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LA SERIE

Durante el mes de
agosto el tiempo de descanso
contintia con apuntes de activi-
dad. Influenciada esta de algu-
na manera por el riguroso calor
y el fuerte viento de levante
que estamos padeciendo, pero
como en paginas interiores se
comenta, esto no es impedi-
mento par que algunos, sigan
a tope. Los hay madrugadores
que entrenan por las salinas y
aprovechan las vacaciones y
los hay vespertinos que prefie-
ren la punta del Boqueron,
tamhién los hay noctambulos
que prefieren la ciudad, pero
ambos nunca corren solos,
siempre estdan acompanados
por el levante.

Ya se empieza a pen-
sar en el mes de septiembre,
en el cual las primeras carre-
ras asoman con ganas de ir
metiéndonos en una tempora-
da que comienza con la Il Ca-
rrera Popular del dia del Alzhei-
mer, en ella nuestro CLUB po-
ne todo su empeno para que
sea un éxito, de difusion sobre
el problema del alzheimer, de
participacion hay que superar
el nimero del ano anterior y
sobre todo de organizacion.
En lo referente a la organiza-
¢ién hay que estar muy atento

a cuantas llamadas se hagan
desde la Junta Directiva para
colaborar, hay que pensar que
en esta ocasion es mas impor-
tante estar en la organizacion
que participando en la prueba
deportiva, nuestro CLUB, en
esta ocasion no se juega su
prestigio deportivo en una ca-
rrera, que también puede ser,
se juega el prestigio de ser una
entidad capaz de organizar,
con solvencia, un evento de-
portivo y para ello cuenta con
un buen grupo de personas
dispuestas a colaborar. La
colahoracion puede ser antes,
durante y después de la carre-
ra. Si estas dispuesto no du-
des en responder a la llamada
de la Junta Directiva.

Si has recibido la no-
tificacion sobre la posible sede
para el CLUB, no tardes en
enviar la respuesta a los luga-
res estahlecidos, es una cues-
tion wmuy importante para
nuestro CLUB, y es necesario
conocer la opinién de todos.

Nuestro socio Ivano
Stefanizi, ha sido padre por
tercera vez de un precioso ni-
fio; el BOLETIN desea mucha
felicidad para los padres y la
criatura.

(José A. Lopez de la Haba)
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TESTIMONIO

EL AVE FENIX

Tras numerosos avatares la tem-
porada va tocando a su fin. Llega Junio,
con su aire jovial de primavera final e inci-
piente verano bullanguero, su sonrisa in-
fantil de vacaciones a |a vuelta de la esqui-
na, su olor a feriaya noche de San Juan, su
aroma a recoleccion, su tono dorado que
incita a esa eclosion de l0s sentidos en tan-
tos aspectos de nuestra maravillosa tierra.

Y también como no, como si de un
nuevo Ave Fénix que vuelve a renacer de
sus cenizas se tratara, renace nuestro Me-
morial Carmona Paez. Esa carrera que se
esta convirtiendo en la referencia mas bri-
llante y multitudinaria del mundo del corre-
dor popular en nuestra provincia.

Es un Memorial que representa
muchas cosas, por qué én él recordamos
aln méas si cabe a Rafael, en él lo tenemos
presente ano a afio, en él compartimos ca-
rrera, sudor, esfuerzo con muchos compa-
fieros nuestros y suyo de {nfanteria de Mari-
na y de la Armada en general, asi como
otros companeros y paisanos suyos de Chi-
clana, y de todos los puntos de la geografia
gaditana y fuera de ella, que se acercan a
compartir esta carrera en memoria de Ra-
fael Carmona.

Y en nuestro Club, especialmente,
ya que aunque corre con nosotros todo el
afio, en nuestras camisetas y en nuestros
corazones, ese dia, su dia grande, tendra
seguro una amplia y emocionada sonrisa,
viendo no sélo que no le olvidamos, sino
que su memoria, su recuerdo, su figura si-

al compaiero perdido, muchos de los mas
jovenes aln sin conocerlo, ya saben de él,
por que vive en esta memoria colectiva que
es su Memorial, y en ese Club que se enorgu-
llece de pasear su nombre por todos los luga-
res donde nos desplazamos.

Y van 16 Rafael, y desde mi cora-

z6n, como seguro desde el de todos tus com-
paferos y amigos del Club, dedicarte un ano
mas, con nuestro pequeio granito de arena,
esta carrera, tu carrera, nuestro esfuerzo,
para recordarte y decirte que tu espiritu sigue
latente y vivo entre toda la marea humana de
ese maravilloso Club que lleva tu nombre, y
del que tan orgullosos estamos de pertene-
cer.

En ty memoria, campeon. Va por 1i.

Cuando llegas a la Junta de Depor-
tes de San Fernando, ¥ emplezas a ver ese
enorme colorido, con la ilusién viva en la reti-
na, con el orgullo de querer hacer tu carrera,
comienzas a ver rostros conocidos, y con
enorme alegria saludas a compafieros y ami-
gos, a mucho de los cuales no veias desde
hacia tiempo por que no suelen ser habitua-
les en estas cltas atléticas, muchos de ellos
solo corren el Memorial, y sabes quée esta es
una cita especial, que hay algo en el ambien-
te que la hace entraiable, Unica, emocionan-
temente Unica.

Recoges el dorsal y el “chip” y si-
gues apretando manos, abrazos, carinosos

comentarios de aquél compafiero mientras te
diriges a calentar motores. La pista que ro-
dea el campo de fatbol es un hervidero de
corredores, de camisetas al viento, de ilusio-
nante colorido. El fuerte calor del levante en
calma, jcomo iba el levante a perderse tan

magna cital, hace que las primeras gotas de
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mos de Ricardito), que con su esfuerzo y
sacrificio hacen que tu presencia recorra
todos los rincones de Espafia y parte del
extranjero, y tu nombre siga apareciendo en
las clasificaciones generales desde el pri-
mero hasta el Ultimo, acompafando al del
corredor o corredora, con ese Club que td
encabezas. Ese pienso que es el mayor
homenaje que todos nosotros honestamen-
te podemos darte, el mas sencillo, el mas
limpio, pero también el mas emotivo.
Nuestro Club, tu Club Rafael, es una gran
familia que no para de crecer. Es una enor-
me satisfaccion comprobar como ano a
afio, hay nueva savia, nuevas ilusiones,
nuevos amigos. Es como una marea que
no cesa, de la que ti Rafael eres el ejemplo
a imitar y a seguir, por que tu supiste conju-
gar la calidad de un enorme atleta, con una
gran categoria como ser humano.

Y asi nos vemos abocados a la
linea de salida, tras el corte de cinta, las
palabras protocolarias y de carifio dedica-
das a tu persona, por las autoridades civi-
les y militares presentes, se da la salida, y
esa marabunta humana comienza a rugir
por las calles islefias.

La enorme mancha multicolor,
como si de una sola persona se tratase, se
pone en marcha, se estira, se despereza, y
se va alargando poco a poco en un enorme
rosario de corredores que se afanan por
alcanzar sus suefios, sus metas, sus objeti-
vos, en el bello marco de esa bahia clara y
azul.

En los primeros momentos se pal-
pa la tensién, hay incluso algin que otro
pequeio empujon por lo apretada de la
salida, para no tropezar y caer, o que te

' ] e-
gresamos de nuevo a la Junta de Deportes.
La carrera va ya mas tranquila, todo el mun-
do va situado. Me ha sorprendido que se ha
formado un grupo grande en cabeza, en el
que se han colocado algunos corredores que
yo no esperaba ver tan arriba. Pero yo, una
vez que me he quitado de los agobios de la
salida, con una salida rapida, he cogido mi
ritmo, y no he caido en la tentacion de inten-
tar irme a muerte, como caballo desbocado.
A Antonio Ramirez lo vi ahi arriba, pero ya sé
que estad muy fuerte, casi intratable diria. El
es un corredor de una gran calidad, y en
cuanto entrena bien se pone como un reac-
tor. A Lole también lo vi ahi, con su insepara-
ble Antonio Moreno, que dicho sea de paso
esta corriendo a un gran nivel, sigue asi ami-
go. En fin, la gente salio muy fuerte pero po-
¢o a poco nos ihamos integrandp en nuestros
grupos de siempre.

A la altura del Cuartel de Instruc-
cion, viniendo ya de vuelta, alcancé a Loley a
Antonio Moreno, me puse delante pero Lole
me dijo que slguiera. Para que Lole te diga
eso tiene que ser por que sabe que hoy no es
su dia. Me mantuve ahi pero ellos dos poco
a poco se fueron quedando.

Alcanzo al grupo donde va mi refe-
rencia, Juan Carlos Jiménez Sena, ya que
Antonio Ramirez, aunque lo veo en la distan-
cia, 6 que va a ser muy dificil que lo alcance
por que él , ahora mismo estd un punto por
encima.

De mi grupo saltan hacia delante
Valifio, Fornell y alguno mas, pero sé gue no
son buenos compaiieros de viaje, ya que van
a un ritmo superior al que nosotros llevamaos.

) La carrera esta llegando a su parte
mas interesante. En esa agonica recta que
es la Calle Real, sufriendo, me estabilizo con

sudor nos refresquen un poco.
‘ Y rapidamente tocan llamada. $Qué
pasa?. Los del Carmona que se van a hacer
la foto. Y Rafael esté alli presente junto a
cada uno de nosotros, su leyenda vive ahi y
reside en ese grupo de mujeres, hombres,
chavalas y chavales y niios, (no nos olvide-
(Contimia en la pagina 3)

pisen y te quiten la zapatilla, o te atropellen

gue creciendo ano a afo, en participacion,
en plena estampida de salida. Hasta que la

en prestigio, e organizacion, ya que los
fallos que se producen se quieren subsanar
inmediatamente para el afo siguiente, con
un gran espiritu autocritico.

En nuestros corazoncitos de corredores
populares, en tantas y tantas personas que
afio tras afio rinden su particular homenaje

Sena. En Sancti Petri le gané bien, pero este
BRERIE 0 & corte y empiecen a formarse no es el mismo, estad mas fuerte. En el tltimo
los grupitos, hay un peligro evidente de que tramo d'e,la Calle Real lo pruebo, doy un pe-
cualquier corredor pueda sufrir algin per- quefio Hir6n @ ver comp reSPONCE ¥ Y50 QUE
cance. estd muy entero, por que rapidamente se
viene conmigo.

Er)filamos la carretera del Cuartel
de Instruccion y de la Escuela de Suboficia-

(Contintia en la pdgina 4)
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Antes de llegar a la contrameta lo
intento de nuevo, pero el resultado es el
mismo, por lo que opto por irme detras de
él, para no hacer yo todo el desgaste. Ya sé
que mi carrera es ahora un duelo al sol con
él, por que a Antonio no lo cogemos y por
detras tampoco viane nadie que nos inquie-
te. Ademas la experiencia me dice que co-
mo llegue junto a él al final, me gana, por
que ya me lo ha hecho algunas veces, ya
que tiene un final més rapido.

En la parte de la cuesta del par-
que lo vuelvo a intentar, pera él vuelve a no
dejarme marchar. No hay dudas estd muy
fuerte. El es otro guerrillero veterano, curti-
do en mil hatallas, y que cuando esta bien
es dificil de ganar, y hoy para mi désgracia
lo esta.

Ya sin mucha fe, lo sigo, pero esta
vez a la defensiva, porque conforme se va
acercando la llegada espero un ataque de
él. Me pego a él, pero ni eso hace falta,
imprime un ritmo mas fuerte, progresivo,
por que creo que él tampaco esta para mu-
chas florituras, me saca 4 6 5 mts. y me los
mantiene hasta el final.

En la meta entro exhausto, litetal-
menté muerto, pero muy satisfecho conmi-
go mismo por que lo he dado todo.

Pensé que la catrera se iba a des-
arrallar de otro modo, con Antanio Ramirez
intratable coma lo estuvo. (jFelicidades!
Campeodn, nunca me cansaré de decir que
me alegro y que tui te lo meréces, no sblo
por tu calidad como corredor y como perso-
na, sino también por esa larga travesia que
tuviste que pasar por el desierto de esa
ingrata lesion durante tanto tiempo. En-
horabuena). Craia que Juan Carlos iba a
estar peor por lo facil que le gané en Sancti
Petri, y que su puesto lo iba a ocupar Lole,
pero huestro “Presi” no tuvo un buen dia.
Comd él me decia dias antes y yo también
lo firmaba, un podio de “Carmonas” hubiera
estado bien cualquiera que hubiese sido el
orden. Pero ya sé que Lole ha vuelto por
sus fueros, en un campedn de su raza esta-

ba claro que s6lo fue un mal dia, y seguro
que en la proxima que coincidamos nos da el
revolcon.

En las duchas, cuando vi a Juan
Carlos, le dije que hoy no tenia més remedio
que felicitarlo, a lo que me respondié con su
habitual cordialidad, “no es que ti hayas co-
rrido mal, es que me ha salido un carrerén”,

Fui el tercero de veteranos, por de-
tras de Antonio y Juan Carlos.
Cuando subi al podio, desde alli encima, con
la emocién qué me embargaba, junto a Anto-
fiito Ramirez y a Rafa Ahumada que se lo
recogia a Juan Carlos, viendo el calor de to-
dos los compaiieros del Club alli asistentes y
sintiendo su carifio, intui que Rafael estaba
alli, qua era uno mas, su figura flotaba en el
ambiente. Mi esfuerzo personal y el recono-
cimiento que pudieran darme, va dedicado a
todos mis companeros “carmoneros”, y en
especial a ti, Rafael.

(José M®, Ramirez Rubio)
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X MEDIA MARATON BAHIA DE CADIZ

Se celebrd el dia 24 de diciembre
de 1995. Alas 10'00 horas se dio la salida
desde la Plaza del Rey de San Fernando
para que a través de los ya claslicos circuitos
urbanos de la Isla y de Cadiz, finalizase la
prueba en la Plaza de San Juan de Dios de
Cadiz.. Se inscribieron un total de cuatro-
oientos ochenta y siete (487) corredores y la
finalizaron tresoientos setenta y dos (372),
Hay que tener en cuenta due ld organizacion
rebajo corisiderablemente los premios en
metalico, para los primeros clasificados en
las categorias generales masculina, femeni-
na y veteranaos, en trofeo y 25.000 Ptas.;
esto mermaba la participacion de atletas
norteafricanos y portugueses que venian
seducidos por los premios, pero que a su
vez le daba un marcadd carécter popular
que consefva hasta la dltima edicion. La
inscripcion fue de 500 Ptas.

Clasificacion general:

Abdulhab Mohamed Ind. Marruecos
Francisco J. Garcia A. Rinconada
Pablo Fontan Chapin

José L. Zarza UASF

Francisco Medina Maraton Jerez
Manuel Camacho Carmona Paez
José M. Negrete UASF

Jesus Morilla Carmona Paez
Rafael Fernandez Independiente
Antonio Armario Maraton Jerez

José A. Diaz Carmona Paez
General Femenina

Mercedes Villala UASF

Fatima Romero UASF
_Ascension Torres Mdratén Cédiz
Junior Masculino

Juan J. Ruiz GECASA

Oscar Moreno Astigi

Manuél Roldan Indpte. Cadiz

({ lino
Francisco J. Sanchez Madrbella

Alfonso Navarro
Oscar Martinez
Junior Femenino
Carmen Atienza
Carmen Morales
Candelaria Bellido

Senior “A” Masculino

José L. Zarza
Frahcisco Medina
Jestis Morilla

Sertior “B” Mdsculino
Abdulhab Mohamed

Francisco J. Garcia
Pablo Fontan
Veteranos “A”
Juan C. Jiménez
José A. Vera

José Sanchez
Veteranos “B”
Manhuel Camacho
José M. Negrete
Rafael Ahumada
Veterangs “C”
José Solano

José L. Bautista
Secundino Rey
Veteranos “D”
Frahcisco Cano
Manuel Bancalero
Emilio Pérez
Veteranos “E”
Antonio Espiau
José L. Martin
Carlos Sena
Veteranas
Consuelo Jiménez
And Haro

Ana M?® Sabido

Marbella
Indpte. Cadiz

Ohmio Arahal
Ohmio Arahal
Ohmio Arahal

UASF
Maraton Jerez
Carmona Paez

ind. Marruecos
A. Rinconada
Chapin Jerez

Vipren
Carmona Péez
Maraton Jerez

Carmona Péez
UASF
Carmona Paez

UASF
Peia Dosd
Carmona Péez

Ind. Los Barrios
Indpte. Medina
UASF

Carmona Péez
Ind. S Fernando
Vipren

A. Rinconada
A. Rinconada
Maraton Jerez

(José A. Lopez de la Haba)
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TACTICA

Hablemos de Tactica

Tras estar varios meses sin compe-
tir, por fin pude hacerlo.

Si hago un repaso a las tres carre-
ras que he hecho por orden cronologico, la |
Carrera Atlética Chiclana-Sancti Petri, nues-
tro Memorial Sargento Carmona Paez y la
Carrera Popular Barriada Fuente Amarga, no
es por la importancia quée tengan en si, si no
por que pensando en ellas y volviéndolas a
correr mentalmente, a parte de lo satisfecho
que pudiera estar por mi rendimiento, y por
las sensaciones y emociones vividas, lo que
realmente me lleva a escribir estas lineas,
es que con el tiempo que llevo en este mun-
dillo del corredor, creo, y esto lo digo con
toda la humildad del mundo, que he apren-
dido algo.

En el arte militar, la tactica, es el
conjunto de reglas a que se sujetan las ope-
raciones militares en el combate. Pasando
el simil al mundo del corredor, podriamos
establecer el paralelismo de que la tactica
del corredor es el conjunto de reglas o accio-
nes que tiene que tomar o llevar a cabo el
corredor en la carrera en si.

Me explico.

La Tactica, la empleamos una Vvez
que se da el pistoletazo de salida, y ahi era
precisamente a donde queria llegar.

La primera decision que tienes que
tomar en esta operacion de combate, es
como vas a salir.

Se me viene a la mente la frase
que siempre dice Lole: “Sal fuerte, mantén y
esprinta al final”.

Efectivamente, saber si piensas
salir fuerte, o con una actitud un poco mas
contemplativa, mas comoda o con mas cui-
dado, teniendo en cuenta que casi todo el
mundo suele salir bastante rapido.

Aqui precisamente, pienso que
puede empezar a edificarse tu éxito o pue-
des a empezar a cavar tu tumba, ya que si al
principio te dejas llevar por la inercia de la

cabeza, luego te pueden venir las consecuen-
cias. FEs importante salir fuerte para evitar
empujones, caidas, que te pisen, etc; pero una
vez pasado los apretujones y agobios iniciales,
me parece crucial coger tu ritmo de carrera y
no dejarte arrastrar por la marea inicial.

Una vez en carrera, es bueno situarte
y por eso es importante, buscar referencias,
pero referencias fiables. De nada vale buscar-
las, si vas a caer en un grupo que vaya por
encima de tu nivel, o por debajo, ya que las
dos serian malas compaiieras de viaje.

Si conoces a corredores de tu nivel,
tienes medio trabajo hecho, ya que marchan-
dote con ellos, sabes que vas en el grupo ade-
cuado. Pero te queda la otra mitad del traba-
jo, y esa la tienes que realizar td, tomando la
decision cuando llegue el momento de la ver-
dad. EI MOMENTO DECISIVO, que es aquél
cuando un corredor de tu grupo, o t mismo si
te ves con fuerzas, decide marcharse.

$Qué debes hacer, tirar detras de él
a muerte o seguir a tu ritmo?.

Ahi es donde juega un papel impor-
tantisimo tu experiencia. Desde que empezd
la carrera tu has ido procesando datos. Ves
como va la carrera, quién va por delante,
quién esta en tu grupo, quién viene por detras,
como vas de fuerzas, como ves a los demas,
cuantos kilémetros quedan para el final, etc..,
y todo ese conglomerado de circunstancias es
el que te va a ayudar a que tomes la decision
en un sentido u otro.

De todas formas, lo l6gico es que si
tienes fuerzas, en un primer momento intentes
seguirle, coger su rueda como se dice en el
argot ciclista, pero si ves que el ritmo es muy
fuerte, debes dejarlo marchar y seguir a tu
ritmo, ya que si durante un rato luchas por
seguir con él, y él esta mas fuerte que ta, ter-
minara dejandote igual, y en cambio td has
gastado unas fuerzas que mas tarde te vendri-
an muy bien.

Terminando con la referencia, te diré
que esta es importante siempre, incluso cuan-

do no conozcas a nhadie en una carrera. Mete-
te en.un grupo que vayas comodo, procura no
(Contintia en la pagina 7)
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(Viene de la pagina 6)
ir sélo, el ir con alguien siempre ayuda.

Antes hacia referencia a ese mo-
mento decisivo o clave de la carrera. Ese
momento siempre llega, para bien o para
mal, y tu debes estar preparado para tomar
la mejor decision posible, teniendo en cuen-
ta quienes son tus compaieros de viaje, sa-
ber cudl es el enemigo a hatir, sus caracte-
risticas, la situacion de catrera, el trazado de
la misma, como vas de fuerzas, ya que a
veces con aguantar ¢l ritmo que te imponen
tus companeros, con sélo eso estas hacien-
do un carrerén. Y si esta situacion se te da
en el Ultimo tramo de la carrera, ahi como
decian los romanos, “la suerte esta echada”,
y el que tenga mas fuerzas o como decia
Lole, esprinte al final, sera el que se lleve el
gato al agua, aunque habré tenido su impor-
tancia el como hayas corrido, si has hecho
maés desgaste que tus companeros, o si has
corrido mas inteligentemente, es decir con la
cabeza, no con el corazén, asumiendo tu
responsabilidad en el momento oportuno.

Seguro que todos recorddis aquella
carrera de Martin Fiz y Abel Antén. Cada uno
corria de miuy distinta forma. Fiz parecia mas
fuerte y llevaba el peso de la carrera, sabia
que para ganar tenia que descolgar a Anton,
por que si llegaba con él hasta el final, irre-
mediablemente le ganaria, por que tenia un
final mucho mas fuerte.

Anton sabia que si queria ganar
tenia que aguantar el fuerte ritmo de Fiz, ya
que si no lo hacia, no tendria nada que
hacer. Ambos jugaron sus cartas, en las que
se demostro que la tactica de Abel Antén fue
rqejor que la de Fiz, por una importante ra-
z0n, por que gano, y la historia la escriben
los ganadores.

Esas pueden ser las premisas a
'seguir “a priori”, lo cudl visto asi, puede pa-
recer sencillo, pero para ello hay que saber
leer la carrera, y lo que es ain mas dificil,
saber interpretarla, es decir saber la tactica
a seguir, para ello hay factores muy impor-
:?:Zt::oa ;gnlzr é:: cuenta, como pued‘e ser el

rrera, su perfil, la distancia

que se corre, la hora , el tiempo atmosférico,
etc,...

Por todo lo anteriormente expuesto,
repasando las carreras realizadas, llego a la
conclusion, y lo digo humildemente, de que
creo que he alcanzado la madurez como co-
rredor, por que creo que en cada carrera, ¢on
sus circunstancias, sus trazados y sus dificul-
tades, sé addptarme a ella, la interpreto, an-
tes quizas ella me interpretara a mi. No me
dejo llevar por los impulsos, pienso las cosas
mas antes de hacerlas, lo intento cuando
creo que la ocasion es propicia, en resumi-
das cuentas tomo mis propias decisiones,
me fio de mis sensaciones, estudio como van
mis rivales y veo venir el momento decisivo,
cuando se desentierra el hacha de guerra.

De todas formas para llegar aqui,
también he tenido mis afos de aprendizaje,
mis errores, Mis equivocaciones y mis acier-
tos, y como no, mis buenos maestros como
Lole, Rafa y compaiieros como Antonio Rami-
rez, Anillo, Oscar, Salas...etc. o incluso con-
trincantes como Sena, “Pote”, y muchos
otros, de los que he aprendido mucho de lo
que ahora sé.

Todavia recuerdo como en mis ini-
cios, entrenando con Lole, Anillo, Antonio
Ramirez, Salas, yo le preguntaba a cuanto
irfamos, y él sin titubear me respondia que a
3°50°". El camino periférico de la Base Na-
val de Rota esta paralelo a la carretera co-
marcal que va a Rota. Entonces yo me fijaba
en los mojones kilométricos, y sin decir nada
cronometraba el kilometro y veia que lo cla-
vaba. Yo no daba crédito a la pericia y el sa-
ber que encerraba Lole, ahora amigo, creo
que casi soy capaz de compartirlo.

Saludos.

(José M® Ramirez Rublo)
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X1 MEDIA MARATON BAHIA DE CADIZ

Se celebré el dia 29 de diciembre
de 1996, solo le falto dos dia para que se le
hubiese considerado una San Silvestre. A
las 10’00 horas se dio la salida desde la
Puerta del Mar de Cadiz para finalizar en el
parque Almirante Lahule, los que en ella
participaron recordaran que las condiciones
meteorologicas fueron muy adversas, te-
niendo que soportar aguacerosy viento ade-
mas de una fuerte granizada gque cayd so-
bre los corredores cuando la prueba discu-
rria por la autovia de la Nacional IV. Seins-
cribieron un total de cuatrocientos treinta y
seis (436) carredores y la finalizaron dos-
cientos noventa y cuatro (294) nueve de
ellos fuera de tiempo. La organizacion vol-
vi6 a rebajar las cuantias de los premios en
metélico, para los primeros clasificados en
las categorias generales masculina, femeni-
na y veteranos, a trofeo y 20.000 Ptas. La
inseripcion fue de 500 Ptas.

Clasificacion general:

Francisco J. Sanchez
José L. Zarza

Juan Muioz

Miguel A. Coronil
Manuel Camacho
José Cardoso

Rafael Fernandez
José A. Diaz

Jesus Morilla

Daniel Morenatti

General Femenina
Elena Aparicio

M? Carmen Peralta
Mercedes Villala
Carlos Hernandez
Rafael Hernandez
Carlos J. Verdugo
Junior Femenina
M@ Carmen Peralta

Ohmio

UASF

UASF

A.T. Chapin
Carmona Péez
Indpte. Barbate
Independiente
Carmona Paez
Carmona Paez
Carmona Paez

Carmona Paez
Ind. Chiclana
UASF

Punta Europa
San Fernando
Indpte. Cadiz

Ind Chiclana

Senior “A” Masculino
Francisco J. Sanchez
Juan Mufoz

Miguel A. Coronil
Senior “B” Masculino
José L. Zarza

José A. Diaz

Pablo Fontan
Veteranos “A”
Manuel Camacho
Rafael Ahumada
José San Jorge
Veteranos “B”

José Salano

Rafael Hernandez
Veteranos “C”

José Millan

Antonio Espiau

José L. Gonzalez
Veteranas

Consuelo Jiménez

Mercedes Valdepenas

M® Mar Roca

Ohmio
UASF
A.T. Chapin

UASF
Carmona Paez
Chapin Jerez

Carmona Péaez
Carmona Paez
Carmona Paez

Carmona Paez
San Fernando

Ind. Fuengirola
Carmona Paez
Ind.Fuengirola

A. Rinconada
Ind S Fernando
Ind. S Fernando

(José A. Lépez de la Haba)
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TRATAMIENTOS HOMEOPATICOS

Me parece interesante que os faci-
lite alguna informacion sobre este tipo de
tratamientos, por que pueden ser una alter-
hativa a los tratamientos convencionales,
con la ventaja de no presentar efectos se-
cundarios, y en muchos casos aceleran la
curacion, segln explica el Doctor Hernan
Silvan. De todas formas cadd uno es muy
libre de adoptar la opinién due crea mas
adecuada u oportuna referente a este tipo
de Medicina.
: Mi opinion personal es que yo he
probado el antiinflamatorio “Traumeel”, de
los laboratorios Phinter Heel, y me han dado
buenos resultados.

Para el citado Doctor, el tratamien-
to de las lesiones musculares puede ser
variado, adaptando todo tipo de medidas
que vayan desde los estiramientos suaves,
calor hdmedo, hielo, masajes, vendajes,
medicamentos homeopaticos, e incluso
dependiendo de la gravedad o no, llegar a la
cirugia.

2 Y por ello, para vuestro conoci-
miento 0s voy @ poner unos ejemplos, en los
£asos que se nos pueden plantear con mas
facilidad.

En las sobrecargas, o lesiones de
tipo muscular:

Utilizacién del hielo, compresion o vendaje,
elevacion del miembro lesionado si fuese
necesario.

Entre las medidas antiinflamato-
fias farmacoldgicas, es de eleccion, TRAU-
MEEL, de los Lahoratorios Phinter Heel.

El mejor relajante muscular biolégico puede

_ 8er SPASCUPREEL, de los mismos laborato-

fios. Otro producto interesante, poténte
antiinflamatorio es HARPAGOFITO, de los
laboratorios Deiters, que junto a los anterio-
I'es carece de efectos secundarios, y no inci-
de negativamente en el funcionamiento del

higado, rifidn o estdmago.
En las contusiones, la pomada
antiinflamatoria Traumeel.

Lumbalgias deportivas, cervical-
gias y dorsalgias.-

El principal rodulador biol6gico
de la inflamacion y el dolor es TRAUMEEL S,
al que ya hemos citado anterformente.
Como rhedicamento especifico, usamos
DISCUS COMPOSITUM.

Como relajante muscular ya vimos
SPASCUPREEL.

Un excelente recuperador muscu-
lar es RENDIMAX.

Si predomina el dolor agudo, su
medicamento es NEURALGO-RHEUM-
INJEEL.

Si tienen un tomponente artrési-
co, ZEELT.

Para las agujetas vienen bien los
bafios calientes, o calor himedo como pue-
den sér las compresas de tipo,
“hidrocollator”.

Si se trata de calor local seco, que
empleamos a partir del tercer dia en una
contractura, usaremos la pomada caliente
de METIL-SALICILATO como el FLEX-ALL UL-
TRA PLUS.

Esas son entre otras, las medici-
nas biologicas que recomienda el Doctor
Hernan Silvan en su libro, como remedio a
muchos de nuestros males como corredo-
res. Espero que sirva de ayuda a todo
aquél al que le pueda interesar.

Un saludo.

(José M? Ramirez Rubio)
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LOS “JARTIBLES”

Llegd el verano, cuando termina el
Carmona muchos cuelgan las zapatillas y
se toman un merecido descanso, la playita,
el campito, las barbacoas, etc. Cogen ener-
gia y algunos kilitos de mas que ya perde-
ran al comienzo de la proxima, pero el des-
canso par algunos de nosotros no existe,
porque es ahora cuando verdaderamente
empiezan las carreras de los guerrilleros
del verano o como yo los llamo los
“jartibles”. Nos vemos siempre los mismos,
con algin “que otro” foraneo despistado,
nos decimos “quillo con el calor que hace y
nosotros corriendo”, ademas les tenemos
que dar coba a las parientas, porque nos
preguntan “sa que playa vamos a ir el do-
mingo a Camposoto o Torregorda?” y con-
testamos con ironfa: “vamos a ir a Chipiona
o0 La Barrosa, para variar un poco”y cuando
vamos llegando y ven a la gente calentando
con el hinchable del Coca-Cola al fondo nos
dicen : “;qué otra carrerita eh, para variar
un poco no?”.

Llegamos y no$ saludamos con
los jartibles del Vipren, del Olimpo, de la
unién Atlética, etc. Es como una cohcentra-
cion de familias donde van los mismos;
pero uno nho piensa en el calor que va a

MI RECORRIDO

Eh el norte de la provincia de Mala-
ga, en la comarca de Antequera pero cerca
del Ilimite de la provincia de Cordoba, se en-
cuentra mi pueblo: Cuevas de San Marcos,
con aproximadamente 4000 habitantes
“cuando estamos todos*”.

Ocasionalmente viajo para ver a la
familia o para descansar algin puente o
vacaciones y, claro estd, en plena tempora-
da atlética hay que entrenar.

Como en todo pueblo pequefio, €l
{nico recorrido posible es por el campo o
por las carreteras locales. Mi recorrido pue-
de abordarse desde varios puntos en fun-

pasar en esa cuesta de Fuente Amarga o
como nos van a caer los sudores en Chipio-
na o en La Barrosa, sino piensa en que va-
mos a seguir luciendo nuestra camiseta
empapada que para eso estamos. También
tenemos otros alicientes para correr en
verano pues ganamos algunos puestos en
las clasificaciones y ademas nos llevamos
nuestros singulares trofeos (camisetas,
gorras, sudaderas, etc) que algunos guarda-
mos en nuestras vitrinas, que son los rope-
ros, asi cuando nuestros amigos nos visitan
a casa ensefiamos orgullosos nuestras par-
ticipaciones en las carreras y comentamos
las batallitas que en cada una nos ha pasa-
do, algunos nos catalogan de bichos raros,
otros se quedan indiferentes, pero nosotros
a lo nuestro que es dar guerra alli donde
vayamos con frio, viento o como en Cues-
tién con mucho calor.

Por eso me gustaria que estas
palabras fueran en homenaje a estas per-
sonas casi andnimas que con gran sufri-
miento y sacando tiempo de Dios sabe don-
de, no cuelgan las zapatillas en verano. “Va
por ellos, los jartibles guerrilleros del Car-
mona”.

(Francisco J. Garri Jerez)

¢cion de las ganas que tengamos o del ohjeti-
vo marcado.

A la salida del pueblo, en direccion
norte, sale una carretera local que se dirige
al embalse de lznéjar, cuya presa se encuen-
tra a tan solo 3,5 km. del pueblo. Una buena
opcién es ir en coche hasta la misma y antes
de cruzarla, a la derecha, terniemos un des-
campado-aparcamiento donde dejar el co-
che (sin ningdn problema de aparcamiento
ni riesgo de atraco, aunque dejes las llaves
puestas) e iniciar aqui el recorrido siguiendo
el carril que bordea todo el embalse, entre
pinos y olivos. (FOTO 1 y 2). El recorrido has-
ta el km. 4 es facil para subir desde aqui una

(Contintia en la pdgina 16)
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pendiente fuerte de 600 m. y hacerse nue-
vamente ¢cémodo hasta el km. 6. desde el
Kkm. 6 al km. 10 es muy quebrado con fuer-
tes subidas y hajadas para ser de nuevo
comodo en los ultimos tres km. donde se
une a la carretera que accede al pueblo de
|znajar (Cordoba). (FOTOS 3 A 7. Aspecto
general del recorrido).( FOTOS 8 Y 9. Vista
del pantano. El carril va a media ladera,
entre pinos y olivos ).

Habitualmente solermos hacer el
recorrido hasta el km. 6 y volver con lo cual
completamos 12 km. Si queremos mas,
cruzamos la presay seguimos la carretera
(ue va en direccion del pueblo de Rute
( Cérdoha) y hacemos todo el asfalto que
deseemos, con dos ventajas: primera que
esta poco transitado y segunda que a 1,5
km. de la presa abahdonamos esta carrete-
ra a la derecha y encontramos lo que se
conoce como el Pablado (antiguas casas de

e =
'
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1
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{

los trabajadores de la presa, alld por los
afios 60) y aqui podemos volver a rodar en-
tre arboles y pinares por la margen contraria
del pantano a como lo hicimos al principio
(FOTO 1.- Detras de la mornitafia que vels)
durante otros 2km. en un recorrido circular
que nos devuelve nuevamente a la carretera
de la presa. Si sumamos entre ida y vuelta
podemos hacer 17 km. j Ya esta bien {

Otra buena opcion, que es la que
hacemos los aficionados locales, s salir de
deporte desde el mismo puéblo y a 2 km.
encontramos un carril de tierra que ascien-
de suavemente entre vinas, almendros, oli-
vos y finalmente pinos y tras una fortisima
pendiente dividida en varlos tramos que
suman aprox. 900 m, desemboca en el km.
0.8 del carril que describi al principio. Si lo
completamos hasta el k. 6 y regreso hace-
mos 15 km de tierra y 4 km. de asfalto; en
total 19 km. que nosottos solemos acortar

(Contimia en la pdgina 18)
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cogiendo algun carril de tierra que va al

pueblo y nos olvidamos de la carretera, de-

jando el recorrido en 15 o 16 km. aunque,

a veces, lo alargamos regresando en direc-

cion a la presa y volviendo por la carretera

hasta el pueblo para disfrutar de una mag:

nifica pendiente de 1800m. en subida.
Ventajas de mi recorrido:

cirguito natural de terreno variado (los del

pueblo no solemos entrenar cuestas, ya

van incluitlas en el precio ).

Aire magnifico y vistas mejores.

80% tierra y sefializado casi en su totalidad.

Puedes correr en el 95 - 98% del recorrido

aunque esté diluviando.

Naturaleza 100% con conejos, perdices,

patos... especialmente si corres tempranito

o al atardecer.

Tranquilidad absoluta de vehiculos.

TESTIMONIO

E PASEO POR RRANIA DE RONDA.

Con estas palabras, no pretendo otra cosa
quae describir 1o més resumidamente posi-
ble la aventura vivida hace tan sblo unos
dias, en la prueba que sé desarrolla en la
Serrania de Ronda denominada “101 Km.,
la Legion conira la Droga”.

Antes que nada, destacar la dureza dg la
“carrerita”, pues no es solo la distancia a
recorrer, que ya es importante por si sola,
sing por €l cojunto de factores que la ro-
dean, como son el terreno, las dificultades
climatolégicas, (este aio concretamente un
calor sofocante), y un largo etc...de histo-
rias que hacen de ella una experiencia inol-
vidahle a todos los niveles, porque lo que
os puedo asegurar €s que a quién la hace,
lo marca, para hien o para mal, pero seguro
que hay un antes y un después. Solo por
eso merece la pena. Por ello, quiero desde

Si es verano puedes salir a partir de las
19:00h a entrenar. Recuerda que en Cordo-
ba cualquier dia es bueno para superar los
40° C.
Se puede realizar todo en bicicleta de mon-
tafa y accesible a nifnos.

Inconvenientes:
Circuito de ida y vuelta en su mayor parte.
En invierno ne aconsejo salir después de las
16:45 -17:00 porque se nos puede hacer
de noche en el regreso con el riesgo de le-
sion de tobillos o caidas.
En invierno hay que abrigarse y mirar al cielo
antes de salir por si echamos el chubasque-
ro, pero esto apetece y crea aficion.
Si enirenas aqui lo echaras de menos cuan-
do no lo tengas y desearas volver.

(Gregorio Hinojosa Bareas)

aqui animar a todos los companeros/as de
nuestro club a que lo intenten alguna vez,
no os arrepentiréis. Si sentis “la llamada”,
no dudad en inscribiros para la proxima edi-
cién, es una gozada 0s lo prometo.

En cuanto a mi experiencia personal, no
puedo ocultar mi satisfaccion, ya que afortu-
nadamente todo ha ido sobre ruedas. Logra-
mos llegar a meta, que no era tarea facil,
encima lo hicimos en un tiempo aceptable y
en unas condiciones inmejorables, y €so
bajo mi punto de vista si que es un éxito
importante, ya que no se trata unicamente
de terminarla, sino de en qué condiciones
llegas, con lo cual “prueba superada”.

Hablo siempre en plural, y digo “hicimos”, y
no “hice”, porque en este tema no me em-
harqué sola. Tuve siempre a un equipo de
gente apoyandome, sin el cual estoy comple-

(Contintia en la pagina 1 9)
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tamente segura de que no hubiera sido
posible hacer ni siquiera la mitad. No quie-
ro nombrar a nadie en concreto, porque la
lista seria demasiado grande, y ademas
ellos saben perfectamente a quiénes me
estoy refiriendo, ya que he eomentado con
mucha gente la intencion de meterme en
este lio, y tengo que decir que desde el
primer momento todos me animaron.

Pero es inevitahle hacer referencia, por una
parte a nuestros comparieros de club Pepin
y Julio Gil, ya que gracias a su asesora-
miento, basado en la experiencia que tie-
nen en su haber cada uno, conseguimos
hacer un entrenamiento adecuado y razo-
nable, cosa que hajo mi punto de vista es
imprescindible.

Por otra parte, a mi compi de sufrimientos
y alegrias, y casi “madre deportiva”, Yeye. A
ella si que le tengo que agradecer eterna-
mente un sinfin de cosas, ya que han sido
muchas horas de entrenamiento, y durante
ese tiempo se habla mucho (y sobre todo
nosotras que somos dos “cotorras”). Eso
ha hecho que la conozca un poquito mejor,
cosa que me alegra enormemente porque
he descubierto una gran persona con las
ideas muy claritas, y sobre todo con la
mente sana. Lo tinico que tengo que repro-
charle es que me tuvo “a dieta” durante
toda la prueba. No me dejaba comer de
nada que tuviera crema 6 queso, que por
cierto era lo mas apetecible, por aquello de
que me cayera mal.......asi que aquarius y
naranjitas por un tubo. Menos mal que le
hice caso porque hubiera acahado con una
indisgestion seguro. De todas formas no se
me olvidara en la vida el flamenquin que
dejé en el plato durante la cena en el cam-
pamento..... tenia una pinta...el afo que
viene cae seguro.

Agradecerles también a los compafieros
del olub y a la directiva todos los consejos
dados, y sobre todo por escucharme duran-

te casi dos meses, porque reconozco que a
veces me pondria demasiado pesada de
tanto hablar del mismo tema, pero era inevi-
table. Espero que lo comprendiesen en su
momento, y si no es asi mil disculpas por la
lata que les he dado.

Igualmente senalar, que todo esto no hubie-
ra salido tan redondo sin el “apoyo logisti-
¢0” que nos brindaron nuestras parejas, ya
que estuvieron siguiéndonos todo el fin de
semana, con el trastorno que eso conlleva.
Por ello, gracias a Loli, Ana M?, Pepe, y es-
pecialmente a ti, Kar., a ver cuando cambia-
mos los papeles y 0s toca a vosotros.

Quiero hacer también una mencion muy
especial, a los que por “x” motivos, no pu-
dieron acabar la prueba, ya que tienen ab-
solutamente el mismo mérito 6 incluso mas
que el resto. Tiene que ser muy duro decidir
que te retiras porque esta en juego tu salud,
ya sea por tema fisico o psiquico. Eso si que
es de valientes, asi que “chapeau” por to-
dos ellos y animo para intentarlo de nuevo
el ano que viene.

Y ya para terminar, me gustaria invitar de
nuevo a todos nuestros companéros/as, a
que alguna vez intenten realizar un reto de
este tipo y caracteristicas, en el que se deja
un poco de lado el crono en favor de otra
serie de cosas, en las que el factor humano
y personal juegan un papel muy importante,
ya que pones a examen tu resistencia, tanto
fisica como mental. Animo y suerte.

(M® del Carmen Murioz Sénchez)
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ENTRENAMIENTOS
01 AGO.-30'RC+10X100m RR REC 100m 14.-20'RC+20'RM
RC 15.-20'RC+25" TERRENO VARIADO
02.-40'RC 16.-DESCANSO

03.-DEPORTES ALTERNATIVOS
04-DESCANSO

05.-30'RC+10X200m RR REC 200m RC
06.-40'RC

07.-DEPORTES ALTERNATIVOS
08.-DESCANSO

09.-30°'RC+2X500m RR REC 2" RC
10.-40'RC

11.-20'RC+30’ TABLA GIMNASTICA
12.-DESCANSO

13.-DEPORTES ALTERNATIVOS

14 -40'RC

15.-20'RC+165X100m RR REC 100m RC
16,-40'RC

17.-DEPORTES ALTERNATIVOS
18.-DESCANSO

19.-40'RC

20.-20'RC+30'TABLA GIMNASTICA
21.-20'RC+10X200m RF REC 200m RC
22 -DESCANSO

23 -DEPORTES ALTERNATIVOS
24.-20'RC+1X2.000m R

25.-30'RC

26.-20'RC+30" TABLA GIMNASTICA

27 -DESCANSO

28 -DEPORTES ALTERNATIVOS
29.-20’'RC+3X500m RR REC 2" RC
30.-40'RC

31.-20'RC+30'TABLA GIMNASTICA

01 SEP.-DESCANSO

02.-40'RC+5' RM
03.-20’'RC+25'TERRENO VARIADO
04.-40'RC

05.-20'RC+20X100m RR REC 100m RC
06.-DESCANSO

07.-20'RC+30’ TABLA GIMNASTICA
08.-45'RC

09.-20'RC+25'TERRENO VARIADO
10.-20'RC+12X200m RR REC 200m RC
11.-DESCANSO

12.-20'RC+30’ TABLA GIMNASTICA+5'RC
13.-50'RC

17.-50'RC

18.-20'RC+30’ HACIENDO 1'RR+2'RC
19.-20'RC+30" TABLA GIMNASTICA
20.-20’RC+30'TERRENO VARIADO
21.-DESCANSO

22.-50'RC

23.-20'RC+30'HACIENDO 1'RF+2'RC
24.-50'RC

25.-20'RC+30'TABLA GIMNASTICA
26.-DESCANSO
27.-20'RC+20'RM+10'RC

28.-50'RC

20.-20'RC+30'TABLA GIMNASTICA
30.-20’RC+1X3.000m RR

ABREVIATURAS:

REC = RECUPERAR

RGC = RITMO COMODO

RM = RITMO MEDIO

RR = RITMO RAPIDO

RF = RITMO FUERTE

TABLA GIMNASTICA = BRAZO, PIERNA, AB-
DOMINALES Y LUMBARES

(Manuel Camacho Blanco)
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