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LA SERIE

Han pasado tres meses
desde que se publicé el dltimo nime-
ro del BOLETIN, a pesar de ser el
verano un periodo de tiempo en el
que la actividad decrece, nuestro club
ha seguido con su ritmo normal. Ha
participado en todas las carreras
celebradas en nuestro entorno, entre
otras las de Pago del Humo Chiclana,
Mayorazgo alto Chiclana, Playa la
Barrosa homenaje a Rafael Carmona
Paez, El Santiscal en Arcos, Jédula y
en el triatlén de San Fernando.

Se celebr6 como estaba
previsto el dia de convivencia en el
pinar publico de la Barrosa, donde se
entregaron los trofeos de la Liga de
Carreras, y en el que los asistentes
disfrutaron de una buena jornada de
convivencia junto a familiares y ami-
gos.

Nuestro socio, Pablo Fon-
tan particip6 representando a Espaia,
por invitacion, en la media maraton de
los Juegos Mediterraneos celebrados
en Almeria. El que se haya contado
con Pablo para esta prueba demues-
tra la calidad de este atleta, como
certifican el puesto y tiempo obteni-
dos en la misma. Clasificado en deci-
moquinto lugar con un tiempo de 1
hora 12 minutos 54 segundos. En-
horabuena, Pablo, eres un ejemplo
para todos.

Elena Aparicio y Pablo Fon-
tan han participado en los Campeona-
tos de Espana para Veteranos, cele-
brados en Torremolinos. Elena se
clasifico en la segunda posicion de los
10.000 metros en la categoria W32-
54 empleando un tiempo de 40 minu-
tos 28 segundos. Por su parte Pablo
hizo doblete tomando la salida en los
5.000 y 10.000 metros categoria
M40; pruebas que finaliz6 en segundo
puesto con un tiempo de 15 minutos
54 segundos y tercero con 33 minutos
y 36 segundos, respectivamente. De
nuevo el BOLETIN felicita a estos dos

atletas por los éxitos obtenidos.

El atletismo de nuestra ciu-
dad en general y nuestro Club en parti-
cular, se congratulan de la designacion
por la Federacion Internacional de
Atletismo, de San Fernando como sede
de los Campeonatos Iberoamericanos
de Atletismo para el afio 2010.

Como es conocido de todos
este mes se celebrara la Carrera Popu-
lar del Alzheimer. A pesar de ser una
carrera joven por sus pocas ediciones,
por las opiniones recibidas, ha demos-
trado su madurez en la organizacion.
Nuestro club se vuelca en la misma, de
ahi el éxito de las tres ediciones, po-
niendo toda su ilusién y esfuerzo para
que sea reconocida como una de las
mejores carreras de la provincia a pe-
sar de su juventud. Como en anos
anteriores se pide tu colaboracion, esta
atento a los avisos de la Junta Directi-
va.

LA JUNTA INFORMA

El Unico lugar para realizar
inscripciones, altas, bajas, cuotas del
club es la sede social y el nimero de
teléfono de nuestro presidente Manuel
Camacho 956886698 652249160.

Si estas dispuesto a colabo-
rar y mantener el alto nivel de organiza-
cién nuestro Club, ofrécete como cola-
borador en la organizacién de la IV
Carrera Popular dia del Alzheimer.

Para el proximo mes de
Octubre estéa previsto celebrar la Asam-
blea anual de socios, oportunamente
se comunicara fecha, hora y lugar.

El BOLETIN Tiene el sentimiento de
comunicar el fallecimiento del padre de
nuestra socio Mari Carmen Mufoz. El
6bito ocurri6 el pasado 8 de Agosto.
Desde estas lineas el BOLETIN envia a
Mari Carmen el mas sentido pésame de
todos los que componen este club.

(José A. Lopez de la Haba)
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ALGO K CAMBIO MI VIDA

Vaya calor k tengo!, son las seis
de la tarde de un dia del mes de junio, co-
mo no son horas de salir a nada por lo ele-
vado de la temperatura y para la playa es
un poco tarde, me siento en mi sofa a leer
el dltimo boletin k llegd hace un par de
dias...tras leer el primer articulo decido k no
quiero ser uno de esos k simplemente lo
leen y si quiera llegan a guardarlo en la
estanteria una vez terminado, si se da el
caso. Rapidamente pienso el contenido de
estas lineas, no podia ser de otra manera, a
pesar de no ser yo especialmente conocido
por mi extroversion, los k me conocéis sa-
béis k vengo siendo un tio serio, incluso
algin “mamoncete” pensara k raro, para
ellos también va esto, jeje, es tan grande el
conjunto de sentimientos k dltimamente
estoy experimentando k no encuentro me-
jor manera de hacerlo llegar a todos voso-
tros como amigos k os considero.

Llevo seis afos en este grupo de
amigos, y como bien comenta Julio, amigo,
en otro de los articulos del boletin de este
mes al k hago referencia, soy de los k recu-
rrieron a este deporte para alejarme de una
mala racha k estaba pasando, problemillas
sentimentales simplemente, k no es poco,
cierto, pero k nadie piense k hago referen-
cia a otras cosas. Desde siempre me gusto
el hacer deporte, habia jugado a basket,
fatbol y cosas asi, pero el atletismo en es-
pecial me atraia, soy de los k veia un Car-
mona con la baba caida a su paso por la
Plaza del Rey, veia a los Lole, Rafa..en ge-
neral a todos vosotros k antes no conocia y
ahora sois amigos, si me lo dicen en aque-
llos momentos no lo hubiera creido, yo com-
pafero de carreras de vosotros, k goza-
da...Aquello me sirvi6 para tener otras co-
sas en la cabeza y pasar de camino a tener
un nuevo grupo de amigos, yo era joven
bien es cierto ( estoy hecho un chaval ehh),
pero la acogida fue muy buena por parte de
todos vosotros, me hicisteis sentir uno mas
desde el primer dia, cosa k agradeci mucho
en aquellos momentos. Pasados varios

anos, en los que uno simplemente intent6
colaborar en la medida de sus posibilidades
a hacer de nuestro club una referencia de
grupo social, lo que mi también buen amigo
Jose Antonio bien llama “carmoneros” y que
personalmente creo a tomado una dimension
aln mayor k la propiamente deportiva, me
ofrecieron entrar a formar parte de la Junta
Directiva, quien me lo iba a decir afios antes,
gracias por confiar en mi.

Desde ese momento estoy a dispo-
sicion de todos los miembros para todo aque-
llo en lo que pueda ayudarles, incluso alguna
k otra cosilla personal en la que si puedo
echar un cable se intenta y si no hay reme-
dio...se rebusca.

Como muchos si k sabéis aprobé
mis oposiciones después de tanto tiempo
dando la lata para conseguirlo, creo k ya era
hora...los meses k tuve k marchar fuera se
hicieron algo duros pues el no estar en casita
se nota...vaya si se nota, pero mientras sea
por una cosa de estas no queda otra k
aguantar el tirén, por suerte ya estoy en casa
de momento y hasta Enero del ano k viene
asegurado, después ya veremos donde
“pongo el wevo”. Todo esto, este cambio tan
importante en mi vida, me ha llevado a com-
prar una vivienda, cosa k a pesar de llevar
tiempo pensando no deja de acongojarme,
mi primera vivienda j! Supongo k a todos les
pasara cuando llegan a estos retos o puntos
de inflexion en su vida, la cosa es que Ultima-
mente todo me esta saliendo bien, dando un
buen rumbo a mi vida ( seglin mi madre sélo
me falta un chica, estas madresss, jajaja),
que espero siga siendo con todos vosotros
“carmoneros” a mi lado.

Ya no os aburro mas con mis cosas,
espero que entendais que tarde o temprano
queria escribir algo asi en muestra de mi
agradecimiento a todos y para haceros parti-
cipes de mi alegria en la vida, un fuerte abra-
z0o Y nos vemos gastando zapatillas.

(José M? Serrano Campos)
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ALBUM

101 kms Ronda— 24 horas
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ENTRENAMIENTOS

SEPTIEMBRE-OCTUBRE-NOVIEMBRE
01-60' RC

02-60' RMC CIRCUITO CUESTAS

03-20' RC+20X 100m RCA RCP 100m RMC
04-DESCANSO

05-60'RC

06-60' RMC CIRCUITO CUESTAS

07-20' RC+10X200m RCA RCP 200m RMC
08-DESCANSO

09-60' RC

10-60' RMC CIRCUITO CUESTAS

11-20' RCO+20 X 100m RCA RCP 100m RC
12-DESCANSO

13-60'RC

14-60' RMC CIRCUITO CUESTAS

15-20' RC+10X200m RCA RCP 200m RC
16-DESCANSO

17-60' RC

18-30' RMC+30' RC CIRCUITO CUESTAS
19-20' RC+10X300m RC RCP 300m RMC
20-DESCANSO

21-60'RC

22-30' RMC+30' RC CIRCUITO CUESTAS
23-20'RC+10X300m RCA RCP 300m RC
24-DESCANSO

25-60'RC

26-30' RMC+30' RC CIRCUITO CUESTAS
27-20' RC+2 X 1000m RCA RCP 10' RMC
28-DESCANSO

29-60'RC

30-30' RMC+30'RC CIRCUITO CUESTAS
01-20'RC+2X1000m RCA RCP 10'RC
02-60'RC

03-DESCANSO

04-20' RMC+40'RC CIRCUITO CUESTAS
05-20'RC+30 X 100m RCA RCP 100m RC
06-60'RC

07-20' RMC+20' RC+20' RM
08-DESCANSO

09-20' RMC+40'RC CIRCUITO CUESTAS
10-20' RC+15 X 200m RCA+200m RMC
11-60'RC

12-20' RMC+20' RC+20' RM
13-DESCANSO

14-60' RC

15-CARRERA RM 0 30' RC+30' RM

16-60' RC

17-20' RC+30 X100m RCA RCP 100m RC
18-DESCANSO

19-60' RC

20-20' RMC+40' RC CIRCUITO CUESTAS

21-20' RC+15X200m RCA RCP 200m RC

22-20' RMC+20' RC+20' RM

23-DESCANSO

24-60'RC

25-20'RC+1X2000mRCA+10'RMC+1km RCA

26-20'RMC+40' RC CON CUESTAS

27-60'RC

28-DESCANSO

29-CARRERA 0 20' RMC+10' RC+30' RM

30-60' RMC

31-60' RMC

01-20' RMC+40'RC CIRCUITO CUESTAS

02-20'RC+20X200m RCA RCP 200m RC

03-DESCANSO

04-20' RMC+20'RC+20'RM

05-70'RC

06-20'RC+12X300m RCA RCP 300m RC

07-60'RC

08-10' RMC+20' RC+30' RM

09-DESCANSO

10-20' RMC+40'RC CIRCUITO CUESTAS

11-60'RC

12-CARRERA RM 0 20' RC + 10 X 400m
RCA RCP 400m RMC

13-60' RC

14-20' RC+30 X 100m RCA RCP 100m RMC

15-DESCANSO

16-20'RMC+30'RC+10'RM CTO CUESTAS

17-70'RC

18-20' RMC+10' RC+30' RM

19-60' RC

20-20' RC+8X500m RCA+500m RC

21-DESCANSO

22-20' RMC+30' RC+10' RM CTO CUESTAS

23-60'RC

24-20' RMC+20'RC+20' RM

25-60'RC

26-CARRERA 0 2X2000m RCA RCP 10' RC

27-DESCANSO

28-20' RMC+20'RC+20' RM CTO CUESTAS

29-60' RC

30-10' RMC+30'RC+20' RM

RITMOS ORIENTATIVOS PARA UN CORREDOR
DE 40'EN 10 Km
RCA = ritmo carrera 3'50"
RM = ritmo medio 4'15 a 4'20
RC = ritmo comodo 4'40 a 4'45
RMC = ritmo muy cémodo 5 a 5'10
RCP = recuperando
(Manuel Camacho Blanco)

Pioina 3

BOLETIN

DORANDO PIETRI

“Lo importante no es ganar sino participar”.

El 24 de Julio de 1908 el Bardon
Piere de Cubertin pronuncié la mitica frase
de “lo importante no es ganar sino partici-
par”. El mismo comentd haberla oido en
boca del obispo de Pensilvania durante un
serm6n pronunciado en honor de los atle-
tas olimpicos.

Ahora que estd tan reciente el
nombramiento de Londres como sede para
los Juegos Olimpicos del 2012, me viene a
la memoria un hecho que marcé el recuer-
do de otros celebrados en la misma ciudad

a partir del 13 de Julio de 1908, hace ya
casi un siglo, durante la celebracién de los
IV Juegos Olimpicos de la era moderna. |
Este hecho que no estuvo exento de polé- : %
mica y dramatismo fue recordado como el ;'

mas significativo de los juegos.

Este acontecimiento hizo que el

atleta Dorando Pietri nacido en Capri
(Italia), el 17 de Mayo de 1885 y de profe-
sion maestro panadero, pasara a la historia
del olimpismo y de la prueba de maraton.
En la manana del 24 de Julio de
1908. Se celebraba la prueba del maraton;

sudafricano Hefferon, seguido por Dorando
Pietri y este a su vez por el norteamericano
John Hayes. A tres kildbmetros de meta el
italiano Pietri imprime un fuerte ritmo, supera
y deja muy atras a Hefferon. Sin embargo el
esfuerzo realizado le pasara factura. Al en-
trar en el estadio de White City agotado hace
un giro equivocado a la derecha cuando de-
bia hacerlo a la izquierda. Cuando los jueces
fueron a advertirle de su error vieron como
caia sobre la pista por el agotamiento, se
pone en pie y toma el rumbo acertado y du-
rante los Ultimos 100 metros vuelve a caer

y para conmemorar el cumpleanos de la &

reina Alejandra, la seial de salida del mara-
tén se daria desde los jardines del castillo

de Windsor, sede de la corona britanica.
Esto conllevaria que la distancia de la prue- !

ba, hasta la fecha, 26 millas 0 40'6 kildbme-

tros, a partir de ese dia quedase modifica- ¥

da para siempre sobre 26 millas 385 yar- ;

das 0 42'195 kilometros, que era la distan- & :

cia que separaba sobre el recorrido el casti-
llo de Windsor y el estadio de White City.

En la linea de salida se encontra-
ban 56 corredores, entre los favoritos los
briténicos Fred Lord, Jack Price, Tomas Jack
y el sudafricano Charles Hefferon. Finaliza-
ron la prueba solamente 27. Nada mas
darse la salida los britanicos, apoyados por
sus compatriotas, toman la cabeza segui-
dos de Charles Hefferon. Antes de cruzar el
medio maratén los britanicos habian desfa-
llecido y empieza a dominar la prueba el

otras cinco veces. En la ultima caida ve co-
mo otro corredor, el estadounidense John
Hayes, entra en el estadio. Pietri es ayudado
a levantarse y cruzar la linea de meta por un
juez y por el periodista del diario Daily Mail
Sir Arthur Conan Doile (creador del famoso
personaje de la literatura Sherlock Holmes).
Pietri abandona el estadio en camilla y es
trasladado al hospital donde conoce que ha

(Contintia en la pagina 4)
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(Viene de la pagina 3) moral a Dorando Pietri, la medalla de oro fue

sido descalificado, al recibir los jueces una
reclamacion de la delegacion norteamerica-
na por la ayuda recibida. Aunque el publico
que llenaba el estadio daba como ganador

para John Hayes y la de plata para Charles
Hefferon.

El esfuerzo de Pietri no quedd sin
recompensa ya que Sir Arthur Conan Doile
promueve una campana para que se le diera
el premio que merecia. Mediante una sus-
cripcién popular obtuvo 300 libras y una caja
de oro para puros, y por otro lado, al dia si-
guiente de la prueba la reina Alejandra de
Inglaterra le entrego una copa de oro, en
reconocimiento del pueblo de Inglaterra y le
invitd a dar una vuelta de honor en la pista
del estadio.

Esta anécdota hizo muy popular por
todo el mundo a Dorando Pietri, se llegaron a
vender camisetas y bombones con su nom-
bre, y dio un gran impulso a las carreras en la
calley a la prueba de maratén.

Recuerda cuando te “vengas abajo”
en una carrera a Dorando Pietri su tesén y su
coraje le hicieron llegar y ganarse al publico
del estadio. Obviamente el ganador fue John
Hayes.

No olvides que “lo importante no es
ganar sino participar”.

(José A. Lépez de la Haba)

Participantes en la C. P. de Jédula
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ESTADISTICAS

Es una lesion deportiva que afecta
como primer deporte al fdtbol (un 50 por
ciento), en segundo lugar a los corredores
de larga distancia, después vienen hockey
sobre hielo, tenistas, pesistas, danza, bas-
quet y equitacion.

En el 80 por ciento de los portado-
res de esta lesién los misculos comprome-
tidos son: rectos abdominales, oblicuos,
piramidales y aductores.

La edad en que mayormente se
manifiesta es entre los 20 y 40 afos predo-
minando el sexo masculino casi en un 5 a
1.

EJERCICIOS RECOMENDADOS

abdominalcg oblicuag

bolijtag

abdeminales igomebricay aductoregs i
clongacion atdominal Ep

NO DEJES DE CONSULTAR A TU MEDICO A
TIEMPO

ESCUCHA TU CUERPO, ES EL MEJOR ARMA
PARA DEFENDERTE DE LAS LESIONES

Este articulo fue escrito por el Medi-
co Francisco Gilo Valle es maratoniano y mo-

derador de la pagina www.iespana.es/Grupo

Garabitas .

Tengo su autorizacién para publicar
su articulo, en nuestra Web y boletin de nues-
tro club, decir que esta es la lesion que tengo
yo en estos momentos
Saludos Cordiales

(Jesls Lépez Formoso)

o

Y

elongacion

egPinaleg
jgometricag

epPlualeg con brazo exlendido

comelbricog
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¢QUE LAS PROVOCA?

Existen factores que podemos
llamar internos y externos.
Los internos son aquellos como el acorta-
miento de miembros, displasia de cadera,

espondilo lisis,
hiperlordosis
lumbar, deficien-
cias en la pared
abdominal o la
inguinal.

E s
decir motivos
que causen que
instintivamente
uno al correr
trate de equili-
brar el cuerpo

hacia un costa-

do o el otro, por ejemplo, si tuviéramos una
contractura en la zona derecha del cuerpo,
instintivamente volcariamos mas peso so-
bre el lado izquierdo y en momentos en que
estamos entrenando fuertemente y con
fondos largos, los microtraumatismos pro-
vocados son causantes de esta lesion.

Otra posibilidad es la falta de en-
trenamiento que tienen los corredores del
tren superior, podemos trotar infinidad de
kilometros, pero eso no hace que tengamos
abdominales fuertes o espinales que
aguanten el esfuerzo de tener el cuerpo
erecto durante 3 0 4 horas.

La debilidad de estos misculos
también provoca desequilibrio, en los Glti-
mos dos o tres kildbmetros de un maraton
podes ver las diferentes posturas y se nota
facilmente cuales son las viciadas por des-
equilibrios musculares.

Los factores externos pueden ser:
el mal terreno seleccionado para entrenar,
muy duros o muy desnivelados, zapatillas
muy desgastadas (repetimos una vez mas,
las zapatillas duran entre 600 y 1000 km
nada mas, después de eso se esta expues-
to a una infinidad de lesiones, sabemos
que comprarse una buena zapatilla no es
facil y los costos son muy altos, pero esta
es la realidad***), el sobreentrenamiento

que lleva al agotamiento fisico, errores en la
programacion del entrenamiento como traba-
jos muy duros continuos y sin el tiempo de
recuperacion suficiente, si se llega al dia de
una competencia y existe algin dolor antes
de largarla, intente no correrla (se que es
dificil, pero lo se por experiencia).

A veces superamos la cantidad de
kilometros de vida de una zapatilla y las ve-
mos que estan iguales que el dia que la com-
pramos, no se engaine, usted puede verlas
derechas, pero si mira detenidamente los
costados de la goma, vera micro pliegues,
pequehas rayitas que nos avisan que la go-
ma perdi6 parte de su calidad de rebote.

¢COMO SE CURA?

Si hay una pregunta dificil de res-
ponder es esta, hay dos vertientes en la me-
dicina, los que curan esta lesion a base de
tratamientos kinesiol6gicos y los que simplifi-
can todo con una operacion quirtrgica.

Si la pubalgia es detectada en su
comienzo, con muy poco tiempo de detencion
y ejercicios de recuperacion acompafnados de
anti-inflamatorios y mucho hielo, se recupera.

Si ya esta avanzada al punto de
casi perder la movilidad y los dolores en los
musculos abdominales y aductores son muy
fuertes, se recomienda el reposo absoluto
acompanado de un tratamiento de magneto-
terapia, laser, ultrasonido, electroanalgesia,
masoterapia, digitopuntura, y mucha criotera-
pia.

Comenzar a reeducar los movimien-
tos y hacer ejercicios de elongacion muy sua-
Ves y progresivos.

El médico sugerira después algin
anti-inflamatorio fuerte seglin el grado de
gravedad de la lesion.

La duracion del tratamiento es de 2
a 9 meses, asi que, cuando tengas que co-
rrer un 100 km y tus zapatillas tengan 2000
km de uso o tengas un pequefio dolor en
algln misculo, PIENSALO DOS VECES.

Los médicos que sugieren la ciru-
gia, aseguran que el tratamiento es mucho
mas rapido, consta de seccionar la insercién
de los abductores en el pubis.

(Contintia en la pagina 17)
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VALEN POR LO

QUE

Por supuesto, no pretendo ense-
far a dirigir la RFEA, ni es mi funcion ni
estoy preparado, ni instituirme en portavoz
de ningln colectivo. Solo intento compartir
las ideas que mas cotidianamente se ma-
nejan estos dias tras el FRACASO de nues-
tros atletas que nos representaron en Hel-
sinki, desde un punto de vista muy perso-
nal.

El SR Odriozola es una persona
que pertenece al grupo de espafioles que
tienen el hablar franco y no ponen distan-
cias entre sus visceras intimas y su cerebro
no se molesta en esconder el cerebro de-
ntro de la cabeza, lo lleva todo fuera todo
transparente, usted no tiene en cuenta su
responsabilidad del cargo que ocupa abu-
sando del poder que dicho cargo le otorga,
induciendo al error diciendo cosas sabien-
do que no es verdad con intencién de enga-
nar.

Todo el mundo esperaba méas de
los seleccionados pero lo lnico que han
demostrado fue su falta de espiritu y lucha,
que la mayoria de ellos se han acomodado

en el puesto y a cobrar la beca todos estaban
contentos con sus actuaciones, como puede
permitirse que un atleta que representa a mi
pais diga que no va a competir por las meda-
llas. Todos estos/as atletas tienen que tomar
el ejemplo de la SRA Marta Dominguez que
después de un afio de baja por su lesion y sin
estar en su mejor forma fisica, demostré6 que
es una luchadora nata

Me parece muy bien SR Odriozola
que destaque a Juan Manuel Molina, Maria
Vasco, Joan Lino, pero me parece injusto que
usted no mencione a Paquillo Fernandez
Medalla de Plata, que si usted no lo sabe es
nuestro atleta en activo que mas éxito ha
obtenido en el deporte espafiol, pero todo el
mundo sabe el porque de su actitud con Pa-
quillo Fernandez

Es hora de descubrir si no hay mas
de lo que hay, de examinar cual es la cuota
de responsabilidad de usted, del entrenador
y de los atletas en la actual situacion.

Por supuesto SUSPENSO DE LO
MAS BAJO QUE HAYA
Saludos cordiales

Ganadores de la Liga de Carreras
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PUBALGIA

PUBALGIA -OSTEOPATIA DINAMICA DE PU-
BIS

La pubalgia
N es tal vez una de las
lesiones mas compli-
cadas y dolorosas
/, | que podemos tener
los corredores de
fondo y gran fondo,
para aquellos que la
padecimos sabemos
de lo duro que es
tener que parar de
entrenar por tanto

Como ya sabéis muchos no parti-
cipe en el Memorial Carmona Paez por una
lesion de ahi el articulo anterior escrito en
este mismo boletin.

Dias antes del Memorial, en la
sede el Presi me comento que si podia ayu-
dar en la organizacion a lo que respondi
con un si rotundo pues queria vivir la expe-
riencia de una carrera al otro lado de la
barrera y ayudando en este evento era la
mejor manera de tenerla.

Pues nunca habia participado
anteriormente en ninguna organizacion de
carreras y tenia mucho interés en conocer
los entresijos que se mueven alrededor de
una competicion.

El Sabado de la carrera a las
1930 me encontraba en la Junta de Depor-

tes con muchas ganas de trabajar y de ayu-
dar pero en mi interior se desarrollaban una
serie de sentimientos encontrados pues no
podia quitarme de la cabeza el no poder salir
a competir pues esta carrera es el buque
insignia de nuestro club y no podia quitarme
el gusanillo del cuerpo, pues pronto empeza-
rian a llegar los primeros corredores y los
primeros calentamientos en la pista y esto
este ano no lo iba a vivir.

Mi primer trabajo antes de empezar
la carrera fu entregar los chips y esto ya me
resulto una vivencia extrana pero a la vez
reconfortable pues siempre habia estado al
otro lado de la valla recogiéndolo para poner-
lo en mi zapatilla y no entregandolo. Es aqui
donde empezé un poco mi sufrimiento perso-

(Continita en la pagina 7)

tiempo, ya que se
limita tanto el movimiento que nos impide
subir o bajar del auto, bajar escaleras, y
casi te diria que con gran dificultad pode-
mos caminar, a tal punto que parecemos
una caricatura.

En esta investigacion vamos a
dejar un poco mas en claro las causas, el
grado y las posibles curas.

¢QUE PORCION DEL CUERPO ES LA AFECTA-
DA?

La pubalgia es una inflamacion de
la insercién de los musculos aductores del

Hgamento mginal

musculo recte
§ = abdominal

muslo en - =
el  pubis, Q
que es la 1 :

pa rte |nfe- senlo ifeo- psoay
rior ante-

rior de la e IS PULCY)
cadera. 7./ ansento aauctor

largo

En una zona del pubis se insertan
los musculos aductores de la pierna, (tres
musculos que cumplen la funcién de levan-
tar el muslo y flexionar la cadera) y los mus-
culos abdominales procedentes de la parte
superior del pubis, los desequilibrios entre
estas dos porciones de misculos provoca
este tipo de lesiones.

¢COMO SE PRESENTA?

La pubalgia puede ser clasificada
en tres formas anatomo-clinicas:
a) osteoartropatia pubiana microtraumatica
b) patologia osteo-tendino-muscular de los
aductores (enfermedad de los aductores)
¢) patologia parieto-abdominal

Estas tres formas tienen en comin
la aparicion del dolor en la regién inguinopu-
bica. El dolor se presenta esencialmente
como una molestia, que se instala en forma
progresiva en el transcurso de semanas o
meses. Luego se vuelve constante durante el
ejercicio, persistiendo en ciertas actividades
de la vida cotidiana. Finalmente esta
presente en todos los movimientos. También
puede aparecer en forma aguda por un trau-
ma directo sobre los misculos.

Osteoartritis pubiana microtrauma-
tica

Se caracteriza por dolor pubico
bastante intenso que se irradia hacia el ab-
domen.

Enfermedad de los aductores

La lesion puede localizarse a nivel
de la unién osteotendinosa (tendinopatia de
insercion o entesopatia), en el tendon propia-
mente dicho produciendo una tendinitis, o a
nivel de la union miotendinosa.
Se manifiesta por dolor en la cara interna del
muslo y en la ingle. Es unilateral en mas del
80 % de los casos. El signo clinico tipico es la
dificultad para levantarse de la cama o salir
del auto (movimiento de abduccién).

Es la forma mas anatomo-clinica
frecuente (hasta 70 - 80 %).

Patologia parieto-abdominal

Compromete la parte inferior de la
pared abdominal anterior (los musculos obli-
cuos y rectos abdominales),y los elementos
constitutivos del canal inguinal. Se traduce
por dolor subpubiano que se irradia hacia el
canal inguinal, o desciende hacia los aducto-
res. El dolor se exacerba o puede ser desen-
cadenado por la tos o por movimientos brus-
cos del tronco.

(Contintia en la pagina 16)
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la boca, pero se sentia feliz de estar alli
sintiendo aquella emocion, sintiéndose
lleno de vida, como si fuera un chaval. Iban
pasando los kilometros y pese a que el
cansancio le pasaba factura, cada vez se
sentia mejor. Era como si algo le empujara,
pero no hacia viento, no corria ni una ligera
brisa. Siguié adelante, y aquél hombre ter-
min6 en una magnifica posicién, ya que la
participacién era enorme, con corredores
llegados de todos los puntos de la provin-
cia, o por lo menos eso le parecié a él. Se
sentia viejo, veterano, con una cierta edad,
vamos que no era ya un nifo. Pero sin em-
bargo también se sentia fuerte, potente,
con empuje y ganas de luchar, de no darse
nunca por vencido, como si fuera aquél
chaval de los estadios de ftitbol.

Se sinti6 una persona especial,
sin tener nada de extraordinario, nada que
otra persona quisiera poseer, por que no
era nada material, era un suefio, su suefo.
Se habia convertido en algo mucho mas
importante que lo que deseaba de nifo. Se
habia convertido en un hombre, en un de-
portista, en alguien que es capaz de sentir
que tiene un vinculo especial con una per-
sona a la que apenas conocid. No es nada
anormal, ni extrafio. No estd poseido, ni
anda un fantasma suelto. Es algo mucho
més sencillo, es algo que se siente y no se
expresa, es algo genuino, que te hace se-
guir adelante, que se refleja en lo que
haces y como lo haces por que alguien
puso su semilla, alguien que no murié, al-
guien que vive en las palabras, en las zapa-
tillas, en los entrenamientos. Alguien que te
ayuda a salir adelante, que te empuja sin
hacer viento, que te impulsa a escribir sin-
tiendo, alguien que te da esa fuerza, por-
que sencillamente no ha muerto.

Pero el cuento no termina. El
cuento sigue abierto, en nuestros corazo-
nes, en nuestras vidas, en nuestros hechos.
El cuento no acaba en una carrera, por que
nunca hay fin cuando hay tantos ejemplos.
El cuento sigue siendo tan hermoso, por
que sencillamente Rafael no ha muerto,
sigue vivo en los gestos, en el sudor, en el

aliento de tantos corredores anénimos, de
tantos gritos en silencio. En el silencio de
cada corazén, prendido en cada camiseta del
Carmona, del Vipren, del Olimpo, del Maraton
Jerez, de la Uni6n Atlética, de los Patucos, o
del Alcanatif, por citar algunos ejemplos-.

Sigue vivo hasta en los cuentos, por que aun-
gue eran otros tiempos, hay llamas que no se
apagan porque siguen viviendo en ti, en mi, y
en tantos cientos de corredores que dejaron
volar aquél sabado por la tarde, en el corazén
de la Isla, los sentimientos, en recuerdo de
aquél corredor, de aquél hombre, y de tantos
suenos....

Cuando terminé miré al cielo, a ese
cielo tan azul, tan claro, tan andaluz y me
senti feliz. Seguro que Rafael también esta-
ba sonriendo.

Como siempre digo, tras un Memo-
rial, va por todos mis companeros, y sobre
todo va por ti, Maestro.

(José M? Ramirez Rubio)
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nal debido al sindrome del que os hablaba
en el otro articulo pues veia llegar a cada
uno de vosotros a mi posicién para recoger
vuestro chip y me preguntabais ¢, hoy que
no corres? Y yo respondia va ser que no a
los que no sabian el motivo les explicaba mi
lesion. Aqui empecé a darme cuenta de la
gran labor que hacen las personas que
estan en la organizacion.

Gracias a una tarjeta de identifica-
cién vehicular de la organizacion pude lle-
gar a tiempo a la calle Real para dar el pre-
ciado avituallamiento estando en esta posi-
cion fue cuando empezé a subirme la adre-
nalina pues era la primera vez que veia a
los corredores que siempre llegan primeros
a meta pude comprobar el ritmo que llevan
y no solo eso sino también pode ver a los
Gltimos que aunque van sufriendo no desfa-
llecen en su intento y para mi son los que
mas valor tienen, todo el mundo te agrade-
ce que le des el botellin de agua y yo me
esforcé hasta el maximo para que todos los
corredores lo tuvieran en las mejores condi-
ciones me daban ganas de salir corriendo
al lado y acabar con ellos la carrera, aun-
que estuvo el clasico bromista que si no
fuera por lo que le aprecio pues con la bote-
lla que le habia dado me baf6 literalmente
con las risas de sus complices vamos su
grupito de carrera pero no quiero dar nom-
bres pero el susodicho es el que consigue
que muchos de nosotros durmamos placi-
damente también es el que estd buscando
si en Ruceco arreglan bicicletas.

En el lugar del avituallamiento es
cuando me di cuenta también de la labor
de los voluntarios pues sin ellos no habria
avituallamiento y la carera se haria mas
pesada pues no tendriamos liquidos que
llevarnos a la boca.

Todavia me dio tiempo a llegar a
meta para entregar bolsas pues lo de la
tarjeta del coche era un chollo pues la poli-
cia local me iba abriendo paso. También en
meta la organizacion se hace elemental
pues aqui es donde se recoge los chips y se

hacen las clasificaciones ademas de dar la
bolsa del corredor con los obsequios. Hay
una frase que un dia lei la cual decia que sin
los corredores populares no existirian las
carreras pues yo me atrevo a decir que sin
los voluntarios y ayudantes en la organiza-
cién tampoco habria carreras pues realizan el
trabajo sucio el menos gratificante pero de
un gran valor pues hasta que no participas
con ellos no te das cuenta de su meritorio
trabajo y desde aqui animo a que cada uno
de vosotros que participéis como voluntarios
y os daréis cuenta de lo que cuento en este
articulo.

Voluntarios y colaboradores seguir
asi pues sin vosotros no habria Memorial
aunque hubiera miles de inscritos. La organi-
zacion es la base que sustenta cualquier
carrera.

Un aplauso para vosotros. Todas
estas reflexiones son desde mi modesta opi-
nion
UN SALUDO

(Lito)
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EL MEDIO MARATON “AZUL”

Fue el primer Medio Maratén que
hice en mi vida.

Corria el afio 1989, y sin tener ni
idea de donde me metia, con un pufiado de
valientes y esforzados Soldados de Reempla-
z0 que realizaban su Servicio Militar en San
Fernando, en la 2° Cia. del Tercio de Armada,
acometi la ardua tarea de intentar acabar un
medio maratén con éxito. Ese era nuestro
reto, ya que ninguno teniamos experiencia
de carrera, pero si tenfamos toda la ilusion
del mundo.

El marco fue el Medio Maratén de
la Bahia, de San Fernando a Cadiz. Y aunque
un poco acongojados, por la inexperiencia y
los 21 kms. que nos parecian muchos Kil6-
metros, supimos afrontarlos con gallardia y
tesén y todo el equipo, los 10 que lo intenta-
bamos, “terminamos nuestro Medio Mara-
tén”, con orgullo y satisfaccion. Adn guardo
la foto de recuerdo que nos hicimos aquellos
muchachos y yo, y estoy seguro que ellos
tampoco habran olvidado aquella memora-
ble carrera de la Isla hasta Cadiz, que fue
nuestro bautismo como corredores.

Ya hace algunos anos de aquella
primera vez, pero para mi, el Medio Maraton
Bahia de Cadiz supone mucho méas que una
carrera. Lo siento como algo muy mio. Me
gusta su recorrido, sus paisajes, el colorido,
la participacion de tantos atletas. Es algo
mas que una simple prueba atlética. No son
21 kms. a recorrer mecanicamente. Para mi
tienen el encanto de ser una carrera abierta,
alegre, azul. Un puente de tierra que une los
mares y los cielos, con el viento y la luz, con
dos ciudades que tanto me llenan emocio-
nalmente.

Y este afio también me preparé
para afrontar el reto, y no lo hice sélo, me
acompafé de un amigo, de un compaiiero,
que ya tiene alma de “carmonero”, y que no
es otro que CELSO CASAL. Juntos hicimos
muchos entrenos, y él también termind su
Medio Maratén, con casta y coraje, como no
podia ser menos. Desde aqui, amigo, mi
reconocimiento y mi respeto.

Saliamos desde Cadiz, y tras un recorri-
do urbano por la ciudad, desembocamos en la
autovia que une las dos ciudades. Recorridos
rectos y alargados que te llevan desde el asfalto
terrenal al Olimpo de los dioses, donde los sue-
nos anidan en cada metro de suelo que recorres,
en cada gota de esfuerzo, en cada marea de
silencio, en la paz de los sentidos.

La Tacita de Plata, esbhelta y joven,
morena y risuefa, queda atras como una caraco-
la sin duefio, y la Isla se acerca inexorablemente,
como una nifa que juega, entre canciones y
deseos, entre esteros y palmas, entre aguas y
cielos.

Y el tiempo acelera los latidos, cuando
el parque huele a primavera y regresos.

Ya por San Fernando, oliendo a meta y
a naranjo en flor, cuando el cansancio empieza a
aflorar como el mas temible de los enemigos, y
el deseo de terminar se hace presente en cada
metro, llegamos al Parque Almirante Laulhe, y
saboreamos una Meta que supone la enorme
satisfaccion de haber concluido con éxito un afo
mas los 21 kms. méas entrafables que corro
cada ano, supone el fin del enorme esfuerzo que
hacemos, llega el descanso a tu mente y a tu
cuerpo, y supone sentirte orgulloso de pertene-
cer a este clan en vias de extincion de aquellos
que tenemos otros valores, otras vivencias, otras
practicas deportivas, otra forma de vida, que se
puede aglutinar en esos “bichos” raros que so-
mos los corredores de fondo, los corredores po-
pulares.

Que mas da el puesto, la clasificacion,
si después de la gratificante ducha te haces
unas fotos con tus compaifieros, con Lole, con
Pablo, con Celso y tantos otros, porque sois el
Club que mas corredores ha metido en linea de
meta. Esas sonrisas de complicidad, ese “buen
rollo” que se percibe, que se siente cuando nos
miramos a la cara, y sin decir ni una palabra
sabemos que compartimos un mismo camino,
una misma ilusién, y los mismos suefios. Eso
amigos, no lo cambio por nada, porque esa es la
filosofia que compartimos, y que pervive en ese
escudo, en esa camiseta, en esos colores, en
ese nombre del Club Carmona Péaez.

(José M? Ramirez Rubio)
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MEMORIAL CARMONA

Cada Memorial Carmona es distin- que era muy bueno. Sencillo, cordial, afable,
to, cada afo es como el primero. Aunque no se parecia en nada a tantos otros que
cumple muchos afos, sigue siendo pionero, enseguida se dejan llevar por egoismos y se
por que tiene un aroma especial, tiene el creen dioses, cuando s6lo son simples morta-
olor de lo nuevo, de la mar, de los esteros. les, algo mas rapidos que el resto, pero al fin
Es una marea que crece y crece, porque Yy a la postre, simples mortales. En las pala-
cada afio somos més los que en tu nombre  bras que intercambiaron, parecia una perso-
corremos. na feliz con lo que hacia, siempre me gusta-
Con Rafael, siempre en el recuerdo. ron las personas de sonrisa facil, con cara de

buena gente, y dicen que la cara es el espejo

La tarde se volvié especial en delalma,y ese espejo nunca engana.
cuanto pisé la Isla. Aunque intento no per- Muri6, en una muerte estlpida, sin sentido,
der los detalles del momento, sé que es que nunca le debia haber tocado, pero él
dificil mantener vivo el recuerdo, de algo estaba alli aquél dia, en aquél fatidico mo-
que ya fue, que se desvaneci6 en el tiempo, mento. Ese era su destino, estaba escrito
pero que la memoria revivird, por que hoy que él debia morir con las zapatillas puestas,
quiero contaros un cuento. en una carretera de Barbate, haciendo una

Sucedié hace muchos afios, cuan- de las cosas que mas le gustaba. Desde
do los cuentos eran cuentos, los nifios juga- aquél dia su nombre se fue convirtiendo en
ban a ser ninos y los mayores creian en los  una leyenda gracias a sus amigos, que nunca
suenos. le olvidaron, a muchos corredores anénimos

jEran otros tiempos!, como dicen que ven en él reflejados el espiritu del corre-
los viejos. No habia ordenadores, ni movi- dor que todos llevamos dentro, el alma de
les, ni casi habia dinero, s6lo lo justo para ir campeén que todos tenemos, la filosofia de
saliendo adelante. Las teles, quién las te- vida, de esfuerzo, superacion y sacrificio que
nia, casi todas eran en blanco y negro. La todos sentimos tan arraigados, y sobre todo
vida era dificil, para lograr algo, tenia que ese sentimiento especial de deportistas y
ser con valores y esfuerzo, con constancia, personas de bien que predicamos con el
con sudor, con pasién y con sacrificio. Todo ejemplo, ese gran ejemplo que ti como na-
tenia otro valor. jEvidentemente que eran die, supiste legarnos, Rafael.
otros tiempos!. Pasaron los afos, y un dia como por arte de

En un pueblo, como en tantos, un  magia, aquél corredor, reaparecié en su vida,
chaval sofaba con ser Amancio, Pirri o Gen- en forma de Club de Atletismo, en forma de
to. Se veia en estadios llenos de espectado- Memorial. Como si hubiese estado predesti-
res ansiosos que lo aclamaban. Cada ma- nado, sinti6 la necesidad de involucrarse en
nana en el recreo, cada tarde al salir de ese proyecto, y aportar su granito de arena
clase, se entregaba a fondo en aquél esta- como corredor popular y como persona.
dio que era el patio del colegio. Su pasion Y siguieron pasando los anos, por-
se desbordaba, su ilusion era su suefo, y que aquél futbolista de antafio es ya un hom-
sabia que algin dia lo lograria. Sabia que bre veterano. El Gltimo capitulo del cuento
su oportunidad llegaria. Y jugb en estadios, sucedi6 ayer, por la tarde, en su Memorial.
pero pequenos, en el equipo de su pueblo. Hacia mucho calor. La participacion
Aquél nifio fue creciendo, se fue formandoy era numerosa. Hubo unas emotivas palabras
por las vueltas que da la vida, termind co- en su recuerdo antes de empezar la carrera.
rriendo, dejando el fltbol, s6lo en bonitos El corredor veterano, se sentia bien,
recuerdos. tras dar el pistoletazo de salida, se le secaba

Conoci6 a un corredor, que decian (Contintia en la pdgina 14)
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aquél estudiante enamorado, como aquél
que se fue despidiendo por cada esquina
de tus calles, por tus cuestas, por tus silen-
cios, para ir regresando a los nombres que
nunca se perdieron, que navegaron en mi
memoria, que permanecieron abiertos, al
canto de las sirenas, a las lunas llenas her-

mosas , a las pisadas en la arena, a las ori-
llas de los que se fueron, hoy amigos fui feliz,
corriendo por las calles de mis pueblos.

(José M? Ramirez Rubio)

EL SINDROME DEL CORREDOR LESIONADO
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LA AMISTAD

Queridos lectores me dirijo una
vez mas a vosotros para contaros una expe-
riencia la cual muchos de vosotros os po-
déis sentir reflejados.

El comienzo de la temporada ha
sido muy aciaga para muchos de nosotros
pues nos han invadido una serie de lesio-
nes que han mermado a muchos de los
componentes de nuestro club entre ellos un
servidor.

No hay peor cosa para un corre-
dor que no poder salir a entrenar o compe-
tir no porque no le apetezca o tenga otras
obligaciones sino porque la lesion le impida
entrenar y mucho peor competir los fines
de semana pues crea un ambiente de im-
potencia.

En estos momentos aparece el
mono de entrenar, el cuerpo te lo pide no
haces mas que pensar en el dia de la recu-
peracién que tienes que salir a trotar te
llegas a obsesionar, sufres al escuchar a
los de tu alrededor lo bien que le ha ido en
la carrera tal y cual o lo bien que se han
sentido entrenando. Todo este estrés que
te invade el cuerpo por no poder entrenar
va afectando al resto de los quehaceres
cotidianos, pues no se a vosotros pero a mi
esta lesion que me ha impedido salir a en-
trenar me ha afectado a todos los niveles,
pues existian dias que no estaba de buen
humor, decaido, perdida de memoria e
incluso torpeza al hacer las cosas no esta-
ba espabilado, no se rinde igual ni en el

trabajo ni en los estudios, por todos estos
motivos me he permitido el lujo de llamarlo el
sindrome del corredor lesionado.

Desde estas lineas quiero dar ani-
mo para aquel que este lesionado que no tire
la toalla en su recuperacion y luche por se-
guir corriendo, pero no obsesionaros con la
recuperacioén e ir poco a poco y hasta no
estar recuperados del todo no os enfundéis
la camiseta de entreno. Ya se que estos con-
sejos son dificiles de cumplir pues para mi lo
han sido pero cuanto este mas recuperada la
lesién mas tarde volvera a aparecer o a tener
secuelas, y si este afio no se puede competir
0 conseguir realizar los objetivos marcados
ya vendran otros afos para cumplirlos pues
no somos corredores de elite somos popula-
res no por eso somos menos pero si tenemos
otros trabajos que sin una recuperacion opti-
ma pueden influir en ellos.

Y sin mas que contaros se despide
de vosotros vuestro amigo Lito, animo a to-
dos en vuestra recuperacion.

(Lito)

La Amistad es la relacion social
mas importante entre las personas, mucho
se ha hablado de ella, sobre la importancia
de tener buenos amigos, pero vosotros os
habéis preguntado ¢Qué es un amigo?

Es cierto que existen diferentes
grados de amistad: conocidos o gente cer-
cana, compafneros, amigos personales,
amigos intimos, amigos verdaderos. La
amistad verdadera entre dos personas
implica confianza sinceridad apoyo y la
aceptacion incondicional de cada uno tal
como es, no podemos exigir a la otra perso-
na que se comporte con nosotros de una
determinada manera. Si hacemos algo por
ella, es porque sentimos la necesidad de
llevarlo a cabo, no por esperar nada a cam-
bio. Siempre debemos tener presente las
virtudes y meritos de nuestros amigos, y no
dudar en valorarlos

No es amigo ni el companero ni el
conocido, tampoco es amigo que él busca
aprovecharse del otro. La amistad no es
comercio de beneficios. Ser amigo de ver-
dad no es féacil, pero vale la pena el esfuer-

nunciando a sus ideales buscando la forma
de conseguir amigos al menor precio posible.
Son despéticos estruendosos, criticones,
orgullosos y emplean constantemente el
pronombre YO.

Estas personas son incapaces de
amar o de tener amigos sinceros y si los tie-
nen suelen ser como ellos..., son unos verda-
deros enemigos mortales de la amistad. Sue-
len ser Hipdcritas y Falsos

Hay que diferenciar lo que es un
amigo de un amigote, amiguero, amiguete o
un amiguismo, y prescindir de toda afecta-
cion, pose o actitudes estudiadas y limitarse
a ser uno mismo.

Como dijo THOREAU "Es tan dificil verse a
uno mismo como mirar para atras sin volver-
se".

Tras el punto y aparte, solamente
me resta dar las gracias a los lectores por su
dedicacion y tiempo en leer este articulo, y
ahora si animo a reflexionar de lo que es la
Amistad o tener un Amigo

(JesUs R Lépez Formoso)

zo. Es un gozo tener ami-
gos de verdad: estar con
ellos, charlar, ayudarle o
ser ayudados y disfrutar y
alegrase con ellos jpoder
contar con ellos! Aunque
cueste vale la pena el
esfuerzo que requiere ser
un amigo.

Es facil hacer
amigos, pero es mucho f
mas dificil mantenerlos.
Tampoco es amigo que él |
busca aprovecharse del
otro, sobre todo a estos
seres humanos de la.edad
moderna que se esfuerzan
en lograr la falsa amistad,
apagando la luz de susf
propias convicciones re-
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QUILLO ANIMATE

El otro dia me crucé con el Jefe de
Redaccion de nuestro queridisimo boletin.
No es otro que nuestro amigo José Antonio
de la Haba, al que admiro por su entrega y
sacrificio por este nuestro club. Aunque
ahora parece que tiene menos trabajo. No
se si 0s habéis dado cuenta que nuestro
boletin viene cada vez més delgado y ahora
en vez de venir cada dos meses viene cada
tres. Es una pena que esto ocurra con la
de ratitos buenos que yo he pasado leyen-
do el boletin.

Sefores a ver si nos animamos a
escribir unas lineas que no cuesta trabajo y
no me vale el que diga que no se me ocurre
nada y ademas tengo muchas faltas de
ortografia. No pasa nada hombre, yo quisie-
ra que ustedes vieran el borrador que he

Participtes

entregado, llenito de faltas y de tachones ,
pero después sale la mar de bonito en el
BOLETIN que para eso estd mi amigo José
Antonio y compaiia.

Queridisimos socios aqui tenéis la
oportunidad de expresaros libremente tanto
para a lo bueno como para lo malo y hablar
no solo de atletismo, sino de lo que querais,
de fatbol del trabajo, del corazon, incluso de
vuestra suegra si asi lo queréis.

Bueno me despido y espero que
estas lineas sirvan para engordar un poco el
BOLETIN y también volver a felicitar a todos
los que hacen posible este BOLETIN.

Un saludo a todos de vuestro ami-
go.

(Enrique Rondan Rodriguez)

C .P. Algeciras
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I CARRERA

POPULAR VILLA DE

Era una manana soleada y clara.
Soplaba el “poniente” en el Paseo mariti-
mo, el “viento de la mar”, como lo llaman
en mi pueblo, lo que hacia que la mafana
fuera “fresquita”. Las gaviotas surcaban el
inmenso cielo azul , formando una bonita
postal, teniendo como fondo la silueta del
Cabo Roche, entrando como un brazo en la
Mar, acariciando su vuelo.

Presuroso habia bajado por la
Calle Prieta, donde habia aparcado mi co-
che, pasando por el Arco de la Villa y enca-
minandome por la Plaza de Espana a la
Calle José Velarde. En el nimero 14, donde
viven aln mis padres, fue donde vi la luz
primera. Calles tantas veces recorridas,
aprendidas de memoria, evocadas y recor-
dadas.

Cuando estuve en la Avenida de la
Playa, ya observé el enjambre de corredo-
res, plblico y curiosos que se agolpaban en
torno a una zona acotada que habia puesto
la organizacién. Me dirigi hacia alli, contem-
plando la playa de los Bateles, esas aguas
que no me guardan secretos, las que me
resultan tan familiares, las que siento como
mia, con su dorada arena, sus azuladas
aguas y sus paisajes queridos, donde se
perdieron algunos besos.

Tras las formalidades burocraticas
de recogida del dorsal, el ligero calenta-
miento y los saludos de rigor, con los paisa-
nos y companeros, nos encaminamos a la
linea de salida.

Por una vez nadie me podia decir
por donde habia que coger, o como era el
recorrido, ya que me lo conocia de memoria
pese a no haberlo hecho nunca, por que
aprendidas tengo mis calles con sabor a sal
marinera, aln guarda mis carreras por la
banda el campo de fitbol de “Los Bateles”
reconvertido en recinto de ocio, y todavia
recuerdo los aplausos, los gritos, los goles
de aquél Conil de principio de los afios 80,
donde se inici6 la carrera. Subimos por la
circunvalacion de la antigua “Huerta de En

medio”, a la que tantas veces fui a casa y al

Bar “Los Amigos” de mi amigo Michel.
Cruzamos la Calle Pascual Junque-

ra, conocida en mi pueblo como “la Carrera

Larga”, para llegar a la Plaza del Arco de la

Villa, el centro neuralgico, el corazén
de mi villa, donde tantas veces esperaba a
mi padre; para subir la C/ San Sebastian, la
primera que se baja o la (ltima que se sube,
por que baja hasta zambullirte en esa mar
celestial o sube hasta el cielo para volar so-
bre las casitas blancas de mis recuerdos
primeros.

Tras pasar por la rotonda nos enca-
minamos hacia la carretera de la Fuente del
Gallo, donde antafio se acababan los deseos
y empezaban las realidades terrenales del
trabajo, de los campos, de los esfuerzos,
convertida hoy en descanso del viajero, crisol
de culturas, donde anida el origen de los
tiempos, el de los cantos tallados, el Conil de
los pioneros, para construir casas mirando al
sol, sobre la tierra noble de mis abuelos. Y
bajamos por el Roqueo, hacia la Fontanilla,
para ir regresando al pueblo. Desde alli me
recreaba de la magia de los suefos, de los
diferentes azules, de la mary del cielo. Con la
sonrisa en la cara, con el corazon risuefo,
con el alma encantada, con los pies atin mas

ligeros, cruzaba los cielos de las calles de mi
pueblo, y volé cual pajaro por el Carril de la
Fuente, y por mi Paseo Maritimo, terminé en
la Meta en un suave vuelo. Podia haber sido
la brisa, podia haber sido el viento, y aunque
s6lo fuera por una vez me senti profeta en mi
pueblo. Con la emocién a la espalda, con el
sabor de los recuerdos, volvi sobre mis pisa-
das, de estudiante, de viajero, sin irme a
ningtn lado, con el calor en los huesos, me
fui feliz hacia mi casa, saboreando cada mo-
mento, por que por primera vez en mi vida,
disfruté corriendo, como aquél nino de cora-
z6n pequeio y bueno, como aquél adolescen-
te de descubrimientos y encuentros, como

(Contintia en la pagina 12)




