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» Circuito Alpino: maratones de montafia
muy exigentes

» Madrigueras: diez millas muy clasicas

CORRICOLARI nacié en 1986 con una clara vocacion, y el deseo - 100 km en 24 horas: afronta el reto

de ayudar a los corredores a recabar informacién de todo tipo .
sobre una actividad incipiente en aguellos momentos. Hoy, por * Contra el estrés,

=

SOUCOnY

190775 175, I

CONTRA EL ESTRES
NADA MEJOR
AG.

SABLES,
ULTRA-RESISTENCIA
EN ESTADO PURO

QUE CORRER

suerte, correr esta consolidado del todo. nada mejor que correr
Corricolari, la revista de corredores mas veterana de Espanfia, - Maratén femenino:

se convirtié pronto en la referencia de los corredores Jse estanca la élite?
aficionados de nuestro pais. Durante 25 aflos hemos paseado A .

con orgullo esa marca, esa cabecera, la de “Corricolari, el * Baikal, correr sobre hielo
corredor y su mundo”. Se nos ha identificado en algunos casos - Jerusalén, una carrera
como una publicaciéon de una sola autonomia, cuando lo que por la historia de la religién

realizaba Corricolari era un homenaje a los pioneros de la . .
carrera pedestre. Jugando con el termino korrica se castellanizd * Sables, la ultra-resistencia
y dio como resultado Corricolari. Ahora, sin renunciar a nuestro en estado puro

orig’e.n, mantepiendq nug;tra filosofia pero ampliando.nuestro « Actualidad de las marcas
espiritu de universalizacién como ha pasado en la sociedad con o

este deporte, hemos considerado el momento de empezar una * Bomberos y Policias

nueva etapa, y pasar a denominarnos Corricolari es correr. preparan Nueva York

Mantenemos orgullosos el Corricolari, pero agregamos, « El calendario mas completo
remarcamos Yy le damos protagonismo total a lo que nos Lo

mueve y Nos une: correr. * Cronicas de carreras

El tiempo nos ha dado la razén y correr se ha convertido - Ciencia y deporte

en algo popular y masivo. en el Maratén de Madrid

Correr ha pasado en pocos afios de ser una actividad L. 3
minoritaria, una actividad casi de culto, a algo conocido y * Analisis de la Newton Gravity
practicado por millones de personas en todo el mundo. Correr » Entrevista a Elena Maria Espeso
es ganar salud, disfrutar; correr es un medio para compartir o L.

experiencias, para viajar, para hacer equipo y club; correr es » Triatlén: técnicos allende fronteras
en definitiva un argumento tan importante que justifica por * Ventajas del suscriptor

si mismo nuestra decisién de transformarnos en Correr. de corricolari es correr

Gracias a todos los Corricolaris que hacen posible Corricolari . .

es correr. » Antiterapia: 100 km en 24 horas

* Tienda Corricolari

* Zancada: medalla al cuello,
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PROPU ESTA [ Carreras de montafia |
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Con el Maratén Alpino Madrilefio
se inicia un circuito que este afio
constara de cinco carreras.

Maratones de Montafia muy exigentes

Madrid, Euskadi, Galicia, Catalufia y Andalucia acogeran pruebas del Circuito

{por Redaccion}

EL CIRCUITO ALPINO, ESE GRUPO DE EXI-
GENTES, DUROS Y BELLOS MARATONES DE
MONTANA, REGRESA CON GRANDES NOVE-
DADES. DE JUNIO A NOVIEMBRE PODRAS
TOMAR PARTE EN PRUEBAS CLASICAS O
DE NUEVO CUNO, QUE TE PERMITIRAN DIS-
FRUTAR DE UNA ESPECIALIDAD EN ALZA,
CORRER PRUEBAS DE ENORME DUREZA Y
DESCUBRIR ZONAS DE GRAN ATRACTIVO.

El circuito alpino es unico. Retine a un
grupo de maratones de montafia entre los
que se encuentran algunos de los mas be-
llos y mejor organizados, en un reto sin si-
militud en el resto del mundo. La edicién
de este afio llega cargada de novedades.
Al Alpino Madrilefio, Alpine de Galarleiz,
Penedos do Lobo y Jarapalos, se une el
Puigsacalm Extreme Mountain Marathon,
en La Garrotxa, Gerona. Asi, el Circuito lle-
ga a Catalufia, una de las zonas con mayor
aficion y nivel en esta especialidad de ca-
rreras por la montafia. El Circuito pasa a
tener mas de 200 km y mds de 20.000 m
de desnivel acumulado. Para optar a los

premios finales del circuito los corredores
tendran que completar 4 de las 5 carreras,
eligiendo ellos mismos las pruebas en las
que tomar parte.

Otra novedad es la entrada como patro-
cinador del Circuito de la firma deportiva
Tecnica. Con su patrocinio, el Circuito ten-
dra premios en metalico para los podios ab-
solutos (3 primeros y primeras), que salen
de la suma de los mejores puestos en cua-
tro maratones del Circuito que hayan fi-
nalizado. Pero el espiritu del Tecnica Cir-
cuito Alpino 2011 no es sélo atraer y pre-
miar a la elite. Por eso, todos los que aca-
ben, como viene siendo habitual, tendran

5 CARRERAS,
214 KM, MAS DE
20.000 M

DE DESNIVEL
ACUMULADO...

trofeo y regalos de los colaboradores y pa-
trocinadores del Circuito: Tecnica, las re-
vistas Corricolari y AireLibre, Salomon,
Trespass, X-Socks y Hi-Tec. Los mas va-
lientes, los que se atrevan con los 5 ma-
ratones del Circuito, tendran un reconoci-
miento especial.

Novedad es también que el Tecnica Cir-
cuito Alpino 2011 tendra inscripcién pre-
via para un mejor control y seguimiento de
los corredores que lo realicen. A través de
la web www.corricolari.es se podran ins-
cribir los corredores al Circuito, y por sélo
10 euros recibiran una camiseta, ademas
de otros servicios. Las inscripciones se po-
dran realizar desde el 1 de junio. Asi las
clasificaciones del Circuito seran mas
agiles y seguras. Solo los inscritos podran
clasificarse para el Circuito.

Las pruebas, una a una

»12 de junio. XV Maraton Alpino Ma-
drilefio (Cercedilla, Madrid). Calificado

4 EOITER « JUNIO 11 -




LOS QUE SE
ATREVAN CON

LOS 5 MARATONES
DEL CIRCUITO,
TENDRAN UN
RECONOCIMIENTO
ESPECIAL

como “posiblemente el maratén mas duro
del mundo”. Son 42 kilémetros de reco-
rrido por la zona central de Guadarrama,
y de una dureza extrema por sus cons-
tantes subidas y bajadas, el terreno, la al-
tura... Quizas —o casi seguro— que cuan-
do leas estas paginas las inscripciones es-
tén ya agotadas. Son 350 plazas y suelen
agotarse como mucho en 1-2 dias. Opcién
alternativa puede ser la realizacién del
Cross Siete Picos.

>17 de julio. XVI Maratén Alpine Galar-
leiz. Se celebrara por los Montes de Or-
dunte, Vizcaya. Es el maratén de monta-
fla mas veterano de Espaiia y la peninsu-
la. Un clasico con un fantastico ambien-
te que retine a 1.500 corredores, marcha-
dores y ciclistas (las tres modalidades en
que se realiza). La salida esta instalada en
la localidad burgalesa de San Pelayo y la
meta es en Zalla, que recogio el testigo
hace dos afios de las campas de Otxaran.
Es una prueba imprescindible para todos
los amantes de lo alpino. Puede realizar-
se también andando o en bici. Significa co-
rrer por las cimas de Ordunte, pasar por
el area recreativa de La Porqueriza o ha-
cer la “durisima” cuesta del Prado de
Martintxu. Cuidadisima organizacién con
charla, coloquio, proyeccion de video de
la edicién anterior, homenajes el dia pre-
vio en el cine de Zalla, y espectacular re-
cibimiento a los participantes en la zona
de llegada. Ademas, los alojamientos de
todo tipo que concierta la organizacion son
numerosos. Localidades como la propia
Zalla, Balmaseda o Villasana de Mena tie-
nen todo como para pasar un fin de semana
extraordinario en lo deportivo y en lo gas-
tronémico.

>18 de septiembre. Maraton Penedos do
Lobo. Lugar de celebracién: estacion in-
vernal de Manzaneda, en Orense. Fue el
primer maratén de montafia de Galicia.
Este afio llegard a su tercera edicion con
nuevo recorrido y sigue aumentado la par-
ticipacién. Esta edici6n incorpora la mo-
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dalidad de bicicleta y sube el nimero de
inscritos a 250. La distancia es de 42,195
kilémeros y su desnivel acumulado de
3.272. El punto mas alto esta situado a
1.790 m justo antes del paso por el medio
maraton, y el mas bajo estd situado a 850
m, en Requeixo.

»23 de octubre. Puigsacalm Extreme
Mountain Marathon. De Galicia a Cata-
lufia. El incomparable marco de la co-
marca de La Garrotxa acoge esta prueba
que entra en el Circuito por primera vez.
Esta carrera sorprende por su paisaje ex-
cepcional y, ademas, por la visita a loca-

Los perfiles de la diversas
pruebas son de enorme dureza.

lidades como Besalu, Olot, Santa Pau o
Ridaura, que se tornan obligadas. Mas de
6.000 metros de desnivel acumulado.

>12 de noviembre. Maratén Alpino Ja-
rapalos en Alhaurin de la Torre, Mala-
ga. Otro clasico con gran dureza, bellos
paisajes y magnifico ambiente. El Valle
del Guadalahorce acoge esta prueba de
44 kilémetros y mas de 4600 metros de
desnivel acumulado. El Pico Mijas, de
1.150 metros, que es Observatorio del Ins-
tituto Nacional de Meteorologia, popu-
larmente conocido como “la Bola”, es el
punto més alto. @

* JUNIO 11 « EEMTEF 5
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10 Mlllas de Madrigueras

Todo empieza en el “far west" albaceteno y nadie lleva “colt” en la

cintura, pero se ponen el “buzo” de currela

-RING, RING, RING (EL TELEFONO)

- ¢DIGA? (UNA VOZ FEMENINA AL
DESCOLGAR)

- ME HAN DADO ESTE NUMERO COMO...

- ESTO ES ASESORIA SAN JORGE.

- ENTONCES, ;NADA TIENE QUE VER CON LA
ORGANIZACION DE UNA CARRERA DE
ATLETISMO?

- PUES VA A SER QUE Si. LE PONGO CON
FULGENCIO GARCIA.

- (ESPERO, EN ESTE CASO NO DESESPERO)

- Si, DIGAME USTED.

-ES QUE BUSCABA UNOS DATOS SOBRE LAS
10 MILLAS DE MADRIGUERAS, Y ME
PREGUNTABA SI PODiA ATENDERME.

-LA PRUEBA EMPEZARA A LAS 19,30 HORAS
DEL SABADO 11 DE JUNIO.

- (QUIERE INSCRIBIRSE?

- QUIERO ESCRIBIR.

El 27 de agosto de 1987, por el impul-
so del fallecido Francisco “El Rulas”
Garcia, abogado, discapacitado fisico y
promotor del deporte en la localidad alba-
cetefia de Madrigueras, naci6 el “Club Po-

Una prueba bajo

el agua: unas veces
por {luvia y otras

por los manquerazos
para refrescar a

la tropa del atletismo

lideportivo 27 de Agosto” como resulta-
do de unas cuantas reuniones y gestiones.
Surgié con secciones de atletismo, balon-
cesto, ciclismo y tenis, entre otras.
Cuando “El Rulas”, un hombre muy es-
timado, “fan” de la silla de ruedas a la fuer-
za, muere en 1993 con 39 afios, se empie-
za a intuir el cambio de rumbo del club.
Coge el relevo su hermano Florencio
Garcia, un asesor fiscal que, cinco afios des-
pués, independiza la seccién de atletismo
y nace el “Club Atletismo 27 de Agosto”.

{por Pedro Gale / estadistica Ernesto Diaz}

Ahora cuenta con unos 150 socios, 40 de
ellos mujeres. Ninguno tiene que acoqui-
nar cuota, dado que, como tal, no existe.
En la equipacion de sus 70 atletas de di-
ferentes edades domina el color rojo. Y lo
mismo corren que organizan, todo depen-
de de las fechas y de las obligaciones.

Para mejorar la relacién estos adictos al
27 de agosto, una vez al afo, y en esa fe-
cha, se retinen en el paraje denominado
El Miré6n, en una finca que territorialmen-
te pertenece en lo administrativo al pue-
blo de Golosalvo, distante 15 km de Ma-
drigueras. Alli el programa para los 150-
200 asistentes, porque se suman los volun-
tarios que acttian en la carrera, cambia
poco de afio a afio.

Al objeto de abrir el apetito, una carre-
rita de 8 km sobre piso llano, en zona de
cultivos de regadio; luego almuerzo, con
gazpacho y un arroz de campo debido al
talento de cocineros como Tomas Mora y
Francisco Atienzar, y después de muchas
risas, los bailables de la tarde con servi-
cio de megafonia.
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El “presi” Florencio Garcia, que decla-
ra 42 afios de edad y uno mas en el pré-
ximo mes de julio, le dio al fttbol hasta
sus tiernos 11 afios. Luego su hermano
Francisco le llevé por otros rumbos has-
ta desembocar en esta pasién que llama-
mos Correr.

Desconozco si Madrigueras es el “rei-
no de los Garcia”, pero seis “garcias” hay
en la directiva y Félix Garcia es el presi-
dente de la Asociacion de Discapacitados
Amima, que patrocina estas 10 millas, uno
de los eventos mas antiguos del potente
Circuito de Carreras Populares de la Di-
putacién de Albacete, con 40 pruebas y
200.000 euros.

“Tenemos en Madrigueras una milla ur-
bana con treinta ediciones, pero preten-
diamos una prueba con mds metraje”, nos
explica Fulgencio Garcia. “La gente no
queria un medio maratén porque hay mu-
chos en las cercanias, ni una carrera de
10 km”, prosigue. “Nos daban envidia los
de Villamalea con sus 3 Leguas”, aclara.
“Asi que en el 2000 nos pusimos a la fae-
na con las 10 millas™, concluye.

Con 100.000 pesetas para trofeos “y algo
de merienda”. Y 72 participantes. Desde
entonces, primero en julio y luego en mayo,
y desde 2004 siempre en el mes de junio,
las 10 Millas de Madrigueras se han ido
consolidando. Primero como el principal
acontecimiento deportivo de un dia en el
pueblo; segundo como carrera firme en el
panorama atlético castellano-manchego.

HISTORIAL

10 Millas de Madrigueras

2000 2006

José Antonio Casajus 52:13 Lalami Cherkaoui (MAR) 50:08
Rosa Maria Vega 1h05:43 Pilar Igarza 1h00:34
2001 2007

Conrado Onate 50:16 (%) Abdelaziz Dahhaoui (MAR) 51:08
Rosa Maria Vega 59:27 Pilar Igarza 1h01:49
2002 2008

Conrado Onate 52:11 Said El Wardi (MAR) 51:38
Rosa Maria Vega 1h02:05 Wafiya Benali (MAR) 1h01:04
2003 2009

Diego Camacho 52:24 Rachid Nadij (MAR) 52:45
Mari Carmen Baldo 1h03:44 Cristina Loeda 1h05:29
2004 2010

Mustapha El Filile (MAR) 51.48 Andrés Micé 50:07
Rosa Maria Vega 1h07:47 Marfa Angeles Magan 1h06:45
2005

Said El Wardi (MAR) 49:37

Rosa Maria Vega 1h12:08

(*) Existen serias dudas sobre la anunciada distancia de 16.090 metros recorrida en el afio 2001,
la primera del Circuito de Carreras Populares de la Diputacién de Albacete.

Unas veces bajo la lluvia, las menos, y
otras con sol abrasador... también bajo el
agua por las 50 mangueras que refrescan
a la tropa del atletismo venida de las Co-
munidades Auténomas de Murcia, Casti-
lla-L.a Mancha, Madrid, Comunitat Valen-
ciana y... jCanarias, toma ya!. Sin fijos

Las 10 Millas de Madrigueras es una
prueba muy querida por los populares.

para corredores, la edicion de 2011 tendra
12 000 euros de presupuesto y colabora-
ci6n con la junta local de la Asociacién Es-
pafiola de la Lucha Contra el Cancer.

Los 16.090 m empiezan a disputarse des-
de el céntrico Parque Municipal, donde
también estd ubicada la meta. Antes eran
dos vueltas de unos 8 km con
un 50% de piso de tierra. Los
atletas callejeaban por Madri-
gueras, salian fuera del pueblo,
subian a hacia la ermita de San
Jorge, descendian y finalmen-
te llaneaban. Desde 2010 son
tres las vueltas a un circuito més
corto y mas urbano.

Hay que considerar actores
de estas 10 millas no sélo a los
corredores, también a los orga-
nizadores. Todo empieza el
mismo dia de la carrera con una
cita en el Far West albaceterio,
un pub del que, después de to-
mar un “algo” y charlar un rato
sobre la tltima hora, todos los
organizadores salen del local
sin “colt” en la cintura, pero si
con el “buzo” de currela.

Pedro Angel Carcelén es una
especie de hombre-orquesta
estando aqui y alla; Gabriel
Picazo y Juan Miguel Garcia
son los que tienen las listas de

* JUNIO 11 « EENTEF 7
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inscritos para cotejarlas; José Manuel He-
rreros esta en las operaciones para la co-
locacion de vallas y pancartas, para el pin-
tado de “flechas” en el asfalto; Carmen Ce-
bridn y su gente se ocupan del avitualla-
miento —que nadie se empefie, no hay bo-
cadillos de jamon de Jabugo—; Jestis Ma-
nuel Utiel y Emilio Valera llevan el con-
trol del circuito.

Y hay maés, Toni Rodiel
—nada que ver con el persona-
je Bob Esponja— resuelve la
distribucién de esponjas; Die-
go Milla no falla con las bebi-
das y José Atienza o Pepe “El
Rubio”, mas o menos el San
Pedro de Madrigueras, tiene
las llaves que abren los “para-
isos” del Pabellén de Depor-
tes, de la Sala de Cultura y
de... su casa. Ver y saludar a
toda esta gente, me encantaria.
Quedan pocos romanticos, es
una especie a extinguir.

Lo anecdotico casi siempre
suele acompafiar a cualquier
acontecimiento. El récord de
la carrera en Madrigueras lo
tiene el marroqui Said E1 War-
di, con 49 minutos y 37 segun-
dos; pudo haber hecho bastan-
te menos si no se hubiera toma-
do el final de la prueba con tan-
ta despreocupacién porque,
distanciado lo suyo del segun-

8 EOITEN - JUNIO 11

do, hizo andando los 100 metros tltimos,
mirando a derecha e izquierda saludando
al pablico.

La crisis acab6 con el “plus” econémi-
co al récord, segtin nos han informado,
como también que, en 2009, se retraso el
comienzo de la carrera... al estar previs-
to un entierro.

SUSCRIBETE

15 €/aino

En 2005, el afio del
récord, el vencedor hizo
andando los tltimos

100 metros y en 2009

la salida de [a carrera

se retrasd por un entierro

Por dltimo, me voy a permitir unos da-
tos sobre Madrigueras, una localidad de
4.700 habitantes a 30 kilémetros de Al-
bacete y enclavada en la comarca de La
Manchuela. Lo digo porque ademas de un
juego de cuchillos patateros —especialidad
“made in Albacete”— y un manguerazo de
agua —a veces viene bien, otras resulta una
cabronada—, los foraneos, si se organizan,
pueden ver la iglesia de San Pedro y San
Pablo, de estilo rococd; los yacimientos
arqueolégicos de Berli, aproximadamen-
te a 5 km; echar una ojeada a la Plaza de
la Iglesia, punto neuralgico.

Y adquirir ademas alguna romana para
pesar a capricho o como un capricho de
decoracién; de probar vinos locales he-
chos de uva variedad cencibel y de catar
los caracoles de Meri en el bar El Caza-
dor. Por si fuera poco, por aqui hay mu-
cha buena gente. @

El Rincén de Gabi

(Y La carrera de Madrigueras se |
| complementa con placeres culinarios.
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Ya estan aqui.

Llegan una vez mas los
100 km en 24 horas.

La prueba creada para
conmemorar el nimero 100
de Corricolari se celebrara
los dias 11y 12 de junio.

El polideportivo

Juan Antonio Samaranch
se presta a recibir a los
mas de mil participantes
gue tomaran la salida.

10 COHTER - JUNIO 11
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'ANDAR Y/O
'CORRER UN
DiA ENTERO

Cambla el lugar de salida y llegada pero

LA CONSEJERIA DE MEDIO AMBIENTE, VI-
VIENDA Y ORDENACION DEL TERRITORIO
DE LA COMUNIDAD DE MADRID, Y LAS RE-
VISTAS CORRICOLARI ES CORRER Y AIRE-
LIBRE CONVOCAN A ANDARINES, CORRE-
DORES Y DEPORTISTAS ADISFRUTAR DE LA
RED DE VIAS PECUARIAS DE LA COMUNI-
DAD DE MADRID Y DEL PARQUE REGIONAL
DE LA CUENCA ALTA DEL MANZANARES.

El recorrido

Todos los participantes reciben el rut6-
metro del recorrido tramo a tramo. Ese
rutémetro que se les sella en los tres po-

no la filosofia de la prueba

KILOMETROS

lideportivos debe de ser su guia durante
toda la prueba.

El recorrido de los 100 km en 24 horas,
tras abandonar hace afios la salida y lle-
gada en La Peineta, es esencialmente por
tierra. Es duro y exigente, pero es bello.
Recorre la Red de Vias Pecuarias de la Co-
munidad de Madrid, yel Parque Regional




DATOS DE INTERES

INSCRIPCIONES: hasta el 6 de junio, 50
euros. Dia de la prueba, 60 euros. 25 y 30
euros en el caso de la distancia de 35 km.

RECOGIDA BOLSA PREVIA: en la sede
“de Corricolari. Recogida bolsas y dorsales
el dia de la prueba: desde las 9 horas en el

SUSCRIBETE
15 €/aino

AREAS DE DESCANSO: polideportivos
de Colmenar Viejo, Tres Cantos y San
Sebastian de los Reyes.

FISIOTERAPEUTAS DE ANTITERAPIA:
polideportivos de Colmenar Viejo, Tres
Cantos y San Sebastidn de los Reyes.

Polideportivo Juan Antonio Samaranch.
HORA DE SALIDA: 12 horas.

LUGAR: Polideportivo Juan Antonio
Samaranch.

POSIBILIDADES: 100 km en 24 h individual;
35 km individual 0 100 km por relevos.

AVITUALLAMIENTOS: cada 10 km.

ENFERMERAS: polideportivos de
Colmenar Viejo, Tres Cantos y San
Sebastidn de los Reyes.

BUS DE RETIRADOS: en polideportivos
de Tres Cantos y San Sebastian de los
Reyes en horarios que se comunicaran

a todos los inscritos.

pasta, y otras comidas ligeras y de rapida
absorcién seria bueno y recomendable.

Las bolsas contendran ademas una lin-
terna frontal para la noche, una muestra de
Arnica Sport de DHU, magnifico produc-
to para todo tipo de lesiones, y numerosos
vales de regalo y descuento. @

y otros si fuera especialmente caluroso,
como sucediera en la edicién de 20009.

En cualquier caso, darse proteccion so-
lar por todo el cuerpo, realizar la prueba
con gorTa, visera, sombrero u otro articulo,
llevar también ropa en otras zonas del cuer-
po, hidratarse permanentemente, equipar-
se con zapatillas de trail mixtas —excepto el
reducido grupo de corredores que hacen la
prueba corriendo—, cambiarse de calcetines
permanentemente evitando las arrugas, o
hidratarse los pies previamente tienen que
ser algo absolutamente obligado.

Como también debe de serlo la distribu-
cién adecuada de las bebidas y comidas, y
el descanso.

En la bolsa de AhorraMas iran algunos
productos, ademas de fruta, bebidas isot6-
nicas y barritas energéticas puestas por la
organizacién. Pero incorporar en la bolsa

de la Cuenca Alta del Manzanares, con be-
llas vistas, como el castillo que da nombre
a esa ciudad de la serrania madrilefia.
Tras Colmenar, habra que encaminarse
a Tres Cantos, y luego con casi todos los
participantes haciéndolo por la noche, a
San Sebastian de los Reyes por la Dehesa
Boyal. Regreso de nuevo a Tres Cantos, y
culminacién de quiénes afronten los 100
km y los finalicen, en el nuevo lugar de
meta —y de salida—, el Polideportivo Juan
Antonio Samaranch de Colmenar.

ADIOS A RAUL

VILI.LANUEVA

Para Corricolari, los participantes que fina-
lizaron la primera edicién de los 100 km en 24
horas son muy importantes. Para nosotros
son unos héroes. Ese grupo que supero el
dia en el quizds cayé en Madrid mds agua
de todo el siglo tienen inscripcién gratuita
todos los afios. Por ello, ademas, cuando nos
enteramos que alguno de ellos ha desapa-
recido lo lamentamos. Es el caso de Raul Vi-
llanueva. Finalizd aquella edicién arrastran-
do una pierna durante cerca de 30 km. Nila
tormenta, ni el cansancio, ni las lesiones pu-
dieron con él. Algo que si ha logrado un
desgraciado accidente laboral hace algin
tiempo. Un lamentable accidente en el que
fue atrapado por una maquina. Juan Car-
los Mufioz Viana, participante de aquella
primera edicién -y de todas las demdas- lle-
g con Ralll Villanueva y con Esther Lechén,
guien nos comunicd la noticia.

Raul Villanueva fue un asiduo de las prime-
ra ediciones. Luego, poco a poco, fue espa-
ciando su presencia en las carreras popula-
res para dedicar tiempo a su compafieray a
su hija. A Raul le recuerdan quiénes le co-
nocieron como un chico alegre, siempre con
buena cara y alto estado de dnimo. Parece
absolutamente injusto que un “pufietero”
accidente laboral se lo haya llevado. A buen
seguro ya habra cruzado la meta a la que lle-
gan todos los buenos. El dia de la salida de
los 100 km en 24 horas de 2011 estaras en el
corazén de todos nosotros.

Los consejos... previos

Hay una serie de consejos obligados, sea
cual sea el dia que se levante el 11 de junio,

Los participantes
deben ir preparados
para protegerse del sol..

* JUNIO 11 « €EMTEF 11
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OPINION Deporte y salud

CONTRA EL ESTRES,

LLEGAN MESES DE DESCANSO SABATICO
ENLOS QUE NO DEBEMOS CONVERTIRNOS
EN PERSONAS SEDENTARIAS. PODREMOS
DISMINUIR Y REDUCIR LA INTENSIDAD
DEL EJERCICIO FiSICO, PERO NO SUSPEN-
DERLO. Los beneficios de una actividad
continuada y regular por suave que sea
—entrenamiento al fin y al cabo— son tan-
tos que no se debe renunciar a ellos.
Ahora quiza no tengamos un objetivo
claro por el que seguir corriendo, pero eso
es lo que nos parece. Hay que seguir co-
rriendo por salud, que no es poco. Pero no
so6lo por la salud fisica, que es obvio, sino

Los maratones, y practicamente cualquier otra carrera de
menor distancia, desaparecen de nuestro horizonte con la
llegada del verano.

también por la salud psiquica, ahora que
el estrés, la ansiedad y la depresion estan
a la orden del dia.

Curiosamente, correr nos ha podido pro-
vocar estrés en algin momento de nuestra
vida. Sobre todo cuando seguiamos un plan
de entrenamiento para hacer un maraton y
no teniamos de donde sacar un par de ho-
ras para correr en las semanas mas decisi-
vas. Porque no era solo la carrera, era el
prepararse, los estiramientos, el ducharse,
vestirse, etc. Al final lo teniamos que ha-
cer todo deprisa y corriendo (nunca mejor
dicho), sin calentar, en fin, un desastre.

CORRER

Pero, 0jo, que también [0 puede ProvOCar s o s

oy

En verano, reducir la
intensidad de ejercicio
fisico es normal.

LOS BENEFICIOS DE UNA
ACTIVIDAD CONTINUADA
V' REGULAR SON TANTOS,
QUE NO SE DEBE
RENUNCIAR A ELLOS

No disfrutdbamos de la carrera y ya ibamos
todo el dia torcidos. Correr, en lugar de re-
lajarnos, nos estresaba. Mala cosa.

Mas ése no es el caso ahora. Ahora se tra-
ta de sacar s6lo un poquito de tiempo para
“aprender, entrenar y potenciar las habi-

12 COITER - JUNIO 11 »




lidades mentales”, como dice el doctor Car-
los Diez, director de los servicios médicos
Sanitas-Real Madrid. Porque esta demos-
trado que una actividad fisica suave, regu-
lar y continuada es la mejor terapia para
conseguir un bienestar psicolégico y, al
mismo tiempo, evitar o combatir las mo-
dernas enfermedades de la mente. Ocho
son los beneficios que considera:

>1. Disminuye el estrés: Reduce la ansie-
dad, la depresion y sus efectos, como irri-
tabilidad y mal humor, pues libera la ten-
sién acumulada.

>2. Genera meotivacion: Incrementa la ca-
pacidad para saber plantear y afrontar me-
tas desafiantes pero a la vez realistas y al-
canzables.

>3. Agudiza la mente: Aumenta el flujo
de oxigeno al cerebro, mejorando la capa-
cidad de aprendizaje, concentracién, me-
moria y estado de alerta.

>4. Aumenta la autoestima: Al mejorar
la imagen corporal e ir alcanzando metas,
aumenta la confianza en uno mismo y se
desarrolla el espiritu de superacién en los
demas aspectos de la vida.

>5. Produce bienestar: Estimula la libe-
racion de endorfinas, que son las hormo-
nas que producen sensacion de placer.

UNA ACTIVIDAD FISICA
SUAVE, REGULAR

Y CONTINUADAES

LA MEJOR TERAPIA
PARA CONSEGUIR UN
BIENESTAR PSICOLOGICO

>6. Entretiene: Sirve para distraerse de las
preocupaciones, divertirse y brindar un es-
tilo de vida saludable.

>7. Aporta tolerancia a la frustracion:
Aprendemos a no desanimarnos y luchar
con constancia e intensidad por lo que de
verdad queremos, superando los contra-
tiempos que inevitablemente surgiran.
>8. Reduce la depresion: Cada vez mas
la actividad fisica es utilizada como estra-
tegia terapéutica complementaria, e inclu-
so, a veces, como alternativa a otras for-
mas de tratamiento para los problemas de
salud mental. Tal es asi, que los expertos
afirman que las personas activas tienen

La competicion éncarreras
populares se reduce enla
temporada estival.
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Deporte y salud

OPINION

alrededor de un 40% menos de probabili-
dades de sufrir sintomas depresivos en
comparacion con las sedentarias.

Pues, como vemos, no son baladies los
efectos mentales de correr. Es la explica-
cién a por qué nos sentimos tan bien des-
pués de una ligera sesion de entrenamien-
to. Nos produce descanso y al mismo tiem-
po nos activa la imaginacién. En una pa-
labra, nos libera de presiones y nos despe-
ja. Todo lo contrario que el estrés.

Pero estamos considerando un ejercicio
moderado. Ya hemos dicho que el entre-
namiento, incluso la competicion, puede
provocar estrés. Los deportistas de alto ni-
vel lo sufren en ocasiones y hasta derivan
en una merma de rendimiento considera-
ble, pues el estrés no sélo se manifiesta en
forma de ansiedad, sino también con cla-
ros sintomas fisicos, tales como el aumen-
to de las constantes vitales.

El doctor Diez ha conocido diversos ti-
pos de estrés en deportistas de élite. El es-
trés agudo es el mas comtn. “Proviene de
las demandas y presiones del pasado in-
mediato, y se anticipa a las demandas y
presiones del proximo futuro. Este estrés
es estimulante y excitante a pequefias do-
sis, pero demasiado resulta agotador”.
Luego esta el estrés agudo episodico, pro-
pio de aquellos que dicen tener energia ner-
viosa y que a veces protagonizan episodios
descontrolados y emocionales. Por tltimo,

CORRER NOS LIBERA DE
PRESIONES Y NOS
DESPEJA, LO CONTRARIO
QUE EL ESTRES

hay quienes llegan a padecer estrés croni-
co a consecuencia de exposiciones prolon-
gadas y continuadas a factores estresantes.

Aquellas personas que padezcan sinto-
mas de estrés pueden especificar el proble-
ma y concretar la respuesta que solemos
darle. Hacer una lista con las posibles so-
luciones, valorar cada una de ellas y, por
altimo, valorar los resultados. Esto nos
puede llevar en una primera decision a de-
jar de correr. Si correr es el problema, de-
jemos de correr. Pero habra que examinar
las posibles soluciones, que pueden pasar
por correr a otra hora o hacerlo durante me-
nos tiempo.

Todo esto tiene un complejo desarrollo
y debe ser supervisado por un médico es-
pecialista. Y si lo que sufrimos es un es-
trés puntual precompeticion, la solucién
es mds sencilla. En principio habria que
crear un estado psiquico éptimo estimulan-
do la motivacién y la autoconfianza para
eliminar miedos, dudas y presiones, pero

SUSCRIBETE
15 €/aino

Correr acompanado es una buena
manera de hacer deporte de modo
distendido en verano.

dejemos esto para los profesionales. Para
el doctor Diez, unos elementales ejercicios
de relajacién nos podrian bastar, eso si, re-
pitiéndolos cuantos mas dias mejor:

© Respiracion profunda: Hay que encon-
trar un lugar tranquilo para sentarse, inha-
lar lentamente por la nariz llevando el aire
hasta lo méas profundo de los pulmones,
aguantar la respiracion durante cuatro se-
gundos y luego exhalar lentamente repitien-
do el ejercicio cinco veces.

® Relajacién muscular: Se contraen los
musculos a relajar y se mantienen tensos
durante cuatro segundos repitiendo el
ejercicio cinco veces.

e Visualizacion: Cerrar los ojos y recor-
dar un lugar tranquilo o un acontecimien-
to agradable del pasado, pensando en las
vistas y los sonidos vividos. Imaginar la
tension fluyendo lejos de nuestro cuerpo
y visualizar el objetivo que queremos al-
canzar.

Pero jatencion! Si queremos que estos
ejercicios nos liberen de la tension hemos
de contar que nos van a llevar quince mi-
nutos al menos. Si s6lo disponemos de
cinco minutos, mejor no hacerlos, porque
nos causaran mas estrés que relajacién. Y
es que siempre el maldito tiempo, o mejor
dicho, su falta, es la causa de nuestros ma-
les. Pensemos en ello para comenzar a en-
contrar soluciones. @
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|.A VIDA ES UN MARATON Atletismo femenino

El récord de Paula Radcliffe cumple ocho afos intacto

cSe estancan

las mujeres
en Mara

ton?

SE DISPUTARON LOS GRANDES MARATONES DE ABRIL Y LAS MUJERES PARECEN HABERSE
DORMIDO EN LA ELITE MUNDIAL. MIENTRAS EN LONDRES Y BOSTON VOLARON LOS DOS MUTAI,
EN CATEGORIA FEMENINA LAS MEJORES FONDISTAS DEL MUNDO NO CONSIGUEN BATIR

LA PLUSMARCA QUE ESTABLECIERA PAULA RADCLIFFE EN 2003. NI SIQUIERA SE ACERCAN.

LAS 2h15:25 DESCANSAN EN LA TABLA DE RECORDS SIN AMENAZA VISIBLE.

No parece que exista en el peloton
internacional ninguna mujer capaz
de mejorar el récord del mundo.

¢POR QUE NO PROGRESAN LAS MEJORES DEL MUNDO EN MARA-
TON? ¢POR QUE LOS RECORDS FEMENINOS SIGUEN MUY LEJOS DE
LOS MASCULINOS? ;SON INSALVABLES LAS DIFERENCIAS HORMO-
NALES? La realidad es que las mujeres han llevado a cabo indu-
dables progresos. Las listas de mejores marcas en especialida-
des como atletismo, natacion, halterofilia o ciclismo mejoraron
mucho durante los afios ochenta (aqui no hay que descartar la
debilidad de la lucha antidopaje en aquellos afios) pero siguen
mostrando diferencias que rondan el 10% entre los mejores re-
gistros masculinos y femeninos.

POR IGNACIO ROMO

La diferencia se mantiene constante en todas las disciplinas, sean
de velocidad, potencia o resistencia, y evidencia (por encima del
argumento de que hay menos mujeres que practican deporte) que
se debe a la diferencia hormonal y muscular entre los sexos.

¢Cudles son esas diferencias? En constitucion fisica, en pro-
medio, el hombre es mas alto y pesa més. ¢Y por qué son mas
altos los hombres? La razén estd en las diferencias hormonales.
Los estrogenos, hormonas caracteristicas del sexo femenino, son
los responsables de que el crecimiento de las adolescentes se de-
tenga dos afios antes que el de los varones en promedio.

16 COITER - JUNIO 11 »
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Incluso tomando dos grupos de igual estatura, los hombres po-
seen un peso medio superior al de las mujeres que se explica por
la diferente composicion corporal de ambos sexos. Es aqui don-
de reside la principal desventaja de la mujer cuando se compa-
ra su rendimiento deportivo con el de los hombres. Una mujer
presenta aproximadamente el doble de grasa corporal que un hom-
bre de similar actividad fisica. En personas normales la grasa su-
pone el 24% del organismo de una mujer frente a un 14% que
corresponde al hombre. Por lo que se refiere a deportistas de éli-
te, el hombre suele presentar un 4% de grasa corporal frente al
9% de la mujer. La grasa representa en el deportista una espe-
cie de lastre o “peso muerto”, una carga que hay que desplazar
pero que, al contrario que el muisculo, no es capaz de generar mo-
vimiento.

El factor fundamental de la diferente constitucién corporal no
parece estar solamente en el hecho de que la mujer presenta mas
grasa, sino en que, a igualdad de peso, esa menor cantidad de
grasa estd sustituida por masa muscular en el hombre. En pro-
medio, una mujer de 55 kilos de peso tendra aproximadamente
unos 16 kilos de musculo, tres menos que un varén de igual peso.

Retraso historico

Las mujeres llevan retraso histérico en las carreras de fondo
por las anacrénicas prohibiciones que llegaron hasta los afios
ochenta. A comienzos de los setenta, cuando se retiré la prohi-
bicién de correr maratén a las mujeres, dos fisi6logos de presti-
gio (el aleméan Ernst van Aaken y la doctora Joan Ullyot) se atre-
vieron a pronosticar que el mayor porcentaje de grasa corporal en
la mujer le llevaria algun dia a superar los registros conseguidos
por los hombres en la carrera de maratén. La hipétesis era sen-
El récord del mundo de la briténica cilla: en los ultimos kilometros de una carrera de maratén (son

Paula Radcliffe parece destinado a . Lt .
__a ESAaIEcan anas oo tal. 42,195 en total), una vez vaciados los depositos de glucégeno, los

CIRCULTO ALPINO 2011

INSCRIBETE AL CIRCUITO

MADRILENG GALARLELE DE GALICIA LA GARROTXA JARAPALOS

Interesantes premios a los primeros
Reagalos y trofeos a todos los que completen el Circuito
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El récord mundial femenino lleva
ocho aios intacto. Lo posee la
britanica Paula Radcliffe.

atletas comienzan a convertir la grasa utilizandola como fuente  Rodilla
de energia. Debido a que las reservas de grasa son mayores en
la mujer, deberian superar a los hombres en los kilémetros fi- ¢Por qué hay menos corredoras de élite? Algunos expertos des-
nales. La teoria iba acompafiada por la rapida progresion del ré-  tacan el mérito de la mujer maratoniana ya que debe proteger mas
cord del mundo femenino de marat6n, debida fundamentalmen-  sus rodillas. La fragilidad de la rodilla en la mujer deportista pue-
te a que se encontraba en sus primeros estadios. El tiempo se ha  de deberse a un equilibrio diferente entre el cuadriceps (el gran
encargado de echar por tierra las hipotesis formuladas por Van = musculo situado en la cara anterior del muslo) y el tendén de Aqui-
Aaken y Ullyot. Tras cuatro décadas, el récord mundial mascu- les, que se ancla en la cara posterior del talén. Los hombres pre-
lino de maratdn se sittia en 2h03:59, mientras el femenino “dor- ~ sentan mayor masa muscular debido a los altos niveles de hormo-
mita” en los 2h15°25”, que consiguié Paula Radcliffe en Lon- na masculina de efecto anabdlico, pero incluso en mujeres mas
dres hace ocho afios. fuertes los tendones de la pierna son débiles. Probablemente por
El investigador surafricano Tim Noakes justifica las diferen- = una mezcla de ambas hipétesis, la realidad es que la mujer depor-
cias entre los récords masculinos y femeninos no sélo por el ma- tista presenta una mayor incidencia de problemas en la rodilla, es-
yor promedio de masa muscular que posee el hombre sino tam-  pecialmente en lesiones del ligamento cruzado anterior.
bién porque la calidad muscular es diferente. En opini6n del doc- Por dltimo, los “méritos” de las corredoras estan referidos tam-
tor Noakes, los hombres suelen aventajar en un 10% a las mu-  bién a los huesos. Una deportista es mas susceptible a sufrir frac-
jeres en su capacidad para generar trabajo muscular debido aun = turas 6seas debido a un complicado circulo vicioso producido pa-
mejor transporte de calcio al interior de las células del tejido mus- ~ raddjicamente por un exceso de entrenamiento. La pérdida de una
cular y también porque es superior la actividad de la enzima de- = cantidad excesiva de grasa corporal conduce en muchos casos al
nominada “miosina ATPasa”. cese de la menstruacion (amenorrea). Si esta situacion se prolon-
Ademas de las diferencias en la proporcion musculo/grasa, la =~ ga, se puede producir una prematura pérdida de masa en los hue-
mujer debe superar diferencias en su configuracién anatémica sos (osteoporosis) debida a una caida de los niveles de estroge-
que disminuyen su capacidad fisica comparada con un hombre nos en sangre. Esta mayor fragilidad 6sea hace mas vulnerable a
de su misma talla y peso. La primera de ellas seria el menor ta- = la mujer deportista ante una posible fractura. ¢ Son todas estas des-
mafio de corazén y pulmones, con aproximadamente un volu-  ventajas un peso demasiado grande? ;han tocado techo las me-
men cardiaco menor en un 25%. La mujer presenta ademas una = jores del mundo? ;Es Paula Radcliffe una corredora irrepetible.
cantidad inferior de sangre en su organismo, con un total apro- El debate contintia. Las preguntas son incesantes. ;Hay discri-
ximado de 4,5 litros frente a un promedio de 5,5 en el hombre. = minacién en los premios econdmicos? ¢ Se desmotiva a las jove-
A mas cantidad de sangre, existe una mayor capacidad de trans- = nes corredoras? ¢ Ha tenido que ver la superior eficacia en la per-
porte de oxigeno al muisculo a través de la hemoglobina. Por til-  secucién de los anabolizantes y el dopaje sanguineo en las ca-
timo, la mujer presenta un promedio de hematocrito (proporcién  rreras de fondo en general? Mientras las corredoras populares si-
de glébulos rojos en sangre) de 42% frente al 47% del varén. = guen aumentando en nimero, a nivel mundial los datos son in-
Como ejemplo, para transportar un litro de oxigeno al miscu- negables: la keniana Mary Keitany gané en Londres con 2h19'
lo, las mujeres necesitan procesar nueve litros de sangre; los hom-  (a cuatro minutos del récord mundial) y su compatriota Kilel hizo
bres, s6lo ocho. lo mismo en Boston, con 2h22'". Radcliffe estd muy tranquila. @
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REPORTAJE

La gran Siberia es territorio de impresiones fuertes.

Un ejemplo es caminar sobre las aguas del Lago Baikal
cuando se congela. Si ademas se participa en el maraton
gue lo cruza de costa a costgq, el viaje se convierte

en un genuino reto deportivo

*a bajo cero'".
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ORTAJE

ENORME DIMENSION

Uno de los espacios geograficos su-
perlativos del planeta es el territorio que
ocupa Siberia. Sus confines abarcan desde
los Montes Urales hasta el Océano Paci-
fico y desde el Océano Glacial Artico a
Kazajistan, Mongolia y China. A pesar de
su despoblamiento por lo inhdspito de
unas tierras tan frias, su biografia esta re-
pleta de referencias que son faciles de
asociar al abecedario siberiano: Gengis
Khan, mongoles, cosacos, zares, bolche-
viques, Ejercito Rojo, deportaciones, gu-
lags (campos de trabajo forzado), Transi-
beriano, Lago Baikal...
Independientemente de los aconteci-
mientos de su nutrido pasado historico,
Siberia sigue siendo una de las dltimas di-
mensiones terrestres presta a ser explo-
rada por viajeros y deportistas dispuestos
a rechazar propuestas calidas y paradisi-
acas. De principio a fin ese es su encanto,
mas aun si el viaje se desarrolla en pleno
invierno siberiano cuando la esencia de lo
auténtico se hace ley, y la metamorfosis
de lo imposible se materializa sobre las
aguas de rios y lagos.

El lago Baikal esta rodeado
de altas montaiias.
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OCEANO INTERIOR

Sobre el mapa la huella més represen-
tativa de la gran Siberia es el Lago Baikal.
Como un hachazo en pleno centro de Asia
se abre una inmensa hendidura orogréfica
rodeada de altas montafias que colma la
quinta parte del agua dulce que aloja la

10S 42 KILOMETROS DEL
BAIKAL ICE MARATHON
SON UN DESAFIO

PARA CORREDORES
INTREPIDOS

Tierra. Esto se debe a que la parte mas
profunda del lago alcanza 1.637 metros de
vertical y ocupa 31.500 kilémetros cua-
drados de extensién. Son cifras plusmar-
quistas que hacen de este ecosistema una
fabrica de vida productora de millares de
especies animales y vegetales, muchas
exclusivas de este habitat. Entre ellas, la
endémica foca nerpa, el pez omul (pes-
cado y ahumado para consumo local) o el
oso pardo siberiano, poblador de los bos-
ques que abrazan las orillas del lago.

Hay célculos que aseveran que si los
300 rios que alimentan su caudal dejasen
de aportar agua, el lago tardaria 400 afios
en vaciarse. En cambio, es curioso que so-
lamente desagiie por un tnico rio, el An-
gara. También se afirma que el volumen
de agua que almacena el lago alcanzaria
para inundar la superficie terrestre alcan-
zando un palmo de altura.

CAMINO DE CRISTAL

A lo largo del afio, las peculiaridades
climaticas del Lago Baikal provocan fe-
némenos paisajisticos extraordinarios.
Especialmente durante el crudo invierno.




Desde mediados de diciembre a finales de
abril, cuando los termdémetros descienden
de los 30 grados bajo cero, la inmensidad
liquida del lago se transforma en una des-
comunal costra de hielo que alcanza los
dos metros de espesor. De sur a norte su
longitud es de 636 kilémetros, y de este
a oeste entre 30 y 80 kilémetros. Rasan-
do el gélido horizonte, 22 islas asoman
por encima del cristal helado a modo de
pétreos espejismos, la de Olkhon es de
obligada visita.

Al tratarse de agua sumamente crista-
lina el hielo resultante en amplios tramos
es similar a vidrio traslucido bajo el que
se pueden ver peces y focas mientras se ca-
mina. Ahora bien, el sonido de las placas
de hielo crujiendo bajo los pies genera
cierta inquietud cuando se sabe que es
zona sismica. Desde luego, si en algtin lu-
gar es posible presenciar el “milagro” de
“caminar sobre las aguas” es aqui, en el
desmedido invierno del camale6nico Lago
Baikal.

Tamafia masa de agua solidificada po-
sibilita circular en vehiculo por encima del
lago sin miedo a que quiebre. Cabe re-
cordar como durante la Segunda Guerra
Mundial camioneros heroicos consiguie-
ron romper el cerco nazi a la ciudad de Le-
ningrado circulando por encima del Lago
Ladoga. Para ello abrieron con sus con-
voyes un pasillo de abastos y evacuacién
mediante una “carretera” improvisada en
la costra de hielo a la que llamaron “Ca-
mino de la Vida”.

IMPOSIBLE MARATON

Después de cumplir el pasado afio el
2.500 aniversario, el maratén sigue sor-
prendiendo a sus potenciales participan-
tes. Es el caso del Baikal Ice Marathon,
pues los clasicos 42 kilometros son deli-
neados sobre el helado Lago para desafio
de corredores intrépidos. Un recorrido
que en verano, cuando el hielo se funde,
forzosamente hay que cubrir en barco.
Desde 2005 este maratén tiene fecha mar-
cada en el calendario de los “corredores
sin fronteras”. Ademads, forma parte del
Festival de Juegos Nordicos del Baikal,
Winteriada, que aglutina varias competi-
ciones en la periferia del lago Baikal du-
rante el crudo invierno siberiano. La cita
fue a primeros de marzo en la ciudad de
Listvyanka y, a pesar de la baja tempera-
tura y lo remoto del lugar, alli se presen-
taron un centenar de deportistas, proce-
dentes de 15 paises, con el objetivo de
disputar el osado maratén (también me-
dio marato6n).

No es facil montar esta carrera. En los
dias previos la organizacién debe encon-
trar el trayecto mas seguro sobre la cos-
tra de hielo, este afio el itinerario se traz6
sobre unos 70 centimetros de grosor. Una
vez marcado el recorrido, se traslada a los
corredores desde Listvyanka (meta) a la
pequeia aldea de Tankhoy, en la orilla
opuesta, donde se da la salida. Para ello
se utilizan hovercrafts (aerodeslizadores)
que parecen volar sobre la nieve y vehi-

SUSCRIBETE
15 €/aino

VIVIR A
BAJO CERO

No hay carreteras que circunvalen

al completo el perimetro del gran lago
Baikal. En verano hay que recurrir a
barco o hidroavién para comunicar
algunas poblaciones, y en invierno a la
conduccién sobre el hielo. Sin embargo,
durante primavera y otono, cuando

las grandes planchas de hielo atin

son fragiles para soportar el peso

de vehiculos y los barcos no pueden
abrir camino, hay aldeas de la periferia
del lago que quedan aisladas

semanas enteras.

Los asentamientos humanos, por lo
general, siguen siendo pequenas aldeas
rurales de origen buriato, etnia de
creencias animistas, budistas y
chamanicas. Los dificiles
condicionantes climéaticos han
convertido a sus habitantes en
sobrevivientes adaptados a un medio
natural que no regala nada sin esfuerzo
a cambio. Simplemente, para pescar
cuando el mercurio cae muy por debajo
del cero, no queda otra que abrir
agujeros en el hielo del lago para lanzar
red o sedal que provea de sustento.
Cualquier faceta de la vida invernal en
estas latitudes precisa de previsiéon y
precision. Qué pregunten al asturiano
Juan Menéndez Granados cémo luché
sobre el hielo hasta cruzar el Lago
Baikal de cabo a rabo en su bicicleta.

En todo caso, el irrechazable trago de
vodka ofrecido por los hospitalarios
paisanos, a los que parece no afectar

el frio, siempre ayuda a recomponer la
compostura. También se puede recurrir
a un calido bafio en las pozas termales
préximas al lago.

culos convencionales de doble traccion.
En esta ocasion, un par de 4x4 reventaron
sus neumaticos debido a las traicioneras
grietas ocultas por una copiosa nevada.
Finalmente los hovercrafts rescataron a
los atrapados en el hielo para llegar a
tiempo a linea de salida.

ZAPATILLAS
TUNEADAS

En la charla técnica previa se advierte
a los corredores de las dificiles condicio-
nes en las que se encuentra el firme. Serd
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42 kilometros sobre una costra de hielo,
de 70 centimetros de grosor, tapizada
de nieve.

el maratén méas complicado de cuantas
ediciones se han disputado, se insiste.
Recientes nevadas han tupido el lago de
una espesa manta de nieve aztcar que el
viento no ha barrido. Ademads, pequefias
dunas acumuladas donde las placas de
hielo rompen, obligardn a bregar de lo
lindo. Para evitar hundirse serd mejor

Control de avituallamiento
sobre un hovercraft.

seguir las huellas de los vehiculos de
asistencia. Afortunadamente, la predic-
cién meteoroldgica es favorable después
de unos dias de fuertes vientos con tem-
peraturas infernales.

Ya en la orilla de Tankhoy, observados
por un grupo de paisanos expectantes por
el acontecimiento, las carreras se lanzan

4 COITER « JUNIO 11 -

con sol brillante y temperatura inicial de
20 grados bajo cero. Imprescindible el
equipo contra el frio, si bien a los pocos
kilémetros una balsdmica sensacién tér-
mica, debido a la irradiacién solar, asfi-
xia a los méas abrigados. También son ne-
cesarias zapatillas preparadas para
progresion sobre hielo, ya que en tramos
la superficie es similar a un cristal pulido.
Doce simples tornillos de “rosca-chapa”
y cabeza redonda, de ferreteria, atornilla-
dos a la suela de cada zapatilla resultan de
lo més eficaz a la hora de arafiar el hielo.

En espera del grito que les ponga en
marcha, los corredores brincan como gue-
rreros masai templando nervios y cuer-
pos. Alexei, director de carrera, vierte un
chorrito de vodka a modo de ofrenda a las
fuerzas que rigen el sagrado lago. Se da
la salida...

BLANCO HORIZONTE

Hileras de banderines rojos y rodadas
paralelas de neumatico indican el camino
a seguir. Pronto un reducido grupo de
atletas toma la cabeza hasta que la baja
temperatura y la distancia van definiendo
la carrera. Cada cinco kilémetros se ubi-
can los controles de avituallamiento aten-
didos por voluntarios equipados para so-
portar las extremas temperaturas. Nunca




falta atencion al corredor, té caliente, agua
y variados alimentos reponen energias y
calorias... y también se ofrece vodka de
batalla.

Desde los primeros kilometros el ruso
Alexander Ulitin, vencedor de la pasada
edicion, fuerza en solitario una audaz es-
capada. A rebufo los espafioles Salvador
Calvo, Juan Antonio Alegre ‘Chinotto’ y
Pablo Criado se van haciendo hueco en el
peloton de cabeza. Por delante un hori-
zonte infinitamente blanco... y blando.
Aparentemente el ritmo de Ulitin es te-
merario pero cuaja con firmeza su liderato
al paso por el medio marat6n. Treinta co-
rredores han alcanzado aqui su meta.
Ahora el terreno estd mas libre de nieve
v no hace falta forzar tanto la zancada. En
los escasos tramos de hielo vivo, las za-
patillas tuneadas con tornillos muerden
como tiburones.

Superado el kilémetro 30 el podio vir-
tual del marat6n parece fraguar. Sin em-
bargo, todo puede pasar, unos esperan
que los otros revienten y viceversa... na-
die se rinde. Plata y bronce estan al al-
cance de los espafioles si bien la gélida
temperatura y el kilometraje soportado
dejan el podio abierto a sorpresas. Las
frigorias vuelven a atacar sin considera-
cion y aquellos que se han avituallado in-
suficientemente sufren las consecuen-
cias. Con el mercurio a tan bajo cero un
desfallecimiento te deja fuera de carrera
rapido.

MEDALLAS
A BAJO CERO

Definitivamente, el corredor leonés Sal-
vador Calvo defiende el segundo puesto,

TRAS ALCANZAR LA
CONCURRIDA META

L0S CORREDORES
ESPANOLES COINCIDIERON
EN ENSALZAR EL
FSPECTACULAR ENTORNO
NATURAL

con 3h42:01, y la progresion del madrilefio
Juan Antonio Alegre “Chinotto” le colo-
ca tercero en el podio, sellando 3h44:42.
La representacion espafiola lograba de
este modo dos medallas tras la estela del
inalcanzable corredor ruso, quien después
de 3h31:20 vencia en uno de los luga-
res mas exclusivos y frios del planeta.
Por su parte, el cantabro Pablo Criado se
hacia con una meritoria cuarta plaza y el
madrilefio Miguel Caselles simplemente
finalizaba la carrera. Unicamente la co-
rredora rusa Nina Charkova cubri6 la dis-
tancia de maraton, empleando 5h48:22, el
resto de mujeres prefiri6 participar en la
media maraton.

Para “Chinotto” y Caselles las circuns-
tancias vividas en el Lago Baikal ya les
eran familiares, pues hace afios lo atrave-
saron, de sur a norte, recorriendo sobre su
costra de hielo mil y pico kilémetros en
un viejo Lada Niva soviético. Ademas, ya
habian competido en el Marat6n del Polo
Norte, a 30° bajo cero, y en el Antarctica
Marathon (bronce y plata fueron para

SUSCRIBETE

15 €/aino

“Chinotto”). Desde luego experiencia no
falt6 a la hora de correr “a bajo cero”.

Tras alcanzar la concurrida meta los co-
rredores espafioles coincidieron en en-
salzar el espectacular entorno natural, y la
singularidad de correr un maratén sobre
un lago helado. También destacaron el efi-
caz despliegue organizativo en un medio
tan complejo, donde los voluntarios deben|
permanecer horas a temperaturas limite
apoyando a los corredores.

SCONTAMINACION?
iNO GRACIAS!

Una vez finalizadas ambas carreras el
grueso de la expedicion atlética se reunié
en Listvyanka para la entrega de premios.
Alli, la organizacién recordo6 el necesario
compromiso medioambiental internacio-
nal para preservar de la contaminacién in-
dustrial espacios naturales tinicos. Ame-
naza de la que tampoco se libra el hasta
hoy inmaculado Lago Baikal a pesar de os-
tentar el titulo de Patrimonio de la Hu-
manidad.

Por cierto, de las cinco toneladas del oro
de los Zares que se trag6 el lago cuando
eran transportadas por encima del hielo...
ni rastro. En fin, siempre nos quedara una
reconfortante sauna tradicional después de
correr el helador Baikal Ice Marathon. @

MAS INFORMACION:

Organizacion: www.baikal-marathon.com
Agencia local: www.absolute-siberia.com
Embajada Rusia:
http://madrid.rusembassy.org

Linea Aérea: www.aeroflot.ru

Tornillos zapatillas: www.icespike.net

EL FERROCARRIL ABRIO LA PUERTA

Situado a caballo entre la Oblast (regién) de Irkutsk y la Rept-
blica de Buriatia (fronteriza con Mongolia), las principales ciu-
dades en torno al lago se localizan en los extremos sur y norte.
Estas surgieron al ritmo de la construccién de la mayor obra fe-
rroviaria jamas construida, por la que circula el legendario
Transiberiano. Una linea férrea transcontinental que atraviesa
Asia, de extremo a extremo, y que teji6 la industrializacién de
las areas mas remotas de la Unién Soviética a lo largo de siete
usos horarios, con ramales que cruzan Mongolia y China.

Hasta su completa finalizacién a principios del siglo xx el ca-
mino de hierro se veia interrumpido al llegar a la punta sur del
Lago Baikal. Alli, locomotora y vagones, eran transbordados a la
orilla opuesta en un ferry rompehielos, mientras pasajeros y
equipaje eran conducidos en trineo. Proceso que en los meses

duros del invierno se resolvia tendiendo railes sobre la super-
ficie congelada del lago.

Se cuenta que tras la victoria bolchevique en 1920, el tren que
huia con el oro de los Zares descarril6 a orillas del lago Baikal,
por lo que las tropas del Ejército Blanco continuaron el traslado
en trineos por encima del lago helado. Sin embargo una gran
tormenta petrificé mortalmente a toda la caravana. Cuando en
primavera llegd el deshielo, las aguas del Baikal engulleron a
soldados, caballerias y carros repletos del oro. Recientemente,
los tripulantes de un batiscafo ruso aseguraron haber visto en
el fondo del lago lo que pudiese ser el tesoro hundido hace un
siglo. En su tiempo, también el comandante Jacques Cousteau
explord las profundidades del prodigioso lago siberiano a bordo
de su famoso calypso. @
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Maraton de
Jerusalen

CORRIENDO A TRAVES DE LA HISTORIA



SUSCRIBETE
15 €/ano

TODA SU CARGA HISTORICA, SU IMPOR-
TANCIA RELIGIOSA, Y SUINTENTO DE ADAP-
TACION A LOS TIEMPOS MODERNOS SE PAL-
PA EN EL AMBIENTE DESDE EL. MOMENTO
QUE UNO LLEGA A LA CAPITAL DE ISRAEL,
aunque eso si, a veces la opinién forma-
da que se tiene sobre este pequefio pais a
base de las noticias que nos llegan, se top
con la verdadera realidad de la que somos
testigos al comprobar como una bomba es-
talla en las inmediaciones del hotel en e
que estamos alojados.

Sin embargo, este hecho no altera ni los
planes de visita de la ciudad, ni los de 1
organizacién del Maratén por continua
adelante con su “gran prueba”. Todo ello
respaldado por su convencimiento de de-
mostrar al mundo que los hechos aislados
no pueden enturbiar meses de trabajo,
por una apuesta decidida por el Maratd
como proyeccién de futuro en materia de-
portiva y turistica.

Con este recibimiento, la primera pre-
gunta que me hice fue: ;qué hago yo aqui-:
¢donde nos hemos metido? Pero ensegui-
da, con el paso de las horas, la sensacid
de seguridad que uno tiene es completa.
Eso lo comprobé tras un largo paseo ini-
cial la primera noche, bajo una ciudad des-
angelada de gente, en parte por la intensa
lluvia. Sus calles adoquinadas y sus edifi-
cios antiguos, son el paisaje y la estética
de una ciudad que guarda muchos secre-
tos en su interior y que en dias sucesivos
iria descubriendo.

En Jerusalén el componente religioso es
arraigado, incluso en algunos momentos
denota fanatismo, pero no se aprecia pe-
ligro por ninguna esquina. Seguramente 1
gente esté acostumbrada a que ciertos he-
chos aislados no alteren su convivencia,
se muestre partidaria de seguir con su rit-
mo de vida sin preocupaciones. El dispo-

= sitivo de seguridad que la ciudad mantie-
ne permanentemente puede llegar a asus-
tar a un viajero occidental, ya que inclu-
SO en restaurantes existen ciertos contro-
les al entrar, pero eso da muestras de que
mas alla del fundamentalismo de algunos
lo que se quiere es vivir en paz y dejar atras
conflictos con la cercana Palestina, de 1
que apenas separan unos kilémetros.

¥ Maraton para la historia

e Hasta este afio, Israel tenia varios ma-
o . o ratones: el de Tel Aviv, junto a la cost
L ' mediterranea; o el de Tiberias, al norte de
. pais, junto al Mar de Galilea; pero hast
] el momento ninguno transcurria por s
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capital, por lo que esta primera edici6n su-
ponia todo un reto. Los unicos espafioles
fuimos dos periodistas, y ambos tuvimos
la oportunidad de vivir un momento his-
torico corriendo el medio maraton por la
llamada tierra santa.

El dia de la carrera parecia que el tiem-
po no iba a acompafiar, y mas después de
la tromba de agua que cay6 la jornada an-
terior. La niebla con que amanecio el dia
auguraba lo peor, pero el tiempo respetd
y, puntualmente, a las 7 dio salida el Ma-
ratén. Una hora mds tarde, nuestros pies
se pusieron en marcha en el Medio.
Desde los primeros metros de la salida
junto al Knesset (Parlamento), pudimos
deleitarnos con unas vistas unicas de la
ciudad, recorrer lugares que de otra ma-
nera seria casi imposible conocer, y tuvi-
mos la ocasion de sentir la dureza del re-
corrido, un autentico rompepiernas, que

NIR BARKAT, ALCALDE
DE JERUSALEN,
CORRIO EL MEDIO
MARATON EN 2H2T

28 CONTET < JUNIO 11 »

tiene como parte positiva la buena recu-
peracion que permiten sus prolongadas
bajadas. El ambiente reinante en la prue-
ba sorprende, ya que la ciudad se volco,
y la organizacién en todos sus niveles (ro-
pero, avituallamiento, animacién, entrega
de dorsales...) fue de lo més eficiente que
se puede encontrar en una carrera de es-
tas magnitudes. Personalmente, uno de los
aspectos que mas destaco fue el poder co-

rrer dentro de la llamada Ciudad Vieja de
Jerusalén, la parte amurallada, y gozar al
recorrer pasajes historicos como el Mon-
te de los Olivos o las piscinas del Sultan.

Entre los cerca de 10.000 participantes,
de 40 nacionalidades distintas, se encon-
traba Nir Barkat, alcalde de la ciudad, que
se atrevio con el medio maraton, finalizan-
do en 2h27. La noche anterior a la prue-
ba nos habl6 de la ciudad y de la carrera,

Los corredores africanos dominaron
de principio a fin el Maratén.




Nir Barkat, alcalde de Jerusalén, corrié con el dorsal
2000 el Medio. A su izquierda, un corredor invidente
con su guia. Ambos acabaron el Medio en 2 horas.

y predicé con el ejemplo calzandose las za-
patillas y perdiéndose entre la masa para
recorrer algo mas de 21 km. Su trato cer-
cano fue una de las buenas impresiones
que nos llevamos, puesto que pudimos
compartir algunas palabras con él tanto an-
tes como después de la carrera.

Como toda prueba internacional que se
precie, la carrera estuvo dominada por un
grupo de atletas africanos que apenas de-
jaron margen para la sorpresa a los corre-
dores europeos. Los vencedores fueron el
keniata Raymond Kipkoech y la etiope
Oda Worknesh, en categoria masculina y
femenina, respectivamente. Una de las in-
vitadas de honor fue la portuguesa Rosa
Mota, campeona del mundo en 1987 y
olimpica en 1988, que reconocié al térmi-

CLASIFICACIONES

Maratén Masculino

1. Raymond Kipkoech (Kenia) 2h26:44
2. Kipkorir Mutaihn (Kenia) 2h26:55
3. Njoroge Kimani (Kenia) 2h27:19
Maratén Femenino

1. Oda Worknesh (Etiopia) 2h50:05
2. Rosaline David (Kenia) 2h50:06
3. Wyoletta Kryza (Polonia) 2h51:21
Medio Maratén Masculino

1. Assefa Deriba (Etiopia) 1h12:41
2. Dibaba Robele (Etiopia) 1h12:46
3. Kiprono Chemwolo (Kenia) 1h12:52
Medio Maratén Femenino

1. Daba Bedaba (Etiopia) 1h19:43
2. Zeleke Habtewold (Etiopia) 1h19:44
3. Dagne Balchakidan (Etiopia) 1h20:32

LA BUENA ORGANIZACIQN, ANTES Y DESPUES
DEL MARATON, DESTACO POR ENCIMA DE TODO

no de la prueba que el maratén fue boni-
to aunque con un trazado muy duro.

Jerusalén:
legado cultural

Una estancia en Israel, aparte de para co-
rrer el Maraton, debe venir acompafiada de
una visita turistica. Jerusalén es, desde 1981,
Patrimonio de la Humanidad por su enor-
me legado cultural que llega hasta nuestros
dias. Quiza el simbolo de la ciudad sea el
famoso Muro de las Lamentaciones, lugar
sagrado para los judios. Acercarte a él y en-

trar en el templo es sumergirte en un mun-
do de sensaciones dificiles de expresar, ya
que cientos de personas se concentran den-
tro cada dia para implorar sus rezos (algu-
nos con tanta devocién que derraman 1agri-
mas), leer el libro de los Salmos, o celebrar
el Benei Mitzva (ceremonia religiosa por
la cual se celebra la edad de madurez, que
se cifra en 13 afios para los nifios y 12 para
las nifias). Sin duda, uno de los lugares del
mundo mas impactantes.

Pero, ademas del Muro, dentro de la Ciu-
dad Vieja hay varios sitios que no se pue-
den obviar: la iglesia del Santo Sepulcro,
lugar sagrado para los cristianos en Jeru-
salén por ser, segtin la Biblia, el sitio don-
de Jesus fue enterrado; la llamada Via Do-
lorosa, que es el camino que supuestamen-
te Jesus recorri6 portando la cruz hasta su

El Muro de las Lamentaciones
es uno de los lugares mas
impactantes del mundo.
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crucifixion y que consta de 14 estaciones
desde su comienzo en la Puerta de los Le-
ones; y el espectaculo nocturno en el cas-
tillo de David, una cita imprescindible para
contemplar una aproximacién visual a la
historia de las civilizaciones a través del so-
nido y el colorido de las imagenes proyec-
tadas sobre los muros.

Fuera de la Ciudad Vieja, el Museo del
Holocausto Yad Vashem recopila nume-
rosos documentos de valor incalculable en
forma de manuscritos, fotografias y obje-
tos acerca del exterminio al que fue some-
tido el pueblo judio durante los afios del
nazismo en Centroeuropa. Se estima que
alrededor de seis millones de judios pudie-
ron morir en aquellos afios, y fruto de ese
dolor nace este museo que pretende ser-
vir de homenaje a las victimas a través de
un pasado documentado.

Mar Muerto y Tel Aviv:
polos opuestos

Si Israel es un pais de contrastes, eso que-
da patente al visitar el mar Muerto, el lu-
gar con menor altitud del mundo, y la cos-
mopolita ciudad de Tel Aviv.

De camino al mar Muerto, el contraste
visual que se aprecia sobre el terreno es
majestuoso, al adentrarse en el desierto de
Judea con sus enormes montafias de fon-
do. Sin duda, un paisaje muy arido que cul-
mina en Masada, la fortaleza del rey He-
rodes, a la que se accede en un teleférico,
y que esta incluida por la UNESCO en la
lista de lugares con legado cultural de la
Humanidad. Debajo de Masada espera el
mar Muerto, con sus 76 km de largo y 16
de ancho, y que sirve como frontera en-
tre Israel y Jordania. Lo mejor es probar
sus aguas, y comprobar porqué este mar
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ISRAEL ES UN PAIS
DE CONTRASITES:
JERUSALEN, EL MAR
MUERTO Y TEL AVIV
ASI LO DEMUESTRAN

SUSCRIBETE
15 €/aino

Vista de la ciudad de Jerusalén
desde el Monte de los Olivos.

es diez veces mas salado que el resto de
océanos. Imposible hundirse, lo mas facil
es flotar en un mar sin vida, mientras sien-
tes en tu cuerpo como los barros que solo
unos pocos nos echamos por todo el
cuerpo previamente, mezcla de varios
minerales, van haciendo su efecto relajan-
te e hidratante sobre la piel.

En el lado opuesto del pais, en la costa
mediterranea, un contraste ain mayor es
la ciudad de Tel Aviv, la segunda mas
grande del pais, y en la que hace ya 63 afios
Ben Gurion proclamé el Estado de Israel.
Sus calles bullen al méas puro estilo occi-
dental y sus edificios denotan un aire cos-
mopolita, sobretodo en la zona costera,
donde la arquitectura méas moderna se con-
trapone con construcciones mas modestas
en el interior. El barrio de Neve Tzedek,
el puerto maritimo de Yafo y el mercado
de las pulgas, con sus famosos zumos de
granada, deben ser parada obligatoria.

La gastronomia no puede escapar a
nuestros paladares, y para ello tenemos
que seguir el tipico rito de aderezar casi
todas nuestras comidas con humus, una es-
pecie de puré de garbanzos alifiado que se
debe acompafiar de pan de pita caliente.
De lo degustado, me quedo con el shawar-
ma y el falafel, dos ejemplos de comidal
rapida que se pueden encontrar en cual-
quier esquina dentro de la Ciudad Vieja
de Jerusalén.

Después de esta experiencia, siendo tes-
tigos del primer Marat6n Internacional de
Jerusalén, solo queda augurar larga vida
a una prueba que para crecer debe inter-
nacionalizarse. Este afio solo fuimos dos
espafioles, pero la mezcla de cultura, tu-
rismo y deporte debe ser un buen reclamo
para que todo corredor se planteé asistir
al menos una vez en la vida. @
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» POR SEBASTIA GUIM

Llevo desde los diez afios en el mundo del atletismo, los ultimos quince los he
disfrutado compitiendo en la que, para mi es, la distancia magica del maraton.

En esta prueba he conocido los temibles efectos del “muro”, he corrido lesionado
y he derramado lagrimas al cruzar la linea de meta. Sin intencién de abandonar
mi dedicacion a los 42195 metros, para 2011 me propuse un nuevo reto: el Maratén
de Sables. 250 kilémetros por el desierto en Marruecos, con la mochila a cuestas,
durante siete dias en los que se disputan etapas de entre 17 y 82 kildmetros.
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LA ORGANIZACION DE LA PRUEBA UNICA-
MENTE PROPORCIONA LAS HAIMAS EN
LAS QUE DUERMEN LOS PARTICIPANTES Y
EL AGUA QUE NECESITAN PARA CUBRIR LA
DISTANCIA. LA DISTRIBUCION SE ESTA-
BLECE EN CANTIDADES LIMITADAS, en di-
ferentes puntos de control a lo largo del
ecorrido. Alimento, abrigo, higiene y todo
lo que uno pueda necesitar debe cargar-
lo a sus espaldas.
Fui dispuesto a sufrir y padecer, pero
ambién a disfrutar. Sufri en las ardientes
e interminables dunas, y padeci el asfixian-
e calor del desierto, pero disfruté al cru-
zar todas y cada una de las lineas de llega-
da. En la cuarta etapa, la mas larga de to-
das, afrontaba una distancia desconocida.
Hasta esa jornada habia corrido de forma
constante, caminando unicamente en las su-
bidas excesivamente pronunciadas. Pero 80
ilometros se hacen muy largos y, mas to-
davia, si el termometro supera los 50°. Aca-
bé cediendo a las permanentes tentaciones
de caminar, sufri una de las mayores “pa-
jaras” de mi vida. Fue mas mental que fi-
sica, pero me dejo tocado. Siempre que les
pedi a mis piernas que avanzaran, obede-
cieron. El problema llegé cuando el can-
sancio me afect6 a la cabeza y la apatia se
apoderd de mi. Hubo momentos en los que
la mente fue incapaz de pedir ese esfuer-
zo al cuerpo. La desidia me hizo caminar
e incluso detenerme a descansar. Ese fue,
en el kilometro 65, a 17 del final de la eta-
pa, mi peor momento en el desierto. Habia
oscurecido y no habia corredores a la vis-
a, ni por delante ni por detrds. Me di cuen-
a de que no tenia ganas de continuar. En
esas condiciones no habria llegado nunca.
Decidi parar y resetear mi cuerpo. Apagar-

SUSCRIBETE

15 €/aino

lo todo para volver a arrancar, a empeza
de cero. Me aparté del camino, apagué la
luz del frontal y me tumbé en el suelo, e
silencio. Saqué un sobre con jamén ibéri-
co envasado al vacio, lo tenia reservado
para celebrar la llegada a meta, pero me co-
bré el regalo por adelantado. Lo devoré,
como un animal hambriento, sin pensar e
nada mas. Y me dio la vida. Regresaron las
ganas de seguir avanzando, de correr, de
luchar, de sufrir, de volver a cruzar la linea
de llegada. Cuando lo consegui, abatido, no
pude evitar sonreir. Mi peor momento e
carrera, la mayor crisis, me aport6 la ma-
yor alegria. Ese fue mi triunfo en Sables,
esa fue mi victoria particular.

Cuando llegué a la haima, poco antes de
la medianoche, me encontré con Monica
Aguilera, vencedora de la edicién de 2010.
Llevaba un buen rato descansando, pero no
parecia tener muchas ganas de hablar.
Yo, tampoco. Estaba abatido. Apenas hice
estiramientos para recuperar la musculatu-
ra minimamente, en aquellos momentos el
dia siguiente no interesaba. Necesitaba me-
terme dentro del saco y dormir. Con e

EN SABLES, EL CORREDOR

PRODUCTOS DE HIGIENE.

Correr por Sables es
toda una demostracion
de deporte extremo y
superacion.
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REPORTAJE

paso de las horas fueron llegando los de-
mas integrantes de la tienda. Por la mafia-
na ya solo faltaba uno: Sebastian Arme-
nault. Aproximadamente a las tres de la
tarde me acerqué a la linea de meta para
recibirle y echarle una mano en el recorri-
do hacia el campamento, pero antes de lle-

CONTET « JUNIO 11 »

Sebas Guim, autor del
reportaje, cumplié un
suefio al terminar Sables.

gar, en una tienda de la organizacion, me
lo encontré estirado en el suelo. Estaba des-
calzo, su cuerpo ardia y llevaba tres horas
durmiendo. Nadie habia reparado en su pre-
sencia. Al despertarle me recibi6 con una
timida sonrisa, llena de orgullo. Habia ven-
cido a la etapa reina.

Meritoria llegada de Armenaulit.
Sus pies lo atestiguan.

Solidaridad
en el desierto

Sebastian Armenault es argentino y tie-
ne 44 afios. 22 de ellos los dedicé al rugby
pero el nacimiento de sus hijas y cuatro in-
tervenciones de rodilla le obligaron a bus-
car un deporte diferente, menos agresivo,
como el atletismo. Y empez06 a correr. En
los entrenamientos no va mas allé de las tres
o cuatro sesiones semanales, un plan limi-
tado con el que ha sido capaz de comple-
tar pruebas de ultrarun, como el Cruce de
los Andes o las 100 Millas del Himalaya.
Nunca gan6 una carrera, ni siquiera estu-
vo cerca de los primeros. Dentro de sus li-
mitaciones, su meta, simplemente, es supe-
rarse. Bajo ese lema, “superarse es ganar”,
Armenault puso en marcha un proyecto so-
lidario para ayudar a entidades necesitadas
de su pais, como hospitales, colegios y ho-
gares de jubilados. Se plante6 el Maratén
de Sables con el tnico objetivo de finali-
zar. Consigui6 que un grupo de empresas
se implicasen en la iniciativa. Por cada ki-
I6metro recorrido recaudaria diferentes
cantidades de productos, tales como zapa-

ARMENAULT, SIN SER UN
CORREDOR CONSUMADO,
CONSIGUIO FINALIZAR
SABLES Y LOGRAR SU
OBJETIVO SOLIDARIO

tillas deportivas, bebidas isotonicas, gafas
graduadas, pan de molde, etc. Si comple-
taba los 250 kilémetros de Sables, conse-
guiria también un respirador artificial.
Conseguir ese compromiso ya habia sido
tarea dura pero, en el desierto, tendria que
cumplir su parte.

Con esa responsabilidad a sus espaldas
y una mochila que pesaba 16 kilos, seis méas
que las de la mayoria de la gente, parti6 ilu-
sionado en la primera etapa. La toma de
contacto con el desierto no fue nada posi-
tiva, le costé una barbaridad adaptarse al
terreno. Los 13 kilémetros de dunas del
primer dia se convirtieron en una tortura.
A Armenault, ademas, le faltd asesora-
miento. Las polainas que llevaba para evi-
tar que la arena se introdujera en las zapa-
tillas eran excesivamente rudimentarias.
Al no estar bien sujetas, practicamente su-
ponian una invitacién para que miles de




granos se le colasen dentro. Lo pagaria
muy caro. El segundo dia sus pies ya es-
taban llenos de ampollas y de heridas. Ante
ese panorama, las posibilidades de éxito se
reducian considerablemente. La alimenta-
cién no tenia que ser un problema. Con la
mochila hasta los topes, el desayuno y la
cena eran un festival: cereales, té, embuti-
dos, pasta, purés... llevaba de todo. Pero co-
mer durante el recorrido fue otro cantar. Su
cuerpo rechaz6 los geles y las barras ener-
géticas, la falta de costumbre a la nueva die-
ta le afect6 al estdmago. A partir del tercer
dia, durante la etapa, tuvo que tirar de re-
servas de la cena.

La etapa reina, la de 82 kilémetros, fue
la etapa de su vida. Sali6 a las nueve de la
mafiana y no lleg6 hasta las doce del me-
diodia, pero del dia siguiente. Sus pies no
respondian. El dolor era mayusculo y el
agotamiento, peor. Se par6 a dormir en tres
controles de paso, pero sélo pudo hacerlo
durante 30 escasos minutos, ante la ame-
naza de quedarse fuera de control. El mie-
do a ser descalificado rondaba por su ca-
beza. Vivi6 un amanecer precioso pero ape-
nas lo pudo disfrutar. Toda su concentra-
cidn estaba puesta en las piedras que habia
en el camino, amenazas letales para sus las-
timados pies. La musica del mp3 le hizo
compaiiia en los peores momentos. Cuan-
do lleg6 a meta, se quedo sin fuerzas sufi-
cientes para acercarse a su tienda. Le en-
contré tirado en el suelo, estaba exhausto.
Pero con descanso, comida y bebida, se fue
recuperando. Esa noche durmié como un
nifio, nueve horas seguidas.

Al dia siguiente todos los sufridores te-
niamos que volver a partir, en la etapa ma-
raton, de 42 km. En el caso de Armenault,
sinti6 mas presion que nunca. Pens6 que no
conseguiria llegar y que si lo hacia, lo ha-
ria fuera de control. En aquellos momen-
tos todo el proyecto se convirtié en una car-
ga excesivamente pesada: los nifios, los
ancianos, los enfermos... no podia con
todo. Decidi6 concentrarse en avanzar, pen-
sar Uinicamente en si mismo e intentar lle-
gar a meta. Nadie més le iba a ayudar a con-
seguirlo. Aunque deshecho y sin fuerzas,
una vez mas, consigui6 su objetivo.

Dicen que no hay respiro para los sufri-
dores y Armenault lo sabe muy bien. La til-
tima etapa era practicamente un regalo, de
tan solo 17 kilémetros. Aunque parecia ta-
rea facil, nuestro tenaz argentino los tuvo
que sufrir como nunca. A sélo tres para la
llegada se le rompié una zapatilla. Cuan-
do uno esta agotado y deshidratado la lu-
cidez suele brillar por su ausencia. En su
caso le impidi6 pensar en las chanclas que

llevaba en la mochila. El bloqueo le llevé
a quitarse la zapatilla y seguir avanzando,
descalzo. Las llagas de sus pies habian em-
peorado y la hinchazén habia aumentado.
La arena del desierto estaba ardiendo pero
hacia falta un dltimo esfuerzo. Con el pie
descalzo, envuelto en vendas, fue andan-
do hasta el final. Apenas podia levantarlo
del suelo. Los tltimos metros los paso re-
cordando todo lo que habia vivido duran-
te esos dias. Las imagenes se fueron suce-
diendo a un ritmo de vértigo pero la velo-
cidad real, la suya, era mucho més lenta. La
expectacion que se habia generado en la rec-
ta de meta ante la llegada de los corredo-
res habia desaparecido y los marroquies vi-
vian la llegada de los ultimos atletas con
una indiferencia que no preocupaba a Ar-
menault. Estaba finalizando un suefio y eso
era lo que realmente importaba. Al cruzar
la dltima linea de meta ni pudo ni quiso evi-
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tarlo. Simplemente estall6 en un mar de 1&-
grimas después de que Patrick Bauer, di-
rector de la prueba, le colgase la medalla
de finisher.

Un buen rato antes yo también habia dis-
frutado de ese momento tan especial. Ce-
1ré mi participacién en Sables en una, para
mi, sorprendente y satisfactoria 46 posicion
de la general. Rachid El Morabity fue el
vencedor del Maratén de Sables. Tard6 casi
50 horas menos que mi amigo Armenault,
al que vencieron un total de 798 corredo-
res. Cuando le eché un vistazo a la clasi-
ficacién encontrd s6lo a 11 atletas con peor
registro que el suyo. Pero, ¢qué mas daba?
Sin ser un atleta consumado, sin estar su-
ficientemente preparado, habia cumplido su
objetivo. Habia dejado atras todas las ad-
versidades y se habia superado a si mismo.
Nunca se dio por vencido. Por todo ello, Se-
bastian Armenault es un ganador. @

LA DUREZA DEL DESIERTO LLEGA A ESPANA

El16 y 17 de julio, una semana después
de lo previsto inicialmente, se celebrara
en la zona aragonesa de Los Monegros
la Isostar Desert Marathon, el primer
ultramaratdén desértico europeo. Serdn
110 km de una competicién extrema en
pleno verano, que deberan ser cubiertos
en menos de 27 horas por los 400
participantes, limite de corredores que la
organizacién ha puesto.

La prueba se erige como una
experiencia Unica del deporte extremo,
ya que los participantes deberdn superar
un recorrido muy exigente bajo un calor
sofocante, estimado en unos 40°.

Al igual que en Sables, el participante
serd el Unico responsable sobre el ritmo
que llevara en la prueba, cuando y

1soslar _
MARATHON

dénde descansara, y lo que debera
cargar en su mochila, por lo que el
espiritu de supervivencia sera un factor
esencial para afrontar la carrera.
En cuanto al recorrido, éste no se
desvelara hasta instantes antes de la
salida, pero lo que si es seguro es que
la estampa que se encontraran estos
intrépidos aventureros sera la de un
paisaje arido, con cerros, llanuras y
barrancos, aunque también con
pequeias balsas de agua salada fruto
del agua de la lluvia.
La filosoffa de la carrera estd basada
en el deporte y en el respeto a la
naturaleza, no obstante, la organizacién
ha hecho hincapié en criterios
conservacionistas a la hora de
apostar por esta prueba, para
que el impacto medioambiental
sea minimo.
Segun la organizacion, los pilares
que mueven a esta prueba son
los de mantener “el contacto
directo con el terreno, las
condiciones climatoldgicas
extremas, la soledad y el silencio
del desierto de Los Monegros".
Ademas, habra una carrera de
menor distancia el domingo 10
de julio, la Starter, de 40 a 45 km,
que se debera realizar en un
tiempo limite de 7 horas.
Hasta el 17 de junio, los
interesados en participar podran
inscribirse a través de la web www.
isostardesertmarathon.com.

« JUNIO 11 - {O4TET 35



http://www.corricolari.es/suscripcion/oferta_papel+digital/opciones_suscripcion/oferta_papel+digital.htm
SUSI
Sello suscribete peque


ESCAPARATE La actualidad e las mrces

SAUCONY ProGRID GUIDE 4

AMORTIGUACION Y ESTABILIDAD

la Progrid Guide 4, zapatilla de

entrenamiento con buena combinacién entre amortiguacién y
estabilidad, que ayuda gracias a su ligereza a ejecutar el control de
pronacion leve. La media suela es de Impulse EVA con doble
densidad en la cara interna. Incorpora el sistema ProGrid de
amortiguacion en el talén. La media suela incluye también un
segundo puesto de densidad para reducir la velocidad de pronacion
leve. EI SRC Impact Zone ofrece una atenuacién del choque en la
pisada para una transicién suave desde el talén al despegue de los
dedos. Dispone de revestimiento hidratante en el collar del talén y
maximiza la absorcién de humedad. La plantilla Comfortride ® es
transpirable y proporciona una amortiguacién superior, teniendo
propiedades antimicrobianas para reducir el olor.
La malla ligera y transpirable superior ofrece una ventilacién
6ptima. Zapatilla disefiada para el corredor habitual gue busque
una zapatilla confortable, amortiguada y con buena estabilidad.

desde 13290 €.

MINDBENDER
ZAPATILLA DE ULTRATRAIL CON TECNOLOGIA GORE-TEX

»> La Mindbender es la Unica zapatilla de Ultratrail que incorpora
la tecnologia Gore-Tex. La asociacion entre Vasque y Gore ha dado
lugar a una zapatilla muy ligera (281 y 327 gr. mujer y hombre,
respectivamente) para trail de largas distancias. Los vencedores

de pruebas tan importantes como el Ultratrail del Montblanc o las
100 Millas de California lo han hecho corriendo con esta zapatilla.
Ademads de la tecnologia Gore-Tex, llevan también la Perpetuum
para fijar mas el talén. La plantilla es de EVA doble densidad y placa
TPU. La suela es de VASQUE Blur ultraresistente. PVP: 12999 €.

PRENDAS TECNICAS MAS LIGERAS Y FLEXIBLES

»> Bergans Of Norway presenté sus novedades de prendas
outdoor. La marca noruega pone en el mercado unas innovadoras
prendas técnicas y funcionales gue incorporan las ultimas
tecnologias. Ligeras, flexibles, resistentes, versatiles y capaces

de resistir las condiciones mas extremas son algunas de las
virtudes de las chaquetas de Bergans.

La Chaqueta Active Light es un modelo ultraligero y cortaviento

para hombre y mujer. La Chagueta Kjerag cuenta con Soft Shell,
repelente al agua, resistente al viento y muy flexible. Codos
articulados para mayor libertad de movimiento. Chaqueta Ylvingen
realizada en lana fina y fabricada en poliéster 100%, incorpora
cremalleras YKK, bolsillos frontales, agujeros laterales en los pufios
para los dedos pulgares, con dobladillo eldstico.
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JOMA\ LANZAMIENTO DE LA CARRERA X

estara en las tiendas la décima versién de la zapatilla
de alta gama de Joma, la Carrera X, indicada para corredores de mas de 80 kg y
gue necesitan gran amortiguacion para evitar lesiones. La Joma Carrera X lleva
el sistema STABILIS, una pieza de PVC situada en el enfranque de la suela para
estabilizar la pisada. El corte estd elaborado en Tejido Soft-Tech de Joma. Posee
inserciones fluorescentes para entrenamientos nocturnos, y en el interior sigue el
cosido guante. En esta nueva versién
de la Joma Carrera X lasuelay la
media suela son las que mayores
avances han tenido. La mediasuela
de Pildn lleva dos densidades
diferentes con doble insercién del
sistema de amortiguacién Joma
Pulsor en el talén. La suela esta
realizada en caucho y reforzada por
el sistema Durabilidad.

MANUL SHS TEE SHIRT
CAMISETA ULTRALIGERA

»>> En Dryway y Ultraphil, la nueva camiseta Manuel SHS
Tee Shirt de Lafuma estd disefiada y pensada para el trail.
Rapida eliminacion de la humedad y secado muy rapido.
Se presenta en versién masculina y femenina. Es ultraligera

con solo 156 gr la versién masculing, y 114 la femenina. La
. primera tiene el cuello en forma mas convencional, y la
segunda en V. Ambas llevan detalles retrorreflectantes y
bolsillo posterior con cremallera.

- — it®

REEBOK zcech

REVOLUCIONARIO CONCEPTO DE ZAPATILLAS

regresd al mundo del running con mucha fuerza. En los
dltimmos meses vimos la campafia de presentacion de sus nuevos modelos,
pero no los habiamos probado. La Zig Tech es el modelo mas avanzado
desde el punto de vista técnico de la marca. Este modelo se debe en gran
parte a Bill Mclnnis, jefe del Departamento de Innovacién Avanzada de
Reebok. Lo primero que llama la atencién de la Zig Tech son sus
espectaculares suelas con una geometria en forma de zig-zag. ZigTech
reduce la tensién y el desgaste muscular en los principales musculos de
las piernas, permitiendo entrenar durante mds tiempo a mayor
intensidad, disminuyendo el riesgo de lesiones. Martin Fiz comentd que
utiliza la Zig Tech “el dia después de las competiciones para descargarse
de la tension y el desgaste que nota en los musculos, que es muy grande”.
Pese a su apariencia, es muy ligera y flexible. La amortiguacién es
espectacular. La pisada funciona como un muelle impulsando la energia a
través del pie. La zona tibial trabaja mucho menos, reduciendo las
lesiones. ZigTech permite a los tendones y a los musculos trabajar menos.
Este menor desgaste del musculo permite entrenar durante mds tiempo y
a mayor ritmo, sin riesgo de lesiones. N0 €.
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ESCAPARATE La actualidad e las mrces

ADIZERO AEGIS 2 Y DISTARRIDE 3
GRANDES NOVEDADES PARA LA COLECCION VERANO 20T

»> Adidas desveld sus novedades de cara a la temporada veraniega.
A través de su “incide running” ndimero 7, publicacién de Adidas,
podemos descubrir no sélo las novedades en zapatillas y textil, sino
también como disfrutarlas, hacer bien los estiramientos, series de
repeticiones o como planificar las pruebas de 10 km.

Entre las muchas novedades de Adidas debemos destacar la ligereza
y amortiguacién de la Adizero Aegis 2, y la amortiguacién y agarre de
la Adistar Ride 3.

Adidas es la marca del Formotion, del active formotion, adiwear,
adiprene, adiprene +, pro-moderator, Torsién-System, Geofit op Geofit
+, sobre los que habra que deternerse algun dia y explicar
detenidamente sus caracteristicas, nos ofrece la Adizero Aegis 2,

una zapatilla de 255 g, y la Adistar Ride 3 que pesa 360 g. Los verdes
destacan en el primer modelo, y el blanco, con grises muy bellos,

en la Adistar Ride 3. PVP: Adizero Aegis 2: 122 €, precio recomendado
en los Running Center. Adistar ride 3:147 €.

T-SHIR T ETOS BS Y PANTS MID ETOS
CAMISETA Y PANTALON MUY LIGEROS

»> La empresa italiana pone en el mercado una camiseta y pantalén
pensados para el corredor.

La T-Shirt Etos BS y el pantalén Pants Mid Etos son unas prendas muy
cémodas, que han sido concebidas dentro de una linea para responder a
las necesidades mas demandadas de los corredores. Son articulos que
ofrecen lo Ultimo en ligereza y libertad de movimiento.

La coleccién también ofrece algunos articulos de maximo confort
durante la carrera. Por otra parte, se presta atencion al corredor
ocasional, con la introduccién de articulos menos técnicos pero de gran
valor. En los mejores momentos de oscuridad cuenta con un logo
reflectante para otorgar mayor visibilidad.

MULTIPOWER

NUEVA LINEA DE GELES DE GLUCOSA

>> La empresa alemana Multipower presenta su nueva y extensa linea de geles de
glucosa para deportes de resistencia. Una suplementacién nutricional para poder
rendir en éptimas condiciones en pruebas de larga resistencia es cada vez mas
necesaria. La nueva linea consta de una gama de geles de glucosa con guarana que
proporcionan un aporte de energia inmediato. El guarana facilita la aportacion de
energia por parte de los acidos grasos, y el estado de alerta y coordinacion del
deportista. Se presenta en envases de 40 g. Esta disponible en seis sabores

distintos: manzana, fresa-lima, cereza-platano, naranja, limén y cola.

Es aconsejable beber entre 100-150ml de bebida energética después de su consumo
para optimizar la absorcién de energia y rehidratar el cuerpo. Es aconsejable
también que los geles se prueben en las sesiones de entrenamiento para conocer
la respuesta de nuestro cuerpo y evitar problemas de asimilacién en competicién.
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ASICS GEL-N0OSATRI 6

FL MODELO PARA TRIATLON MAS ROMPEDOR

es muy bien valorada por los triatletas. Incorpora la
tecnologia Gel en la parte delantera para una mejor amortiguacién, la mantiene
en la parte trasera y recuperan el sistema de lazado asimétrico. La mitica Iconic
Noosa Triatlén ha sido su inspiracion. Lleva Impact Guindance System: sistema
de construccion de las zapatillas, que permite al triatleta correr de manera mas
natural. Gel delantero y trasero; Mesiasuela Solyte, superligera; Duomax
Support System: entresuela de doble densidad colocada para mejorar el apoyo

y estabilidad en pisadas pronadoras y Sistema Trussic: pieza de PU situada en la
parte exterior/mediana de la suela que evita la torsién y aporta maxima
estabilidad. Disefio de lazado asimétrico: reduce las posibles irritaciones y
proporciona mejoras de confort y ajuste. Peso 249 gr. 125 €.

) RCX5
PULSOMETRO IDEAL PARA TRIATLETAS

>> El Polar RCXS5 ideado para triatlén permite la recepcién de la frecuencia
cardiaca bajo el agua, con cambio rapido de un deporte a otro. Cuenta con
pantalla grande y plana para ver la informacién ante cualguier angulo de luz
y permite determinar los deportes que se van a practicar (carrera, ciclismo,
natacion,...) para cambiar rdpidamente de una disciplina a otra, ya que
reconoce automaticamente los sensores de cada una de ellas. Registra las
pulsaciones debajo del agua gracias al nuevo transmisor WearLink+ Hybrid, y
es compatible con sensores de carrera Polar s3, sensores de velocidad y
cadencia W.I.N.D. para ciclismo, y con el GPS G5 también de Polar.

PVP: entre 299 y 399 € (segun los sensores que incluya).
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ENTRENAMIENTO

PARA TODOS | Preparacion

JUEGOS MUNDIALES

DE POLICIAS Y
BOMBEROS

PROMOVER EL DEPORTE Y MEJORAR EL ESTADO FiSICO
OBJETIVO PRIMORDIAL. HACER TURISMO Y COMPETIR,
OBJETIVO MAS MODERNO

» POR JESUS CASTELLO DEL RiO. ENTRENADOR NACIONAL DE ATLETISMO / FOTOS CHEMA GONZALEZ

Subir a pie por las escaleras
de un edificio es toda una
prueba de resistencia.

Entre finales de agosto y principios de septiembre de este afio, se celebran en la ciudad de
Nueva York los 14 Juegos Mundiales de policias y bomberos, los “World Police & Fire Games”,
evento de caracter bianual con el objetivo primordial de demostrar las capacidades fisicas de
este colectivo, en un programa que recoge la mayoria de los deportes olimpicos, tanto
individuales como colectivos, asi como otras especialidades mas especificas de sus profesiones.
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El jefe de policia

de San Diego, Duke
Nyhus, decidio crear
esta competicion
como método

de motivacion para
la realizacion

de gjercicio fisico

LOS PRIMEROS JUEGOS SE CELEBRARON EN
SAN JOSE (CALIFORNIA) EN 1985 Y NACIE-
RON A RAIZ DEL EXITO DE LOS “CALIFORNIA
GAMES”, QUE SE VENIAN CELEBRANDO EN
ESTE ESTADO DESDE 1970, y que a su vez
surgieron de la idea del jefe de policia de
San Diego, Duke Nyhus, que, preocupa-
do por el escaso nivel de forma fisica de los
miembros de su cuerpo, decidio crear esta
competicién como método de motivacién
para la realizacion de ejercicio fisico. Es asi
como queda establecido que el objetivo
principal de este acontecimiento mundial
sea el de promover los deportes y la acti-
vidad fisica entre todos los policias y
bomberos del mundo, por encima de cual-
quier interés comercial que podria tener un
acontecimiento de esta magnitud.

En sus trece ediciones anteriores, estos
Juegos Mundiales han recorrido varias
ciudades de Estados Unidos, Australia 'y
Europa, siendo sede Barcelona en el afio
2003, contando en todas las ediciones con
unos 9000 deportistas en las diferentes
disciplinas y categorias de edad. Estan
abiertos a policias y bomberos en activo
y jubilados, sin limitacién de marcas en
ninguna de las disciplinas de su calenda-
rio, reguladas cada una de ellas por las nor-
mas de cada federacién internacional.

Como decia, en estos Juegos Mundiales
tienen cabida casi todas las especialida-
des olimpicas, en concreto 24 de las 28
existentes, pero existen dos especificas de
estos juegos en las que bomberos y poli-
cias espafioles son una verdadera potencia
mundial, ocupando muy frecuentemente
los diferentes cajones de los p6diums.

Se trata del TCA “Thougest Competitor
Alive”, lo que viene a ser el competidor
mas duro vivo, una combinacion de dife-
rentes especialidades y disciplinas que at-
nan la resistencia, la fuerza, la velocidad

y la agilidad con pruebas tan variopintas
y diferentes como:

o Carrera de 5 kilémetros (cross)

e Lanzamiento de peso

o Carrera de 100 metros

o Natacion 100 metros

o Trepa de cuerda lisa de 6 metros

© Press de banca (una repeticion de fuer-
za maxima)

® Dominadas méaximas

o Pista de obstaculos

Esta competicion se desarrolla en un
solo dia comenzando a las 7 de la manfia-
na y terminando por la tarde, cuando con-
cluye la tltima prueba.

SUSCRIBETE
15 €/aino

Como resulta evidente, la realizacion de
tantas y tan diferentes pruebas supone un
enorme handicap por el gran desgaste fi-
sico que se realiza, con pruebas que poco
tienen que ver unas con otras, que hacen
mella en todas las capacidades fisicas del
deportista, y poseen una importante y va-
riada destreza técnica.

Segun cuenta José Gomez Milara, sar-
gento del cuerpo de bomberos del Ayun-
tamiento de Madrid y capitan del equipo
que representa a los bomberos de la ca-
pital, de todas las pruebas, las que mas di-
ficultades presentan para ellos, y en las
que se sienten mas incomodos, son aque-
llas que se alejan de lo que realizan habi-
tualmente en sus labores cotidianas como
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.

bomberos. En este caso y dada su dificul-
tad técnica, el lanzamiento de peso, ya que
las demas han sido parte de las pruebas que
tuvieron en su dia que realizar para acce-
der a su puesto de trabajo, o las utilizan ha-

bitualmente para mantener un éptimo es-
tado de forma.
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Por este motivo, en pruebas como la tre-
pa de cuerda o las dominadas, obtienen re-
sultados de maximo nivel, descendiendo
su rendimiento con respecto a la élite en
especialidades como el atletismo o la nata-
cion aunque sin dejar de obtener registros
muy destacados.

José Gémez Milara también re-
salta la enorme inversion de tiem-
po y la gran disciplina necesaria
para preparar una competicién de
tales caracteristicas, con pruebas
tan diferentes. Ello les lleva a en-
trenar una media de entre dos y
cuatro horas diarias durante al me-
nos seis dias a la semana para po-
der competir a nivel mundial.

El mismo orden en el que se
vienen desarrollando las pruebas
supone un plus de dureza, y exi-
ge de los participantes un enor-
me esfuerzo dado que primero se
realiza la prueba de méaxima re-
sistencia y desgaste, como es la
carrera de 5 kilémetros que mer-
ma las energias desde el primer
momento e hipoteca el resultado
de las otras, que por ser de mas ex-
plosividad requieren de una cier-
ta frescura fisica que se puede ver
bastante disminuida si el esfuerzo
inicial ha sido muy grande y no se
tiene la suficiente capacidad de
recuperacion.

La preparacion atlética es basica
para todo policia o bombero.

La TCA “Thougest
Competitor Alive” o
“el competidor mas
duro vivo”, es una de
las pruebas estrellas
de la competicion al
combinar diferentes
especialidades

y disciplinas de
resistencia, fuerza,
velocidad y agilidad

No es extrafio ver participantes capaces
de correr los cinco kilémetros a una me-
dia de 3’40 el mil, y que luego pueden
lanzar el peso de 7 kilos por encima de
los diez metros, correr los 100 metros li-
sos en 127’50, nadar los 100 metros poco
por encima del minuto, levantar 130 ki-
logramos en press de banca y realizar 60
dominadas en barra. Marcas todas ellas
que individualmente no llaman la aten-
cién, pero que realizadas por una sola per-
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sona, no profesional del deporte, resultan
impresionantes.

Stair Race
(Carrera Vertical)

Otra prueba clasica de los Juegos es la
carrera vertical, que consiste en ascender
las aproximadamente 49 plantas de un
edificio.

Esta competicion consta de dos moda-
lidades, una reservada solo a los bombe-
ros, en la que la ascensién se realiza con
todo el equipo habitual y ademads con el
equipo de proteccién respiratoria, es de-
cir, con la bombona de oxigeno que en
total supone un peso adicional de unos
25 kilos, y otra abierta también a los po-
licias en la cual la ascensién se hace solo
con la ropa deportiva como si de una com-
peticion atlética se tratase.

Ni que decir tiene que ambas modali-
dades son de una enorme dureza, pero esta
alcanza un nivel méaximo en la reservada
para bomberos, por el handicap que su-
pone la incomodidad y el peso del equi-
po, asi como por tener el aire “racionado”
al solo disponer del que se transporta a la
espalda, que puede llegar a agotarse an-

26 de junio de 2011

10 km

WEW. TUNNErS, BS
waw. lacarreradessadrid.com

waw. admarathon.gs

Plamla de departes de El Corle Ingles de:
Castellasn, Goya y Préciados

Otra prueba clasica
es la carrera vertical,
que consiste en
ascender las
aproximadamente 49
plantas de un edificio

tes de finalizar la prueba por un excesivo
consumo. Es importante resefiar que se tra-
ta de un esfuerzo que puede superar los 6
minutos de duracién, realizado a la ma-
xima intensidad desde el inicio.

Sobre este detalle me alertaba José Gé6-
mez Milara, que me comentaba c6mo par-
ticipantes con muchisima potencia y gran
musculatura, y por tanto grandes consu-
midores de oxigeno, corren el riesgo de
no poder concluir la prueba o de realizar
practicamente en apnea los ultimos com-
pases de la esta.

De cualquier forma, tanto en su moda-
lidad con equipo, como por libre, se tra-

ta de una competicion de enorme espec-
tacularidad que auna la resistencia con la
potencia y que ha transcendido el ambi-
to de los Juegos, para popularizarse en as-
censiones miticas como la del Empire Sta-
te Building en Estados Unidos, o en
nuestro pais otras mas modestas, pero no
por eso exentas de dureza como las subi-
das al Hotel Bali de Benidorm o a Torre
Espacio en Madrid.

Para terminar, me gustaria dar las gra-
cias al equipo de Bomberos del Ayunta-
miento de Madrid, que me ha facilitado la
informacién necesaria para poder realizar
este reportaje y desearles los mejores re-
sultados en los proximos Juegos Mundia-
les, en los que como siempre, seguro co-
secharan grandes resultados en las dife-
rentes modalidades en las que participan:

José A. Gomez Milara (capitan), Pedro
Pablo Zamora Martin, Juan Carlos Jimé-
nez Estefa, Felipe Garcia Berzosa, Daniel
Mora Cuadrado, Juan Miguel Gil Casco,
Arsenio Jiménez Ruiz

También mi agradecimiento al cabo de
la Policia de Rivas Vaciamadrid, Carlos
Hugo Andrés Morales colaborador tam-
bién en este reportaje y participante des-
tacado en la prueba de TCA. @

Piaza de Castiiia

9:00 horas

i

L A

CARRERA
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LA SELECCION DE LAS

MEJORES CARRERAS

ﬁ Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

>A CORUNA

1l CARRERA NOCTURNA CIUDAD DE
FERROL. 18 de junio a las 23. Distancia:
6 km. Inscripcion: www.deporgalia.com.

>ALAVA

VI CROSS ARMENTIA IKASTOLA.

El 5 de junio. Mas informacién en
http://www.clublablanca.com/archivos/
circuitoalaves/2011/diptico.pdf.

LOS 10 MONTES DE VITORIA. EI 11

de junio. Distancia: 55 km. Inscripcién:
www.manueliradier.com. Organiza la
Sociedad Excursionista Manuel Iradier.

CARRERA DE LA MUJER VITORIA.
El12 de junio. Distancia: 5 km. Precio:
5 euros. Inscripcion en
www.carreradelamujer.com.

VI CROSS POPULAR DE ARAIA.

EI19 de junio. Mas informacién en
http://www.clublablanca.com/archivos/
circuitoalaves/2011/diptico.pdf.

>»ALBACETE

IX CARRERA POPULAR DE

TOBARRA. EIl 4 de junio. Distancia:
14 km. Informacion e inscripciones
en http://www.atletaspopulares.es.

LAS 10 MILLAS DE
MADRIGUERAS. E| 11 de junio.

MADRIGUERAS

DIET MILLAS 12 edicidn, 16,090 metros
CIMCO MILLAS 2* edicidn, 8,045 metros

Sébado 11 de junio. 19:30 horas.

Distancia: 16,090 km. Precio: 5 euros.
Descuento de 1 euro a los socios de
CORRICOLARI. Informacién en
www.l0millas.es. La seccién de Gentes
y Carreras de este nimero esta
dedicado a la historia de la prueba.

IV CARRERA POPULAR DE SAN
PEDRO. E| 19 de junio. Distancia: 13,5
km. Mds informacion e inscripciones
en http://www.atletaspopulares.es.

| CARRERA POPULAR DE SOCOVOS.
EI 25 de junio. Distancia: 12 km.

Mas informacion e inscripciones

en http://www.atletaspopulares.es.

IV CARRERA POPULAR LA GINETA.
El 3 de julio. Distancia: 10 km. Mas
informacién e inscripciones en
http://www.atletaspopulares.es.

IV CARRERA EL SALOBRAL.

El 9 de julio. Distancia: 10 km.

Mas informacion e inscripciones
en http://www.atletaspopulares.es.

11l CARRERA POPULAR DE
CENIZATE. E| 16 de julio. Distancia:

10 km. Méas informacion e inscripciones
en http://www.atletaspopulares.es.

>ALICANTE

XIV CURSA POPULAR JESUS
POBRE. 4 de junio. Distancia: 9,3 km.
Inscripcién: www.somesport.com/
circuitapeu/2011/index.html.
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1l CARRERA POPULAR LA HOYA.
ELCHE. El 4 de junio A las 09:30.
Inscripciones gratuitas hasta

30 minutos antes de la salida.
Distancia: 6,5 km.

VIIl SUBIDA DE ESCALERAS AL
GRAN HOTEL BALI. BENIDORM.
4 de junio a las 17. Distancia: 52 pisos.
Inscripcién: www.subidahotelbali.com.

XIV CURSA URBANA DE BENISSA.
EI 11 de junio. Distancia: 9,1 km.
Inscripcion: www.somesport.com/
circuitapeu/2011/index.html.

IV 10 K ATLETISMO CATRAL VILLA
DEL DEPORTE. El 11 de junio a las
19:30. Distancia: 10 km. Inscripcion:
www.chiplevante.net.

10 K/24 H DEPORTIVAS DE ALCOY.
El12 de junio. Distancia: 10 km.

| TRIATLON CROSS VILLA DE SANTA
POLA. EI 12 de junio a las 10. Distancia:
1km (nado)- 18,8 km (bici) y 4,8 km
(carrera). Salida y meta en Avenida
Santiago Bernabeu. Precio: 25 euros
(no federados en triatlén) y 15 euros
(federados). Inscripcién en
www.triatlonsantapola.com.

| CROSS POPULAR BARRIO SECTOR
CENTRO. EI 19 de junio a las 10.
Distancia: 5,7 km. Gratis. Inscripcién
en http://principal.canovelda.es/
barrios-2011/sector-centro.

XXI CROSS POPULAR BARRIO
LA VEREDA. E| 26 de junio.
Gratis. Inscripcion en
http://principal.canovelda.es.

XXV CROSS SUBIDA AL SANTUARIO
DE SANTA MARIA MAGDALENA.
NOVELDA. EIl 30 de julio a las 19.30

SUSCRIBETE

15 €/aino

horas con organizacién del Club
Atletismo Novelda-Carmencita. Las
inscripciones ya estan abiertas en
http://www.chiplevante.net/TIMAGDAL
ENA/index2.asp. Los organizadores
estadn preparando una grandisima
edicion para celebrar que llega a su
vigésimo quinto aniversario.

>ALMERIA

111 GRAN PREMIO TODOS SON
INOCENTES SIERRA DE MARIA LOS
VELEZ. EI 5 de junio a las 9. Distancia:
32 km. Precio: 15 euros. Inscripcion en
www.aytomariadeportes.com.

>ASTURIAS

K21 ESPANA. LLANES. El 4 de junio a
las 9. Distancia: 21 km. Inscripcion:
www.k42spain.com.

& X1l CARRERA POPULAR
CANDAS-LUANCO y XIl CROSS
INFANTIL DE CANDAS. 5 de junio a las
11. Distancia: 6 km. Salida en Luanco y
meta en Candas. Inscripcion: 3 euros.
Socios de Corricolari, descuento de un
euro, que se abonaréa el dia de la prueba
presentando el carnet de socio en la
retirada del dorsal. Inscripciones en
clubocle@hotmail.com y por fax al
polideportivo municipal Vicente Lépez
Carril, fax 985872002. El premio para
el ganador serd un bonito de
aproximadamente 8 kilos.

& XXI MARATON DE ASTURIAS
VALLE DE NALON
‘MARANALON'. LANGREO. 12 de junio.
Distancia: 42,197 km. Salida en
Sobrescobio y meta en Sama de
Langreo. Inscripcién e informacion en
www.ochobre.es.

05JN20T11
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XXVII MEMORIAL SILVIA MAZON.
GIJON. EI 18 de junio.

»BARCELONA A

10 KM PINEDA DE MAR. E| 5 de junio
a las 9 horas. Distancia: 10 km.
Organiza Grup Fondistes Pineda:

11 EDICION 10 K VILLA DE TINEO.
El 25 de junio. Distancia: 10 km.

LI L

Organiza el Club Atletismo Tineo.

Los organizadores de la prueba
Cangas del Narcea-Tineo afrontan este
afio la segunda edicion de la prueba de
10 km.

CARRERA DE LA MUJER GIJON.

El 26 de junio. Distancia: 5 km. Salida
y meta en Las Mestas. Precio: 4 euros.
Inscripcion en
www.carreradelamujer.com.

MEDIO MARATON CIUDAD DE GIJON.
El 3 de julio. Distancia: 21,097 km.
Informacion e inscripciones en
www.ciudaddegijon.org.

>AVILA

| MEDIO MARATON POR LA
NATURALEZA. HOYOS DEL ESPINO.
El 5 de junio a las 11:30 horas con
salida y meta en el Centro de
Interpretacion de la Naturaleza.
Organiza el ayuntamiento de Hoyos
del Espino en colaboracién con Forofos
del Running. Limitado a 500
corredores. Inscripciones 10 euros.
Numerosas categorias, trofeos
diversos con estancias en el Parador
de Navarredonda de Gredos, cenas
en el Milano Real y otros.

V CARRERA POPULAR
CANTOBOLERO. NAVALACRUZ.
EI18 de junio a las 18.30 horas.
Distancia de 6.000 m. Organiza

la Asociacién Cultural Medioambiental
Deportiva de Cantobolero. Precio de la
inscripcion 5 euros.

VIl CARRERA POPULAR DE
ARENAS DE SAN PEDRO. E| 9 de
julio. Inscripcion:
www.grupogredos.com/
atletismo/index.html. La seccién de
atletismo del Grupo Gredos de
Montafia organiza una edicién mas de
la carrera de Arenas de San Pedro.

AL PINAR DE NAVARREDONDA
DE GREDOS. E| 23 de julio a las 19:30.
Salida y meta en la plaza de
Navarredonda. Precio de 5 euros, con
descuento de 2 euros para socios de
Corricolari. Inscripciones desde el 20
de junio en los numeros 920 348045,
y 920 34 80 53. También en el
Ayuntamiento de Navarredonda,
en el correo electrénico
trotelobero@yahoo.es y en las tiendas
NYC Sport, Deportes Sdnchez y
Deportes Tiritoru. Inscripciones el dia
de la prueba: 10 euros.

& X CROSS POPULAR VUELTA

XI CARRERA POPULAR EL ARENAL.
SIERRA DE GREDOS. EI 30 de julio a
las 18. Precio: 6 euros. Inscripciones en
CORRICOLARI (c/ Saavedra Fajardo, 5
y 7 planta calle), Deportes Marathinez
(c/ Herminio Puertas, 3), ademas de
Deportes Gredos Sport (en Arenas de
San Pedro), Deportes Cronos (en
Talavera de la Reina), en Deportes
Sé&nchez (Avila). Informacién en
www.cparenal.com. Habra trofeos para
los tres primeros de cada categoria, y
jamon de regalo para el grupo de
inscritos mas numeroso. Gran bolsa
del corredor con camiseta técnicay
sorteos para los llegados a meta.

www.fondistespineda.org.

10 KM SANTA PERPETUA DE LA
MOGUDA. E| 5 de junio a las 9:15

con salida desde el polideportivo
municipal. Organiza CE Fondistes Fem
Forga i 'Ajuntament, tel 635180567.
Distancia: 10 km.

IX CURSA CAN MERCADER-ALMEDA.
CORNELLA-MEMORIAL AGUSTIN
CALVO TORRECILLA. EI 12 de junio.
Distancia: 10 km. Organiza

CA Can Mercader:
fondistesmercadergmail.com.

VI MARATO DE MUNTANYA DE
BERGA. E| 5 de junio a las 7 horas.

A las 9 horas salida a la Cursa de Alta
Montafia sobre 20 km. Organiza

AE Mountain Runners:
www.mountainrunners.eu.

XXV CURSA POPULAR BELLAVISTA.
El12 de junio a las 9 horas con salida
desde la Plaza Mayor. Distancia: 10 km.
Organiza AE Grup Fondistes de
Bellavista: info@cursabellavista.com.

V CURSA DEL FOC. OLESA DE
MONTSERRAT. 26 de junio. Distancia
de 10 km. Inscripciones 12 euros.
Organiza el Club Atletisme Olesa:
atletisme.com/cursesol/11060lesa/

IV MARXA NOCTURNA DE CALELLA.
EI18 de junio a las 21. Distancia: 13 km.
Precio: 6 euros. Inscripcion en
marti@rocamaventures.com.

CURSA DE LES PLANES. SANT JOAN
DESPI. EI 18 de junio a las 21 horas.
Distancia: 10 km. Organiza AAVYV Les
Planes: cursadelesplanes.com.

| CURSA DE MUNTANYA DE LA
ROCA NEGRA. SANT BOI. EI 19 de
junio a las 9. Distancia: 21,5 km.
Organiza la Fundacié Marianao i
CA Sant Boi: vpk@marianao.net.

XXIl CURSA POPULAR D'ESTIU
DE BAGA. E| 25 de junio a las 9.
Distancia: 12,5 km. Inscripcién:
www.atletisme.net.

111 MILLA URBANA DE FESTA MAJOR
DE RUBI. EI 26 de junio. Distancia:
1.609 m. Recuerda a Jaume
Guixa.Organiza la Unié Atlética Rubi:
www.uarubi.blogspot.com.

ROCA DEL VALLES. El 26 de
junio. Salida a las 08:00, caminantes;
y las 08:30, corredores. Distancia:
10 km. Descuento de 1 euro a los
socios de CORRICOLARI. Informacién
en www.elskekorrenmolt.org.

é XVI CURSA DE FONS DE LA

CURSA DEL BARBERA DEL VALLES.
El 26 de junio. Distancia: 5 km.

XXI CURSA VILA OLIMPICA DE
BARCELONA - MEMORIAL DR. JOSE
ANTONIO MUNOZ. El 26 de junio

a las 9. Distancia: 10 KM. Inscripcién:
www.cursavilaolimpica.org.

IV CURSA DE LA CAMPANA.

El 26 de junio a las 9. Distancia:
14,5 km. Inscripcion:
www.cursavacarisses.corredors.cat.
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10K CURSA DELTA PRAT. El 29 de
junio. Distancia: 10 km.

XXXII CURSA FESTA MAJOR DE
TERRASSA. E| 2 de julio. Distancia:
7,8 km.

10 KM PALLEJA. EI 3 de julio.
Distancia: 10 km.

IV CURSA PER LA INTEGRACIO.

3 dejulio alas 9. Distancia: 5 0 10 km.
Precio: 5 km, 8 euros; 10 km, 10 euros.
Discapacitados gratis. Inscripcién en
www.cursaintegraciolamagquinista.cat.

10 KM REC RACE D'IGUALADA.
El 9 de julio.

»BURGOS

XVI MEDIO MARATON CIUDAD DE
BURGOS. EI 19 de junio a las 9:30.
Distancia: 21,097 km. Precio: 10 euros.
Inscripcion en www.leitsport.es.

MILLA DE PENARANDA DE DUERO.
El 25 de junio. Primera prueba del
XXXI Circuito Provincial de Carreras
Pedestres Populares que coordina la
Diputacién Provincial de Burgos.

>CACERES

IV CARRERA PENCONA POR
MONTARNA 'VILLA DE ALDEANUEVA'
El 5 de junio a las 9.

IV CARRERA POPULAR ALDEA
MORET. EI 12 de junio a las 10.

SUSCRIBETE

Distancia: 10 kildmetros. Inscripcién:

5 euros. Plazo de inscripcién hasta

el 8 de junio en aldeamoret@yahoo.es.
Inscripciones personales en Popular
Running (c/ San Petersburgo, 1.
Caceres).

XXVII CROSS URBANO SAN JUAN.
CORIA. EI17 de junio.

>CADIZ

XIl CARRERA POPULAR

'PAGO DEL HUMO'. CHICLANA

DE LA FRONTERA. E| 25 de junio.
Mas informaciéon en Ayuntamiento

de Chiclana de la Frontera,

en la Delegacién Municipal de
Deporte (Avenida Reyes Catdlicos s/n).
Teléfono 956 534 736.

X CARRERA EN LA PLAYA

DE LA BARROSA. HOMENAJE
A RAFAEL CARMONA PAEZ.
EI17 de julio. Mas informacién
en el Ayuntamiento de Chiclana
de la Frontera, en la Delegacién
Municipal de Deporte (Avda.
Reyes Catdlicos s/n). Teléfono
956 534 736.

Il CARRERA POPULAR “NOCHE
DE SAN JUAN". ROTA. El 23 de
junio. Salida y meta en la Plaza

de las Canteras. Inicio con las
categorias inferiores a las 19:45.
Inscripcién hasta el 17 de junio o
hasta alcanzar 350 atletas. Precio:
7 euros. Mas informacién en
www.uarrabitaruta.es

y www.aytorota.es


http://www.corricolari.es/suscripcion/oferta_papel+digital/opciones_suscripcion/oferta_papel+digital.htm
SUSI
Sello suscribete peque

http://www.cparenal.com/

>»CANTABRIA

| CARRERA SOLIDARIA SANTANDER.

El 5 de junio a las 9. Distancia: 10 - 5 -
prueba infantil. Precio: 5 euros
(5 km) y 10 euros (10 km). Inscripciéon

en www.carrerasolidariasantander.com.

Plazo de inscripcién: 2 junio.

Se ha habilitado un “Dorsal 0"

para aquellas personas que, aunque
no deseen correr, quieran contribuir
a ayudar a estos nifios y apoyar

su educacion. Los donativos se
pueden hacer en la cuenta
0049.5033.53.2116043263.

11 KM VERTICAL DE FUENTE DE.
CAMALENO. E| 12 de junio a las 11.
Distancia: 11 kilémetros. Precio:

12 (federados) y 14 euros

(no federados). Inscripciones

en www.herrikrossa.com.

IV CARRERA POPULAR NUESTRA
SENORA DEL CARMEN. ZURITA.
EI16 de julio.

XIl TRAVESIA SALCEDO - SONA.
EI17 de julio.

ﬁ XXV MEDIO MARATON BAJO
PAS - AYTO. DE PIELAGOS
TROFEO DIVINA PASTORA. ORUNA
DE PIELAGOS. 4 septiembre.
Inscripciones 18 euros, socios de
Corricolari 1 euro de descuento.
Inscripciones presenciales en
Corricolari. Mas informacién en
www.mediomaratonbajopas.es

>CASTELLON

XXI1l PUJADA AL DESERT.
CASTELLON. El 4 de junio a las 19.
Distancia: 7,8 km. Inscripcion:
www.uacastello.com.

XIl VOLTA AL TERME DE SANT
JOAN DE MORO. EI 11 de junio.
Distancia: 21 km. Inscripcion:
www.carreraspopulares.com.

Il MEMORIAL FERNANDO UBEDA.
CASTELLON. EIl 29 de junio.

Mas informacién en
www.atletismecastello.com.

>CIUDAD REAL

XI KILOMETROS ANTONIO SERRANO
LA SOLANA. EI 5 de junio. Inscripcion:
10 euros.

| CARRERA NOCTURNA DE
PIEDRABUENA. E| 25 de junio.
Inscripcién: 8 euros.

>CORDOBA

ﬁ X MEDIO MARATON
INTERNACIONAL “SIERRA DE
CORDOBA PATRIMONIO DE LA
HUMANIDAD". 12 de junio a las 9:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripcién:
www.maratonsierradecordoba.com.
Precio: 15 euros. Socios de Corricolari:
13 euros.

X CARRERA NOCTURNA
TROTACALLES. CORDOBA. E| 25 de
junio. Distancia: 10 km.

»CUENCA

ﬁ XXIV CARRERA POPULAR HOZ
DEL HUECAR. 5 de junio a las
10. Distancia: 14,8 km. Inscripcién:
www.circuitodiputacioncuenca.com.
Informacién: www.clubatletismo
cuenca.com. Descuento a socios que se
inscriban en las oficinas de Corricolari.

“ruhﬂm
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X MEDIO MARATON INENENNA
CORDORAPAT RIMONIO DECA HUMANIDAD

VIl CARRERA POPULAR VILLA DE
MINGLANILLA. El 11 de junio a las 18.
Distancia: 8,4 km. Inscripcién:
www.noupindaro.com.

IV SUBIDA A LOS MOLINOS DE MOTA
DEL CUERVO. EI 19 de junio a las 10.
Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.circuitodiputacioncuenca.com.

X CARRERA VILLAMAYOR DE
SANTIAGO. E| 25 de junio a las 19:30.
Distancia: 8 km. Inscripcién:
www.circuitodiputacioncuenca.com.

VIl CARRERA POPULAR UNA.

El 2 de julio a las 19. Distancia:

7,8 km. Inscripcién:
www.circuitodiputacioncuenca.com.

VIIl GRAN FONDO VILLA DE SAN
CLEMENTE. EI 9 de julio a las 20.
Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.circuitodiputacioncuenca.com.

IV CARRERA VILLA DE QUINTANAR
DEL REY. El 16 de julio a las 20.
Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.circuitodiputacioncuenca.com.

& TROFEO SAN GIL DE
ATLETISMO. MOTILLA DEL
PALANCAR. El 27 agosto a las 22:00.
Infantiles a las 20:00. Distancia: 10 km.
Salida: Polideportivo Municipal. Circuito
Provincial de Cuenca. Informacién:
www.clubatletismogamo.es

>GIRONA

VII CURSA DE LLAFRANC - PUJADA
AL FAR DE SANT SEBASTIA.

SUSCRIBETE

15 €/aino

LLAFRANC. El dia 19 de junio.
Distancia: 10,3 kilémetros.

XXXVI PUJADA A LA SALUT. SANT
FELLIU DE PALLAROLS. EI 19 de
junio. Distancia: 3 km. Inscripcién:
atpescalunnes@hotmail.com.

| CURSA POPULAR ELS MASOS DEL
FAR D'EMPORDA. E| 26 de junio a las
9:30. Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.diversport.es.

»GRANADA

Il CARRERA DE LA MUJER DE
GRANADA. El 12 de junio a las 10.
Distancia: 5 km. Inscripcion: 5 euros
(www.carreramujergranada.es).
Inscripciones: Deportes Olimpo (Avda.
América, 34), Asociacion Espafiola
contra el Cancer (c/ Tértola, 3), Ayto.
La Zubia. Area de deportes (c/
Matadero. Edificio Zoco, La Zubia).

XXX PRUEBA DE FONDO "VALLE
DE LECRIN". DURCAL. EI 19 de junio
a las 10. Distancia: 11 km.

XXIIl PRUEBA DE FONDO "RiO
DILAR". OGIJARES. EI 3 de julio
a las 10. Distancia: 13 km.

>GUADALAJARA

MEDIO MARATON DE
MONTARNA DE EL OCEJON.
El 4 de junio a las 17:30. Precio: 15
euros. Socios de Corricolari tendran un
descuento de 2 euros. Informacién e
inscripciones en www.el-ocejon.com.

.
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& 1l CARRERA POPULAR
VILLANUEVA DE LA TORRE.
19 de junio. Distancia: 10 km. Precio:
8 euros. Inscripciones en www.
recorreguadalajara.es. Socios de
Corricolari, un euro de descuento,
que sera devuelto el dia de la prueba.

>GUIPUZCOA

TXINDOKI. ABALTZISKETA. EI 19
de junio.

ZUZENIEN. AZPEITIA. El 3 de julio.

ZUMAIA FLYSCH TRAIL. ZUMAIA.
EI10 de julio.

*HUELVA

VIl MEETING IBEROAMERICANO DE
ATLETISMO. HUELVA. EI 4 de junio.

*»HUESCA

IV CARRERA POR MONTANA
TOZAL DE GUARA. EI 12 de junio

a las 9:30. Distancia: 21 km. Precio:
15 euros (federados) y 20 euros (no
federados). Inscripcion en www.p-
guara.com y www.hoyadehuesca.es.

Il ULTRATRAIL DEL SOBRARBE.

El 25 de junio a las 6. Distancia:
42,195 km (maratén) y 65 km
(ultratrail). Precio: 30 euros.
Inscripcion: www.monteperdido.com/
ultratrail-sobrarbe.

>JAEN

VI CARRERA POPULAR ESCUELA
SOLIDARIA. JAEN. E| 12 de junio.

Distancia: 5 km. Precio: 1 euro.
Inscripcion en www.dipujaen.es.

1l CARRERA DE FONDO CIUDAD
DE BAEZA. E| 18 de junio. Distancia:
13,8 km. Precio: 6 euros. Inscripcién
en www.dipujaen.es.

XVIIl CARRERA URBANA CIUDAD
DE MENGIBAR. 9 de julio. Distancia: 3
y 5 km. Inscripcion: www.dipujaen.es.

VIIl CARRERA POPULAR NOCHE
MAGICA DE SANTIAGO. SANTIAGO
DE CALATRAVA. E| 16 de julio.
Distancia: 5,5 km. Inscripcién:
www.dipujaen.es.

>LA RIOJA

VII MILLA CIUDAD DE LOGRONO.

11 de junio a las 13. Distancia: 1.609 m.
Inscripciones hasta 30 minutos antes.
Organiza Club Rioja-Afiares.

111 CARRERA POPULAR VILLA DE
QUEL. 19 de junio a las 10. Distancia:
10 km.

>LAS PALMAS

1l ARTENARA TRAIL. ARTENARA.
El 19 de junio. Distancia: 30 km.

>LEON

IV CARRERA POPULAR DE LA
ESPERANZA. LA BANEZA. EI 12 de
junio. Prueba correspondiente a la
Copa Diputacién de Carreras
Pedestres de Ledn.

XXVIIl MARATON TORAL DE LOS
VADOS. MEMORIAL TITO PALLA.

XXIV

CARRERAS POR MONTANA

CAMPEONATO DE ESPANA DE LA RFEA

Tendra lugar en El Sauzal

EL 19 DE JUNIO SE CELEBRA EN LA LOCALIDAD TINERFENA DE EL
SAUZAL el séptimo campeonato de Espaia de Carreras de Montana,
auspiciado por la Real Federacion Espafola de Atletismo. De aqui
saldran los seis atletas, tres hombres y tres mujeres que iran en julio
aTurquia a disputar el campeonato de Europa de la especialidad.

El circuito, como corresponde a las normas que fija la federacién
europea para este ano, es en ascension, salvando un desnivel
acumulado para los hombres de unos 1100 m, y para las mujeres de
unos 900 m, aunque aproximadamente a mitad de circuito haya que
hacer un bucle que implica realizar una bajada para las mujeres de
unos 1200 metros y para los hombres de unos 2200 m.

La carrera transcurrira por un impresionante paisaje enmarcado en
la exuberante vegetacién de la cara norte de la isla, entre bosques de
laurisilva y de pino, lo que hace que se corra siempre a la sombra.

No se trata de una carrera de alta dificultad técnica, ya que cuenta
con un piso en buen estado, tipo sendero por el que se puede correr
perfectamente, aunque en algunos momentos la subida es de una
inclinacién importante. La distancia es de 11800 m para los hombres
y de 9000 m para las mujeres.

La prueba, aunque se trate del campeonato de Espana que solo
pueden disputar atletas con licencia nacional de la federacién
espanola de atletismo, esta también abierta a corredores populares.

La organizacién cuenta con una interesante oferta hotelera, en la
cercana localidad de Puerto de la Cruz, que puede convertir el fin de
semana en una maravillosa oportunidad de conocer una de las
partes mas espectaculares de la isla, bajo las faldas del gran Teide.
Una buena oportunidad para disfrutar de una carrera diferente y
llena de atractivos naturales.

Carrera Popular

“HOZdel
HUECAR”

5 Junio de 2011
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CAMPEONATO AUTONOMICO DE
CASTILLA Y LEON. EI 19 de junio a las
8. Distancia: 42,195 km. Inscripciones:
10 euros hasta el 16 de junio.

Los andarines comenzaran su prueba
alas 6 de la mafiana. Los atletas

y andarines que quieran participar

en el Maratén de Toral de los

Vados podran inscribirse en
www.atletismolabaneza@gmail.com.
Los federados lo haradn en
www.info@fetacyl.org. Mas informacién
en el ayuntamiento 987 545 231.

1l CARRERA BENEFICA LOS
CALDERONES. MIRANTES DE LUNA.
El 3 de julio. Salida en Mirantes de Luna
y meta en La Magadalena. Inscripcién:
www.adcan.es.

>LLEIDA

CURSA ATLETICA BELL LLOC
D'URGELL. EI 12 de junio. Distancia:
10,280 km.

V CURSA DELS TEMPLERS. LLEIDA.
EI19 de junio a las 9:30 con salida

y llegada en el castillo templario

de Gardeny. Inscripciones en
http://www.iterS.cat/inscripcions/
formCursa.php?id=161.

Il SKYMARATHON RIBAGORCA
ROMANICA. VILALLER. E| 3 de julio.
Distancia: 42 km. Organiza el Centre
Excursionista de 'Alta Ribagorca-
Ocisport. Solo para federados FEDME.

CURSA DE MUNTANYA DELS
SOLSONES. SOLSONA. EI 3 de julio
a las 10. Mas informacion en
www.fondistesolsones.org.

»MADRID

X KM VERTICAL DE LA BARRANCA.
PENALARA. 5 de junio. Distancia:
7 km.

CORRE POR LA VIDA. BOADILLA DEL
MONTE. EI 5 de junio a las 9. Distancia:
10 km. Precio: 11 euros. Inscripcién en
www.hm.correporlavida.es.

| CARRERA SOLIDARIA SANTANDER.
MADRID. 5 de junio a las 9. Distancia:
10-5-prueba infantil. Precio: 5 euros (5
km) y 10 euros (10 km). Inscripcion en
www.carrerasolidariasantander.com.
Existe un “Dorsal 0" para aquellas
personas que, aunque no deseen
correr, quieran contribuir a ayudar a
estos nifios y apoyar su educacion. Los
donativos se pueden hacer en la
cuenta 0049.5033.53.2116043263.

CARRERA DE MEDIO AMBIENTE

Y EL DESARROLLO SOSTENIBLE-ECO
RUN. EI 5 de junio a las 10. Distancia:

5 km. Precio: 9 euros (5 km) y

2 euros (menores). Inscripcion en
www.carreradelmedioambiente.com.

XII MILLA URBANA VILLA DE EL
ESCORIAL. 5 de junio a las 10.
Distancia: 1.609 m. Gratis. Inscripcién
en www.atletismoardillas.blogspot.com.

XVIII TROFEO DE ATLETISMO
VILLA DE COSLADA. MEMORIAL
L.M. CORTES DE LA GUIA. 9 de junio.

XXXI CARRERA POPULAR
NOCTURNA AV. FLEMING. MADRID.
EI10 de junio.

SUSCRIBETE

15 €/aino

& 100 KM EN 24 HORAS.
COLMENAR VIEJO. El 11 de
junio. Salida a las 12 del Polideportivo
Juan Antonio Samaranch. Precio: 37
euros. Socios de CORRICOLARI y Aire
Libre: 22 euros (hasta el 29 de mayo).
50 euros para todos (hasta el 6 de
junio) y el mismo dia de la prueba:

60 euros. También es posible hacer
los 100 km por relevos (15 euros etapa
por personay 9 euros para
suscriptores de Corricolariy Aire
Libre, hasta el 29 de mayo). También
hay posibilidad de hacer 35 km. Precio
de 15 euros, socios de Corricolari y
Aire Libre, 9. Aguellos participantes
que finalizaron la primera edicién
tienen la inscripcién gratis. Mas
informacién en www.corricolari.es y
www.airelibre.com.

XV MARATON ALPINO MADRILENO.
CERCEDILLA. E| 12 de junio.
Distancia: 42 km. Inscripcién:
www.maratonalpino.com.
Inscripciones agotadas en 24 horas.

X CROSS ALPINO DEL TELEGRAFO.
CERCEDILLA. E| 12 de junio.
Distancia: 17 km. Inscripciones
agotadas en 48 horas.

1l CARRERA PRONINO. MADRID.

12 de junio a las 9 h. Salida y meta en
la Avenida Ronda de la Comunicacién
(Distrito de Fuencarral - El Pardo,
metro linea 10 Avda. Ronda de la
Comunicacién) junto a las oficinas de
Telefénica. Distancia: 10 km. Precio:
8 euros (10 km) y 4 euros (3 km).
Inscripcion en www.ticketrun.com y
El Corte Ingles de Castellana, Goya,
Preciados y Sanchinarro.

XXI CARRERA POPULAR DE
CARABANCHEL. MADRID. EI 12 de
junio a las 9. Distancia: 10 km.
Inscripcion: www.admarathon.es y
www.deporticket.com.

XXV TROFEO SAN ANTONIO DE

LA FLORIDA. EI 12 de junio a las 9:30.
Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripciéon en www.runners.es y
ww.corricolari.es. También en
Deportes Marathinez, Bikila, Running
Company, Laister y Runners World.

XXI1l CROSS POPULAR BARRIO
MARIA AUXILIADORA. E| 12 de junio
a las 10. Distancia: 5,4 km. Inscripcion:
http://principal.canovelda.es/barrios-
2011/m%C2AA-auxiliadora.

IX CARRERA POPULAR PARA LA
LUCHA CONTRA EL VIH.EI 12 de
junio a las 10:30. Distancia: 4,5 km.
Gratuita. Inscripcién en
www.diariomedico.com.

XV CARRERA POPULAR NOCTURNA
BARRIO DE LA ESTACION.
COSLADA. E| 17 de junio.

1 CROSS DiA DE SAN JUAN.
ARROYOMOLINOS. E| 18 de junio a las
10. Distancia: 5,4 km. Gratis.
Inscripcién en sportpla@gmail.com.

& X MEDIO MARATON DE SAN
LORENZO DE EL ESCORIAL.
EI19 de junio a las 9:30. Distancia:
21,097 km. Salida y meta en
polideportivo Zaburdén. Precio:

12 euros (empadronados en el
municipio y socios de Corricolari

2 euros menos). Inscripcién

en www.corricolari.es y
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www.ticketsport.es. Inscripciones desde
el 16 de mayo al 10 de junio o hasta
completar los 500 dorsales.
Inscripciones en Bikila y Polideportivo
Zaburdén. Camiseta para los
participantes, ropero, y uso de las
piscinas para los corredores.

Mas informacion en: www.agrupacion
deportivasanlorenzo.com

& | CARRERA POR EL ASMA.
MADRID. EI 23 de junio a las 10.
Distancia: 5 km (adultos). Salida y meta
en Casa de campo. Inscripcién:
www.carreraspopulares.com.

CARRERA NORTE SUR 2011. MADRID.
El 26 de junio a las 9. Distancia: 10 km.
Salida en PI. de Castilla y meta en Retiro.

miriEni
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Inscripciones www.lacarrerademadrid.
com. Precios: 12 euros (hasta el 15 de
Mayo), 15 euros (16 de Mayo a 12 Junio),
18 euros (13 al 21 de Junio, en tiendas y
18 euros (22 de Junio por Internet).

| CARRERA POPULAR MEMORIAL
JULIAN SANCHEZ DE DIEGO.
CASARRUBUELOS. 25 de junio a las

CORRE POR'

Pl O et

M e

20 h.12 edicién de esta carrera popular
dedicada a recordar a quien fuera
alcalde de la localidad y que fallecié
ejerciendo como tal, en uno de sus
viajes a Cuba, pais que amaba.

XXXIV CARRERA POPULAR DE
SAN JUAN. LEGANES (BARRIO
DE ZARZAQUEMADA). El dia 26 de

L
Carrera urbana de Carabanchel.
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LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari
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Carrera contra el VIH.

junio a las 9:30. Distancia: 10 km.
Precio: 10 euros. Inscripcién por
Internet en las paginas web
www.corricolari.es

y www.carreraspopulares.es.
También presencialmente en las
oficinas de Novanca (Leganés,
Alcorcén, Getafe y Méstoles), Bikila
(Leganés) y Corricolari (C/ Saavedra
Fajardo, 5-7).

10 KM DE ORGULLO. MADRID.
El 3 de julio a las 9 horas. Salida
desde la Plaza de Espafia.

>MURCIA

IV CARRERA POPULAR BARRIO
SAN ANTONIO. MOLINA DE

SEGURA. E| 9 de junio a las 10:30.

Distancia: 4 km. Inscripcién,
gratuita y limitada en,
www.carreraspopulares.com.

VIl CARRERA POPULAR VILLA
DE CAMPOS DEL RIO. El dia 11

de junio. Distancia: 6,5 kildmetros.

Inscripciones en:
www.carreracamposdelrio.es.
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?NAVARRA

CAMILLE EXTREM. ISABA.
El dia 26 de junio. Distancia:
31,400 kilémetros.

*PALENCIA

VIl GRAN PREMIO
AYUNTAMIENTO DE PALENCIA.
El dia 18 de junio. Mas informacién
en la pagina de Internet
www.fetacyl.org.

SUSCRIBETE

15 €/aino

>»SALAMANCA

XIV TROFEO INTERNACIONAL
CIUDAD DE SALAMANCA 'GRAN
PREMIO CAJA DUERO'. E| 4 de junio.

>SEGOVIA

V CARRERA POPULAR SUBIDA A
SAN CEBRIAN 'MEMORIAL CIRIACO
VACA' E| 4 de junio. Distancia: 14,8 km.
Inscripcion: 8 euros hasta el 2 junio.
Mediante transferencia al n° de cuenta
de Caja Segovia 2069 0008 03
0000098108, indicando nombre y
apellidos del corredor.

LEGUA DE NIEVA. El 11 de junio a las
19:30. Distancia: 5,572 km. Plazo de
inscripcion: 10 junio. Se realizardn de
9 a 14 horas, en la Diputacién
Provincial de Segovia (C/ La Plata, 32)
o hasta 1 hora antes del comienzo.

LEGUA DE CUELLAR. EI 9 de julio
a las 20. Distancia: 5,572 km. Plazo
de inscripcién: 8 julio.

>»TARRAGONA

CURSA DELS 10 KM LA CANONJA.
EI19 de junio a las 10. Distancia: 10 km.

1l CURSA DE MUNTANYA EL
CATLLAR. E| 26 de junio a las 10.
Distancia: 12 kildmetros. Inscripciones
en www.runningsolutions.es.

1l MARATO POR RELEVOS
SANTES CREUS (RUTA DEL CISTER).
El 2 de julio.

jiFin d ‘u{-u.ua'l-lnm.ld
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XIX MITJA MARATO DE LA CURSA
DEL LLOP -CARO. EI 10 de julio.
Distancia: 21,097 km.

>TOLEDO

& 1l MEDIO MARATON DE
MONTARNA. SAN PABLO DE LOS
MONTES. 12 de junio. Precio hasta el 1
de junio, 10 euros. Socios Corricolari: 8
euros. Distancia: 21,097 km. Inscripcion:
www.sanpablodelosmontes.org.

X1l CARRERA POPULAR CORPUS
CHRISTI DE TOLEDO - MEMORIAL
JOSE LUIS PANTOJA. EI 19 de junio.
Distancia: 5,2 km. Inscripcion:
www.fondistastoledanos.com.

>VALENCIA

Il GRAN FONS CIUTAT DE LLIRIA.
El 5 de junio a las 9. Distancia: 15 km.
Precio: 7 euros. Inscripciones en
www.noupindaro.com.

| CARRERA SOLIDARIA SANTANDER.
El 5 de junio a las 9h. Distancia: 10 - 5 -
prueba infantil. Precio: 5 euros (5 km) y
10 euros (10 km). Inscripcién en
www.carrerasolidariasantander.com.
Plazo de inscripcion: 2 junio. Se ha
habilitado un “Dorsal 0" para aquellas
personas que, aungue no deseen
correr, quieran contribuir a ayudar

a estos nifios y apoyar su educacion.
Los donativos se pueden hacer en la
cuenta 0049.5033.53.2116043263.

XI VOLTA A PEU A CATADAU.
El11 de junio a las 19. Distancia: 11 km.
Inscripcién: 1 euro. Gratuita menores.

Inscripciones en www.noupindaro.com.

XXIIl CROSS BARRIO MARIA
AUXILIADORA. VALENCIA. E| 12 de
junio. Inscripcion: www.canovelda.es.

XIll CARRERA POPULAR TENDETES
CONTRA LA DROGA. VALENCIA.
EI19 de junio. Distancia: 6 km. Precio:
2 euros. Inscripciones hasta el 16 junio
en www.deportevalencia.com.

IX CURSA POPULAR PENYA REAL.
REAL DE GANDIA. E| 19 de junio a las
19:30. Inscripcion:
www.noupindaro.com.

XXI CROSS BARRIO LA VEREDA.
NOVELDA. El 26 de junio. Inscripcién:
www.canovelda.es.

X VUELTA A PIE A LAS PLAYAS DE
VALENCIA. EI 8 de julio.

>VALLADOLID

XXXIIl CROSS POPULAR SAN JUAN.
MEDINA DE RIOSECO. E| 19 de junio.
Gratis. Inscripcion hasta el 17 de junio.
Limite 250 corredores. Informacién en
www.medinaderioseco.com

XXXI MEDIO MARATON SANTO
DOMINGO. CAMPASPERO. E| 19 de
junio. Inscripciones gratuitas. Organiza
el ayuntamiento de Campaspero.

>VIZCAYA

V CRITERIUM DE ATLETISMO
VETERANO 'DURANGOKO URIA". El 4
de junio.

OROZKO HARANA. EI 5 de junio.

6 KOSTA TRAIL. BILBAO. 12 de junio.
Inscripcién: www.forumsport.com/
kostatrail. El dinero recaudado se
destinara a la Fundacién Vasca de
Esclerosis Multiple Eugenia Epalza.

11 DOBLE MILLA DE ZABALOETXE.
EI19 de junio. Distancia: 3,218 m.

MARATON ALPINO DE GALARLEIZ.
EI17 de julio. Recorrido de 42,195 por
los montes de Ordunte. Salida en la
localidad burgalesa de San Pelayo y
llegada a Zalla. Inscripciones abiertas

en www.herrikrossa.com. Precio 41
euros. Limitado a 1250 participantes.
Modalidades de marcha, carreray BTT.

>ZARAGOZA

10 KM ZARAGOZA. VI CARRERA
POPULAR CONTRA EL CANCER
SPORTZONE. EI 5 de junio a las 09:30.
Distancia: 10 km.

CORRER FUERA

MEDIO MARATON DE OLORON
SAINTE MARIE. EI 5 de junio.
Prueba de mediomaratén en Pirineos
y referencia para muchos corredores
oscenses y de otras localidades
espafiolas. Mas informacion e
inscripciones en http://www.semi-
marathon-oloron.com/espanol.

XX GP MUSEU FERROVIARIO-
ENTRONCAMENTO. El 10 de junio.
Organiza Xistarca. Mas informacion
en www.revistaatletismo.com.

322 CORRIDA FOGUEIRAS-PRUEBA
DEL 31° TROFEO SPIRIDON.

El 25 de junio a las 21.30 horas. Mas
informacién en www.cm.penichet.pt.
Distancias de 15 y 6 km.

XVIIlI CURSA MIG FONS ANDORRA
LA VELLA. EI 10 de julio.

ULTRA MARATONA ATLANTICA.
PORTUGAL. E| 17 de julio. Distancia:
43 km. Salida en playa de Melides y
meta en Troia. Precio: 20 euros (hasta
el 17 de junio), 25 euros (hasta el 5 de
julio), y 40 euros (hasta el 12 julio).
Inscripcién: http://ultramaratona-
atlantica.blogspot.com. Grandola

se encuentra en el sur de Portugal,

a 90 minutos del aeropuerto de Lisboa
y a 2 horas del aeropuerto de Faro.

VIIl MARATON DE OPORTO. EI 6 de
noviembre de 2011 a las 9 horas.
Informacién e inscripciones en
http://www.maratonadoporto.com. (9

Més pruebas y ampliacién de los
datos de algunas de ellas las

encontrards e

www.corricolari.es

ULTRA

MEA FITLIZINTICFI
‘ MHEHTD MELIDES »TROIA
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CARRERAS

GENTES Y COSAS Repaso total por la Espafia del corredor

En Corricolari es Correr nos gusta reflejar lo que sucede en las numerosas carreras que se celebran a lo largo
de todo el territorio espafiol. Esta seccion estd pensada para ello, pero no siempre es posible. Otras secciones,
otros articulos, otros contenidos, a veces nos lo impiden, no sin gran dolor nuestro. Pero no nos olvidamos

de muchas de ellas. No nos importa el tema de la inmediatez, ni realizamos el carpetazo y a por otra.

Hay carreras, eventos, organizaciones, que se merecen y se ganan el derecho a estar aqui. Por ello vamos

con un amplio recorrido por la Espafia del Corredor.

10 km Alcer de Langreo

(Asturias)

Gran participacion de corredores, de
elite y populares. James Moiben y Laia
Daoud vencedores {por Antonio Calado}

EL CLUB OCHOBRE ATLETISMO, ORGANIZADOR DE LA
PRUEBA, NO OCULTABA SU OPTIMISMO AL FINALIZAR
LA CARRERA. LOS TRES PRIMEROS DE LA GENERAL
MASCULINA BAJARON DE LOS 30 MINUTOS, Y TRAS
ELLOS ENTRABAN OTROS ATLETAS DE ELITE Y DE
PRESTIGIO. En mujeres, los problemas estocamales de Laia
Daoub, con vémitos incluidos, convirtieron la prueba en muy
disputada, ya que la asturiana Esther Alvarez a punto estuvo
de arrebatar el triunfo a la magrebi.

Los llegados a meta fueron 481, lo que pone de manifiesto el
éxito de esta carrera popular, que entrega a sus vencedores
una estatua de la popular carbonera. |

CLASIFICACIONES

Hombres Mujeres :

1. James Moiben 29:40 : 1. Laia Daoub 35:55
i 2. Philip Kiptoo 29:46 : 2. Esther Alvarez 36:00
3. Anouar Dabad 29:57 | 3. NereaBlasco 38:10

Los trofeos de la carrera 10 km Alcer de Langreo son bellisimos.
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Cross Alpino

de Cebreros (Avila)
Duro, bello, cuidado, fraternal

{por José Luis Romero}

Maria G.G.

El Cross Alpino de Cebreros, Avila, se consolida como una de las
grandes pruebas de montafa.

CASI SIN HACER RUIDO, TRABAJANDO EN SILENCIO,
LLEVANDO LAS COSAS POCO A POCO, EL CROSS ALPINO
DE CEBREROS LLEGO A SU NOVENA EDICION. Aquella
idea de un grupo de corredores de hacer en su localidad una
prueba de montafia cald desde el principio entre los amantes
de la especialidad. La prueba de Cebreros pasa por ser una de
las mas bellas y duras del territorio nacional. Quienes acuden
hasta Cebreros vuelven encantados del trato, del recorrido, de
la prueba. La carrera ha tenido en sus diversas ediciones todo
tipo de condiciones climatoldgicas, pero sigue con sus clientes
fijos y con los nuevos que desean conocerla.

David Lopez (1h31:15) fue el primero en cubrir los 22 km.
Oscar Baeza (1h35:39) fue segundo, y Jorge Gonzdlez
(1h36:40) tercero. Luis Alfonso Rodriguez (1h39:15),

Rafael Martin Garcia (1h40:27) y Esteban del Castillo
(1h43:24) subieron al podium como mejores veteranos A,

y Angel Bonilla (1h55:04), Pedro José Rubio (1h56:38) y
Vicente Sanz (Ih57:52) como los mejores veteranos B,
mientras que Arancha Alvarez (2h13:57), Virginia Martin
(2h14:13) y Elena Gonzalez fueron los tres mejores seniors.
Sonia Elgueta (2h13:19), Marina Ruiz (2h15:39) y Paloma Ruiz
(2h16:17) coparon el podium de veteranas B. |



SUSCRIBETE

15 €/aino

Incomparable Mitja
Marato de Tossa de Mar

(Girona)
Marc Hurtado y Susana Lépez
inscribieron su nombre en el palmarés

{por Roger Simon}

LA MITJA MARATO DE TOSSA DE MAR ES UN DESAFiO
SINGULAR, UNA DE ESAS CARRERAS CON UN ENCANTO
ESPECIAL Y ESPIRITU PROPIO. LOS CORREDORES QUE
TOMAN PARTE EN ELLA CASI PARECIAN
SORPRENDIDOS EN LA ZONA DE POST-META. Entre la
dificultad del recorrido, acumulando 500 metros de desnivel
positivo, y la sucesién de paisajes grandiosos, la gran mayoria
de los participantes tenia la sensacién de haber participado

en una prueba excepcional. Incluso el ganador, Marc Hurtado,
insistia en la calidad del circuito: “Ya conocia la zona
entrenando en bici, pero este medio maratén me ha parecido
muy duro... y muy bonito”. El segundo en el podio, Carlos Gil,
fue, sin embargo, el gran animador de la carrera imprimiendo
un ritmo muy elevado desde el pistoletazo de salida. El
campedn de Espaia de Triatlén 2006 queria darlo todo. Pero
no estaba decepcionado. “Marc se ha merecido la victoria. Pero
estoy muy contento. Me ha encantado correr aqui. Es el medio
maratdn mdas duro que he corrido hasta ahora, pero fue una
gran oportunidad para disfrutar del fin de semana en Tossa de
Mar con mi familia”, apunté Carlos.

En categoria femenina, la carrera tuvo una fisonomia bastante
diferente. Tras una salida prudente, Susana Lépez, fue
remontando poco a poco a sus rivales para finalmente acaparar
el liderazgo en las primeras dificultades del circuito, alrededor
del km 7: “He preferido controlar al principio. Luego, una vez
delante, intenté ir con sequridad, siempre echando un ojo

Tossa de Mar con color
local e... internacional

LA MITJA MARATO DE TOSSA DE MAR CONTO

CON LA PARTICIPACION DE MUCHOS ATLETAS
EXTRANJEROS, ALGUNOS ORIGINARIOS DE
FRANCIA, SUIZA, HOLANDA. La triatleta Aline Choretier,
tras una semana de entrenamiento en Barcelona, participd
en la prueba. En cuanto al suizo Andy Suzt, ganador de la
distancia de 10km, se inscribié en el dltimo momento
mientras se estaba entrenando en el Hotel Club Giverola,
colaborador del evento. Hubo una clasificacién especial
para los habitantes de Salou, lo que permitié ver a muchos
locales correr, incluido a la alcaldesa del pueblo, Imma
Colom, participante en la distancia de medio maratén_|

atrds”. La holandesa Michelle Bartels y la francesa Aline
Choretier la siguieron en el podio, sin poder luchar ni un
segundo por la victoria.

Con un 30% mas de participantes que el afio pasado, la Mitja
Maraté de Tossa de Mar ha despegado hacia un futuro
prometedor gracias a su perfil y recorrido. La organizacion ha
insistido en la virtud popular del evento, proponiendo una
prueba de 10km, una botifarrada final, y servicios de guarderia
y masajes. La operacion seduccion solo esta empezando._|

CLASIFICACIONES

Hombres i Mujeres

1. Marc Hurtado 1h:14:14 | 1. Susanaldpez Santos  1h:31:27
2. Carlos Gil 1h:15:01 : 2. Michelle Bartels 1h:33:35
3. Marc Garcia 1h:15:46 ; 3. Aline Choretier 1h34:45

Resultados completos en www.mitjadetossa.com

La Mitja Maraté de Tossa de Mar sigue creciendo e internacionalizandose.
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CARRERAS

GENTES'Y COSAS | Repaso total por la Espafia del corredor

Mitja Maraté de Palma

(Baleares)
El medio maratén, uno de los grandes
espanoles, tuvo un nivel espectacular

{por Lluis Amords}

EL CLUB MARATON MALLORCA-TONI PENA, CON
BALDOMERO “BALDO" OLIVER A LA CABEZA, FUE

EL ENCARGADO DE ORGANIZAR EL MEDIO MARATON

DE PALMA. La prueba tuvo a 1.234 corredores finalizando

los 21,097 km, ademads de los 512 que lo hicieron en la de

10 km, y136 enlade5.

El medio maratdén tuvo un nivel espectacular. Victor Bitok
(1h03:21) y Leah Jerotich (1h14:05) fueron sus ganadores en
categoria masculina y femenina, respectivamente. Por ejemplo,
tras Jerotich hicieron su entrada en meta Joan Aiyabei
(1n14.26), Melly Joan Aiyabei (1h15:35) y Yamilka Gonzalez
(1h20:46), lo que demuestra el nivel de la prueba. En hombres, a
Bitok le siguieron Kaptich (1h03:57), Zitane (1h04.08) y Hassane
Ahouchar (1h04:16), un corredor que se mueve por todo el
territorio. Javier Diaz Carretero (1h05:49) fue el primer espafiol.
El de Palma es uno de los grandes medios maratones
espafioles. Su vocacién internacional hace que cada afo cuente
con mayor presencia de corredores foraneos y aumenten los
espafioles.

Navarrete (La Rioja)
Fin de semana solidario con la
montafa como protagonista

{por Paco Roncares}

LA PRUEBA DE MONTANA DE 14 KM DE RECORRIDO FUE
EL ARGUMENTO PARA EL ENCUENTRO DE AFICIONADOS
A LO ALPINO EN PARTICULAR, Y AL DEPORTE EN
GENERAL. Frente al ayuntamiento de Navarrete se produjo

la salida en grupo y también la llegada. Angel Alti comandé
este nuevo fin de semana solidario que congregé a aficionados
de la montafia y del mundo de la carrera. |

EI Maratén de Donostia cerré un gran noviembre atlético guipuzcoano.
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na nueva edicion del medio maratén que

En Palma se celeb:
organiza el Club Maratén Mallorca-Toni Pefia.

Medio Maraton
de El Ejido (Almeria)

El excesivo calor hizo que las
condiciones fueran mas duras

{por José Miguel Mdrquez}

EL CUARTO MEDIO MARATON CIUDAD DE EL EJIDO
ESTUVO ORGANIZADO POR EL INSTITUTO MUNICIPAL
DE DEPORTES DEL MUNICIPIO ALMERIENSE, Y POR EL
CLUB ATLETISMO MURGIVERDE, DESDE EL CUAL SE
HACE UN BALANCE MUY POSITIVO DE LA PRUEBA.

Se alcanzé el techo de inscripciones con casi 600, y fueron
alrededor de 500 los corredores que finalmente tomaron la
salida, por lo que la progresién fue significativa. La buena
climatologia, unida al excesivo calor, propicié que las
condiciones fuesen mas duras para los atletas.

Todos los corredores recibieron por parte de la organizacion
numMerosos obsequios en la bolsa, como camiseta técnica o una
caja de hortalizas de la zona, que se ha convertido en la sefia de
identidad de nuestra prueba y que los atletas la reciben de muy
buen grado.

La IV Media Maratén Ciudad de El Ejido comenzé a las 10, con
salida y llegada en el estadio municipal de Santo Domingo.
Ademas de la carrera en sus diferentes categorias, este afio se
ha incluido una Carrera de Promocién de aproximadamente

11 km de distancia, con una vuelta al circuito que ha tenido muy
buena aceptacion entre los aficionados locales al atletismo que
adn no se atreven a correr los 21 km de la media maratén.
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En categoria masculina obtuvo la victoria Mohamed Boucetta,

del Club Atletismo Albacete, con un tiempo de 1h:07:28, sequido CLASIFICACION DE LA CARRERA (13,8 km)
de El I—!assan Tihauiy de Adela.ZIZ Dahha’om. En categor@ General Hombres Atletas més veteranos
femenina la ganadora fue Yamilka Gonzalez, (plusmarquista 1. Jesis . Gémez Moral  48:27 | 1. Francisco Jodar Duefias (69 afios)
de 10.000 m) del club Puerto de Alicante con 1h:22:39, sequida 2. José J. Olea Gémez 46:06 | 1- Emilia Rascon Soler (54 afios)
de Wafiya Benali y de Lourdes Gonzalez Robles. 3. DiegoJ.MartosCafio 4759 | ey mas participativo
El Instituto Municipal de Deportes de El Ejido agradece la General Mujeres Club Renacimiento de Ubeda, con 21
colaboracién de todos los patrocinadores que hicieron posible 1. M@ Dolores Sanchez 56:45 : llegados a meta.
la realizacion de la carrera, y a los voluntarios y miembros de 2. Catalina Gaitan Torres 1hoo

3. Catalina Ruiz Blanco 1h03

los servicios municipales gue también han contribuido con su
trabajo al buen desarrollo y éxito de la prueba._|

la plata que se llevé para el Monasterio de El Escorial. Todo

lo existente en dichos metales salieron de las entrafias de las
minas de Linares.

La carrera parti6 del atrio de la Virgen de Linarejos, patrona de
la ciudad minera, y tras dar una vuelta de reconocimiento
donde ya se iban perfilando los mas rapidos, entraron en la via
verde que los llevo hasta los restos de la Fundicién de la
Compaiiia La Cruz, km 6 de carrera. Antes pasaron por otras
ruinas no menos importantes, como las de San Luis,

la mina Pozo Rico o el Pozo Restauracion.

Poco a poco la carrera se fue adentrando por el "Distrito
Minero", pasando por la Central Eléctrica y el Pozo de San José
para desembocar en todo lo alto del Valle de Las Lagunas,
desde donde se pueden ver unas vistas impresionantes del
"Distrito Minero". Pasando los corredores por el Lavadero del
Mineral de Arrayanes se sale a la famosa cuesta del Mimbre
antes de enfilar la bajada hasta la meta, pasando por el
emblematico Pozo de San Vicente, donde en el afio 1967,

en la Semana Santa linarense, en un Martes Santo, morian 6
mineros en el dltimo dia de trabajo, yaciendo sus cuerpos a
1008 m de profundidad, siendo este el pozo el mas profundo de
todo el "Distrito Minero". En la bajada hacia la meta el corredor
del Correcaminos de Martos, Jesus Gomez Moral ,fue tomando
ventaja a su persequidor, el atleta del Eliocroca de Murcia José
Javier Olea Gémez, que llegd con unos segundos por delante
subiendo al podio por segundo afio consecutivo._|

El calor fue uno de los protagonistas en El Ejido.

11l Carrera Fondo
Minero de Linares

"'Distrito Minero'" (Jaén)
El gusto de correr por el nucleo minero
con mMas historia  {por Antonio del Arco}

SE CELEBRO LA TERCERA CARRERA DE LINARES POR
EL "DISTRITO MINERO" DE LA CIUDAD. UNA CARRERA
QUE CADA EDICION VA A MAS DESDE SU COMIENZO

EN EL ANO 2009.

La prueba estaba limitada a 300 participantes, situdndose

en la linea de salida 294 corredores y terminando 241.

La carrera discurre por el "Distrito Minero" de Linares que,
como sabemos, fue el ndcleo minero mas grande de Espafia 'y
de Europa en el siglo xix. Sabido es también que en Linares los
romanos ya explotaban sus minas ricas en Plata y en Galena
Argentifera, como bien dio cuenta Felipe Il con todo el plomo y

El buen ambiente destacé en la prueba jienense.
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El Medio Maratén de Gijén es todo un acontecimiento en Asturias.

Medio Maratén de
Gijon (Asturias).
Campeonato de Espana

de Medio Maraton
Un recorrido excepcional y una gran
temperatura contribuyeron a que se
realizaran grandes registros

{por Antxén Ruiz}

GIJON ACOGIO UNA EDICION MAS DE SU MEDIO
MARATON Y, CONJUNTAMENTE, EL CAMPEONATO DE
ESPANA ABSOLUTO DE LA DISTANCIA. La bondad del
recorrido y la excelente temperatura propiciaron una tarde de
registros excepcionales en estos nuevos tiempos del atletismo
espafiol. El salmantino Rafa Iglesias (1h02.409) se impuso al
keniata James Moiben (1h03:12), y al también residente en
Guadalajara Youssef Aakaou (1h03:25).

Gran sorpresa en mujeres, con victoria para Vanesa Veiga
(Gondomar, Potevedra, 1979), corredora retirada durante afios
al cuidado de los hijos, fruto de su matrimonio con Julio Rey,
que la acompafid toda la prueba. Vanesa finalizé en 1h13:04,
siendo segunda con registro personal Elena Maria Espeso,
con 1h13:24, y tercera Teresa Calvo 1n15:21. El podiun
masculino del Campeonato de Espafa lo completaron
Ricardo Serrano (1h04:00) y Javier Diaz 1h04:00. El nimero
de finalizados fue de 1.552.

El Patronato Deportivo Municipal de Gijén consiguié con

este medio maratén una modélica organizacion y una
enorme repercusion del evento. Ver las pdginas de los
diversos diarios asturianos los dias previos y posteriores
caus6 una gran satisfaccion.

Kafewake de Guadalajara con Moiben, Aakaou y Serrano

fue el vencedor por clubes, seguido del Ciclote de Aranda
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(Pablo Lépez, 1h04:22; Mauricio Herndndez, 1h04:37 y José
Luis Capitan, 1hO7:17), y la A. D. Marathén (Youness Hait
1h03:34, José Espafia, 1h07:34 y Julio del Val, 1h07:50)._

Milla Costa Esmeralda

(Asturias)
Las calles de Laredo acogieron a
grandes especialistas en la salida

{por Luis Solanes}

JUAN CARLOS HIGUERO SE IMPUSO EN LA PRUEBA
ELITE MASCULINA ANTE LOS JOVENES ANTONIO
ABADIA Y SEBAS MARTOS. Isabel Macfas fue la mejor en la
carrera femenina, compartiendo podio con las hermanas Iris y
Zulema Fuentes-Pila. Hubo también Milla Popular con victorias
para Walid Ouaalit y M@ Eugenia Torre en la categoria absoluta,
y para Fernando Sainz y Sol Ramos en veteranos.

El ambiente en las calles de la villa de Laredo fue enorme._|

Carrera muy disputada la que se vivié en Laredo.

Angel Tomas
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Magica Milla en Breha  Miria de Torija
Baja (La Palma) (Guadalajara)

Agoney Diaz y Solange Andrea Una cldsica popular  {por Carlos Escobar}
Pereira sus vencedores {por Iriney Santos} _

LA MIRIA DE TORIJA, LOCALIDAD ALCARRENA DE POCO
BRENA BAJA ES UNA BELLA LOCALIDAD DE LA ISLA MAS DE 1.000 HABITANTES, con su popular castillo
DE LA PALMA, “LA ISLA BONITA" PARA MUCHOS presidiendo el pueblo, llegd a su quinta edicién. Lo hizo con un
CANARIOS Y PENINSULARES. En Brefa Baja se celebran gran éxito de participacién, y con conocidos y destacados
numerosos eventos deportivos, aungue con su Milla Urbana corredores. |

se alcanza una tarde M4gica en la localidad.

Agoney Diaz (4.35) y Solange Andrea Pereira (5.26) fueron

los vencedores de una prueba que se desarrolla por la zona
turistica de Los Cancajos.

En la prueba reina de mujeres, la atleta internacional majorera
Solange Pereira, del club EAMJ-Playas de Jandia-La Caja de
Canarias), hizo una carrera sobria y plena de facultades,
destacandose del resto de rivales. Segunda fue Cristina del

Val (Santa Cruz Caja Canarias), y tercera Lucia Sudrez
(CLATOR-CajaCanarias), mientras que Nazaret Gonzalez
(EAM)) fue cuarta.

En hombres la carrera se desarrollé de manera distinta, puesto
que los atletas fueron en grupo, a un ritmo medio sin
intensidad, hasta que empezaron a darse los primeros cambios
con los ataques que se fueron sucediendo en el Ultimo de los
cuatro giros. Lo intentd primeramente Miguel Vaquero (Playas
de Jandia), y respondié el grancanario Saul Castro (Gimnastica
de Pontevedra), que incluso tuvo fuerzas para ganar en

un disputado final. El tercero fue Jabel Rodriguez (PuertoCruz-
Realejos CajaCanarias), que se destacé al final de Samuel

Ambiente festivo en este pequeiio pueblo alcarrefio.

Chavez, con el que luché hasta cruzar el arco de meta. | : RESULTADOS
Senior Masculino Senior Femenino
Ricardo Serrano 31:00 : Teresa Calvo 37:37
Veteranos 1 Veteranas 1
Francisco Aguilera 36:21 : Rosa Maria Teresi 39:15
Veteranos 2 Veteranas 2
Juan Carlos Sanchez 38:44 | Beatriz Sabe 52:44
Veteranos 3 Veteranas 3
Juan Manuel Huerga 38:22 | Agueda Herrédez 54:40
Local Clubes Femenino
José Alberto Sdnchez 42.36 : Club Atletismo Alovera
Clubes masculino Club Triatlén Guadalajara
CCM Kafewake Club Atletismo Villanueva
Club Atletismo Alovera
Club Maratén Guadalajara

Medio Maraton Caceres

Creativa (Extremadura)
Luis Alberto Maldonado vy Lidia
Estévez sus vencedores

{por Emilio Gonzdlez}

GRAN AMBIENTE EL QUE SE VIVIO DESDE PRIMERAS
HORAS EN EL PASEO DE CANOVAS. 450 FUERON LOS
INSCRITOS QUE TOMARON PARTE EN LA QUINTA
Isidoro Hernandez Navarro, en el centro, fue el ganador del Premio EDICION DEL MEDIO MARATON DE CACERES, este afo
Corricolari. con la denominacién de Caceres Creativa.
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El salmantino Luis Alberto Miguel Maldonado, junto con el
portugués Joao Serralheiro, marcaron pronto distancias con el
especialista en carreras de montafia Pedro José Herndndez,
ademads de con Pedro Molero, David Tovar y Paco Mora. Algo
similar sucedié en mujeres con la portuguesa Lidia Estévez,
que domind la prueba desde el inicio, no dando opciones a
Noelia Mufioz y Maria Matos. |

CLASIFICACIONES

Hombres ! Mujeres

Los mejores extremefios fueron Pedro Molero y Noelia Mufioz.

1. Luis Alberto Miguel 1h10:52 1. Lidia Estévez 1h:24:52
2. Joao Serralheiro 1h11.18 | 2. Noelia Mufioz 1h26:46
3. Pedro Luis Molero 1h12.56 | 3. Maria Lourdes Matos ~ 1h27.05

Gran evento en Onil
(Alicante)

Mucha marcha, mucho corredor

{por Octavio Bonet}

""CON UN CALOR MAYOR DE LO ESPERADO (28°C), Y
CON UN NUEVO TRAZADO, QUE TUVO SU SALIDA'Y
META FRENTE AL AYUNTAMIENTO DE ONIL, "CUNA
DE LA MUNECAS" -ubicado en el Palacio Marqués de

Dos Aguas, edificio del s. XVII-, se celebré la VII Edicién de

la Marcha y Carrera de Montafia (22 prueba de preparaciéon
para la XXVI Volta a la Foia, a celebrar también en Onil, el 30
de Octubre de 2011).

De los casi 700 participantes inscritos, llegaron a la meta
259 marchadores y 273 corredores.

despedir a un gran deportista, Gerardo Pascual.

60 COITEN - JUNIO 11

Cabeza de carrera en el Medio de Céceres.

El ambiente reinante en la meta hizo que el evento fuera un
gran espectaculo deportivo, muy bien acogido por todos los
participantes y sus acompafiantes. El avituallamiento de meta
estuvo situado dentro del Claustro de Palacio, algo que
agradecieron los participantes a la organizacién con gran
entusiasmo.

Mencién especial merece Gerardo Pascual Martin, vecino de
Alicante de 68 afos y enamorado de Onil y de la vida. Corredor
popular hasta hace poco, ya gue con 11 maratones en su haber
e innumerables medios, cambié su gran aficién por la de
marchador debido a algunos problemas de corazén. El mismo
corazdn que no quiso que Gerardo entrara en meta en su
Ultima participacion, y que se paré a sélo 100 m de la llegada.
Posteriormente, aunque en un principio se le consiguié
reanimar, fallecié en el Centro de Salud de Onil. Murié haciendo
lo que mas le gustaba y delante de los suyos. Desde aqui un
hasta siempre de todos los corredores y marchadores
populares: “Gracias por tu dedicacion al deporte popular”._|
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Medio Maraton Costa
de La Luz (Cadiz)

De Rota a Chipiona {por Rocio Santos}

Los vencedores posan sonrientes con sus trofeos.

EL CLUB ATLETISMO CHIPIONA, QUE PRESIDE JUAN
EMILIO JUNQUERO, ES EL ALMA MATER DEL MEDIO
MARATON COSTA DE LA LUZ QUE LLEVA A LOS
CORREDORES DE ROTA A CHIPIONA. La prueba llegé a su
263 edicidn, y la organizaciéon, ademds de a los componentes
del club chipionero, corresponde también a la Pefia Dosa de
Rota, siendo el patrocinio de los dos ayuntamientos.

El recorrido de la prueba es totalmente llano, incorporando este
afo numerosos tramos de carril bici, pasando por Costa Ballena
Rota y Costa Ballena Chipiona. Este medio maratén se esta
consolidando como uno de los grandes de Andalucia.

Carlos Cepero (1h09:10), un corredor de Medina Sidonia que
representa al Club Maratén Jerez, fue el vencedor de la prueba.
Licia Passin (1h30:42) fue la vencedora femenina de una prueba
gue entregd sus trofeos en el anfiteatro del Parque Blas Infante
con las autoridades deportivas acompafiadas de los
presidentes del Club de Atletismo Pefia Dosa de Rota, José
Lobato, y el mencionado Juan Emilio Junquero, al que hay que
agradecerle la enorme dedicacion a la prueba. |

RESULTADOS

Jinior (M) Veteranos C

Sergio Gonzélez 1h28.58 : Francisco Rodriguez 1h23.57
Senior (M) Veteranos D

José Gautier 1h16:54 : Juan Antonio Marin 1h35:59
Senior (B) Veteranos E ]
Carlos Cepero 1h09:20 | Manuel Iglesias 1h55:05 :
Veteranos A Veteranas A ]
Manuel Sdnchez-Romero  1h17:25 : Licia Passin 1h30:42
Veteranos B Veteranas B

Jorge Juan Gémez 1h14.21 | Mdnica Espeso 1h40.03

Vuelta a Castilla

La Mancha

800 km por su comunidad, la llevaron
a cabo un grupo de corredores de
Puerto”a NO {por Pilar Carrasco}

UN GRUPO DE CORREDORES DEL CLUB ATLETISMO
CORRICOLLANO, DE PUERTOLLANO (CIUDAD REAL),
LLEVARON A CABO DEL 9 AL 16 DE ABRIL UNA

VUELTA A SU COMUNIDAD.

De cuanto sucedié en esa odisea, en esa aventura fueron dando
cuenta en http://lavueltaacastillalamancha.blogspot.com.
Puertollano-Albacete-Cuenca-Guadalajara-Toledo-Ciudad Real
y Puertollano fue el recorrido de 800 km en 8 dias. Un suefio
de algunos gue un grupo convirtié en realidad. Hubo
momentos duros y dificiles, y otros de mucha satisfaccion.
Solana, Barrax, Motilla del Palancar, Arrancacepas, Guadalajara,
Aranjuez y Los Yébenes por las tierras del Quijote fueron
algunas de sus etapas que cuentan en su blog. De esta por
ejemplo dicen: “somos Quijotes, somos personas normales y
corrientes, donde el amor a nuestro deporte y nuestra amistad
han sido las claves para salvar momentos muy delicados.

Rafa, gracias a sus masajes y dedicacion por creer en el reto

y recuperar cada noche a los maltrechos "ochocienteros".
Pepe y Antonio, por un ejemplo para nuestro deporte y toda
una leccidn de cuando uno cae saber levantarse en momentos
dificiles. Julio y José Carlos, personas que no tienen limite,

que se han dejado la piel "literalmente' en el asfalto y que
estdn hechos de una pasta muy especial, la fe en uno mismo.

Y yo mismo, con mi mejor intencion y trabajo ayudarles

en todo lo que han podido necesitar”.

Corredores de otros clubes como los componentes del

Club Maratén Guadalajara se unieron a ellos en alguna

de las etapas._|

Puertollano es una de las paradas del circuito manchego.
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Il Popular de Cabanillas

del Campo (Guadalajara)
Excepcional ambiente en su segunda
carrera popular  {por David Ramiro}

EL PASADO 1 DE MAYO, ESTA LOCALIDAD ALCARRENA
ACOGIO SU SEGUNDA CARRERA POPULAR DE 10 KM,
QUE CONTO CON UNA PARTICIPACION BASTANTE ALTA
PARA UN MUNICIPIO PEQUENO,

ya que cerca de 200 corredores tomaron la salida y un total
de 174 finalizaron la prueba.

El dominador absoluto fue el keniata Philip Kiptoo, que desde
el principio impuso un ritmo muy dificil de sequir para el grupo
perseguidor, en el que se encontraba el periodista del diario AS
Juanma Bellén, que finalizé en una meritoria octava posicién.
Kiptoo no tuvo problemas para llevarse la victoria con un
tiempo discreto (31:36), por delante del corredor del Mapoma
Santiago de la Fuente, gue tardé algo mas de dos minutos en
llegar a la meta.

En categoria femening, los tres primeros puestos fueron para
corredoras nacionales, siendo la victoria para la atleta del
Canal de Isabel I, Raquel Sierra.

En cuanto al recorrido, los participantes tuvimos que afrontar
dos vueltas idénticas de 5 km, atravesando la plaza del pueblo,
con el ayuntamiento al frente, para posteriormente rodar por
una zona mas residencial repleta de viviendas unifamiliares y
chalets. El recorrido es bastante Illano, aunque una subida
bastante prolongada de unos 300 metros a mitad de cada
vuelta, puede mermar los dnimos de los participantes.

Un buen plan para pasar un dia de carreras, y mas si el tiempo,
como en nuestro caso, acompafia con un sol radiante. |

CLASIFICACIONES

Hombres Mujeres ]
1. Philip Kiptoo 31:36 ! 1. RaquelSierra 41:06
2. Santiago de la Fuente 33:57 | 2. EncarniInarejos 4217
3. Gorka Gapraiz 34:34 | 3. Angeles Hermida

42:37 |

De izquierda a derecha, los periodistas y corredores Carlos
Forjanes, José L. Guerrero, David Ramiro, Dani Hidalgo y Juanma
Bellon, antes de comenzar la prueba de Cabanillas.
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Marco Rocha corri(? .
en Londres a beneficio

de PSP
El periodista de Telecinco hizo 3h0T

{por Isaias Diaz}

e _ ISR et . L T TS —

Marco Rocha corriendo el maratén en Londres a propuesta de la
Asociacion PSP.

MARCO ROCHA, PERIODISTA DEPORTIVO DE TELECINCO,
ES UN CORREDOR HABITUAL. EN SU OURENSE NATAL Y
CON LA CARREIRA DE SAN MARTINO SE ENTUSIASMO
POR NUESTRO DEPORTE. Participante habitual de pruebas
del calendario madrilefio, su Ultima incursién ha sido en la
distancia de maraton. Lo hizo en Londres. Se animé a correr a
propuesta de la Asociacion PSP, que lucha contra la Paralisis
Supranuclear Progresiva, tanto en familias del Reino Unido y
del resto de Europa. Una enfermedad rara que afecta a 6 de
cada 100.000 personas. El tema de la solidaridad, el correr por
causas diversas, estd muy de moda en los maratones
anglosajones. A su regreso de Londres, Marco nos conté que

le encanté todo. “La organizacion perfecta, la feria del corredor
impresionante. La salida muy bien preparada. El circuito no tan
plano como pensaba, con sus toboganes constantes y bastantes
curvas. La animacidn como no habia visto en mi vida. Sélo
comparable con Nueva York. Hizo un dia de calor impropio para
Londres y eso se notd”. El tiempo final de Rocha fue de 3nhOt:
“Me quedé a las puertas de bajar otra vez de tres horas. Pero en
fin, merecid la pena por el hecho benéfico que tuvo la carrera y
por disfrutar de una de las mejores maratones del mundo”.

La pagina web de la asociacion PSP es: www.pspeur.org. |



Y Patty Bonilla bajo de

las 3 horas
Vive uno de sus mejores momentos
como corredora {por Isaias Diaz}

LA ATLETA DEL CLUB CANGURO ALTERNA SUS DUROS
ENTRENAMIENTOS CON LA VIDA FAMILIAR -TIENE 3
HIJOS- Y CON SU TRABAJO AL FRENTE DE MANAGERS
MARATHON CLUB. Patricia, Patty para los amigos, acudié al
Maratén de Londres con toda la ilusiéon y con toda la
preparacién como para afrontar el dificil reto de bajar de esa
maravillosa barrera que son las 3 horas para los maratonistas.
Patty nos contaba al regreso lo siguiente: “Lo logré. Por los
pelos... pero ahi' esta la marca: 82 de mi categoria, 392 mujer y
1001 de 35.500 participantes que tomaron la salida en el
Maratén de Londres del 17 de abril. En el ranking espafiol, ahora
estoy entre las 15 primeras, aprovecharé mi momento de gloria
hasta el otofno..."”. Patty sigue contando:

“Muchas fueron las sensaciones apasionadas y contrapuestas
vividas. Luché contra mi cabeza, bestia que se me rebela en los
momentos mds insospechados cuando la gente mas anima y
me encierro en mi misma; al siguiente instante estoy
contagiandome de ese entusiasmo popular gue me anima a
sequir luchando contra el crono en mi objetivo... Una pancarta
que reza: "Pain is temporary, pride is forever" (el dolor es
temporal y el orgullo es para siempre) me impulsa en la 22 mitad
que logro hacer unos 20" mds répido que la primera. EI paso
por Tower Bridge es el momento de maxima emocion
imponente figura que eriza el vello de mis brazos que se agitan
ritmicamente... eso después de ver a mi madre y @ mi hija mayor
animando en la milla 15...

SUSCRIBETE

Patricia Bonilla superé el dificil reto de bajar la barrera de las 3 horas.

El maraton es una exageracion desmedida, una catarsis... y una
adiccién que debe ser compartida. “Queria contdrtelo” -aqui se
referia a mi- pero yo he decidido gue relato tan pequefio en
extension, pero grande en sentimiento podia y debia de ser
compartido con miles de corredores que piensan, suefian y
viven como... Patricia Bonilla._|

Rehabilitacion
Fisioterapia
Podologia
Masajes

+ Estudio digital de la pishda 50 €, nifios 30 €
= Plantillas ortopédicas + molde 110 €
+ Plantillas deportivas + molde 125 €

= Estudio digital + plantillas deportivas + molde 175 €
= Especialistas en biomecdnica y plantillas.

= Plantillas termoconformadas y andlisis de la marcha.
= Podograma digital de la huella plantar,

CENTRO MEDICO

+ Estudio digital + plantillas ortopédicas + molde 160 €

5% DE DESCUENTO
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CIENCIA'Y DEPORTE {somatstsics

Resumen de la memoria de las Segundas

Jornadas Técnicas del Corredor

» POR SERGIO GARDE

LAS “SEGUNDAS JORNADAS TECNICAS EX-
PODEPOR 2011” SE DESARROLLARON DEL
JUEVES 14 AL SABADO 16 DE ABRIL, CON
LA COLABORACION ENTRE MAPOMA Y LA
UNIVERSIDAD CAMILO JOSE CELA (UCIC),
en el pabellén de la Pipa de la Casa de
Campo, continuando asi con la fructifera
aportacion cientifica, de intercambio de
experiencias y conocimientos de expertos
en la materia que comenz6 su andadura el
afio pasado.

Tres intensos dias en los que se aborda-
ron temas de interés principal para cual-
quier aficionado que quiera tomar parte en
competiciones de larga distancia. Fueron
charlas enfocadas con especial atencion a
la prueba del maratén.

En estas completisimas jornadas estu-
vieron representados todos y cada uno de
los principales pilares del ambito del atle-
tismo: formativo y educativo, cientifico,
corredores, blogueros, periodistas, médi-

64 COITEN - JUNIO 11 »

Las jornadas tuvieron
representacion de todos
Y cada uno de los
principales pilares del
ambito del atletismo

cos, responsables de material deportivo y
hasta cocineros de prestigio.

Las jornadas contaron con la presencia
de profesores de la UCJC como Benito
Pérez, Diego Gutiérrez, Pablo Vega, Juan
del Coso y Sergio Garde; con atletas de la
calidad de Tamara Sanfabio y Enrique
Cortina, o el carismatico Ramiro Matamo-
ros; con el médico Paco Gilo; con blogue-
ros de la talla de Rosa Asensio, Vicente

Sanchez y Luis Arribas; con los periodis-
tas Ignacio Romo, Orfeo Suarez, José An-
tonio Diego e Isaias Diaz; con los espe-
cialistas sanitarios José Antonio Urrialde
y Angel Gonzélez de la Rubia; con los res-
ponsables técnicos de Adidas Miguel
Plouy el exatleta olimpico Roberto Gar-
cia; y de la mano de Pedro Gonzélez, or-
ganizador de Mapoma, también compar-
tieron experiencias con los asistentes los
chefs Paco Roncero y Dario Barrio.

En definitiva, un sinfin de buenos pro-
fesionales y apasionados del atletismo, que
compartieron con el numeroso publico
asistente sus conocimientos y experiencias.

Confiando en que continten afianzan-
dose en futuras ediciones estas Jornadas
Técnicas del Corredor, desde la UCJC que-
remos agradecer desde aqui tanto a los par-
ticipantes como a los asistentes por brin-
darnos unos entrafiables y productivos dias
de intercambio de conocimientos. @

Mesa redonda “Atletismo en los medios de
comunicacion’’. De izquierda a derecha, los periodistas
Orfeo Suarez (El Mundo), Isaias Diaz (Corricolari), Ignacio
Romo (Publico) y José Antonio Diego (Agencia EFE).
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Newton

G[&Vity El nuevo rival

£ POR DAVID GARCIA DE NAVARRETE

) MATERIAL

>NO ES HABITUAL la aparicién de nuevas
marcas técnicas y de calidad en el mundo
del calzado deportivo, pero, sin embargo,
aqui tenemos una. El nombre es Newton,
en honor al famoso fisico Isaac y su ley
de la gravedad.

Es una marca que se ha labrado prestigio
especialmente en el mundo del triatlon,
en el que varios atletas de élite y
ganadores del Ironman prueban y
prestan sus productos. El modelo elegido
es el Gravity, el mas alto de la gama de
“neutral performance trainer”, lo que
comunmente significaria modelo técnico
neutro de entrenamiento. Entre sus
muchos detalles técnicos, hay que
resaltar el sistema Action/Reaction

(o sea, accidn-reaccion) gue promete un
retorno del 58 % de energia en la fase
de despegue al correr. Esto actualiza la
guerra tecnoldgica del retorno de
energia gue marcas como Reebok con

el ERS o Adidas con el sistema Web
protagonizaron hace casi dos décadas.
La zapatilla tiene un tacto especial al
situar cuatro soportes debajo de la zona
del metatarso para favorecer la fase de
apoyo y despegue, sensacion a la que
hay que habituarse. Por lo demas,

es una zapatilla con una gran capacidad
de amortiguacién, muy cémoda y con
un corte especialmente pensado para
favorecer la aireacion del pie. Estaremos
atentos a préximos modelos de la mas
interesante y técnica linea de Newton. @

FICHA TECNICA &

Terreno: cualquiera. Sobre superficies
naturales tiene buena traccién.

Uso: sobre todo entrenamiento, pero para
distancias moderadamente largas no seria
una mala eleccién para muchos.
Plantillas: recambiables, anatémicas y con
una buena capacidad de amortiguacion.
Ademas, la Palmilla interior también tiene
capacidad de amortiguacién.

Peso: 227 gren talla 9.

Precio: 174 € (precio cedido por Bikila).

PREGUNTAS SOBRE
MATERIAL DEPORTIVO

ZQuieres conocer mas acerca de estas
zapatillas? éTienes dudas o preguntas que
realizar sobre el material deportivo que
utilizas o pretendes utilizar? Envia un
correo a consultamaterial@®corricolari.es
y nuestro especialista te respondera.
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Mano a mano

Elena
Espeso

“VOY A PONER ENTRENAMIENTO Y CORAZON PARA
JUGAR EN LA LIGADE LAHORAY 12 MINUTOS” & rorpeoro cae

La temporada de 2010-2011
esta resultando la mejor de
Elena Espeso.
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CORRICOLARI: En el atletismo, a los

38 afios de edad, no hay garantia de hacer
los resultados que antes no lograste.
ELENA ESPESO: Desde luego que no.
Pero hay “milagros”, bueno, milagros
tampoco. No sé como explicarme pero el
resumen es que yo llego tarde al atletismo,
fijate que no me federo hasta el 2004,

y ya ves los resultados de esta temporada,
son los mejores mios.

C: Te inicias en el deporte, pero no en el
atletismo.

EE: Siempre, siempre me ha encantado
correr, estar activa, pero hice carreras de
orientacién y montafiismo estando
destinada en Extremadura como profesora
de Educacio6n Fisica en la localidad
cacerefa de Coria. Y también, pinitos en
el esqui de montafia, o sea que...

C: La verdad es que 38 afios, tampoco es
edad para la “defuncién” deportiva.

EE: Pues, no. En mi vida, siempre he
tenido que ver con el ejercicio fisico.

Con 17 afios realicé las pruebas de acceso
al INEF en Le6n y cuando maés en serio
me tomo el atletismo, me alio con gente
como Antonio Postigo, un tipo con 30
maratones, que me comenté que empezo a
destacar tardiamente. También Recuerdo
Arroyo empez6 tarde y sigue en la brecha.
C: Si nos atenemos a los hechos, con

38 “tacos”, has ganado plata y bronce

en dos campeonatos espafioles absolutos,
el de medio maratén y 10 km en ruta.

EE: Yo no me he exprimido atléticamente
ni la presion me ha ‘comido’ la cabeza;
he entrenado y los resultados han surgido
con 38 afios de manera natural, pues
bienvenidos sean.

C: Dos medallas en 14 dias. jVaya
cosecha!

EE: Quizd la explicacion sea que tanto los
10 km como el medio maratén estaban en
mi programa de preparacion para el




maratén de Hamburgo, un objetivo tan
puntual como central en este 2011.

C: ;Es la confirmacién de que el asfalto

es tu mejor piso?

EE: Me encuentro cémoda en él, pero

me va mas el cross. Es mds, diria que el
asfalto es mi escenario de competicién,
pero no el de entrenamiento porque
habitualmente lo hago en suelos de tierra.
C: Camargo y Gijon. ¢El norte te da
vidilla?

EE: No me inspira especialmente, ha sido
pura coincidencia que mis ultimos éxitos
hayan sido en Cantabria y Asturias.
También se podria decir que el oeste me da
vidilla, puesto que recientemente he hecho
1h13:52 en Lisboa y eso es occidente puro.
C: ;Eres una chica “verde”? Entiéndelo
Como quieras.

EE: Tengo sangre cantabra por mi madre,
de Santander. Pero mi padre naci6 en
Africa por el destino militar de mi abuelo
en Melilla. Soy pucelana.

C: Correr en la division de veteranas, ¢qué
es para ti? ¢ Una posibilidad mas relajada
de compartir atletismo y turismo activo o

una prolongacién de tu “status” de atleta
federada?

EE: Es una cuestién de edad y de
clasificacion. Yo me encuentro igual de
joven y de bien que cuando en mi ficha
constaba que era atleta senior.

C:35:05 en 10.000 m en la pista y 33:42
sobre 10 km ruta. Tus mejores marcas.
EE: En efecto, ésas son. Yo sélo he
disputado dos “diezmiles” en las dos
dltimas temporadas, e incluso te diré que
se me paso tontamente la fecha del
campeonato espaiiol de 10.000 metros...
C: O no tenias mucho interés o no tuviste
cerca un técnico o un directivo de club
que oportunamente te lo recordara.

EE: El caso es que si pensaba disputarlo,
pero... El cambio de club ha tenido sus
consecuencias. Cuando estaba en el CA
Alcorcén habia clima de atletismo en la
pista; en el Canal Isabel II no existe esa
mentalizacion porque todo esta en torno
al campo a través y la ruta.

C: ¢ Presientes que es el medio maratén la
prueba en la que resulta mas probable tu
mejora deportiva?

SUSCRIBETE
15 €/aino

Miguel Angel Ros

Elena, con el dorsal 2, compitiendo
en la carrera del Agua de Madrid.

EE: Si. Me va la distancia, me gusta esa
carrera. Por la forma de correr, por coémo
me ven, casi todos coinciden en que
ofrezco siempre una imagen fresca.

C: Bajar de 1h12:00 es como estar en la
segunda division internacional. ; Te ves
jugando por el ascenso?

EE: Lo tengo claro, yo voy a poner
entrenamiento y corazon para ascender
y poder jugar la “liga” de una hora y 12
minutos, creo que puedo lograrlo. Bajar
de una hora y 12 minutos, no lo sé.

C: Con el impulso cogido en el mes de
abril, ¢quiza te veas en Hamburgo sobre
las dos horas y 40 minutos? (la entrevista
fue realizada dias antes de disputar este
maraton).

EE: Mis niveles de satisfaccion en esta
cita serian: primero, bajar mi marca de
dos horas y 50 minutos; un segundo
nivel y mejor, rondar hacia abajo los
3:40 por kilémetro, y tercer nivel y
mucho mejor, hacer la minima de la
RFEA que esta por 2.33:00.

C: No lo queremos, pero si fallaras en lo
mas elemental, correr por debajo de dos
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Mano a mano

En el Campeonato
de Espaina de Clubes
en Punta Umbria,
con el dorsal 1573.

-

horas y 50 minutos, ¢te replantearias lo

de insistir en los 42 km?

EE: Bueno, pues, haria un analisis y
tomaria una decision. Y si, puede ser que
decidiera centrarme en distancias menores.
De cualquiera de las maneras, quiero
agradecer a Antonio Postigo, Juan Carlos
Barrero y Beatriz Ros sus consejos porque
sin ellos andaria bastante perdida.

C: “Leny”, hay que reconocer que eres
bastante polivalente dentro del atletismo,
pero no sé si tienes alguna pretensién en
las carreras de montafia.

EE: Ahora estoy bastante rapida, y
diversificarme tanto... No veo la ventaja.
Quizé cuando adquiera mas fondo, y los
ritmos no deban ser tan exigentes, me lo
propongo a mi misma. No lo descarto
porque es una cosa que me atrae.

C: Has sido internacional en orientacién
y, aunque no es lo mismo correr en
horizontal que hacia arriba, del bosque

a la montafia hay un par de brincos.

EE: Me encanta correr en la naturaleza,
sin la presion del control de los
kilémetros, a mi ritmo, con mi técnica y
rodeado de un ambiente mas distendido.
C: La orientaci6n seguro te trae recuerdos.
EE: Como que fue en una prueba en

el alto de Los Leones donde conoci a mi
marido, corredor de orientacion; antes
habiamos coincidido en Alburquerque,
pero no habia reparado en él.

C: Participaste en el europeo de
Dinamarca y en la Copa del Mundo

en Suecia.

EE: Los daneses hicieron una prueba fisica
y técnica al 50 por ciento en cada caso,

En el Medio Maratén de Gijon, donde fue
segunda con su mejor marca de siempre.

una carrera rapida, en un lugar repleto

de ortigas y garrapatas, en la que, a ratos,
podias permitirte el lujo de dejar de leer
el mapa, pero en Suecia nos presentaron
un mapa supertécnico que, con la minima
falta de concentracién, podias perderte
con facilidad en un bosque frondoso,

con mucho arbol de hoja perenne y piso
musgoso y cargado de agua.

C: Podias haber sido jugadora de tenis

de mesa o judoka, pero no.

EE: Viviendo en Valladolid mi padre nos
llevaba un dia a la semana a trotar por
zonas de pinares. Aquello era un juego.
El juego ahora es entrenar seis dias a la
semana.

C: Vallisoletana de nacimiento,
deportivamente madrilefia.

EE: Vine a la Comunidad de Madrid por
amor, por mi marido. Podia haberme
quedado tan ricamente en el “pais de las
bellotas”, Extremadura, donde tenia
muchos amigos, muy buena gente...

C: Licencia M-2117 de la Federacién
Madrilefia. ;Hasta cuando?

EE: Ya sé que hay una corriente de cambio
de clubes y de federaciones por el dinero.
Algo asi como “me dan més, alla me
voy”.Y es licito. Pero no me he planteado
el cambio de la Federacion Madrilefia.

C: ;Sientes afioranza de tu etapa de atleta
en el CA Alcorcon?

EE: Lo pasé muy bien. Sobre todo en

los viajes con el equipo. También en
aquellas carreras por el parque municipal
corriendo cuatro chicos y cuatro chicas
con un final en el que intercambidbamos
una particular bolsa del corredor con fotos
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y otras cosas personales. Todo aquello lo
barri6 el tiempo.

C: Canal Isabel II, tu actual club, siempre
ha tenido un “toque femenino” a tono con
su nombre.

EE: Cierto. Durante tres afios me llamaron
los del Canal para que fichara por ellos.
Me cambié del Alcorcon al Canal Isabel 11
porque doblaba mis posibilidades de estar
en la alta competicion de cross.

C: ¢ Desde cuando no tienes entrenador

de carne y hueso?

EE: Nunca lo tuve. Siempre me he
entrenado por mi cuenta.

C: Pues parece extrafio cuando menos,
siendo tu universitaria y licenciada en
Ciencias de la Actividad Fisicay el
Deporte, siendo ensefiante o “pastora”

de tus alumnos en el Instituto.

EE: No digo que no. Juanjo, el chico de
Beatriz Ros, me echa una mano.

C: O seaq, a falta de un entrenador, unos
cuantos asesores, como Antonio Postigo.
EE: Mi representante me puso en contacto
con el “Posti” para un test de lactato y a
partir de ahi, por su calidad humana y pese
al mucho trabajo que tiene, me fue dando
unas directrices.

C:Y Beatriz Ros. Te vas a pedir consejo a
la competencia, competencia en doble
sentido, porque es atleta y porque es de la
Agrupacién Deportiva Marathon.

“NO_MEE HE EXPRIMIDO ]
ATLETICAMENTIE, NI LA PRESION
Mz HA COMIDO LLA CABIEZA;

HE ENTRENADO Y LOS
RESULTADOS HAN SURGIDO CON
38 ANOS DIE MANERA NATURALZ

EE: Asi es. Es un encanto de persona.

Me aconseja en los ritmos de las series

y en los kilometrajes. He pasado de 70

a 120 km semanales. En los ritmos, de

5 minutos el mil cuando no tocan series
a4:15 6 4:20 y en las series puras de
3:50, he pasado a hacerlas a 3:40.

C: Encima, alumna aventajada. El ejemplo
esta en el dltimo campeonato espafiol de
21 km. Tu segunda, ella séptima.

EE: Bea ha estado acosada por problemas
respiratorios, algo de tanta influencia a la
hora de correr. Su invierno fue fatal.

C: Estas cosas pasan. Con un puesto de
trabajo supuestamente sé6lido, dos nifios,
un marido, una casa y quizd un perro...
¢qué le pides a la vida?

EE: Perro no tengo. Y me digo
“virgencita, virgencita, que me quede
como estoy”. Le pido salud y amor...

C: ... ¢y un pasaporte para los JJ.OO. de
Londres?

EE: {Seria la bomba...!

C: Dejemos la ciencia ficcién. Tienes
chavales adoptados.

EE: De origen etiope, traidos de Addis
Abeba. Elena, que tiene ahora 5 afios, y
Lucas, un “terremoto” de tres y medio.
C: Les ves pintas de atletas.

EE: De verdad que no demasiado.

C: ;Te preguntan cuando vas a las carreras
o si corres mucho?

EE: Nos metemos en la autocaravana y
todos nos vamos de carreras, aqui o alli,
y los nifios me animan.

C: De chavales vas servida.

EE: En mi casa, dos, y en el Instituto
Manuel de Falla, de Moéstoles, unos 250
entre los 12 y 17 afos.

C: ;Educacién Fisica practica o teérica?

VUELA MAS BARATO CON RYANAIR
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Mano a mano

La familia es un apoyo muy
importante para Elena.

de los nifios, a veces cojo el pescado

que llega en una furgonetilla. ..

C:Y seras parroquiana de algun bar...
EE: {Esto es Espafia! {Si hay casi mas
bares que habitantes...!

C: En verano, el cuerpo te pide sol o
sombra, mar o montaiia.

EE: Piscina y playa. A los nifios les
encanta el agua, y este es el plan.

C: ;Mejor sola que acompafiada, te va el
follén familiar o de las amistades?

EE: Los follones, los ruidos, me van poco.
Cada uno es como es y yo soy asi. El
follén del niicleo familiar, pues bien. Sélo
por parte de mi marido, “Pincho”, nos
juntamos 28 personas, y por la mia 15.

e

C: Qué es lo que més veces pierdes?
EE: Ni las llaves, ni el tren, ni el paraguas.
Son las indicaciones de las carreteras.
C: Si tuvieras que salir por piernas ¢qué
meterias lo primero en la maleta?
EE: Los diarios que estoy haciendo a mis
SN hijOS. C)
EE: Yo quiero accion, accién. Un dia al culturales y deportivas que no habia... 8
trimestre, teoria. Aqui me siento bien. e
C:Y saben que andas en el mundillo de C: Tiene 1.400 habitantes y una plaza de f—:u,
las pruebas atléticas. toros. g
EE: Te diré que a los de Bachillerato les EE: La plaza es portatil, o sea, de quitar
mandé hacer un trabajo y al presentarlo y poner o de poner y quitar.
uno de los grupos vi una foto en las C:Y por alli se da una vuelta gente del
primeras paginas “que me dio algo a los “famoseo” como Paz Padilla y sus
sentidos” y me dije “si ésa parezco yo”. “Historias cotidianas”.
La sacaron de una pagina de internet. EE: En 2010 hice de pregonera de las
C: Reforzaste tu “fiebre” por el atletismo  fiestas, pero este afio me las perdi al
a partir de los estudios en Le6n? coincidir con el campeonato de Espafia
EE: {Qué va! En el INEF hice la maestria  de medio maratén en Gijon y, claro, me
de Gimnasia Artistica. perdi a Paz Padilla...
C: Al menos, podrés juzgar con mas C: Parece que en el Palacio de Milla
criterio las actuaciones de los y de las estuvieron alojados Alfonso XIII y
gimnasta§ ViEl’lF]O la “tele” Qe§fie el sofa. Victoria Eugenia durante una caceria. EI_IECI\III/I-\‘%/I ARIA ESPESO GAYTE
EE: La gimnasia en la television es una EE: Tuvo que ser una finca
gozada. extraordinaria, digna de reyes. Ahora Nacimiento: 10 de octubre de 1972, en
C: ;Pisas Madrid a diario? su estado es otro. Y en cuanto a la caza Valladolid. Residencia: Vilanueva de
’ Perales (Madrid). Edad: 38 afios. Estatura:
EE: No, por favor. Cuando no estoy por aqui hay mucha liebre. 1,61 m. Peso: 43 kg. Club: Canal Isabel II.
en el instituto de Méstoles, me pueden C: ;Has tocado alguna vez la campana Federacién: Madrilefia. Entrenador: No.
buscar en la dehesa cercana al pueblo y de una ermita? Antonio Postigo y Beatriz Ros, asesores.
« . 5 . ~ . Lo ‘. Representante: Aser Pernil. Actividad
padeciendo” el trafico... de un rebafio EE: He tocado, y mis chiquillos también, e T B e He sreln
de ovejas. la campana de la iglesia del pueblo de Fisica, Licenciada INEF, Acuerdo de
C: Mostoles, con 215.000 habitantes, Diego Alvaro, en Avila, llamando a material: No. Internacional: 2 veces, en
segunda “city” de la Comunidad de misa en dia de fiesta. orientacion. Titulos: En categoria de
Madrid, tampoco esta mal de movida... C: Pero las fiestas de tu pueblo, las del R G L s B
’ 4 Comunidad de Madrid (3.000 m y cross, 3)
EE: Agradezco mucho que el instituto esté ~ Santo Cristo de la Campana, las perdiste y uno mas en seniors (3.000 m).
ubicado en El Soto, en un extrarradio de este afio.
Mostoles. EE: Me quedé sin los churros con ELeEs L e kel L
C: En Villanueva de Perales, ;estas en la chocolate que preparan las amas de casa 3.000 m 10:06.27 (Fuenlabrada / 08)
gloria o aburrida como una sota? y los nifios sin los hinchables. 5.000 m 17:15.04 (Alcorcdn / 09)
EE: Estoy perfecta. Los vecinos me C: ;Qué haces los dias que estas “full :g'::‘oru"t'a 35%27432(%;232?3“8;
conocen y me animan, el pueblo cada vez ~ time” en Villanueva de Perales? M. Maratén 1h13:24 (6ijén /1)
estd mejor, el actual alcalde ha hecho un EE: Ir a la dehesa, hacer alguna pequefia Maratén 2h50:49 (Valencia / 08)
monton de cosas, hay actividades compra, voy a la casas de los amiguitos
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CUANDO ASISTi AL CONGRESO MUNDIAL
DE TRIATLON EN ALICANTE, A FINALES DE
MARZO, SABIA QUE ENCONTRARIA PRES-
TIGIOSOS ENTRENADORES ESPECIALISTAS
DE TODAS PARTES DEL MUNDO, LA MAYO-
RIA LLEGADOS TRAS HACER MUCHOS KI-
LOMETROS DE AVION, ALGUNOS INCLUSO
DOS DIAS DE VIAJE. LO CURIOSO FUE QUE
LOS QUE MAS TARDARON EN LLEGAR FUE-
RON UN GADITANO, UN MADRILENO Y UN
GALLEGO, PUESTO QUE VENIAN DE NUEVA
ZELANDA, GUATEMALAY MEXICO, RESPEC-
TIVAMENTE. ALLI, CON MUCHO ESFUERZO,
SE HAN CONVERTIDO EN REPUTADOS EN-
TRENADORES, ALGUNO DE ELLOS INCLUSO
POSEE UN CARGO IMPORTANTE. DESDE CO-
RRICOLARI ES CORRER NOS HEMOS INTE-
RESADO EN COMO LES VA LEJOS DE SUS CA-
SASY ESTO ES LO QUE NOS HAN CONTADO.

Jaime Martinez
(Guatemala y Colombia)

Hablar de Jaime Martinez es hacerlo de
un madrilefio de 34 afios muy viajero, ya
que antes de emprender el proyecto mas
importante de su vida, habia estado vi-
viendo 5 afios en Murcia, donde trabaja-
ba para una concejalia de deportes. Alli era
entrenador, ademds de presidente del club
de triatlon de la localidad. Jaime asisti6 al
Congreso para seguir formandose como
técnico, pues acaba de finalizar un periplo
de cuatro aflos en Guatemala, donde des-
empefiaba el cargo de entrenador de los
triatletas con mayor proyeccion del pais,
ademas de ser responsable de selecciones
nacionales y de los cursos de entrenado-
res. Después de pasar unos meses en Es-
pafia, parte hacia Colombia para trabajar
con su Federacién de Triatlén durante seis
meses. En este caso, su mision va a ser co-
laborar en la formacién de entrenadores y
asesorar en aspectos técnicos.

Jaime cuenta que siempre le interes6 “la
posibilidad de vivir y trabajar en Latino-
américa”, por lo que “cuando se anuncio
la oferta de trabajo en el sitio web de la
Federacion Espafiola de Triatlon no me
lo pensé dos veces. Envié el curriculum y
en un mes estaba viajando hacia Guate-
mala junto a mi novia”.

“En ese pais la vida puede hacerse di-
ficil por problemas tan importantes como
la inseguridad, pero la gente con la que he
estado, con la que he convivido, es excep-
cional. En lo referente a la Federacién hay
un buen equipo de trabajo. Uno de los obs-
tdculos mds grandes es la escasez de en-

Jaime Martinez,
a la izquierda, junto

a Gerardo Vergara, en
la Copa del Mundo de
Huatulco (México).

trenadores con una minima capacitacion.
Quizd la Federacién de Guatemala pue-
da compararse mejor a una federacién au-
tondémica que a la espafiola, atendiendo al
volumen de gente que mueve. Eso si, el tria-
tlon espafiol y el deporte de nuestro pais
en general son referencias fortisimas. Por
ejemplo, muchos estudiantes y profesio-
nales del deporte complementan su for-
macién en Espafia”, explica Jaime.

En cuanto al triatlén de alto nivel de
Guatemala “los triatletas mds fuertes que
entrené son Gerardo Vergara y Fabidn
Flores, que poco a poco se van haciendo
un espacio entre los mejores triatletas de
América. Nuestro mayor logro fue la me-
dalla de bronce por equipos en los Juegos
Centroamericanos y del Caribe de 2010.
Fue el mayor éxito del triatlén de Guate-
mala hasta la fecha”.

Entre el triatlén popular y de base “no
hay grandes diferencias. Quizd lo que mds
llama la atencién a nivel popular es el es-
fuerzo, y la dedicacién de tantos y tantos
nifios que se preparan para competir en
triatlén sin apenas recursos”.

Su familia y amigos estan contentos de
que pueda conocer otros paises y trabajar
en algo que le gusta, pues saben que su

motivacion es la superacién constante bus-
cando nuevos retos que le muevan.

Javier Mon
(México)

Javier Mon es un joven entrenador ga-
llego que lleva en el triatlén desde 1997. Pri-
mero estudi6 Magisterio, compaginando-
lo con el trabajo en un centro deportivo en
Lugo, del cual salié un club de triatlén con
el que obtuvo una muy buena experiencia
coordinando a un grupo de deportistas en
la estrategia, planificacion, gastos... Pero so-
bre todo muchos kilémetros de carretera
para competir en muchos lugares de Espaiia.
Posteriormente, estudio la licenciatura de
Educacion Fisica en A Coruiia. Alli surgié
un nuevo proyecto en el club Fogar Tria-
tlén Carballo, en el que llegé a tener un buen
grupo de triatletas cadetes y jtiniors que ga-
naron varios campeonatos de Espafia.
También tuvo un grupo excelente de tria-
tletas sub 23 que finalmente por varios mo-
tivos se fueron disgregando (ahi aprendié
lo dificil que es el alto rendimiento).

Cuando estaba finalizando la licencia-
tura, su sed de conocimiento fue a mas e
ingres6 en un grupo de investigacion en
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“LA OFERTA DE
ESTUDIOS DE CIENCIAS
DEL DEPORTEES
GRANDISIMA EN MEXICO,
Y CON PROFESORADO
DE PRIMER NIVEL"

el medio acuatico, es decir, basicamente
para pasar a ser una rata de laboratorio con
cientos y cientos de horas obteniendo da-
tos, analizandolos... Asi continué con su
formacion, y de 2002 a 2004 estudié el
Master en Alto Rendimiento del COE y
el Doctorado, beneficidndose de dos be-
cas: una de la Xunta de Galicia y otra del
CSD para desarrollar su tesis, que estd a
punto de finalizar.

€O0: ; Cuando decides irte y por qué?
JM: Cristina Azanza y Alberto Garcia Ba-
taller me propusieron en el verano de 2006
(atendiendo a las solicitudes por parte de
la Federaciones de Colombia y México de
un ponente para un curso y un congreso)
asistir como ponente principal a esos even-
tos, en los cuales conoci ya desde dentro
el ambiente del triatlén en Latinoamérica
Con sus pros y sus contras.

En 2007 asisti en dos ocasiones mas a
México para dar cursos a entrenadores, y
pude ver que la FMTRI contaba con un
grupo estable de trabajo y con una perso-
na (Edgar Rodriguez), que queria cambiar
el rumbo del deporte en México (con re-
sultados en decadencia) y que se habia dado
cuenta que la diferencia principal con Es-
pafia y Europa es que, ahi, la oferta de es-
tudios de ciencias del deporte es grandisi-
ma y con profesorado de primer nivel, a di-
ferencia de gran parte de Latinoamérica que
se ve afectada por una invasién de entre-
nadores extranjeros por lo que sucedian dos
cosas: una, que el capital econémico iba
todo para el extranjero con la contrataciéon
de estos entrenadores y no de profesores,
y dos, que los proyectos en los deportes no
eran para cambiar o sentar bases para el fu-
turo, sino para salir del apuro y para en-
trenar a un grupo de talentosos deportistas.
El periodo que planteé fue de 2008 a 2016,
ya que con la situacion de partida conoci-
da, en 4 afios no habia garantia ni de de-
jar unas bases solidas con una estructura y
lineas de trabajo bien definidas en Fede-
racion, y menos aun resultados mundialistas
(aunque ya estan comenzando a darse al-
gunos con los janior y sub23).

Entonces, en esa ya tercera estancia en
México decidi aceptar la oferta e iniciar en
enero de 2008 el proyecto como Asesor
Técnico de la FMTRI.

€O: ;Qué encuentras al llegar a México?
JM: Como en todos los sitios hay aspectos
positivos y negativos. De los negativos
destaco dos cosas:

1. La lentitud administrativa y los largui-
simos procesos para que las cosas se lle-
ven a cabo. También la poca comunicacién
y transparencia, ademas de bastante abu-
so de autoridad en el apartado politico, y
una grandisima ausencia de leyes actua-
lizadas tanto para la vida cotidiana normal
como para el deporte.

2. La ausencia de méas universidades en don-
de se impartan estudios de calidad en el de-
porte.

Y de los positivos destaco:

1. El talento natural para correr por parte
de los jovenes, chicos y chicas. Ademas, y
dadas las caracteristicas de la poblacién
(medidas antropométricas y cualidades fi-
sioldgicas), sus aptitudes son mucho me-
jores para el triatlén, en comparacion, por
ejemplo, con la natacién. Ademas, el hecho
de tener a mas de la mitad de la poblacién
mexicana viviendo a una altitud superior a
1500 metros nos da una buena ventaja a ni-
vel fisiolégico, que volviendo a lo mismo
implica mucho conocimiento de como
utilizar la altitud en su beneficio y que ha-
cer para seguir mejorando y no estancarse.
2. La amabilidad y el carifio que te dan en
México cuando saben que vienes de Es-
pafia, la inmensa mayoria abre las puertas
de su (o como dicen “tu”) casa y ofrecen
todo lo que tienen.

3. La estabilidad y buena posicién de los
dirigentes de la FMTRI tanto en el Comi-
té Olimpico Mexicano como en la ITU.

CO: ;Qué cargo desempefias y cudles son
tus competencias?

JM: Mi cargo se llama Asesor Técnico de
la FMTRI y mis competencias/responsa-
bilidades son varias:

e Responsable del Plan de Talentos en la
Olimpiada Nacional, un grandisimo even-
to juvenil que hay en México, y que mue-
ve deportivamente al pais en esas edades.
e Responsable del Area de Investigacion,
en la que tenemos varias lineas de traba-
jo como son perfil antropométrico y fisio-
logico de los triatletas mexicanos, lesiones,
control de la carga de entrenamiento...

e En el CNAR (Centro de Alto Rendi-
miento) donde vivo, colaboro con los en-
trenadores en la planificacion y les ayudo
en alguna sesion clave de control o test.
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La piscina del
Centro Nacional de
Alto Rendimiento
de México.

e Colaboro en la parte técnica de una fun-
dacion: “Triatletas por México”, que tiene
como objetivo recaudar fondos para apo-
yar a jévenes con talento para alcanzar re-
sultados internacionales.

e Coordino reuniones mensuales estable-
ciendo temas, objetivos por areas que dis-
cutimos y tratamos en la Federacién. Con
el presidente, Jaime Cadaval, tengo reu-
niones a mitad y final de afio para hacer ba-
lance y comentar como va el proyecto.

e Colaboro con el seleccionador nacional,
Ricardo Gonzalez, en la elaboracién de
los criterios de seleccidn, en la estrategia
olimpica, en la planificacién del calenda-
rio anual, las concentraciones y controles,
donde directamente trabajo como entre-
nador en esos dias de concentracion.

e Responsable directo de varias asignatu-
ras en los 3 niveles y reviso técnicamente
el contenido de los cursos para ir actuali-
zandolos.

€O0: ; Qué diferencias destacarias en el tra-
bajo de la Federacién de México con la Fe-
deracién Espafiola?

JM: No conozco el dia a dia dentro de la
Federacion Espafiola, pero desde fuera
siempre vi un proyecto estable desde que
me acerqué al triatlén, con una gran se-
riedad, independientemente de las direc-
ciones técnicas que conoci, con un conti-
nuo progreso.

En México sucede algo similar pero mds
marcado, pues te puedo decir que pro-
yectos a 8 afios en otras federaciones de
Meéxico no conozco, aunque si hay resul-
tados mundialistas en taekwondo, saltos
en natacién, marcha (donde ahora tienen

x -

la fortuna de contar con el apoyo de Jordi
Llopart para algunos de sus marchadores)
y boxeo, pues tienen una buena escuela de
muchos afios en estos deportes y son de
practica masiva en México.

CO: Héablanos de tus mejores triatletas.
JM: Tenemos a la cabeza a Crisanto Gra-
jales, nacido en el 87, que finaliz6 en pri-
mer lugar en el ranking mundial sub23 en
el 2010. Con los jtnior en las dos compe-
ticiones continentales mas importantes
consiguieron el 50% de las medallas posi-
bles para toda América, desbancando en va-
rias ocasiones a Estados Unidos, Canadd y
Brasil. Y en los I Juegos Olimpicos de la
Juventud de la historia que se celebraron
en Singapur en 2010, México consigui6 1
medalla en la prueba de relevo y estuvo a
punto de conseguir dos medallas mas. Po-
dria dar el nombre de 6 juniors, y 4 sub23
y élite que para Rio 2016 estaran en la pe-
lea.

CO: ;Se vive de forma diferente el triatlon,
a nivel élite y popular?.

JM: A nivel popular no es muy diferente,
pues son personas que trabajan, con hora-
rios y posibilidades que les permiten en-
trenar poco y competir en grupos de edad.
A nivel elite las costumbres y habitos son
algo diferentes, pues se trata de un pais la-
tino con Caribe y Pacifico, con buenisimas
temperaturas todo el afo... pues ni que
decir tiene que si en Europa los atletas de
alto rendimiento son los “raros”, en México,
Caribe y Latinoamérica son los “stiper ra-
ros” por lo que la sociedad y el entorno no
ayuda mucho a conseguir sus suefios, y de
repente se pierden los habitos necesarios
para conseguir grandes resultados.

Antonio Cala
(Nueva Zelanda)

Este gaditano termino su licenciatura en
CC de la Actividad Fisica y del Deporte
en la Universidad Politécnica de Madrid.
En ese momento, empez6 su doctorado y
ademads a trabajar como entrenador del
Club Nataci6én Leganés. En 2007, empezd
a dar clases en la Universidad en la que es-
tudi6 impartiendo dos asignaturas: Nata-
cién de primer y tercer curso. A finales de
este mismo aflo, desempefi6 las funciones
de entrenador ayudante de la seccién de na-
tacién en el Centro de Alto Rendimiento
Joaquin Blume de Madrid, mientras seguia
con el equipo del CN Leganés y entrenando
a varios triatletas de manera particular.

En el Congreso Mundial de triatlén, pre-

sent6 una de las ideas que esta trabajando
en el entrenamiento de la natacién con los
triatletas neozelandeses.
€O: ;Cuando decides irte y porqué?
AC: Tenia mi tesis doctoral casi acabada.
En junio de 2008 me llega la informacién
del puesto vacante en Nueva Zelanda. Sin
pensarmelo mucho, mandé los documen-
tos necesarios sin llegar a pensar que lle-
garia a ser el candidato elegido y, en no-
viembre de ese mismo afio, mi vida cam-
biaria completamente.

Nueva Zelanda supuso un reto tanto per-
sonal como profesional. En Espafia me iban
bien las cosas, pero en el dltimo afio llegué
a sentir un poco de estancamiento en mu-
chos aspectos. Salir al extranjero era el si-
guiente paso a una nueva aventura.

CO: ; Qué te encuentras al llegar a Nueva
Zelanda?
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ZELANDA ENCONTRE UNA
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DISTINTA A ESPANA.

EL CAMBIO FUE ABISMAL

AC: Una realidad totalmente distinta a la
que estaba acostumbrado en Espafia. En lo
personal, el cambio fue abismal. Llegaba
a un pais en el que no conocia a nadie, don-
de no dominaba el idioma... tenia un des-
conocimiento absoluto. En el trabajo, me
encontré con un grupo muy profesional y
humano a la vez. La principal prioridad
para ellos era que estuviera contento con
mi nueva vida, mientras que lo que yo pu-
diera aportar al sistema quedaba relegado
en un segundo plano. De primeras, esa ca-
lidad humana fue lo que mas me impact6.
CO: ;Qué cargo desempeiias y cuales son
tus competencias?

AC: Mi contrato es con la Academia Neo-
zelandesa del Deporte como Biomecanico.
Mi funcién principal es proporcionar apo-
yo cientifico al entrenamiento de las se-
lecciones nacionales de Natacién y Triatlon,
trabajando codo con codo con los entre-
nadores. Con todos ellos, me encargo del
entrenamiento de la técnica de nado de los
deportistas.

€O0: ; Qué diferencias destacarias en el tra-
bajo de la Federacién de Nueva Zelanda con
la Federacién Espafiola? ;Como se ve al
triatlon espafol desde fuera?

AC: La principal diferencia la encuentro
en los entrenadores. En Nueva Zelanda, el
objetivo de los entrenadores es conseguir
para el pais los mejores resultados a nivel
internacional. No hay muchos entrenado-
res pero todos trabajan en equipo, com-
parten muchas ideas, tienen muy buena re-
lacién entre ellos y se ayudan el uno al otro.
Si alguno tiene alguna idea para mejorar el
rendimiento de otro triatleta, se lo comen-
tard a su entrenador. Los neozelandeses no
compiten entre ellos, compiten juntos con-
tra el resto del mundo. Es una manera de
pensar que nunca he visto en Espafia.

En cuanto al triatlén espafiol, se ve con
muy buenos ojos desde fuera. Obviamen-
te, los resultados estan ahi y es una sefial
de que las cosas se estan haciendo bien.
€O0: ;Con qué deportistas trabajas?

AC: Los deportistas con los que trabajo son
muy humanos y tienen los pies en el sue-
lo. Me tratan con mucha profesionalidad y

me agradecen mi trabajo. Es un verdade-
ro placer trabajar con ellos.

Al mes de llegar a este pais, la prime-
ra triatleta con la que empecé a trabajar fue
Samanta Warriner. En 2008, ella venia de
ganar el circuito de la Copa del Mundo y
para mi era todo un reto el poder trabajar
con alguien de ese nivel. Su principal pro-
blema era la natacion y ella habia contac-
tado conmigo personalmente por email.
Sentia la presién, no queria decepcionar-
le. Quedamos un viernes a las 9.30 para
una sesion en la piscina, y se presenta con
un “tupper” con el desayuno preparado:
brownie casero, zumo, yogurt, y demas. ..
Le pregunto: ¢ Atin no has desayunado? Y
me responde: Si, esto es para ti, que llevas
en la piscina desde muy temprano con los
nadadores y estards hambriento. No sabia
que responder cuando me pregunta: ¢ Tie-
nes planes para el finde? No... Pues trae-
te a tu novia y/o amigos a mi casa en la pla-
ya y os ensefio la zona, os va a encantar.
Todo esto y aun no se ha-
bia metido en el agua...
se vuelve y me dice, “So-
IMOS un equipo, ¢no?”.
CO: ;Se vive de forma di-
ferente el triatlon, a nivel
élite y popular?.

AC:En general, el depor-
te popular tiene una enor-
me presencia en Nueva
Zelanda. A cualquier hora
ves a gente en la calle co-
rriendo, montando en bi-
cicleta, patinando, etc. Es
lo normal. Si no practicas
deporte con frecuencia te
miran raro. En cuanto a ni-
vel élite, el pais solo tiene
4 millones de habitantes
por lo que el niimero de li-
cencias es bajo. Para ello,
concentran los recursos
que tienen en los depor-
tistas que prometen de
verdad. No hay grandes
grupos de entrenamiento.
Los que hay tienen pocos
deportistas, pero con bue-
nos servicios de apoyo en
todas las disciplinas.
€O: ;Qué motivaciones y
objetivos te mueven en el
dia a dia?

AC: La principal motiva-
cién son los Juegos Olim-
picos de Londres en 2012.
Ir a unos JJOO siempre
fue mi suefio desde pe-

L
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quefio, y el poder trabajar con deportistas
de elite con miras a conseguir medallas
olimpicas es todo un privilegio.

€O0: Cuando finalice tu periplo en Nueva
Zelanda, ;te embarcaras en otra parecida o
volveras a Espafia?

AC: Tarde o temprano me encantaria vol-
ver a Espafia, ya que lo que mas me haria
feliz es ayudar a deportistas espafioles a
conseguir medallas olimpicas. Por el mo-
mento soy feliz donde estoy. Aprendo
mucho en el dia a dia tanto en lo personal
como en lo profesional.

€O0: ; Qué hiciste en el Congreso de triatlén
de Alicante?

AC: Presenté una de las ideas que estamos
trabajando en el entrenamiento de la nata-
cién con los triatletas neozelandeses. Del
mismo modo, tuve la oportunidad de co-
nocer a grandes profesionales que trabajan
en el mundo del triatlén asi como reen-
contrarme con los antiguos compafieros y
amigos. @&

Antonio Cala esta afincado y
trabaja en Nueva Zelanda.
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Comprar el mejor material asesorado por personal especializado. Hacerse un reconocimiento

en algun centro de medicina del deporte. Realizarse un estudio de la pisada y encargarse una plantilla
o ser atendidos por fisioterapeutas, ostedpatas, odontdlogos..., son algunas de las cosas que pueden
hacer los suscriptores de Corricolari es Correr. Son las ventajas y descuentos que tiene el carnet de
Corricolari. Y seguimos trabajando para conseguirte mas. Suscribete ahora y beneficiate ya.
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AM. NATURMEDIC S.L. CENTRO PODOLOGICO CLINIC PIE
E Direccién: Av/ Jaume |, 354, entresuelo 2°. Terrassa m
" T?rﬂ pa (Barcelona). BiUIRE Eelliy

Tel.: 935 379 520 - 676 374 868. E-mail: info@clinicpie.es
Web: www.clinicpie.es y www.zapateriahermes.es

Centro especializado en terapias naturales. 10% en la 12 consulta para

los socios de Corricolari. Alto rendimiento deportivo. Especialistas ,\QO/Q O'fo Realiza un 10% de descuento a todos los suscriptores de Corricolari Q"/D d/o
en biomecanica. Biofeedback. Kinesiologia. Dietas personalizadas. g sobre todas sus tarifas de 2011. Descuento en Quiropedia, curas ™ g
Control de suplementos. Osteopatia holistica. Fisioterapia deportiva. quiropodoldgicas...

CENTRO DE FISIOTERAPIA CURARTE CENTRO TERAPEUTICO DEL PIE S. XXI R T

Direccién: P° del Rey, 2 - Local n° 3. Madrid. e Direccién: C/ Rafael Calvo, 22, bajo izquierda. Madrid.

Tel.: 915 424 764 - 696 863 651. Tel.: 913 104 454. E-mail: info@podologiadeportiva.com

E-mail: info@fisiocurarte.com. Web: www.fisiocurarte.com Web: www.podologiadeportiva.com

Atencién personalizada, valorando de forma individual al paciente, para poder Estudio y tratamiento de las afecciones del pie del deportista. Confeccién

establecer su tratamiento y aplicacién de las técnicas necesarias. Sesién /\“/G O’;O de plantillas adaptadas a cada corredor. Ofrece a los suscriptores de QG/o o’,«o
individual ?7€; bgno de tres sesiones, 80€; bono de cinco sesiones, 125€; 1 Corricolari un 10% de descuento en el estudio biomecanico de la pisada ™ g
bono de diez sesiones, 220€. y confeccién de plantillas.

>TRO. DE MEDICINA DEPORTIVA DE CACERES

CETECMA (CTRO. DE TERAPIAS MANUALES)

Direccién: C/ Rodriguez de Ledesma, 14, local 7. Caceres. ;D Direccién: C/ Conde de Aranda, 124. Entr. Dcha. Zaragoza.

Tel.: 680 415 930 - 927 231877 q’ Tel.: 976 221 622. E-maiil: cetecma@cetecma.com

E-mail: amartincastellanos@yahoo.es Web: www.cetecma.com

Cuenta con especialista en Medicina del Deporte. Reconocimientos Médico- Centro dedicado a la practica, investigacion y difusion de la Fisioterapia,

deportivos con Pruebas de Esfuerzo, antropometria, espirometrias. Consultas 20% o la Osteopatia. Perteneciente a la Federacion de Medicina Deportiva. Q"/O Q'/o
para diagnéstico y seguimiento de lesiones deportivas, Rehabilitacién o) > N&‘
Cardiaca... 15% en RMD con prueba de esfuerzo y 20% en consultas. :

Direccién: C/ Benito Corbal, 14. Pontevedra. : H E H H

Tel.: 986 103 397. E-mail: info@chemasport.com '!':-""":"" r
Web: www.chemasport.com

CENTRO MEDICO DEL DEPORTE OHP
REEBOK SPORTS CLUB MADRID. RE Ebﬂk

Direccion: Centro Comercial ABC Serrano planta 6.
C/ Serrano, 61. Madrid. Tel.: 914 260 507

E-mail: t dico.madrid@reebokclub. TR
W:)?;vv:\?vr;;:t:gic:ﬁg r;':)amrl reebokclubcom E‘;E“alim"m Chema Sport, tu tienda de deportes en Pontevedra.

. ) : : ESPECIALISTAS EN RUNNING. g
REEBOK SPORTS CLUB LA FINCA. e s S e N fe)

Paseo Club Deportivo, 4. Pozuelo de Alarcén (Madrid).
Tel.: 917 997 084. E-mail: centromedico.lafinca@reebokclub.com
Web: www.reebokclub.com

Ofrece a socios de Corricolari: Prueba de esfuerzo con andlisis de gases respiratorios
en tapiz rodante, 83€ (tarifa normal 90€). Test de lactato disefiado segiin el momento Direccion: Av/ Pintor Xavier Soler, 10. Alicante. ,ﬂf |} f-"' s
de la temporada del atleta, 74€ (tarifa normal 80€). Nutricién deportiva mds ayudas Av/ de la Constitucion, 35. Novelda (Alicante).

ergogénicas, 71€ (tarifa normal 79€). Tarifa especial en la Exploracién Podoldgica Tel.: 965 606 310. E-mail: info@ciclosboyer.com

presiones plantares y dindmica de pisada, 28€ (oferta valida hasta diciembre de 201, Wehb: www.ciclosboyer.com

tarifa normal 69€). Y 10% de descuento en todos los servicios y dreas de

CMD-OHP. Realizados por médicos especialistas en medicina del deporte, /%%, Empresa dedicada exclusivamente al triatién y a los deportes de los quese % 0

y otros profesionales sanitarios con dilatada experiencia en estas materias. & compone. Tienen todo lo necesario para correr, siempre respaldados por las :
mejores marcas. En su web podras encontrar lo que necesites a un gran precio.

CENTRO MEDICO ZULAICA CLINICAS DENTALES SEONE PAMPIN = O - PRI
Direccién: C/ Fernando el Catdlico, 12. Madrid. m Direccién: C/ Diego de Ledn, 16, 2°, 9. Madrid. s mrm

Tel.: 914 476 796. g Tel.: 915 634 231- C/ Jazmin, 32, local. Madrid.

Web: www.centromedicozulaica.es Tel.: 913 020 868 - C/ Tomas Lépez, 12, local 4. Madrid. Tel.: 914 020 883.

E-mail: info@seone-pampin.com. Web: www.seoanepampin.com

Ofrece un 5% de descuento a los suscriptores de Corricolari. Servicios de
rehabilitacion, fisioterapia, podologia y masajes. <°°/0 G’fo Todas estas clinicas de Madrid realizan el 10% de descuento en todos Q"/O Q)
1 los tratamientos e intervenciones. ™

Direccién: Avda. de Francia n° 45. Leganés (Madrid). w Direccién: C/ Sant Jaume, 434. Calella (Barcelona).
Tel.: 916 860 587. E=mail: : comercial@opticadaza.com Tel.: 937 665 815. E-mail: cp@cprunning.com
centropticodaza@®gmail.com Web: www.cprunning.com

Web: www.opticadaza.com

Tienda especializada en atletismo y complementos de triatlén. Su personal
altamente especializado ofrece asesoramiento. Realizan andlisis de la 9o Qx
pisada. Fuera de temporada otros descuentos.

OPTICA DAZA. 20% dto. en gafa graduada completa para socios y familiares. Q"/c Q’go
Somos especialistas en gafa deportiva, vision infantil y lentes de contacto. g

/0,
ie)




SUSCRIBETE
15 €/aino

>TRO. TURISMO RURAL EL ABEJARUCO

Direccién: Ctra N-502 p.k. 61,550. Cuevas del Valle. (Avila).
Tel.: 649 985 660 - 639 666 623 - 685 523 227.
E-mail: info@abejaruco.com. Web: www.abejaruco.com

Direccién: C/ Raimundo Lulio, 14. Madrid. i
= | Tel.: 915 915 882. E-mail: info@fisiovicetto.com w

Web: www.fisiovicetto.com

e Saererarie m—
Casa rural cuidada al detalle para entrenar en altura en los bosques de Especialistas en terapia del dolor y recuperacion INDIBA / TECAR: Usado
Gredos-Sur / Valle del Tiétar. Sauna, gimnasio, padel, asesoramiento \Q"/O O’xo por deportistas de élite como Chema Martinez y Valentino Rossi - 20% Q"/O Q 5
en pistas, huertos ecoldgicos... g en 1.2 sesién. Estudio Biomecanico de la Pisada (Descuento 50%). q’&-
- Gl ik,
Direccién: C/ Ramén y Cajal, 3, bajo. San Sebastian d El._1 |_| | Direccién: C/ Bernal Diaz de Luco, 1. Vitoria. OO S

(Guipuizcoa). Tel.: 943 332 493. o Tel.: 945 261123. E=-mail: correo@gaikar.com
C/ Zabaleta, 3. San Sebastian (Guiplzcoa). Tel.: 943 321 816. N %o Web: www.gaikar.com

AV/ Zurriola, 26. San Sebastian (Guipzcoa). Tel.: 943 322 285.
C/ Secundino Esnaola, s/n. Zamarraga (Guipizcoa). Tel.: 943 724 207.
E-mail: dapalategui@deportesapalategui.com. Web: www.deportesapalategui.com

Gaikar Kirolak, tienda especialista en running. Por la compra de tus zapatillas,

P N N N
andlisis gratuito de la pisada. \Q/a (1,9

El deporte es nuestra vida.

Direccion: P° Alameda, 23. Alcald de Henares (Madrid) “ Direccién: Av/ de Madrid, 2. Crevillente (Alicante). -
Tel.: 918 883 505. E-mail: deportesdean@hotmail.com Tel.: 965 406 546. E-mail: gentsport@gmail.com EEERET
Web: wwwdeportesdean.es Web: www.gensport.es

Especializados en atletismo sobre todo para el corredor popular. Los que Especialistas en productos running a todos los niveles: popular, amateur
te atendemos somos corredores con muchos afios de experiencia. ,@"/0 Qx y élite. Su experiencia en el sector y las mejores marcas y modelos les ,@“/0 O’/O
Te analizamos la pisada gratis. g avalan. g

Direccion: Av/ del Mediterraneo, 28. Madrid. Direccién: C/ Intxaurrondo, 14 bajo. Alsasua (Navarra).
Tel.: 911 856 872. E-mail: alex@deportesmoya.com Tel.: 948 564 469.
Web: www.deportesmoya.com E-mail: ikerkirolak@®hotmail.com

Deportes Moya, la tienda de deportes mds grande de Madrid. Iker Kirolak, especialistas en running y montafia. Brooks, Salomon, Saucony,
Mas de 2.000 m? de exposicion. Cumplen 30 afios en el 2011.10% de Asics, Mizuno, Nike, The North Face, Medilast Sport, Adidas, H&H, Trango... <3°/° O’;O
descuento no acumulable a otras promociones. g ™ g

INSTITUTO DE MEDICINA DEL DEPORTE

Direccién: C/ Princesa, 72. Madrid. Direccion: P° de la Pechina, 42. Valencia. J,'E
Tel.: 915 431 644. Tel.: 963 613 062. E-mail: imd@imedep.com
Web: www.imedep.com

Especialistas en Converse y en Rugby. Ofrecen un descuento del 10% Centro médico deportivo con concesion privada del Ayuntamiento de Valencia.

a los suscriptores de Corricolari. Ofrece descuento del 10% en el certificado de aptitud para la practica de Q"/D OI/O
: la actividad fisica o deporte y en su completo chequeo médico-deportivo, ™, -

ambos con precios entre 60€ y 156€.

INSTITUTO ESPANOL DE SALUD
EN EL DEPORTE

Direccion: Facultad de Medicina UCM. Pabellén 6°, 52 planta. Madrid.
Tel.: 662 394 403. E-mail: medidepo@med.ucm.es
Web: www.ucm.es/centros/webs/eep5013/ —

Direccién: C/ General Pardifias, 69 posterior
(entrada por C/ Principe de Vergara) Madrid.
Tel.: 915 636 190 - 644 044 077. E-mail: info@iesade.es
Web: www.iesade.es

ESCUELA DE MEDICINA DE LA
EDUCACION FISICA Y DEL DEPORTE ;

Reconocimiento médico-deportivo a deportistas de competicion, recreacionales )\QO/U O’,b
y enfermos con patologias relacionadas con el deporte. Pruebas de esfuerzo g
aerdbicas, anaerdbicas, musculares, andlisis de la huella y ecografia muscular

EIINSTITUTO ESPANOL de SALUD en el DEPORTE lanza una campafia

para el estudio de la prevencién de la muerte subita, enfocada a apoyar

la prevencién en el mundo del deporte poniendo a disposicién de los deportistas

el servicio de Cardiologia para realizar las pruebas clinicas enfocadas a detectar
alguna anomalia del esfuerzo cardiaco que suponga un factor de riesgo y aconseje
tomar medidas de precaucion.

Las pruebas que realizamos en este centro, son: Historia Clinica, consulta de
Cardiologia, exploracion fisica, electrocardiograma en reposo de 12 derivaciones,
prueba de esfuerzo (ergometria) de 12 derivaciones, ecocardiograma dopler.

Estas pruebas tienen un valor de 135€ (275€ para pacientes en general) con o
el fin de acercar la sanidad deportiva al deportista. @Qf&o

Direccién: C/ Bolivia, 97. Barcelona. T R

Tel.: 933 003 314. E-mail: esportissim®esportissim.com
Web: www.esportissim.com

Esportissim es la tienda de triatlén con mas de 15 afios de experiencia,
dedicacion y constancia en sus tres disciplinas: natacion, ciclismo y 0% o
running. Descuentos del 5% y del 10%, dependiendo del producto. %6

JTO VALENCIANO DEL PIE

Direccion: Avda. Valle de la Ballestera 52. Valencia.
Tel.: 963 295 300. E-mail: info@ivpie.es
Web: www.ivpie.es

Direccién: C/ Cambrils, 4. Reus (Tarragona).
Tel.: 977 750 359.
E-mail: esportsarmobal@®hotmail.com

Tecnologia innovadora. Podologia, Biomecanica y Pie Diabético. Descuento 10% en
unidad de cuidados del pie, diagndstico y tratamiento de patologias. 8% en QG/O Q.
unidad de biomecanica y presiones plantares. 5% en unidad de curacién de ™ i
heridas y tratamientos para reducir el porcentaje de complicaciones en los pies.

Esports Armobal te ofrece las mejores marcas para practicar lo que mas
te gusta, CORRER. )\g‘)/c .
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LIGENT RUNNING (CENTRO DE
ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO)

Tel.: 636 346 429. E-mail: intelligentrunning@gmail.com
Web: www.intelligentrunning.es - www.entrenamientointeligente.com

SUSCRIBETE
15 €/aino

DESCUENTOS

Direccién: P° de Extremadura, 157. Madrid.
Tel.: 914 642 292.
Web: www.ranning.com

Planes de entrenamiento personalizados e individualizados para mejorar
el rendimiento y la salud iCONSIGUE TU RETO DEPORTIVO ENTRENANDO
DE MANERA INTELIGENTE! 5% de descuento en programa durante

5-6 meses y 10% al contratar uno durante 10-12 meses.

Tienda especializada en atletismo, trail y triatlén. Calzado, ropa, accesorios,
nutricion deportiva. Servicios de masajista deportivo, nutricionista y
entrenamientos personales y podologia.

(o°/ o Ol

o

JAVIER AVENDANO. MEDICINA MANUAL

Direccién: Escuela Superior Serrato. C/ Almansa, 47.
Madrid.
Tel.: 915 342 029

riosrunning

Direccién: C/ Miguel Biada, 75, bajo 2° (local).
Mataré (Barcelona). Tel.: 937 586 568.
E-mail: info@riosrunning.com. Web: www.riosrunning.com

Tratamiento de lesiones del aparato locomotor. Escuela de espalda. Ofrece
a los suscriptores de Corricolari entre el 10% y el 20% de descuento
en tratamiento y consultas del aparato locomotor.

Te garantizamos una atencion personalizada y especifica en un local
disefiado para que te sientas cémodo. Nuestra filosofia es: calidad,
precios competitivos y un trato inmejorable.

Direccion: Central: C/ Cuesta de San Vicente, 24. Madrid.
Sucursales: Centro Comercial Puerta de Toledo, Madrid -

C/ Hermosilla, 133, Madrid - C/ Madrid, 98-100 Getafe (Madrid) -
C/ Elkano, 6. San Sebastidn (Guiptzcoa).

Tel.: 902 998 449. E-mail: administracion@laister.es. Web: www.laisteres % o
)

Tienda especializada en Biomecdénica desde 1980. Centro de Estudios
Biomecanicos para profesionales en C/ Cuesta de San Vicente, 38. Madrid.

RUNNERSWORLD TARRAGONA

Direccién: C/ Salvador Espriu, 26. Tarragona
Tel.: 977 195 353. E-mail: tarragona@runnersworld.es
Web: www.runnersworldtgn.wordpress.com

250 m de tienda especializada con calzado deportivo, textil y accesorios para el
running. Sistema informdtico de Ultima generacién para analizar la pisada con /9, O‘/
videocdmara. Asesoramiento personalizado por corredores. Equipaciones para

Clubs. Entrenamientos presenciales y grupales. Trail-running y Triatlon corner.

Qo
MARTA OTALORA - SERVICIOS
INTEGRALES DE SALUD Y DEPORTE
Tel.: 673 306 550. E-mail: inffo@martaotalora.com

ﬂ_._i.tﬁ;@f-d:u
Web: www.martaotalora.com

NUTRICIONISTA DEPORTIVO ON-LINE. Marta Otalora - Servicios Integrales
de Salud y Deporte centra su actividad presencial y on line en el drea
deportiva ofreciendo: Nutricion deportiva, entrenamiento personal,
analiticas, suplementacion deportiva, fisioterapia, medicina del deporte.

0/0 [e]

©

e R ——
Direccién: Lazkano Internet S.L. C/ Barrenkalea, 17. a SOACRNNIC (O
Bergara (Guiptzcoa)

Tel.: 902 056 194. E-mail: info@solorunning.com
Web: www.solorunning.com

Solorunning.com, tu tienda de deportes On-Line. Las mejores marcas con

Q“/D d/o
los mejores precios. Estamos de rebajas. ™, <

MILENIO CENTRO DE MASAJES

Direccién: C/ Badalona, 94, posterior. Madrid.
Tel.: 917 346 832. E-mail: carlosdmilenio@hotmail.com
Web: www.masajesmilenio.com

aes Bt v so

Fisioterapia, Osteopatia, Drenaje Linfatico, Reflexoterapia Podal, Podologia, Masaje
Deportivo, Planificacion Deportiva, Kinesiotaping. 30'-25€: 8 tickets. 45'-35€: (,3"/0 O’x
10 tickets. 1h-40€: 13 tickets. Bonos: 5x45'": 130€; 10x45": 240€. Tratamiento

a domicilio, 70€/24 tickets. Precio pensionistas y corricolari, 50 tickets a 110€.

Direccién: Av/ Generalitat, 54. Tortosa (Tarragona).
C/ Cervantes, 2. Tortosa (Tarragona).

Tel.: 977 440 750. E-mail: info@pamitoc.com
Web: www.pamitoc.com

Si te gusta correr, Pam i Toc es tu tienda.

SOLUCIONES DEPORTIVAS S.L.

Direccién: C/ Sancho Davila, 5. Madrid.
Tel.: 913 551 341. E-mail: cat@solucionesdeportivas.es
Web: www.solucionesdeportivas.es

Servicio técnico oficial de los pulsémetros Polar y venta de todos los modelos.
Compra, instalacion y asesoramiento porta bicis-skis-natitica-cofres Thule al
coche. Ropa compresiva Skins. Calcetines técnicos Lurbel. POWERTAP TEST
CENTER medidores de potencia de ciclismo. Dto. excepto ofertas puntuales.

°/ o Ol

&

Direccién: C/ Lluvia, 17. Leganés (Madrid).
Tel.: 916 198 787. E-mail: daniel@m2000sport.com
Web: www.m2000sport.com

Especialistas en material deportivo para running y trail running. 10 afios

de experiencia en el sector asesorando en la venta de material para atletas.
Primeras marcas: Asics, Mizuno, New Balance, Saucony, Salomon, Lurbel

y Trango.

QD/ 0 d/o

Direccién: Av/ Germanies, 35. Benifaié (Valencia).
Tel.: 961 784 835 - Av/ Peris y Valero, 79. Valencia.

pa/(atge

E-mail: info@passatgesport.com. Web: www.passatgesport.com

440 m? especializados en running, trail y triatlén. Amplia variedad, productos
de maxima calidad, asesoramiento de profesionales, atencion personalizada,
analisis computerizado de la pisada y planes especificos de entrenamiento.

Qo/ o O'/o

SURVEY MEDICINA DEPORTIVA

Y FISIOTERAPIA i :':_'::‘ i
EETWARE M

Direccién: C/ Esquiroz 20, 1.° a y b. Pamplona (Navarra)

Tel.: 948 177 058. E-mail: survey@inicia.es.

Web: www.surveynavarra.com

Rehabilitacién, lesiones deportivas, musculo-esqueléticas, cervicalgias, Q
lumbocidticas, tecarterapia... Pruebas de esfuerzo, programas de entrenamiento
individualizado, exdmenes médicos de aptitud para el deporte, control dietético.

Direccién: C/ San Petersburgo, 1, local 5. Caceres.
Tel.: 927 772 104. E=mail: popularrunning@yahoo.es
Web: www.popularrunning.es

Direccion: C/ Travessera de les Corts, 256-260. Barcelona.
Tel.: 933 219 849. E-mail: trienjoy@trienjoy.es
Web: www.trienjoy.es

Tienda multimarca especializada en zapatillas de running dirigida especialmente
al corredor popular. Trabajan con las mejores marcas del sector: Saucony, <o°/0 Q

; fe)
New Balance, Asics... ’\&.

Trienjoy es una tienda especializada en triatién en la que encontraréis de todo
para nadar, pedalear y correr, ademds de un buen servicio y de consejos QS
fruto de la experiencia en el entreno y la competicién. Tt fijas el objetivo ™
y Trienjoy te recomienda el material.
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REPO RTAJE Antiterapia

100 KM CORRICOLARI
Madrid 201 e

>> POR JOSE LUIS GODOY MUELAS

UNA VEZ QUE HEMOS RECUPERADO PAR-
TES DE LA CAPACIDAD PERDIDA DEL PRO-
CESO ES EL MOMENTO DE EMPEZAR A ME-
JORARLA.

¢Qué vamos a procesar en ese dia con
sus 24 horas, 1440 minutos y sus 86.400
interminables segundos? La respuesta es
miles de informaciones externas e internas
por segundo y simultaneas, por lo que ten-
dremos que aprender a valorar las mas ex-
ternas para hacer una estrategia correcta.

En el limitado espacio que ocupo debo
recordarte muchas de las cosas que no de-
bes pasar por alto, desde la temperatura,
luz, humedad, o condiciones del aire, has-
ta las necesidades imperiosas de agua, co-
mida, descanso que requiere el cuerpo pa-
sando por los pequefios utensilios que va-
mos a llevar. Un pequefio recuento.

Siendo conscientes de que podremos de
alguna manera “CHEQUEAR?” todo lo
que propongamos con el test que he idea-
do para vosotros, no limitéis la imagina-
cion y utilizarla. Cualquier pequefia ganan-
cia la vais a agradecer, vais a estar solos
CON VUeStro Cuerpo... y Nosotros para apo-
yaros (un placer).

Empecemos por la luz. Las gafas y el
color de los cristales es parte importante.
Cada persona responde mejor a uno que
a otro. Muy importante también la pre-

EN TUS PRUEBAS, DESCANSA CUANDO CREAS Y VALORA
CON EL TEST CUANDO TE PONES A CORRER DE NUEVO.
A VECES CON HACERLO POCO PERQ FRECUENTE PUEDE
SER MAS INTERESANTE QUE MUCHO EN POCAS VECES

sién que ejercen los oidos, por lo que de-
berés valorar si vas a llevar musica y qué
tipo de musica. Chequea todo sin miedo,
puede que cuando menos pases un rato
divertido comprobando cémo se mueve tu
espalda y lo que dice el test del corredor.
La carrera empez6 el dia en el que empe-
z0 tu ilusién por hacerla, no pierdas ni un
detalle.

Si vas a utilizar electrolitos es conve-
niente elegir cual y qué cantidad. Senci-
llamente prueba uno u otro y observa el
resultado para después afiadir cantidad
y elegir.

Las prendas puedes chequearlas un dia
que estés sudando, comprueba el test con
ellas y sin ellas, valora el resultado, puede

914 352 826

que te sorprenda, los tuareg no corrian
pero te pueden dar lecciones de deshidra-
tacion. Si cuesta llevarlas, pero pueden ser
decisivas a la hora de llegar.

Te recomiendo que chequees los relo-
jes, pulsometros,... un dia después de ha-
ber rodado unos cuantos kilémetros. La
mejor forma es chequear primero con ellos
y después quitarlos chequeando de nuevo
inmediatamente. Después decide.

La alimentacion es bdsica por lo que te
recomiendo que hagas mas caso a tu cuer-
po que al manual. Los hidratos suelen es-
tar hechos con productos altamente elabo-
rados y aunque parecen efectivos para
Rambo puede que no lo sean para ti.

¢Alguien habl6 de gorro? ;Y tu cabe-
za sabe opinar? Desde que sabes el test si,
ponlo en practica.

Es necesario descansar y para ello los
chinos nos hablan de los ciclos de cada
6rgano, pero seguramente para ti, sobre
todo si no eres profesional, tendrds que
aprender tu propio horario. En tus prue-
bas de estos meses haz descanso cuando
lo creas y valora con el test cuando te po-
nes a correr de nuevo. Podras encontrar
que a veces con hacerlo poco pero fre-
cuentemente puede ser mas interesante
que mucho en pocas veces. Para ello un
dia prueba ambas cosas y observa cémo
se recupera el cuerpo al medio tanto, des-
cansando mucho como poco, contando
los segundos que el cuerpo tarda en con-
seguir el suave bamboleo marcando a uno
y otro lado del dedo de la persona que te
ayuda en el chequeo.

Encantado de vuestras preguntas que
contestaré con gusto en el blog de www.
antiterapia.com @

« JUNIO 11 - €HTEF 79
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T I E N D u [ Articulos y material para el corredor |

L ~. CAMISETA MEDIO
GUANTES Eﬁ‘é"&&ﬁ%ﬁmm UNIVERSITARIA 2010
CORRICOLARI y R Sabores:

Guantes blancos de disefio exclusivo
corricolari, ideales para entrenar y

- Fresa-Platano/Straberry-Banana. PVP: 9 euros.
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1 Precio socio de :
! comicolari 15 euros. !
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CAMISETA ., \
COMPETICION
FIBRA

Blanca, con el logo

de corricolariy el dibujo

en azul. Muy cémoda.

PVP: 11 euros. Precio socio
de corricolar] 9 euros.

ACEITES Y GELES DEPORTIVOS

Ayudan al corredor a calentar los musculos antes del
entrenamiento o competicién y a aumentar su

! BUFF ,
1 CORRICOLARI !
1 Buff original unisex. g
1 PVP: 10 euros. Precio ]

rendimiento, reducen los efectos de las agujetas, nos socio de
\\ recuperan de los esfuerzos, etc. 6 euros.
« Aceite basico (200 ml). PVP: 13 euros. fTTTTmmmmmmmseses *
e s, . Precio socio de corricoleri 10 ewuros. 1+
! ! « Aceite basico (500 ml). PVP: 20 euros. L
| CALCETINES ORRICOLARI 1 Precio socio de corricolarl 17 euros. i NON STOP
1 Confeccionados en Coolmax para preservar los piesdela ) ) i o,
' humedad. Muy cémodos, perfectos para carreras de fondo. 1 + Aceite relajante (200 ml). PVP: 15 euros. 1 Bebida isoténica de
1 76% Coolmax, 20% Poliamida y 4% Elastan. ] Precio socio de corricolarl 12 euros. ! Ultimate Stack que
! PVP: 6 euros. Precio socio de corricolar] 4,50 euros. ' « Aceite relajante (500 ml). PVP: 29 euros. 1 permite una mas rapida
H Precio socio de corricolard 26 euros. ! recuperacion y potencia
) L y los esfuerzos deportivos,
* Aceite pre-competicion (200 ml). PVP: 15 euros. I gracias a los
> . peemceeeseemeemeeoee 1 aminodcidos glutamina
> s, FUNDA- + Aceite pre-competicion (500 ml). PVP: 29 euros. 1 ytaurina. Envase de 700
A S LLAVERO Precio socio de corricolari 26 euros. 1 gr. Sabor lima-limén.
/ ™ N CORRICOLARI * Aceite post-competicién (200 ml). PVP: 15 euros. ! :vp: 23._50deuros.
4 R Precio socio de corricolari 12 euros. : ‘roewlloz 8 curos.
. « Aceite post-competicién (500 ml). PVP: 29 euros. 1
jeaionesidelalepalla Precio socio de corricolari 26 euros. v

es muy Util para llevar las
llaves de casa o del coche.
PVP: 3 euros. Precio socio
de cormicolarl 2 euros.

« Gel pre-competicién (200 ml). PVP: 18 euros.
Precio socio de corricolar 15 euros.

« Gel pre-competicién (500 ml). PVP: 30 euros.
Precio socio de corricolarl 27 euros.

« Gel post-competicién (200 ml). PVP: 18 euros.
Precio socio de corricolari 15 euros.

- Gel post-competicién (500 ml). PVP: 30 euros.
Precio socio de corricolar 27 euros.
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| CORRICOLARI |
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1 1 1 1
! Blanca, con el logo de ] H INSIGNIA !
1 corricolariy el dibujoen + CORRICOLARI |
1 azul. Muy cémoda. PVP: 1 J De color dorado, 4
1 5,50 euros. Precio socio “ muy elegante. 1
! de comicolar] 4 euros. 1 ‘\’ PV;: 1'30 e ]
R —— 4 ! Precio socio de ]
! corricolari 1,20 euros. 1
1

BOTELLA i
ALUMINIO |
LAKEN |

AHUYENTADOR DE PERROS

<, Ahuyenta perros agresivos por medio de ultrasonidos.

i
1
OS agr S € 1 PVP: 10 euros.
~y Aparato pequefio y ligero, inofensivo para la salud del 1
1
1
1
1
1

Precio socio de
animal. Dotado de pinza de cinturén. Necesita pila alcalina cori i 6 euros.
de 9 voltios (no incluida). PVP: 35 euros. Precio socio de
corricolarl 30 euros.
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CON EL CARNET DE SOCIO DE CORRICOLARI

cosas. Estd siendo un éxito
entre los corredores aficionados
a la lectura que son muchos.
PVP: 13,50 euros. Precio PVP: 17 euros. Precio socio
socio corricolar] 12,50 euros. corricolar] 15 euros.

correr y caminar. Incluye
ejercicios de estiramientos
faciles pero imprescindibles.

Descubre cuando y como
debes de utilizarlas.

PVP: 9 euros. Precio socio
coricolarl 7,50 euros.

- -

www.corricolari.es TIENES DESCUENTOS EN TODOS ESTOS PRODUCTOS.
e 5
1 1 1 1
i MANUAL DE ] ; GUIA DE . 1 CORRER SIN 1 JUGANDO
i ESTIRAMIENTOS RE ; ALIMENTACION 1 DESAYUNARY 1 AL ATLETISMO ; .
: DEPORT'VOS : PARA EL : OTROS TRUCOS : Competiciones alternativas "
: La mayor y mas completa : DEPO RT'STA : PARA ESTAR : para los peqyeﬁos: Una
! seleccion de estiramientos ! PVP: 12,50 euros. i EN FORMA § IR JERCEEE g, YW
I existente en el mercado. b Precio soci ' A CUALQUIER 1 Grossocorddn, Jesds P. o
3 ejercicios para 41 1 LeCOsoCoN . 1 Durén Piqueras y Angel Sainz 8 o
I deportes. PVP: 15 euros. } de coricolari 10 euros. . EDAD i Beivide. PVP: 5 euros. §
i Precio socio de eoricolari i i PVP: 16,95 euros. Precio i ‘P‘rescgﬁ socio de corricolar]
i 13,80 euros. ] | socio de corricolarl 14 euros. G
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
[ttt bt bt B S e it el 1
1 1 1 1
i GUIA BASICA i FILIPIDES i DESAFIO i EL DERECHO
' DEL CORREDOR ! EXISTE ! AL MARATON i ALA FATIGA
| DE MARATéN ! Un libro escrito por el atleta ! Larealidad del maratén ! Reflexiones sobre el dopaje.
1 Toda la informacion 1 Ant,°”[° Serranoy el 1 popular en boca de los 1 Unaobra de Juan M.
: practica necesaria : Eoell;lr%d;t:n):yer:g;i\éﬂgna' : propios atletas. Un libro : Botella. PVP: 14 euros.
\  parael corredor de i del corredor de fondo. | di Alftmed? 'Viadmnaéiiont 1 IPtr)eclo socio de corricolar
I maratén. PVP:10 euros. ! PVP: 20,20 euros. ' Llil lez cz Oag 0y directo. ! euros.
1 Precio socio de corricolar | Precio socio de corricolari ] P\E;SP- ez B eu’:::g.msaosc'ios h
! 9 euros. ! 16,95 euros. 1 N .
I [ ! de corricolari 12 euros. !
s i | s
1 1 1 1
1 1 1 1
et i B e e ISSSLE000000000X0000o0C0000000000 e e it -
1 1 1 1
1 NOVEDAD , 1 ' e
1 CORRER 1 DE LA MILLA 1 INICIARSE | 1 MARATON. |
! Lavida del atleta checo Emil = 1 AL MARATON 1 EN TRIATLON Trintian 1 PREPARACION
! Zatopeck dio como para que Corem ! Un completisimo e | Inicia una apasionante ;— PSICOLOGICA
' E' Escrltolr fll'jar:jges Jean 0 interesante libro tanto 1 actividad. e ' PARA ENTRENAR

chenoz le dedigue una para amantes del atletismo PVP: 18 euros. Y COMPETIR
1 1 1 1
1 novela.Enellarecrea la ! profesional como para 1 Precio socio de !
| leyenda humanay deportiva t Eorredores noveleg. Incluye | comicolarl 15 euros. {  Unaobrade JC. Jaenes
! de Zatopeck. Una interesante ! ademas un cd con ejercicios ] b J.C. Caracuel. . .
,  hovela sobre la locomotora 4 1 aplicados a la carrera. 1 1 PVP: 14 euros. Precio socio
- humana. PVP: 14,50 euros. . ! PVP: 36,45 euros. ] 1 de cormicolarl 12 euros.
1 Precio socio de corricolari - 1 Precio socio de eorricolarl 1 1
: 12,50 euros. : 34 euros. : :
1 1 1 1 4
e e e e e e e e e —————— e it e e e e - e e e e e e e e e e e e — -
1 1 1 1
1 1 re 1 1 -
' LA VUELTA AL v | GUIA COMPLETA [+ 1.5 U CORRER CON ' INICIACION AL
! MUNDO EN 42 KM. ' PARA I + ' MARTINFIZ ' ATLETISMO EN
1 ra 1 1 1
! CRONICAS DE UN ! CORREDORAS : X | Escrito por el propio ! PRIMARIA
i MARATONAUTA i Una obra de Dagny Scott, n'mﬂlhs i rgrt"” e Ignacit;.RorPg. 1 Una obra de Dionisio Alonso y
' CAMINERO 1 corredora experimentada 0 Lbei@ahneey Eerids ! Juan del Campo para infundir
' : ! que aporta, desde planes | imprescindible. | este deporte a los pequefios.
1 Miguel Caselles cuenta su 1 parainiciados en las carreras, ol 1 PVP: 17,50 euros. I PVP: 15,50 euros. Precio
| marat6n en cada continente, | arecetas para perder peso. ': 1 Precio socio corricolar b cocmak corricolar] 13 euros.
1 ylaprueba en el Océano Glacial 1 PVP: 15 euros. Precio socio  ® [ 1 15 euros. 1
1 Artico. Para aventureros y 1 de corricolarl 14 euros. - :
1 viajeros. PVP: 25 euros. Precio 1 1 1
1 socio de corricolarl 23 euros. ! ! !
1 1 1 1
| T — ey SN g g g A - S S S g
[} 1 1 1
! ! = NOVEDAD ! ]
+ EL MANUAL 1 DE QUE HABLO + AYUDAS 1 4 MESES PARA
i DEL CORREDOR ; CUANDO HABLO i ERGOGENICAS Y i CORRER UN
i PRINCIPIANTE y DE CORRER i NUTRICIONALES i MARATON EN
: Para corredores principiantes, : El gran novelista y corredor : Las ayudas ergogénicas y . 4 HORAS
! responde a las preguntas de por ! aficionado Haruki Murakami ! nutricionales, cada vez son !
1 ! L ! PVP: 10 euros.
1 qué correr y como prepararse. 1 habla en este libro sobre correr;, 1 masimportantes en el 1 Prec;o I
| Programa de 13 semanas para | pero también de otras muchas | entrenamiento del corredor. ! O\ oo micolarl £
i : i i
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 | ) 1

NOTA: Si eres socio de comolarl obtendras importantes descuentos en todos estos productos. Puedes hacer tus pedidos de forma rapida y cémoda llamando al
tel. 915 268 080. (* Estos precios sélo son validos para el mes en curso y salvo error tipografico).

BOLETIN DE PEDIDO

(Rellenar con mayiisculas)

CANT. ARTICULO PRECIO

Datos personales: Socio de corricolari NO[ ] SI[] No FECHA PEDIDO

Nombre Domicilio C.P.
Poblacién Provincia Teléfono e-mail

Forma de pago [ TarjetadecréditoN° [ | | [ |, [ | | | [, | | ] rechadecaducidad

[ ] Talén nominativo a OUTSIDE Comunicacién Integral [] Domiciliacién bancaria segun las condiciones que firmo a continuacién
[ ] Giro Postal (imprescindible adjuntar fotocopia)
[] Contra reembolso

NOTA: Los envios contra reembolso se haran + gastos de envio, y el resto de envios + 7 euros
de gastos de envio.
Para envios al extranjero, consultar precios.

Banco o Caja de Ahorros
Nombre del titular de la cuenta

Entidad Oficina D.C. Nimero de Cuenta

Remitir a corricolari: Calle Saavedra Fajardo 5 y 7, Planta calle.
28011 Madrid. I T T T T T T T T T T T T T ]
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SUSCRIBETE

ENTRE ZANCADA'Y ZANCADA (stetsnoponia] 15 €/afio

Con la medalla al cuello

Muchos nifios que se ponen en la linea de salida de carreras en circuitos de pueblos y
ciudades son herederos de una aficion que roza la pasion por el “running” [ IRieXer]

Chavales de Bilbao, medalla al'€l

tras su carrerita por la Gran Via: "

LOS CHAVALES A LOS QUE ME
REFIERO NUNCA HAN IDO DES-
CALZOS A LA ESCUELA. NI HAN
TENIDO QUE HACER 8, INCLU-
SO 10 KILOMETROS A LAIDA Y
OTROS TANTOS DE REGRESO,
CORRIENDO CAMPO A TRAVES
O BIEN POR PISTAS TERROSAS;
y mucho menos han salvado
riachuelos brincando de piedra
en piedra ni han llegado a re-
frescarse la planta de los pies
en sus aguas mansas, y los tini-
cos animales salvajes que han
visto... en alguna pelicula de
Tarzan —en un blanco y negro
casi joya de la antigiiedad ci-
nematografica— estan entre ba-
rrotes en un zoo.

Son chicos y, naturalmente,
chicas de Primaria en las escue-
las; de permanente tutela por
padres y abuelos; de nifios y ni-
fas con locura temporal por
Bob Esponja o Dora la explo-
radora; habilidosos con las

magquinitas y los juegos de or-
denador. De los de merienda a
la salida de clase por las tardes,
de correrias por patios y par-
ques, de pedaleo por las calles
del pueblo de veraneo y de
chapuzén en la piscina si no se
tercia el disfrute en la playa.

“Corre que se las pela”. Lo
decimos y lo repetimos cuan-
do el mini atleta tiene el com-
portamiento de una “centella”,
es puro nervio con 7 U 8 afios
y menos de 30 kilos. Otras ve-
ces, para retratarlo, recurrimos
a un comparativo, “es un gato”,
por su agilidad de movimien-
tos. Y los mas puestos en las
cosas del correr, a veces, los
califican de “kenianos” o de
“etiopes™.

Es una bendita exageracion,
siempre que al chaval o a la cria
no se le metan demasiadas
fantasias en la cabeza, porque,
a esas edades, hay que dejarles

ATXURiLo
tizpen

ser naturales. Sin meterles pre-
siones esttipidas, como nos lle-
gan algunas de padres que ven
a sus pequefios futbolistas o a
sus pequefios raqueta de tenis
en mano... quitando el puesto
a Messi o Nadal, o bien ponién-
dose en la recta para un ma-
drugador “pelotazo” econémi-
co que haria entrar a la familia,
gracias al nifio o la nifia, en un
grupo social més elevado, cuan-
do menos diferenciado.

No pocos nifios de los que se
ponen en la linea de salida de
carreras en los circuitos de pue-
blos y ciudades siguen una tra-
dicion de abuelos, tios, padres
y hermanos mayores. Son los
herederos de una aficién que
roza la pasion por el “running”.
Otros, y son bastantes, se su-
man a la “fiesta” por el simple
hecho de que sus amigos co-
rren y ellos les acompafian, tal
como hacen cuando llegado el

dia hay una merendola por un
cumpleafios.

Es el caso de estos chavales
de Bilbao que, en la foto, po-
san entre alegres y sorprendi-
dos, una vez echada la carrera
sobre 400 metros en la Gran
Via, la arteria vital y clasica de
la nueva “city” bilbaina. Aqui
son solo cinco los artistas, pero
quintetos como éste y escenas
como ésta, se repiten por toda
la geografia cada siete dias.
Cinco jabatos de una “ikas-
tetxea” o escuela ptblica con
la medalla al cuello y sobre el
azul de sus camisetas lo que se
puede traducir por Los Rapi-
dos de Atxuri*. Algo muy pro-
metedor cuando se trata de
ponerse a correr.

(*) Atxuri es una de las zo-
nas mds entrafables del viejo
Bilbao, en el Casco Viejo aso-
mado a la ria. @
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Chocolate Megro
Intenso Placer

Sandwich de cereales con Cremd de Leche
La mejor manera de empezar el dia.

Lo Energm de los Cereales
El Placer del Chocolate


http://www.hero.es/
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Laister Sport Clinic (Madrid)
fatopek Atletismo (Madrid)
Running Alone {(Barcelona)

Gaikar Kirolak (Vitoria)
Correcaminos (Palma de Mallorca)
Deportes Marcial (Porrifio)
Evasion Running (Sevilla)

o il

e expect more JZ41ZUNO


http://www.mizuno.eu/es-spa/
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