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El verano es tiempo de vacaciones
y como tal nos hemos tomado los
entrenamientos, relajados y alternando la
carrera con otros deportes. Es muy
agradable el poder correr por la playa y
compartir carrera con alglin compaiiero con
el que normalmente no lo haces y que
como tu, comparte una jornada playera con
el rato de la carrerita hasta la punta del
Boquerdn. ¢Quien no ha ido trotando hasta
la punta? Quien no haya ido, no ha podido
disfrutar del mejor paraje natural que
tenemos en la isla, el silencio, el poder
contemplar el castillo de Sancti-Petri a
escasa distancia, la sensacién de soledad
(a excepcidn de los domingos), v el sentirte
rodeado por la naturaleza son ingredientes
que te invitan a ir a la menor oportunidad.
Por alli he coincidido con Valverde que esta
como un chaval, las arenas del sendero no
le impiden que baje su ritmo. A Enrique
Pérez y a su mujer en bici. A Capineti
Jpreparando una nueva temporada
futbolera? A José Vargas transportando
piscinas de goma. A Rafa Reula vigilando
los pasos de su hijo, que a buen seguro
sera carmonero. A Rafa Alfaro como un
buen padre y esposo transportando sillas,
sombrilla, cubos, mochila, palas y una
lesién. A Merchi y José Luis, que después
de hacer la travesia de la Barrosa, correr el
Homenaje a Rafael Carmona de la Barrosa
no les basta y al dia siguiente se van a la
punta caminando. A Pepi Torres, Manolo
Arévalo, Lorenzo Rojas cada uno con sus
respectivos andando por la zona. Rodar con
Javi que prepara el maratén de Sables, y
que raramente no llevaba la mochila para

el agua. Y como no podia ser menos a
Antonio Estudillo y al presi con un correr
envidiable, mira que tienen correa (la foto
de la contraportada da fe).

También he tenido la suerte de
ver y saludar a Arturo Castellanos, a buen
seguro que lo recordais. Era un buen
corredor, con el que comparti entrenos en
el parque del Oeste y en la piscina de San
Rafael. Su profesion le ha llevado muy lejos
de aqui, a Londres y aprovechando una
semana de vacaciones vino a la Isla.
Estuvimos hablando entre otras cosas, de
nuestro club, de muchos de vosotros, de los
que guarda muy buenos recuerdos.

Hemos tenido la oportunidad de
saludar a Alfredo Gonzalez, que también
por motivos profesionales se trasladé a
Madrid, pero que con motivo del Memorial
Carmona Péez, vino a San Fernando. Nos
fue muy grato el poder departir con él unos
instantes. Se positivamente que a donde
van, siempre llevan a @gala el ser
carmonero.

En otro orden de cosas te informo
que nuestro club organiza dos eventos. El
Triatlén Ciudad de San Fernando en el mes
de septiembre y la Carrera Popular del Dia
del Alzheimer el dia 6 de Octubre. Como
puedes prever, tu colaboracion es
necesaria. El prestigio de nuestro club esta
en funcion del éxito de la organizacion de
los mismos. Oportunamente recibiras
informacion sobre el asunto.

(José A. Lopez de la Haba)

y el la Web

Estamos en la calle Emperador Carlos de San Fernando s/n (Cédiz)
www.clubcarmonapaez.com
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Gala del deporte del Ayuntamiento de San
Fernando

El Patronato Municipal de Deportes celebrd
con gran éxito la tercera edicién de los
Premios San Fernando Ciudad del Deporte,
que reunié en el pabellon de Bahia Sur a
representantes de todos los clubes islefos,
por el Club Carmona Paez fuimos invitados
Lole Camacho, Rafael Ahumada, Pedro
Cantero, Manolo Andreu, José Luis Ayala
acompafiados de nuestras respectivas
esposas. Invitados de postin como Monchi,
actual director técnico del Sevilla FC, el
delantero brasilefio Luis Fabiano, el médico
de la seleccion espafola de baloncesto,
Delfin Galiano y el ex seleccionador
nacional femenino, Manuel Coloma, que a
principios de los 90 fuera el impulsor de
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Bahia Sur como sede de las selecciones
espanolas de baloncesto.

El acto fue presentado por Angel
Acién y Ana Cristina Ramirez, de Canal Sur
Television, y en el mismo se distinguieron a
los mejores deportistas. Pero sin duda el
momento cumbre para nosotros fue cuando
el Sr. alcalde abri6 el sobre con el nombre de
nuestro companero BRAULIO GONZALEZ
VIDAL, distinguido por su prolifica trayectoria
en el mundo del deporte.

El alcalde para cerrar la gala,
recordd la importancia que para San
Fernando tendra la celebracion del
Campeonato Iberoamericano de atletismo en
el 2010 y distinguié al cafailla Monchi por
los éxitos del Sevilla.

(Contintia en la pagina 3)
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(Viene de la pagina 18) 5' COMODO+5' FUERTE ;
OCTUBRE 31-20' COMODO +30 CIRCUITO CON
01-25' COMODO+35"' GIMNASIO+ CUESTAS+10' LLANO
15' COMODO

02-20' COMODO+24 X ALTERNANDO
200m RAPIDO+200m COMODO

03-30' COMODO

04-30' COMODO

05-DESCANSO

06-CARRERA ( organizaca por el Club)

07-40' COMODO

RITMO COMODO 5' X Km
RITMO MEDIO 4'30' X Km
RITMO FUERTE 4' X Km
RITMO RAPIDO 200m 42"

08-DESCANSO 300m 1'06
09-40' COMODO 400m 1'32
10-50' COMODO RITMO COMODO 200m 1!
11-65' COMODO 300m 1'30
12-25' COMODO+35' GIMNASIO+ 400m 2'

15' COMODO
13-20' COMODO+50' ALTERNANDO
2' COMODO+3' MEDIO+5' FUERTE
14-DESCANSO
15-65' COMODO
16-25' COMODO+30' COMODO CIRCUITO
DE CUESTAS +10' COMODO LLANO
17-20' COMODO+18 X 300m
ALTERNANDO 300m RAPI-
DO+300m COMODO ( 36 )
18-25' COMODO+35'
GIMNASIO+ 10' COMODO
19-65' COMODO
20-DESCANSO
21-65' COMODO
22-20' COMODO+50" ALTER-
NANDO 1' COMODO+4' ME-
DIO+5' FUERTE
23-25' COMODO+35' GIMNASIO+
10' COMODO
24-65' COMODO
25-20' COMODO+30' COMODO
CIRCUITO DE CUESTAS+10'
COMODO LLANO
26-DESCANSO
27-65' COMODO+15X ALTER-
NANDO 0Om RAPIDO+400rm
COMODO ]
28-20' COMODO+35' GIMNASIO+
10' COMODO
29-65' COMODO : iR %
30-20' COMODO-+50" ALTERNAN- = = S S
Do | Pepi v M* José en la C.P. Pago del Humo |

(Manuel Camacho Blanco)
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ENTRENAMIENTOS

REPARANDO LA T DA 2007~
2008

AGOSTO

01-40' COMODO

02-40' ALTERNANDO 4' COMODO+
1' RAPIDO

03-40' COMODO

04-60' DEPORTE ALTERNATIVO

05-DESCANSO

06-40' COMODO

07-40' ALTERNANDO 1' MEDIO+1" RAPIDO

08-40' COMODO

09-60' DEPORTE ALTERNATIVO

10-DESCANSO

11-45' COMODO

12-45' ALTERNANDO 6' COMODO+
2' MEDIO+1"' RAPIDO

13-45' COMODO

14-20' COMODO+30'GIMNASIO+
5'COMODO

15-DESCANSO

16-45' COMODO

17-45' ALTERNANDO 4' COMODO+
2' MEDIO+2' RAPIDO

18-45' COMODO

19-20' COMODO+30"' GIMNASIO+
10'COMODO

20-DESCANSO

21-50' COMODO

22-50' ALTERNANDO 5' COMODO+
3' MEDIO+2' FUERTE

23-50' COMODO

24-20' COMODO+30' GIMNASIO+
10' COMODO

25-DESCANSO

26-60' COMODO

27-20' COMODO+30' GIMNASIO+
10' COMODO

28-60' ALTERNANDO 5' COMODO+
3' MEDIO+2' FUERTE

29-60' COMODO

30-DESCANSO

31-20' COMODO+35' GIMNAS|O+
10" COMODO

SEPTIEMBRE PREPARAMOS UNA MEDIA MA-
RATHON PARA DICIEMBRE 1H 24'
01-60' COMODO
02-20' COMODO+40' ALTERNANDO
4' COMODO+1' FUERTE
03-20' COMODO+35' GIMNASIO+
10' COMODO
04-60' COMODO
05-DESCANSO
06-60' COMODO
07-20' COMODO+40" ALTERNANDO
3' COMODO+1" MEDIO+1'FUERTE
08-20' COMODO+35' GIMNASI|O+
10' COMODO
09-20' COMODO+20 X ALTERNANDO
200m COMODO+200m RAPIDO ( son 40)
10-65' COMODO
11-DESCANSO
12-20' COMODO+35' GIMNASIO+
10' COMODO
13-60' COMODO
14-20' COMODO+49' ALTERNANDO
3'COMODO+2' MEDIO+2' FUERTE
15-65' COMODO
16-20' COMODO+35' GIMNASIO+
10' COMODO
17-DESCANSO
18-20' COMODO+15X ALTERNANDO
300m COMODO+300m RAPIDO (son 30 )
19-65' COMODO
20-20' COMODO+35' GIMNASIO+
10' COMODO
21-20' COMODO+49' ALTERNANDO 2'
COMODO+2' MEDIO+3' FUERTE
22-65' COMODO
23-DESCANSO
24-25' COMODO+35' GIMNASIO+
10' COMODO
25-65' COMODO

26-20' COMODO+10 X 400m ALTERNANDO

400m COMODO+400m RAPIDO (son 20)
27-25' COMODO+35' GIMNASIO+

10' COMODO
28-20' COMODO+49' ALTERNANDO

1' COMODO+3' MEDIO+3' FUERTE
29-DESCANSO
30-65' COMODO

(Contintia en la pagina 19)
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Presentacion del XX Memorial Sargento
"Carmona Péez"

El 24 de Abril, se presentd en el Museo
Histérico Municipal, la XX edicién del
Memorial Sargento "Carmona Paez". El acto
conto con la presencia de! Alcalde, Manuel
de Bernardo; el Almirante Jefe de apoyo
logistico de la Bahia de Cadiz, Juan
Francisco Serdn; la concejala delegada de
Deportes, Mercedes Espejo y el Coronel
Arturo  Cahas. Al acto, asistimos
representantes de los Clubes islefios
Lestonac, Union Atlética de San Fernando y
Carmona Paez.

(foto arriba presidencia del acto)

Colaboracién en la Il edicién del encuentro
escolar de Atletismo San Fernando 2010

El estadio municipal de Bahia Sur
acogid la segunda edicion del Encuentro
Escolar de Atletismo San Fernando 2010,
organizado por el Ayuntamiento islefio a
través del Patronato Municipal de Deportes.
Un total de 27 colegios participaron en esta
particular cita deportiva, con la que se
pretende la implicacion de los jovenes en un
evento de tanta importancia para La Isla
como son los XIV Campeonatos
Iberoamericanos de Atletismo 2010.

El acto comenzd con el desfile de
los colegios, que representaban a los paises
participantes en el Campeonato
Iberoamericano de atletismo del 2010, y que

(Contintia en la pagina 4)
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a}brl’an nuestros companeros Miguel
Angel Cantillo con la bandera de
o [ S A Espaia y Lole Camacho con la de
2 \i{t\{i h(” ‘R} \Auﬂ Andalucia, tras ellos desfilamos los
sl colaboradores del Club Carmona Paez
5 B '.:'_.'.-ff -y de La Unién Atlética, que a peticion
adh s Sulh del PMD islefio, hicimos funciones de
R jueces de las diversas pruebas. A
renglon seguido tuvo lugar el acto
inaugural por parte del alcalde, Manuel
Maria de Bernardo, que dio paso a la
celebracion de las pruebas.

Jornada de convivencia en el Cerro de
los Martires

San Fernando, 20 de mayo
de 2007.

Este dia sirvio para que una
vez méas, nos reuniésemos, en torno a
una paella en este caso, para echar un

\nc 137 dc lb il de 2007
umctpal Bahia Sur

LA LA

T dia que comenz6 amenazando lluvia y
el e e L A i

e o S resultd ser un dia de agradable
s temperatura.

SANF l"R.\\N!?O 20OH Se entregaron los premios a los 10
- corredores mas participativos en este
primer semestre del
afo.

. 1° Paco Garri Jerez.
2° Jesus Coca
"‘* Reboredo.

3° Enrique Rondan.

- 4° Manuel lzquierdo
Montouto.

5° Antonio Rey
Mariscal.

.. 6° José Manuel
- Vargas.

1 7° José Luis Guerrero
‘i Mancilla.

- 8% Antonio Cortes
A Pedreno.

19°  José Guerrero
I Grimaldi.

~ 1 10° José Corrales Del
Aguna

.| Enhorabuena a todos
los premiados.

(Contintia en la pagina 5)
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(Viene de la pdgina 16) con ese grupo de tus fieles chiclaneros, Juan

res, y donde tu ocupas cuando menos una
tonalidad celeste, querido maestro.

Pero este dia, tu dia, sabemos
que estés con nosotros, saludando a tantos
companeros en la Junta de deportes, en tu
Junta. Y te vemos sonriente calentar en esa
pista que tantas veces recorriste. No hace
falta decir nada todos sabemos que t0 vi-
ves y que estas tan presente como siempre,
porque como dice esa Oracion llena de fe 'y
esperanza, “la muerte no es el final”.

Cuando nos reunimos para hacer-
nos la foto de rigor todos los de ese Club
que lleva tu nombre, Rafael, hay tantas
caras de Rafael Carmona en ella que es
muy dificil distinguirte, porque todos tienen
esa misma expresion de paz, felicidad y
entusiasmo. Todos sabemos valorar lo que
tenemos y vamos alegres a disfrutar un aio
mas de tu Memorial, porque sabemos que
ese dia alin estas mas presente si cabe en
nuestra memoria y en nuestro corazén.

Hay algo distinto en el ambiente, y
ese viento que tanto sopla en la bahia, te
lleva en volandas de uno a otro, como si no
quisiera dejarse a nadie detras. Y huele a
cielo inmenso, a claridad, a estero, a mar
salada, a tierra gaditana, a sol, a requiebro.

Y salimos veloces a recorrer esa
Poblacion Militar de San Carlos que ti tam-
bién conocias. Cuando la cabeza entra en
el Tercio de Armada, la carrera se tine de
verde Infanteria de Marina, ese color que
llevabas en tu corazén. Nadie entra primero
y nadie sale Ultimo, porque tU representas
como nadie el espiritu de esa carrera que
ano a afo relne a tantos corredores en tu
nombre, con el espiritu de sentirte corredor,
sin mas, como un guerrero del asfalto, co-
mo un sefor del esfuerzo, como un corre-
dor anénimo, como un fatigado obrero.

Y recorres las calles de la lIsla,
esas que para ti seguro que desembocaban
todas en Chiclana, en tu Chiclana. Y ahi vas

Carlos Jiménez Sena, el “Pote”, Julio, Trillo, y
tantos otros que eran muy jovenes y sélo
conocen tu leyenda. Esa leyenda que afo a
afo crece por cada rincon de la Calle Real, al
paso de cada Rafael Carmona, porque ese
dia todos somos unos campeones como ta.
Este afo se reventaron las previsiones y pa-
saron de 1000 los “carmonistas”, porque el
titulo de “carmoneros” ya tiene duefio, y esos
duefos no son otros que los que te llevan en
los dos pechos, en el de la camiseta del Club
y en otro pecho que estd un poquito mas
adentro.

Y seguimos tus pasos, tu ejemplo,
tu sombra, tu recuerdo, por Pery Junquera y
General Pujales, porque en este dia tan ama-
rillo y azul como tu firmamento, nadie se
siente pequefio, nadie se siente sélo porque
todos sentimos tu aliento, tu impetu, tu fuer-
za, tu credo.

Y cuando al final del recorrido en el
parque Almirante Laulhe tu nos recibe con
los brazos abiertos, cada aplauso, cada grito,
cada sonrisa se nos queda dentro, en la espi-
ritualidad del alma, en la memoria, y en el
pensamiento.

Un afio mas, y ya van veinte, nos
sigues llenando con tu aura de ilusion, de
esfuerzo, de sacrificio y de vida, porque y eso
si que no lo duda nadie, querido Rafael si-
gues viviendo entre nosotros, en nuestros
pequeiios mundos, en nuestras esperanzas,
en nuestros deseos, y en nuestros corazones,
y la mejor forma de demostrartelo es acom-
pafarte en tu carrera, en ese homenaje que
te dan tus amigos de la Isla, con la meta en
el firmamento, de esa noche estrellada, en la
que tu sonrisa tanto brilla porque te vas muy
contento.

Y el afio que vienes, amigo, volvere-
mos a vernos.

(José M? Ramirez Rubio)
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Y VAN VEINTE, VALIENTES

El 19 de Mayo era una bonita
fecha por muy diversos motivos. Que el mes
de Mayo es el mes de las flores es archico-
nocido, pero si ademas en este mes se
reline otro aliciente como es que en él se
disputard una carrera muy especial para
todos los “carmoneros”, pues entonces
Mayo se convierte en nuestro mes, y junio,
asi en mindscula pasa a ser un mes mas.

El 19 de Mayo era el dia elegido.

4P

Era el dia del encuentro con esas sensacio-
nes perdidas, con los sentimientos, con el
pasado, pero un pasado tan presente como
siempre, pero por encima de todo es nues-
tra cita, NUESTRA GRAN CITA, asi con
maytsculas, con nuestro querido campeén,

con el hombre que le da nombre a nuestro
club, con la persona que admiramos como
corredor y como ser humano.

El' Memorial Sargento Carmona
Paez, una clasica de nuestro calendario atlé-
tico, una obligacién que nos impone nuestro
corazén de corredor, una pasiéon que nos
llega de nuestra condicion de “carmoneros”,
en honor a ti querido Rafael que estds en
todos los cielos, pero muy particularmente en

| Gl

esos cielos repletos de luz, tan azules de
nuestra Bahfa, esos de tu tierra chiclanera,
de la Bahia de Cadiz, de la Isla. Pero tam-
bién esos pequefitos cielos, tan particulares
donde nos movemos los corredores popula-

(Continita en la pagina 17)
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De gran éxito se puede calificar la
primera travesia a Medina, a iniciativa de la
seccion de montafa. Fuimos 16 los que
comenzamos y terminamos los casi 30
kilometros que separan la junta de
deportes y la Venta El Carbon (Medina).
Tardamos casi cinco horas en hacer este
recorrido con varias paradas sobre el
itinerario. Después cenamos y regresamos
en un microbls hacia San Fernando a las
doce de la noche. La idea gustd, lo
pasamos bastante bien y a consecuencia
de esto empezamos a pensar en la
préxima.

La segunda travesia tuvo lugar
desde la playa de La Barrosa, dada la
imposibilidad que tuvimos para contratar
un autobus que nos llevase hasta Trafalgar
para hacer el recorrido que pensamos
inicialmente, que era Trafalgar - La Barrosa.
Al finalizar la marcha improvisamos unas
“mesas” sobre el paseo maritimo de la
playa donde cenamos, con celebracién de
cumpleanos incluido. Luego, unos se fueron

P -y

para sus casas Yy otros dormimos sobre la
arena menos de dos horas esperando al
amanecer, para posteriormente participar en
el homenaje a Rafael Carmona que le brinda
el ayuntamiento de Chiclana. Toda una
aventura.

Si quieres proponernos td un

itinerario para la proxima travesia, contacta
con Yeye (delegada de la seccion de
montafa) o con cualquier otro miembro de la
junta directiva.
Pasando a la seccion de triatlén, os cuento
que el habitual Triatlon de San Fernando se
celebrara con una importante novedad para
nosotros, ya que vamos a ser los
organizadores de dicho evento. La idea inicial
es que se celebre a finales del mes de
septiembre. Cuando llegue el momento si
esto llega a buen puerto, pediremos vuestra
colaboracion.

Para el mes de octubre llega
nuestra carrera popular a beneficio de los
enfermos de Alzheimer, ya estamos
trabajando en ella y proximamente os
enviaremos informacion tanto para animaros
(Contintia en la pagina 6)
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a participar en ella como para pediros vuestra
colaboracién en la organizacion de esa
carrera, ya sabéis hace falta mucho personal
para cortar calles, repartir agua, camisetas
etc...

Para la proxima temporada nos
gustaria estrenar nueva equipacion. Ya
estamos trabajando en ello, y en breve os
mandaremos una carta para que paséis por la
Sede Social a tallaros.

RESULTADOS

XVV__CROSS POPULAR AA. V. GARCIA
GUTIERREZ

Chiclana, 14 de Abril de 2007

Antonio Gutiérrez Estudillo, 2° Clas.Gral.
Fatima Garcia Bonet, 1? Sénior Fem.
José Luis Ayala Vila, 1° Vet. A

Rafael Fernandez Alonso, 2° Vet.C
Manuel Acosta Carrasco, 2° Vet. D

1l CARRERA POPULAR VILLA DE CONIL

Conil, 15 de abril de 2007.

José Guerrero Grimaldi, 3° Vet. B
Manuel Izquierdo Montouto, 3° Vet. C.

XXIl MEDIO MARATON COSTA DE LA LUZ

Rota, 15 de abril de 2007.

Pablo Fontan Soriano, 3° Clas. Gral.
Antonio Ramirez Gonzalez, 3° Vet. B
Lole Camacho Blanco, 1° Vet. D
Luis Miguel Torres Morera, 2Vet. D

XXI MEDIO MARATON BAHIA DE CADIZ

Cadiz, 22 de abril de 2007.

Club Carmona Péaez, 1° Clasificado por clubes.
Pablo Fontan Soriano, 1° Vet. A

Antonio Ramirez Gonzalez, 3° Vet.A

José Manuel Orellana Montero, 2° Junior.

Lole Camacho Blanco, 2° Vet. B

JesUs Lopez Formoso,2° Vet.C

XXII C. P. GUADALCACIN

Jerez, 28 de Abril de 2007.

Club Carmona Paez, 1° Clasificado por clubes.
Pablo Fontan Soriano, 1° Vet. A

José Luis Ayala Vila, 3° Vet. A

Manuel Camacho Blanco, 1° Vet. C

Isabel Montenegro Coufago, 22 Veterana

XIX CARRERA POPULAR TREBUJENA RIO

CUADALQUIVIR
Trebujena, 29 de Abril de 2007.

Isabel Montenegro Coufiago, 22 Sénior Fem.

(Contintia en . pagina 7)
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cada persona se lleva un mundo una de
otra.

Siguiendo con el hilo de mi histo-

ria todo comienza la manana del 10 de
Diciembre del 2006 con su nacimiento y el
destino quiso ser caprichoso y muy genero-
so conmigo dandome a mi hijo como regalo
de cumpleanos.
Pasados unos meses de su nacimiento
empecé los tramites para hacerle el carne
de socio y hice llegar a Lole y Ayala toda la
documentacion necesaria y me alegra enor-
memente que al dia de hoy el sea el socio
mas joven de nuestro club.

Cuando llegue el momento de que
el tenga uso de razén le haré saber que es
socio también le diré que no quiero influir
en sus decisiones en cuanto a aficiones,
estudios trabajo motivaciones etc y si el no
quisiera saber nada del mundo del atletis-
mo o del deporte en general yo lo compren-
deria.

Me gustaria también decirle que
si tomé esa decision de hacerlo carmonero
era porque esta familia del atletismo me
acogié en su seno y me hizo sentir como si
estuviera en mi propia casa, le intentare
inculcar el deporte en su vida pues pienso
que este es un hilo conductor sano y prove-
choso pues te hace enriquecerte como

persona sumado a los innumerables valores
que se pueden crear.

Le animaria a que compartiésemos
entrenos series y carreras incluso le pro-
pondria que fuese mi compaiero de entrena-
miento como ya lo fue en su dia su abuelo.

De momento no quiero correr sin
antes haber andado y me conformo con ver
su dulce carita y mandandome un fuerte
beso desde su carrito al lado de su mama en
la linea de meta de cualquier competicion a
la cual haya asistido.

Eso si me gustaria cumplir con un
gran suefio el cual a parte de escribirlo aqui'y
compartirlo con vosotros también lo redacta-
re para la revista Runners en su seccion
“impossible is nothing”, y no es otro que
poder llegar a meta del Maratén de Madrid
junto a mi padre y mi hijo y aunque sea de
forma simbolica pues ellos solo recorrerian
los Ultimos 195 mts podriamos entrar en
meta tres generaciones juntas.

Antes de despedirme me gustaria
dedicar este articulo también a todos los que
sedis padres e incluso a muchos de vosotros
que seais abuelos pues espero que 0s hayais
identificado con este articulo
UN SALUDO

(LITO)
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Antes de empezar con el articulo
en cuestion quisiera aprovechar la oportuni-
dad de dirigirme a vosotros, socios de nues-
tro club y lectores del boletin.

En primer lugar mandaros un salu-
do para continuar con una disculpa por mi
ausencia de articulos en boletines anterio-
res, pero dicha ausencia de articulos tenia
un motivo enormemente justificado pues
ha sido la llegada al mundo de nuestro
primer hijo y la verdad es que desde esta
llegada tanto M José mi mujer y un servidor
no hemos parado, pues estas pequenas
personitas te absorben durante las 24
horas del dia.

Este gran acontecimiento me ha
servido para tener un vinculo ain mas es-
trecho con vosotros los gaditanos pues el
ha nacido en la “tacita de plata”.

El todavia es muy pequefiin pues
tan solo cuenta con 6 meses de edad y
como no tiene poder de decision, me he
permitido el privilegio de hacerlo carmone-
ro, y espero que cuando crezca un poco el
esté orgulloso de mi decision, pues pienso
que le gustara formar parte de esta gran
familia y de esto precisamente trata este
articulo.

Hace ya algln tiempo escribi va-
rios articulos dedicados a mi padre “Mi
compafiero de entrenamiento” y "va por ti
pues ahora a llegado el momento que tan
ansiaba y era dedicar por primera vez un
articulo a mi retofio de 6 meses. Antes de
que naciera Ivan “el terrible” la gente de la
cual me rodeo, familia, amigos, compane-
ros de trabajo e incluso gente desconocida
con la que te cruzas por la calle cuando
vefan que mi mujer estaba embarazada me
comentaban, me decian e incluso me rela-
taban como cambiaria nuestras vidas cuan-
do llegase nuestro hijo al mundo, que era
muy bonita la experiencia del parto, de que
se nos acabaria las noches enteras sin
dormir, la responsabilidad que conllevaba,
lo bonito que era al llegar a casa después
de un dia largo y pesado de trabajo el ver
nada mas entrar en casa la sonrisa tan

entrafiable de tu hijo que te haria olvidar lo
cansado que vienes y los problemas que
tienes e incluso lo de cuando seas padre
comeréas huevos.

Todos estos comentarios los escu-
chas atentamente, los miles de consejos que
dan los abuelos los intentas captar y asimilar
pero todo esto se queda lejos de la realidad
cuando al llegar el alumbramiento es cuando
empieza tu propia experiencia y por muchos
consejos que te hallan dado esos ahora se
convierten en una nube de humo pues cuan-
do tienes esa cosita tan pequefha entre tus
manos es cuando te empieza a preguntar si
estas preparado para esta experiencia es la
gran carrera de tu vida tu maratén particular
y me gustaria haceros un simil de todo esto
que os cuento con el deporte al cual nos
dedicamos todos nosotros , el simil o el ejem-
plo es el siguiente uno de nosotros va ha
debutar en la prueba reina del atletismo el
maraton, y cuando se acerca o bien a la sede
o en el transcurso del inicio de cualquier
carrera popular y comenta a los compaferos
que se ha inscrito en la proxima maraton y
que va a si a estrenarse como maratoniano,
los que ya han probado las mieles del éxito
acabando un maratén empiezan a dar conse-
jos y a comentar su propia experiencia
haciéndole participe de todo esto al novato,
que si el temido muro del Km. 35, que tienes
que desayunar antes de la prueba, que cuan-
ta agua debes de beber durante la carrera,
de lo bonito del final etc. etc, pero todo esto
no sirve de nada cuando ese compaifiero se
encuentra en linea de salida para enfrentar-
se el solo con la distancia es en ese momen-
to cuando se pregunta si esta preparado, y es
cuando llega al Km. 35 cuando se enfrenta o
no con el temible muro y es cuado el solo
encuentra su éxtasis cuando se enfrenta a
sus Ultimos 195 mts. A lo que quiero llegar
con todo esto es a deciros que desde mi mas
modesta opinidn hasta que uno no vive en
sus propias carnes cualquier experiencia
todo lo demds no es que sobre pero queda
lejos de la realidad pues la experiencia de

(Contintia en la pagina 15)
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It MEDIA MARATON VIA VERDE DE LA
SIERRA

Olvera / Coripe, 1 Mayo de 2007.
Pablo Fontan Soriano, 3° General, 1°
Veterano.

| CROSS RUTA DE LOS ESTEROS
Chiclana, 1 de mayo de 2007

Roberto Menéndez Fraga, 2° Vet. A
Felipe Orpez Salas, 3° Vet. A

Lole Camacho Blanco, 1° Vet. C

Rafael Fernandez Alonso, 3° Vet. C
Manuel Acosta Carrasco 3° Vet. D
Fatima Garcia Bonet, 1° Sefior femenina
Manuel Del Cid Moscoso, 2° Vet. E

V_CARRERA ATLETICA CHICLANA SANTI
PETRI

Chiclana, 6 de mayo de 2007.

Pablo Fontan Soriano, 1° Vet.A
Roberto Menéndez fraga, 3° Vet.A
Lole Camacho Blanco, 1° vet.C
Luis Miguel Torres Morera, 3° vet.C
José Pinero Aido, 2° Vet. D

IX MILLA URBANA CIUDAD DEL PUERTO

Puerto de Santa Maria, 12 de mayo de
2007.

Manuel Izquierdo Montouto, 1° Vet. C

Il CARRERA ATLETICA FUENTE SOLEDAD
Chiclana, 13 de mayo de 2007.

Antonio Gutiérrez Estudillo, 3° sefior B.
Felipe Orpez salas, 1° Vet. A

Francisco Gairi Jerez, 3° Vet. A

José Guerrero Grimaldi, 3 Vet. B

Manuel Izquierdo Montouto, 2° Vet. B
Manuel del Cid Moscosio, 1° Vet. E
Antonio Espiau Castejon, 3° Vet. E

M? Carmen Gutiérrez Flores, 3% Vet. Fem.

XX MEMORIAL SARGENTO CARMONA PAEZ

San Fernando, 19 de mayo de 2007-05-26

Antonio Ramirez Gonzalez, 3° Gral.

Pablo Fontan Soriano, 2° Gral de veteranos.
Felipe Orpez Salas, 1° Vet. A.

José M? Ramirez Rubio, 3° Vet. A

Antonio Espiau Castejon, 3° Vet. D.

Elisa Orellana Montero, 12 Gral. femenina
Aurora Alfaro Arriete, 22 Junior femenina.
Isabel Montenegro Coufago, 1°Sen. B fem.
M? Carmen Gutiérrez Flores,2? veterana.

M? José Torres Quifioy, 3? Veterana.

Il C. P. DROGAS NO, PARQUE DE LA PLATA

Jerez, 26 de mayo de 2007.

Lole Camacho Blapco, 1°Vet. B
José Corrales del Aguila, 3° Senor B.
Francisco Garri Jerez, 2° Vet. A

| CARRERA URBANA "VILLA DE BARBATE"
Barbate, 3 de Junio de 2007.

Manuel Camacho Blanco, 3° Vet. D.

Paco Garri Jerez, 2° Vet. B.

José M? Valero Flores, 3° Vet. B.

Manuel Izquierdo Montouto, 2° Vet. D.
Rafael Fernandez Alonso, 3° Vet. D.

José Guerrero Quinoy, 2? Vet. B femenina.
Grimaldi, 3° Vet. C.

M? José Torres

(Contintia en la pagina 8)
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VIl CARRERA POPULAR "PUERTO BAHIA DE
ALGECIRAS"

Algeciras, 15 de Junio de 2007.

Manuel Izquierdo Montouto, 3° Vet. C.

M2 Carmen Mufioz, 32 Vet.A fem.

Mé Carmen Gutiérrez Flores, 2° Vet. B fem.
M2 José Torres Quinoy, 3? Vet. B fem.

X C. P. BDA. FUENTEAMARGA

Chiclana, 24 de Junio de 2007.

José Antonio Butrén Chaves, 2° Sen. B.
José M? Ramirez Rubio 1° Vet. B.
Manuel Camacho Blanco, 1° vet. C.
Manuel Del Cid Moscosio,2° Vet. E.

M° Carmen Gutiérrez Flores, 3% Vet, Fem.

VIil CARRERA POPULAR PAGUMO

Antonio Gutiérrez Estudillo, 3° Sen. B.
Raquel Lopez Calcis, 2° Sen. Fem.
José M? Valero Flores, 3° Vet. A.
Manuel Camacho Blanco, 1° Vet. C.
Rafael Fernandez Alonso, 3° Vet. C.
Manuel Bustelo Ramos, 3° Vet. E.
Belén Grimaldi Sanchez 32 Vet. fem

| CARRERA NOCTURNA, MEMORIAL PEPE

MARTINEZ ALONSO

Puerto Real, 9 de Junio de 2007.

ler Clasificado por equipos, Club Carmona
Paez, que dicho sea de paso dimos un
excepcional ejemplo de participacion
solidaria. jQuien no conocia a Pepe!

Antonio Gutiérrez estudillo, 2° Sénior B.
Manuel Camacho Blanco, 1° Vet. B.

Rafael Fernandez Alonso, 2° Vet. B.

(José Luis Ayala))

Laginald

BOLETIN,

(Viene de la pagina 12)

que me sonaba de algo. El gran CAMACHO,
grande por dentro y por fuera. Uno de los
mejores corredores de nuestra tierra, y
desde entonces, sabiendo que habia
entrado con D. Manuel Camacho Blanco en
Meta, me enorgullezco de que asi fuera, y
me encantaria que alguien nos hubiese
sacado una foto de ese instante, ya que la
pondria en el saléon de mi casa y me

enorgulleceria de tenerla y ver a ese gran
campedn entrando conmigo en meta.

i Que gran
honor, Mister President.!

Y es que después de tanto tiempo
sin correr, uno es que ya no conoce a nadie.

(José M?® Ramirez Rubio)

NUESTRO PASEO EN BURRO

Cuando recibi este correo
electronico pensé en la cantidad de veces
que en esta vida actuamos teniendo en
cuenta “el que diran”. A mi esta historia
me hizo reflexionar sobre nuestro
comportamiento y me ayudo a mirar las
cosas de otra manera.

Nuestro paseo en burro

Habia una vez un matrimonio con
un hijo de 12 afos y un burro. Decidieron
viajar y conocer el mundo. Asi se fueron los
tres con su burro, el chico a lomos de este.
Al pasar por el primer pueblo, la gente
comentaba: “Mira este chico maleducado:
el encima del burro y los pobres de los
padres, ya mayores, llevandolo de las
riendas”. Entonces la mujer le dijo a su
esposo :" No permitamos que la gente
hable mal del nifio”. El nifio bajo y se subid
el padre. Al llegar al segundo pueblo, la
gente murmuraba “ Mira que sinverglienza
ese hombre: deja que la criatura y la pobre
mujer tiren del burro, mientras el va muy
comodo encima.

Entonces tomaron la decision de
que fuera ella quien cabalgara sobre el
burro, mientras padre e hijo tiraban de las
riendas. Al pasar por el tercer pueblo, la
gente comentaba :” Pobre hombre.
Después de trabajar todo el dia debe de

llevar a la mujer sobre el burro. Y pobre hijo
jque le espera de esa madre!”

“ Siempre te critican, hablaran mal de ti

y sera dificil que encuentres aprobacion
general sobre tus decisiones.

Por lo tanto, haz lo que te dicte tu corazén”

Tras oir estos comentarios, los tres
se pusieron de acuerdo y decidieron subir al
burro para comenzar nuevamente su viaje: Al
llegar al pueblo siguiente, escucharon que los
pobladores decian: “j Son unos bestias, mas
bestias que el burro que los lleval, jvan a
partirle la columna!”.

Por ultimo, decidieron bajarse los
tres y caminar junto al burro. Pero al pasar
por el pueblo siguiente nho podian creer lo
que a voces de sus sonrientes habitantes
decian: “ Mira a esos tres idiotas: caminan
cuando tienen un burro que podia llevarlos”.
Conclusion: siempre te critican, hablaran mal
de ti y sera dificil que encuentres aprobacion
general sobre tus decisiones.

Por lo tanto, haz lo que te dicte tu
corazdn. | Haz lo que sientas!

(Jestis Lépez Formoso)
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El 2007 no ha sido hasta el
momento un afio ejemplar, cargado de de
competiciones, de recuerdos, de vivencias
atléticas. Es mas ha sido cicatero, racano, y
decepcionante.

Y asi sin mas, echando la vista
atras solo recuerdo el Maratén del Pavo en
Espera, donde si me esperaron., y el
Campeonato Militar de Campo a Través en
Rota.

Luego hubo un paréntesis del que
no quiero acordarme por la lesion acaecida
y la posterior y postrera reaparicion en el
Memorial Carmona Péez.

Después del Carmona, tampoco,
esta vez por motivos laborales, no ha
habido ocasion de saborear la competicion
y por irse se fue hasta el Fan-pi que
organizdé el Ter de Armada en San
Fernando y que es una de mis
competiciones favoritas.

Muchos de vosotros la conocéis,
pero otros quizas no.

El Fan-pi se trata de correr desde
la linea de Salida dentro del Tear, hasta el
2° Campamento. Cruzar a nado el caio 18
hasta la isla del Pino, correr por la isla unos
400 mis., volver a cruzar a nado el cano
18, correr hasta la Petrolera, al fondo de la
Clica y después, y ahi es dénde empieza lo
verdaderamente interesante, deslizarte,
hundirte, chapotear, sobrevivir en el fango,
por eso hay que hacerlo con la marea bhaja.
Es una distancia de un kilometro y medio
aproximadamente.

El que no lo haya hecho nunca
tiene que buscar la mejor forma de
adaptarse y moverse por el fango. Ahi es
donde saldrés victorioso o te hundirés en la
miseria mas absoluta , porque si intentas
andar te hundes hasta las trancas.

Unos lo hacen tumbaos, otros a
cuatro patas, otros de espalda y otros
tienen la habilidad incluso de deslizarse
andando. En fin que hay una amplia

variedad de estilos y cada elige con el que se
encuentre mas comodo.

Una vez que sales del fango,
vuelves a correr hacia la linea de meta, si
puedes, claro, que estd en el 2°
Campamento, donde una vez que has llegado
te espera la manguera a presion, ya que
tienes barro hasta en el cielo de la boca, y un
olorcito a marisco que tira “pa” atréas.

Es una competicion dura pero muy
atractiva en la que he cosechado algunos
buenos resultados y en la que me hubiera
gustado estar, pero no pudo ser y ademas
fue imposible, ya que siempre se ha dicho
que primero esté la obligacion y después la
devocion.

Y asi llegamos hasta finales de
Junio. Y alli se me presentd la oportunidad de
volver a sentirme corredor en la tan temida
ya preciada a la vez Carrera de
Fuenteamarga., mas conocida por algunos
por “Cuesta amarga”. ¢Que por qué?. Pues el
que se pregunte eso que se dé una vueltecita
por alli el afio que viene.

El dia se presenté con calorcito, jni
que estuviéramos en veranol. Y la cabecita
sali6 rapidita. Me coloqué detras de un
grupito en el que iba Juan Carlos Jiménez
Sena, y al que se nos unié un tal Camacho, o
Lole, que era como lo llamaba la gente y que
al parecer era muy popular. Camacho es de
nuestro club, porque llevaba una camiseta
igual que la mia. Fuimos juntos un trecho y
después él se fue para adelante.

La segunda vez que ibamos a
coronar el “Angliruamarga” me esperd vy
conseguimos coronar y llegar juntos a la
meta.

Me dijo que nunca habia entrado
conmigo, los dos a la vez, y asi lo hicimos
cogidos de la mano.

Luego me fui enterando por los
demads que era LOLE CAMACHO, el
PRESIDENTE de nuestro Club. “Joé” y a mi

(Contintia en la pagina 13)
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ESGUINCE DE TOBILLO

(Vox populi: “dejince de tobillo”).
El esguince - “dejinze” de tobillo.

Doctor: El tobillo trabaja como una bisagra
en la flexion dorsal y en la flexion plantar.

-Y dice una voz popular, “que pufieta sera
eso de flexion dorsal y flexion plantar” o me
lo dicen en cristiano o no me entero “ni
papa”.

-El Doctor Quelisto Soy, nos va a ayudar a
desdramatizar un poco y nos lo explicara
sencillamente:

Flexion: lo que se dice doblar el cuerpo, el
espinazo o el tronco, o algin miembro,
Jvale?,

Dorsal: Relativo al dorso, vamos al “lao”.
Ejemplo: “me duele el lao”.

Y prosigue la disertacion del tobillo.

- Los ligamentos del tobillo comprenden los
ligamentos tibioperoneos distales, el liga-
mento deltoideo en el lado interno y los
ligamentos peroneo-astragalinosposterior
en el lado externo.

-(Me lo repitan, “joé”). Dice la voz del pue-
blo llano.

El Doctor “Juanito Sabijondo” contesta:
-ligamentos tibioperoneos son los ligamen-
tos que son de la tibia y del peroné como su
nombre indican. Si es muy facil chiquillo.
Distales se refiere a lo que dista, es decir la
parte de un miembro mas separada de la
linea media. El deltoideo es el hueso del
talon y el astragalo es el hueso del talon
que se junta con la tibia y el peroné. Si esta
“chupao” chaval.

Bueno pues una vez que sabemos donde
estan las cosas, diremos que las lesiones
ligamentosas externas del tobillo son aque-
llas que nos ocurren cuando tenemos lo

que Ustedes conocéis por “dejinze”, para en-
tendernos.

Esta lesibn es con mucho la més
frecuente y la responsable de la mayor parte
del tiempo perdido por lesiones en atletismo.

Como resultado de la mayor debili-
dad de los ligamentos externos, (los de fue-
ra),es mas probable que el deportista gire el
pie hacia dentro. Estas lesiones ocurren habi-
tualmente sobre superficies irregulares, (las
que tienen baches y boquetes).

La contractura del tendén de Aquiles
predispone a las lesiones ligamentosas exter-
nas al forzar el pie en inversion. No eso no
significa que tenga que mojarte el pie, sino
que tu pie se invierte, vamos que cambia la
posicion.

Los ligamentos externos del tobillo
se desgarran habitualmente en una sucesion
previsible, vamos para que lo entiendas, el “
dejinze” de toda la vida.

Con la mayor inversién, todo el peso
del cuerpo del deportista se apoya sobre el
tobillo en flexion dorsal (doblar el cuerpo rela-
tivo al dorso, pero jojo! que no tienes que mi-
rar detras) mas acentuada.

El ligamento peroneo - calcaneo (del
peroné y del calcaneo), esta ahora en posicion
vertical, (para arriba) no horizontal (que es
cuando te acuestas), con respecto al suelo y
también se desgarra, con lo que la combina-
cidn se convierte en un “desgarro ligamentoso
doble”, vamos el “dejinze de toda la vida” pero
con mas dolor y “hinchao por to los lacs, y con
mas cardenales que el vaticano”.

Las lesiones ligamentosas graves
van acompafadas de una sensacion de des-
garro, de dolor e incapacidad para sostener el
peso del cuerpo. (No tienes cojones de poner
el pie en el suelo; picha®.).

La piel que rodea los ligamentos
laterales (como los del fathol) es laxa; (no, no
es ningun taco, es que la piel se te pone floja.
No, la piel, jporrital.) y te aparece tumefaccién
con facilidad. (Tumefaccion es que se te hin-

(Contintia en la pagina 10)
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cha un huevo. No, cojones, es un decir, lo
que se te hincha un montén es el tobillo.)

Puede aparecer equimosis alrede-
dor del talon o incluso hasta los dedos a
causa del desgarro de los vasos lesionados.
( la equimosis no tiene que ver con los ca-
ballos, se refiere a la extravasacion de la
sangre. No, no va de vampiros, sino que se
refiere a un moreton gordo).(los vasos no
son para beber agua sino los que tenemos
en el cuerpo que llevan sangre).

Y por Ultimo decirte lo que tienes
que hacer cuando tengas el famoso
“dejinze”:
1°. Radiografia para ver que no tienes roto
nada (fragmento de hueso desprendido del
peroné).

2°. Aplicacion de hielo para la tumefaccion.
Repasa el vocabulario aprendido, qué quie-
res que te lo demos todo hecho.
3°. Compresion. (apriétatelo con una venda).
4°, Elevacion. No a los cielos no. Poner el pie
sobre un cojin para que esté “altito”.
5°, Baios de contraste. (48 horas después).
No hace falta que vayas a un Bal-
neario. En tu casa con una palangana y agua
caliente y fria, llega. Ahora si quieres un Bal-
neario vete a Fuenteamarga y métete la
cuesta entre pecho y espalda y se te van a
quitar todos los cuentos.

(José M? Ramirez Rubio)

Carrera Popular de Barbate
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UNA ESPINITA CLAVADA

Ya esta aqui el verano y la tempo-
rada toca a su fin menos para los mas arti-
bles que alin en verano siguen compitiendo
y que yo respeto tanto pues yo lo he hecho
pero para los que paran como para los que
no, todos coinciden en sus visitas a la playa
y al campito cargados con todo un arsenal
compuesto por tumbona, mesa picnic, som-
brilla, barbacoa, colchoneta, balén de nivea ,
la mujer, la suegra, los ninos y la prima de
Albacete.

Ya lejos queda el mes de Abril don-
de en el Gltimo fin de semana se celebro la
xx edicién del Mapoma y porque os cuento
esto os estaréis preguntando muchos de
vosotros y a continuacion os .o voy a explicar
con la siguiente historia.

Tengo un buen amigo ademas de
companero de trabajo que desde nace va-
rios anos cuando va llega:icu el mes de Oc-
tubre me comenta , el proximo Maponia lo
correremos a lo que yo le respondo pucs
claro gue si, pero desgraciadamente para él
siempre que se acerca la fecha no puede
asistir, por uno u otro motivo , ya sea por
lesion o por cualquier problema de otra indo-
le él no puede llevar a cabo su sueiio que es
astrenarse en el Maraton de Madrid incluso
el aio pasado llego a estar inscrito y con
dorsal pero desafortunadamente en el ulti-
mo momento una lesion le volvié a truncar
su sueho e ilusion dejandome una vez mas
sin companero de viaje, de aqui el titulo de
este articulo una espinita clavada es la que
tiene mi amigo, pero yo con estas lineas y mi
mejor arma la pluma o mejor dicho en los
tiempos que vivimos el leclado quiero trans-
mitirle que no se desanime pues se y anhelo
yue al final el destino decidira que participe
en esta carrera, la cual vuelvo a reiterar que
le hace una ilusion especial pues como ma-
dridista que es le encantaria correr en la
ciudad del equipo que le hace vibrar todos
los domingos.

También se de buena tinta y doy fe
como los notarios que el dia que participe

hard un buen papel pues le considero ademas
de buena persona un buen atleta.

Desde estas lineas quiero decirte ami-
go Pepe que vas a conseguir quitarte la espina y
espero que nos veamos juntos camino de Ma-
drid pues me tienes de anfitrion de mi tierra para
lo que necesites, estaré junto a ti cogiendo el
dorsal en la feria del corredor, en el calentamien-
to previo a la carrera, en la linea de salida, inclu-
so en el pistoletazo, pero eso si después tu para
adelante que tu ritmo es muy fuerte para mi,
pero si te pido que cuando yo llegue a meta me
estés esperando para contarme amigo que te
has quitado la espinita clavada y has disfrutado
del Mapoma como nadie y después quisiera
escucharte en el viaje de vuelta como ha sido tu
experiencia, lo que has sentido al verte rodeado
de cientos de personas anidandote, de lo duro
que eran las cuestas de como te has emociona-
do al escuchar la banda sonora de carros de
fuego o del Aleluya de Hendel de como te has
sorprendido al escuchar la cacerolada del Km.
30 y del éxtasis final al entrar en el retiro en el
paseo de los coches para enfrentarte a los Ulti-
mos 195 mts todo esto quiero escuchartelo de
tu propia boca amigo.

Para los lectores que no sepais de
quien estoy hablando os diré que se trata de
José Maria Ramirez natural de Conil y que nos
deleita boletin tras boletin con sus bonitos arti-
culos.

UN SALUDO

(LITO)
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