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ENTRENAMIENTOS

ENTRENO MARATHON SEVILLA 3 HORAS EN ~ 24-60' cémodo

7 SEMANAS 25-20' comodo+40' ritmo de carrera +20'
comodo

ENERO: 26-60' comodo

01-70' comodo

02-20' comodo+40' ritmo de carrera

03-60' comodo

04-20' cémodo+12 x 500m ritmo fuerte
recuperando 500m cémodo

05-60' comodo

06-descanso

07-20' cémodo+40' ritmo de carrera+20'
coémodo

08-60' comodo

09-60' comodo x terreno variado

10-20' comodo+6 x 1000m ritmo fuerte
11-70' cémodo

12-20' cémodo+20' ritmo de carrera +20'
comodo+20' ritmo de carrera

13-descanso

14-90' comodo

15-60' comodo

16-20' coémodo+30 x 100m fuerte+100m
cémodo

17-20' cémodo+30' ritmo de carrera+20'
cémodo

18-60' comodo

19-20' comodo+20 x 200m fuerte recupe-
rando 200m cémodo

20-descanso

21-20' cémodo+60' ritmo de carrera

22-30' comodo+estiramientos

23-20' comodo+20 x 100m fuerte recupe-
rando 100m cémodo

27-descanso

28-1h 40' comodo

29-30' cémodo-+estiramientos

30-20' comodo+10 x 200m répido recupe-
rando 200m cémodo

31-60' cdmodo

FEBRERO

01-20' comodo+7 x 1000m rapidos recupe-
rando 500m cémodo

02-60' comodo

03-descanso

04-20' comodo+70' ritmo de carrera

05-30' codmodo + estiramientos

06-20' comodo+20 x 100m répidos recupe-
rando 100m cémodo

07-30' cdmodo

08-20' comodo+1 x 5000m ritmo de carrera
09-descanso

10-20' cé6modo+10 x 100m ritmo de carrera
recuperando 20" parado

11-MARATHON

ritmo comodo 5' x Km.

ritmo de carrera 4'10 x a.m.

ritmo fuerte o ritmo rapido 23" cada 100m

(Manuel Camacho Blanco)
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SERIE

El BOLETIN ha alcanzado su
ndmero 40, a todos los que habéis
colaborado en alguna ocasién en la edicion
el mismo, os doy las gracias y mis mas
sinceras felicidades pues ya se ve que no
es facil ponerse a escribir. Gracias de
antemano que hago extensibles a los que
pensais en colaborar alguna vez. Se que es
facil caer en el desanimo y que hay
corrientes no muy favorables al BOLETIN
pero con vuestra inestimable ayuda, este
“trocito” del Club de Atletismo Carmona
Paez, seguird adelante hasta que vosotros
querais.

Siempre que voy a las carreras,
sea cual sea la distancia a recorrer intento
pensar en positivo disfrutar de todo lo que
ella me puede ofrecer, la bondad o la
dificultad del recorrido, del terreno, la
climatologia, si llueve pues a disfrutar de la
lluvia y si hace calor, no mucho, es una
bendicién, si hace frio, si hace frio mejor no
hablar.

En las dos ultimas carreras que he
participado, las medias maratones de
Coérdoba y Jerez me lo he pasado en
grande, y he podido hacer otra cosa
ademas de correr, observar. Observar el
comportamiento de los demas y ver como
va la carrera desde antes de su comienzo;
ver como en la zona préxima a la salida un
poco desorientado, cada uno busca un
aparcamiento donde puede, que a veces

sirve de vestuario. Veo como la gente
empieza a congregarse en la zona de
concentracién, con su chandal o con la
sudadera de la carrera anterior, saludan a
companeros y conocidos y comentan los
resultados de otras carreras o sus futuros
proyectos y que casi todos tienen alguna
molestia o “gotera” que les impedird hacer
la carrera como tienen previsto. Algunos
acuden acompanados de familiares, -que
pacientemente esperaran hasta el final de
la carrera, haciendo de improvisado
guardarropa y que seran los depositarios de
las llaves de los coches de todos los
conocidos. Cuando buscan al infatigable
encargado del club de recoger los dorsales,
que ya estara nervioso porque aln no se ha
presentado fulano o mengano. Cuando
buscan algin bar por la zona con la
necesidad de dejar el cuerpo lo mas ligero
posible para la carrera. Cuando hacen uso
de cremas, gel y demas pécimas para
preparar los musculos y las rozaduras. Los
hay que estiran, algunos con gestos
compulsivos y muy repetidos y otros que ni
calientan, ya lo hardn durante la carrera.
Como junto a la linea de salida esta el
companero que anima a los demas con
gritos y arengas de aliento, aunque ahora
no esta tengo esperanzas de que pronto
vuelva con nosotros. Todos los corredores
llevados por la misma inquietud empiezan
a hacer palmas impacientes por que se de
el pistoletazo de salida. Instantes antes
todos se desean suerte y algunos solicitan

(Contintia en la pdgina 2)

Estamos en la calle Emperador Carlos de San Fernando s/n (Cadiz)
yellaWeb  www.clubcarmonapaez.com
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(Viene de la pdgina 1)
el Ultimo. favor al santo de su devocién. Los
hay que aparecen en todas las fotografias
de las lineas de salida de todas las carreras
junto a los favoritos, luego la propia prueba
los pondra en el lugar que les corresponde.
Cuando la carrera se pone en
marcha tras el pistoletazo de salida dado
por alguna autoridad local, los de cabeza
tiran del grupo de corredores como si de un
elastico se tratase, ponen su ritmo de
competicion y que les sigan los que
puedan; no se puede ni hablar. Y es aqui
cuando veo como dentro de una carrera
hay muchas carreras. Estan las de los que
van a por el premio absoluto, el del
reconocimiento por todos, el que ocupara el
trocito que la prensa local le dedicara a la
prueba si el fatbol lo permite. La de los que
optan a los premios por categorias que se
vigilan de cerca ya que se conocen muy
bien y que procuran no ser sorprendidos
por algin foraneo -“no he visto a tal o
cual”. La de los que s6lo corren por correr
con el objetivo de terminar, los que le dan
color y calor popular a las carreras -“con
acabar me conformo”; y que en muchas
ocasiones son olvidados por los
organizadores, sin recibir agua en los
avituallamientos -“se acabado, ya en el
siguiente” o sin recibir una camiseta de
recuerdo -“solo hay para los cien primeros”.
Estos suelen ir agrupados con companeros
del mismo club -“sa cuanto vas a ir?
jvamos juntos?”, de corredores
independientes que solo participan en las
pruebas de su localidad pero que para ellos
es una referencia en su vida deportiva y
para la que se preparan en buena parte del
ano -“solo hago esta”. Estan los grupos de
companeros de trabajo, del gimnasio o del
equipo de fltbol o baloncesto -“no se
como te hago caso, me has metido en esto
Voso Los que animan a los demas
corredores durante toda la prueba,
dandoles aliento y ganas de seguir cuando
las fuerzas les fallan -“vamos, pasitos
cortos y a las banditas”, animando hasta al
plblico -“hasta luego abuelaaaaaa”; estos
corredores siguen haciendo falta en el
pelotén de los populares.

Cuando la carrera va tocando a su
fin, cuando los corredores se encuentran en
la recta de meta unos dan el tiron para
despegarse del rival y obtener asi en premio
deseado, otros esperan al companero para
entrar juntos, otros a la mujer para fundirse
en un beso sobre la misma linea no
importandole el tiempo, es otra mas
acabada. Otros entran de la mano de su
nina pequena que ha estado toda la prueba
esperando la entrada de papa. Otros lanzan
un beso a la grada, donde seguro que lo
recibird la persona destinataria del mismo.
Otros lo lanzan al cielo en accién de gracias o
como dedicatoria a un ser querido que ya no
estd con el. En fin todos agradeceran, o
brindaran su éxito a sus seres queridos en
esos momentos que te ofrece la recta de
meta.

Después de la llegada, se
comparten las experiencias, se comentan las
sensaciones y las anécdotas que han podido
surgir durante el desarrollo de la carrera, se
da buena cuenta de los alimentos de la bolsa
de avituallamiento y se comenta que es del
agrado de unos y otros el contenido de la
bolsa del corredor, alguno cambia la
camiseta porque esta le puede servir como
pijama, y al ver el trofeo o la medalla de
recuerdo imaginara el lugar de su casa
donde lo va a colocar.

Todas estas cosas las he podido
observar en estas carreras y en anteriores,
seguro que conoces mas detalles que son las
que nos hacen disfrutar (si se puede), para
compartir, aficién, ilusién, emocién con los
demas corredores.

Aprovecho esta “Serie” para
desearte una Feliz Navidad y un venturoso
ano 2007

(José A. Lopez de la Haba)

INFORMACION:

El dia 31 a las 17'00 nos
reuniremos en el Parque del Oeste para
hacer la San Silvestre del Carmona Péaez,
donde saludaremos a los companeros que
estén trabajando ese dia y finalizaremos en
la sede del Club, donde despediremos el afio.
Acude, es tu Ultima cita con el afio 2005.

Pagina 19

PRUEBA PARA PRE-ESCOLARES

A los nifos de Pre-Escolar les
hicieron la siguiente pregunta: "¢En cuadl
direccién esta viajando el autobls que se
muestra mas abajo?"

e

Mire cuidadosamente el dibujo.
Sabe la respuesta?
Las Unicas posibles respuestas son
"izquierda"y "derecha"

Piense..
¢Sigue sin saber?
SE LO DIRE

Todos los preescolares contestaron
"izquierda".

Cuando le preguntaron: "¢Por qué pensais
que el autobis estd viajando en direccion
hacia la izquierda?

Ellos respondieron:

"Porque no se ve la puerta."Se siente como
un tonto, ¢verdad?

Lo sé... Yo también...

l -
=

e

Participantes en la C.P. Nutrias Pantaneras de Ubrique
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EXPERIENCIAS DEL 2006

VIVIR EL 101 KM DE RONDA DESDE
LA CUNETA

Desde hace tiempo he sentido
curiosidad por ver el ambiente que se vive
en una prueba tan especial como es el 101
km de Ronda. Este afno, me acerqué para
ver algo de la prueba y al mismo tiempo
animar a nuestros valientes o a esos
“guerrilleros” como diria alguien que todos
conocemos.

Eran las 7.30 de la tarde y me
coloqué en el kilometro 53, justo antes de
la entrada de Setenil de las Bodegas
(bonito pueblo para aquél que no lo conoz-
ca). Me situé junto a dos legionarios que
cortaban el trafico para dar paso a los parti-
cipantes ante la llegada del pueblo. Me
contaron que el primer participante que iba
en “bici” parecia hacerlo en moto y que
seguro que a la hora de almorzar estaria en
casa. Me comentaron también que el pri-
mer participante que iba corriendo lideraba
un grupo de bicicletas y que llevaba una
ventaja bastante considerable al segundo
corredor a pie. De todas formas, no me
llamé tanto la atencién eso como lo hizo el
observar el nimero de personas que parti-
cipan en esta prueba. Con sélo observar un
ratillo, comprendes que para hacer esta
prueba tienes que tener un espiritu de sa-
crificio muy alto ya que a los kilémetros se
le debe de sumar el perfil, el dia de calor
que suele hacer... Vi a personas agotadas
que a falta de la mitad de la prueba, no
tenfan intenciéon ninguna de retirada y te
preguntas ¢qué es lo que les empuja a
estas personas a seguir? Creo que es un
afan de autosuperacién personal tan gran-
de que hace posible superar retos de tal
hazaha como esta prueba. Estas personas
son dignas de admirar y aunque algunos les
llamen “locos” son lo que hacen que el
deporte tenga un valor muy especial. El
espiritu que llevamos dentro los corredores
populares que permite aguantar tantos

sacrificios quizés fuese la razén que hiciese
que en lugar de aconsejar a estas personas
que se retirasen les “empujase” de alguna
forma, dando todo el dnimo posible, entre-
gandole la botellita de agua o diciéndole que
ya estaba el pueblecito al lado y que todo lo
que quedaba era cuesta abajo.

Me vine de alli con unas sensacio-
nes muy bonitas y me gustaria dejar por es-
crito mi admiracién hacia todos aquellos y
aquellas que se plantearon hacer esta prue-
ba. Hay que aplaudir a los y las que acaba-
ron pero no hay que olvidarse de aquellos y
aquellas que sufrieron y se quedaron en el
camino o de aquellos otros que aunque no
pudieron participar por lesion, se han sacrifi-
cado durante mucho tiempo para llegar. A
todos ellos, “chap6”. Me parece que es una
prueba que exige mucho sacrificio y al acabar
solo se tiene una satisfaccion personal por
ello creo que es necesario que todos noso-
tros debemos de reconocer la proeza de es-
tos companeros.

(José A. Corrales del Aguila)
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Como todos sabéis el pasado 20
de noviembre, en el Colegio Reina de la
Paz, tuvo lugar la asamblea general
extraordinaria de socios, que la podiamos
resumir asi para aquellos que no pudieron
estar presentes:
1° Bienvenida de Lole Camacho, haciendo
balance deportivo anual.
2° Lectura del acta de la asamblea del ano
anterior.
3° Balance econdmico.
4° Presentacion de la Unica candidatura a
la presidencia, por parte de Lole Camacho.
Esta fue aprobada por unanimidad, su junta
directiva sera:

Vicepresidente: Rafael Ahumada Zuaza.
Secretario: José Luis Ayala Vila.

2° Secretario: José Manuel Vargas Vazquez.
Tesorero: Pedro Cantero Munoz.

2° Tesorero: Manuel Andréu Suéarez

Vocal: Antonio Moreno Foncubierta.

Vocal: José M? Serrano Campos

Delegado seccién de triatlén: José Ignacio
Hierro de Miguel.

Delegada seccion de montaia: M® Carmen
Moreno Aleu.

5° Prevision de actividades para 2006/07:
Entrega de trofeos de la Liga de Navidad.
Cena de Navidad.

Jornada carnavalesca.

Jornada cuaresmal.

Entrega de trofeos de la liga de primavera.
Comida campera.

6° Proyectos para la temporada siguiente:
Pintado de la Sede social.

Cambio del cierro de la ventana.

Formacion del equipo para el Campeonato
de Espana de Cross.

Contratacién de un autobls mensualmente
para la carrera mas destacada.

Finalizando con ruegos y preguntas.

Este afo como variacién con los
anteriores se decidié hacer el dia 15 de
diciembre el acto de entrega de trofeos de
la liga de Navidad y el dia 16 la cena. El
motivo es para no obligar a los ganadores
de dicha liga a tener que asistir a la cena

para recoger sus merecidos trofeos.

Pensando ya en la comida campera
para la proxima primavera, se nos ocurre que
esta sea en la Salina San Vicente, un
despesque, eso seria el segundo fin de
semana de Junio. En cualquier caso, si
alguno de vosotros tiene alguna propuesta,
debe hacerla llegar a cualquier miembro de
la junta directiva.

El junta directiva ha tenido a bien,
atender a la propuesta de José Antonio Lopez
de la Haba, en la cual pedia la adhesion de
nuestro Club por la capitalidad cultural de
Europa en el afio 2016. Por lo que el club de
atletismo Carmona Paez, muestra su apoyo a
la Candidatura de Cérdoba como Capital
Europea de la Cultura en 2016, dadas su
gran riqueza patrimonial, reconocida por la
UNESCO al otorgarle la distincién de Ciudad
Patrimonio de la Humanidad, su fecunda
tradicion de convivencia entre culturas
diversas y su presente vitalidad creativa. Son
estos méritos que avalan y que contribuiran,
sin duda, a fomentar el dialogo entre los
pueblos y las ciudades de Europa y a llevar
los valores de dicha diversidad mas alla de
sus propias fronteras.

En lo que se refiere a las carreras,
tuvimos una notable participacion en la
Carrera popular Nutrias Pantaneras el 29 de
Octubre, alli la anécdota la protagonizé el
autobls en el que nos desplazamos a
Ubrique que se qued6 encajonado en una de
las estrechas calles del pueblo. Tras diez
minutos de incertidumbre nos dirigimos bien
escoltados hacia el parking habilitado muy
cerca de la salida.

Estando alli Antonio Lagares sobra
decir quien recorrié antes los 12 sinuosos
kilometros del recorrido. Los mejores de los
nuestros fueron:

Pablo Fontan, 2° en la general y ler Veterano
A
José M. Ramirez Rubio, 3° Veterano A

(Continiia en la pagina 4)
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(Viene de la pdgina 3)

Chiclana,, 5 de noviembre, XXVI Carrera
Urbana Ciudad de Chiclana:

Recorrido de 8.000 m y una participacion
de 289 atletas, en la que venci6 el
Chiclanero Salvador Gil Martinez, siendo
los més destacados:

Felipe Orpez Salas 3° Veteranos A

Manuel Izquierdo Montouto 1° Veterano C
Rafael Fernandez Alonso 3° Veterano C
Manuel del Cid Moscosio 2° Veterano E

Cadiz 1 de noviembre de 2006.
Carrera popular Murallas de San Carlos:
Felipe Orpez Salas. 2° Veterano A
Lole Camacho Blanco. 1° Veterano B

Algeciras, 5 de Noviembre de
2006 VII Carrera Urbana Ciudad de
Algeciras:
Pablo Fontan Soriano, 2° Veterano A

Jerez, 12 de noviembre de
2006. VIl Carrera de la Fruta, Mercajerez.
Carrera de 10 Km con una participacion de
aproximadamente 400 Atletas.
El Club Carmona Péaez, se clasificoé en 2°
lugar por equipos tras el Maratén Jerez.
Individualmente los mas destacados
fueron:
Pablo Fontan Soriano 1° Veterano B
Felipe Orpez Salas 3° Veterano B
Antonio Ramirez Gonzalez 2° Veterano C
Manuel Camacho Blanco 1° Veterano D
Manuel Izquierdo Montouto 3° Veterano D
Antonio Espiau Castejon 3° mas veterano
de la carrera.

El Puerto de Santa Maria, 26 de
Noviembre de 2006. VII Carrera Popular
Puerto Menesteo. Unos 400 corredores
participaron en la carrera absoluta siendo
estos los mas destacados:
Mercedes Valdepenas Prius 12 Veterana
Antonio Ramirez, 2° Veterano A.
José M? Ramirez Rubio, 3° Veterano A.
Manuel Camacho Blanco, 2° Veterano B.
Manuel del Cid Moscosio, 3° Veterano D.

El pasado dia 2 de Noviembre

la Delegacion de Deportes del Excmo.
Ayuntamiento de Chiclana en la entrega de
premios del | Circuito Local de Carreras
Populares de la ciudad de Chiclana, tuvo a
bien galardonar con una placa, al Club de
Atletismo Carmona Paez en reconociendo a
nuestra continua participacion en las
diversas carreras de dicho circuito, en la que
la que obviamente solo pueden participar
corredores y clubes chiclaneros.

El acto que se celebré en la
asociacion de Vecinos Garcia Gutiérrez
(Panzacola), fue presidido por el Alcalde de
Chiclana, José Maria Roman Guerrero, conto
con las asistencias del concejal de Deportes,
José Luis Ruiz, los atletas chiclaneros
premiados, y del presidente del Club local
Agustin Leal, y fue presentado por Juan
Carlos Jiménez Sena. Nosotros estuvimos
representados por Lole Camacho y fue él
quien recogi6 la placa.

En el acto se comento la
actualidad de atletismo provincial, y la
incorporacién de nuevas pruebas - al
calendario de la ciudad de Chiclana.
Asimismo se proyecté un video de la futura
ciudad deportiva chiclanera, con pista de
atletismo incluida y zona comercial. La pista
se prevé que esté lista para la proxima
primavera y tendrd una buena conexién por
carretera, con una parada del futuro tranvia
metropolitano Chiclana- San Fernando y que
conectara con la ciudad de Cadiz.

(José L. Ayala Vila)
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tiempo y él se creia que no iba a poder
hacer ni siquiera un Maratén en condicio-
nes. Por la larga lesién que tuvo que sopor-
tar, que lo tuvo un tiempo considerable en
el dique seco, y porque como ha dicho algu-
na que otra vez él, los demas no lo valora-
mos lo suficiente cuando se propuso aco-
meter el reto de estos 100 kilémetros.
Cuando después del verano me
enteré de que con el gran Pepe Zarza, habi-
an quedado subcampeones, no pude sino
alegrarme por él porque ha sido un triunfo
justo y merecido. Mi mas cordial enhora-
buena a los dos, como a todos los campeo-
nes que por ahi han pasado dejando el
nombre de Espaia en lo mas alto del podio.
Sois un orgullo y un ejemplo para todos, ya
que quizas no valores en toda su dimension
lo que has hecho, pero con la perspectiva
que dan los anos, cuando pasen unos
cuantos, lo apreciaras en su justa medida.

Amigo, los que compartimos contigo
este bonito club, los que somos companeros
de fatigas, los que creemos en el esfuerzo
personal, en el sacrificio, en conseguir las
metas que nos marcamos valoramos y com-
prendemos lo magnifico de tu gesta. Y td
como todos los demas, te lo mereces con
creces.

Y al gran Pepe Zarza, grande en lo
atlético y en lo humano, cuando te pregunte
porque te escribo estas cuatro letras, senci-
llamente dile que por justicia, y también co-
mo no, porque soy tu amigo, y los amigos se
alegran de todo lo bueno que les pase.

Mucho énimo querido Julio y fami-
lia. Os esperamos.

(José M? Ramirez Rubio)

Participantes en la C.P. Puerta Doiiana de Sanlucar
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(Viene de la pdgina 14)

flujo de sangre venosa hacia el corazon.
Esto se traduce en una disminucion del
retorno venoso que origina una reduccion
del rendimiento cardiaco seguida de un
descenso momentaneo de la presion san-
guinea y un aumento del ritmo cardiaco.
Entonces, cuando se produce la espiracion,
tiene lugar un aumento de la presién san-
guinea y un flujo rapido de sangre venosa

hacia el corazén con la subsiguiente contrac-
cion cardiaca enérgica. Las personas con
antecedentes de enfermedad arterial corona-
ria corren el riesgo de sufrir un derrame cere-
bral y las que sufren presion sanguinea alta
corren el riesgo de isquemia aguda.... Conti-
nua

(Jesus Lopez Formoso)

Ldzing 5

BOLETtg

Y UBRIQUE UNA VEZ MAS

Participantes en la Media Maraton de Cérdoba

LA CONQUISTA DELOS 100 KILOMETROS

No conozco los 100 kilémetros del
Campeonato del Mundo Militar de Suiza. Es
mas no conozco ni Suiza. A lo mas que he
llegado como mucho de vosotros es a los
101 de Ronda, pero si conozco a mucho de
los “jabatos” que lo hacen, que lo sufren,
que lo entrenan, a lo largo de varios meses
de competiciones y lo terminan.

La lista seria larga pero yo voy a
citar a algunos de los mas cercanos a noso-
tros como son nuestro presidente D. Ma-

nuel Camacho, el gran e incombustible Pepe
Zarza, Paco Aguilera, y este afo nuestro ami-
go y companero Antonio Ramirez.

Desde este rincon querria darles un
merecido homenaje a todos ellos por su enor-
me dedicacién, esfuerzo y sacrificio, ya que
con llegar a la meta en los tiempos que lo
hacen, tiene un verdadero y enorme mérito.

Pero en el caso particular de mi
amigo Antonio, y me dirijo en especial a él,
primero porque lo conozco ya desde hace un

Y en el calendario volvi6 a
aparecer esta carrera.

No era la primera vez, pero no por
hacerse la misma cosa muchas veces deja
de gustar, o de tener su encanto, sus
alicientes.

Aunque todos los afos se repita,
cada ano es distinta, vieja y nueva a la vez,
las ilusiones se renuevan, renacen, se
rehacen. El tiempo pasa y nada vuelve a ser
igual, todo cambia

Y Ubrique tampoco es el mismo.
Su fisonomia, su recorrido, e incluso el
tiempo meteoroldgico, hace que todo tenga
otro color, otro calor, otro sentido, otro
gusto.

Pero hay una cosa que permanece
inalterable para esta carrera de las Nutrias
Pantaneras, y esa cosa no es otra que el
carino con que reciben y tratan a los
corredores. Ese tiene que ser el motivo de
que siendo una carrera tan dura sigan
llegando corredores afo tras ano.

Tras todos lo prolegdmenos que
tantas veces hemos enumerado en estas
cuatro letras, de saludos, encuentros,
alegria de ver a tantos amigos vy
companeros y el calentamiento de rigor se
dio la salida. Enseguida te das cuenta de
que estas en UBRIQUE, ya que la primera
cuesta empieza a poner a todos los
corredores en fila de a uno. Hay veces que
esta cuesta ya empieza a colocar a cada
uno en su sitio, pero este ano hubo algunas
sorpresas, ya que hubo corredores que
salieron muy fuertes como un veterano de
Sevilla, o Pan, este corredor pequeiito,
simpético y “donante de pelo” de Ubrique,
que al final pagaron el esfuerzo y quedaron
descolgados.

Esta dura carrera tiene esa
trampa, que el que se exceda un poco, lo
paga, eso esta claro.

Tras la primera cuesta empieza el
tipico tobogan de todos los afios, con ese
sube y baja que te va minando las fuerzas.
Y td como ya la conoces, empiezas a
pensar que es verdad que esta carrera es

dura de ...... , que con lo bien que se esta en
esa terracita tomando un café calentito, tan a
gustito, viendo pasar a los corredores, que
hago yo aqui sufriendo por estas calles de
Dios.

Pasas malos momentos, que aqui
suelen ser un poquito peores que en otras
carreras, pero como siempre hay que ser
positivos y ver mejor la botella medio llena
que medio vacia, lo asimilas y piensas en lo
poquito que te va quedando, en el arredn
final, en que puedes conseguirlo.
Simplemente con terminar ya es un triunfo,
pero no siempre queremos algo mas, no nos
contentamos con lo que tenemos y
precisamente ahi es donde radica la
grandeza y el sufrimiento de este deporte.

Encaras los ultimos tramos, ves que
vas bien, que vas bien colocado. Entonces te
dice otro veterano de Sevilla, que dicho sea
de paso va un poquitin mejor que yo, que
somos segundo y tercero, porque el primero
es el inalcanzable Pablo Fontén, el gran
Pablo Fontan. Y asi sufres para llegar a meta
en esa posicion que finalmente alcanzas tras
ver que por detrds viene mi amigo vy
companero Antonio Ramirez.

Creyendo que Pablo entraria en la
general, pienso que puedo ser segundo y
Antonio tercero, pero finalmente no es asi
porque le dan el primer veterano, por lo que
Antonio queda cuarto. Lole finalmente
tampoco entré en su categoria, por lo que te
vas con un sabor agridulce ya que te hubiera
gustado que ellos también se hubiesen
llevado sus regalitos. Pero que le vamos a
hacer otra vez me tocard a mi, todos
sabemos que este mundillo de las carreras
funciona asi.

Y asi, cansado y alegre por la
carrera que he hecho emprendo el camino de
vuelta a casa, acordandome de lo que estaba
sufriendo a mitad de carrera. Entonces pensé
que cuando pasara con el coche me
acordaria de esos momentos de sufrimiento.
Rememoré aquél momento con el saborcillo
dulce de lo que bien acaba, pero sobre todo

(Contintia en la pdgina 6)
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con el orgullo de que una vez mas supe
sobreponerme y acabar en un buen puesto.
Ese sentimiento hondo e interno sélo lo
saboreas ti, y sabes apreciarlo en lo que
vale. Y eso amigos, por muchas palabras
que gastemos solo “lo entiende otro

quiere Ubrique.

Mucho animo Julio. Desde aqui te
expresamos nuestro apoyo. Siempre te
esperaremos.

(José M? Ramirez Rubio)

Participantes en la C.P. Nutrias Pantaneras de Ubrique

FRASES:

“Lo peor es cuando has terminado un capitulo y la méquina de escribir no aplaude” Orson
p .

Welles

“La verdad es el mejor camuflaje. |Nadie la entiendel” Max FRISCO

“Las locuras que mas se lamentan en la vida de un hombre son las que no se cometieron
cuando se tuvo la oportunidad” Helen Rowland

“Sélo es capaz de realizar los suefios el que, cuando llega la hora, sabe estar despierto”

Ledn Daudi
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musculo agonista reciben impulsos excita-
dores, las motoneuronas que activan los
antagonistas son inhibidas (por ejemplo, si
se contraen los cuddriceps, deben relajarse
los isquiotibiales).

A pesar de las aparentes ventajas detalla-
das anteriormente, conviene saber que
generar tensién en un musculo que esta
siendo forzado en estiramiento, entrafa
mayores riesgos de sufrir lesiones en el
tejido blando y es mas doloroso, lo cual
puede disminuir la predisposicién del suje-
to a ser estirado. También se sabe que un
musculo que es contraido previamente a un
estiramiento tan sélo se relaja momenta-
neamente y a continuacién genera una
contraccion sostenida que dificulta la elon-
gacion. Por todo ello, debemos decir que
este método no ofrece plenas garantias y
como minimo debe ser revisado.

Principios del entrenamiento estatico

Bien, una vez detallados todos los métodos
parece evidente que el mas seguro y eficaz
para mejorar la elasticidad muscular es el
estatico, en especial si se realiza de forma
pasiva. Por ello vamos a detallar una serie
de principios destinados a optimizar el en-
trenamiento de la elasticidad basandonos
en el mencionado método.

1. Antes de proceder al estiramiento de los
musculos hay que someter a éstos a un
calentamiento de tipo general mediante
alguna actividad cardiovascular y a un ca-
lentamiento especifico mediante ejercicios
analiticos de intensidad moderada. No es
conveniente estirar un musculo hasta Iimi-
tes extremos cuando ha sido sometido a
esfuerzos de caracter intenso ya que su
capacidad de elongacion estara seriamente
reducida.

2. Dedicar unos minutos a relajarse fisica y
mentalmente pero sin llegar al enfriamien-
to. No olvidemos que el musculo se halla
mas dispuesto para ser elongado cuando
tiene la temperatura sobreelevada y esta
relajado.

3. Comenzar con un estiramiento suave o
"facil", sostenido por espacio de unos 20 a
30 segundos y relajar por un espacio de
tiempo que puede oscilar entre 10 y 15

segundos.
4. Después de efectuar uno o dos estiramien-
tos suaves, pasar al estiramiento forzado
pero sin llegar al punto de dolor, ya que esta
sensacion puede desencadenar el reflejo de
contraccién involuntaria e impedir la necesa-
ria relajacion. Mantener la posicion de 20 a
30 segundos y proceder a relajar por un es-
pacio de tiempo de 15 a 20 segundos.
5. El nimero de estiramientos por musculo
puede oscilar entre cuatro y cinco pero sera
el propio ejecutante quien decida el nimero
adecuado a sus necesidades.
6. En el caso de que se integren como medio,
en el proceso de calentamiento, los estira-
mientos se limitaran a los musculos directa-
mente implicados en el posterior entrena-
miento (motores primarios y secundarios,
éstos en menor medida) y se realizaran,
siempre, con posterioridad al calentamiento
general y una vez hayamos efectuado algu-
nas series del ejercicio base que utilicemos
en el calentamiento especifico (ver ejemplos
préacticos de calentamiento).
7. En caso de que se realicen con posteriori-
dad al entrenamiento, tendremos presente
que el musculo esta fatigado y poco dispues-
to a ser elongado. El estiramiento se efectua-
ra de forma suave con la intencién de reducir
la rigidez muscular y favorecer el riego san-
guineo, favoreciendo asi, la recuperacion
posterior al esfuerzo.
Mantener un ritmo respiratorio suave y cons-
tante, evitando en todo momento, contener
la respiracion (bloqueo respiratorio) ya que
ello desencadena la posibilidad del fenéme-
no Valsalva que eleva la presion sanguinea
sistdlica y tiene implicaciones negativas ob-
vias para las personas hipertensas. El fené-
meno Valsalva es definido como un esfuerzo
espiratorio contra una glotis cerrada y puede
ocurrir durante la ejecucion de un esfuerzo
de resistencia pesada o isométrico, caso del
estiramiento realizado mediante la técnica de
F.N.P. Este proceso comienza con una inspi-
racion profunda seguida por el cierre de la
glotis y la contraccion de los muisculos abdo-
minales. Consiguientemente, existe un au-
mento de las presiones intratoracica e in-
traabdominal que provoca la disminucion del
(Continiia en la pagina 16)
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LA ELASTICIDAD MUSCULAR (II)

Por Francisco

A continuacion, vamos a efectuar un repaso
de los métodos mas utilizados para mejorar
la_elasticidad muscular y concluiremos re-
comendando aquellos que han demostrado
la mejor relacién eficacia-riesgo.

Método pasivo estatico: El estiramiento se
realiza mediante la asistencia de un compa-
Aero que moviliza el segmento interesado
hasta alcanzar el tope articular. El sujeto
pasivo no ejerce ningun tipo de fuerza, lo
que permite una casi total relajacion, condi-
cién indispensable para conseguir un buen
estiramiento. Una vez alcanzado el maximo
estiramiento, se mantiene la posicion du-
rante unos segundos y a continuacion se
regresa a la posiciéon de partida. La Unica
dificultad en la aplicacion de este método
surge de la necesidad de contar con un
companero experto que conozca los muscu-
los y la técnica correcta del estiramiento. A
partir de aqui, la comunicacion entre sujeto
pasivo y sujeto activo debe ser constante a
fin y efecto de sacar el maximo partido de
la técnica y no causar ninglin dafilo muscu-
lar o tendinoso durante su desarrollo.
Método pasivo dinamico: El estiramiento es
efectuado por un companero pero, en este
caso, el segmento no permanece inmovil
sino que alcanza la posicién final mediante
sucesivos movimientos de corto recorrido
(rebotes) o movimientos de caracter balisti-
co. Como ya se ha dicho este método no
debe aplicarse.

Método activo estéatico: En este caso es la
accion muscular del ejecutante la que efec-
tda el estiramiento pudiéndose valer, si es
necesario, de algin medio material de asis-
tencia (picas, bancos, espalderas, etc.).
Como en el primer método, se mantiene la
posicién de maximo estiramiento durante
unos segundos y a continuacion se procede
a retirar la tension. Es el mas utilizado por
cuanto no precisa de la asistencia de nin-
gln companero y goza, practicamente, de
las mismas ventajas que cualquier método
estatico.

Método activo dindmico: El estiramiento se
produce mediante sucesivos movimientos de
caracter balistico o mediante rebotes merced
a la accion del ejecutante. Son bastante co-
munes en la practica deportiva, sobre todo
en aquellos deportes con una componente
de velocidad y que ademas, requieren gran
movilidad articular (artes marciales, gimnasia
artistica, etc.). Llegados a este punto convie-
ne saber que una buena movilidad articular
puede no manifestarse plenamente en un
movimiento por debilidad de los musculos
agonistas responsables del gesto. Dicho con
un ejemplo, un sujeto puede ser capaz de
elevar una pierna hasta tocar el pecho apo-
yandola en una pared (forma pasiva), pero
ser incapaz de elevarla con la accion de los
musculos flexores de la cadera (forma acti-
va). En este caso, la préctica de ejercicios de
fuerza y potencia que busquen acercarse al
maximo a los topes articulares, estara justifi-
cada con el objeto de alcanzar el perfeccio-
namiento en determinadas técnicas.

Ahora bien, debe quedar claro que la practica
de dichos ejercicios no tiene por objeto mejo-
rar la elasticidad muscular, sino expresar
todo el potencial elastico alcanzado previa-
mente con métodos estaticos.

Método resistivo: Conocido como F.N.P.
(Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva)
es una variante del método pasivo estatico y
consiste en alcanzar el punto de maximo
estiramiento mediante la asistencia de un
companero que mantiene la posicién durante
unos 10 segundos al término de los cuales el
sujeto pasivo ejerce una tensiéon muscular de
tipo isométrico por espacio de tres o cinco
segundos. Inmediatamente se procede a
relajar el musculo y se aprovecha la caida de

.tension para forzar un poco mas el estira-

miento hasta un nuevo punto de resistencia
por espacio de otros 10 segundos. Esta ope-
racion se repite dos o tres veces. Otra varian-
te del método consiste en contraer los mus-
culos opuestos (agonistas) a los que se estan
estirando (antagonistas). Esta accion facilita
la relajacion a través del reflejo de inhibicion
reciproca. Asi, cuando las motoneuronas del
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ENCUESTA

ENCUESTA

1° ¢Quien tiene el record del mundo al aire
libre de 20 KM marcha femenino (a
2005)?

2% No te preocupa lo que la demas gente pien-

se de ti o de tus actos

3?2 El Mississipi desemboca en :

4® Crees en viejas supersticiones como por
ejemplo: pasar por debajo de una escale-
ra da mala suerte

5% En el fatbol, ¢Cuantas personas hay en el
campo?

6° El cacahuete es un elemento de la dinamita
¢Jfalso o verdadero?

7° ¢Cual es el idioma mas hablado en el mun-
do?

8% Cuando le haces un servicio a alguien espe-
ras ansiosamente sus felicitaciones y
gratificaciones

9® squé jugador de ajedrez fue apodado La
Roca?

10°® Te consideras una persona de principios
s6lidos, y te comportas en coherencia a
tus valores y creencias

11® sPiensas en dejar de fumar? ¢Te lo has
planeado?

12° Para separar la clara de la yema de un
huevo, se utiliza un embudo, la yema se
queda atascada y asi no se rompe
¢verdadero o falso?

13® De cuantas pruebas se compone los cam-
peonatos del mundo de F1

14*® Las nueces de macadamiza son las que
van caramelizadas. ¢verdadero o falso?

15° Te preocupa mucho la impresién que cau-
sas sobre los demas, si caes bien o no...

16° Preguntas, indagas, averiguas lo que la
gente prefiere de tiy lo que no?

172 ¢Cudl es el mayor empate obtenido en la
liga espanola de futbol?

18® La AMISTAD con mayusculas es

192 Un conocido te confia un secreto y td...

20° Te preocupas mucho cuando no caéis bien
a alguien.

21° ;Qué pais posee la piscina mas grande del
mundo?

22® ;Cudl es el sonido mas comun en los idio-
mas?

23® En la amistad es fundamental:

24® Sabéis de donde procede las palabra Testi-
ficar

25° ;Cual es el apellido de las dos hermanas
soviéticas que batieron mas de 20 record
mundiales de atletismo en los afios sesen-
ta y se retiraron cuando se iban a implan-
tar controles de feminidad

26° Cuando te cuentan un secreto lo sabes
guardar

27% ¢, Quien ideo el “Sistema de Lugares”

28® ;0s aprovechais de padecer el trastorno
histriénico de la personalidad".?

29% En que zona estan los jugadores que no
pueden rematar por delante de la linea de
tres metros en Voleibol?

30° ¢A que velocidad se transmiten los estimu-
los nerviosos dentro del cerebro?

31° ;Cuadl es el animal mas fuerte en relacién
con su peso?

32° sCual es el salto mas largo efectuado ja-
mas por un perro?

33% ¢, Cual es el nombre del arte marcial nacido
de la fusion de karate judo kendo y kun
fu?

342 ;Cual fue el especialista mejor pagado en
cine?

35% sQuién era la fiel esposa de Juan Ramén
Jiménez, autor nacido en Moguer?

36° Marca la palabra que no encaja con las
restantes

A. EVALCL B. ORAS C. RTIGARMAA D.

CISUF E. QIUDAERO

37° Hasta la fecha (aio 2005), ¢qué atleta ha
sido el Unico capaz de ganar cuatro oros
consecutivos en la misma prueba en el
campeonato de Europa al aire libre?

38® Edwin H. Flack se inscribié en los Juegos
Olimpicos de Atenas de 1896 como brita-
nico, pero realmente, ¢con qué nacionali-
dad aparece en las clasificaciones finales?

39® ¢Cuando comienzan a cronometrarse por
primera vez las carreras?

40° ¢ Qué es la salud?

41® Segln el reglamento IAAF una marca ma-
nual de 10.11 en 100 metros sera oficial-
mente de....

42° ;En qué prueba consiguié José Manuel

(Contimia en la pdagina 8)
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(Viene de la pagina 7)

Abascal el oro en los Europeos Jinior
de Donetsk en 1977

43® Hasta la fecha (afo 2005), ¢qué atleta
ha conseguido mas titulos absolutos
de Campeén de Espana de 1500 al
aire libre?

442 ; De qué esta hecho el ruido?

4582 Que siguientes aspectos tiene por fina-
lidad la prueba Cat Test en definir de
forma indirecta

46° ¢Qué edad tenia Mari Cruz Diaz cuando
gano el oro en los Europeos de Stutt-

gart en 1986 en los 10 km marcha?

47° ;Quién fue el Gltimo velocista blanco en
ganar el 100 y el 200 en unos Juegos
Olimpicos?

48" Cuantos paises son miembros perma-
nentes del Consejo de Seguridad?

49° ;Cual era la profesion del mitico vence-
dor del Maratén de la Olimpiada de Ate-
nas de 1896?

50° ¢, Quien es un conductor profesional?

(Jeslis R Lopez Formoso)
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CULTURILLA DEPORTIVA

UN DIA EN LA VIA VERDE

UN PLAN PARA EL PROX NO:

Como deportista, me gusta ocupar
mi tiempo libre y de ocio haciendo algin
deporte. El otro dia recorri la mitad de la via
verde de la sierra en bicicleta. Aunque se
corre una media maratén sobre ella, mu-
chos no la conocen, por eso doy algo de
informacion por si alguien quisiera recorrer-
la.

Segln me contaron, el General
Primo de Rivera traté de hacer un ferrocarril
que uniese Jerez con la.Sierra de los Pue-
blos Blancos. La via se construyd pero con
la guerra civil no llegd a funcionar. Con el
tiempo se decidié hacer un “pasillo verde”
donde quedd un carril de tierra de 38 kil6-
metros de longitud que unen los pueblos de
Puerto Serrano, Coripe y Olvera. A lo largo
de los 38 kilémetros hay que cruzar unos
19 tdneles aproximadamente, uno de ellos
con una distancia casi cercana al kilémetro.

Hay tres antiguas estaciones refor-
madas y convertidas en bar-restaurantes:
Una en Puerto Serrano, otra en Coripe y
otra en Olvera (en los tres se comen muy
bieny a buen precio).

Existe la Patrulla Verde, una em-
presa que recorre continuamente la Via
para informar y para dar los medios necesa-
rios para disfrutar del recorrido. Alquilan
bicicletas (9 euros 4 horas y 12 euros todo
el dia), portabebés y carros de hasta dos
plazas de nifios para llevar enganchados a

las bicis (a 6 euros).

Hay que tener en cuenta que todo el
recorrido tiene una pequena pendiente en
direccién Puerto Serrano-Olvera de un 2%
aproximadamente.

Hay 3 opciones aconsejables de
hacerlas en bicicleta:

a) Los que tienen una buena condi-
cién fisica y hacen ida y vuelta (siempre se
aconseja la vuelta de Olvera a Puerto Serrano
debido a la pendiente).

b) Llevar el coche hasta Coripe y
hacer Coripe-Olvera, Olvera-Coripe, se tardan
unas 5 horas con varias paradas.

c) Llevar dos coches, dejar uno en
Olvera y otro en Puerto Serrano. Hacer 2
horas con paradas cuesta abajo de Olvera-
Coripe.

Hay que tener en cuenta que es una
via que no tiene trafico y que estd rodeada
de naturaleza asi que también puede hacer-
se corriendo o andando.

Es una propuesta muy interesante
por aquellos que le gustan la naturaleza, por
ello. crei conveniente transmitirla. Si alguien
quisiera mas informacién, nada mas que
tiene que contactar conmigo. Animaros que
seguro que os gustara.

(José A. Corrales del Aguila)

1.- ¢A qué ciudad pertenece el Club de
Atletismo ALCANATIF?

a) Rota

b) Puerto Real

c) El Puerto de Santa Maria

d) Chipiona

2.- ¢En qué ciudad se celebra la Carrera
Popular de “La Mistela"?

a) Sanlucar

b) Trebujena
c) Lebrija

d) Los Palacios

3.- ¢Qué tiempo harias en una maratén si
corrieses a 4°30"” el Km?

a) 3 h 05 min 33 seg

b) 3 h 09 min 53 seg

¢)3 h 13 min 12 seg

d) 3 h 15 min 53 seg

4..- ¢Con qué tiempo batié Fermin Cacho el
record de Espana de 1.500 metros lisos en
1997 en Zurich?

a) 3:26:30

b) 3:28:95

c) 3:30:33

d) 3:31:24

5..- ¢Con qué tiempo batié Alberto Garcia el
record de Espana de 5.000 metros lisos en
2001 en Roma?

a) 14.:00:30

b) 13:50:35

c) 14.13:33

d) 13:02:54

6..- ¢Con qué tiempo batié Fabian Roncero

el record de Espaia de 10.000 metros lisos
en 1998 en Lisboa?

a) 25.44.99

b) 27.14.44 :

c) 28.05.03

d) 29.02.04

7.- ¢¢Qué jugador de la seleccion ltaliana
marcé el gol que nos eliminé del mundial de
E.E.U.U. 19947

a) Francesco Toti

b) Roberto Baggio

c) Franco Baressi

d) El Pipo Inzaghi

8.- ¢Ante que equipo disputé el F.C.
Barcelona la final en la que gané su primera
copa de europa?

a) Juventus

b) Sampdoria
c¢) Torino

d) Lazio

9.- ¢Qué equipo de futbol juega en el estadio
de “Los pajaritos”?

a) El Eibar

b) El Alavés

¢) El Numancia

d) El Murcia

10.- ¢Coémo se llama el objeto que hay que
golpear en el deporte del “Badminton”?
a)Red

b)Pelotari

c)Volante

d)Tapdn

(José A. Corrales del Aguila)
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gua, haciendo que navegue justo hacia don-
de tu quieres, pasan unos cuantos dias. Pero
al final aprendes a paletear, a coger la ca-
dencia y empiezas a deslizarte por ese lago
que siempre habias visto desde el otro lado.
Al principio mas bien lento, pero conforme
avanzaba el curso cogias mas rapidez y con-
fianza.

Recorrimos todos sus recovecos,
disfrutamos de sus magnificos parajes y
vistas. Nos bafiamos en sus aguas, lo descu-
brimos por sus cuatro puntos cardinales,
hicimos incursiones estilo “Robinson Cru-
soe” por las zonas de vegetacién mas espe-
sa, zona de juncos, abrimos caminos y como
colofén subimos hasta la presa del pantano
de Bornos que entre ida y vuelta fueron mas
de una hora y media.

Al final convertidos en auténticos
piraglistas, conseguimos verlo todo desde

otro punto de vista, desde otra éptica, con sus
recursos y sus discursos, el pueblo se asoma a
todas sus orillas, a todos sus cielos, e incluso
toda la vida que se desarrolla sobre el agua.
Todo tiene otra forma, otras maneras,
incluso todo te parece mas humano, mas primiti-
Vo, més cercano, mas auténtico. La paz y el so-
siego que te da la tranquilidad de las aguas te
hacen sentirte como un eslabén mas de la natu-
raleza, y terminas amando ese lago que siempre

lo has visto de pasada y nunca lo habias conoci- -

do en las distancias cortas.

Por todo ello, vali6 la pena conocer que
los lagos también tienen olas.

Mucho animo amigo Julio. Que sepas que esta-
mos aqui'y que te esperamos.

(José M? Ramirez Rubio)

Reponiendo fuerzas después de la Carrera de las Nutrias Pantaneras de Ubrique
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RECUERDO A RAFAEL CARMONA PAEZ

En puertas de terminar el ano, el
almanaque ya toca a su fin y el aire que se
respira huele a Navidad, para recordarnos
que el Nifio Dios nacera en un pobre esta-
blo y el milagro de cada aino se hara reali-
dad una vez.

La Navidad es una fiesta en la que
cada uno de nosotros nos sentimos, yo
diria, que un poco mas buenos y solidarios
con nuestros hermanos mas solicitados, es
tiempo para compartir con los demas,
¢Quién de nosotros no ha dado algo par la
campana de Navidad?, pero siempre me-
nos de lo que quisiéramos.

Las familias se relinen al calor de
la mesa, para todos juntos celebrar la Cena
de Nochebuena, disfrutando cada una de
un menu diferente, de acuerdo con el bolsi-
llo del cabeza de familia, ya que no hay
desgraciadamente que olvidar que el paro
ha llamado a muchas puertas.

Fechas de alegria y tristeza al
mismo tiempo, ya que la propia celebracion
nos acusara la falta de alglin ser querido
que irremediablemente no esta entre noso-
tros.

Esta familia del Club “Rafael Car-
mona Péaez”, se reline en estos momentos
para recordar al amigo, al hombre bueno,
que un fatal dia se nos fue, dejando a su
familia en un mar de lagrimas y desolacion.

Los que tuvimos la suerte de co-
nocer a RAFAEL, nunca lo olvidaremos, y
para los que no lo conocieron, aqui esta-
mos todos nosotros para contarles que fue
un hombre excepcional, un padre ejemplar,
y como deportista un fuera de serie, todo
un ejemplo sobrado de valores, dado al
companero, siempre tenia palabras de
aliento, de apoyo era sencillo, modesto y
nunca tuvo un gesto de soberbia ni altane-
ria, cuando podia presumir de sus faculta-
des cando y donde quisiera, podia hacerlo.

En esta noche te rendimos home-
naje, haciéndole entrega a Carmen tu viu-
da, del primer trofeo que representa tu
figura, gracias a las prodigiosas manos de

este escultor de nombre Antonio Anelo, que
ha plasmado tu victoriosa efigie entrando
triunfador en la meta de la MARATHON DE
MADRID, aquel gesto que fue como un presa-
gio que te tenia reservado el destino, para
llevarte a la otra meta que es el cielo.

Amigo Rafael, aunque tu estas en
otra distancia, siempre estards con todos
nosotros.

En cada carrera en la que participa-
mos es como si tu luz nos guiara y nos diera
fuerza para hacer lo que nos gusta, correr,
con esa sencillez de la que tu nos diste so-
brado ejemplo.

Siempre se ha dicho que Dios elige
a los mejores, y te eligi6 a ti, para que desde
alli en el Cielo, en esa Escuela Deportiva -
pienso que existe una- puedas impartir tu
magisterio a todos los Angeles, bajo la mira-
da del Ser Supremo.

Querido Rafael, esperando el dia
que yo se ha llamado por el que todo lo pue-
de, me gustaria que me tendieras una manita
para compartir contigo esas clases, y por qué
no, entrar en el equipo de los Angeles con tu
ayuda, me despido de ti hasta que Dios quie-

ra.

(Antonio Espiau Castejon)
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AGENDA CULTURAL

Diccionario

Aaaaay! 0JO, Termino de definicién impreci-
sa. Desde el punto de vista fonético, hay
que decirlo muy rapido y acentuando mu-
cho mas la “A”. Es una especie de saludo,
que tal vez provenga de “qué hay”, pero en
realidad, es un saludo cémplice entre per-
sonas que se conocen de antemano, un
intercambio de confianza que no precisa de
mayores diplomacias. Normalmente, se
extiende la mano mostrando la palma al
sujeto, con una sonrisa franca y abierta.
Casi siempre, el susodicho responde de la
misma manera, a veces, inclinando ligera-
mente la cabeza hacia la derecha o la iz-
quierda, lo cual deja relativamente satisfe-
cho al que saluda. En el caso de tratarse de
una persona de muchisima confianza, apar-
te del “AAAAAAAY!I", suele remojarse el
encuentro con una copita, con lo que el
saludo suele ampliarse con “paza, pisha,
cohone, onde te mete, tah perdio”, y demas
términos ceremoniales y diplomaticos, y si
abundan los abrazos, y las caricias sobo-
nas, casi siempre termina en cogorza y
ulterior bronca conyugal, lo que acarrea
abstinencia indefinida. Se recomienda no
ser demasiado efusivo. No obstante, si la
persona no goza de nuestra intima confian-
za, o bien no tenemos ganas de saludar, el
encuentro se salda con un chasquido de
lengua tal que “Tsk”, sin llegar a saludar,
pero sin volver la cara al préjimo. Se cum-
ple, pero sin pasarse.

Churrete o “Shurrete” - Dicese de la man-
cha, generalmente facial, localizada en
nifios que campan en lugares poco asépti-

cos, aunque suele localizarse también en
brazos, piernas y manos, antaio eliminadas
con jab6n del lagarto, y actualmente reducida
al ambito rural, ya que en el término urbano
sblo se reconoce que “se han ensuciado ju-
gando con los amigos”. El Churrete esta en
franco desuso, y s6lo se reconoce entre los
abuelos como travesuras propias de la edad
de los zagales.

Engollipar - Dicese de la probable indigestion
de un animal, principalmente crias de gorrién
o jilguero, ante una ingestion masiva de pan
con leche, lo que provoca parada cardiorrespi-
ratoria por la excesiva hinchazén del buche, y
el llanto del zagal que ve impotente morir a su
mascota.

Escamondao (O Zocolao) - El Escamondao es
la acciéon y efecto de Escamondar, que en
resumen, es poner al zagal sobre un lebrillo
de zinc, con un agua previamente calentada
en una olla colora y frotarlo con una manopla
impregnada en jabén, normalmente de la toja
o Heno de Pravia (de los renegrios), prestando
especial atencién y frotado tras las orejas,
axilas, y especialmente en la zona de la raba-
dilla, para lo cual habia que arquear las rétu-
las para permitir a la madre poder
“escamondar” alrededor de las partes puden-
das. Prueba inefable era el olor de estar
“escamondao” que no te abandona, cosa que
aun hoy dia no ha sido superada por desodo-
rantes, jabones o sales de disefo.

Shabea - Dicese del chico de edad indetermi-
nada, al que se pretende quitar afos, sobre
todo si prena a una “Piba”, ejemplo: “si no es
mas que un shabea”

(Esteban Choquet de la Isla)
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LA PIRAGUA

FRASES

“Si la juventud es un defecto, es un defecto del que nos curamos demasiado pron-

to” James R. Lowell

Las tres fases de la carrera. “Salir fuerte, mantener y esprintar” Lole Camacho.

Y la cancion decia: Era la piragua
de Guillermo Cuvillo, era la piragua........

Hacia un magnifico dia del mes de
Junio. Realizaba mi entrenamiento diario
por la ribera del lago de Arcos, donde hay
unos caminos por los que se puede correr a
gusto, sin que nadie te moleste y divisando
a la vez unas magnificas vistas.

La brisa de la laguna te refresca la
cara, el azul del cielo te llena las pupilas de
armonia y alegria, las diferentes tonalida-
des de colores te llegan al alma. El sol res-
plandece como sefor del Universo llenan-
dote de suaves y célidos rayos a estas tem-
pranas horas de la manana.

El lago se encontraba placido,
apetecible, tranquilo. Patos y otras aves
marinas se deslizaban por su superficie,
salian y entraban con la confianza que da lo
cotidiano, lo conocido. Las casitas blancas

Participantes en la

C.P. deJerez

de la pena se reflejaban en el agua, como si
de un espejo se tratase, como si fuese una
hermosa muchacha que coqueta se asoma a
mirarse la cara.

Pasé por delante del Centro Nautico
del Lago de Arcos, y se me ocurri6 entrar
para preguntar sobre posibles cursos de ve-
rano, de piragua, vela, etc. ya que un conoci-
do trabajaba alli de monitor. La idea ya me
llevaba rondando la cabeza, y ahora era el
momento, cuando la temporada tocaba a su
fin, para intentar hacer otra actividad fisica,
aprender algo nuevo, siempre hay que inten-
tar hacer otras cosas, pienso que eso es muy
positivo para el cuerpo y la mente.

Pasaron los dias y con la llegada de

Julio empezaron las clases de piraglismo en
el lago de Arcos. Al principio pasa como con
todo, que mientras que coges la técnica, te
familiarizas con el medio y dominas la pira-
(Contintia en la pagina 12)



