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Han participado en la edicién de este BOLETIN: |

José M® Ramirez Rubio
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Rafael B. Gonzalez Braza

Manuel Camacho Blanco

Rafael A. Galea Palacio
Jose A. Lopez de la Haba

Fotografias cedidas por:

Juan Carlos Dominguez
José A. Lopez de la Haba
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“El correr un deporte colectivo” |
“Cena de Navidad”
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“Adivina, adivinanza”
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“Humor”
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“Redaccion”

La fotografia superior de la portada muestra a los premiados en la cena de
navidad. En la inferior, los participantes en la San Silvestre muy popular.

El cartel de la contraportada ha sido realizado por Julio J. Gil Pifiero para
el campeonato Nacional Militar de Campo a través que se celebraré en la’
Base Naval de Rota y el que participaran algunos de nuestros socios re-
presentando a diferentes equipos.
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LNTRENAMIENTOS

ENTRENOS FEBRERO MARZO MIRANDO LA
MARATON DE SEVILLA Y LA MEDIA DE LA
BAHIA

01-60' COMODO

02-20' COMOD0+20’ MEDIQ+20’ FUERTE
03-60' COMODO

04-40' COMODO

05-DESCANSO

06-MEDIA MARATON DE TORREMOLINOS -
20 Km. MORON-ARAHAL O TEST DE 20 Km.
RITMO DE LA MARCA QUE QUEREMOS
HACER EN EL MARATON

07-40' COMQDO

08-DESCANSO

09-60' COMQDO

10-70' COMQDO
11-20'COMODO+20’MEDI0+20'COMODO
12-DESCANSO

13-20' COMODO+60’ RITMO 10" X Km.
MAS RAPIDO DEL RITMO DE LA MARATON
14-20' COMODO+30’ GIMNASIA GENE-
RAL+10°COMODO '

15-20' COMQDO+4 X ALTERNANDO UN Km.
RITMO 10" MAS COMODO QUE EL RITMO
DE MARATON + 4 Km. RITMO DE MARATON
+1 Km. 10" MAS RAPIDO QUE EL RITMO DE
MARATON (SEGUIDO)

16-60' COMODO

17-20' COMODO+20° MEDIO+20'FUERTE
16-70' COMODO

19-DESCANSO

20-25 Km. RITMO DE CARRERA

21-40' COMODO

22-50' COMODO

23-60'COMODO

24-40" HACIENDO 20’ COMODO+20'RITMO
JE CARRERA

25-DESCANSQ

26-20'COMODO+10X100m RITMO MAS
RAPIDO QUE EL DE CARRERA RECUPERAN-
)0 20” PARADO

7-MARATON DE SEVILLA

8.20' COMODO

)1-DESCANSO

)2-30'COMOSO

3-40'COMODO

04-DESCANSO

05-20'COMODO+10X100m RAPIDO RECUPE-
RANDQ 100m AL TROTE:

06-MEDIA MARATON CADIZ-SAN FERNANDO
07-30'COMODO

08-DESCANSO

09-30°'COMODO

10-20°COMODO+30'GIMNASIA  GENE-|

RAL+10°COMODO

11-DESCANSO

12-30'COMODO
13-20'COMODO+30'GIMNASIA ~ GENE-
RAL+10°COMODO
14-20'GOMPDO+10X100m MUY RAPIDO RE-
CUPERANDO 100m COMODO

16-40'COMODO
16-20'COMODO+10°'MEDI|0+10°COMODO
17-20'COMODQ+30'GIMNASIA  GENE-
RAL+10'COMODO

18-DESCANSO

19-50'COMODO
20-20'COMODO+20X100m MUY RAPI-
DO+100m COMODO

21-50'COMODO X TERRENO VARIADO
22-20'COMODO+20"MEDIO+10'COMODO
23-20'COMODO+30'GIMNASIA  GENE-
RAL+10'COMODO
24-20'COMDDO+10'MEDIQ+5'FUERTE
25-DESCANSO

26-60'COMPDO

27-20'COMPDO+10 X 200m MUY FUERTE
RECUPERANDO 200M COMODO
28-80'COMODO X TERRENO VARIADO

2 : 9 ‘ .
2 0 ' ¢ 0O M 0 -
DO+10'MEDIO+5 FUERTE+10°COMODO
30-20'COMODO+30'GIMNASIA  GENE-
RAL+10’COMODO

31-80'COMODO

RJTMO MUY FUERTE 3'40" X Km. 0 22" X
100m

RJTMO FUERTE 4’ X Km. 0 24" X 100m
RITMO MEDIO 4'20 X Km. 0 26X 100m
R|TMO GOMODO 4'40 X Km. 0 28"X 100m

(Manuel Camacho Blanco)
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LA SERIE

A pesar de ser repetiti-
vo no puedo empezar de otra
forma “la serie”. Hace frio y frio
comop cuando el grajo vuelp
bajo. Pero no 8s impedimento
para que salgamos todos los
dia a entrenar, aguantando el
dichoso frio y peleando con el
viento, estos djas por diferentes
motivos he tenido que sallr p
rodar @ cualquier hora y he
comprobado que no 08 achlcéis
ninguno por el dichoso frlo, he
salido & las ocho de la mafiana
con mi mujer y ella como 8l na-
da. He salido a las cinco para
coger el poco calor que da el
sol a 8sa hora, He salido a las
slete de |a tarde con Falele y
hemos pasado més frio que ep
Burgos. Con Javi Rivero y Ber-
nardo en el parque del Oeste
hemos disfrutado- de todes las
excelenclas de la climatologip
de esta ¢@poca, Javi con unp
camisets, esta hecho up
“Héroules®, mientras tanto Metr-
cedes Valdepeiias se merenda-
ba unas serles, ¢serfa para qui-
tarse el fro? He visto a |as
ocho de la tarde entrer a Juap
Pérez con pantalones cortos en
el parque del Oeste, ¢tampoco
tlene frfo? El dia en que las
temperaturas fueron més ba-
Jas, hice algunas vueltas en el
parque con José A. Vargas y el
mozo viene con una 8sola suda-

dera, este es otro “titdn”, yo solo
llevaba cuatro camisetas, la su-
dadera y un paiuelo en el cue-
llo. El Unico consuelo que me
queda es que también los hay
como y0; no puedo olvidar a
Julio Becerva, siempre le veo
muy abrigado, a José A. Mogica
con su corta vientos que cubre
sudadera y camiseta. Manuel
Andréu con sudadera, pasamon-
tafias y gojro.

Pues aprovechando la
ocasién voy a pedir a la directiva
que la pr6xima prenda que nos
vaya a eptregar, después del
chéndal, sea una sudadera gor-
dita que caliente mucho y que
lleve el logotipo del BOLETIN. -

Como e8 de esperar
estaras al corrients de que tie-
nes que Ir por deportes El Ga-
lebn a tallarte para el chéndal
nuevo. No te hagas esperar,
pues en cuanto estemos todos
tallados podremos disponer del
mismo.

Si no has recogido
aun, la botella de vino que la
Junta ha regalado a los socios
con motivo de las Navidades,
todavia estas a tiempo. Np dejes
de pasar a vecogeria en la sede
del club, porque a ese vino no le
va a dar tlempo de hacer madre.

Este BOLETIN ha podi-
do saber que la Junta esté pre-

(Contintla en la pdging 2)
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parando algun tipo de acto para el mes de
rarzo. Oportunamente se nos informeré
gobre el mismo.

LO DEPORTIVO:

Ep fa carrara del Pavo de Espera, Pablo

Fontén fue cuarto en la general, Pepe Ra-
mirez y Manuel Camacha fueron primeros

en categoria comercal y veteranos B res-

pectivamente. En el cross de San Sebas-

tidn de Puerto Real, Manue! Camacho e

Isabel Montenegro fueron primeras en sus

respectivas categorfea

SOTCIEDAD:

Durante los pasados meses de Diclembre y
Enero hemos tenido que lamentar el fajleyi-
nilento de famillarés de varios soclos. A fing-
les de diclembre fallecieron el padre de Anto-
nlo Faclo Batista y el padre de Antonlp Gum-
freras, que & sy vez fue abuelo y suagrp (e
Pedro Torrecillas Cumbreras y Pedro Torreyt-
llas Peralta. También falleclé el hermanp da
Manuel Faclo Pérez.” Regiban todos lys mis
profundas condolencias de-fos miembrog de
aste cjub.

(José A. Lépez de Ip Haba)

LA AMISTAD VERDADERA

LA AMISTAD YERDADERA, SE 11ENE 0 NO
SE TIENE 2

¢Qué es la amtstad ¢Qué son los
amigos?

La amistad: relaclén de afecto y
conflanza enire las parsonas.

Los amigos: se dice de la persona
que ge tiene amistad.

Para mi la amistad duplicer la ale-
gria y divide Ias angystias por la mitad “es
ese faro que itlumina con u patente luz, el
difich camino de la vida que a cada uno qe
nosotros nos hatocado vivir®.

Para mj los amigos es esa familla
cuyos nifembros se pligen & voluntad “no
hay soledad més triste ni dolorose que ja
de un hombre sjn amlgos, sin los cuales el
mundo e8 un deslerto. pues vivir sin amigos
no @s vjvir",

. Hay muchos tipos de amigos, del
coleglo, amigos que haoen bromas, amisto-
08, queridos, etc.

En este caso escribiremos de los
amigos de la misma aficlén “correr” aunque
somos muchos esoriblré de algunos. gHas
pensado, 8oy yo? Si eres tu amigo, no hace
falta decir tu nombre, porque yp tengo una
complicidad contigo, qulero dedicar el arti-
culo a ti. Como se dloen ¢l argot taurino va
por ti, tu amigo que estas ali, que sabes lo

que yo quiero que me comprende y no hage

fatta ni hablar para saber |o que yo estoy pep-

gando seguro sin equlvoearte

Tu eres un verdadero amigo que e |
rfe con mis chistes aunque Yo sé que no sy |

muy gracloso, que comparte mis problemes
(especlalmenta los del trabajo), tu slempre
estas a m| lado (cupndo me hace fafta), tu
sabes que la verdad malintenclonada es peor
que la mentira, las palabras sinceras np son
elegantes, lasa elegantes nunce serén sincs-
ras.

Me harfan fafta muchos adjeyivys
para callficarte, pero quiero hacer hincaplé
en tu curdoter y tu personalidad que gahe
guardar un secreto como nadle, un animadpr
como hay pooos, cuando tu hablas o escribes
me consta que lo haces de lo més adentrp de
tu-corazdn. '

Qulen observa a un verdadero nml-
go, @8 como 8l se observara a sl mismo, 680
me pasas contigo, tu que sientes y vives ser
carmonere oomo yo. Admiro tu coraje y es-
fuerzo-tiempo que sacas para este nugstro
club, eres un estimulo para todos. Sigue asf,
no cambles no te vengas abajo por log con-
tratiompos, énlmo “torero”, y a por el que ¥8
una mona,

¢Te acuestas tu?, i, tu amiga el dfa

(Contimia en la pdgina 3)
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(Viene de la pdgina 10) segulmos, lo hacemos desde el esfuerzo y la
te anlmé. Creo que puedes hacerlo, y des- deportividad més absoluta, por 6so _hemos
de estas cuatro letras qulero ofrecerte mi ganado la guerra de la amistad, y el poder
apoyo més leal, mi ayuda fraterna.. Espero considerarnos amigos, lo- demés no tiene
poder acompafiarte en muchos @ntrenos Importancla, son circunstanclas banales que
por la Isle, y.servirte de apoyo y lanzadera plerden todo interés con el paso del tiempo.
para que llegues todo lo lejos que te pro- El que seas una gran persona, eso
pongas y puedas. Lo més importante es la es lo que finalmente cuenta, la huella-que se
fe, y tu la tienes, asi que amigo, Animo y deja, la pisada con tu nombre, el hecho grato
jadelantel y entrailable de considerarta mi hermano

corredor.

En esta vida aparte de las carre-
ras y su mundillo, queda, permanece lo Al keniata blangco de Santa Olalla
més Importante que es el valor de la amis- del Cala, ANTONIO RAMIREZ, del otro Rami-
tad, el apreton de manos sincero, la fellolta- rez, para que nunca te desanimes, compaie-
clén sin decir nada por que 6sté escrita en  ro. Y seé me vienen a la mente aquellos ver-
Jos ojos, la mirada limpla entre compaiieros sos del poeta que decfan:
sin Importar otras cuestiones. Nosotros

que nos hemos hatido en muchag batalli- “Cultivo una rosa blanca,

tas, que tenemos una “rivalidad” por ser de Tanto en Mayo como en Enero,
{a misma categoria, y més o menos casl la Para el amigo sincero,

misma situacion en la Inea de meta, uno Que me da su mano franca “...

por arriba del otro o al revés, partimos des-
de el respeto y la admiracién mutua, por
que sabemos y valoramos que lo que con- (Joaé M® Ramlrez Rublo)

T T T e 8 AN e e s e O S e = )
LIGUILLA DE CARRERAS POPULARES

CARRERAS PUNTUABLES PARA LA LIGA DE PRIMAVERA 2005

FEBRERO 27 MARATON DE SEVILLA
28 CARRERA URBANA DIA DE ANDALUCIA ( CHIPIONA )
MARZO 06 MEDIA MARATON CADIZ-SAN FERNANDO
17 CARRERA URBANA DE LA INDEPENDENCIA ( BENALU )
20 CARRERA URBANA DE LA REYERTA ( CHIPIONA )
ABRIL 03 MEDIA MARATON ROTA-CHIPIONA
10 CARRERA URBANA RIO GUADALQUIVIR ( TREBUJENA )
23 CARRERA URBANA DE GUADALCACIN
MAYO 08 CARRERA POPULAR CHICLANA-SANTIPETRI
15 MACRO CARRERA 101 Km. DE RONDA
JUNIO MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ

(Manuel Camacho Blanco)




EL CORRER UN DEPORTE COLECTIVO

Van pasando los dias, més depri-
8a que de costumpre, no 86 sl saré por que
nos vamos haclendo mayores, o por que
nos vamos haclendo més mayores. Lo cler-
to es que los meses pasen sin tregua, répi-
dos, sin detenerse siquiera a cambier Im-
presiones. Y el tiempo, o esa definicién que
empleamos para Jlamar tiempo a algo que
quizés ni exista, por que 86lo exista el espa-
clo por el que nos movemos, que el tiempo
8dlo sea una Invenclén del hombre en su
afén por cuantificarlo todo, y lo8 que en
verdad pasamos seamos nosotros.

Miréndolo de esa manera , nunca
hay un punto de retorno, slempre habré
otra estaclon en el futwo donde apearos,
pero el pasado no existe. Murls, Sf perma-
necs, sin embargo en ese estadio del re-
cuerdo, donde afloran hechos, circunstan-
clas, mamentos, situaciones, que no hacen
sino recordarte que somos simples morta-
les, que somos, pero que algin dia no sere-
mos.

Como personas dejaremos hue-
llas, pisadas, algunos Incluso ocaminos,
otros en camblo pasaremas como simple
poivo del camino. Como comvedores, intrin-
secamente relacionado en como somos,
tamblén. Pera esto no hay que tomarlo co-
mo algo negativo, sino simplemente real, y
Saber que hay que aprovechar el dia, el
momento, y hay que Intentar ser mejores
en todas las facetas de nuestra vide, esa
pienso que es la lsgtura que hay que sacar.

~ Puede que todas estas elucubra-
ciones noctumas que se me ocurren a las
dos de la maiiana, no sean mdés que pensa-
mientos inconexos que no reflejan la reali-
dad, sino un estado excitado de presueiio,
sl se puede denominar asf.

¢A dbnde quiero (legar?. Pues a
manifestar que corrlendo también hacemos
camino. Ultimamente he corrido en dos
pruebas, la carrera popular de Puerto Me-
nesteo en El Puérto de Santa Maria, y el
Medio Maratdn de Jerez, del que 0s hablo
en otro escrito. Antes de estas pruebas ha

hablido esfuerzos, entrenos. situaciones per-
sonales, laborales, famliliares, afectivas, que
han condiclonado nuestro rendimiento como

corredores, y que han marcado que éste sea |
més o menos alto. Pero independientemente ||

de las maroas, las sensaciones,, y los resulia-
dos, que a nivel personal no los considero
malos, hay un factor importante que me llega
y'me |lena, que me permite sentirme vivo
como corredor, y no es otro que estas sifua-
clones me parmiten ser feliz, con lo que 8oy,
Me permiten ser solldario con mis compaiie-
ras, ver & mis amigas corredores, y disfrutar
haclendo lo que me gusta.

No voy hacer una relacién de tantos
amigos corredorés por que no acabarfamos,
aungque muchos ya me conoosis y sabéls de
mi respeto, de mi aprecio y mi reconacimien-
to- & todos como bravos corredores, asf como
de mi amor por lo8 colores de nuestro Club,
que se llevan cop orgullo, muy dentro.”

Pero hoy quisiera dedicarle unas
lineas a un amigo corredor, @ un colega, a
una persona de pueblo como yo, y cuando
digo de pueblo me refiero a dos conceptos
bésicos que yo asocio con ser de pueblo, la

humildad y I» senclilez. El es una persona ai

la que apreclo, respato y considsro como ml
“hermano®.
Meses atrds lefmos un articulo suyo

de reconocimlento a otro amigo y compaiie- |-
ro, que me parecl6 justo y emoclonante. En|

verdad, otros no supimos ver el alcance de
su llusién por hacer un Maratép. Pero no fue
por no creer én él, 0 por que pensase que no
era capaz . NI mucho menos. En mi caso fue,
por que tlempo atrés estuviste mucho tiempo
lesionado, parado, en sllenclo, con las zapati-
llas ausentes de tu vida cotidlana. Yo pensa-
ba que el hacer tantos kilbmetros te podia
perjudicar y corrias el riesgo de voiver a lesio-
narte. Esté claro que me equivoqué, de fo
cuél me alegro enormemente.

Por todo lo ya expuesto, cuando
hace poco tlempo me comentaste que te ibas
a embarcar en la aventura de los 100 kms.,

(Contintla en la pdgina 11)
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que me dijiste ¢oye porqué no escribes en
el boletin esta experlencla?. Me acuerdo
como si fuese hoy fhamos todos “los de
slempre” y nos matimos por la Caseria y por
la semiplaya y dimos la vuelta por aquellos
terrenos que parecfan virgenes sin explorar
llenos de pledras, muros y fango. La vida
esté llena de momentos Inolvidables. Esta
fue una experiencia linica para slempre.

Tu amiga, eres sencllla, trabajado-
ra, luchadora, sensible es para mi un honor
salir contigo a correr con esa fuerza cons-
tante que me hace fuchar y seguir demas-
trandome dia @ dia tu tesén y tu garra.
Cuando tu trlunfas trlunfamos todos. Eres
muy grande ¢Jlo sabes?. A pesar de tu apo-
do te aprecio mucho, eres una buena ma-
dre graciosa e inteligente.

|Como aprecipo al maestro de los
entrenamlentosl. Oye tu haz esto y tu aque-
llo, tu chispa hoy no puedes hacerie 3000
4bor qué? Pregunto yo. El responde yo no te
vea muy bien, te encuentro cansado y ho
has dormido lo suficlente y el cuerpo no ha
podido recuperar, yo Insisto, yo lo hago, yo
lo hago y el responde, no tu hoy tienes que
recuperar y haces el 3000 a trote, pero al
final hago alguna de las mias “espiritu de
contradicclén™ Cuanta razén tienes, como
slempre maestro no te equivocas nunca;
claro te avala tus muchas experlencias y
tus affos que lleva corriendo. Graclas ami-
g0 por tu paclencla, tu saber estar, tus ga-
nas, como decirla por tu puntualldad, por
tus consejos médico-deportivos. ¢Qué
harfamos sin nuestros maestros? Estarfa-
mos perdidos.

Tu amigo ya eres maratonlano
(Madrid), si, quien te lo iba a decir a ti, & tu
edad 50+2 que eso no es nada, eres un
chiquillo pues este es el primero de un lar-
£o rosarlo que nos quedan, espero que sea
juntos. Claro “que duele todavia estamos
arrastrando secuelas pero como dice el
dicho “sana con gusto no pica” pues a fasti-
diarse toca, amigo como tu ya quedan po-
€0s, oye me cae muy bien, te tengo admira-
cién y gran respeto.

Ahora le toca al Benjamin, eres el

contrapunto, slempre te tengo en la mente
(aunque tamblén yo llamo a muchos otros)
por teléfono slempre esté ahf déndome infor-
macién de las carreras, fotos, etc., eres el
Incondiclonal, graclas a ti estoy conoclendo
toda Sevilla. ,

Slempre te acusamos de que vas
tirando del grupo, claro eres el mas joven y
creo que el mas répldo.

En esta familla tamblén hay un
rubio que tlempo atrés te he hechado de me-
nos, espero que muy pronto estés de nuevo
con nosotros. Tu sabes el apracio que te ten-'
go, deseo verte de nuevo marcando el ritmo,
porque me gusta ver log amigas alegres, vi-
viendo la vida cotidiana, lleno de esperanza,
te espero en los préximos entrenamlentos,
hoy es el primer dfa del resto de la vida; nos
vemos.

No se me olvida la atra fémina, de
las dos, la més veterana, aunque viene me-
nos con nosotros ya ha sido maratoniana en
Sevilla jenhorabuenal Contigo tengo menos
roce y te conozco menos, me alegro mucho
de que vengas y compartir tu tiempo y aficién
con nosotros.

Por dttimo esorlblré y no por esto

menos impartante de una persona que el 24
de Junio es su santo. Tu carécter reservado y
poco hablador te hace pecullar, tinico; sabes
escucharme y comprenderme “gran amigo”
te he puesto el tiltimo porque yo se que tu te
reservas siempre para el final. Un abrazo y
saludos a todas vuestras esposas y familia.
En conclusidn la amistad verdadera trae con-
sigo el carifio, afecto y la conflanza. Estos
dan paso al respeto que es una virtud como
ya mencloné anterlormente. Los amigos son
una familia sl hay estabilidad y fidelldad vy
constancla encontraremos al verdadero aml-
go.

Moraleja “no busques al amigo para
matar las horas, sino biscale con horas para
vivir”,

Graclas por tanto y por todos “el chispa”.
Pasaré revista a ver si todos lo leéls.

(José A. Ramos Flores)
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ANO NUEVO

Nunca he corrido una San Silves-
tre. A parte de que es un dia muy especial,
tampoco hay ninguna que se me haya pues-
to a tiro. Pero este afio pensando y pensan-
do, vine & pensar que también podia haber
una carrera de Aiio Nuevo.

Todos los dias 1 de Enero, pese a
ser tamblén una fecha un tento especial,
corro por dénde me pille. Este afio éstaba
en Conll, y para no perder la costumbre me
ful a la plgya a correr un buen rato. El dfa
acompafiaba, y a eso de las 12 no es que
hublefa mucha gente que digamaos. Casl
todos eran foréneos.

Corrlendo hajo ese cielo tan azul,
osa claridad tan espacial de esta tlerra, y
gse celeste vardoso de la mar, 8g slente
uno lleno de vitalidad, de armonia, de sere-
nidad, La belleza de esas playas te recorre
la plel, la brisa te penetra hasta el alma y
esa felicidad de ser ¢l primer dia del Afio te
emborracha de sentimiento y alegr(a.

Clerras los pjos y te puedes imagi-
nar cualquler cosa, tado és posibla. Nave-
gas por el tiempo de la batalla de Trafalgar
tan préxima en el eapaclo, y pareces oir el
retumbar de los cafiones y los gritos de fe-
reza y estruendo de la batalla. Te ramontas
a la épaca de los plcaros de la Almadraba,
de las torres de vigia que oteaban el hari-
zonte en ésperg de una nueva escaramuza
de las tropas musulmanas. Tantas y tantas
batallas, tantos y tanfos recuerdos, que
pueblan la memoria de esta agua.

CENA DE NAVIDAD

dipre ot J»{.

Siguas oorrlendo y disrutando de la

arena, de esq paz inquebrantable, de esa .

soledad llena de poesfa, de la inmensidad
del horizonte visto desde la orilla, y se te vie-
ne a la cabeza, |pOr que no, que serfa posible
hacer una carrera de Afio Nuevp, por ia Playa,
por la tlerra, para los cuatro locos que corre-
mos todos los dias del afio, seguro que mu-
chos se apuntahan al evento liidlco-festivo.

Al terminar la carrera, sudoroso y
entrado en oalor, ya que la temperatura ora

muy agradable, y tamblén, por qué no, anl- -
mado por algunos befiistas atravidos, me -
acerqué a lo corilia @ mojarms las plerngs, &

refrescérmelas; el agua estaba fresquita pero
enamoraba, y asf terminé gumergiéndome
bajo su gzulado manto, refrescndome 6l
cuerpo y el espfritu, Fue como sl dejarg todo
un afio atrds y comenzgra 6] Nusvo limplo,
renovado, vacio de tedo con espaclto y
gangs suficlentes. para voiver a llanaria. Qul-
268, pensé, lo bueno gerfa una carrera de
Afio Nuevo, termindndola con un chapuzén
renovador de impetus y esperanzas bajo las
aguas de mi Mar.
Al sallr y voiver & mi case, té daban
ganas de gritarles o todos, ahora sf, |Felly
Afio Nuevol, pero opté por callarme, creo. que
nadle lo entenderfa. Vosotros seguro que sf,
asf que amfgos “oarmoneros®, de todo core-
z6n: jFellz Afio. Nuevo".

(Joaé M® Ramirez Rublo)

El dfa 18 de Diciembre en ef Club
Naval de Suboficiales se gelebré como cada
ailo la cena de navidad de nuestro club vy
este afio ara especial pues coincidia con el
déoimo enivergarlo de la fundacidn de
nuestro club y era el colpfén de todos los
eventos que se fuerqn desarrollando duran-
te ol aio aunque todavia quedaria la famo-
sa San Slivestre popular de la Isla.

Para un servidar esta era ml pi-

mera cita con gsta cena navideiia pues oiros
aios siempre he estado con mi famllia en
Madrid.
" Otra vez mas me sorprendié nues-
tro club, pues la asistencia de soclps fue muy
alta. :
El acto comenzé con lag palabrag
emotivas del Presi, geguldas de 1as no menos
emotivas de Enrique, el acto fue gratamente

(Contintia en la pdgina 5)
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Incluso de nuestro mundillo del atletismo
popular, menclona la palabreja inglesa,
como si diciéndola en Inglés se dleya un
alre més Intemacional, més cosmopolita,
méds mundano. Autque sea de capttal, y yo
e pueblo, (y a mucha honra), 6s para decir-
le, “mira “plcha®, “to” la vida de Dios, al que
corre se le llama oorredor, o “chalao”, o
“cobarde”; y al que ocorre mucho ge le llama
“méquina”, “vespa” como me bautizaron a
mi mis compafieros de promooién, o “lite”,
como tamblén dicen algunos en tono admi-
rativo.

¢Cémo llamarfa el “Runner” del
pelotén al que corré mucho?; “runner ma-
chine” o “speed runner” o yo que sé que
otra tremenda gllipotlez. No suena blen, ¢ a
que no?. Quién lo Iba & entender?, y me-
nos en esta tierra gaditana, que al final les
llamarfan log ranas de Machin, o de Manoli-
to Santander, que tiene més arte. '

Pero bueno dejando a un lado
toda esta historla de los spanglish, yo me
querfa referir en este esorito, & nosotros los
corredores, y para ello, y para referirme a
@s0s vinoulos que tenemos todos los que
nos sentimos corredores, quistera recordar
lo que me ocurrld 8 mf, y como a mf a mu-
chos de fos que participamos en la liltima
odicion del Medlo Maratén de Jerez.

Se presentd una mafianita més
bien fresquita y con niebla. Tados pensa-
mos que én cuanto saliese el sol, 8l calorci-
to vendria, pues el dis Iba a astar bueno.
Pero nos equivocamos, Salimos con niebla
y entramos en Meta con mucho frfo, Duran-
te el transcurso de la prueba mae sentia las
manos heladas y pese al fragor de la bata-
fla por pse tobogén de Idas y venidas, de
rotondas Interminables & [nclertas, (nos
squivocamos en una de allas), de policfas
invidentes que estaban més apagados que
8l dfa, de la falta total de piiblico casi por
todo el yecorrido, ete, eto, hicieron del Me-
dio Maratén una prueba infernal.

Cuando entré en Meta, y pese a
nque me habfa puesto vaselina, serfa por el
roce de los jmperdibles de los dorsales,
jcuidada son ‘peligrososl, iba lleno de san-

gre, del roce de la camigseta con las tetillas.
No 08 vey a contar lo que duele.

La musculatura de las plernas esta-
ba més dura que la del Cld despuds de muer-
to.

Y para colmo de males, los premios
eran escasos y mallsimos. Yo sigo sin enten-
der, como sl los que dambos color a este tipo
de pruebas en general, y a ésta en concreto,
no nos dan pi casi las graclas, y a un keniata,
@ un marroquf y @ un ruso por poner un caso,
ge 10 llevan todo, sin importarles no saber ni
donde cae Jerez. Esta deberfa hacer reflexio-
nar a |os que organizan este Medlo Maratdn,
por que 8l no, el afio que viene este corredor,
se va a Ir a Lebrija, que a log corradores los
tratan como a auténticos corredores, mejores

0 peores pero populares todos, y en lerez |

que corran por sus deslucidas calles, los run-
ner’s de Etiopla, Kenla, Marruecos y otras
potenclas mundiales, qus log espaiiolitos de
a ple, “chalaos” de toda la vida se van a ir a
la hermosa Lebrija, que te colman de regalos,
nada més que hay que ver que por participar
te dan a un Antonio de Lebrija sentado en un
trono que parece Alfonso X el Sablo. En Jerez
te dan un cenicero, o algo similar, seré para
que racojas tus cenizas de 10 “quemao” que
has quedado despyés del Medlo Maratén,
“cojones”, por que fumar crea yo que fuma-
mos pocos corredores.

En fin, para que segulr, compaiie- -
ros, 8l después de todo lo enunciado, somos
unos sufridores, y cuando alguien nos pre-
gunta, Jqué tal la camera del domingo?, le
degimos entuslasmados, muy blen, hice tal
tiempo, ah , y el frfo, no fue para tanto...

Y. e8 que 0 somos un poco fantas-
mas, (ghost) en el argot del runner, o 1o que
es peor, “masocas”, (Marqués de Sade, 0
simplemente Sads, para los angléfitos run-
ner’s),

Lo que nos queda s ese espiritu de
CORREDOR, esa manera de ver la vida, esa
forma de desefiar & los elementos, esa lucha
continua, esa bravura y esa nobleza, y a ese
climulo de virtudes gque aqui la definimos
muy castizamente con tener “dos cojones”,
no tienen huevos de ponerie un nombre en
Inglés por muchos runner” s que sean.
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Objetivo: Lograr la reposicién constante de
los depdsitos energéticos, es decir, del glu-
cogeno muscular y de liquidos con electroli-
tos perdidos durante la competicién.

-La alimentacidn en competicién debe venir
mayormente en forma de CH de cadena
corta para que pase lo més rapido a la san-
gre y llegue a la musculatura. También es
importante la ingesta de aminoécidos con
una relacién entre CH y proteinas de 4:1.

-El aporte de hutrientes en competicion
debe estar entre 250-850 cal/hora. De es-
tas el 60-75% deben ser bebidas prepara-
das y el 40-25% deben ser alimeptos semi-
80|idos (barritas, geles)

-Temporalizacidn de la ingesta de alimen-
tos:

Antes de la salida (30) tomar un gel éner-
gético o bebida Isotdnica (en carreras lar-
gas 15km o superior).

En la carrera: s6lo tomar bebidas energéti-
cas y agua (cada 5 km 0 20"), nada sélido o
semisolido.

-La fibra no es recomendable para ingerir
en competicion.

-HIDRATACION EN COMPETICION:
-Objetivos: aportar agua, aportar energla.y
reponer electrolitos.

-Debemos comenzar la hidratacién antes
de la llegada de sensacién de sed.

ngerir entre  200-300 m! cada 415-
20" (1vaso aprox).

EL CORREDOR

-Tomar también agua con el 6-8% o con el
10-12% (més ds 3 horas de compsticién) de
CH (azicer de mesa).

<Incluir en la bebida las sigulentes sales mi-
nerales que perdemos en el sudor: -

-Sodio y clore: (sal comtin) 400-700 mg/l
-Potaslo: la cantidad necesaria esta en las
barritas y geles.

E T-ES L

Objetivos: Reponer el glucogeno muscular y
hepético, restaurar la estabilidad Interna.
-Ingerir CH de cadena corta y larga de la si-
guiente forma:

1,5 ¢ por Kg. de peso nada més haher acaba-
do el esfuerzo

1,5 g por Kg. de peso antes de las 2h des-
pués del esfuerzo.

-Pueden ser ingeridos de forma Iiquida o sdli-
da.

-Es bueno combhinar los carbohidratos con las

‘proteinas en relacion 4;1

-Lag grasas no spn recomendables hasta pa-
sadas 24-48 h,

-Indicaciones: Alimentos a la plancha, hervi-
dos y con poca grasa.

-REHIDRATACION: Se debe beber de 2-4 litros
de agua en las 24 h, posteriores a la compe-
ticién de forma constante.

Vitaminas y sales minerales: Nos asegura-
mo8 upa buena reposiclén con una dieta rica
en verduras, frutas, cerealés, pasta, arroz,
patatas y legumbres,

(Rafael B. Gonz4lez Braza)

Existe una revista dedicada al
corredor y sy mundo que se llama RUN-
NER’S WORLD, con una leyenda debajo
que dice”la revista de corréer mas vendida
del Mundo”. Se edita en unos cuantos pai-
ses europeos, pero seguro que la matriz es
norteamericana. Y como no, como dirfa el
maestro L&zaro Carreter, con la “tontuna”
que nos entra cuando algo huele a anglosa-
J6n, pues jhalal, titulo en espafial, Run-
ner's, que suena més a rana que a galgos y

podencos.

Sigulendo la defensa de la lengua
castellana, ahora que tan de moda nos quie-
ren poner al catalén, vascuence y lenguas
autéctonas de Villacantarillos de abajo, de-
fiendo y propongo el nombre de
“CORREDOR”. Si, por qué no, “EL- CORRE-
DOR”, o “EL CORREDOR Y SU MUNDO". Sue-
na mucho mejor, y es algo nuestro. A mi, par-
ticularmente me gsuena, fatal cuando alguien,

(Contintia en la pdgina 9)
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interrumpido per una llamada de nuestro
gran amigo Jose Marl que desde Avila nos
felicitaba las fiestas, también fue leido un
e-mail con felicjtaciones navidefias enviado
por el:

A coptinuacién fue la entrega de
metopas a personas que por su labor habl-
an sido acreedoras de recibirlas.

Y por (iltimo y antes de empezar &
meter por boea pues ya los langostinos se
querian Ir del plato fue la entrega de trofeos
de la IV Liguilla de carreras de invierno
2004 en la que tuve el honor y el privilegio
de recoger trofeo al tercer hincha de correr
casl todas |as carreras del calendarlo y de-
ciros que este afio me quede & una sola
carrera de coger al primer clasificado que
no es otro que Fernando Tinoco.

Pero el trofeo que recogi no lo
hubiera logrado sin la estimada colabora-
cién de mis compariercs de viaje Enrique
Rondan, Manuel Satorres. Rafael Regula, y
algunos més. :

Debo deciros que durante ta no-
che me acorde de algunos amigos y 8ocios
que ro nos pudieron acompafiar puesto
que estén fuera de Espafia, en concreto en
Halti, dos de estas personas son Keke y
Alfonso, y desde estas lineas me gustarfa
mandarles un fuerte abrazo y mis mejores
deseos pues yo 86 lo que es estar fuera de
Espaiia y en estas fechas tan entrafiables
es duro estarlo. Pero espero que dentro de
poco estén junto a nosotros en la linea de
sallda de gualquier carrera o compartiendo
entreno en el parque del Oeste.

. Tambjén un recuerdo para todos
w5 soclos que por diversos problemas no
pudieron aglstir para ellos también un fuer-
te abrazo y un feliz afio 2005.

Volviendo al tema de antes de la
ligullla de carreras, declros que tendria que
haber una liguilla para premiar a nuestras
mujeres, novias, hermanos, padres, ma-
dres, amigos etc etc etc que con su animo y
allento en meta nos llenan a posotros los
corredores de fuerza en a8 uiltimos metros
de llegada.

~ Esas mujeres y novias que nos

aguantan dfa tras dia gue las dejemos solas
para ir a entrenar.

¢Cudntos de nosotros no hemos
vivido esta sltuacion?

Carlito esta tarde tenemos que ir a
comprar al carrefour y nosotros responder
esta tarde oariiio, es que he quedado con los
compis para entrenar.

0 si no esta otra situacién, carliio
vamos ha salir ¢l Sdbado por la noche, el
Sébado es que maiiana madrugo pues voy a
ir & una carrera de.....

Ellas son las sufridoras de verdad,
aunque nos entlenden porque es dificil de
entender la locura del corredor.

Perdonen que me halla ido a los
cerras de Ubeda y volvamos a la bonita no-
che de la ceng de navidad.

Para terminar esta ¢ena se nos hizo
entrega de una botella de vino personalizada
y etiquetada solo para miembros del club, a
la que se acompaiio con un brindis y momen-
tos después se corto Ia tarta con. el escudo
del club.

Desgraciadamente yo tuve que au-
sentarme pronto de este evento y una vez
terminada la tarta tuve que marcharme no
sin antes despedirme de la gente presente.
En esta despedida hubo muchos de vosotros
que me felicitastels por mis titimos articulos,
y esto para mi es lo mds bonito y gratificante
que me puede ocurrir, pues me da fuerzas
para segulr escribiendo y plasmar mis senti-
mientos, vuestros sentimientos en palabras,
en lineas y en definitiva en mis articulos.
Solo falta animaros para que vosotros escri-
béls algin articulo y participéls en nuestro
boletin y desearos que el 2005 venga llenos
de ilusidn, paz, salud y amor y el club y todos
Sus componentes logréis las metas propues-
tas.

Nos vemos en el 2005 en el Parque
del Qeste, en las carreras, en los entrena-
mientos .

Un saludo
Nota: Me olvidaba que también durante la
cena se nos mostré la ultima y flamante ad-
quisicién del club: El chéndal, que peazo
chéndal colegis.

(Lito)
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ADIVINA ADIVINANZA

Queridos compafieros me he atre-
vido a hacer una nueva seccian en el BOLE-
7N puesto que gusta mucho |a adivinanza.
Se llamara “Adivina adivinanza”.

0s Invito a descubrir en el proximo
BOLETIN mésy la solucién.

1.-4Qué cosa posee el hombre, que nadie la
puede ver? Sin alas vuela hasta el cleloy es
la cusa del saber.

2.-Crece y se achica y nadie la ve; no es luz
y se apaga, adivina que es.

3.-Say alta y delgada, tengo un ojo, hago
vestidos y no me lo pongo.

4.-Cuando Iba, iba con ella y cuando volvia
me enconiré con ella.

e S
HIDRATACION Y NUTRICION EN EL CORREDOR

5.-Dos hermanos son pero muy diferentes en
su educaclén.

8.-Cuando calor, tengo frfo. Y no frio sin ca-
lor. :

7.-Cuando lo amarran se va. Cuando lo suel-
tan se queda.

8.-Dos compaifieros van a comprar; los pies
delante los ojos detrés.

9.-Me llaman lavandera y no conozco el ja-
bén,

10.-Redondito, redondito, slempre andando, -

slempre andando, y no se mueve de su sitio.

(José A. Ramos Flores)

1. DISTRIBUCION DIARIA DE LAS COMIDAS
PARA EL ENTRENAMIENTO DEL CORREDOR
DE FONDO.

-Las grasas que hacen falta ya estén inclui-
dos en los alimentas anterlores.
-Se puede tomar cacaa y cafeina, aunque

bORC 2000 CAL [3000 GAL 4000 CAL

esta (ltima en dosis bajas.

DESAYUNO

b5 - 309 [F00-600 [750-900 [1000-1200 | TENTEMPIE DE MEDIA MANANA

100-200

150-300

MEDIA MARANA 5 _ 109

Objetivo: Conseguir una glucemia

00- A
400 estable a lo largo de la maiana.

IALMUERZO

800-900 1 2 0 O -

1600-1800 | Alimentos que se debe Ingerir:

i 1350 -Pequefias cantidades de galletas
MEDIATARDE |5_109%  [100-200 [150-300 [200-400 | integrales.
CENA - 25% |A00500 [500-760 [B00-1000 -Pan Integral con una porcién de
queso y pavo.
-Frutos secos dulces o salados.
DESAYUNO -Frutas, zumos 0 yogures con azticar.

Objetivo: Reponer los CH del higado.
Alimentos que se debe ingerir:

-CH de cadena corta: Aziicar, miel, merme-
lada, frutas y zumos.

-CH de cadena larga: Cereales, pan blanco
o integral, galletas Integrales.

Vitaminas y minerales: Leche, frutas, zu-
mos, pan, cereales y mantequilla.
-Proteinas esenclales: leche, queso, pavo,
jamén dulce y serrano.

ALMUERZO

Objetivo: Recarga de reservas gastadas a lo
largo de la mafiang y surtir al organismo para
seguir con la jornada de tarde.
Alimentos que se debe ingerir:
-Primer plato: CH de cadena larga, pasta,
arroz, patatas, cereales, legumbres o verdu-
ras.

(Contintia en la pdgina 7)
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-Segundo plato: Proteinas en forma de car-
ne o pescado.

-La cantidad de lipidos necesarios se obtle-
nen de la forma de cocinar el segundo plato
con la utilizacion de aceites vegetales.

-Las vitaminas y minerales necesarios se
obtienen de los8 alimentos ingeridos ante-
riormente, por eso es necesario la variedad
de estos.

-Postre: Frutas o lacteos.

TENTEMPIE DE MEDIA TARDE

Objetivos y alimentacién igual que el ten-
terplé de la mafiana.

Los alimentos recomendados siguen la mis-
ma pauta que en la maiana.

CENA

Objetivo: Recargar lo gastado a lo largo de
la tarde y aportar al organismo reservas
para funclonar perfectamente durante el
suefio.

Alimentos que se deben ingerir:

-CH de cadena larga: Pasta, arroz, cereales
o verduras preparadas en forma de ensala-
das sin salsas oon alto contenido graso.
-Segundo plato: Carne o pescado, preferl-
blemente pescado cocinado a la plancha o
hervido.

-Es el momento ideal para la ingesta de
huevo.

-Postre: Frutas o lacteos.

-La cena dehe ser una comida ligera, evi-
tando los alimentos y las formas de cocinar
que nos vayan a provocar una diffcll diges-
tién.

2. PAUTAS PARA UNA BUENA HIDRATAGION
ALO LARGO DEL DIA

-Debemos complementar las cantidades de
agua ingeridas a lo largo del dia con los
alimentos que tomamos.

-El momento ideal para hidratarnos es 20-
30" antes y 1,5-2 h. después de las coml-
das.

-Dosificacién de agua: 1 6 2 vasos de agua
repartidos de 7 a 10 veces al dfa.

-Dyrante las comidas no es aconsejable

beber més de 3 vasos de agua.

‘Laldeal es la hidratacién entre comidas.

3. ALIMENTACION PRE-ESFUERZO. SEMANA
DE COMPETICION.

E objetivo principal previo a la competicién
es tener llenos al méxima los depdsitos de
carbohidratos a nivel muscular, Glucégeno
-Alimentos ricos en CH con poca preparacién
sin sglsas.

Ejemplo: Ensaladas de pasta, arroz o patatas,
zumos y frutas.

-Proteinas: Son precisas para la regeneracion
y recuperacién. Debemos tomarlas en cantl-
dades moderadas.

-Gragas: Debemos minimizarlas al méximo.
Deben estar en torno al 10-15% del total ca-
l6rico.

-vitaminas y minerales: Con esta alimenta-
cién se consiguen los niveles 6ptimos.
-Hidratacién:

Agua con electrolitos (concentracién de mine-
rales).

Ingesta de agua con las pautas indicadas
anteriormente.

PRE- AD

-Entre la dltima comida y el Inicio de la com-
peticién deben haber pasado 2 a 3 horas.
-Si la jiltima comida e8 el desayuno es sufi-
clente con 1 o0 2 horas.
-Ingerir CH de cadena larga: pasta, arroz, ce-
reales, pan integral.
-Evitar CH con alto indice glucémico: azicar,
mermelada.
-Grasas y proteinas: Aporte nulo y hajo res-
pectivamente.
-Aconsejahle: Productos & la plancha o hervi-
dos. '
-Evitar: Embutidos, fritos, rebozados, mante-
quilla, bolleria, salsas o cocinados con mu-
cha grasa.
-No hacer pruebas con los alimentos, todo lo
que tomemos el dia de la competicién debe-
mos haberlo probado en los entrenamientos.
-Hidratacion: Beber agua continuamente en
pequefias dosis desde que te levantes alre-
dedor de 1 litro.
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