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LA SERIE

Cuando este BOLE-
TiN caiga en tus manos, esta-
remos inmersos en la prepara-
cién de las fiestas de Navidad.
Las compras de alimentos es-
peciales para estas fechas, la
visita a los belenes que tanto
se prodigan por nuestra ciu-
dad, la compra de regalos para
nuestros seres queridos y co-
mo no, el ver algun articulo
que nos guste para pedirselo a
los Reyes Magos. Nuestro club
como no podria ser de otra
forma también nos hace parti-
cipar en estas fiestas, convo-
cando el concurso de postales
navidenas y celebrando la Ce-
na de Navidad, que este afio
Dios Mediante seré el sabado
dia 20 de diciembre en el
CLUB Naval de Suboficiales.
Oportunamente recibirés infor-
macién de la Junta Directiva,
con todos los pormenores.

Nuestro socio y cola-
borador del BOLETIN, Gregorio
Hinojosa Bareas, el pasado
mes de octubre fue padre por
segunda vez. EI BOLETIN le
desea mucha felicidad a Gre-
gorio, su esposa y a su nuevo
hijo.

La direccion de la
nueva sede del CLUB es en la
calle Emperador Carlos, (Junto
a la papeleria Universal)

La Junta Directiva
informa que podras realizar las
inscripciones para las carrera
llamando al teléfono
956898884 o0 en la sede del
club los martes, jueves y vier-
nes de 20'30 a 22'30 horas.

Como ocurrié el ano
pasado, es intencion de la re-
daccion de este BOLETIN, con-
vocar a todos los corredores
del CLUB y amigos a celebrar
la despedida del presente ano,
haciendo un “entrenamiento
comun” para todos, con la idea
de ir al ritmo del mas lento. El
lugar de reunién es el Parque
del Oeste, en la puerta que
esta bajo el puente de Bahia
Sur a las 17'00h del dia 31 de
diciembre.

El BOLETIN os antici-
pa que el ano que viene es
muy importante en el capitulo
de celebraciones para nuestro
club; estad atentos ya que se
avecinan cosas importantes.

El BOLETIN os desea
a todos que paséis unas feli-
ces fiestas de Navidad y afo
nuevo en compania de vues-
tros seres queridos. Y que el
ano 2004 sea de verdadera
paz, amistad y companerismo
entre todos los que componéis
la familia del Club de Atletismo
Carmona Péez.

(José A. Lépez de |la Haba)
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Los corredores somos sumamen-
te exigentes con todo aquello que tiene que
ver con la practica de nuestro deporte. Pla-
neamos y definimos con anticipacion nues-
tros objetivos deportivos; elegimos los me-
jores lugares para entrenar; ejecutamos al
pic de la letra nuestros entrenamientos;
somos cuidadosos al elegir los alimentos
que consumimos y, por supuesto, siempre
huscamos vestir y calzar lo mejor. Sin em-
bargo, muchos subestiman la importancia
de seleccionar y utilizar el modelo correcto
de zapatillas. Y esto seguramente se debe
a que muchos creen que todos los modelos
de zapatillas son iguales, que lo que cam-
bia en cada uno es la marca, el disefio y los
colores. Grave error. Las zapatillas son el
accesorio deportivo mas importante para el
corredor.

Es comun que la mayoria de los
corredores supongamos que realizamos
una muy buena compra en la Ultima adqui-
sicion de zapatillas. No obstante, intenta
responder a estas tres preguntas elementa-
les:

-¢Conoces los nombres y las funciones de
las partes més importantes de tus zapati-
llas?

-Analizando el desgaste y deformaciones de
tus zapatillas usadas, ¢puedes describir tu
tipo de pisada al correr?

-Y, finalmente, ¢como garantizas que tus
actuales zapatillas estan cubriendo las ne-
cesidades especificas de estabilidad, ajuste
y amortiguacion que tus tobillos y pies ne-
cesitan?

Si respondiste con soltura y seguridad a las
tres preguntas, eres un gran conocedor de
la mejor amiga del corredor. Pero si dudas-
te para responder cualquiera de las tres
preguntas, deberias leer este articulo con
atencion.

(bor qué es importante que conozcamos
los fundamentos de las zapatillas?

Las zapatillas nos proporcionan

proteccion, nadie corre descalzo. ¢Por qué la
eleccion correcta de un par de zapatillas?
Existen numerosos argumentos:

- Cada corredor tiene un tipo especifico de
pisada, y por ejemplo, el modelo que a ti te
sirve puede ser totalmente inutil y hasta con-
traproducente para otro corredor, aln cuan-
do la zapatilla sea de una marca de prestigio
y presente las mas avanzadas tecnologias de
amortiguacion, ajuste y estabilidad.

- Porque ninguna marca te garantiza que vas
a conseguir tus mejores marcas personales
con el sélo hecho de calzarlas. Pero, si eliges
correctamente el modelo adecuado que utili-
zas, existe una alta probabilidad de que tu
vida util como corredor se prolongue signifi-
cativamente. Ademas, la aparicion de lesio-
nes se reducira.

- Porque el problema principal actual es que
la mayorfa de los corredores no saben elegir
correctamente sus zapatillas. Si aparece una
molestia, si se produce una lesion por utilizar
un modelo nuevo, el comentario mas normal
que se escucha es "... las zapatillas salieron
malas". Quiza eran excelentes, de una presti-
giosa marca, con numerosos aditamentos
tecnolégicos, etcétera, pero muy probable-
mente no fueron seleccionadas adecuada-
mente o su vida util habia caducado kilome-
tros antes.

- Y finalmente, porque existen multitud de
modelos y marcas que nos confunden, hay
poca informacién disponible veraz para orien-
tar a los corredores acerca del mundo del
calzado deportivo.

REQUISITOS ELEMENTALES QUE DEBE CUM-
PLIR CUALQUIER ZAPATILLA DE CALIDAD
1) ESTABILIDAD:

Los aditivos de estabilidad de la 1°
fase de contacto de la zapatilla con el suelo,
se encuentran en la zona del retropié. Lo pro-
porciona el contrafuerte, el estabilizador ex-
terno y los postes, bien sea rigido o de doble

(Continia en la pagina 3)
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ENTRENAMIENTOS

ENTRENO DICIEMBRE ENERO

01-20’'RC+16X300m RR recucupera
300m RC

02-20’RC+TABLA N°1

03-20'RC+1X4.000m RCA

04- DESCANSO

05-20'RC+10X100m RR
recupera 20”PARADO

06-MEDIA MARATON DE JEREZ

07-30'RC

08-DESCANSO

09-40'RC

10-50'RC

11-60'RC

12-20’'RC+TABLA N°1

13-20'RC+20X100m RR recupera
100m RC (cross UCA. Pt° Real)

14-DESCANSO (carrera popular San
José del Valle)

15-60' de - a + empieza RC termina RF

16-60'Rcterreno variado

17-20'RC+10X400m RR recupera
200m al trote

18-60'RC

19-20'RC+10X100m RR, recupera
100m RC

20-CENA DEL CLUB (DESCANSO)

21-Carrera AA.VV.San Juan (CADIZ)

22-60'RC

23-20'RC+TABLA N°1

24-20'RC+8X500m RR, recupera
300mRC

25-70'RC

26-60'de -a + terreno variado

27~ DESCANSO (milla de La Linea)

28-80'RC

29-20'RC+20X200m RR recupera
200m RC

30-60'RC

31-San Silvestre Interna del CLUB DE
ATLETISMO CARMONA PAEZ

01-60'RC
02-20'RC+20'RM+20'RCA todo seguido
03-DESCANSO

04-20’'RC+TABLA N°1

05-20'RC+6X1.000m RR, recupera
400m RC

06-70'RC

07-20'RC20’ RM+20'RCA

08- DESCANSO

09-20’RC+10X100m RR, recupera
20’parado

10-CROSS PROVINCIAL

11-40'RC

12- DESCANSO

13-50'RC

14-20’'RC+TABLA N°1

15-20’RC+14X1’ RR recupera 1'RC

16-70'RC terreno variado

17-20'RC+2X10'RCA recupera 5’ RC

18-60'RC

19-20’'RC+TABLA N°1

20-20'RC+30X100m RR, recupera
100m RC

21-60'RC

22-60’ terrenc variado de - a +

23- DESCANSO

24-80'RC

25-20’RC+2X12'RCA recupera 5’ RC

26-60'RC

27-20'RC+TABLA N°1

28-60'RC

29-20'RC+15X1' RR, recupera 1' RC

30-DESCANSO

31-80'RC

RC= Ritmo Comodo
RCA= Ritmo Carrera
RR= Ritmo Réapido
RF= Ritmo Fuerte

(Manuel Camacho Blanco)
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Pégina 9: mesa de la presidencia de la Asamblea General

Pégina 14: familia Lépez Lopez en el Memorial gran Capitén, con D. Miguel Lopez Trillo.
Pégina 17: Enrique Rondan y los dos Manolos en la Subida al Angliru

Pégina 29 arriba: grupo de participantes en la carrera de las Nutrias Pantaneras de Ubrique
Pégina 29 abajo: grupo de particlpantes en la carrera de las murallas de Cadiz

TABLA GIMNASTICA (I)

1° Flexidn y extension de brazos, por delante de la vista (mancuernas 70
2 Kg) 20 repeticiones con mancuernas de 2Kg.
2°Correr sobre el propio terreno, levantando mucho las rodillas 25", 30

3°tijeras 50 repeticiones. j2o ov_)

-repetir este ciclo tres veces.

4° Flexion y extension de brazos (10 repeticiones)
5° Abrir y cerrar piernas de saltos con extension de brazos en 4°

cruz arriba (15rep.) saltar con fuerza con mancuernas de 1Kg. %—_°>—, f ’i—‘f
50

6° Flexion del tronco (20 rep.)
-repetir este ciclo tres veces 6°

QN

7° Flexion de brazos (20 rep.) barra olimpica con 10 Kg de carga. o
8° Correr sobre el propio terreno, levantando mucho los talones (30").
9° Tendido prono, flexién del tronco atras (20 rep.) 7° oA

9

EL NUMERO DE LAS REPETICIONES SON ORIENTATIVAS, TU TE TIENES QUE IR CONTRO-
LANDO PARAREPETIR ESTE CICLO TRES VECES.
1-2-3-1-2-3-1-2-3-4-5.6-4-5.6-4-5-6-7-8-9-7-8-0-7-8-9

LAzingde

(Viene de la pdgina 2)

densidad de la mediasuela.

A) Deben aportar la estabilidad adecuada a
los tobillos y pies en cada fase de la pisada,
especlalmente en la fase de contacto del
talén sobre el suelo e inmediatamente des-
pués, cuando el tobillo realiza el movimien-
to de pronacién.

B) Deben limitar los movimientos excesivos
de los tobillos y pies, especificamente en la
zona Interna del talén y en la zona media e
interna de los pies. Existe un elevado por-
centaje de corredores que tienen la tenden-
cla a deformar su calzado deportivo hacia
adentro, son los pronadores.

C) Por el contrarlo, a los supinadores deben
aportar la libertad de movimientos suficien-
tes a los tobillos y pies cuando éstos no
absorben de manera natural y eficiente los
Impactos durante las distintas fases de
contacto sobre el suelo.

También deben tener un soporte de estabi-
lidad del mediopié. Su finalidad es
mantener la rigidez de la zapatilla en
la zona del mediopié, imitando la
morfologia del pié.

2) AMORTIGUACION: Deben aportar
una adecuada amortiguacion, espe-
cialmente en la zona del talon, duran-
te el primer contacto y en la zona de
los metatarsos, al momento del des-
pegue. La mediasuela por si sola ya
amortigua, pero hay dos zonas que
las marcas integra conceptos adicio-
nales de amortiguacion, estas son en
la zona del taldn,(aire, gases, geles,
elastdmeros) y bajo los metatarsos,
en esta no siempre la llevan, y normalmen-
te coloca un material elastémero. (Especie
de espuma que hace de acolchado y recu-
pera inmediatamente su forma).

3). AJUSTE: No todas las zapatillas se adap-
tan a todo tipo de pie, las hay de horma
mas ancha, o mas estrecha. Algunas mar-
cas incluyen un sistema de cierre mediante
tiras interna que abraza anatdmicamente al
pie dédndole sujecion.

BOLETIN,
BIOMECANICA Y ZAPATILLAS

Vistos de perfil, la mayoria de los
corredores contactan el suelo inicialmente
con el talon, después se observa el apoyo
total del pie sobre el suelo y enseguida se da
el despegue con la parte anterior del pie, pa-
ra dar la siguiente zancada con el otro ple.
Hasta aqui no hay problema (Fig. 2b). La
complejidad comienza cuando observamos la
enorme cantidad de movimientos y apoyos
que realizan los tobillos y los pies de cada
corredor. Para aclarar los términos de prona-
cién y supinacion realiza el siguiente ejemplo.
Parate frente a una puerta que esté cerrada.
Si tienes que girar hacia adentro el pomo
para abrirla, entonces la muiieca de tu mano
realiza el movimiento de pronacion. Por el
contrario, si giras el pomo hacia fuera para
abrir la puerta, tu mufieca entonces gira
hacia el lado externo, y el movimiento que
realiza es de supinacion. Lo mismo ocurre a
tus tobillos y pies.

Pie derecho en todos los casos

Pronacién
Después de que el talén contacta el
suelo por su lado externo, el tobillo realiza un
movimiento hacia el interior, y el arco plantar
se comprime hacia el interior. Con el uso fre-
cuente, se van deformando las zapatillas
hacia sus lados internos. La pronacion puede
ser moderada (Fig.2c) o severa (Fig.2d). El
mejor remedio para esta alteracién es el uso
de plantillas deportivas personalizadas, pero
(Contintia en la pdgina 4)




Bieina s

~BOLETIN,

(Viene de la pdgina 3)

un buen remedio asequible, es el uso de
unas taloneras cuya cuiia es mas alta por
un lado (que situaremos en la parte interna
de las zapatillas) que por otro. También te
ayudaran a alinear las piernas.

Supinacion

Existen corredores que sus tobi-
llos no tienen fuerza para ejecutar el natu-
ral y necesario movimiento de pronacion,
provocando entonces que sus pies contind-
en supinando en
las siguientes fa-
ses de apoyo So-
bre el suelo (sus
pies siempre se
mantienen apoya-
dos en sus bordes
externos,  provo-
cando que con el
uso frecuente, sus
zapatillas se com-
priman y desgas-
ten por los lados externos, (Figura 2a). Al no
pronar, los pies no pueden amortiguar de
manera natural el impacto, y repercute en
las rodillas y por su puesto en otras partes
de su cuerpo.

ANALIZA TUS ZAPATILLAS USADAS

Las deformaciones, los desgastes
presentes en tus zapatillas usadas te dan
informacion util para deducir lo que les ocu-
rren a tus pies y tobillos mientras corres. El
par A corresponden a un pronador, el B, a
una pisada normal y el C, a un supinador. Al
analizar la suela en los corredores con pisa-
da normal se observara el desgaste de los
bordes externos del talon (la primera zona
que tiene contacto contra el suelo al correr)
y un leve desgaste de la parte interna del
retropié (debido a la presion generada
cuando el tobillo realiza el importante movi-
miento de pronacion). Enseguida, la suela a
la altura del mediopié casi no muestra des-
gastes notorios, mientras que en la zona
del antepié (correspondiente a los metatar-

Jurcx # 1. Vi

$08), se observa el desgaste de la parte cen-
tral de la zapatilla. Aproximadamente el 30%
de los corredores son atletas con pisada nor-
mal, y pueden utilizar una gran variedad de
modelos, especialmente los de la categoria
de amortiguacion, asi como los modelos de la
categoria de establlidad que presenten pos-
tes internos pequeiios. A su vez, a estos co-
rredores no se les recomienda la eleccién de
modelos con postes internos grandes y aque-
llos clasificados en la categoria de control del
movimiento.

o .

sta Post

1

elol

Los pronadores

Las zapatillas de los pronadores,
estdn deformados hacia su lado interno, esté
relacionado con los corredores que presen-
tan pies planos en poslicién estética. Estos
desgastes de las zapatillas evidencian prona-
cién leve o moderada, corresponde seleccio-
nar modelos de la categoria de estabilidad,
los cuales presentan mediasuelas con postes
de doble densidad, e incluso, postes internos
rigidos. En numerosos casos se presenta la
pronacion severa, donde la deformacion in-
terna de las zapatillas es muy notoria (Fig.
2d). Para estos casos, las mejores opciones
son los modelos de la categoria control del
movimiento. Los corredores con pronacion
severa deben evitar utilizar modelos pertene-
cientes a la categoria de amortiguacion.

Los supinadores
Deforman sus zapatillas hacia sus
lados externos (Fig.2a). Los contrafuertes
(Contintia en la pdgina 5)
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ELLAV

Miguel Madroial

KBH

Manuel lzquierdo

“Al

Fernando Tinoco

Manuel Bustelo

José M. Orellana

Elisa Orellana

Pedro Torrecilla
Miguel Madroiial
Fernando Tinoco
M® Isabel Gutiérrez

Primer club clasificado con més corredores

en meta

Pablo Fontan
Pedro Torrecilla
Antonio Ramirez
José M. Ramirez
Rafael Ahumada
Manuel Camacho

Segundo club clasificado con més corredo-

res en meta

Elena Aparicio
Elvira Acosta
Antonio Ramirez
Antonio Espiau
Mercedes Fernédndez
Josefa Montero
Elisa Orellana
Rocio Mateo

M. Isabel Gutiérrez
Virginia Orellana
José M. Orellana
Antonio Gutiérrez
Manuel lzquierdo
Fernando Tinoco
José Solano
Miguel Madrofial
Manuel Delgado
Manuel Cubelo

1° Veteranos Elena Aparicio

2°  Veteranos

4°Vet. “A”
2°Vet. “C”
2° Junior
3° Senior

i
5° Gral y 1° Juvenil
1°Vet. “B”
3°Vet. “A”
1® Senior

3°Graly 1° Senior “B”

2° Juvenil

1°Vet. “A”
2° Vet. “A”
1°Vet. “B”
2°Vet. “A”

1° Femenina
1° Veteranas
1°Vet. “A”
1°Vet. “C”
5% Veteranas
6" Veteranas
3® Senior

52 Senior

8" Senior

2° Alevin

2° Junior

4° Senior
5°Vet. “A”
8° Vet. “A”
2°Vet. “B”
4°Vet. “B”
5° Vet. “B”
3° Vet. “C”

C.U. CIUDAD DE CHICLANA
1* Femenina
1° Veteranas
1° Veterana local

Elvira Acosta
M. José Reina

Manuel Camacho 3°Veteranos
Mercedes Valdepefias 2° Senior
Roclo Mateo 3® Senior

Rafael Fernandez 2° Veteranos “B”
Manuel Bustelo 3° Veteranos “C”
Ricardo Salvador Aparicio  2° Pitufo

A
Pablo Fontan
Elena Aparicio
Elvira Acosta
Mercedes Valdepefias
Manuel Camacho
Rafael Fernandez
Jorge Gonzalez

3°Gral y 1° Senior “B”
2° Gral y 1® Veteranas
2° Veteranas

5% Senior

1° Veteranos “B”
3° Veteranos “B”
2° Promesas

losé Solano 3° Veteranos “C”
Felipe Orpéz 4° Senior “B”
José Pifero 5° Veteranos “C”

C. P, PUERTO ALGECIRAS
M?® Carmen Peraltal® Femenina

C.P. VEJER
Elena Aparicio 1°* Femenina
Pablo Fontan 4° General

CROSS ALHAURIN DE LATORRE

M?® Carmen Mufioz 2° Sénior

M. del Carmen 2% Veteranas
Participaron Julio Gil Pifiero

Manuel Delgado Servan

T

Milagros Butrén 2° Sénior
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NUE VA SEDE

En breves fechas aln por confir-
mar, ser@ inaugurada la Sede de nuestro
CLUB, sit& en la calle Emperador Carlos.
Aunque y& puedes acudir a ella El acceso a
la calle €5 peatonal, se
puede accteder desde la
Avenida de la Marina por
un tinel, desde la glorieta
de la calle San Onofre con
la citada avenida o desde
la calle San Quintin.

La sede cuenta
con tres salas, una habili-
tada para reuniones y se-
cretaria. Otra mayor con
estanterias para trofeos y
recuerdos, Mmesas para
reuniones, sofés, una ba-
Ira para bar y una televi-
sion. Y una més pequefia
para almacén. También
gsta dotado con aseos
para seforasy caballeros.

Es un local que
ofrece todas las comodi-
dades para servir de lugar
de encuentro para todos,
estard a cargo de Enrique

¥
o
B 5
]
W
5
v 5

Rondan y permaneceréd abierto los martes,

miércoles y viernes de 20'30 a 22'300 horas.

En el plano se sitia marcado por una

flecha el lugar de la sede.

RESULTADOS CARRERAS

VIl C. P, VIRGEN DE REGLA (Chipiona)

Elena Aparicio 1° Femenina
Antonio Cortejosa 3° Senior “B”
MILLA SAN MIGUEL (Jerez

Pedro Torrecilla 2° Janior
Fernando Tinoco 4° Veteranos
Miguel Madronal 5° Veteranos

MEMOQRIAL GRAN CAPITAN (Cérdoba)
Participaron José A. Lopez Lopez

M? José Lopez Lopez

José A. Lopez de la Haba

B8 ANGLI i
Participaron Enrique Rondan
Manuel Satorre
Manuel Andréu Suérez
C. P, DEL GASTOR

Elena Aparicio 1° Femenina
Manuel Camacho 1° Veteranos
Virginia Orellana 3" Infantil

R RBAN A(R
Antonio Ramirez 3° General
Rocio Mateo 3" Senior

3° Veteranas
(Contintia en la pdgina 25)

Mercedes Fernandez
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estén vencidos hacia su lado externo, y las
mediasuelas, en correspondencia, se defor-
man y comprimen hacia los bordes externos
de la zapatilla. La suela también acusa un
notable desgaste por todo el borde exterior
(figura 3). Los corredores con esta alteracion
requieren de modelos con excelentes pro-
piedades amortiguadoras, puesto que sus
tobillos no tienen la fuerza necesaria para
realizar el movimiento de pronacion, el cual
favorece de manera natural la amortigua-
cion de los impactos durante la carrera. Los
supinadores se benefician al elegir modelos
de la categoria de amortiguacion. Por el con-
trario, no se les recomienda el uso de los
modelos de la categoria de estabilidad ni de
control del movimiento.

A diferencia de las zapatillas dise-
fiados para contrarrestar el fendémeno de la
pronacion, no existe ni un solo modelo que
presente postes 0 dobles densidades exter-

nas.

Tus viejas zapatillas e inclusive las
actuales, ¢ a qué categoria pertenecen?

Si ya definiste qué tipo de corredor
eres de acuerdo con tu pisada (al analizar
las deformaciones de tus zapatillas), enton-
ces ahora puedes decir si las que usas ac-
tualmente cumplen con las necesidades que
tus tobillos y pies estan requiriendo y a qué
categoria pertenecen. Por eso es importante
que los revises a fondo para definir, por
ejemplo, la presencia de mediasuelas de
una densidad o de postes internos; qué tipo
de forma tienen; evaluar la dureza del conte-
nedor del talon y sus deformaciones; obser-
var las compresiones y desgastes de la me-
diasuela y la suela, etcétera.

-Continuara en el siguiente ndmero-

(José L. Ayala Vila)

A LOS QUE YA PASAMOS DE LOS CUARENTA

Muchos cuando llegamos a esa
edad, decimos o pensamos, menos mal ya
no soy “Senior”, o en el mejor de los casos
“Senior B”, por que pensdbamos que con
36, 37 6 38 anos, no era demasiado justo
tener que vértelas con “yogurines” de veinti-
pocos. Pero ahi estaba el error. Cuando
cumples los cuarenta ya no compites con
nadie, compites contigo mismo.

Y por qué digo esto?.

Por la sencilla razén, de que a par-
tir de los cuarenta, que cierto es que tiene
mucho de barrera psicoldgica, 0 mejor di-
cho , a partir de una cierta edad, que variara
segun las personas, el cuerpo humano se va
deteriorando.

Vemos el ejemplo mas gréfico, el
de los futbolistas. A partir de los 35 afios,
van quedando muy pocos en activo. A los
cuarenta llegan casos contados, como el de
Dino Zoff, aquél portero italiano, o el mas
conocido para nosotros de Donato, el juga-

dor del Deportivo de la Corufa. Entre los
corredores, muy pocos llegan a los 40 en
activo, aunque se dan casos como los de
Abel Anton, que fue campedn del Mundo
con 36 afios, y Carlos Lopes, creo que fue
campedn Olimpico con 39.

Ademas es cierto que estos depor-
tistas que hemos mencionado pertenecen a
la élite de sus deportes, mientras que noso-
tros nos movemos en el mundillo del depor-
te popular, por lo que si a partir de los cua-
renta nos seguimos cuidando y mantenien-
do una actividad fisica, llevaremos una vida
mas saludable. Nunca debemos olvidar que
ademas del deporte y los entrenamientos,
carreras, etc, hay mas cosas, como son la
familia, los amigos, viajar, la lectura, el cine,
y muchas otras aficiones.

También, a estas edades es muy
importante saber escuchar al cuerpo y en-
tenderlo. Ahora hay que prestarle una mejor

(Contintia en la pdgina 6)
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atencion para que la estructura se manten-
ga fuerte y saludable. Para ello hay que
tener unamente fresca y sana y un cuerpo
preparado, después cada uno lleva su moti-
vacién especial, ya que entrenarse para un
lin deteriminado es algo honito, pero quizés
empezando a olvidarnos ya un poco de las
clasificaciones generales, premios, etc. ya
que el fin principal que nos mueve al correr,
y pienso que eso nunca debemos olvidarlo,
es el gusto por correr, el placer de correr y
hacerlo sintiéndote a gusto y plenamente
realizado. Si ademads cae algo, bienvenido
see, ya gue a nadie le amarga un dulce.

La nutricién es quizas la baza mas
importante, ya que segln recientes estu-
dios realizados por especialistas en la ma-
teria, llama la atencion sobre la necesidad
de combatir los efectos de los radicales
libres de oxigeno que dafian componentes
importantes de las células del organismo.
Por ello la dieta de los deportistas mayores
de 30 anos, cada vez contienen mas suple-
mentos con el objeto de eliminar el enveje-
cimiento celular. En concreto, dicen que es
importante anadir antioxidantes, como las
vitaminas “C” y “E", para aumentar las re-
servas de estas sustancias y sus efectos de
proteccion frente a los radicales libres.
También hablaban de otros preparados
nutricionales como pueden ser los aminoa-
cidos, ginseng y oligoelementos.

La razén de la pérdida de forma
fisica con la edad parece deberse funda-
mentalmente al descenso en la frecuencia
cardiaca médxima. Esta disminucién, marca-
da por una limitacion progresiva del cora-
z6n para contraerse a un ritmo elevado,
tiene como consecuencia un descenso en
el llamado gasto cardiaco, que no es otra
cosa que el volumen de sangre que envia
el corazén por minuto, y por tanto en la
cantidad de oxigeno disponible en los muis-
culos. También con la edad se va perdien-
do masa muscular de forma progresiva, si
hien es cierto que el entrenamiento de in-
tensidad elevada consigue frenar.

Y para terminar, a todos mis compa-
neros veteranos, recordar algo, que yo pienso
personalmente, que hay que tener muy en
cuenta, y que ya hacia especial mencion el
gran Martin Fiz, en su libro, “Correr con Mar-
tin Fiz":

“A mayor edad, peor se recupera
uno de los esfuerzos, por eso hay que dar
reposo al cuerpo cuando se realiza un esfuer-
zo en entrenamientos. Y mucho mas en com-
peticiones.”

Por todo ello, no queramos seguir
compitiendo como cuando teniamos 25
anos. Ahora es el tiempo de seleccionar obje-
tivos, y como deciamos anteriormente escu-
char al cuerpo que nos habla muy clarito, y Si
no corro en dos dias por “x” motivos, no pasa
nada. Ya no hay que demostrar nada a nadie,
por que ya estéd demostrado, y si no, no hay
que mas que echar la vista atrds y ver los
historiales de estos “jovencisimos” vetera-
nos.

Un saludo.

(José M® Ramirez Rubio)
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contesto el companero -pero hombre tenias
que haber seguido conmigo pues podias
aguantar el ritmo igual que yo-. No le daba
importancia a lo que hacia y pensaba que
cualquiera podia hacer lo mismo.

Sus amigos mas intimos y los que
lo conocian dicen que un dia Rafael Carmo-
na se fue, otros que ya no esté, hay quien
dice que lo perciben muy cercano. A veces
me pregunto, ¢No seré que estaba escrito
que su destino, el mismo que le atrajo a
nosotros, el Atletismo, le alejara para siem-
pre de sus companeros, sabiendo que la
muerte le llevaria pronto, viviendo rapida e
intensamente como un corredor de fondo,
intensamente en sus relaciones con los
comparfieros, en su forma de ser, con
humildad, entregédndose como solo lo sa-
ben hacer los deportistas, los campeones,
para que posteriormente nosotros tuviéra-
mos un gran espejo, para poder mirarnos
dia a dia e intentar ver en él un leve reflejo
de su persona?

Asi era Rafael Carmona, por eso
en el memorial que se celebra cada afio
que lleva su nombre, es un merecido
homenaje, donde la mayoria de corredores
que se lanzan a la calle para recordarlo
sienten en lo més profundo de sus corazo-
nes su presencia, y esto les ayuda a partici-
par con humildad, con nobleza, respetando
siempre a los demas y como Rafael Carmo-
na siempre llegaba el primero, también
cada afo estéd en la meta para felicitar
igual al que llega el primero como el tltimo,
para recibir de sus compafieros y amigos
un guifio, cémplice de compartir un secreto
digno de una buena amistad, ese compro-
miso firme de asistir cada afio a una cita,
como €l lo haria, corriendo. Cada afio mas
viejos, la carrera se hace cada vez mas
larga pero ahi estan, como siempre, detras
de él, siguiéndole con el pensamiento de
que ya le pillaran algin dia, mas entrena-
dos si cabe por la vida.

Bueno, ya en mi casa, mientras
comia, seguia pensando y analizando la si-
tuacién del Club, y viendo su trayectoria, el
porqué de su existencia, las gente que se ha
ido incorporando cada dia, los proyectos que
estan puestos encima de la mesa, el trabajo
realizado por su Junta Directiva a través de
estos anos, sus logros, los eventos que poco
a poco ha ido organizando y su puesta en
escena, lo “bonita” que son nuestras nuevas
camisetas, nuestro local social, el tan espe-
rado lugar de encuentro en cuya fachada ya
aparece escrito un letrero con el nombre del
club, a cuyos rincones se estd haciendo la
mudanza de tantos momentos vividos en las
carreras, sus fotografias, sus trofeos, donde
se percibe flotando en el aire, alegria, espe-
ranzay ese granito de arena que cada uno a
su manera esté aportando, donde cada uno
al atravesar su puerta solo puede encontrar
una sola cosa, amistad. Donde en definitiva
se ve reflejado la proyeccion que el Club esta
teniendo en el escenario deportivo, seguro
que Rafael Carmona Paez, desde el cielo nos
mira muy orgulloso.

Esto es todo, amigos, solo me resta
decir, en referencia con lo que al principio os
contaba de la conversacion que escuche en
la Estacion del Puerto de Santa Maria, de
ese chaval, que en solo diez metros perdio el
tercer puesto por culpa de uno del Carmona,
que “no le queda terceros puestos que per-
der, pues cada dia, gracias a Dios, seremos
mas y mas buenos”.

(Julio J. Gil Piriero)
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estos anos pasados, desde que empecé a
correr en las filas del “Carmona Péez”, gra-
cias a mi respetado amigo y entrenador
Camilo Abad, veia la proyeccion del Club y
recordaba tantos momentos vividos en su
seno, en las carreras, en las comidas, etc.
(antes de seguir con este articulo, os co-
mento quée liegb el tren y me monte en él no
creerse que lo perdi pensando y pensando).

Efectivamente, repasando en mi
mente las caras de la gente del club, y so-
pesando €l detalle de que yo soy el socio
ciento veinte y uno y ya somos mas de dos-
cientos, en solo unos pocos afios concluia
mi reflexién de que esto ha ocurrido graclas
a una sola persona, una persona a la que
recordamos como un maestro en lo deporti-
vo, un hombre muy respetado por sus com-
pafieros y amigos, al que su perfil humano,
su sencillez, lealtad y nobleza lo hacian una
persona muy querida por todos cuantos
tuvieron la fortuna de conocerle, por eso
tras su triste fallecimiento, un grupo de
amigos decidieron formar un Club da Atle-
tismo que llevara su nombre, cuyo ohjetivo
principal era proyectar la magnifica obra
deportiva iniciada por este insigne corredor,
y que su memoria perdurara a través del
tiempo en este mundo del Atletismo, cosa
que hasta la fecha gracias a Dios se esta
conseguido y todos y cada uno de sus
miembros, dia a dia a través de estos aflos,
han llevado su nhombre grabado en sus ca-
misetas en todo tipo de carreras habidas
en el escenario tanto nacional como inter-
nacional, pues bien, como estaba diciendo
(el tren ya llego a la estacion de Bahia Sur
en donde yo me bajo, y en el transito mien-
tras caminaba hasta mi casa con el hambre
tipica de las tres y media de la tarde, segui
pensando).

Veia la imagen de mis comparie-
ros del Club, a los veteranos, Espiau, Lole,
Enrique, Faelo Ahumada, Manolo y otros
cuyos apellidos no me acuerdo, y también

veia a los demads, Pepe de la Haba, Pablo,
Fontan, Yeye, Elena, Marcos, etc. recordaba
anécdotas aisladas, conversaciones, etc. vivi-
das con ellos y con otros que no he nombra-
do, y analizaba las virtudes y forma de ser por
supuesto bajo mi punto de vista, de cada uno
de ellos y aunque las comparaciones dicen
que son odiosas, trataba de establecer un
paralelismo de sus cualidades humanas con
las de Rafael Carmona, pues en esa linea de
acclon creo que todos los que forman el Club
junto con la propias del corredor de fondo,
intentan aplicérselas en este deporte y asi
poder decir que como atletas siguen proyec-
tando la imagen de Rafael, como él sabia
hacerlo, con una entrega total y siempre ra-
yando a gran altura, porque Rafael Carmona,
corto de estatura, se convirtié en ese peque-
fio periodo de su vida deportiva en un gigan-
te, en un atleta de elite, como se demuestra
en su curriculo cuyos éxitos hablan por si so-
los, porque era uno de esos seres excepclo-
nalmente sencillos, humildes y generosos en
los que para ellos la vida es un servicio y un
reto de constante superacion siendo en sus
entrenamientos, estricto hasta la saciedad,
una persona luchadora y tenaz.

En un articulo que me dejé lole es-
crito por una persona que lo queria mucho,
lei que los que lo conocieron lo recuerdan en
varios aspectos, como ganador, en esé mara-
téon de Madrid con ese tiempo excepcional,
de cuya foto entrando en meta se elabord su
efigie grabada en el escudo del Club, como
perdedor, en una carrera de la milla urbana
en las calles de San Fernando donde qued6
el Ultimo, pero muy descolgado, y cuando lo
maés sencillo era retirarse él slguid, llegando a
la meta totalmente destrozado. En ambos
casos su comportamiento fue el mismo, por-
que sabia ganar y perder con el mismo talan-
te. Cuando perdié la milla felicité a sus gana-
dores. Cuando gano la maraton estaba des-
cansando del esfuerzo realizado y llego a la
meta un compaiiero de equipo, Rafael Car-
mona le pregunt6: ¢, Cudnto hiciste?, 2h 27' le

(Contintia en la pagina 23)
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Se celebro el dia 13 de Febrero de
2000, entre las localidades de San Fernan-
do y Cédiz. En ésta edicion surgié una no-
vedad. La finalizacion de la carrera en las
instalaciones del Centro Polideportivo Elca-
no, por fin los corredores disponian de ves-
tuarios y duchas a la finalizaciéon de la mis-
ma, atrés quedaban las mudas en los pasl-
llos del Ayuntamiento gaditano y en los ba-
res aledanos. El dia de la prueba hizo vien-
to de levante que favorecié afortunadamen-
te a los corredores.

La concentracion fue a las 9 horas
en la plaza del Rey de San Fernando y la
sallda se dio a las 10 horas. El circulto por
La Isla no sufrié6 cambios; si, por la capital
que tuvo que ser modificado a la altura de
la residencia para ir hasta la meta, como ya
se dijo anteriormente, en el complejo Elca-
no.

Los premios no camblaron de la
edicién anterior 40.000 Ptas. para el prime-
ro y 30.000 Ptas. para la primera clasifica-
da. Para el primer club clasificado por fina-
lizar con més corredores fueron 75.000
Ptas.

La Inscripcion fue de 500 Ptas.,

los inscritos fueron 557 y terminaron 481.
Enrique Fernéndez| ndpte. Chiclana
José L. Zarza UASF
Gulllermo Arnedo UASF

Ferrero Moya E. Nac. Militar
José Cardoso Bahia Algeciras
Francisco Lépez J. Maracena
Pablo Fontan Ciudad Cédiz
Baltasar Girol E. Nac. Militar

Juan Mufioz UASF
Diego Castillo E. Nac. Militar

Carmona Péez
Carmona Péaez

Elena Aparicio
M® Carmen Peralta

Noemi Moral Ciudad Cédiz
Absoluta Veteranos

Manuel Camacho Carmona Paez
Juan C. Jiménez Vipren

Rafael Ahumada Carmona Péaez

Individual Cédi
Pablo Fontan

Youssef Abroud
Angel L. Mateos

Individual San Fernando

Juan Muiioz
Francisco Forne
Salvador Lebrero

lldefonso Cézar

Oscar Grillo

Jesus Olivero

Sénior “A” M i

Baltasar Girol

Sergio Nieto

Antonio Rios

Diego Castillo

José M® Ramirez

Alberto Garcia

Ménica Ortiz

Ana M® Coronado

Sénior Femenino

Olga Garcia

Isabel Vega

Cristina Garcia

Veteranas

Ana M? Sabido

M® Carmen Riquelme

Ana Haro

Manuel Aibar

Juan Beato

José Sanchez

Veterano “B”

Hermenegildo Sabido

Mustafa Mohamed

Luis Herrero

Jose Heredia

Ramén Touza

Juan Aparicio
ificaci r

Carmona Péez

Ciudad de Céadiz

Maraton Jerez

Ciudad Céadiz
Ciudad Céadiz
Ciudad Cadiz

UASF
UASF
Carmona Paez

Indpte. Ubrique
Indpte. Jerez
Indpte. Jerez

E. Nac. Militar
UASF
Maraton Jerez

Indpte. Cédiz
Carmona Péez
E. Nac. Militar

Indpte. Cadiz
Fondo Ceuta

UASF
Fonda.Ceuta-
Indpte. Ceutd

Squash Jerez
Maratén Jerez
Indpte. Sevilla

Alcanatif
Alcanatif
Maratén Jerez

Maraton Jerez
Fondo Ceuta
San Pablo Sevilla

Fondo Ceuta
E. Nac. Militar
Fondo Ceuta

61

(José A. L6pez de la Haba)
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Se celebré el dia 11 de Marzo de Enrique Artajo Ciudad Cédiz colocando vallas, en una palabra trabajando  zacién, que més se puede pedir.
2004, entre las localidades de Cadiz y de ] n laboriosamente, intentando que nada falla- La enorme labor que hicisteis, des-
San Fernando. Juan Muiioz UASF se. Por alli vi a José A. Butrén, a Paco Acedo, de el lltimo al primer colaborador fue exce-
La concentracién fue a las nueve Miguel A. Cantillo UASF al “Presi”, a Manolo, a Enrique, a José Ma- lente, no hace falta dar nombres, por que
en el Centro Polideportivo “Elcano” en Ca- Francisco Forne UASF ria, a Javl Pardo, a Rafa, a José A. L. de la todos los vimos y sabemos quienes sois.
diz y la salida se dlo a las diez desde las Junior Masculino Haba, a Pablo, a Pedro, a Miguel, en fin a un La cronica de la carrera, desde los
inmediaciones del propio centro. Como es Alvaro Vigo Peia Dosa largufsimo nimero de comparieros que se medios de comunicacion, se deberia de
evidente el recorrido por la ciudad de Cadiz Manuel Becerra Indpte Céadiz afanaban por que la organizacion fuera bue- haber tratado, resaltando el nombre de to-
cambid, debido a la ubicacion de la linea de José L. Rubiales N. Pantaneras na, corriendo de aqui para alla, pero esta dos los voluntariosos colaboradores, hacien-
salida. Antes de alcanzar la autovia con anior “A” lin vez estaban al otro lado de la linea de sali- do mencién a que fue una carrera disputada
direccion a San Fernando se discurrlé por la  Antonio Garcia San Pedro da, eran los “otros”, no calentaban si no que y bonita donde ganamos todos, por que son
Zona Franca, Avenidas de la Bahia, de la Salvador Gil Independiente ultimaban los detalles. estos los ejemplos que se deben dar a la
llustracién, San Severiano, Segunda Agua- José M. Valifio UASF Que gracia verlos en los cruces, socledad en los tiempos que corren, que nos
da, Lacave, glorieta de la Zona Franca y 3 ‘B” li déndote palabras de animo, ofreciéndote hagan sentirnos orgullosos de pertenecer a
Avenida Ledn de Carranza. La meta estaba José Cardoso Algeciras agua, ayudandote a quitarte el chip, haclen- este Club solidario, trabajador, participativo,
situada como en ediciones anteriores en el José A, Diaz Carmona Péez do la clasificacién y ayudando en todo lo que competitivo, que con esa actitud, ese espiri-
Parque Almirante Lahule de San Fernando.  José Camas Indpte. Barbate hiciera falta para que a los corredores no les tu, con esa lucha, hace que el CARMONA
Los premios, 40.000 Ptas. para el Sénior Femenino faltase de nada. PAEZ, sea un ejemplo a seguir, y €so, com-
primero y 30.000 Ptas. para la primera cla- Mercedes Valdepefias Carmona Péez La organizacion fue brillante. Creo pafieros os lo debemos principalmente a
sificada. Primer club clasificado 75.000 M® Carmen Muiioz Carmona Péez que todo salié a pedir de boca, y desde es- todos vosotros.
Ptas. M? José Cerezo Carmona Péez tas lineas quisiera felicitar a todos mis com- De todo corazén, jFelicidades! y
La inscripcion fue de 500 Ptas., Veteranas pafieros, que con su teson, su trabajo, su muchisimas gracias.
los inscritos fueron 438 y terminaron 367. M. Carmen Moreno Carmona Péez esfuerzo, hicieron posible que nos solidari-
M® José Lopez Carmona Péez zdramos con éstos enfermos, y en segundo
Clasificacién general Josefina Lozano Carmona Péez lugar, haciendo posible poder correr una (José M* Ramirez Rubio)
My Tahare J. Maracena Veterano “‘A” “
Pablo Fontan Carmona Pdez  Antonio Sénchez Guadalquivir LA PROYECCION DEL CLUB CARMONA PAEZ
Miguel Hidalgo UASF Francisco Guisado Carreplaya
j)oscfar Martinez Independiente  Luis Valve{d? Carmona Péez Flate, el otro dfa por casualidad siempr? se llevan casl todos los premios y
séL. zarza UASF Veterano. " estando en la estacion de ferrocarril de El trofeos”.
Juan Muioz UASF Ramon Meléndez Vipren PS ando S at stacion d°° d
Antonio Garcia San Pedro Luis Herrero San Pablo Sevilla uertt)o de Santa Maria, 'senta 0 enduno g Bueno, yo sabfa que no hablaban
Miguel A. Cantillo UASF Rafael Hernandez UASF ol ancors esperando_ a Ilesgada 8l tr:n exactamente de mi, al referirse a lo de lle-
Francisco Forne UASF Veterano “C” de cercanfas para venir a San Fernando, varse los trofeos, pero con una sonrisa en la
Salvador Gil Independiente  Antonio Espiau Carmona Péez escuché a un chav|al que hablaba con un cara me dije para mis adentros, te j.........
lasificaci in José Bueno Maratén Jerez grupo de amigos, y 16s cobr;\entabaloon todo (perdén) si te quitaron el tercer puesto a
Saliha Khaldoune J. Maracena José Romero Ciudad Cédiz Iqu de detalles que habfa partlc pado en diez metros de la meta, ahi es donde mar-
M@ Carmen Peralta Carmona Péez  Clasificacion por club varias carreras durante los dos dltimos me- ..o yiterencia los del Carmona, hay que
Noemi Moral Ciudad Cadiz Carmona Péez 82 ses, y conoretamente en una de f"as' 940 apretar el culo en el momento adecuado, y a
Absoluta Veteranos Alcanatif 22 no vienq al caso, qued9 cuarto“en a:catego- continuacion, ya sin escuchar a ese grupo
Antonio Julia Alcanatif Vipren 20 e de junior y les decia que,. oMo NG, U de chavales que hablaban, me quedé aisla-
Miguel Negrete UASF tio: del Garmona Paez, en diez metros me do inmerso en un pensamiento, una re-

Rafael Ahumada
Individual Cadiz
Diego Castillo

Angel L. Mateos

Carmona Péez

Independiente
Ciudad Cadiz

(José A. Lépez de la Haba)
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haciendo inscripciones, asignando el “chip”,

carrera nocturna, con un gran ambiente,
una alta participaclon, y una buena organi-

quité el tercer puesto”, ademés decia que
ya le habia pasado en varias carreras, con-
cretando “estos del Carmona, ademas de
que van un montén de ellos a las carreras,

flexibn, y me puse a pensar sobre eso de
que éramos muchos y lo de ganar trofeos, y
haciendo una recopilacion en mi mente de

(Contintia en la pagina 22)
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(ue Nno quiero Morir mas, es una muerte
moral cuando algan dia no he podido salir
aocorrer, la sida ¢s una puerta donde no se
cobra por entiar, el alima es el hillete que te
“tascan” cuando pasa.

Yo soy feliz porque puedo hacer vy
héago lo que guiero, “ser corredor”.

Cada cual hace un camino con
sus decisiones, un destino, cada paso una

Il

CARRERA NOCTURNA D

huella, una historia.  Trabaja y bhusca tu
suerte, nada esta escrito, de pronto el tiem-
po se va..

Amigo, sicritete como un pajaro,
vuela alto, goza de la vida, distruta corrien-
do, solo se vive una vez.

(Jose Antonio Ramos Flores "El Chispa”)

[A DEL ALZHEIMER

Il CARRERA POPULAR NOCTURNA
GIA MUMDIAL DE ENFERMOS DE ALZHE
MER

Mo queria faltar. No debia faltar.

No podia taltar.
Y podria seguir enumerando “Noes”, pero
en este mundanal ruido de nuestros dias,
no siempre hacemos lo que queremos, por
miltiples razones, largas de enumerar y
(ue ademas no vienen al caso.

Perc esta vez, las razones por ias
que gueria estar, imagino que conio la ma-
volia de nosotros, eran obvias y poderosas.

Empezando por las que nacen del
corazon. Una enfermedad tan terrible por la
perdida progresiva e irreversible de neuro-
nas en el cerehro, que provoca un lento
deterioro, en el que estos enfermos se olvi-
dan practicamente de todo. El lema, “ Ellos
te olvidan pero ta no los olvides”, nos hizo
maevilizarmos, y pueden estar seguros que
o 1os olvidamos de ellos.

Cuando tantas personas sucum-
ben ante estas enfermedades, los demas
debemos sentirnos enormemente solida-
nos. s una lucha de todos, en la que todos
debemos ser participes, ser capaces de
compartir con estos enfermos, familiares,
anmigos, v la sociedad en general, aunque
s0lo sean unas horas, donde reflexionemos
sobre estos lemas, saquemos nuestras
propias conclusiones y por supuesto sea-
mos capaces de ayudar, con nuestra pe-
quena aportacion, con ese gesto que pue-
de parecer insignificante perc que no lo es.

Un grano de arena, y otro, y otro,
hacen una montana. Y la fe mueve monta-
nas.

Es importante que esa fe, esa ilu-
sion se cristalice en algo material, para que
nuestra ayuda llegue hasta ellos. Saliendo
del corazon, como decia antes, abriendo de
par en par sus puertas y empujando todos
en la misma direccion, no sélo nos hara
sentirnos Gtiles ayudando al prdjimo, sino
que al mismo tiempo nos hara ser mejotes
como personas, y sin duda alguna lo sere-
mos. ¢Quien sahe o que nos puede ocurrir
el dia de manana a cualquiera de nosotros,
0 a cualquier persona de nuestro entorno?.
Creo que hay que ayudar por conviccion y
por crear unas infraestructuras para todos,
€50 dice mucho de una sociedad que quiere
ser moderna y debe ser solidaria.

Otra razon por la que no podia, no
debia, no queria faltar era por ponerme a la
entera disposicion del Club, para lo que
hiciera falta. Asi se lo hice llegar a nuestro
Presidente. Al final no hizo falta mi colabo-
racion en tareas organizativas y participé en
la carrera.

Visto desde fuera, fue emocionan-
te ver el enorme colorido que habia, la alta
participacion, en ura carrera gue se va con-
solidando como la primera creo, y la tnica
que se hace de noche en nuestra provincia.
Pero erarara a la vez, por que raro era ver a
muchos de tus companeros de fatigas, or-
ganizandolo todo, repartiendo dorsales,

(Contmie en la paginag 21,
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ASAMBLEA GENERAL

Como estaba previsto por la Junta
Directiva. A las 21'50 horas del viernes 24
de Octubre en el Colegio Publico Reina de
la Paz dio comienzo la Asamblea General
de socios correspondiente al periodo 2002-
03. Abrid la misma, en un salon repleto de
socios, nuestro presidente Manuel Cama-
cho, que como siempre agradecio la asis
tencia de los congregados y tuvo un recuer-
do para Rafael Carmona Paez, subrayando
la palahra amigo, felicitd a todos por la or-
ganizacion y desarrollo de la Carrera Noc-
turna del Alzheimer, hizo mencion sobre la
Media Maraton de la Bahia y del Memotial
Sargento Carmona Péaez, coimo las caireras
mas importantes para nuestro CLUB, vy so-
bre los actos sociales, Cena de Navidad y
Dia de convivencia en La Barrosa.

Para la lectura del acta dela
asamblea anterior, tomo la palabra Enrique
Pérez, en calidad de secretario.

Manuel Andréu, hizo lectura del estado de
cuentas; que ai igual que el acta de la se-
sion anterior fue aprobado por mayoria.

A continuacion en un tuno de preguntas vy
respuestas, Manuel Camacho intormo sohte
el estado de la nueva sede, y que el resulta-
do de la encuesta de la subida de la cuota
por el mismo asunto, fue de un 90 de ey
puestas recibidas y el 100 de las mismas
afirmativo. Entre otros, los asuntos més im-
portantes sobre 10s que se debatic fueron:
Las inscrpeilones para careras se haian en
la sede del CLUB los martes, jueves vy vieines
de 2030 a 22'30 horas. Se ha designado a
fique Rondan como encargado del lucal.
El desplazamiento a la Media Maraton de
Cordoba en autohtis. Se hahlo a grandes
rasgos sobre el X Aniversario del Ciuh v el
monumento a Rafael Carmona. Se abric ¢l
concurso de Felicitaciones Navidenas. Y la
Liguilla de carreras de Navidad. Se fijo como
fecha para realizar la fotografia del club el
dia 23 de noviembre en el atrio del Ayunta-
miento a las 1000 horas. Y se informo sobie
la construccion de la pagina web.

Al finalizar la sesion los asistentes
se trasladaron a un salon donde tomaron
unos aperitivos.

Ltopez de la Ha

(Jose A. baj
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MASAJES TERAPEUTICOS

SIMPROME DE ADDUCTORES .-

Si, al correr, llevamos varios dias

notando cierta molestia en la zona de la
mgle o en la parte superior del muslo, que
aparcce al adoptar ciertas posturas, incluso
sentados. es convenhiente pensar en algin
tipo de lesion muscular en adductores.
Los miisculos internos mas importantes del
muslo son los adductores que, en nimero
de tres y respondiendo a los nomhres de
mayor, mediano (o largo) y menor, estan
sujetos al borde inferior del pubis en su
origen y se extienden para insertarse a lo
largo del borde interno del femur ( el tnico
hueso del muslo).

Suele danarse cuando la pierna

reshala al correr por terreno embarrado o
tras realizar entrenamientos fraccionados,
especialmente si en las Ultimas series se
siente una excesiva carga muscular.
Se presenta como un dolor stbito y agudo
que puede impedir que se siga corriendo,
aunque, al parar, si el musculo sé enfria,
las molestias se agudizaran.

El atleta es absolutamente cons-
ciente del momento en que se ha danado,
a diferencia de lo que ocurre cuando las
molestias son por sobrecarga, donde la
lesion se manifiesta de forma progresiva y
sin dar sensacion de gravedad, lo que hace
que nuestro atleta siga corriendo, con el
peligro que ello entrana y del que solo sera
consciente cuando termine el entrenamien-
1o o competicion, al quedarse fria.

Llamamos sindrome de adducto-
165 a todo este conjunto de sintomas carac-
terizado por dolor de tipo muscular en la
ingles, descartada hernia inguinal, dolo
referido desde la espalda baja o dano en la
estructura osea de la rama pubica (osteitis
1 osteopatia dindmica del pubis). Conviene
también posible signos de infeccion con
abultamiento de ganglios inguinales o una
afeccion de cadera (artrosis, artritis).

ACCIONES DE LOS
“APROXIMADORES" -

Los tres musculos adductores tiran,
desde la cadera, del fémur de una pierna
hacia dentro, cruzdndola y acercandola a la
otra. Si se corre cuesta arriba o subimos es-
caleras, los adductores trabajan para tirar del
muslo cuando la pierna se mueve hacia de-
lante, para conseguir una mayor economia
en los movimientos. Por tanto, una repeti-
cion en la zancada forzada puede ocasionar

MUSCULOS

i '?tc;'o Aa-)mw-
. :‘_ 'L--Qt&ojv\‘}cmo

» Hasto Interno

gran sobrecarga de estos mdsculos. De
hecho, suelen manifestar cierto grado de
dureza por sobrecarga cuando nuestro apoyo
podal o forma de correr no es el correcto.
Sucede que, cuando hemos tenido alguna
lesion o molestia en la pierna, intentamos
pisar o correr variando la forma natural de la
carrera, de manera consciente o inconscien-
te. El resultado suele ser contractura de ad-
ductores que, si  se mantiene varios dias,
puede conducir a molestias mas graves que

«Contintia en la pasgma 1)
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AMIGO VUELA ALTO, GOCEMOS DE LA VIDA

"Amigo vuela alto, no ser gaviota
en el mar, la gente tira @ matar, cuando vo-
lamos muy bajo.

Aqui no regalan nada, todo tiene
un alto precio, peldano que subes, peldario
que hay que pagar, por esto aprovecha el
viento, cuando sople a tu favor, porque
cuesta tanto llegar a la meta, que cuando
llegamos, mantenerse cuesta mas.

No mires hacia atras, o todo lo
conseguido te lo vuelven a quitar, aqui hay
que bailarlo todo, sin perder el paso, porque
la gente suele soltar la mano, si ve que
hacia abajo vas.”

Esta estrofa de la cancion de Julio
Iglesias viene que ni pintado para hacer una
correspondencia con la vida de los corredo-
res, para deciros amigos que aqui en este
mundo del corredor, no se regala nada (que
0s voy a contar que no sepais), que todas
las cosas tienen su alto precio, aunque vol-
vamos a lo que tantas veces se ha escrito
en este Boletin, que cuesta tanto sacrificio
levantarse a buscar ese rato o hueco para
hacer el entreno diario, el cual casi siempre
hay un motivo para aplazarlo para después,
para mafiana o0 no se hace, siempre existe
la excusa perfecta.

Tenemos que luchar contra noso-
tros mismos, después de ganarnos la bata-
lla emocional que depende la famosa
“motivacion”; ademas de otras guetras que
tenemos contra las lesiones, enfermedades
y otras circunstancias ajenas a nuestra vo-
luntad, que depende de la suerte, por eso se
aprecia tanto lo que se tiene y se respeta lo
ajeno.

Hablando de lo ajeno, la poca ex-
periencia que yo tengo me ha ensenado que
el que gana una carrera, no lo hace porque
ese dia se encuentre bien y ya esta, influye
muchos factores de los ya mencionados
anteriormente, pero hay uno que es el mas
importante, que es la “calidad especial” co-
mo deportista, esa propiedad que todos

queremos tener, pero solo algunos la po-
seen “los maquinas”, aunque por si sola no
vale para nada sin trabajo, esfuerzo, motiva-
cion y un conjunto de factores sin los cuales
no se obtiene los resultados deseados.

Nadie puede escoger a su familia,
fa raza, el ser rico o pobre, hueno o malo,
culpable o inocente, por esta razon esa vir-
tud como es la “calidad especial” se nace o
no con ella.

Por esta razon yo que no tengo
este tipo de “calidad” como corredor, apre-
cio lo que tengo y quiero gozar de la vida.

Hay muchas razones pare gozar
de la vida que para muchas personas hacer-
fo es diferente que para otras. Yo personal-
mente la definiria desde tres puntos de vis-
ta diferentes:

La familia, los amigos y las aficiones, en
este caso, ser corredor.

De la familia decir que, qué haria-
mos sin ella, sin su complicidad, carino,
afecto, motivacion, entrega, comprension y
un largo etc.

De los amigos, porque hay amigos
para siempre como RAFAEL CARMONA
PAEZ, decir que hay amigos que vienen y
otros que se van por circunstancias de la
vida, trabajo, etc. pero hay amigos en este
club que siempre estan dispuestos para lo
que sea.

De las aficiones, en este caso ser
“corredor”, quiero expresar en este articulo
que hoy por hoy esto contento, porque hago
lo que me gusta (correr), sentirme como un
“pajaro” por las salinas donde voy a entre-
nar, quiero seguir caminando hacia delante
y nunca hacia atras, disfrutar de lo que ten
go, del nivel que hasta ahora he alcanzado,
porque cuando te vas no te llevas nada,
prefiero conservar el nivel que tengo que
ninguno, porque he nacido tantas veces
después de una lesion, que no quiero morir
mas, me he salvado de tantas guerras
(interiores conniigo mismo), he llorado tanto

(Continrer cn lepogzineg 2
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a2 ver los locos que se embarca-
s ggo, ol principio fueron ocho, luego
¢, 5 +n fin, hasta tres, como yo les
e leetres mosqueteros del CARMONA.,
-0 cstaba ya organizado, viaje
~urooe 12 horas, de punta a punta, has-

vade lenos de ilusion, de miedo a lo
conccide 15 trece Kilometros de subida,
cuccalba esperar el dia “D”.

2 noshe antes ce salir tuve una
iin I[lamaremos de régimen interior,
5 cuando teniamos una reunion

yoesio rasvo y flamante club, desde
¢ 300 1N ruiero aprovechar para pedir
(= - ni2ctro Presidente y a toda la jun-

i ¢ .o ]le aunque estuve presente
(21 te ,c no estaba alli. Sigo con la
i, 1de ¢l ano esperando este dia, el

(= arasar las maletas, comprar los

= ¢ .l foto, ete. Peio yo no tenia ga-
< ¢ a03, nara colmo al medio dia un
‘oo coge el pie izquierdo, alguien me

“i& « 1) debia de ir, eso pensé. Se me
o 2l nunco abajo, faltaban horas para
y 10 tiria nada preparado, parece
Lot despues de un ano esperando este
‘4 00 e de veces que lel el articulo del
(iu 0.000 veces y se fuera todo al tras-
corner e lo pensé ,abandono, pero
o coamo iba a dejar a mis dos compane-
(Ol =5 2l mismo dia, si fui yo quien tos
20 ia e ventura.

I"»rc una vez mas mi mujer estaba
1 ¢ nunca me falla, la que me empu-
tedos los dias a entrenar, lo poco o
mucs nue corro se lo dabo a ella, con las
¢ /o125, sentados )s dos en la cama
200 e ropa, sin ganas de prepararlas,
¢ il con lagrimas en los ojos y me dice,
L vty suoe por mihazlo por mi, todavia
e 2 vello de punta nada mas re-
.40 o donad sila hoja esta humeda,
10 .o qe saltan las lagrimas, nos abra-
1at o Cesl sin tiempo preparo la bolsa.
Vo fin el viaje, a mis compane-
¢ aj les explique lo ocurrido, porque
110y biocon ellos mi rente estaba en el

problema, que no podia olvidar. Gracias de
verdad a Enrique Rondan y Manuel Satorre,
que me ayudaron en todo el viaje, un viaje
que nunca podré olvidar. La subida al Angli-
ru esta considerada como unas de las carre-
ras mas duras de Espafia y yo diria de las
mas bonitas de Espana, fue coronada por €l
Carmona Péez, los tres primeros islefos en
subir, con dos pares.

P.D.

Nada mas llegar al hotel abri la
revista de la carrera y como si Dios me qui-
siera dar un mensaje, escribo lo que lei: Si
tu problema tiene solucién, ;porque te pre-
ocupas? Y si no tiene solucion, ¢porque te
preocupas? .

(Manuel Andréu Suérez)
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terminarian limitando nuestra zancada y
ello hara que corramos incémodos.

Lo anteriormente dicho no hace
sino confirmar la idea de que los adducto-
res son musculos que 10 que necesitan es
ser escuchados a tiempo. Con minimas
molestias en ellos tomaremos las medidas
conservadoras oportunas, desde la dismi-
nucion del tiempo la distancia en nuestros

rodajes, en terreno mas bien blando, hasta
el reposo de varios dias si las molestias no
ceden.

MEDIDAS DE AUTOAYUDA EN LESIONES DE
ADDUCTORES .-

Inminentemente  después de
haber sentido molestia en la region de los
adductores se aplicara hielo, durante trein-
ta o cuarenta minutos, protegiendo la zona
inguinal con un trapo o sabana para evitar
irritaciones o quemaduras.

A veces se hace necesario utilizar
algun tipo de sujecion durante varios dias,
ya sea con un vendaje funcional o con una
muslera de neopreno.

Al dia siguiente es conveniente iimi-
tar el entrenamiento a un simple trote, y, s
son grandes las molestias, no se debe correr.
Si la lesion nos permite rodar con poca inci
dencia es interesante, después de esa corta
carrera a pie, realizar suaves ejercicios de
estiramientos. El grado de concentracion de
la seccion de estiramiento (stretching) debe
de ser maximo, pues una ligera tension a
sobreestirar puede realimentar todo el cua
dro aumentando la gravedad de la lesion. Ec
muy aconsejable realizar, de forma analitica.
la auto elongacion sintiendo y localizando
(aislando) la zona de ingle que nos ha verde
molestando. Es mas importante realizar bien
los estiramientos un par de veces al dia que
hacerlos durante mucho tiempo o muchas
veces.

Dos buenos ejercicios de este tipo
son los siguientes:

A).- Tumbados boca arriba, llevar lentamente
el talon de la pierna lesionada (flexionada I
rodilla) hacia el gldteo, haciendo varias para-
das que aprovecharemos para realizar el estr-
ramiento indoloro y de, al menos, veinte se-
gundos.

B).- Sentados, en posicion de buda, intentar
abrir ambas piernas con suavidad ante |a
ligera resistencia de los codos, luego centrai-
nos en la pierna afectada repitiendo la mic-
ma técnica sin que duela y sin rebotes.

Cuando se pueda realizar ejercicios
isométricos sin dolor se trabajara presionan-
do una pelota o balén (del tamano del de
halonmano) entre las rodillas y entre los pies,
manteniendo diez o doce segundos, también
sin dolor. Dichos ejercicios se pueden hacer
utilizando gomas apretadas a los tobillos o 3
rodillas, paras crear cierta resistencia elast'-
ca.

La movilizacion articular de la cade-
ra y la rodilla, en los arcos indoloros d=
flexion, extension, rotacion externa e interne, ’
separacién y aproximacion, facilitaran ta re-!
cuperacién de los musculos adductores. inte- |
grandolos rapidamente en su cadena cinetica E
adecuada. |

{

) .
(Francisco J. Pardo [ =01)
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FRIO O CALOR

No se trata de hablar del tiempo, ni
“ e ingun juego, se trata de establecer unos
critzrios de cuando hay que usar ei hielo, o
cuendo usar la lampara de calor, por poner
“n zjemplo.

Quizas ya hayamos hablado de ello
«n nuestro Boletin, pero son muchos los que
<iguen preguntandose cuando usar uno u
ctro, o lo que es peor equivocandose al
hacerlo.

El frio es bueno en las lesiones
(oportivas pot que mejora el dolor y el es-
pasmo muscular que lo acompana, por su
“iecto analgésico, (adormecimiento) y me-
1o flujo sanguineo a la zona (baja la infla-
imecion). Reduce la posible hemorragia inter-
na o externa acortando el proceso de recu-
peracion de la lesion. Sobre los ligamentos
de las articulaciones tiene un efecto cicatri-
ante, evitando que se extienda el proceso
pot toda el area lesionada

La eficacia del frio disminuye a
iedida que pasan las horas. En los tres
primeros dias, el hielo resulta extraordinaria-
‘nente util, pero silo sigues utilizando pierde
‘finacia, ya que ese no es su cometido.

Ejemplo: Tenemos un esguince de
tobillo: en los tres primeros dias nos coloca-
mos el hielo. La mejor forma de hacerlo es
con la  tecnica que CoOnocernos Como
“crioterapia”, es decir en forma de masaje
con hielo. Es importante que te lo haga al-
~puien con experiencia, pues podria producir-
te quemaduras. La duracion habitual suele
estar entre no menos de 10 minutos y no
mas de 20. Esta aplicacion seria bueno rea-
nzarla cada 2 0 3 horas,

El calor terapéutico. Cuando la
csion pasa de los tres dias de los que
hablabamos anteriormente, el riesgo de
hemorragia ya no existe. Entonces es cuan-

do usamos el calor para mejorar la cicatrize-
cion. 5e sabe que el calor ejerce su efecto
positivo sobre las fibras musculares, ya que
alivia el dolor y las hace mas extensibles,
facilitando la movilidad muscular y articular
por lo que acorta el proceso de recuperacion
deportiva. El calor, como hemos visto au-
menta la elasticidad y plasticidad, por lo que
lo hace mas extensible y mas capaces de
trabajar, reduciendo la rigidez articular, no
olvidemos que cuanto mas rigido sea un
cuerpo, mas posibilidades de romperse tie-
ne.

Desde el cuarto dia de la lesion
podemos usar las lamparas de calor, banos
de agua caliente, de contraste. Por ello, €l
calor es una buena opcion para recuperar
las cicatrices y lesiones cronificadas, de for-
ma aislada o alternandolo con el frio para
provocar sucesivas vasodilataciones y vaso-
constricciones.

Saludos.

(José M?* Ramirez Rubio)
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TESTIMONIO

UN VIAJE, UNA HISTORIA, UNA AVENTURA
0 ... UNA LOCURA

Como queramos llamarle, pero
desde un principio tenia la idea de cuando
llegara contarla, hubiera terminado bien o
mal, os lo contaria, lo que nunca me imagi-
naba que horas antes de partir tuviera la
duda deironoir.

Pero empecemos desde el principio, hace
poco mas de un ano, como muchos de uste-
des sabéis, mande a la famosa revista RUN-
NERS, un articulo a la seccion del truco del
lector y fue publicada, el premio un ano de
suscripcion, no recuerdo si fue la primera o
la segunda entrega cuando publicaron un
articylo bastante extenso, de lo que me so-

naba como si fuera chino, subimoes |
GLIRU, pero a la vez oue leia este e ol
con esas fotos impresionantes y esos o

mentarios de ser la carrera mas cuie

Espana, algo dentro de i me decea ooz
tenia que estar en el listado del ¢t «©
viene, en una palabra me enanior:s
chazo.

Al principio  comentancclc o
unos y con otros todo eran pegas que
falta un ano, era niuy lejos, pocos ki

tros y de montana, no merecia 15 |-
hasta dude yo mismo, pero cogia la € n< 2
volvia a leer lo mismo una y otra vexr v n

convencia yo mismo, decid:de aurg i o

solo yo me voy. Paseron los me,

c
darnos cuenta llega el momento 2

nos, y corno todos sabermnos el tein:

hoteles. inscripciones, autobuses, tur ot

(Comtina en la pos
‘ L
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siete”, cinco luego otra vez diez y asi hasta
que llegamos a Montilla, no habia quien se
aclarase con los kilometros. Por cierto no
habia comentado que en los cruces compli-
cados habia un soldado, en los que no ofre-
cian dificultad habia balizas con cinta, y en
todo el recorrido, picas de acero y cada tres-
cientos metros aproximadamente habia un
flecha pintada con cal que indicaba el cami-
no a seguir (vaya lote de pintar flechas que
se dio al que le tocara hacerlo). Habia letre-
ros que indicaban “terreno en mal estado” o
“modere su velocidad” (esto légicamente
era para los ciclistas). Cuando nos aproxi-
mébamos a Montilla el campo se mostraba
poblado de vifias, pero ya poco nos fijaba-
mos en el paisaje, queriamos terminar, con
el jaleo de los kilémetros y el cansancio,
parecia que nunca ibamos a terminar la
cuesta que nos llevaria a Montilla, olamos
en la lejania al locutor, pero no se veia la
meta en las inmediaciones del polideportivo,
cuando llegamos a la avenida de las Cama-
chas, lugar donde estaba instalado todo del
dispositivo de meta, fue muy emocionante,
estaban todos los nuestros esperandonos
hasta mi sobrinita. Cuando entrdbamos en
meta después de nueve horas y trece minu-
tos, el locutor dijo “una mujer, Lopez Lpez
de San Fernando”, e inmediatamente un
matrimonio joven, del publico, con dos ni-
fios, se vino para nosotros para decirnos
que ellos también eran de San Fernando, en
ese momento me sentia mas cafailla que
nadie, y en la tierra que mas quiero, Cérdo-
ba.

Después de conversar con este
matrimonio, y con nuestra familia, fuimos a
recoger los regalos (una gorra, una camise-

ta, una medalla y el diploma acreditativo de
haber realizado la prueba, en el que no apa-
rece ni clasificaciéon ni tiempo, por no ser
competitiva), otro avituallamiento y una re-
paradora ducha. Para ir a Cérdoba de vuel-
ta, la organizacion disponia de unos autobu-
ses que cada hora salian para Coérdoba.
Nosotros después de cenar con los nuestros
en unas carpas (igual que hace La Legion
en Ronda), nos despedimos de los Imperdi-
bles y de algunos corredores militares con
los que habiamos compartido camino, y un
veterano “plus” de los Amigos del Maraton
de Coérdoba.

El primer corredor en cruzar la
linea de meta fue Rafael Granados del Club
de Atletismo Cordobés que empled un tiem-
po de 5 horas 49 minutos y la primera mu-
jer fue la cordobesa Ana Maria Fernandez
de la BRIMZX con un tiempo de 6 horas 35
minutos; el Ultimo cruzé la meta pasadas
las doce de la noche.

Desde el BOLETIN, ain sabiendo
que no llegarén, quiero dar las gracias en
nombre de mi mujer, mi hijo y el mio, por las
atenciones que hemos recibido de la organi-
zacion desde los soldados y mandos anéni-
mos, en controles, avituallamientos, zona
de meta hasta el General Moya Ayuso, con
el cual conversamos en el avituallamiento
de La Rambla. Han hecho posible con la
organizaciéon del “MEMORIAL GRAN CAPI-
TAN”, que disfrutemos de la campifia cordo-
besa en una jornada de verdadera aventu-
ra, y camaraderia junto a los miembros de
la BRIMZ X “Guzméan el Bueno” de Cerro
Muriano en Cérdoba.

(Jose A. Lépez de la Haba)
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MEMORIAL GRAN CAPITAN

EL DIA DE SAN FRANCISCO DE
ASiS, SE CUMPLIO UN SUENO. CORRER UNA
PRUEBA DE LARGA DISTANCIA EN MI TIE-
RRA, CORDOBA

Visitando el foro de Internet de los
101 Km. de Ronda, tuve conocimiento de
que la BRIMZX “Guzman el Bueno” del Ejer-
cito de Tierra con base en Cerro Muriano en
Cérdoba, organizaba para el dia 4 de Octu-
bre una carrera-marcha a pie y en bicicleta
de montafa, no competitiva, “MEMORIAL
GRAN CAPITAN”, del mismo estilo que la
prueba rondefia, para conmemorar el 550
aniversario del nacimiento de Gonzalo Fer-
néndez de Cérdoba “El Gran Capitédn”; entre
las ciudades de Cérdoba y Montilla, lugar de
nacimiento del ilustre personaje de la histo-
ria de Espaiia. Pasando por los pueblos de
Aldea Quintana, La Victoria, San Sebastidn
de los Ballesteros y La Rambla, sobre una
distancia de 60 Km.

Al tener conocimiento de lo ante-
rior, no podiamos dejar pasar la ocasién mi
mujer mi hijo y yo, de hacer una prueba de
estas caracteristicas en la campina de Cor-
doba. Por medio de correos electronicos,
solicite informacién a una chica cordobesa y
mi padre nos inscribié en la Delegacion de
Defensa de Coérdoba, ya que habia que
hacerla personandose alli o autorizando a
otra persona para hacerlo. Una vez alli me
entere que se podia hacer por teléfono; es-
to es una de las cosas que deberdn mejorar
para siguientes ediciones.

Empezamos la preparacion a fina-
les de agosto, cuando conocimos que se iba
a celebrar la prueba, haciamos dos horas
diarias alternando la carrera y la marcha;
algan rodaje por los carriles del Meadero de
la Reina y el Berrueco y la cumplida visita al
Ventorrillo del Carbén en Medina Sidonia
(los que habéis preparado los 101 de Ronda
bien sabéis como es la preparacion).

La semana previa a la prueba fue
de constante preocupacion, las fuertes llu-

vias que regaron toda Andalucia y la prevision
meteoroldgica hacian presagiar que el terreno
iba a ser un barrizal, pero la tierra empapd
bien y permitié que la prueba se celebrase sin
inconvenientes por la lluvia.

Llegb el dia de San Francisco de Asis
y Cordoba amanecié cubierta de nubes altas;
providenciales nubes, de no haber sido asi,
aquello habria sido un tostadero.

Junto a las instalaciones deportivas
del “Fontanar”, en una amplia y larga recta,
estaba situado todo el dispositivo de concen-
tracion y salida, los banderines de las unida-
des militares y pebeteros con antorchas para
decorar y dar ambiente, camiones del ejercito
para el guardarropa, vestuarios, informacion,
control de dorsales, etc. (los que habéis partici-
pado en alguna edicion de la media maraton
de Cérdoba os podéis hacer perfectamente
una composicion de cémo montan la salida), y
un locutor que no paraba de animar y que de
vez en cuando hacia intuir que la distancia de
la prueba iba a ser superior a 60 Km. “tendréis
que terminar los sesenta y pico”, los corredo-
res que ya conocian la distancia respondian a
coro “sesenta y ocho”. Desde la ocho y media
todos debiamos encontrarnos en la zona de
control de dorsales, dispuestos a terminar lo
que nos pusieran por delante, una vez alliy no
habia vueltg atras, “si hay que ir se va pero ...."
decia un veterano de los Amigos del Maraton
de Cérdoba, Nos dimos nuestra buena locion
de vaselina y yo mi racién de radio-salid, nos
equipamos con gorra, y como éera preceptivo, el
reflectante y la linterna, que dejariamos antes
de tomar la salida. La organizacion cifraba el
nimero de inscritos en 1501, de los cuales
900 eran ciclistas, mayoria de los participantes
eran militares pertenecientes a las unidades
hasadas en Cérdoba y de La Legion, entre los
civiles los clubs de la provincia, los Imperdibles
de Sevillay muchos con la camiseta y el maillot
de los 101 Km. de Ronda. Un periddico local
auguraba que no mas de doscientos cruzarian
la“linea de meta, no conocen la capacidad de

(Contimia en la pagina 1)
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I las unidades, 1nenos mal que no
(. porque sino al3uno se cuece alli,
i (e color azul tharino, verde, ma-
ol e< mas apropiidos como el blan-
‘o, Maria Jose y mi hijo con ca-
lincay yo con la del Carmona Paez.
e las nueve y media y después
I 2 alocucion del General de la

Giriman el Bueno'y al grito de
¢ s fuertes en la guerra” salieron
L, Antes de da la salida a los co-

1 archadores hizo lo propio el De-
ficipal de Deportes que para ter-

minar dijo “a ver si por lo menos llegais mas
de uno”, inmediatamente fue respondido con
un murmullo de los presentes; a este senor
le pasa lo mismo que al del diario, que no ha
presenciado nunca una carrera como esta.
Tras darle una ventaja de cinco mi-
nutos a los ciclistas y al estallido de un cohe-
te nos despediamos de los familiares, mi

padre mis hermanos y mi hija, gue nos iban a
acompanar en todas la poblaciones del reco-
rrido y que nos dieron animos para seguir
siempre adelante. También nos despedimos
del “Fontanar” hasta la media maraton de
Cordoba, bajamos la cuesta del Parque Cruz
Conde (gran pulmon verde, con un circuito de
dos kilometros balizado para correr), cruza-
mos el rio Guadalquivir por el puente de San
Rafael y salimos del casco urbano de Cordo-
ba por el poligono industrial de la Torrecilla,
siguiendo por la ribera sur del Guadalquivir

(Continta en la pagima 15
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llegamos a la estacion de Valchillon sobre la
via férrea Cordoba-Malaga, todo el recorrido
era practicamente llano excepto dos largas
cuestas por carretera bien asfaltada, nuestra
idea era correr lo llano y bajadas y andar en
las cuestas arriba, como en los 101 de Ron-
da, cada cinco kilometros un avituallamiento
en el que habia de todo lo necesario para
correr con garantias de no deshidratarse,
agua, aquarius, barras energéticas, plata-
nos, naranjas, manzanas, peras, chocolate,
caramelos de vitamina “C" y vasos, muchos
vasos (no los tenian que reciclar) y personal
dispuesto a servirte (nos acordabamos de
los 101), pues a pesar de todo hubo quien
se deshidratd y hubo que asistirle. Cuando
llegamos al kilometro 15 se acabo lo bueno,
me refiero al terreno y al desnivel, quien lla-
mo a Cordoba, “la llana”, no conocia su cam-
pina. Todavia en el termino municipal de
Cordoba, empieza una cuesta que parte en
dos una gran extension de cultivo de algo
don, que estaba muy deteriorado por las
lluvias, la cuesta termina en un lugar llama-
do el Espino, ultimo punto desde el que se
podia avistar Cordoba, sobre el kilometro 21,
con un avituallamiento en el que te ofrecen
sandwich ademas de lo que habia en los
anteriores. A partir de aqui una bajada y
subida muy largas para cruzar sobre la auto-
via de la nacional IV y después de una cues
ta, senora cuesta; antes de llegar a una ga-
solinera llegamos al avituallamiento de Al-
dea Quintana (kilometro 30), con una zona
de descanso donde ya hahia algunos retira-
dos, casi todos por deshidratacion, y es que
los hay que no perdonan ni en las carreras
no competitivas. A partir de aqui y sin entrar
en el pueblo, una gran recta jalonada por
olivares repletos de aceitunas que subia co-
mo dicen los ciclistas en falso llano, después
hajadas y subidas, hasta la poblacion de La
Victoria (kilometro 35); a su entrada otro
avituallamiento, se pasa por el centro del
pueblo, muy pequeno con casas blancas de
una planta, cuando nosotros pasabamos no
habia nadie por sus calles apenas tres hom-

bres sentados en la terraza de un bar que nos
decian: “no teneis valor, venir desde Cordo-
ha”, en el tramo entre La Victoria y la siguien-
te poblacion, San Sebastian de los Balleste-
ros, el terreno estaba impracticable, habia
una zona, 800 metros aproximadamente, en
la que el camino estaba lleno de cantos roda-
dos, no podias andar y menos correr y siem-
pre lo mismo, cuestas, sin nombre pero cues-
tas muy duras, y mas olivos. Antes de entrar
en San Sebastian de los Ballesteros
(kilometro 41) un avituallamiento como todos,
con sandwich, chocolate, turron, etc. Alli esta-
han Juan Carlos y Abencio de los Imperdibles
Populares de Sevilla, con ellos tomariamos
rumbo a San Sebastian de los Ballesteros,
entramos en el pueblo, a través de una cues-
ta que nos hacia recordar a Alcala del Valle,
ya que atravesaba todo el pueblo y continua-
ba. En la plaza del ayuntamiento los Imperdi-
bles se quedaron en un bar donde estaba
nuestra familia, que como dije antes nos se-
guian por todo el recorrido dandonos animos
y en esta ocasion un bocadillo de lomo. Los
de Sevilla después de “hacer una parada téec-
nica en el bar”, en una larga bajada nos pasa
ron, iban lanzados, decian que tomaron cerve-
za, mas bien parecia que habian bebido gaso-
lina, ya no los veriamos hasta la meta. Cuan-
do parecia que todo iba a ser cuesta arriba, el
terreno cambid cuesta abhajo y a un barro que
la organizacion hizo practicable a base de
pasar los vehiculos por el camino, asi podia-
mos pisar no sin dificultades en las estrechas
rodadas del camino ya que nuestros pies no
cabian. El barro hacia presagiar que nos
acercabamos a la poblacion alfarera de La
Rambla, famosa por sus ceramicas. En La
Rambla (kilometro 53), habia gente que nos
animaba, se notaba que estabamos en una
poblacion de mas entidad y como siempre,
apuntando hacia arriba, otra cuesta, aqui ya
empezo la guasa de los kilometros, nadie sa-
bia exactamente cuantos faltaban para llegar
a meta, en las tablillas marcaba el Km. 53,
los soldados que controlaban la carrera deci-
an “"ya quedan solo diez", luego “ya quedan

o« ontonita en la pagina 16)




