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B O L E T I N

LA SERIE

El dia fue inaugurada
la sede de nuestro CLUB, al

CONTENIDO: acto asistieron la Junta directi-

Neerow Babite 2 va del mismo, la hija de Rafael

Carmona Paez que hizo el corte

Tostimoni de la cinta que abria la puerta
estimonio 3

de la sede y el sacerdote Alfon-
s0 Gutiérrez Estudillo que ben-
dijo el local, asi como un nutri-
do grupo de socios e invitados

Hablemos de Asics 8

Cocinando en ... 9
que tras el corte de la cintay la
Triatlon 19 | bendicion brindélcon una copa
de vino por los éxitos del club.
Testimonio 12 El viernes 27 tuvo
lugar, dentro de los actos pro-
Taitimcnts 14 | &ramados por la Junta Directiva

para conmemorar el X Aniversa-
Clasificacion Media 16 | 110 de nuestro CLUB, un acto en
el cual se hizo una proyeccién
Prilogo y epilogo de. 18 | de diapositivas de la Semana
Santa a cargo de nuestro socio

Entrenansientos 19 | Juan Ortiz, la actuacién de los
saeteros “El Juani” y Rafael
Humor 20 | Pavon y el recitado de unas

poesfas por Rafael Galea tam-
bién socio de nuestro club y
colaborador de este BOLETIN.
En lo estrictamente
deportivo Pablo Fontan sigue
estando en lo mas alto de las
carreras en las que participa,
entre ellas las dos mas impor-
tantes celebradas estos dos
meses en nuestra provincia, las
medias maratones de los Puer-
tos y la Bahia de Céadiz. Pablo
Estamos en la calle sigue estando en una horma
Emperador Carlos envidiable aunque el, ¢omo

todos los corredores, siempre

se esté quejando. Al término de
la Media Maratén Bahia de Cé-
diz, en una conversacién con
nuestro presidente y el le pre-
gunte a Pablo que como se
habia visto en la carrera y decfa
que si le dolia por aqui'y por alli;
y Lole le dijo que si eso era asi
ojala siempre le duela por aqui'y
por alli. Ya podéis ver que hasta
los campeones son unos
“llorones”. Este Pablo es un nu-
mero uno en las carreras y fuera
de ellas.

Elena Aparicio fue ga-
nadora de la Media de los Puer-
tos y una semana después de la
Media de la Cal y el Olivo entre
las localidades sevillanas de
Arahal y Morén.

M® del Carmen Peralta
fue la brillante ganadora de la
Media de la Bahia, estos resulta-
dos vuelven a demostrar el nivel
que tienen las mujeres de nues-
tro club. En categorias secundae-
rias, corredoras como Mercedes
Valdepeiias, M® Isabel Gutiérrez,
Elvira Acosta y otras mas siguen
cosechando éxitos.

Recuerda que la ins-
cripcion de la Carrera Popular
Chiclana Sancti-Petri es para
colaborar con la construccion
del monumento a Rafael Carmo-
na Péez.

SOCIEDAD:
Carolina Ceballos esposa de
(Contintia en la pdgina 2)
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Rafael Gonzalez Braza “Falele”, dio a luz
una nifla el pasado dia 26 a la que llaman
Belén, el BOLETIN y el CLUB felicitan a la
pareja por el nacimiento de su primer hija.
Me pregunto ¢que aprenderd antes la pe-
queia nadar o correr?,

Este BOLETIN se adhiere a todas las mues-
tras de condolencia y dolor hacia las victi-
mas Y los familiares de los atentados del
pasado dia 11 de Marzo en Madrid y te pi-
de que al finalizar su lectura hagas un mo-
mento de recuerdo hacia ellos.

(José A. L6pez de la Haba)

NUESTRO BOLETIN Y FELICITACIONES

PROXIMAS CARRERAS ABRIL

17- CARRERA POPULAR “A.A.V.V. GARCIA GU-
TIERREZ” CHICLANA.

18- MEDIA MARATON ROTA-CHIPIONA

18- MEDIA MARATON “CASTILLO DE ALBERO”
ALCALA GUADAIRA.

18- CARRERA POPULAR “PARQUE AMATE”
SEVILLA

24- CARRERA POPULAR GUADALCACIN.

25- MEDIA MARATON MARBELLA.

25- MARATON MADRID.

El dia 28 de Diciembre me llego el
Boletin n° 26, y como hago siempre, como
si de un ritual se tratase, me encierro en el
bafio y me dispongo a leerlo con total tran-
quilidad. Es un lugar aislado donde nadie
osa molestarte, y alli sentado me lo leo de
un tirén.

Pero aunque todos los Boletines
son interesantes, y ya vamos por el n° 26,
si, si, si sefiores por el n° 26, habia un
hecho nuevo que me liend de alegria, y fue
el ver que cada vez hay mas socios, compa-
fieros y amigos que se deciden a contarnos
sus peripecias, sus conocimientos de cual-
quier tema, su entrafiable testimonio, su
recorrido, su aventura o lo que sea. Ya no
somos sélo tres gatos los que escribimos,
por es0 me llena de alborozo los articulos
de José L. Ayala Vila, José A. Ramos Flores,
Manolo Andreu, José A. Lopez de la Haba,
en su faceta, o mejor dicho “polifaceta” de
hacer de todo, también nos cuenta su aven-
tura. Esto me parece importante, pero ade-
mas, quiero seguir animando a todos los
companeros a que escriban y participen,
este Boletin lo hacemos todos, es tuyo tam-
bién, y lo que td digas y cuentes también es
importante, asi que no te lo pienses mas,
animate y escribe.

Y a parte de seguir animando a José
Luis, A José Antonlo, a8 Manolo, y a todo el
que nos quiera contar cosas, también queria
resaltar la labor de los “habituales” como mi
amigo Javier Pardo, que pese a estar muy
atareado siempre saca un huequecito para
contarnos sus experiencias con los masajes
0 con las carreras, a Enrique que se afana
por mostrarnos Boletin tras Boletin las clasifi-
caciones y las préximas carreras, pero de
Enrique que voy a decir que no se haya dicho
ya, ¥ ya lo conocemos lo suficiente. Rafael
Galea sigue poniendo su Humor y provocéan-
donos la sonrisa con sus ocurrencias. El
maestro Lole, nos sigue orientdndonos con
sus consejos y sus entrenos, lo cuéal es todo
un lujo, y como no resaltar una vez mas la
generosa e inconmensurable labor del “alma
mater” de nuestro Boletin y que no es otro
que José A. Lépez de la Haba. A todos ellos
mi mas sincero agradecimiento por darme la
oportunidad de poder escriblr en este Bole-
tin, y poder compartir este importante vehicu-
lo de comunicacion.

Pero hoy, me gustaria hablar sobre
otro de los habituales, y que Boletin a Bole-
tin, nos va desgranando, como se vive, como
se lleva, ese sentimiento de pertenecer al

(Contintia en la pdgina 3)
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ENTR AMIENTOS 07-60'RC
IREN 08-DESCANSO
ABRIL MAYQ 09-60'TERRENO VARIADO
01-60°RC EMPEZAMOS A PREPARAR EL MEMORIAL

02-20’'RC+30’ ( ritmo 20"x Km mas lento
que el ritmo de carrera)+30’'( RCA )

03-DESCANSO

04-80'RC

05-20'RC+30"' GIMNASIA + 10'RC

06-20’RC+15X300m ( 2"" més rapido por
cada 100m que el RCA) rec.100m RC

07-70'RC

08-REPETIR ENTRENO DEL DIA 02

09-40'RC

10-DESCANSO

11-CARRERA POPULAR TREBUJENA
18Km RITMO MARATON

12-30'RC

13-20'RC+30'GIMNASIA+10'RC

14-20’RC+20X200m ( 2"'mas rapido por
cada 100m que el RCA) rec 100m RC

15-80'RC

16-30'RC+10X100m RR rec 30" PARADO

17-DESCANSO

18-MEDIA MARATON CHIPIONA-ROTA

19-40'RC

20-50'RC

21-60'RC

22-20'RC+20'RCA

23-30'RC

24-DESCANSO

25-MARATHON DE MADRID ( recordaremos
que hace 20 afios gand un chiclanero)

26-30'RC

27-DESCANSO

28-30'RC

29-40'RC

30-DESCANSO

01-30'RC

02-CARRERA POPULAR CHICLANA-

SANTIPETRI ( es muy importante partici-

par porque lo recaudado sera para la
construccién del monolito)
03-40'RC
04-DESCANSO
05-20’'RC+40'GIMNASIA+10'RC
06-50'RC

ENTRENO TIPO PARA UN ATLETA DE UN NI-
VEL DE 40’ EN 10.000m

10-20°RC+20X100m RITMO 18" rec 20’0’
PARADO

11-40'RC

12-20’'RC+3X1.000m 3'50" rec 2' PARADO

13-40'RC

14-20’RC+20'RITMO 4'20"’por Km

15-DESCANSO

16-20'RC+3.000m en 12

17-20’RC+30'TABLA GIMNASTICA ( debemos
aumentar las cargas)+10'RC

18-40'RC

19-20'RC+10X200m 38" rec 40" PARADO

20-40'RC

21-DESCANSO

22-20'RC+4.000m 16’

23-REPETIR DIA 17 MAYO

24-40'RC

25-20'RC+8X500m 1'55"” Rec 500m RC

26-40'RC

27-20’'RC+20X200m 48"’RECUPERAR 200m
en 56"

28-DESCANSO

29-20'RC+5.000m 20’

30-40'RC

31-20'RC+TABLA+10'RC

NOTAS:

RC= Ritmo Comodo
RCA= Ritmo de Carrera
Rec= recuperar

(Manuel Camacho Blanco)




~BOLELIN,

Ldzina 18

PROLOGO Y EPILOGO DE UN MARATHONIANO

Me he tomado la licencla de re-
producir integramente, de |as paginas del
Diarto Cérdoba del viernes 26 de marzo de
2004, en la seccibn cartas al director, la
sigulente carta. Espero que 8u autor com-
prenda esta trascripcion, ya que muchos
compartiréis su contenido y no podia pasar
sin ofrecérosla.

-José A, Lopez de la Haba

- EPI] -
RATHONIANO

A los mas de 500 cordobeses que
habéls acabado una marathon, va dedicada
la siguiente reflexion. Como en los toros,
"va por ustedes". Si crees que te has com-
prado las mejores zapatillas. Si entrenas
durante meses con llusidn y con alegria. Si
quedes los domingos a las 8 de la mafiana
con tus compafieros de fatiga para correr.
Si le quitas tiempo a tu famllla para entre-
nar. Si te haces 15 km. diarios durante me-
ses. Si te vuelves loco y emplezas a hacer
series porque dicen que es bueno. Si des-
pués de cada entrenamiento te tomas las
pulsaciones.

Si lees todos los meses Corricola-
ri . Si participar en carreras pensando en el
dia D hora H. Si la sSemana antes te hartas
de hidratos de carbono. Si preparas con
ilusién el viaje. Si el dia anterior estés ner-
vioso y se te descompone el vientre. Si es-
tas en la Iinea de salida y los nervios te co-
men.

Si te haces la pregunta ¢qué pa-
saré durante la carrera? Si miras a tu alre-
dedor y ves a cientos de colegas como tu
pegando saltos de calentamiento. Si plen-
sas en tu familia. Si oyes el pistoletazo de
salida y comienzas a devorar kilémstros. Si
cada km. miras el reloj. Si pasas por el km.
15 y empiezas a beber. Si pasas por el
ecuador de la carrera y piensas "me que-

dan 21 km. todav(a". S llegas al km, 25 y ves
a tu compaiiero cojeando. Sl pasas por el km.
30y te queda todavia 1 hora. Si miras el reloj
y vas bien o mal de tiempo. Si te entra la an-
gustia y te ves solo.

Si te preguntas gpero qué hago yo
aqui? Sl te faltan las fuerzas, el agua, los
hidratos, la glucosa. Si oyes gritos de &nimo y
no tlenes fuerza para responder pero lo agra-
deces,

S| te aparecen dolores, ampollas,
rozaduras, sangre. Si en 6sps momentos
piensas en tus seres queridos. Si te hace
ilusién verlos en la linea de meta y esto te
anima. Sl te faltan 195 mts. y ves la pancarta
de meta. Si llegas desfallecldo gritando, llo-
rando, andando, bailando, rlendo. Si oyes a lo
lejos "Animo papé". Si después de acabar
comentas "podria haberlo hecho mejoy". Si
eres un dolor andante. Si buscas con la mire-
da & tu mujer, a tus hljos, & tu amigo. Si 0s
fundis en un emotivo abrazo. SI se te ha
puesto la carne de gallina al oir este manl-
flesto. Sl todo esto te ha ocurrido. Entonces
puedes decir con orgullo "he acabado un me-
rathon".

MARTIN RUJZ MIRALLES”

Liging 3.
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Club Carmona Péez. Es un hombre senclllo,
vitalista, alegre, Jovial diria yo, trabajador,
educado, que pone todo el sentimlento en
cada una de sus letras. Cada articulo suyo
lleva Impreso ese sello de calidad humana,
de buena persona, de atento observador de
la realidad, que vive por y para el Club.
Siempre que hablo con él esté lleno de lu-
siones, de proyectos, de fe, de entusiasmo,
con una mente positiva y una manera de
ser que se contagia.

En su articulo “ La Proyeccion del
Club Carmona Péez”, me parece muy bonito
que con e8e lenguaje sencillo y directo, que
llega muy dentro, haya personas que plen-
sen en plural, que slentan y compartan ese

TESTIMONIO

MI COMPANERO DE ENTRENAMIENTO
Mis comienzos en el mundo del
atletismo y en concreto en las carreras de
fondo fue muy prematuro, pues tan solo
con 18 afios competi en primer maratén
que no fue otro que el de Madrid en el aiio
95.
Ese dfa en la meta me esperaba en la gra-
da algulen conocido, el cual se emoclond
en gran medida al verme entrar en meta.
Se despreocupd de lo que marcaba el cro-
nometro y 8e centré en contemplar el esta-
do de éxtasis y de alegria que yo tenia. Se
acercd a ml y me comenté que el queria
sentlr lo mismo, esa sensaclén en el cuerpo
al entrar después de enfrentarse a la prue-
ba relna del atletismo los 42 Km y 195 mts.
MiI respuesta fue muy réplda y contundents,
fue la slgulente.
Tienes que empezar a entrenar poco a po-
¢o, dé menos a mas ir aumentando la dis-
tancla progresivamente, culdar la alimenta-
¢ion, tener mucha paciencia y saber sufrir
ademés de otros pequefios detalles, pues
yo sabfa que él aunque habia sido deportis-
ta toda su vida llevaba algunos aiios sin
practicar nada, bueno si el deporte del

enorme orgullo de pertenecer a este Club de
nuestros amores.

Y esto lo digo, por que por ublcacién
geogréafica, me plerdo mucho de los actos
que organiza nuestro Club, celebraciones,
reuniones..etc. Por eso quizés lo sienta de
otro modo, por que pese a no ser de San Fer-
nando, ni vivir en |a Isla, comparto ese
“sentimiento” que nuestro amigo Julio descrl-
be con tanto tino. Y lo llamo amigo con respe-
to, carifio y @dmiracién, por que es un orgullo
ser, y un sentimiento muy especlal pertene-
cer al “CARMONA”, muchos no lo entenderén,
pero creo que para entenderlo hay que vivir-
lo.

(José M® Ramirez Rublo)

“sillon-ball”,
A la semana 8igulente de esta conversacién
empezé & entrenar conmigo y su primer en-
trenamiento duré 10 minutos, en los cuales
sufrié para mantener la respiracion, pero sus
ganas, su empefio y su esfuerzo le llevaron
en poco tiempo a doblar el tiempo corriendo
y hacer més distancia. A los dos meses ya
estébamos entrenando 45minutos haclendo
de 6 a 7 Kms. Su peso fue bajando y su sa-
lud mejorando, pues al ser diabético de pastl-
lla no de Insulina el deporte le iba regulando
el control de azdcar y éste estaba siendo su
primer triunfo.
No faltaba ningiin dia a la cita para salir a
entrenar Juntos, era muy disciplinado. Pero
llegd el dfa en que yo me tuve que marchar-
me destinado a tlerras gaditanas dejédndole
solo en Madrld, pero esto ng fue excuse para
que §l sigulera entrenando. Entré a formar
parte de una Asociacion de Atletismo involu-
crandose mucho en ella y se roded de gente
amante de este deporte y empezé a correr
sus primeras carreras populares. En mis visl-
tas los fines de semana comparifamos estas
carreras.
Nosotros manteniamos nuestro contacto via
(Cantintia en la pdgina 4)
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telefénica y cual fue mi sorpresa cuando un
dia me comenta que ha hecho la inscrip-
cién del maratén de Madrid.

Yo sabia que habia realizado varias medias
maratones y que ya estaba entrenando de
80 a 100 Km. semanales, que habia perdi-
do cerca de 20 Kg., pero me daba miedo
que dlera el gran salto a la prueba reina.
Por esta razon el fin de semana de la mara-
ton viaje hacia Madrid para acompaiarle
en toda la carrera y poder correr junto a él.
Fui a la carera sin dorsal pero eso no me
importaba pues lo tinico que anhelaba era
el poder estar junto @ mi amigo cruzando la
meta y ver la cara de satisfaccion por
haberla acabado en definitiva vivir con el
ese gran dia.

Cuando me presenté en su casa dias antes
de la carrera par él fue una gran sorpresa
pues yo no le comenté nada de mi visita.
Me pregunté que sl iba a estar en la grada
esperéandolo y le contesté que no que esta-
ria junto a el corriendo los 42 km y 195 mts
y que no le dejaria solo en ninglin momento
de la carrera.

El dia de la prueba estaba nervioso y un
poco alterado pues aunque habia entrena-
do lo suficlente la distancla imponfa mucho.
Dieron el pistoletazo de salida y alli ihamos
los dos juntos codo con codo, yo le iba dan-
do los avltuallamientos, le acercaba las
esponjas impregnadas de agua, le iba ani-
mando y controlando, le dije durante la ca-
rrera que tal como me habia pasado a mi
en el maratén anterior nos olvidariamos de
lo que fuera marcando el cronémetrop, solo
nos ocupariamos de ir disfrutando del pai-
saje y de ver Madrld ciudad que nos vio
nacer a los dos, y asi fuimos viendo caer
Km. tras Km.

Llegamos al temido muro del km 35 y fue
donde él mas me ensefié y demostré la
garra que el tiene sacando fuerzas de fla-
queza par afrontar los Ultimos 7 km.

~ Cuando Ilegamos a los dltimos 195 mts nos

miraos y sonreimos. Esos entrenamientos
juntos habia tenido su recompensa y el iba

a vivir en su cuerpo lo que afios antes habia
vivido yo que era el éxtasis del maratoniano,
iba & entrar a formar parte del reino de los
maratonlanos, cuando cruzamos la meta nos
fundimos en un gran abrazo y lloramos de
alegria y fue en ese momento cuando mira-
mos hacla arrlba para ver ahora si el crond-
metro de meta y cual fue nuestra sorpresa
cuando contemplamos que marcaba 3 horas
59 minutos. En ese momento ml amigo se
dirigié a mi y me dijo gracias hijo contestén-
dole yo no hay que darlas PAPA,

Después delo sucedido mi padre ha corrido 5
maratones més de 30 medias maratones y
cerca de 50 carreras populares, ha recorrido
media Espafia haclendo lo que le gusta que
es correr y convertirse en el famoso Juli de
Pinto.

(Angel Rodriguez Herrero) “Lito”

ARCOS MADRID 207° 4' 32"1h. 35' 26"
ISEBASTIAN VELA 241° 4' 32'[1h. 35' 38"
DOLFO FUEYQ 212° 4'33"1h. 35' 42"
ELVIRA ACOSTA 224° 4' 35'"1h. 36' 32"
MIGUEL MADRONAL 225° 4'36"1h. 37' 02"
MIGUEL A. MARTIN RUEDA 229° 4' 38"1h. 37' 29"
DESUS GONZALEZ PATRON 233° 4' 38"1h. 37' 29"
JUAN A. PINA POSTIGO 238° 4' 38"[1h. 37' 29"
VANO ESTEFANIZI 239° 4' 38"|1h. 37' 29"
NTONIO APARICIO 240° 4' 38"{1h. 37' 29"
LFONSO BEJAR 244° 4' 38'|1h. 37' 37"
JOSE PINERO AIDO 245° 4'38"1h. 37' 37"
RAFAEL CHAVERO CANERO 264° 4'43"|1h. 39' 26"
JOSE A. RAMOS FLORES 274° 4'45"1h. 40' 13"
BERNARDO SANCHEZ 277° 4'46"1h. 40' 21"
IMERCEDES VALDEPENAS 284° 4'A7"1h. 40' 42"
IANTONIO RIVERA MORENO 290° 4'49"1h. 41' 18"
JAVIER PARDO LEON 293° 4'50"1h. 41' 48"
LUIS ALONSO CAPINETT| 299° 4'51"ah. 42' 17"
ROCIO MATEO 301° 4'52"1h. 42' 23"
ROBERTO RODRIGUEZ 304° 4'53"1h. 42' 47"
LOPEZ FORMOSO 308° 4'54"1h. 43' 18"
JUAN AVILA MUNOZ 311° 4'55"1h. 43' 33"
JULIO GIL PINERO 312° 4'55"1h. 43' 34"
ICRISTOBAL GUERRA 319° 4'57"1h. 44' 21"
ANA MARIA JIMENEZ 321° 4' 58"1h. 44' 38"
(CAMILO ABAD PONCE 322° 4'58"1h. 44' 39"
IMANUEL BUSTELO 328° 5'00"{1h. 45' 16"
NTONIO ESPIAU CASTEJON 373° 5' 16"[1h. 50' 58"
ARIA DEL CARMEN MUNOZ 376° 5'20"|1h. 52' 13"
MARIA DEL. CARMEN QUEVEDO ARIZA 402 5'31"1h. 56' 09"
M DEL CARMEN TORRES 403 5' 22"1h. 57' 00"
M JOSEFA TORRES 412 5'43"2h. 00' 32"
IMARIA JOSE LOPEZ LOPEZ 413° 5'44"2h. 00' 55"
JOSE A. LOPEZ DE LA HABA 414° 5'44"2h. 00' 55"
JOSE M. MOGICA GONZALEZ 415° 5'44"2h. 00' 57"
ICARMEN ELIAS MANELL 432° 6' 12'2h. 10' 45"

PRIMER CLUB CORREDORES EN LINEA DE META
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KQ_LASIFICACION XVIII MEDIA BAHIA CADIZ HABLEMOS DE ZAPATILLAS...ASICS
PABLO FONTAN 10 3'12"(1h. 7' 20" Para conocer las zapatillas ASICS, zapatilla, aqui es donde se insertan casi to-
; ol o (acrénimo de la frase latina Aima Sana In  dos los aditamentos que daran mayor amortl-
JOSE ANTONIO BUTFfON 13° 3'31'11h. 14' 02 Corpore Sano), nada mejor que empezar guacion, estabilidad, impulso, etc., en defini-
IANTONIO JOSE RAMIREZ 15° 3'36"|Lh. 15' 46" por conocer su tecnologa, si, €sos términos  tiva, calidad a la zapatilla. (Fig.1.6).
JOSE MARIA RAMIREZ 16° 3 36'1h. 15' 52" rarillos generalmente en el idioma de Sha-  SpEVA: Especial EVA, asi denomina Asics al
- = kespeare, que cuando los leemos nos que- material con que confeccionan las mediasue-
MANUEL CAMACHO 19° 3'39"|1h. 16'48" damos igual, si acaso nos suena alguno, las de las zapatillas de mas calidad. Este ma-
RAFAEL AHUMADA 910 3'39"1h. 16' 48" como que lleva GEL en la amortiguacion. terial tiene la cualldad de que después de
. 1 o soportar la pisada del corredor, recupera su
FELIPE ORPEZ 23 3'40"1h. 17'17 Comenzamos por la mediasuela, forma mas rapidamente que el EVA normal.
MARICARMEN PERALTA 37° 3'50"[1h. 20' 44" donde encontramos, y no vemos, la mayoria  (Fig.1.6).
5 el 1 de los aditamentos, es decir, las piezas DUOSQLE: Es el nombre de la goma usada en
JUAN RAMON GARBO 38 3'52"1h. 21' 19 usadas para protegernos de los impactos y la parte delantera de la suela, es de menor
ELENA APARICIO 53° 3'58"[1h. 23' 40" guiar la pisada. densidad, o sea mas blanda que el AHAR del
ESUS LOPEZ LEON 549 3 58"1h. 23' 41" DUOTRUSS SYSTEM: Este si estd a la vista, taldn, proporcionando asi mayor flexibllidad y
- es una placa de plastico, que da rigidez a la  agarre. (Fig.1.7).
JOSE MARI SERRANO 55° 3'69"[1h. 24' 03" zona central de la mediasuela impidiendo  DURASPONGE: Compuesto de AHAR de haja
FRANCISCO GARRI 65° 4'02"1h. 25' 01" que la zapatilla se doble por el mediopié. densidad, que se sitda en la parte delantera
N o (Fig.1.1) de la suela a modo de alfombrilla, donde se
JUAN ANTONIO GONZALEZ 87 4'08"[1h. 27" 11, DUOMAX: Mediasuela de doble densidad insertan los tacos de DUOSOLE. (Fig.1.8).
FERNANDO TINOCO 105° 4' 1.2"1h. 28' 25" situada hajo el talon, estando la de mayor Generalmente es de color llamativo (rojo,
. o il e densidad en la parte interna (suele ser de amarillo, azul). Confiere la flexibllidad nece-
ENRIQUE PEREZ 113 4' 13"1h. 28' 49 color gris). Trata de impedir que los prona- saria a la zapatilla, mientras que la duracion
MANUEL IZQUIERDO 114° 4' 13"[1h. 28' 51" dores, “machaquen” sus zapatillas hacia el esta garantizada ya que la traccion y el roza-
MANOLO DELGADO 115° V14, 29t 02" interior. (Fig.1.2). miento solo lo sufren los tacos de DUOSOLE.
: 15 4° 141 2902 STABILITY CRADLE: Inserto a modo de cu-
ANTONIO FACIO 118° 4'14"[1h. 29' 10" na, que la Asics Gel kayano lleva envolvien-
IALE CASTANEDA 130° 4" 16"|1). 29' 53" do al talén, aportando estabilidad extra.
40 ' ”n ' " (Fig.1.3)'
ANTONIO REY MARISCAL 131 4'16"{1h. 29'55 DINAMIC CRADLE: Pieza situada en la parte
IANTONIO MORENO 145° 4' 19"1h. 30' 54" media y delantera, que permite una optima
- o ol o interaccion entre la placa de gel y la media-
JAVIER RIVERO OLMO 146 4'20"1h. 31' 07 suela. La lleva la Asics Gel Nimbus.
MANOLO ANDREU 147° 4'20"[1h. 31" 11" PHF: Acolchado de la zona posterior de la FIGURA 1.
ANTONIO ANELO o v 90"ln. 31 12" zapatilla que a modo de memoria se amol-
195 4' 20°11h. 31’ 12 da al pie aportando comodidad. (Fig.1.4). ’
JUAN CARLOS PAVON 150° 4'20"[th. 31' 12" TRUSSTIC SYSTEM: Podiamos decir que es
JOSE MARIA VELAZQUEZ 151° 4' 20"11h. 31 15" el sistema heredero del Torsion de Adidas. .. 6
) ; o T Confeccionado en EVA mucho més duro ) o e
PEDRO CANTERO 163 4'20"1h. 31' 15 que el de la mediasuela, da solidez al me- AHAR: Son las siglas de “altamente resisten-
JOSE LUIS CASTELLANO 165° 4' 22"1h. 31' 54" diopié. (Fig.1.5). (Indico donde iria, ya que te a la abrasion”, si os fijais en el talon asi lo
la zapatilla de la imagen, no lo lleva). indica. Es una goma de gran densidad y muy
o 1 1 1 1
RAEAVERDUGO 168 4' 23'11h. 32' 17" EVA: Etil-Vinil-Acetato prensado y moldeado, duradera, hay que tener en cuenta que la
ENRIQUE RONDAN 185° 4' 27"1h. 33' 37" del que esta compuesto la mediasuela. Es-  gran mayoria de los corredores lo primero
PABLO ARENAS 202° 4' 31"{1h. 35' 06" puma muy consistente que es la base de la (Contintia en la pagina 6)
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(que apoyamos en el suelo es el talon, con
?l consiguiente impacto y desgaste. Hay
madelos, los de mayores prestaciones, que
el talon lo Neva dividido por unas considera-
hles grietas asimélrlcas, estas ademas de
proporcionar una comoda amortiguacion y
aumentar el agarre, reducen el rozamiento
Al hacer independientes cada una de las
piezas de AHAR.
GEL: Bajo el taldn, introduce unas peque-
fas capsulas que contienen un liquido vis-
©0s0 (que absorben el impacto. Estas capsu-
Ias tienen diferentes formas. (fig.2)
lajo los metalarsos, usa P-GEL, que es
tna plancha de Gel sélido, con aspecto ge-
lalinoso. Tiene la forma que os indico en el
tlibhujo, la cara superior es lisa, y la inferior
ondulada formando unas pequeiias olas
‘e se extienden al ser pisadas y recuperan
inmediatamente su forma.

PRI G IIEN GV e Yo, ”oGen

FIGURA 2

1.G.S: Traducido al castellano seria algo asi
como sistema de guiado del impacto. Pero
yo lo definiria como sistema de guiado 6pti-
mo de la pisada, pues guia al pie en las 3
fases de la pisada.

En la figura 3 vemos cual seria la
linea de plsada optima desde el momento
del apoyo de la zapatilla en el suelo, hasta
Ia fase de impulso, en la que se produce el
daspegue. En cada fase entran en aceion,
uno o varios de los aditamentos que acaha-
mos de ver. Conozeamos entonces cono es
la inleraccion o funcionamiento comhinaco
de todos los aditamentos que llevan las
ASICS en la mediasuela.

I'v vemos por fases:
I" Jase, impacto. Comienza el guiado del
pie con la angulacion que ofrece el talon en

su borde de ataque ligeramente inclinado
hacla el exterior (1). A continuacion, las ranu-
ras de flexion del talon (2), y los vaciados que
presanta, asi como la cépsula de Gel bajo el
talon, (3) obligan al tobillo a girar lateralmen-
te hacia el interior. A continuacion el inserto
de doble densidad DUOMAX, (4) entra en fun-
cionamiento aqui, limitando el glhro del pié
hacia el interior.

2° Fase, estabilidad: EI DUOMAX continta
limitando el movimiento hacia el interior del
arco plantar siendo ayudado por el TRUSSTIC
SISTEM, (5) momento para que la pieza rigl-
da DUOTRUSS (6), guie las siguientes déci-
mas de segundo.

3" Fase, impulso: En el Gltimo momento de la
eslancia del pi€ en el suelo, el toblllo hace un
movimiento lateral hacia el exterior, pues asi
lo guia la placa de P-Gel que hay bajo los me-
tatarsos, (7) para que en los tltimos instan-
tes que la zapatilla toca el suelo, el DUQSO-
LE-DURASPONGE (8) de la suela del antepié,
nos permita el agarre final en el impulso.

FIGURA 3

Ni que decir tiene que no todos los modelos
llevan tedos estos aditamentos, cada zapati-
lla, llevard los necesarios para cubrir la finall-
dad para la que ha sido disefiada.

A continuacion vamos a “desnudar”
las mejores zapatillas de entrenamiento del
catélogo, segln el tipo de pisada que tenga-
mos. En los articulos “hahlemos de zapatillas
I'y Il de los boletines anteriores, mostré los
métodos para que el corredor conozea cual
es su tipo de pisada, y cuando vayas a com-

(Contintia en la pdgina 7)
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mo unas castaijuelas por que habia sido
capaz de terminar su Primer Medio Mara-
ton. El tiempo le daba igual, su verdadero
acto de fe era acabarlo y lo cumplid.
Nuestro querido amigo y compa-
fiero José A. Lopez de la Haba, también me
comentaba, que Mari Jose, su mujer, tam-
hién hahia pasado malos momentos en la
travesia de EI Puerto. |Y quién nol. Todos
pasamos malos momentos. La clave esta
en vencerlos, no arrojar la toalla y conti-
nuar, como hizo ella, por que ahi radica la
grandeza, el virtuosismo, la dureza y la he-
lleza de nueslro deporte.

g X DETTTC

RESULTADOS

XIl_MEDIA MARATON CAL Y OLIVQ (Arahal y
Moron)

Elena Aparicio 1° Femenina

Jose Solano5 Veteranos D

| MEDIA DE LOS PUERTOS
Pablo Fontan 1° General
Elena Aparicio 1° femenina
Adridn Gandara 1° cat, C
José L. Ayala 2° cat. D
Antonio Ramirez L cat E
José M® Ramirez 2° ¢at E
José A. Butron 1° cat. F
Manuel Camacho 3° cat F

A T T N T

Nadle dijo que fuera facll. Si lo fue-
ra, todo el mundo lo haria, y evidentemente
no todo el mundo lo hace, ni lo entienden
siquiera.

Compaiieros, sigamos creyendo en
nuestros pequenos actos de fe, en lo que
hacemos y por qué lo hacemos, en cumplir
nuestros ohjetivos o cuando menos intentar-
lo, por que eso nos hard seguir siendo unos
luchadores en cualquier faceta de la vida.

(José M Ramirez Rubio)

Antonio Espiau 1° cat. J
Mercedes Valdepeias 1" cat. C

M. Isabel Gutiérrez 2° cat. C

Elvira Acosta 1° cat D y 5° general

Ana M. Jiménez 3" cat. E

Antonio Espiau 2° mas veterano

M del Carmen Moreno 2° més veterana
Primer club con mas patticipantes

CARRERA POPULAR INDEPENDENCIA Bena-
lup

Pablo Fontan 1° general

M? Carmen Peralta 1° general

CARRERA POPULAR TREBUJENA
Pablo Fontan 3° General
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TESTIMONIO
ACTO DE FE

“La poesia es siempre un acto de
paz. El poeta nace de la paz, como el pan
nace de la harina”.

PABLO NERUDA

Como en la frase, Neruda dice que
la poesia es un acto de paz, la carrera en si,
es un acto de fe. Quizas lo haya dicho ya en
otras ocasiones, pero pienso que verdadera-
mente es asi. Y llego a esta conclusion por
que en cualquier carrera que hagamos, y por
poner un ejemplo, voy a coger la (ltima que
hemos corrido, el Medio Maratén de los
Puertos.

En este Primer Medio Maratén,
especialmente tuvieron lugar en mi persona,
y también en la de varios compaferos mas,
entre ellos Lorenzo Rojas, varios actos de fe,
o casi milagros, ya que eran las 09.40 h.
cuando salimos de El Puerto de Santa Maria
hacia Puerto Real en autobds, tras més de
media hora de espera. Crefamos que no
llegdbamos. Ese fue el primer acto grandisi-
mo de fe, creer que saldriamos con todo el
mundo desde la linea de salida.

Llegamos a la linea de salida y
eran casi las diez, y en otro acto de fe de
leyenda, buscdbamos entre la muchedum-
bre a Enrique, 0 a alguien que nos diera no-
ticias de nuestros dorsales. Finalmente y
gracias a la colaboracion de muchos
“Carmoneros”, par algo somos mas que un
Club, y tras anunciar por megafonia que la
Sra. de Julio, que era la que tenia los dorsa-
les, pasara por linea de salida, cosa que
final y apretadamente ocurrié, y para colmo
en otro acto casi de hechiceria nos encon-
tramos al angel de la guarda encarnado en
Javier Acosta, creo que se llamaba, el her-
mano de Elvira, que nos recogié las mochi-
las en su coche y nos la llevd hasta El Puer-
to, desinteresadamente. Muchas Gracias,
amigo, ya que yo me vela haciendo el medio
maraton con la mochila a cuestas, atiy a

todos 10s que nos echaron un cable en tan apu-
rada situacion, gracias por vuestra solidaridad
y cooperacion.

Finalmente casi sin calentar y ain
estresados, pudimos tomar la linea de salida,
sin mas contratiempos.

Pero quitando estos acontecimientos
que no deberian haber ocurrido en circunstan-
cias normales, decia que la carrera es un acto
de fe por qué en ella nacemos y morimos mu-
chas veces, caemos y nos levantamos, metafé-
ricamente hablando. Desfallecemos y sin em-
bargo continuamos hasta el final, como en una
mutacién constante, en una especie de reden-
cion. Es un acto de fe del que salimos reforza-
dos como atletas y como personas, en el que
luchamos contra los elementos, contra noso-
tros mismos para alcanzar algo tan ilusorio e
intrascendente para muchos, pero tan impor-
tante para nosotros, como puede ser terminar
la carrera, una determinada marca, luchar por
un trofeo en tu categoria, es decir conseguir el
objetivo que nos hayamos planteado.

En esos 21 Kms, 97,5 mts, luché co-
ntra la mala organizacién, como decia anterior-
mente. Pero ya en carrera, se luché contra el
viento, contra el asfalto solitario, ya que hice la
mayor parte de la carrera s6lo. Contra el espa-
cio y el vacio, contra el sol, contra la luz. Sélo
yo y mis circunstancias como diria Ortega y
Gasset.

Pasé por momentos de decepcién y
de alegria. Corri con apuros y con satisfaccio-
nes, estuve en uno y varios estados, pero al
final, tras la reflexion, sali reforzado por que
habia cumplido el objetivo que me habia lleva-
do alli'y que no era otro que hacer un test para
el maratén de Sevilla. Test que tras comentarlo
con el Maestro Lole, salié bien, y no como yo
creia al principio de que habia ido demasiado
répido.

Y continuo a vueltas con lo del acto
de fe, y pongo el ejemplo de un compaiiero de
Arcos, aficionado pero que nunca se habia
atrevido a participar en alguna carrera. El que-
tia estrenarse en un medio Maratén. Entro en
meta con nuestra querida “Yeye”, y estaba co-

(Continna en la pdgina 15)
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prar unas zapatillas, lleves hecha la idea de
lo que buscas. Por ejemplo, si eres supina-
dor, ni mires las Asics Gel Kayano, Aslcs Gel
2090, Asics Gel 1090, Asics Gel Nevada,
etc., que tienen un efecto contrario, corregir
la pronacién.

Por si atin no tienes claro que tipo de pisa-
da tienes, echa un vistazo a la suela de las
zapatillas més viejas que tengas en el ar-
mario y observa el desgaste, a continuacion
mira el dibujo de la figura 4 y di ahora, ¢qué
tipo de pisada tienes?

ASICS GEL CUMULUS V

Gran zapatilla con amortiguacion trasera me-
diante capsulas de Gel viscoso. Para lo que
se vende en esta categoria no es pesada. En
el antepié, la suela es de una sola densidad,
aunque por los dos colores aparente otra
cosa, permiten un buen agarre y gracias a las
estrias de flexion, una buena flexibilidad. La
media suela es de EVA de una sola densidad,
ligeramente mas blanda y fina que el modelo
del afio anterior, eso si, mejora la amortigua-
cién. Lo mejor, la relacion calidad/precio.

FIGURA 4 ¢PRONADOR, UNIVERSAL O SUPINADOI -
Po: ifneecho Pie derrehn
Lies
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ol TT—
I borde de alagiie esta ET despaste de bz sueia v o
e bado en el lado taltn, ssta ivas imars g .. -
ealiting wdenion dis La 2apahit
oo b b e derechn
} e
UNIVERSAL (. el
5 ———
LE Do dhe atagoe i Saion P hdesga e e oefa, o \ ! 1
el conlebgrente esoa i Dalan e g ,
Pies tleepee i Pue idener i
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SUPINADOR

ZAPATILLAS DE ENTRENAMIENTO PARA
CORREDORES CON PISADA NEUTRA'Y SUPI-
NADORA.

De esta categoria he destacado las tres
zapatillas que en su interior llevan més tec-
nologia y por tanto son las que mas nos
protegeran de los impactos contra el suelo,
y posteriormente nos impulsaran mejor.

freatagie et Latan

aegre o de lanoy paerper vt L

R D !

T bt e

dictier atepr de Sy oapatily edeting e b s

ASICS GEL KUMO
Sustituy6 a la Asics Gel Preleus, presentando
mejoras como la mediasuela, que viene en
SpEVA en vez de EVA. También incorpora la
pieza TRUSSTIC en el puente, para dar mayor
estabilidad a la zona del mediopié. La amorti-
guacién trasera la proporciona una pieza de
V-GEL y la delantera una pieza de P-GEL mas
amplia que en el modelo del afio anterior. La
suela es inmejorable, AHAR indestructible en
(Contintia en la pdgina 8)
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el talén, y en la parte delantera una sola
densidad. Prueba de la confianza que la
marca tiene en esta suela, es la cantidad de
rebajes que tiene, dejando al descubierto la
mediasuela. Esto a parte de rebajar el peso
total de la zapatilla, sirve para favorecer la
duracién, el agarre, y la flexibilidad, todo
muy bien encajado. Es una gran zapatilla,
preparada para soportar largas tiradas.

ASICS GEL NIMBUS V

A conciencia, he querido dejar este modelo
para el final, como todo lo bueno. Lleva toda
la tecnologia aplicable a una zapatilla de
entrenamiento para corredores neutros o
supinadores. Sus cualidades de amortigua-
cion las hacen idéneas para rodajes largos,
incluso para series largas. Para, series cortas
es otro cantar, pues no son precisamente
rdpidas ni ligeras. Aunque se desenvuelven
bien en cualquier tipo de terreno, es el asfal-
to donde te daras cuenta que los tiempos
han cambiado y mucho, en cuanto a calidad
de la amortiguacion. Las zapatillas evolucio-
nan afo tras afio, y estas han sufrido para
bien, algunas variaciones. La ventilacién del
antepié ha mejorado gracias a una mayor
apertura de la rejilla. La placa de P-GEL de
la amortiguacién delantera es mayor, acol-
chanda mads si cabe el apoyo de los metatar-
sos en la fase de impulso. SpEVA en la me-
diasuela, DINAMIC CRADLE, TRUSSTIC SYS-
TEM, HPF, en la suela AHAR bajo el talon y
DUOSOLE-DURASPONGE en la parte delante-
ra, e [.G.S., completan un gran modelo. Ideal
para los corredores con pié cavo.

ZAPATILLAS DE ENTRENAMIENTO PARA PRQ-
NADORES.

ASICS GEL 1090

Desde hace arnos, cuando aparecid
el primer modelo de la llamada serie 1000,
siempre ha destacado por su buena relacién
calidad/precio. Esta serie de zapatillas lle-
van mucha tecnologia en sus entrafas, y no
es cara por lo que ASICS nos tiene acostum-

brados. Fueron las 1080 en el afio pasado,
las 1070 el afio anterior, y asi sucesivamen-
te, 1060, 1050, 140 y 123 en el aiio 98,
probablemente hayas usado alguno de es-
tos modelos, cada afo con alguna mejora.
Esta 1090, ha sido mejorada en el retropié,
el borde del ataque del taldn, y la amortigua-
cién trasera. En el mediopié mas estabilidad
y en el anteplé mayor confort. Esta zapatilla
con mediasuela de EVA, incorpora en su
interior amortiguacion P-GEL delante, y V-
GEL bajo el talon, estable gracias a una pla-
ca de TRUSSTIC visible. En la suela, AHAR
con vaciados para aliviar peso y mejorar la
flexibilidad. En la parte delantera los colores
intentan dar aspecto de varias densidades,
pero no, en esta ocasion es todo una misma
pieza, con las ya habituales estrias de
flexion. En la mediasuela, doble densidad
DUOMAX para controlar la pronacion.

ASICS GEL GT-2090
Desde los afios 90, si hubo una
zapatilla tipo, en lo que a pronacion se refie-
re, esta ha sido la serie GT-2000, a la que
pertenece esta ASICS GT-2090. Asi es deno-
minada este afio. En el afo pasado GT-
2080, el anterior GT-2070, y asi sucesiva-
mente. Excepto para pronadores severos,
esta, posiblemente sea la mejor zapatilla
que un pronador pueda encontrar en el mer-
cado. Ademés de controlar las rotaciones
indeseadas del pié, con el DUOMAX, te per-
mite tener una buena sensacion de terreno.
Tiene una Optima flexibilidad entre otros
detalles gracias a una suela inmejorable de
doble densidad DUOSOLE-DURASPONGE,
prueba de ello es que a penas ha variado en
los Gltimos tres afios. Los modelos de esta
gama GT-2000 como cuento, han evolucio-
nando sin estridencias, sientan bien hasta
con unos vaqueros. Entre las variaciones
que vemos en el modelo de este afio, vemos
que viene mejor ventilada gracias al mayor
tamaiio de la rejilla del corte. Ya desde la
version del afio pasado es mas estrecha en
el talon y méds ancha en el antepié, esto
(Contintia en la pagina 9)
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esta circunstancia, y sobre todo cuando
alguien conocldo regresa de muy lejos con
dinero y regalos. A la vez, ven que los elegi-
dos para hacer la gira europea contarén
con un trabajo que les asigna su Gobierno,
lo que les asegura un sueldo fijo y poca
brega. Se les respeta como atleta y dejan
de ocuparse de las tareas domésticas.

De todos modos no es extrano ver
como algunos kenianos de élite desapare-
cen, y es que son muy irregulares, dejan de
entrenar y por supuesto desaparece el mila-
gro.

Y llegan las mujeres, seria en su
novena edicion, afo 1991, cuando se incor-
poraria por primera vez la categorfa femeni-
na. La britanica Andrea Wallace pasaré a Ia
historia del Cross de ltélica como la primera
coronada con laurel. Aqui la nacionalidad
de los puestos del podio ha sido més varia-
da, catorce en concreto, y no ha habido un
pais dominante. Entre estos paises se en-
cuentra Espafia, fue Julia Vaquero, tercera
en 1997.

Paula Radcliffe comenzé el 14 de
enero de 2001 tras su victoria en Italica lo
que solo podria imaginarse en suefios: dos
titulos mundiales de cross, sendas meda-
llas de oro en los juegos de la Common-
wealth y europeos, un record de Europa de
10.000 metros y el record mundial de ma-
raton.

Fueron tres los intentos
(1993,1994 y 1996) que necesito el fondis-
ta de la eterna sonrisa para proclamarse
“Emperador” en los dominios de Adriano y
Trajano. Gebrselasie en la primera ocasién
se quedd a un segundo de Fita Bayesa, y en
la segunda quedo tercero. Pero en 1996 se
corond, con a penas 22 aips ya podia pre-
sumir de ser bicampedén mundial de
10.000 metros. El etiope que siempre dijo
que no le gustaba el frio, nl el barro ni la
fluvia, y que venia a ltalica porque en Sevi-
lla stempre hace buen tiempo, se encontrd
aquel dia con el Diluvio Universal, la organi-
zacion suspendié las carreras de categorias

inferlores y la prueba Internacional modificé
su recorrido para asegurar la integridad fisica
de sus participantes.

No miento si digo que el pasado 18
de enero, en su XXIl edicion, (siempre el ter-
cer domingo de| afio) acudi por primera vez a

este gran Cross, casi un mundial adelantado. ’;

La verdad es que dado que la carrera popular
fue a las 9 de la maiiana, précticamente fue
llegar y saltar al ruedo, en unos momentos te
ves en el circuito rodeado de viejos cipreses
olivos y naranjos, entre este paisaje corre el
albero que la organizacion dispone para ser
recorrido. Todo esto rodeado por carteles
publicitarios, puentes, carpas de arquitectura
andalusf, camaras de TV, una gran pantalla
gigante que te permite ver la carrera por to-

dos los puntos, chiringuitos, globo aerostati- ;
¢o banda de muisica, y algunos zancudos que
ponian la nota de humor. Pero es al término |
del Cross popular cuando empiezas a mirar :

alrededor y ves las dimensiones que cobra el

{
i

i

|

'

;

ambiente. Sobre las 11 comenzaban a llegar |

las atletas de élite, reconozco que me hizo
mucha ilusién ver de cerca de Yaquelin Mar-
tin, Alexandra Aguilar, Merima Demboba, y a
la incombustible Teresa Recio. Poco después
empezaron a entrar los atletas de la catego-
rfa masculina, el primero fue el portugués
Eduardo Enriquez, posteriormente Fabién
Roncero, Juan Carlos de la Ossa, Chema Mar-
tinez, Bekele, Gebremariam. Por supuesto ya
que estdbamos alll no ibamos a perder la
ocasion para fatografiarnos con ellos. Ya en
la carrera Internacional nos desgafitdbamos
animando a nuestros idolos. Por supuesto el
campeén del mundo de cross no defraudo,
parecia que iba al trote sin despeinarse e iria
a menos de tres minutos el kildbmetro, pare-

cia que no tocaba ni el suelo, le seguia de

cerca un nutrido grupo de atletas de color, y
tras ellos nuestros espafioles que nos arran-
caban efusivos aplausos. Todos hicieron una
carrera fabulosa, nos lo hicigron pasar en
grande, lo que los aficlonados al cross agra-
decemos.

(José Ayala Vila)
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CROSS DE ITALICA.

Sabemos que el Cross de Itélica
esta considerado el mejor de Espafia y uno
de los mas notables del mundo. Y no es
que lo diga yo, es que la Federacion Inter-
nacional lo reconoce de primera categoria,
al cumplir los requisitos exigidos por la
World Cross Challenge.

Una connotaciéon clasica tiene
este Cross, es el hecho de celebrarse entre
los nobles vestigios romanos, donde los
atletas se disputan corriendo una corona
de laurel y un plato con la figura de un atle-
ta quebrado por el esfuerzo.

No lo tuvo facil este Cross en sus
comienzos, como anécdota de aquel 19 de
diciembre de 1982 sirva decir que las sali-
das se habian dado a golpe de tambor. No
es que fuese cosa de la organizacion, todo
lo contrario, cada vez que micréfono en
mano trataban de organizar las carreras de
todas las categorias, un tio aporreaba un
tambor sin compasién, provocando sucesi-
vamente salidas nulas, con el desconcierto
que ello acarreaba sobre todo en las cate-
gorias inferiores. (Quien le explicaba a un
peque de aquella, lo que era una salida
nula). Y es que la primera edicion del Cross
fue distinta, muy dificil, se congregé a mas
de cinco mil personas, la participacioén des-
bordé todas las previsiones, se vieron nifios
corriendo con botas y zapatos de calle, co-
mo lo hacen en Kenia, incluso uno que lo
hizo en pijama.

El primer éxito internacional se
produjo con la llegada a ltalica de los portu-
gueses, su proximidad geogréafica convirtié
el circuito de Santiponce en un auténtico
campeonato ibérico, corria el afio 1984 y
era su tercera edicién. Fernando Mamede
se coronaria dos afios consecutivos, y un
dato que es esclarecedor, durante siete
ediciones seguidas hubo un portugués en
el podio.

Hasta que en 1987 llegd el keniano
Paul Kipkoech y el poder negro, desde enton-
ces hasta hoy en todos los podios ha habido
corredores/as de Kenia, y en varios casos en
los tres escalones del cajén. Kipkoech que
gané dos ediciones consecutivas murié en
1999 por una malaria cerebral tras una agu-
da fase de alcoholismo.

La historia del atletismo keniano
pasa por Itélica, no hay un campedén keniano,
etiope o marroqui, que no haya corrido, inclu-
so ganado el Cross sevillano. Ondoro Osoro,
Fita Bayesa, Gebrselasie, Paul Tergat, Paul
Kosgei, Patrick lvuti, Abraham Chebii, Bekele.
Pero ninguno de ellos ha podido lograr el
triunfo en Italica por tercera vez. Esta circuns-
tancia es conocida como la “maldicion de
Adriano”.

Con excepcion de las dos primeras
ediciones, cuando el Cross no era Internacio-
nal, en Italica nunca ha habido victoria espa-
nola, para esto no hay “maldicién”, aunque lo
mejor del campo a través espaiol ha estado
aqui. La mejor posicidn la obtuvo Alberto Gar-
cia, segundo en el 2003, poco después fue
sancionado por dopaje.

Nos situamos en Kenia, la cuna del
cross, altiplanicie entre 2000 y 3000 metros
donde los medios de transporte escasean,
los caminos son de tierra, serpenteando en-
tre las colinas, una aldea aqui otra méas alla.
Sus habitantes van de lado a lado corriendo
por necesidad, cuando se acuestan han podi-
do hacer méas de 20 kildometros. Por la maiia-
na varios kildometros para conducir el ganado,
después al colegio que puede estar a cinco o
diez kildbmetros, regreso a casa y por la tarde
mas de lo mismo. Los fines de semana, cuan-
do no hay clases y donde no hay ordenadores
ni TV, cualquier entretenimiento esta relacio-
nado con la naturaleza. Esto a mas de 2000
metros proporciona una oxigenacion fuera de
lo normal, si a esto le sumamos una ayuda
de la naturaleza, que les dota de grandes
palancas, ya que su fémur es mas largo que
el de otras razas, tenemos unos atletas en
potencia. Los chavales se aprovechan de

(Contintia en la pagina 13)
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aporta mayor comodidad, sujecién y estabi-
lidad. Su finalidad son los largos rodajes,
pero puedes hacer con ellas rodajes rapidi-
llos y series largas sin que parezcan pesa-
das. La mediasuela, es de SpEVA, lo cual va
a alargar la vida util de la zapatilla.
Incorpora las piezas de P-Gel bajo
los metatarsos, y Alfa Gel bajo el talén. PHF
tras el talén, la pisada es guiada por el sis-
tema I.G.S., y el control del movimiento lo
proporciona la pieza rigida DUOTRUSS.

ASICS GEL KAYANO X

Hace ya 10 afos que aparecio la
primera Kayano, que la marca anuncia con
orgullo como el modelo tope de gama. Si,
pero deberia decir, modelo tope de gama
solo si eres pronador severo, y dejarse de
verdades a medias que no hacen mas que
confundir al corredor al elegir su compra. Si
que es cierto que es la que mas tecnologia
lleva, pero no por eso es la mejor, 0jo, €s la
mejor para pronador severo, que €s un Cco-

cesita mayor tecnologia para guiar su pisada.
Pasando a la descripcion de la zapatilla, ve-
mos que el modelo de este ano tiene dos
grandes novedades, como son el disefio del
corte, y lo que a mi juicio llevaba clamando
este modelo durante muchas temporadas,
mayor superficie de suela, (ya que el prona-
dor gasta mucha suela debido a las rotacio-
nes indeseadas) es decir, menos mediasuela
a la vista. En su parte delantera, la suela es
de dos densidades DUOSOLE-DURASPONGE,
y en la parte trasera, bajo el talon, esta confi-
gurada por 3 tacos de AHAR, con grandes
vaciados y estrias de flexion. En la mediasue-
la incorpora gran parte de la tecnologia de la
marca. P-GEL la amortiguacion delantera, y
Gel en la trasera, TRUSSTIC en el puente,
poste interno de dohle densidad DUOMAX en
la cara interna del talon, PHF para dar como-
didad al tendén de aquiles y STABILITY CRAD-
LE para aportar un extra de estabilidad. Dada
la calidad de la zapatilla la mediasuela es de
SPEVA y ayuda al guiado de la pisada el siste-

ma IGS.
(José Ayala Vila)

rredor que pisa mal, y por consiguiente ne-
*
COCINANDO EN IGUALDAD

Como en el anterior Boletin, os
voy a dar una receta facilita y practica para
nosotros los corredores, de uno de los pla-
tos que hemos preparado en ese curso que
se llama “Cocinando en igualdad”, y que
como ya 0os comenté lleva a cabo la Delega-
cion de la Mujer del Ayuntamiento de Arcos
de la Frontera, sélo para hombres.

La receta es : Arroz salteado con
verduras.

Antes de pasar al asunto, 0s quie-
ro comentar que tanto el arroz como las
verduras, por sus especiales caracteristicas
nos vienen muy bien en nuestra dieta ali-
menticia en general, y como corredores en
particular.

Del arroz que decir que no sepa-

mos. Su componente mayoritario es el almi-
dén, un hidrato de carbono complejo, que
dentro de nuestro organismo se puede alma-
cenar en forma de glucégeno en el musculo.
Es una fuente excepcional de energia, seglin
dicen los expertos, 360 kcal. por 100 grms..
El segundo componente mas importante son
las proteinas. Su contenido es un aminoacido
esencial (la lisina).
Las verduras poseen entre un 80 y
90 % de agua. Poseen un escaso valor ener-
gético entre 10-15 cal. por 100 grms.. Po-
seen hidratos de carbono, oscilando entre un
1.5 % lechuga y un 12 % de los guisantes.
Las proteinas las poseen en escasa propor-
cién entre un 1 y 4 %. Carecen de grasas.
Son ricas en vitamina C, provitamina A, po-
seen acido félico y en menor medida vitami-
(Contintia en la pdagina 10)
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na B1y B2 y vitamina E. Tienen minerales
como potasio, hierro, zinc, magnesio, cal-
cio, cromo, sodio y yodo. Son ricas también
en fibra, por lo que contribuyen a regular el
transito intestinal y prevencién de enferme-
dades cardiovasculares.

Ingredientes:

400 grms. de arroz.1 calabacin, 1 zanaho-
ria, 1 pimiento verde, 1 pimiento rojo, 1
cebolla, 1 rama de apio.100 grms. de gui-
santes.200 grms. de jamon.Aceite, sal y
pimienta.

Elaboracion:

Poner agua con sal en una olla y llevar al
fuego. Cuando hierva anadir el arroz y dejar
cocer unos 20 minutos., escurrir, enfriar y

TRIATLON

UNA PRUEBA AL ALCANCE DE TODOS

Hola comparieros y amigos, me
dirijo a vosotros, desde mi modesta opi-
nién, para hablaros de esta modalidad de
deporte que esta tomando cada vez mas
importancia, como es el triatlon.

Me he animado a escribir debido
al interés que esta mostrando este deporte
por alguno de vosotros, que como dice el
titular estd al alcance de todos, solo hay
que entrenar un poco y “perder” un poquito
de respeto a esta prueba, que no es para
tanto.

El triatlon ofrece una estructura
compuesta por tres disciplinas que se suce-
den unas a otras. El orden de las mismas
es siempre: natacion, ciclismo y carrera a
pie.

Las distancias pueden variar enor-
memente, yendo desde el triatlon SPRINT
(natacion 750mts - ciclismo 20 Km - ca-
rrera a pie 5 Km), hasta el mas largo, el
IRONMAN (natacion 3.800 mts - ciclismo
180 Km - carrera a pie 42 Km). Entre ellos
existen distintas distancias intermedias,
siendo la mas utilizada la OLIMPICA
(natacion 1.500 mts - ciclismo 40 Km -

reservar para mas tarde. Blanquear la zana-
horia, cortada a cuadritos y los guisantes.
Escurrir y reservar. En una sartén con aceite
saltear la cebolla, los pimientos, la rama de
apio, el calabacin todo troceado a cuadritos
pequenos. Afadir el jamdn, la zanahoria y los
guisantes. Salpimentar sin dejar de saltear.
Anadir el arroz y mezclar todo muy bien. Este
plato se puede emplear como primero o co-
mo guarnicion.

Es un plato que nos viene muy bien
por el valor energético del arroz, la fibra y las
vitaminas de las verduras.

iQue aprovechel.

(José M® Ramirez Rubio)

carrera a pie 10 Km)

Yo me centraré en la distancia
SPRINT que es la mas asequible a todos no-
sotros.

Natacion: Como he dicho anterior-
mente se empieza por esta disciplina deporti-
va a la hora de competir. Normalmente es la
disciplina que mas respeto, o temor, causa a
los que se inician en este deporte, debido a
que su prdctica es mas bien escasa por ser
un deporte minoritario, aunque uno de los
mas completos, también por la exigencia téc-
nica que reclama este deporte frente a la
menor exigencia técnica de los otros depor-
tes. Es importantisimo por ello asesorarnos
con profesionales de este deporte, para que
nos den unas indicaciones basicas sobre la
técnica, ya que si nos lanzamos al agua sin
conocimiento previo, se nos puede hacer
muy larga la distancia a completar, cosa que
no ocurre ni con la carrera ni con el ciclismo,
porque todos mas o menos nos sabemos
defender en estas dos disciplinas.

Dentro de la natacién cualquier esti-
lo puede ser correcto vy licito, siendo el més
utilizado el crol, por su mejor combinacion
entre velocidad y esfuerzo. En algunos de los
que se inician, la braza es una buena opcion
como medio de descanso en determinados
momentos del parcial acuatico.

(Contintia en la pagina 11)

Pi gina 11

_BOLETIN

(Viene de la pagina 10)

Si nuestro objetivo tan solo es
probar a realizar un triatlén como experien-
cia, deberemos utilizar el estilo con el que
nos encontremos mas seguros y comodos.
Pero, si por el contrario, nuestro objetivo es
estar en posiciones delanteras y con un
afan competitivo, la respuesta tan solo pue-
de ser el crol.

Ciclismo: Al salir del agua hay que
dirigirse hacia los boxes (la zona donde te-
nemos la bici y el resto del material). Debe-
remos cubrir 20 Kildmetros de bicicleta. En
esta parte es imprescindible el uso del cas-
¢o, y no podemos utilizar tanto bicicleta de
carretera como de montana, siempre que
este en buenas condiciones, ya que antes
de comenzar la prueba te revisan la bici
para ver si algo estd en mal estado (frenos,
casco...).

Al contrario de lo que ocurria an-
tes, ahora se permite el “draftin” (chupar
rueda), lo que nos permitird un gran ahorro
de energia y muchas variantes en lo que a
estrategia se refiere.

Carrera a pie: Una vez recorrido
los kildémetros de bicicleta, se deja la bici en
los boxes y se comienza la carrera a pie,
constando ésta de 5 kilémetros, situandose

la , meta al final de la carrera.

Por mi corta experiencia y por lo
que me he informado y observado, la carre-
ra es la disciplina que més problemas cau-
sa a los triatletas, por dos motivos principal-
mente:
1.-Es la actividad que mas castiga al triatle-
ta como consecuencia de los golpes que
sufren las articulaciones y los musculos de
las piernas en cada apoyo. (en esto los co-
rredores de fondo tenemos una gran venta-
ja, por estar mas acostumbrados a correr
con dolores y molestias)
2.-La carrera a pie se da en el ultimo lugar,
llegando los triatletas a este parcial muy
castigados por el esfuerzo anterior. Con lo
cual la técnica es cada vez peor.

Para confirmaros estas afirmaciones, 0s
contaré una curiosidad que observé en la
prueba del Campeonato del Mundo celebra-

da en Madrid, el pasado mes de Septiembre.

Y es que daba pena ver a los triatletas correr,
todos tenian una técnica horrorosa, parecia
gue nunca habian corrido, 0 que nadie les
habia asesorado.

Transiciones: Hay que destacar la importan-
cia de éstas a la hora de competir en un tria-
tlén, ya que nos permitiréd ganar o perder un
tiempo muy valioso.

En la transicion natacidn-ciclismo

hay que destacar que nos encontremos un
poco mareados al salir del agua, debido al
cambio brusco de posicion que realizamos,
donde pasamos de una posicion horizontal a
una vertical, sin embargo con el entrena-
miento se suele paliar bastante este sintoma.
Es importante llevar una palangana con agua
para poder lavarnos los pies de arenay evitar
asi rozaduras posteriores. El primer paso al
llegar a la transicion (después de lavar los
pies) serd ponernos la camiseta con el dorsal
correspondiente, el casco y las gafas. Hay
que salir de los boxes a pie, subiéndonos en
la bici en el lugar indicado para ello, sino se-
remos penalizados.
En la transicion ciclismo-carrera a pie se co-
mienza antes de entrar en los boxes, porque
nos exigen bajarnos de la bici antes de entrar
en ellos. Luego hay que dejar la bici, colocar-
nos las zapatillas de correr, soltar el casco y
salir zumbando.

Suelo comparar el triatlon SPRINT a
una media maratén (salvando las distancias),
en lo que a esfuerzo se refiere, y en otra cosa
importante, que es la distancia de un control
de gasto energético, intentando llegar a
nuestros limites pero sin sobrepasarlos.

Con esta simple explicacion, espero que ten-
gais una idea aproximada de esta apasionan-
te prueba, y desde aqui os animo a que parti-
cipéis. Espero que os haya servido de ayuda,
y si alguien desea mas informacion sobre
este tema (calendarios, entrenamientos de
natacion, material, etc...), no dudéis en po-
nerse en contacto conmigo.

NO A LA GUERRA, NO AL TERRORISMO.

Un saludo.

(Alejandro Castafeda Cabeza)




