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LA SERIE

No se puede iniciar este
apartado del BOLETIN sin mencio-
nar de nuevo a Pablo Fontan, que
el pasado 30 de Octubre volvié a
destacar clasificindose en el
segundo puesto del Campeonato
de Espaiia de Maratén para vete-
ranos, con motivo del Maratén
popular de Castilla La Mancha, en
Ciudad Real. Invirti6 un tiempo
de 2 horas 31 minutos y 41 se-
gundos. Desde estas lineas le
enviamos la enhorabuena de
todos los socios y aficionados a
este deporte.

Llegadas estas fechas,
nuestra Junta Directiva se apresta
para preparar las actividades
programadas, como la Cena de
Navidad que se celebrard en el
Club Naval de Suboficiales el dia
17 de Diciembre, en la que se
entregaran los trofeos de la Ligui-
lla de Carreras de Invierno.

Como en afios anterio-
res se despedird el afio 2005,
haciendo una San Silvestre, sa-
liendo a las 17’00 horas del Par-
que del Oeste junto al monumen-
to a Rafael Carmona Paez, para a
continuacion visitar como es tradi-
cional a nuestros compaiieros
que estan trabajando ese dia. Si
lo deseas puedes asistir con fami-
liares y amigos.

Como estaba previsto y
con numerosa asistencia de so-
cios, se celebré6 la Asamblea
Anual de Socios en el Colegio

V.lubcarmonapaez.com

Plblico Reina de La Paz.

En otro orden, la Junta
tiene previsto la colocacién de un
azulejo mural, con el escudo del
club, en la fachada de la sede so-
cial del club.

El Club estd abonado al
mayorista de television “Via Digi-
tal”, ahora puedes ver los partidos
de fltbol, las corridas de toros o
cualquier otro espectaculo que
desees en compaiiia de tus amigos
en la sede del Club.

Se estan haciendo las
gestiones oportunas para la adqui-
sicién de una nueva camiseta acor-
de a la linea del chandal y de la
equipacién de competicién.

También estd previsto
hacer un viaje a Madrid para parti-
cipar en el Maraton Popular de
Madrid, si estas interesado ponte
en contacto con alglin miembro de
la Junta.

(José A. Lopez de la Haba)
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HOLA AMIGOS

Hola amigos
Otra vez me comprometo a escribir un arti-
culo para el BOLETIN. Espero no ponerme
pesado e intentaré entretener un rato. Hoy
me gustaria hacer una pequefa crénica
sobre los pasados Campeonatos del Mundo
de Atletismo. Esta claro que no voy a des-
tacar la actuacion espafola pero tampoco
la voy a tirar por tierra. Me gustaria empe-
zar por los 20 kildometros marcha, lamenta-
blemente esta vez no nos ha podido repre-
sentar nuestro paisano David, otra vez sera.
Lamentar también los comentarios en di-
recto de nuestro compatriota Paquillo Fer-
nandez que a mi entender no venian al
caso y ya se sabe que en todos los conflic-
tos siempre hay dos versiones, Paco
perdona “pisha” pero creo que era ni el
momento ni el lugar , aunque muy bien

por tu medallita Felicitar también a [ - Riva
R ‘%lg"h’rll’
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David Marquez por el bronce creo que
hizo una carrera estupenda Jefferson fi
Pérez, que voy a decir de ti, tu si que
eres un autentico campedn no solo por
tu triunfo sino también por tu humildad.

Dicen los entendidos que la
prueba reina son los 100 metros por su
espectacularidad, aunque para especta-
culo el que nos dio el etiope Bekele en
los 10.000 metros, el tio como se abu-
rre, ahora le da por ganar la carreras en
el Gltimo 400 donde es capaz de hacer-
lo por debajo de 55 segundos, que
monstruo.

Me gustaria destacar también
al campedn de la maratén, el marroqui
Gharib Jaouad, ya que ser campeén el &8
mundo dos veces consecutivas es muy i
dificil en una prueba tan dificil como la
maratoén.

En la maraton femenina, esta
vez no se desinflé la plusmarquista
mundial Paula Rafklay que gané con
autoridad y sin despeinarse. También
en el &mbito femenino me gustaria des-
tacar a nuestra compatriota Marta Do-
minguez que después de pasar casi dos
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afos de calvario por lesiones estuvo en la
final de 5000 metros.

“Decepcion en los 1500 metros,
dicen los listos”. Tres espafioles entre los
doce mejores del mundo en una prueba tan
tactica y complicada como esta. Si eso es
una decepcién que venga Dios y lo vea, hom-
bre por favor. -

Bueno seguro que hay muchas mas
cosas destacables en estos mundiales que
se me pasan, pero bueno lo dejaremos para
otra ocasion. No sin antes felicitar a toda la
aficion finlandesa; ojala aqui en Espafa se
viviera el atletismo como se vive alli, chapo
para Finlandia y felicitar a todos los compo-
nentes de la Seleccion Espafiola de Atletis-

12,5 Kms.
Altitud: 2573 m,
Deanivel: 1.2606 m.
Pedicate Media: 10,13

Subida al Angliru (Asturias)

(Enrique Rondan Rodriguez)
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CURIOSIDADES INFORMATICAS

Caso 1:

¢Qué come un murciélago hindi?

No me digas que no lo sabes...

Bien, te daré una pista:

Abre un documento de Word.

Escribe:

El veloz murciélago hindd comia feliz cardi-
lloy kiwi.

y pulsa intro.

Después explicame cémo leches lo sabe
Bill Gates y tu no.

¢Has probado con =rand(40,40) y dar al
intro?

Caso 2:

Como sabes el 11 de Septiembre de 2001
se estrellaron dos aviones en las torres
gemelas de New York, siendo el vuelo
Q33" el primer avion en estrellarse...
Prueba a hacer esto:

Escribe en Word, con mayusculas, esto:

33 NY (es el nombre del avién que se estre-
116 en el primer edificio)

Aumenta el tamaio de la letraa 72

Cambia el tipo de letra a Wingdings

¢Qué te parece el resultado?

Impactante, ¢no?

Caso 3:

Cuando entres en google, , pon en el busca-
dor lo siguiente:

encontrar un trabajo digno con un sueldo
decente

y dale después al boton "Voy a tener suerte".
Es genial...

Caso 4:

Entrando de nuevo en google, se puede po-
ner:

mostrar armas de destrucciéon masiva. O
responsables del desastre del Prestige

Das al bot6n: "Voy a tener suerte" y...

Caso 5:

Vuelve a google.

Escribe o copia y pega en la casilla de bus-
queda esto:

encontrar tu novio enamorado sofandote
Presiona el boton de "Voy a tener suerte" y...

Salud2
(JeslisLépez Formoso)




Digina 4

BOLETIN

SON DE AMORES

Hoy, domingo 16 de Octubre, me
he levantado a las 8 de la mafiana. Rapida-
mente me he puesto el pantalén, la camise-
ta y el chandal, y he bajado a tomarme un
vaso de café con leche con una tostadita
ligera. Y sin mas me he encaminado al co-
che para desplazarme hasta El Colorado,
en Conil, para correr un cross.

Cuando estaba ya en la carretera,
escuchando las noticias en la radio, que
hablaban de la cumbre iberoamericana en
Salamanca, de la aprobacién de la Consti-
tucién en Afganistan y del grave problema
de la inmigracion subsahariana, me he
evadido y me ha dado por pensar en, (que
es lo que motiva, mueve, impulsa a una
persona como yo a salir de casa temprano,
y ponerme en carretera, desplazarme un
montén de kildbmetros, para correr una ca-
rrera?.

Y mientras discurria mi mente,
buscando las acertadas respuestas, cam-
bie de emisora, ya que las noticias a las
08.30 habian acabado. Puse la Cadena
Dial, y alli comenzaron a salir canciones.

Al ritmo de “Son de amores”, de
Andy y Lucas ese par de chavales gaditanos
que cantan bien y derraman mucha simpa-
tia, como pude comprobar en un concierto
que dieron este verano en la playa de la
Victoria en Céadiz, donde fui arrastrado por
mi hija, que es una fan suya. Y evidente-
mente, algo de amores tiene que ver en esa
ilusién que te mueve para ir a correr. Esta
claro que es una ilusién que te motiva, te
hace sentirte de una forma especial, y te
entusiasma.

Como también me entusiasma a
mi Shakira, con esa forma tan peculiar de
cantar que tiene. Con esa voztan raray a la
vez tan atractiva. Atractiva resulta la com-
peticién cuando tu crees que puedes apor-
tarle algo a ella y a cambio ella te lo agrade-
ce con alglin que otro reconocimiento.

“La camisa negra de Juanes es
otra de mi peculiar banda sonora, como si

de un carro de fuego se tratara. Juanes es’

otro cantante colombiano que triunfa en to-
das las listas latinoamericanas. Y con esa
musiquilla vuelvo a pensar en la carrera.
Tengo esos nervios pre-carrera en el cuerpo.
Pero esa sensacién me gusta. Dejo la carre-
tera de Arcos y me meto por la Autopista.
Correr un dia no tiene mucha importancia.
Correr meses es bonito. Correr afios es im-
portante, pero correr toda una vida , eso si
que es ejemplar.

Y ahora suena Ana Torroja. Mecano
me gustaba muchisimo. Recuerdo aquél
“Descanso Dominical”, el disco que siempre
llevabamos puesto mi mujer y yo en nuestro
viaje de novios. Y quizds también tenga algo
de fetichista el corredor popular, ya que me
gusta guardar recuerdos de mis carreras, los
recuerdos, trofeos, camisetas, dorsales, tripti-
cos anunciadores, fotos, recortes de periodi-
co. Cuando pasan los afios y lo vuelves a ver,
te sientes orgulloso de ser corredor, de sen-
tirte corredor, de sentirte vivo, agil, lleno de
vitalidad.

Y en esto, un joven cantante inter-
preta “Penélope”, de mi admirado Serrat. Mi
mente vuela a otros escenarios, a otras histo-
rias, a otros tiempos cuando apenas era un
adolescente y Serrat era parte de mi mundo.
Lo seguia, e iba a algunos de sus conciertos
por Cadiz. Esa ilusién por aquellas canciones
inolvidables, por las letras de mis poetas
favoritos como Machado., Miguel Hernandez,
Federico Garcia Lorca, etc. Esa parte épica,
de leyenda romantica, de sentimientos, emo-
tividad y pasion también las siento en las
carreras. Me siento bien, libre, independien-
te, seguro, yo mismo en mi mas pura esen-
cia. Y sentirme asi me da fuerzas, vitalidad,
ganas de vivir.

Cuando ya casi llegaba, asomo por
las ondas la voz ronca, casi acabada, de Sa-
bina, con su nuevo disco. Sabina no me gus-
ta como cantante, pero me encantan sus
letras, por que es un auténtico trovador, un
poeta con unas letras ingeniosas, imagina i
vas, que llegan, aunque el personaje vaya

(Contintia en la pdgina
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(Viene de la pdagina 4)
otro camino.

Y tarareando esa cancién me bajé
del coche y me dispuse a ir a recoger el
dorsal, diciéndome a mi mismo que quizés
me guste correr por una cuestion muy sim-
ple, que no es otra que por asi soy feliz, y
esa felicidad luego la extrapolo al amor por
mi familia, a las ganas de vivir, alas fuerzas
para sacar adelante el trabajo, los entrena-
mientos, y los obstaculos de la vida cotidia-
na.

Y cuando volvia me sentia feliz y
dichoso. Llegué a casa, besé a mi mujer y fui
a preguntarle a mi hija si habia coloreado el
mapa de la Espaia fisica, con sus cadenas
montafosas, sus rios , sus depresiones y sus
mares. El trofeo recaudado reposaba en la
estanteria como prueba muda de aquél qlti-
mo esfuerzo. Cuando al rato volvi y lo miré
una sonrisa inundé mi cara. Era la sonrisa de
la felicidad, y esta tiene ya hasta su banda
sonora. Evidentemente “Son de amores”.

(José M? Ramirez Rubio)

Autor: Francisco Gilo Valle

La Rehabilitaciéon Acuética .
es una herramienta muy (til en el .
tratamiento del corredor en el area
de la rehabilitacion clinica.En la revis-
ta Clinicas de Medicina deportiva, en !
abril de 1999 se publicé una editorial |
dedicada a las lesiones de deportes
acuaticos y presentan un capl'tulo?.
dedicado a las propiedades del agua *
y las muiltiples ventajas de la Rehabi- |
litacion Acuatica, y mencionan que "
en los (ltimos afios ha habido mayor
interés por la Rehabilitacion Acuatica por la
evolucion que ha implicado el paso de los
tanques de Hubbard (tanques de hidrotera-
pia) a la piscina, permitiendo la realizacion
de mdltiples ejercicios para distintas patolo-
gias".

Pero ¢, Cuales son las propiedades
fisicas del agua que beneficien a los pa-
cientes? Las dos propiedades fisicas del
agua mas importantes dentro de la rehabili-
tacion son la disminucién de la gravedad
cuando la persona esta dentro del agua y la
Viscosidad del agua.

Los beneficios de la Rehabilitacién Acuética
vienen dados gracias a estas propiedades
del agua, que permiten entonces al trabajar
articulaciones, lograr mayor rango articular,
Permite la combinacién de una amplia ga-
ma de ejercicios que van desde el simple
hecho de flotar hasta la marcha o carrera

yoy

bajo el agua. Por otro lado, esta demostrado
en varios trabajos, que la "carrera bajo el
agua" al compararse a la superficie permite
un rango de entrenamiento cercano al 80%
del consumo de oxigeno maximo y cerca del
85% de la Frecuencia cardiaca maxima por lo
cual permite un entrenamiento aerdbico sin
descarga de peso en gravedad similar a un
entrenamiento en la superficie.

La Rehabilitacién acuatica es por
todo ello una herramienta Gtil en mudltiples
patologias miusculo-esqueléticas, post-
operatorios mediatos e inclusive en alteracio-
nes de la coordinacién, promueve patrones
de movimiento normal, disminucién del dolor
y disconfort y nos permite conseguir una
recuperacion temprana del paciente.

Para comprender los efectos de un
programa de rehabilitacion acuatica, es nece-

(Contintia en la pagina 6)
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sario conocer las principales caracteristicas
o propiedades del agua:

" Flotabilidad es la fuerza opuesta a la grave-
dad. Cuando la persona estd dentro del
agua, se disminuye el efecto de la gravedad
y va a variar dependiendo del nivel del cuer-
po sumergido, es por ello que si se sumerge
una persona hasta el nivel de su pecho, se
disminuye la descarga de peso en un 40%
del peso corporal mientras que si la perso-
na esta dentro del agua sobre un escaldn,
esos valores aumentan a un 60% del peso
corporal. Esto es de gran ventaja en aque-
llas patologias donde esta contraindicado la
descarga del peso del cuerpo sobre una
superficie (el piso). La flotabilidad ademés
actia como un soporte de las articulacio-
nes, en el plano horizontal, asistida por
aditamentos de flotacién para un adecuado
posicionamiento y distribucién del peso del
cuerpo que permita movimientos indepen-
dientes y un balance del cuerpo en el agua.
Esto es porque la distribucion de la grasa y
la forma del cuerpo varian de una persona
a otra, lo que determina que unas floten
horizontalmente con mas facilidad que
otras.

Viscosidad es el tipo de friccion que produ-
ce resistencia al flujo del liquido -en éste
caso del agua-, la cual se aprecia cuando
se estd en movimiento. Cuando hablamos
de viscosidad, permite que la persona al
ejercer cierto movimiento va a "sentir cierta
resistencia", la cual va a depender tanto del
tamafio del cuerpo en movimiento como de
la velocidad del movimiento, asi como si el
movimiento se ejerce hacia la superficie
como hacia la profundidad de la piscina o
tanque, esto permite que la persona pueda
controlar la resistencia a ejercerse, la per-
sona la puede controlar y ajustar segin la
velocidad.

Si tomamos en cuenta estas pro-
piedades, lo ideal es iniciar la rehabilitacién
por ejercicios asistidos por la flotabilidad en
los cuales la fuerza de flotacion asiste el
movimiento hasta la superficie del agua,

~salud, corresponde al médico diagno

por la falta de fuerza, lo que permite al pa-
ciente disfrutar de la posibilidad de ejecutar
un movimiento en toda su amplitud sin sentir
la frustracién de no poder lograrlo, como
ocurre con ejercicios antigravitatorios y conti-
nuar con la progresion hacia los ejercicios
resistidos, es decir, en contra de la fuerza de
flotacion, empleando el principio de la visco-
sidad.

Las patologias o enfermedades susceptibles
al tratamiento en piscina son mdiltiples y van
desde lo mas sencillo como la debilidad mus-
cular producida por un esguince, pasando
por fracturas, defectos posturales, situacio-
nes postoperatorias, hasta trastornos neuro-
l6gicos congénitos o adquiridos.

A pesar de todas las ventajas que
se obtienen con la terapia acuética o piscino-
terapia, se debe sefalar que no todos los
pacientes pueden ingresar a un programa de
este tipo. Existen evaluaciones especificas
que permiten seleccionar al paciente depen-
diendo de la lesion, respetando las contrain-
dicaciones absolutas y relativas para iniciar
la rehabilitacion en éste medio. Entre éstas
se pueden enumerar lesiones cutaneas o
heridas abiertas, enfermedades respiratorias
en estado agudo o que sean contagiosas,
enfermedades infectocontagiosas (rubéola,
sarampién, escabiosis, etc.), incontinencia
vesical o rectal y la hidrofobia.

Entre las relativas tenemos a los hipertensos
(s6lo en agua temperada), pacientes postin-
farto en estadios tempranos, asmaticos (s6l0

en agua templada) y epilépticos. La edad no

representa una limitante para ingresar a

programa de rehabilitacion en piscina. En |

enfermedad y hacer la respectiva indi
referencia, previa evaluacion cardiores,
ria. j

den seleccionar diferentes activic
mejorar las necesidades fisicas co
(Contintia en
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plitud de movimiento, flexibilidad, fuerza y
resistencia, necesidades preceptlales y acti-
vidades para mejorar el esquema corporal y la
coordinacion, ademéas de las que se pueden
seleccionar para mejorar habilidades funcio-
nales como transferencias, ambulacion, vesti-
do y habilidades sociales.

A través de la piscinoterapia tene-
mos la oportunidad de disfrutar de una técni-
ca efectiva y agradable para recuperar una
funcién perdida o ejercitar una musculatura
que sera capaz de asistir a otra inmavil por
alguna lesién especifica, con la ventaja y la
seguridad de estar en manos de personal
calificado: fisioterapeutas y terapeutas ocupa-
cionales especializados en esta area, con el
conocimiento para apoyar a los pacientes y
familiares en la incorporacién deportiva, so-
cial o laboral, segln sea el caso.

LA TENDINITIS DEL PSOAS
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Se puede empezar
realizando una exploracion, que
td mismo puedes hacer en casa.
Es lo que se llama Test de Movi-
lidad del Psoas Se le solicita al
corredor que se acueste boca
arriba y que flexione una rodilla
sujetdndola con ambas manos y
estirando al maximo la pierna
que se encuentra en extension.
Te vale para ver como andas de
flexibilidad y si te provoca dolor
al realizarla.

Test de movilidad




Pizina 8 BOLETIN. Liging 9 , BOLETIN

(Viene de la pdgina 7) ’ Estiramientos |
Si observamos un poco la regién anatomica, o7,

se puede ver el gran amasijo de vasos, ner-
vios, bolsa sinovial, uniones ligamentosas...

apendicitis

WY R VRTE VERIE

Bolsa sinovial

Q260 LMITIARGS

(hasta incluso una apendicitis en el peor de 2
los casos) y todo ello dispuesto en buen
orden, nos mantienen en la posicién erecta;
pero si hay el mas minimo desequilibrio mus-
cular, el psoas se queja y empiezan los dolo-
res en las ya repetidas cadenas musculares,
involucrando hasta la zona lumbar.

Aqui tienes unos estiramientos y aparte de
estos ejercicios

Autor Francisco Gilo Valle

Fuente: Grupo Garabitas
(Jesls R Lépez Formoso)

Cross Dosa, Rota

HABLEMOS DE ZAPATILLAS

Se acerca el comienzo de un nuevo afio y densidades, con el minimo incremento de
con ello las marcas sacarén nuevos catdlo- peso, esto ya hablando de zapatillas para
gos. Se avecinan tiempos de cambios, ade- pronadores como pueden ser las préximas
més importantes, ASICS va a dar una nueva Kayano XIl, que pesardan menos de 350grs.
vuelta de tuerca que obligard al resto de En definitiva, que los préximos modelos de
marcas a hacer esfuerzos importantes. Si  Asics para la temporada 2006 van a bajar de
bien hay marcas que evolucionan sus zapa- peso, (que nho de precio), lo que sera crearle
tillas poco a poco asumiendo poco riesgo y problemas a Mizuno que en el factor peso
e manteniendo un nivel mas que aceptable llevaba ventaja con las Creation y las Rider.
~ en sus modelos, Asics es de las que hace La zapatilla estrella de Asics para la tempo-
estudios a largo plazo para sacar zapatillas rada que vienen va a ser la Asics Gel Kinsei,
on modificaciones importantes, y esto es os cuento algo de ellas: Asi vista de lejos
‘que va a pasar para este venidero 2006, pudieran parecer una de esas que llevan los
| nuevo compuesto para las mediasuelas quinceafieros para vacilar, pero nada mas
e llamara SOLYTE y lo llevaran los mode- lejos de la realidad es una zapatilla de atletis-
i mas altos de gama de Asics. mo para corredores con pisada NEUTRA, o
Cuento las cualidades de este compues- que usen plantillas, son muy estables y amor-
Pesard un 50% menos que las media- tiguadas. El disefo es revolucionario, el talon
s de EVA (Etil-Vinil-Acetato) que usan se compone de unas columnas que son mas
1as marcas de zapatillas, y un 30% rigidas en el exterior que en el interior, debi-
NOS que la que usa Asics (SPEVA). Pro- do a las diferentes densidades del SOLYTE de
nara mas comodidad a las zapatillas, cada columna, estas actlian independiente-
1as suave en el primer momento del mente pero su finalidad es conjunta, esto es,
0 de la zapatillas con el terreno, y mejorar el guiado de la pisada desde el pri- 1
A Un mayor juego con las dobles (Continiia en la pdgina 10)

ejercicios

S

Meorial Carmona Péez en Haiti
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mer momento del impacto sobre el terreno
hasta que el pie despega del suelo en la
fase de impulso. La parte superior del corte
tienen un gran parecido con las Nimbus, y
un ajuste preciso. La novedad esté en el
material de confeccién del corte que se
llama SPACEMASTER-UV, que es un 30%
mas ligero que el poliéster convencional,
mas ventilado, resistente y tiene la nove-
dad, de que llevan una proteccién ultravio-
leta que reflejan los rayos del sol, con lo
que la temperatura de nuestros pies se
aliviara ligeramente.

Este modelo esta disefiado para satisfacer
las necesidades de los corredores neutros,
de mas de 75 kilos.

Otra de las que sale mejor parada en el
capitulo de mejoras, es la Asics Gel Kayano
Xll, incorpora mediasuela del ya citado Soli-
te lo que aligerara su peso en unos 40 grs.
También varia la distribucién del Gel en el
antepié que las hard mas comodas.

ASICS GEL 1110: Version que mejorard y

PAZ 4 ANO B NN

hara desaparecer a las 1.100. La doble den-
sidad que tiene bajo el lado interno del talén
se situard mas adelantada que en versiones
anteriores. Bajo metatarsos la lamina de Gel
solido sera mayor que la de su predecesora.
Por otra parte, cambiando de marca y siem-
pre hablando de nuevas tecnologias, la mar-
ca Etonic nos incluye una zapatilla, la Cobra
LS, que pertenece a un apartado especial,
este modelo, aunque os parezca mentira, (a
mi me costd creérmelo hasta que las probé)
corrige los apoyos a supinadores y a pronado-
res ligeros, y por supuesto aptas para neu-
tros. En cualquier caso estariamos hablando
de corredores de menos de 75kilos.

Mizuno incorpora pequenas modificaciones
en sus nuevos modelos, lo mas destacable
en general es la rejilla del corte mas abierta
buscando mayor ventilacion y flexibilidad.
Estos son algunos detalles:

Como ya dije antes el nacimiento de la Kinsei
obligara a la séptima versién de las Creation
a esmerarse, ya que ambas van dirigidas al
mismo tipo de corredor. La mediasuela sera

1)

an
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de un polimero de aceleracion mas ligero
que la version sexta, la placa wave que
aporta amortiguacion y estabilidad sera de
menor densidad, la unién entre la doble
placa wave también variard buscando ma-
yor estabilidad y mayor ligereza, en definiti-
va que sera una zapatilla mas ligera que la
versién anterior, pero con el mismo grado
de proteccién. Todo esto debera conseguir
que el primer apoyo con el suelo sea mas
suave, ya que las Mizuno en general son
algo durillas. g

Para los pronadores fieles a las Maverick
siento deciros que no habra proxima ver-
sion ya que han decidido que desaparezca,
pero no preocuparos que no os quedareis
sin zapatilla rapida, ya que aparecera la
Mizuno Wave Elixir para ocupar su lugar.
También aparecera unas zapatillas que
estaran al alcance de muy pocos corredo-
res, es una voladora con apenas 200 gra-
mos que se llamarad Mizuno Wave |daten.

Adidas por su parte sacard el PROYECTO
FUSION. Consistira en un conjunto de cami-
seta o top con sensores, zapatillas AdiStar
con sensores, y pulsémetro Polar RS-800.
La camiseta o top llevara insertados unos

C. P. de Jerez

funcién de la banda de un pulsémetro, es
decir, captan el pulso cardiaco, sefiales estas
que seran recibidas por el transmisor que se
acopla a la camiseta o top en la parte central
del pecho (este es extraible), que a su vez
esta enviarda al pulsémetro. Pero todo no
queda aqui, pues en la mediasuela de la
zapatilla AdiStar Fusion incorpora un sensor
de velocidad que también enviara las sefales
al pulsdbmetro y este nos mostrara en todo
momento el ritmo de carrera, la distancia
recorrida, y una grafica de velocidad.

Por supuesto toda la informaciéon de los en-
trenamientos o competiciones seran envia-
dos por infrarrojos al ordenador.

La camiseta se lavara retirando el transmi-
sor, ya que los sensores de tela soportan el
lavado.

Este proyecto Fusiéon no saldrd a la venta
antes de marzo de 2006 y aunque no tengo
informacion del precio, apuesto que no baja-
ra de los 600 E.

Y hasta aqui llega todo lo que he podido bus-
car referente a zapatillas para el afio 2006,
para que penséis qué modelo pedirle a los
Reyes. Suerte.

(José M?® Ayala)
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COMO EVITAR EL RIESGO DE LESIONES

12. Qjito con la subida de Km. x semana.
Muy paulatina y nunca mas de un 10-12%.
13. Para un popular, no se debe hacer cali-
dad mas de dos dias por semana.

14. Atencion! si no se esta acostumbrado a
los cambios bruscos de deporte. Tipico en
verano.

15. Cuidado con hacer gimnasio antes de ir a
correr, sobre todo pierna. _
16. Realizar mas técnicas de carrera, a

Autor Felipe Morante Enlaces: Grupo Gara-
bitas.

1.Correcta hidratacion a diario

2.Estirar todos los dias incluso el dia que
no corras.

3. No estirar las zapatillas como un chicle.
4, Comprobar la suela de nuestra zapatilla
después de unos kms. y ver si tiene un
desgaste andémalo.

5. Visita al fisio o al masajista al menos una
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DE INTERES PARA EL CORREDOR

Qué es estar en forma?

La forma fisica es una condicién del cuerpo
humano en la que se tiene una cantidad
adecuada de fuerza muscular, energia,
resistencia y flexibilidad para poder realizar
las actividades cotidianas sin generar es-
trés en nuestro organismo.

La forma fisica puede ser evalua-
da a través de pruebas periédicas que mi-
den la fuerza, la resistencia, la agilidad, la
coordinacion y la flexibilidad del cuerpo en
relaciéon a un estimulo fisico.

Para mantener una buena forma
fisica es necesario realizar ejercicio cotidia-
namente y alimentarse correctamente,
recuerde que factores como fumar, consu-
mir drogas, ingerir bebidas alcohdlicas en
exceso, mantener malos habitos alimenti-
cios, estar sometido a presion constante,
entre otros ejemplos, perjudica el equilibrio
basico del organismo y deteriora significati-
vamente su salud.

¢Necesito estar en forma?
iClaro!, estar en forma es vital, un corazén
fuerte y saludable y un par de pulmones
eficientes son la base de una vida sana. La

fuerza y resistencia muscular te proporciona-
ran un buen sostén para su esqueleto y co-
rregirda malas posturas, ademas miusculos
sanos y fuertes daran forma a su cuerpo y lo
tonificaran.

La flexibilidad le permitird una mayor movili-
dad cuando llegue a la vejez, muchos de los
problemas de movilidad de los adultos mayo-
res hubieran podido solucionarse.

A nivel mundial se ha encontrado
que el ejercicio fisico proporciona aumento
de capacidad fisica, incide favorablemente
en la salud y disminuye la presencia de algu-
nas enfermedades, producto del sedentaris-
mo, los malos habitos y del estrés de la vida
moderna.

Ademas el ejercicio también reduce
grasa corporal, aumenta su musculacion
mejorando el aspecto fisico, se gana fuerza y
resistencia y ayuda a relajarse y a dormir
mejor.

Hacer ejercicio regularmente aumenta la
velocidad de movimiento, favorece la coordi-
nacion y la concentracion.

(Jests R Lopez Formoso)

vez cada 15 dias.

6. Fortalecer el tren inferior por el superior.
7. No cambiar de zapatilla cada 2x3 a mo-
delos totalmente diferentes.

8. Ante un dolor, acudir a un especialista. El
nos dira si podemos seguir corriendo o no.
9. La alimentacidon es muy importante, rica
y variada. Controlar grandes cantldades y
grasas.

10.Si entrenamos duro, hay que comprobar
nuestros niveles. Atentos a los periodos de
carga. (Analisis).

11. Después de un dia de calidad fuerte o
competicién, descanso o ritmos lentos

como fortalecimiento de tobillos.
17. Intentar dormir / descansar nues];,
horas.
18. Intentar mantener una higiene postu
resto del dia.

19. Si una zapatilla nos va bien, no ¢
(de modelo se refiere). Pero si de par'
estén gastadas.

20. Especial atencion a correr ¢
chinas en la zapatilla, y todo IO
modificar nuestra pisada..

(Jesus R Li

Cross del Colorado
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SETENTA Y CINCO ESCALONES

Parece el titulo de una pelicula de
suspense, pero hace referencia exactamen-
te a lo que su propio nombre indica, escalo-
nes. _

Y no es que estos escalones ten-
gan una significacion especial en si mismo,
aunque para mi si lo tengan por su ubica-
cién. Y por los comentarios escuchados a
muchas personas durante este verano,
creo que a ellas también.

Son setenta y cinco y se encuen-
tran en una empinada escalera que sube
desde la Playa del Huerto, cerca de la Fon-
tanilla, en Conil de la Frontera, hacia el
Hotel Fuerte Conil, y hacia mi casa también.

La verdad es que mi familia y yo,
los subiamos y bajabamos varias veces al
dia, incluso como entrenamiento, y no me
suponia un esfuerzo complementario, que
el propio de subir cualquier otra escalera.
i{Pero son 75!, parecian recordarme los
resuellos de muchos, los comentarios de
otros y las imprecaciones de todo tipo de
gentes en su ascension hacia la cumbre,
entrecortada por resuellos y falta de aire.
|Dios mio, que poco se mueven algunas
personas!.

No es la subida al Angliru, y si
hubiera escaleras mecénicas todo seria
més llevadero, pero por los comentarios
también se puede conocer esta fauna
humana a la que pertenecemos, y en la que
tantas especies autoctonas hay.

Un caso muy tipico es el de la
turista joven, nacional, y no demasiada
acostumbrada a este tipo de esfuerzo. .... “
No puedo mas” ....."” esto es una barbari-
dad”, ..."estoy muerta”.

Hay otras que enseguida le ven el
lado positivo. “ Esto endurece los gldteos.
Los pone firmes”. Y todo el que lo escucha
cree que sus gliteos se pondran “de cine”
si subimos y bajamos muchas veces aque-
lla escalinata.

Estan los Sefores y Sefioras ma-
yores que aquello les parece el Everest.

Suben muriéndose en cada escalén y rena-
ciendo en el siguiente. Cuando coronan la
cumbre con satisfaccion, creen que han
hecho la “machada” de su vida, creen que se
merecen el premio de la montaia del Tour de
Francia, y se prometen a si mismos que nun-
ca méas se embarcaran en una aventura se-
mejante.

Del mismo parecer son los nifios, a los que
les cuesta un mundo llegar arriba, pero aun-
que cansados, es como una especie de juego
para ellos y la subirdn muchas veces mas.
Total si son sblo escalones, exclama el mas
“chulito”, como diria Torrente.

Los extranjeros se lo toman con un
estoicismo increible, subiéndolos y bajando-
los sin rechistar, como algo que hay que
hacer mecanicamente. Si hay que hacerlo, se
hace y punto. No problem!. Es que éstos es-
pafoles se han “amariconao”, comentan por
lo “bajini”.
Los deportistas los sortean y llegan arriba
con una rapidez endiablada. El resto de los
usuarios para ellos son un estorbo, un obsta-
culo que hay que pasar, siendo a su vez la
envidia de todos los que la suben con esfuer-
zo y sufrimiento. “Tampoco hay que avasallar
Martin Fiz".

La gente de la “movida”, con sus

bolsas de plastico llenas de “litronas”, no |

creo que lleguen a darse cuenta de si son 75,
200 o 1.000, para ellos sencillamente no

existen, solo existe su universo juvenil, sus:

valores de fiesta, bebidas, sexo y lo que
tercie. En una palabra su escala de valor
donde parece esconderse siempre el esfu
zo, el sacrificio, el trabajo o la superaciol
Ellos mismos.

Pero estos setenta y cinco escalones tiel
una vista excepcional desde arriba, €s co
si se ascendiera al cielo, y desde alli' s
templara este pedacito de tierra tan nue
Y para mi, ademas, suponian el inicio
final de una jornada de playa, el comien:

(Contintia en la p
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un entrenamiento o el final de la carrera
que me daba por la orilla desde Conil a
Roche, al Palmar o dando varias vueltas a
aquellas playas.

Los setenta y cinco escalones deben ser el
culmen de algo perjudicial para el organis-
mo humano, ya que seglin le comentaba un
amigo médico a mi hermano, lo que yo
hacia todos los dias, (correr de 30 a 40
minutos), no era bueno. Supongo que cul-
minarlos con la ascension a los cielos le
deberia parecer ya, ponerme al borde del
colapso circulatorio o del infarto de miocar-
dio. El en cambio, algo entradito “en car-
nes”, .se daba todos los dias un paseo por
la orilla con otros compaferos "gorditos”,
imagino que en plan “latin love”, para ver
el panorama de la actualidad. Y cuidado
con los setenta y cinco escalones, que si los
sube le podia causar alglin problema de

asfixia, ya que él, faltaria més, iba y venia a
la playa en su coche. “Mens sana in corpore
sano”. Yo me lo tomaba a chanza y le decia a
mi hermano, que nada que a ti te cae feno-
menalmente, te hace sentirte bien, te mantie-
ne en forma, te relaja, puede ser perjudicial
para la salud, por lo menos para la mia, a lo
mejor si lo hiciera su amigo médico lo podria
llevar a la tumba, pero claro cada uno es un
mundo.

Como decia el poeta Campoamor: “En este
mundo traidor, nada es verdad ni mentira,
todo es seglin el color del cristal con el que
se mira”. '

Mas o menos, como digo yo con los setenta y
cinco escalones, cuestion de opiniones, a
unos les parecerad que le moldea el culo, y a
otros les dara mucho por el ..... , diciéndolo
prontoy mal.

Saludos.

(José M? Ramirez Rubio)
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SUJETADORES DEPORTIVOS

2Qué es lo que hace que un suje-
tador deportivo sea un buen sujetador de-
portivo? )
Sus caracteristicas fundamentales deberi-
an ser: muy buena sujecion, comodidad,
que el tejido sea transpirable y que regule
el sudor. Veamos una por una.
SUJECION:
Un buen sujetador puede reducir el movi-
miento del pecho de dos formas diferentes.
Una de ellas seria por compresion, es decir,
sujetando las mamas contra el pecho para
limitar el movimiento. La otra seria por re-
cogimiento, de manera que el sujetador
esté disefiado para envolver y sujetar las
mamas de forma adecuada. No todos los
sujetadores aportan estas dos posibilida-
des, y dependiendo del tamafio del pecho
quizds podamos elegir una u otra, pero lo
ideal serfa poder contar con ambas.
Por ejemplo, si nuestro pecho es pequefio o

C. P.deJerez

mediano, los modelos de sujetadores por
compresion nos aportaran suficiente sujecion
y comodidad. En cambio, si nuestro pecho es
grande, puede que el sistema de recogimien-
to que envuelve y separa ambos pechos nos
proporcione mas comodidad y sujecién que
el sistema de compresion. Pero, como ya
hemos mencionado anteriormente, lo ideal
para una sujecion total es la combinacién de
ambas técnicas.
El movimiento que sufre el pecho es diferen-
te dependiendo del deporte que practique-
mos. Pero esté claro que cuanto mayor sea el
nivel de impacto, mas sujecién necesitare-
mos. Podriamos dividir las actividades como:
-de alto impacto: running, aeroébic, balonces-
to, voleibol.
-de medio impacto: bicicleta de montana,
patinar, caminar rapido, esqui.
-de bajo impacto: gimnasio, yoga

(Contintia en la pagina 17)
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Cuando nos probemos un sujetador es im-
portante que realicemos los movimientos
que nuestro deporte o actividad nos obliga:
saltar, mover los brazos, correr, etc...para
poder estar seguras de que nos proporcio-
na la suficiente sujecién y comodidad para
llevar a cabo nuestro trabajo.
Y es importante tener en cuenta que el
concepto de sujetador deportivo no tiene
nada que ver con el sujetador que usamos
habitualmente para vestir. Debe ajustarse
mejor y mas firmemente, pero €n ningtn
caso nos debe resultar incomodo, de forma
que restrinja nuestros movimientos o inclu-
so impida una respiracion normal.
COMODIDAD:
Un buen sujetador deportivo debe ser co-
modo, no moverse, y no hacer rozaduras.
Los tirantes no deben clavarse en los hom-
bros y la tira inferior del sujetador que reco-
rre todo el contorno no debe desplazarse ni
doblarse. Las proporciones y los contornos
del sujetador deben estar disefiados de
forma que nos permitan libertad de movi-
mientos sin que se arrugue, se mueva o
roce. Los tejidos suaves y afelpados reduci-
rén la posible irritacion de la piel.
TRANSPIRACION Y REGULACION DEL SU-
DOR:
Un buen sujetador deportivo debe estar
confeccionado en una fibra que sea capaz
de alejar el sudor de la piel para posterior-
mente llevarlo a la superficie donde se se-
~que rapidamente. Tejidos como el Coolmax,
DriTech, Drylayer, etc..son un ejemplo,
‘aunque cada marca acuia su propio térmi-
No para definir esta clase de fibras, por lo
que es importante consultar la etiqueta con
“la composicién y caracteristicas de las fi-
bras que la componen.
i ‘< tejido también debe ser transpirable,
‘Permitiendo que salga hacia el exterior el
€80 de transpiracion y de calor. En defi-
Va, un buen sujetador te mantendra mas
Ca y seca cuando hace calor y cuando
frio notarés la misma sensacién de
a seca, evitando de esta forma que te
S fria.

OMO DETERMINAR LA TALLA DE TU SUJE-

TADOR:

Nos sorprenderia saber la cantidad de muje-
res que llevan una talla equivocada de suje-
tador. La pérdida o incremento de peso, el
embarazo y otras causas, son algunos de los
factores que pueden hacer que tu talla y la
forma del pecho varien, asi que es importan-
te saber como determinar la talla que mejor
se te ajusta, y por tanto la que te dé una ma-
yor sujecién. Solo debemos seguir los si-
guientes pasos. Cuando tomemos las medi-
das, debemos llevar un sujetador normal que
ajuste bien.

PRIMER PASO:

1.-Medir ajustadamente nuestro contorno, en
la parte inferior justo debajo del pecho. El
metro debe quedar tirante, pero sin limitar
nuestro movimiento. Hay que procurar que el
metro quede a la misma altura en todo el
contorno. )

2.-A la medida resultante, debemos afadir
otros 12 cms y redondear hasta el nlimero
exacto mas préximo (por ejemplo, si el resul-
tado de la medicion es 75,5 cms, afiadimos
12 cms mas, lo que hace 87,5 cms, y redon-
dearfamos hasta 88 cms.). El resultado seria
la talla de tu sujetador.

SEGUNDO PASO:

1.-Medir de forma holgada la parte mas volu-
minosa del pecho, manteniendo el metro
estirado alrededor de nuestro contorno. Re-
dondear la cifra resultante hasta el nimero
entero mas préximo.

2.-Restar el nlimero obtenido en el primer
paso de la cifra obtenida en este segundo
paso.

La diferencia resultante sera la que determi-
ne la copa. Hay 5 tipos de copa y la corres-
pondencia en funcion del resultado de la
resta seria la siguiente:

Si la diferencia es 1 copa A
Si la diferencia es 2 copa B
Si la diferencia es 3 copa C
Si la diferencia es 4 copa D
Si la diferencia es 5 copa DD

Esto, evidentemente, no es una ciencia exac-
ta. Si no estamos seguras del resultado, es
(Contintia en la pagina 18)
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mejor acudir una tienda especializada en
ropa interior, donde podremos encon_trar
profesionales que sabran como determinar
nuestra talla.

Muchos sujetadores deportivos mezclan las
tallas, aunando varias en una, para reducir
el tallaje, por lo que es necesatio mirar con
detenimiento la etiqueta y comprobar que
el sujetador nos permite movernos con
liertad, pero sin sacrificar la sujecion. La
copa debe arropar cada pecho de forrpa
comoda, para ofrecer la maxima sujecion.
Si vemos que hace arrugas, es mejor pro-
bar con una copa inferior, y si por el contra-
rio notamos una excesiva compresion, de-
beriamos probar una copa superior.

La banda inferior debe ajustarse coémoda-

mente, pero no tenemos que sentir que
apriete de forma que pueda limitar nuestro
movimiento. Si la banda se sube por la parte
de la espalda, es mejor probar una talla mas
pequefia o mas grande y ver si se ajusta me-
jor. Si la banda se sube en la parte frontal,

- probar una talla de copa méas grande y/o una

talla de contorno mas pequeia.

Autora: Belén Cruz, especialista en material
deportivo.

Fuente:www.rannig.com

Tengo la autorizacion de la Autora de este
articulo y de la Fuente, para publicario en
nuestra Web y boletin de nuestro club
Saludos Cordiales
Socio N° 283

(Jesus Lépez Formoso)
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UN ANO MAS

Un afio mas comienza una nueva
temporada, y las ilusiones se renuevan, se
convierten o se reconvierten, dependiendo
de los logros, las desilusiones, los éxitos o
los fracasos que hayamos cosechado en la
Gltima temporada.

Todos tenemos nuestras asignaturas pen-
dientes, y ahora es el momento de empezar
a planificar lo que queremos hacer este
afno. Después Dios dird, ya que como dice
el refran, “el hombre propone y Dios dispo-
ne”. Pero por lo menos que por planificar,
por querer, por deseos y ganas que no que-
de. L
Esta temporada que acab6 en verano, no
fue demasiado buena para mi. También es
verdad que tampoco fue mala, pero por
diversas circunstancias familiares y de tra-
bajo, no pude cumplir algunos de los objeti-
vos que me habia propuesto, pero ya eso
paso, quedod atras y este afio vuelvo a plan-
tearme el reto del Maratén de Madrid. Es-
pero que no surja ningln inconveniente, me
respeten las lesiones, y pueda cumplir este
deseo.
También quiero, y aunque en su dia dije
que no la volveria a correr, por habérmelo
propuesto como una especie de promesa,
hacer de nuevo los 101 de Ronda, si todo
viene favorable.
Ademas de las carreras que tenemos como
fijas en el calendario, que no son otras que
la de Ubrique, Medio Maratéon de Jerez,
Cadiz, Espera, El Puerto, Chiclana, nuestro
rmona, etc.
r0 no sélo quiero hablaros de mis preten-
nes, cuando sé que cualquiera de voso-
S, tenéis en mente vuestra planificacion,
estros objetivos, que se plasman en ilu-
N, en deseo, en esperanza, por supuesto
Xentos de esfuerzo y sacrificio. Por ello
desde estas lineas animaros a to-
a los que conozco, y a los que no, y
S que vais a conseguir lo que querais,
on esfuerzo, sacrificio y trabajo se
ue todo. Que no desfallezcais, que lo
siempre y que cuando no salga,

no importa, tenéis que estar siempre muy
orgullosos de vosotros mismos por que lo
habéis intentado. Llevar siempre una vida
sana, y que el deporte nos sirva para ser
mejores en todos los aspectos de la vida.
Como comentaba el otro dia nuestro amigo
José Luis Ayala, el cuerpo es el (nico que
tenemos y nos sirve para todo, para hacer la
compra, para ayudar en casa, para llevar los
nifos a donde haga falta, para el trabajo, y
por supuesto para correr, por eso ese
“chasis” hay que cuidarlo como oro en pafio.

Cuando escribo estas lineas, atin no se ha
celebrado la carrera del Alzheimer. No sé si la
Voy a correr o voy a estar en la organizacion,
sblo puedo deciros que sé que voy a estar,
que he llamado a nuestro Presidente y me he
ofrecido para lo que haga falta. En los mo-
mentos que se nos pide ayuda para lo que
sea, creo que hay que ofrecerse sin comple-
jos, poner nuestro granito de arena, nuestro
pequeia y humilde aportacion. Pienso que
en momentos asi hay que ser solidarios con
las personas que tienen este tipo de proble-
ma, mafana nos puede pasar a cualquiera
de nosotros. Asi que compaifieros, alli nos
veremos. Si corremos , empezaremos la tem-
porada, si no, en seguida vendra otra y nos
estrenaremos.

iMucha suerte a todos y que consigéis vues-
tros objetivos!.

(José M? Ramirez Rubio)
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EL ENTRENADOR

EL ENTRENADOR

El entrenador es el principal personaje y el
factor decisivo en la preparacion del depor-
tista. Como es evidente antes de comenzar
la nueva temporada, los entrenadores pro-
curan obtener una buena preparaciéon de
sus atletas, esto no se consigue tan solo
aparentando estar en forma, sino que.e?l
entrenador debe desarrollar aquella activi-
dad necesaria para que el mismo se sienta
preparado para empezar a realizar su Iabo.r.
De todas formas, y a modo de recordatorio
decir que no soy representante ni portavoz
de nadie soy responsable de mis comenta-
rios y expresiones que emplee .
Por supuesto no estoy preparado ni es mi
funcién el entrenar, aspiro a no molestar a
nadie y si molesto a alguien con mis co-
mentarios y la forma de expresarme, no
tienen mas que mandar estas palabras a la
papelera ...espero que sean los mas los

=
T

Memorial Carmona Péez en Hait{ i

que le echen un vistazo y no lo tiren.

Solo intento compartir ideas que se mueven
en el mundo del Atletismo sobre los entrena-
dores desde un punto de vista personal, de
manera obvia y sin dificultad alguna he visto
entrenadores de muy diversa calidad y condi-
cién esto me permite tener una visién de este
campo. Decir que me he encontrado con muy
buenos entrenadores, algunos no tan bue-
nos, mi maximo respecto hacia la labor del
entrenador.

DEJEN QUE LOS NINOS/AS APRENDAN A
PRACTICAR EL ATLETISMO

El mandamiento deportivo de que lo impor-
tante es participar hace tiempo que fue arro-
jado a la basura en la mayoria de los clubes
de atletismo, esto es la excusa de los perde-
dores. _
La cultura de la victoria en el deporte infantil

(Contintia en la pagina 21)
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Nos vemos en la
San Silvestre

o

del Carmona PAez

(Viene de la pagina 20)
estd causando diariamente mucho dano,
no sélo a los nifios, también a los clubes
cuya calidad de formacién de sus talentos
estd condicionada negativamente cuando
se busca por todos los medios la victoria,
independiente si se trata de un benjamin,
alevin, infantil o cadete de que terminado
toda competicion siempre el nifio tiene que
ganar algo y no necesariamente tiene que
ser el resultado de la misma.

La presencia de sus criticos padres y espe-
cialmente por las muy elevadas exigencias
de los entrenadores, cuyo objetivo es, en
vez de formar a los jévenes a conocer ya

minar cada vez mas el complicado y difi-
| juego del atletismo, conseguir con ellos a
ualquier precio muchas victorias y asi el
igio necesario para optar a un trabajo
=Jor renumerado en el mundo del atletis-
La experiencia, ha ensefiado que los
nadores s6lo estaran bien considera-
Por los padres y directivos del club
do cosechan éxitos con sus atletas.
to el entrenador deberia ver el atle-

tismo no como una plataforma personal para
mejorar su posicion en la sociedad con las
victorias que alcanza con los nifios/as sino
mas bien como una actividad eminentemen-
te formativa-educativa.

Asi el objetivo principal de cualquier Club de
atletismo deberia ser, antes de “fabricar”
buenos atletas, formar y conseguir mejores
personas.
Los clubes de atletismo deberian tener mas
interés en formar permanente a sus técnicos
en los fundamentos cientificos del entrena-
miento, en los estilos de ensefianza, en las
habilidades de comunicacién, en el trabajo
en grupo, en la psicologia aplicada al atletis-
mo etc
He visto técnicos con conocimientos inagota-
bles del juego del atletismo, pero luego no
tienen la capacidad de dirigir un grupo hete-
rogéneo de atletas, no saben cémo aprende
mejor un nifio/a de una determinada edad o
cémo trasladar de una forma mas eficaz sus
propias experiencias y conocimientos al atle-
(Contintia en la pdgina 22)




PAioina 24

BOLETIN.

ENTRENAMIENTOS

ENTRENOQS DICIEMBRE-ENERO-FEBRERO
01-60'RC

02-40'RC

03-DESCANSO

04-MEDIA MARATON XEREZ RM
05-40'RC

06-DESCANSO

07-60 RC

08-30' RC+30' RM

09-70'RC

10-DESCANSO

11-50' RC+20' RM

12-70'RC

13-20' RC+10X400m RCA RCP 400m RMC
14-70'RC

15-30' RC +30' RM

16-70'RC

17-DESCANSO CENA DE NAVIDAD
18-60' RC

19-20' RC+8X500m RCA RCP 400m RCM
20-70'RC

21-25' RC+35' RM

22-70'RC

23-20' RC X LLANO+40' RC X CUESTAS
24-DESCANSO

25-20' RC+5 Km en 20'

26-70'RC

27-30' RC+30' RM

28-70'

29-20 RC+12X400m RCA RCP 200m
30-70'RC

31-DESCANSO

01-30' RC X LLANO+30' RC X CUESTAS
02-30' RC+30' RM

03-70'RC

04-20' RC+6000m RCA

05-60' RC

06-70' RC

07-DESCANSO

08-30' RC+30' RM+ 5' RCA

09-70'RC

10-30' RC X LLANO+15' RC X CUESTAS 15' RM
XCUESTAS

11-70'RC

12-20' RC+12X500m RCA RCP 300m RC
13-70'RC

14-DESCANSO

15-20' RC +7000m RCA

16-70'RC

17-20'RC+40' RM+5'RCA

18-70'RC

19-30'RC X LLANO+30 RM X CUESTAS
20-70'RC

21-DESCANSO

22-20 RC+14X400m RCA RCP 200m RM
23-70'RC

24-30' RC+30'RM+5'RCA

25-70'RC

26-70' RC X CUESTAS

27-60'RC

28-DESCANSO

29-20 RC +8000m RCA

30-60' RC

31-30'RC +30' RM

01-70'RC

02-20' RC X LLANO+40 RM X CUESTAS
03-70'RC

04-DESCANSO

05-20' RC+14 X 500m RCA RCP 200m RC
06-70' RC

07-20' RC+20' RM+ 20' RC+10' RCA
08-70'RC

09-20' RC X LLANO+40' RM X CUESTAS
10-70'RC

11-DESCANSO

12-20' RC +10000m RCA

13-60' RC

14-30' RC+ 30' RM

15-70'RC

16-30' RC X LLANO+30' RM X CUESTAS +5' RCA
17-70'RC

18-DESCANSO

19-20' RC+ 8 X 1000m RCA RCP 1000m RM
20-60'RC

21-30' RC+40' RM

22-70'RC

23-30' RC+30' RM+10' RCA

24-70'RC

25-DESCANSO

26-20' RC +12000m RCA

27-60'RC

28-70'RC

RITMOS ORIENTATIVOS PARA UN CORREDOR
DE 1H 24' EN MEDIA MARATON

RCA=RITMO CARRERA 3'50" X Km

RM= RITMO MEDIO 4'15 A 4'10 X Km
RC=RITMO COMODO 4'40 A 4'50 X Km
RMC=RITMO MUY COMODO DE 5' A 5'10 X Km
RCP=RECUPERANDO

(Manuel Camacho Blanco)
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