tome el remedio homeopético
belladonna. Su cuadro sintomético se ajus-
ta al causado por el envenenamiento de
esta planta. Cualquiera que sea el nombre
de la enfermedad que produce los sinto-
mas, el remedio belladonna, en dosls
homeopéticas extremadamente diluidas y
seguras, debe ayudarie a curar los sinto-
mas y devolverte la salud,

El médico aleméan Samuel Hahne-
mann (176556-1843), redescubrié los princl-
plos y las leyes de la Homeopatfa, qus ya
fueron mencionados por el médico griego
Hipdcrates, el padre de la medicina. El Doc-
tor Hahnemann los aclaré y formulé, y des-
arrollé la préctica homeopética muy similar
a la actual,

Una vez explicado en que consiste
la Homeopatia, quiero que la veéis en su
aplicaclén a nuestro deporte. Y asf, en el
libro del Doctor Hernén Sivén, “Manual de
lasiones del corredor”, licenclado en Medicl-
nay Clrugia por la Universidad Complutense
de Madrid, diplomado en Medicina Manua!

(Contintia en la pdgina 14)
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az==20010 ahora”, “vamo a tirarla pa ya que

pa= =0 MeNos”, ete...
Ya so aproxima la meta, los cuer-
=== S viene artiba y ya se detecta un clerto
ez == 21010 porque vemos que casl lo hemos
cea25eguldo, El objetivo de terminar la carre-
rea T Aguantando el tirdn” esta cada vez mas
ce==<A. El piblico hace que las pocas fuer-
rea== Qué nos quedan salgan a flote y haga-

Mos una recogia como la que llevamos arri-
ba s¢ merece,

En la recta de meta, s6lo con el
calor dsl pablico somos capaces de cruzar
la meta y esperar un ahito entero para em-
pezar la preparacion de este Maratdn, que
muchos atletas realizamos cada aiio por
Primavera.

(Rafael Gonzdlez Braza)

v X1l MEDIA MARATON BAHIA DE CADIZ

Se celabr6 el Domingo, dia 26 de
dicEambre de 1993, y la salida se dio en la
ple= =4 del Rey de San Fernando y a través
de¥ <lrculto que todavia conocemos se salia
por 18 Avd, Gomez Pablo y para llegar a la
piz==4a de Espana de Cédiz, a través de la
auz=>Vvia y la avenida para finalizar en la Pla-
s <F< San Juan de Dios.

Los premios eran de 150.000

es==1a8 para ¢l primer claslficado, hasta
las =>-000 pesetas para ol clasificado en el
pue=10 25. Y de 50.000 pesetas para la
prirz =€ clasificada, hasta las 15.000 para
la & . Paralos tres primeros de las diferen-
tes ==ategorias premios en metdlico.

La inscripeion fue de 500 pesetas
y tes  Formalizaron 514 atletas de los cuales
7 ==van mujeres, La categorfa con mayor
piry==10 de INscritos fue fa de senior mascu-
lino ==on 360y a continuacion veteranos “A”
cort <=26. Con el paso tiempo se ha podido
corvezorobar que en las Ultimas ediciones el
nriry===r0 de participantes en ambas catego-
rias =3 Muy similar. Como en la VIl edicién
los s=>anlicipantes procedian de la Bahia y la
prov@aicia, ademds de atletas de toda Anda-
lucies . Portugal y Marruecos, todavia seduci-
dos £=20r l0s premios en metalico,

La victoria fue para el marroqui,
que $>07 aquel tiempo estaba afincado en la
coste= del Sol, Abdelkader el Mohaziz que
se iFE3IPUSO al segundo y tercer clasificado
en ez isma linea de meta,

ClasiFicacion general

Abdelkader el Mohaziz Torremolinos
Batin Aroniti Jimesa

Serve Salen Atll, Linense
José Maestre Playa Salena
Zouak Mohanyimed Marbella
Juan A. Ruiz Jimesa

David Lépez Ohmio Arahal
Abderahim Oumaiz Nerja

Rul Correira Playa Salema
Firky Mostapha Marbella
General Femenina

Candida Almeida Playa Salema
Carnmen Mingonrance Chapin
Naima Rhaovi Jimesa
Corredores de Cédiz

Pablo Fontan Chapin

Jorge Goémez Chapin
Enrique Conde Triatlon Bahia
Corredores de San Fernando

José L. Zarza UASF

José M. Negrete UASF

Manuel Camacho F. Aeronaves
Vetoranos “A”

Carlog Cabral Playa Salena
José A, Gotan GECIA Sevilla
Manuel Escalona I. Sevilla
Yeteranos "B’

Manuel Bancalero Olimpo

Jaime Pargjo 1, Sevilla

Jose Milldn I. Fuengirola
Vetorano femenino

Dolores Cuenca Ohmio
Remaedios Albolacio Naorja

Ana Padilla Adlacross

(José A. Lopez de la Haba)
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bles antiguos. Por ello supe que no era un
simple tirén, era algo més serio, algo inca-
pacitante, que traeria sus consecuancias.
Pasaron los primeros dias, con hielo, antiin-
flamatorios y cojera en la plerma y en gl ani-
mo. Tras varios dias de reposo, intenté vol-
ver a correr, Con la ansiedad que un ndu-
frago se agarra a una tabla de la que puede
depender su salvacion, asi lo hacia yo, con
ese pequedio hilito de esperanza, para po-
der ir a Sevilla, para enfrentarme a los 42
Kms. en los que tantas ilusiones habia de-
positado. Pero tras un corto periodo de Ju-
cha entre el cerebro y el corazén, la crude
roalidad se Imponia. Siempre digo que hay
que pensar gn positivo, por 10 tanto camblo
de planes y seguir, slempre hay que seguir,
e intentar no mirar atras. Lo frente alta y ¢)
ospiritu ablerto,

Primero hay que penser en curar la pierna
completamente, y para ello hay que parar,
atravesar ¢l oscuro tinel de ese dosagrada-
ble mundo de las lesiones y volver a buscar
la vz

Entras en otro mundo de sensaciones, don-
de sientes la necesidad de correr, de volver
a exporimentar esas sensaciongs tan fami-
liares, que tanto te gustan, de vivir intensa-
mente es0s momentos que th conslderas
unicos e lrrepetibles, de volver a retomar
objetivos abandonados. Y es que aunque al
corazén se altere y el pulso se dispare, al
frio caergbro sabe que estds soiando des-
pierto, por que no es posible, hay (ue tener
paciencia y saber esperar.

Y asi van pasando los dias, mas ranquilps,
algunas vaces quizés un poco aburridos, sin
¢l bullicio de la hora del entreno, sin el pe-
queiio estrés de apurar hasta el Gitimo sus-
piro el tiempo de carrera, sin el salado su-
dor del esfuerzo, sin el placer de correr y
sentir la brisa que te despeja el alma, sin
que llegue el momento de serenar tus fimpe-
tus, de entretener tus fusrzas, de quemar la
adrenalina del dia a dia, de sentir el cansan-
clo, de luchar con ol primitivismo méas an-
cestral del ser humano ..etc.

Tiempo de readaptacion, de silen-
clos prolongados, de aprender muchas co-
s0s. Slempre es un buen tiempo para se-
guir aprendiendo, s6lo hay que tener inquie-
tudes, Tiempao de observar muchos matices
de todo lo que te rodea. Tiempo dormido
que atenta conlra e espiritu despierto, Es-
curridizo, olvidadizo, inquietante, enigmati-
co. Tiempo que se olvida de todo lo conge-
guido hasta ahora, tiempo que nunca pare-
ce terminar, tiempo etarno e ingrévido,
Tlempo de ruptura y nugvos hallazgos.

Pasan semanas, como una caide
en cascada de fichas de domind. Todo pa-
rece acabarse, y sin ambargo como si un
renacimlento propio del Ave Fénix pareciera,
todo vuelve a resurgir. Todos los dias es
como sl empezaras de nuevo, 0s mismos
miedos y temores a recaer, a ir demaslado
de prisa y volver a caer en la desilusion, Te
pones plazos casl sin quererlo, que si la
Media de la Bahia, que si la de Rota. Segu-
1o que para el “Carmona”, Suefios y nebulo-
588 con tintes de Irrealidad, vanos, inutites,
Hay que ir despacio, lento, suave. Los ata-
jos no conducen a nada bueno.

Y poco a poco reaparece la ilusion,
la sonrisa vuelve a tu cara, empiezas a salir
del inframundo de las tinleblas. Vuelven
esas sensaclones perdidas, sientes como
tus piernas avanzan, miras hacia el suelo y
lo ves pasar rdpldo bajo tu cuerpo, en una
sensacion de vértigo. Soy capaz de alcan-
zar las perdidas zancadas, sentir 1a brisa en
la cara, el sol calenténdote el rostro, 6 ima-
ginas que podrfas ser un péjaro, y si no fue-
ra por la verghienza que te da el que alguien
pudisra verte, abririas los brazos y te dejari-
as llevar, y te sentirias mas libre, més feliz,
més auténtico, pero también mas vulnera-
ble y més humano.

Notas con agrado como el sudor
corre por tu frente y te empapa el animo.
Te sientes bien, agradecido, afortunado por
volver a sentir esa especie de estado de
gracia, te sientes arralgado a la tierra, sin-
tiendo como tu cuerpo se rinde ante un can-

(Contintia en ke pdgia 10;




Ligingl

BOLELIN

Viene «Ie= la pagina 9)
sancio gziematuro pero gratificante.

Yolver a empezar, La luz del tinel
cada ve1 se acerca mds. Detrds quedan
algunas lecciones aprendidas sobre ml le-
sion. etodo se aprende. Como dice nues-
wo rico rdfranero, “No hay mal que por bien
no venga”. Aprendi sobre la lesidn que tu-
ve, por que lef sobre ella, me informé y me
han infomado y formado; y 10 més impor:
tante de todo, con el saber adquirido, pru-
dencia ¥ perseverancia, pude curérmela con
s propias manos, con mi propio esfuerzo,
con mi proplo trabajo.

Volvi de nuevo a 105 entrenos, y

TESTIMONIO

Yo tenfa muchas ganas de escribir
en este Boletin, habia pensado en contar
anéodotas, cosas curiosas do mi vida, que
tengo 1muchas, y por fin me he decidido a
escribir y el motivo es dar las gracias a to-
dos aquellos que me han ayudado en esto
del Atletismo.

Quiero empezar por ti Pablo Fon-
tan Soriano, jque grande eres tiol, jque pa-
clencla tienes conmigol, con lo pesado que
yo soy (inconscientemente claro), la de ve-
ces que lo llamo por teléfono, no te dejo ni
comer, slempre queriendo que me resuel
vas todas mis dudas, contédndote que me
dusle aqui o alli, como 8l tu todo lo suple-
ras, por 680 para i eres muy grande y gra-
cias por atender a todas mis dudas, graclas
de todo corazén, por tu tiempo, por tu forme
de sear, por tu perfil humano, tan sencillo,
humilde, educado, razonable, etc., eres pa-
ra mi el mejor compaiero y amigo que se
puede tener y me haces sentirme muy orgu-
lloso de serlo de ti, cuando la gente me pre-
gunta... Lquién es Pablo Fontan?, yo digo
orgullo 08 mi entrenador. También qulero
darles 18s gracias a tus padres por soportar:
me.

En estas lineas no quiero olvidar-
me de nadie, también quiero dar las graclas

hoy poco a poco voy acelerando mi ritmo,
Aun quedan obstéculos en el camino, y aun-
que me haya perdido importantes citas,
dentro de poco, amigos y compaieros del
Carmona, volveremos a vernos en ol cami-
10.

Y a la cita de Quevedo, “Ya 00 68
oyer”, le afadiria, “manana, por fin, ya ha
llegado®.

Que asi 5ea.
{José M® Ramirez Rublo)

a Manolo Andreu, cuanta lata te doy, gra-
clas a Enrique, Pedro, José Marfa, Lole, Pe-
pin, Maricarmen, Rafasl Ahumada, Paco “el
del agua”, José A. de la Haba y 8spose, Ca-
pineti, Carlos Ponce, Mercedes, Marfa José,
otc.

Julio Gil, José Maria Ramirez Ru-
bio, Julfo Becerra, jcuantas veces me habéis
hecho llorar con vuastros articulos!

Desde aqui quiero animar a todos
o5 que escriben en este Bolatin, porquse
hace falta, por quée nos une y nos hacéis
gsentir vivo, Sentirnos “carmoneros”, gracias
a todos, porque aunqgue yo no conocl a Ra-
fsel Canmona Péoz personalmente, 1o ¢o-
nozco de la mejor forma que hay, con la
fusrza del corazén y a los que lo conocian,
deciros que alin slgue vivo y geguird y yo 8in
conocerlo como ya he dicho, 1o llevo en mi
corazon.

Solo decic que en esta vida, todo
lo que vale la pena, requiere un esfuerzo.
Gracias por vuestro esfuerzo de soporiar-
me. Gracias,

(José Antonlo Ramos Flores - CHISPA - )
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EL MARATON DE LA CARGA

Ya queda poco, estamos en la
puesta a punto para afrontar un aito més 6l
gsfuerzo flsico y moral que supone para
loda persona vivir la sgmana santa desde
ol punto de vista de la carga, y méas cuando
un atleta cambia las zapatillas por la fajay
{a almohada de “cargar”.

Semanas antes ¢l cargador em:
pleza su propio antrenamiento con los en-
sayos, traslados y todo 1o que envuelve ol
dia de la salida procesional. lgual que un
atleta cuando ostd dando sus ultimos to-
ques a su preparacion para afrontar el Ma-
ratén: entrenamientos, dietas, preparacion
psicolégica para poder lograr cruzer la me-
ta, ete. Cuando $¢ aproxima ol dia de la
salide procesional, sientes el mismo cosqul-
fleo an ¢l estdmago que cuando estds aca-
bando tus ultimos dias de entrenos para
tomar la salida el dia de la catrera.

Llega el dia de la gran prueba,
debemos descansar blen la nocheé anterior
para rendir al maéximo debajo de los palos.
Nos levantamos ese dia tempranito, y con-
probamos que tenemos toda la equipacién
preparada para engalanarnos con ella en la
prueba. En la comida, intentamos no abu-
sar, comemos alimentos que sean faciles
de digerir y nos den 1a enargia necesara
para poder llegar 8 la “meta” con clertas
garantias. Despuds del almuerzo y hablén-
donos echado una slestesita, empezamos a
vastimos con nuestra equipacion: camiseta
do tirantes, sudadera (para no Coger frio
durante 1a “carrera”), pantalonos comodos,
zapatillas, la faja, y por su puesto, ol paiiue:
Jo para que el sudor no nos calga en los
ojos y nos pueda molestar durante el reco-
rrido.

Una hora antes de la salida, 108
cargadores se van concentrando en los al-
radedores de esta. Se comentan las sense-
clones que experimenta ol equipo: eomo
astomos? “hoy me voy a salii” “vamos a

revontar la maera®. Se huele un ambiente
de euforia, tal y como se vive en ia salida
de un gran maraton.

Queda ya muy poco tiempo para la
salida, dobamos vltimar 10s pequeiios deta:
fles antes de que suene la campana dw sali-
da: ponernos la faja, para ovitar posibles
fosiones, posar para la foto oficial de antes
de Ia salida y lo mas importante, dar antmo
a todo 8l equipo para que salga la cosa 1o
mejor posible y todos podanos llegar a la
“meta” en las mejoras condiciones.

Una vez que suena la campana de
la primera “levantd”, te sientes muy nervio-
50 y con ganas de avanzar en ta “carrera”
para experimentar sensaclones que te di-
gan como te va respondiendo el cuerpo a
@80 largo y enorme esfuerzo fisico qua reali-
zamos al querer llevar sobre 10s hombros a
{a madre de Cristo. Ya hemos salido y esta-
mos en al primer “fondo”. Comentamos las
sensaciones de cada uno y las frases que
g6 escuchan entre los compafieros son:
“que peaso de salida hemos hecho”, “esta
noche vanios a hacer la carrera dos veces,
{da y vuslta”, “tranquilo chavales, despacito
y buena letra que queda mucha noche toa-
via®, “hay que aguantd el segundo tienmpo,
que ahi es donde se nota la buena gente”,
etc...

Después de la euforia de la
“salida” y de haber calentado el suerpo con
esas primoras “Uopas”, cuando la carers
avanza a lo largo de la tarde/noche los
cuerpos emplezan a notar el osfuerzo conti-
nuado al que lo estamos sometiendo, €8
ahi cuando empieza una etapa de la carre-
ra donde hace falta la ayuda del compaiie-
10 para poder segulr findiendo al méximo.

Entonces se ascuchan frases como:
“aytidame compaiero que esta carrera no
va a poder con nosotros”, “aliviate un po-
quito en esta trepd y déjate de Ir gue yo

(Comtintia en la pagima 12




