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CORRIÓ Y ACABÓ
EL MARATÓN CON

ESCLEROSIS
MÚLTIPLE 24PÁG.

En España tenemos desde hace años pruebas de carácter
popular con enorme participación. Esas pruebas (excepto quizás
la Behovia-San Sebastián) lo son de distancias cortas y van
desde lo lúdico-festivo-familiar de la Cursa de El Corte Inglés de
Barcelona y la Volta a Peu de Valencia, a la mitad festiva-mitad
competitiva de la San Silvestre Popular madrileña. Sin embargo,
y tras el reciente Maratón de Barcelona, pudiera haber un antes
y un después para esta distancia en España.
Si la participación es masiva en las citadas carreras cortas e
incluso también en diversas carreras de medio maratón como
Madrid (con casi catorce mil llegados a meta en su última
edición), Barcelona, Santa Pola, Granollers, Valencia…no lo era
tanto en cifras reales de llegados a meta en la mítica distancia
de maratón. El de Barcelona 2012, con casi veinte mil inscritos y
dieciséis mil doscientos cruzando la línea de llegada, nos ha
puesto al nivel internacional. No hace tanto tiempo mirábamos y
observábamos con asombro las cifras de llegados a meta de
maratones como Londres, Nueva York, Berlín o París. El
resultado ha sido espectacular y el futuro –y más aún tal y como
están haciendo las cosas- se presenta muy halagador. Días
después de la cita barcelonesa nos encontrábamos con casi diez
mil corredores en meta en el Maratón de Madrid. Un maratón
que cerraba sus inscripciones semanas antes cuando aún podría
haber recogido varios cientos de inscripciones más. 
Qué correr está de moda es algo incuestionable y llevamos
meses hablando del tema. Pero que nos llegara tan pronto la
extendida moda internacional de tomar parte en las pruebas de
maratón, ha sido algo que quizás a alguno ha pillado de
sorpresa. España tiene desde hace muchos años varios
maratones para crecer espectacularmente. Algunos están
trabajando -y muy bien- para ello. Son los casos de Barcelona y
Valencia, con enorme difusión exterior.  Madrid, excepto
recorrido, lo tiene absolutamente todo para crecer si quiere de
manera enorme. Tras la primera experiencia habrá que observar
el futuro de la colaboración o acuerdo con Rock ´n’ Roll y
Sevilla.
Esas cifras en número de llegados a meta en las pruebas de
maratón es quizás lo único que le faltaba al panorama pedestre
español. Eso y quizás un pelín más de cultura a la hora de tratar
y valorar a los maratonistas.
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La revista portuguesa Spiridon puso en la calle su número 200
hace ya algunas semanas

Es un programa hecho por corredores
populares para corredores populares

PRESENTADO POR LUIS BLANCO, SE EMITE EN VINILO
FM RADIO, LOS LUNES Y JUEVES DE 22 A 23 HORAS. 
En él se habla de todo lo que interesa a los corredores
populares: recorridos y comentarios sobre carreras, lesiones,
material, entrevistas, nutrición, ...pero siempre con un espíritu
informal y con ganas de pasarlo bien. Un programa para
corredores populares que buscan marca o para los que sólo
buscan disfrutar. Cada uno, a su ritmo... 

200 números de la revista Spiridon 

LA INMEDIATA CELEBRACIÓN DE LOS
JUEGOS OLÍMPICOS DE LONDRES ESTÁ
INUNDANDO LA CAPITAL BRITÁNICA DE
UN ESPÍRITU DEPORTIVO QUE NUNCA
ANTES SE HABÍA VISTO.  
El metro también se ha unido a la aventura olímpica y las 361
estaciones cambiaran durante un tiempo sus nombres por el de
reconocidos deportistas olímpicos.
De esta manera, uno podrá coger el metro en la parada ‘Carl Lewis’,
hacer trasbordo en ‘Cassius Clay’ y bajarse en ‘Javier Mascherano’ o
‘Michael Jordan’. 
Según el comunicado público que emitieron Alex Trickett y David
Brooks, diseñadores del mapa, “hubo debates encarnizados y algunos
cambios de opinión de última hora, pero estamos contentos con el
resultado: docenas de países están representados, incluimos a todos
los deportes olímpicos de 2012, y Alí y Phelps, dos de los más grandes
atletas olímpicos de la historia, están en el portal de los Juegos en
Stratford".
El nombre de la principal estación olímpica, la de Stratford, llevara el
nombre del nadador australiano Michael Phelps, que ganó ocho
medallas de oro en Pekín 2008 y suma un total de 14 preseas. Los
españoles representados son la exregatista Theresa Zabel, el cinco
veces ganador del Tour Miguel Indurain, el exwaterpolista Manel
Estiarte y el tenista Rafael Nadal.

LA REVISTA PORTUGUESA SPIRIDON PUSO EN LA CALLE SU NÚMERO 200
HACE YA ALGUNAS SEMANAS. CON PERIODICIDAD BIMESTRAL, SPIRIDON ES
UNA REVISTA DEDICADA “Á CORRIDA”. DESDE 1978 SON 34 AÑOS DANDO
CONSEJOS A LOS CORREDORES. MUCHOS DE ELLOS CONSIDERAN A LA
REVISTA LA “BIBLIA” DE LOS CORREDORES PORTUGUESES. 
Noticias, consejos, estudios, artículos de opinión, breve calendario, resultados de
competiciones y un largo etcétera tienen cabida en esta revista de cuarenta y cuatro
páginas muy manejables. 

El Metro de Londres se
suma al espíritu olímpico 

LA LOCALIDAD BURGALESA DE MOLINA
DE UBIERNA CONTÓ CON FABIÁN
RONCERO, PREMIO PRÍNCIPE DE
ASTURIAS DEL DEPORTE Y
PLUSMARQUISTA EUROPEO DE MEDIO
MARATÓN, COMO PREGONERO DE SU
SEMANA SANTA.  
Este año se llegó en este municipio a la trigésimo
segunda representación del Vía Crucis con el
corredor madrileño en el papel de ladrón bueno.
Junto a Fabián también colaboraron los atletas
Carmelo de la Fuente, en el papel de Nazareno, y
José Ramón Torres, en el papel de ladrón malo.
Otras localidades con recreaciones vivientes son
Covarrubias, Villalbilla y Arauzo de Miel.  

Se convierte en actor 
en Semana Santa

Fabián Roncero
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Con el mismo apellido de una

dura cárcel en el Bilbao de la
posguerra, a la que madres car-
gadas de dolor y en peregrina-
ción portaban tarteras con comi-
da para los presos, Charo Larri-
naga fue ejemplo viviente, has-
ta los 83 años -cuando el reloj
biológico se detuvo-, de una mu-
jer liberal y, en cierto modo, una
adelantada en el tiempo.

Antes de ser madre de seis hi-
jos -Julio, Begoña, Ana, José
Antonio, Mari Charo y José
Luis-, fue hija de unos padres
que, con nueve chavales, debie-
ron cruzar la línea fronteriza para
exiliarse, para refugiarse en
Francia en casa de unos familia-
res, a consecuencia del soplo in-
misericorde de la guerra civil.

Una mujer comprometida
con lo social y con una ligera ob-
sesión por el deporte, la vida
sana, lo natural. Me explicaré.

En unos tiempos de suficien-
te sumisión y del qué dirán, la
contestataria Charo Larrinaga

cocinaba poco y paraba poco en
casa. Tuvo a su lado un marido
que supo leer en su interior y le
dio cuerda. Cultivadora de rela-
ciones, fue una mujer especial-
mente dotada para la conversa-
ción. Extrovertida y marchosa.

Colaboradora social, trabajó
para el ropero parroquial de su
barrio y se ocupó bastante tiem-
po de labores en el Lagun Artea
dando cenas y desayunos a los
desfavorecidos. Voluntaria en la
Cruz Roja; luego en la DYA, pro-
yecto para la ayuda en carretera.

Tuvo una especie de imán
para el deporte. Nadadora en una
familia con raíces ciclistas, nues-
tra protagonista -luego teles-
pectadora del tenis- distribuyó
sus gustos entre la gimnasia y los
caballos. “El deporte no da más
años a la vida, pero sí vida a los
años”, frase que se le atribuye.

Llegó tarde, pero llegó al atle-
tismo y sus logros los consiguió
como atleta veterana, a partir de
estrenarse en 1979 en la prime-
ra edición de un medio maratón
de Bilbao. Las buenas sensacio-
nes recogidas le animaron a re-
petir la experiencias en pruebas
populares sobre asfalto.

Con el paso del tiempo se
metió en las competiciones ‘ve-
teran only’. Quienes trataban
con ella en los entrenamientos
le lanzaron el mensaje que lue-
go fue definitivo: “Eres rápida,

Singular y plural {por Pedro Gale}

ENTRE ZANCADA Y ZANCADA [ Correr solidario ]

LOS SEGUIDORES DE LA RE-
VISTA SABEN, PARTICULAR-
MENTE LOS LECTORES HABI-
TUALES DE ‘ENTRE ZANCA-
DA Y ZANCADA’, QUE NO
ACOSTUMBRO A PERSONALI-
ZAR LOS ARTÍCULOS DE ESTA
SECCIÓN, A DAR PROTAGONIS-
MO A LA PERSONA, SINO QUE
GENERALIZO AL TRATAR LOS
TEMAS. BUENO PERO TAM-
BIÉN ES SABIDO, QUE TODA
REGLA PUEDE CONLLEVAR SU
EXCEPCIÓN. ESTE ES EL CASO;
EL DE UNA MUJER SINGULAR
QUE RESULTÓ SER PLURAL EN
LO DEPORTIVO.

Me refiero a Charo Larrinaga,
bilbaína por nacimiento un 30 de
noviembre de 1928 y dada de
baja en este mundanal planeta el
todavía no muy lejano 17 de
marzo al expirar en una sala del
Hospital de Basurto, en la capi-
tal vizcaína.

Pese a conocer a la persona,
puede resultar tan fácil como di-
fícil ‘planchar’ unos renglones
que, en el caso de los más tor-
pes -podría ser el mío-, saldrían
torcidos. Eso si me pusiera a lo
que, de niños, llamábamos ha-
cer caligrafía. Los ingenios de
las máquinas acabaron con las
letras saltarinas sobre el papel ra-
yado horizontalmente, una hu-
milde pero práctica solución
para que, además, las líneas no
se desparramaran.

puedes ser una artista de la pis-
ta”. Charo Larrinaga fue cam-
peona de España de 100, 200 y
400 metros. Su primer título lo
ganó en Valencia al comienzo de
los ochenta.

Internacional, participó en
campeonatos mundiales y euro-
peos. Le recordamos, al menos,
en los estadios de Roma y Ber-
lín; también en Puerto Rico y
Australia, donde le preguntaron
por su médico, entendiendo que
era un consejero importante en
sus actuaciones. Como no le ha-
cía gracia decir que no lo tenía,
se limitó a decir que “esta vez,
no ha venido”.

Su carácter y su gusto por no
tener ataduras, ni dar demasia-
das explicaciones le llevó a pa-
sar de entrenadores, aunque sí
tenía algún asesor. Con 55 años
de edad hizo 15.6 en el hectóme-
tro. Sin patrocinador de ningún
tipo, con el dinerito de su libre-
ta, se costeaba los viajes.

En 1979, con 51 años, se hizo
su primera tarjeta federativa.
Esta ‘pluma’ de 45 kilos de peso
y 151 centímetros de estatura, lle-
vó a su casa 300 copas y unas
200 medallas antes de despedir-
se del atletismo en 2006 a con-
secuencia de críticos dolores.

A la ‘gacela de Bilbao’ la re-
cordaremos en chándal, con una
pañoleta larga anulada al cabello,
normalmente blanca, sedosa y
expuesta al volteo por el viento  

Aquella mujer que, con pan-
talón corto, enseñando cachas en
tiempos pudibundos se hizo los
65 kilómetros de Bilbao a Vito-
ria en bicicleta y que, insensa-
tamente, subió el puerto de Ba-
razar agarrándose ‘a la cola’ de
un camión, terminó sus días sin
renunciar al deporte, nadando en
la piscina municipal de San In-
azio, aprovechando la cercanía
de su vivienda en los bloques de
casas levantados por Francisco
Franco y su Obra Sindical allá
por los 50. Querida Charo, ¡has-
ta que nos volvamos a ver!
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SALUD [ Caminar es deporte ]

SUS BENEFICIOS SON INMEDIATOS PARA NUESTRA SALUD

Es una moda que avanza sin cesar en Escandinavia y se va convirtiendo en la actividad
más popular entre los ciudadanos, una auténtica fiebre que se contagia a todos, pero
especialmente entre la población femenina. Es cada vez más frecuente ver en las calles
y parques (también en España) a ciudadanos que, vestidos con ropa deportiva y
zapatillas de entrenamiento, caminan a un ritmo elevado.

LLA EVIDENCIA MÉDICA LES APOYA POR-
QUE CON ESTA PRÁCTICA ESTÁN REDU-
CIENDO DE FORMA CONSIDERABLE EL
RIESGO DE SUFRIR ENFERMEDADES CAR-
DIOVASCULARES, DIABETES, OSTEOPORO-
SIS E INCLUSO ALGUNOS TIPOS DE cáncer.

En Estados Unidos también avanza el
walking. Un estudio publicado por Ame-
rican Sports Data, una agencia especiali-
zada en investigar los hábitos deportivos
de los consumidores, establece que 83
millones de estadounidenses reconocen
“caminar de vez en cuando” con el fin de
mejorar su condición física. De ellos, 16
millones afirman que salen a andar a
buen ritmo dos o tres veces a la semana.

Las mujeres parecen beneficiarse espe-
cialmente del walking. Según un trabajo
publicado en el ‘American Journal of Pu-
blic Health’, las mujeres que caminan
“de forma vigorosa” al menos cuatro ho-
ras por semana ven reducido su riesgo de

Caminar a
buen ritmo

POR IGNACIO ROMO >>

una garantía de salud

LAS MUJERES PARECEN
BENEFICIARSE
ESPECIALMENTE DEL
WALKING

El nordic walking se está
convirtiendo en una actividad

deportiva con muchos seguidores.
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tos por kilómetro. Los estudios llevados
a cabo en el tapiz rodante muestran una
relación lineal entre el consumo de ener-
gía (en kilocalorías por minuto) y la ve-
locidad, siempre que ésta se encuentre
entre los 3 y 5 kilómetros por hora.
Cuando se supera la velocidad de 5 km/h,
la pendiente de la gráfica de consumo de
calorías se dispara hacia arriba.

El gasto calórico depende del peso de
cada individuo. Así, un hombre de 75 ki-
los puede “quemar” 230 kilocalorías si ca-
mina durante una hora a un ritmo –suave-
de 4 kilómetros por hora. Sin embargo,
una mujer de 55 kilos sólo gastaría 185 ki-
localorías a ese ritmo. Si ambos consiguen
caminar durante esa hora a una velocidad
de 6 km/h conseguirían consumir 330 y
270 kilocalorías, respectivamente.

`Walking’, una revista especializada
que ha conocido una espectacular difu-
sión en los dos últimos años, establece

CON ESTA PRÁCTICA SE ESTÁN REDUCIENDO DE FORMA
CONSIDERABLE EL RIESGO DE SUFRIR ENFERMEDADES

CARDIOVASCULARES, DIABETES, OSTEOPOROSIS E
INCLUSO ALGUNOS TIPOS DE CÁNCER

muerte prematura en un 27%. El estudio,
llevado a cabo en el Hospital Universita-
rio de Harvard (Boston), incluyó a un to-
tal de 80.000 mujeres.

Caminar es la forma más habitual de
ejercicio físico entre las personas que no
llevan a cabo otra actividad deportiva.
Andar de forma habitual presenta tres be-
neficios inmediatos sobre la salud: ayuda
a prevenir el infarto de miocardio, con-
tribuye a eliminar problemas de sobre-
peso y además fortalece la musculatura.  

Los que pretenden perder peso a través
de las caminatas deben saber que para
conseguir un elevado gasto calórico an-
dando, hay que marchar a una elevada in-
tensidad. El ritmo habitual de una
persona sana, de edad media, suele ser de
5 kilómetros por hora, es decir, 12 minu-

La marcha atlética es una variante del walking.
Beatriz Pascual es especialista en 20 km
marcha.
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tres niveles diferentes de caminantes en
función del número de pasos que reali-
zan a diario. Los expertos de esta publi-
cación recomiendan la utilización de los
sistemas “cuentapasos” –pequeños uten-
silios que se colocan en la cadera-  siem-
pre que se sale a caminar. En concreto,
establecen que hasta 10.000 pasos diarios
(unos ocho kilómetros) se consigue el
objetivo de mantener la salud. Por en-
cima de 12.000 pasos se logra perder
peso de forma apreciable y superando los
17.000 pasos diarios (unos 14 kilóme-
tros) ya se trabaja de forma muy eficaz la
potencia aeróbica.

Precisamente los máximos exponentes
de la caminata como ejercicio físico de
intensidad elevada son los practicantes
de la llamada “marcha atlética”, una es-
pecialidad del atletismo olímpico. Estos
atletas alcanzan velocidades extraordina-
rias y se acercan en muchos casos al lí-
mite entre andar y correr. El tope se sitúa

en la obligatoriedad de que los marcha-
dores mantengan siempre al menos un
pie en contacto con el suelo. Bernardo
Segura, el atleta mexicano que batió el
récord mundial de los 20 kilómetros mar-
cha, consiguió su plusmarca “cami-
nando” a una velocidad espectacular:
15,5 kilómetros por hora.

La prueba ‘2K’
Los fisiólogos proponen cada vez más

alternativas a las pruebas de laboratorio.
Un simple test que consiste en caminar
dos kilómetros en el menor tiempo posi-
ble acaba de ser reconocido como un mé-
todo muy fiable para calcular la potencia
aeróbica máxima de un individuo. Inves-
tigadores finlandeses (del Instituto Kek-
konen de Tampere) han confirmado la
utilidad de esta prueba en un estudio pu-
blicado este mes en el International Jour-
nal of Sports Medicine.

En el trabajo participaron un total de
108 individuos sanos de entre 40 y 50
años que fueron divididos en dos grupos:
uno de ellos permaneció inactivo y el
otro se sometió a un plan de ejercicio fí-
sico. El programa consistía en cuatro se-
siones semanales en las que debían
caminar 50 minutos a un ritmo del 70%
de su consumo máximo de oxígeno.

Con anterioridad al estudio se evaluó
el consumo máximo de oxígeno de los
participantes mediante la prueba habitual
de laboratorio (sobre tapiz rodante) pero
también por medio del test de los dos ki-
lómetros. Curiosamente el promedio de
diferencias entre ambos métodos no pasó
de 1,5 mililitros de oxígeno por minuto y
kilogramo.

Una vez transcurridas las quince sema-
nas del programa, los participantes se so-
metieron a nuevas valoraciones de su con-
sumo máximo de oxígeno, tanto en labo-
ratorio como en el test de 2 kilómetros.
Como se esperaba, en el grupo inactivo no
varió la potencia aeróbica. El otro grupo
registró una mejora en promedio de 3 mi-
lilitros en el consumo de oxígeno. Nueva-
mente, las mediciones efectuadas en labo-
ratorio y las registradas en la prueba de
2.000 metros fueron muy similares. 
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SALUD [ Caminar es deporte ]

CAMINAR ES LA FORMA MÁS HABITUAL DE EJERCICIO
FÍSICO ENTRE LAS PERSONAS QUE NO LLEVAN A CABO
OTRA ACTIVIDAD DEPORTIVA

Andar a un ritmo
determinado es una actividad
deportiva sana y equilibrada. 
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C
Un ultra recorrido para sobre entrenarse 

a la medida de cada uno POR JUAN MORA>>

REPORTAJE

En forma en el  amino de
Santiago
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Para todo deportista, para todo corredor, para todo
maratoniano, se hace muy difícil escapar a la
llamada del Camino de Santiago. Son 700 kilómetros
desde Roncesvalles hasta Santiago, lo cual supone
un gran desafío. No se trata de tomarlo como un
recorrido de ultra fondo, en absoluto. Se rompería
todo el encanto si se quisiera realizar en siete días.
El solo hecho de plantarse en Roncesvalles, o si se quiere en la misma frontera de Francia
con España, mirar hacia el frente y decir ‘allá voy’ se convierte en una prueba colosal,
tarde lo que se tarde. Porque habrá días malos, muy malos y aún peores. Pero a todo se
podrá sobreponer uno. ¡Siempre adelante! Es como un entrenamiento, pero a lo bestia. Y
en vez de corriendo, andando.
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CONSEJOS PARA CUBRIR EL CAMINO DE SANTIAGO
CON ÉXITO Y DISFRUTARLO

>> Come e hidrátate adecuadamente.
>> Si caminas por la mañana desayuna con tiempo. 
>> En ese desayuno no deben de faltar los lácteos y los cereales. La fruta, los zumos (fruta be-
bida), la mantequilla, la mermelada o el queso son también muy aconsejables.
>> En el caso de que camines, de que hagas ruta por la tarde, ten cuidado con la comida. Hay
que comer más calidad que cantidad. Hay que llenar los depósitos pero no hinchar el estómago.
Pasta, arroz, verduras, carne con moderación o pescados son lo más adecuado. Mete, en definiti-
va, hidratos de carbono, el mejor combustible para hacer kilómetros. Ensaladas y fruta, ésta
como postre es buenísimas.
>> Bebe siempre antes, durante y después de la caminata. Bebe aunque no tengas sed.
>> Haz breves descansos para beber y planificar kilómetros siguientes.
>> Las barritas energéticas durante el recorrido son de una gran ayuda alimenticia. Los nu-
merosos frutos secos que tenemos en este país también.
>> Descansa bien por las noches. 
>> Recupérate del esfuerzo del día. Renueva tu ilusión. Empápate del Camino. Te hará mejor
persona.
>> La revista AireLibre dedicó sus números 197 y 198 al Camino de Santiago. En ellos encon-
trarás cuanto necesitas saber sobre todos los Caminos que llevan a Santiago.

REPORTAJE

CCORRIENDO TAMBIÉN SE PUEDE,
PERO LO DESACONSEJO. HABRÍA
QUE IR CON UN EQUIPO DE APOYO Y
ENTONCES YA NO ES LO MISMO. CO-
RRIENDO, EL CAMINO NO SE DIS-
FRUTA. PARA CORRER NO HACE FAL-
TA IRSE AL CAMINO. VALE CON
CUALQUIER OTRA TRAVESÍA PARA
HACER LA PROEZA. EL CAMINO SE
ANDA. Con etapas maratonianas si se
quiere, o se puede, pero siempre andando.
Depende de las condiciones y del estado
de forma de cada uno. Más de lo prime-
ro que de lo segundo, porque con el paso
de los días la forma se coge rápido. Ahí
uno se entrena aun sin quererlo.

El Camino se puede hacer con un espí-
ritu deportivo cien por cien, más no con-
viene decirlo a la llegada, porque entonces
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podrían negarle a uno la Compostelana, que
es el documento acreditativo de haber re-
alizado el camino. Lo de hacer el Camino
atraído por el reto deportivo que supone,
eso queda entre nosotros. Durante el tra-
yecto pueden surgir otras motivaciones,
pero son ya cuestiones muy personales y,
en cualquier caso, éste no es el marco para
tratarlas. El nuestro es ponerse en el Ca-
mino, y como decía antes, mirar de fren-
te y decir ‘allá voy’ independientemente de
que se salga de la frontera, en lo alto del
collado de Bentartea (744,8 kilómetros), a
donde se accede en coche por la vertien-
te francesa, de Roncesvalles (736,4), de
Pamplona (689,2), de Logroño (600), de
Burgos (486,5), de León (299,9) de Pon-
ferrada (199,6), del Cebreiro (151,8) para
recorrer sólo la parte gallega. También se
puede comenzar desde otra variante, la ara-
gonesa, que parte desde Somport (835,6),
a cuya frontera se puede acceder con el co-
che por el puerto del mismo nombre, o des-
de Jaca (806) y entronca con el otro Cami-

A LA LLAMADA DEL
CAMINO DE SANTIAGO 
ES DIFÍCIL RESISTIRSE

El Camino está lleno de símbolos que determinan la ruta.
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MÁS CONSEJOS

1.- Si vas a afrontar el reto del Camino de
Santiago... prepáralo bien. Dedica las sema-
nas, los meses previos a realizar marchas,
paseos, caminatas..
2.- Lleva una buena mochila y bien equi-
pada (saco de dormir, esterilla aislante, cal-
cetines finos, calcetines gruesos, pantalón
largo, pantalón corto, camiseta manga corta
y larga, chubasquero, bastón, concha de pe-
regrino, sombrero, linterna, chanclas, vaseli-
na, crema de pies, aguja e hilo, cerillas o
mechero, cantimplora, algo de comida, un
botiquín elemental, tus artículos para el
aseo, y algo de comida, sales minerales, cá-
mara de fotos, cuaderno y boli para apuntar
cosas, si vas a la antigua o en definitiva un
blog de notas, pues seguro que apuntarás
muchas cosas y... documentación personal).
3.- Hazlo con zapatillas de trail o monta-
ña si no lo vas a hacer corriendo y con tus
zapatillas habituales de entrenamiento si
vas a hacer kilómetros corriendo. 

El Camino se debe hacer andando, no
corriendo.

REPORTAJE
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Etapas / Recorrido Distancia Tiempo aproximado 
1- Roncesvalles-Zubiri 22 kilómetros 6 horas.
2- Zubiri-Pamplona 18 kilómetros 4:45 horas.
3- Pamplona-Puente la Reina 23,7 kilómetros 6 horas.
4- Puente la Reina-Estella 22 kilómetros 5:45 horas.
5- Estella-Los Arcos 19,7 kilómetros 5 horas.
6- Los Arcos-Logroño 27,1 kilómetros 6:45 horas.
7- Logroño-Nájera 26,1 kilómetros 6:30 horas.
8- Nájera-Santo Domingo de la Calzada 22 kilómetros 5:45 horas.
9- Santo Domingo de la Calzada-Belorado 21 kilómetros 5:15 horas.
10- Belorado-San Juan de Ortega 24 kilómetros 6:15 horas.
11- San Juan de Ortega-Burgos 24,1 kilómetros 6 horas.
12- Burgos-Hornillos 21,8 kilómetros 5:15 horas.
13- Hornillos-Castrojeriz 17 kilómetros 4 horas
14- Castrojeriz-Frómista 23,7 kilómetros 6 horas.
15- Frómista-Carrión 17,6 kilómetros 4,20 horas
16- Carrión-Calzadilla de la Cueza 16,2 kilómetros 4 horas.
17- Calzadilla de la Cueza-Sahagún 20,7 kilómetros 5:15 horas.
18- Sahagún-Mansilla de las Mulas, 35,1 kilómetros 8:45 horas.
19- Mansilla de las Mulas-León 17,6 kilómetros 4:15 horas.
20- León-Villadangos 20,3 kilómetros 5:30 horas.
21- Villadangos-Astorga 26,5 kilómetros 6:45 horas.
22- Astorga-Rabanal del Camino 19,4 kilómetros 5:15 horas.
23- Rabanal del Camino-Ponferrada 30,2 kilómetros 7:30 horas.
24- Ponferrada-Villafranca del Bierzo 19,2 kilómetros 4:45 horas.
25- Villafranca del Bierzo-Cebreiro 27,3 kilómetros 8 horas.
26- Cebreiro-Triacastela 21,1 kilómetros 5 horas.
27- Triacastela-Sarria 17,4 kilómetros 4:30 horas
28- Sarria-Portomarín 20,9 kilómetros 5:15 horas.
29- Portomarín-Palas do Rey 22,4 kilómetros 5:45 horas.
30- Palas do Rey-Arzúa 24,9 kilómetros 6:30 horas.
31- Arzúa-Rúa 17,2 kilómetros 4:30 horas.
32- Rúa-Santiago 21,1 kilómetros 5:15 horas.

Además, está la variante del Camino Aragonés, cuyas etapas hasta llegar a
Puente de la Reina serían las siguientes:

Somport-Castiello de Jaca 23,4 kilómetros 5:45 horas.
Castiello de Jaca-Puente de la Reina 27,6 kilómetros 6:45 horas.
Puente la Reina-Artieda 21,5 kilómetros 5:30 horas.
Artieda-Sangüesa 33,8 kilómetros 8:45 horas.
Sangüesa-Monreal 29,1 kilómetros 7:30 horas.
Monreal-Puente la Reina 26,5 kilómetros 5:30 horas.

ETAPAS RECOMENDADAS DEL CAMINO FRANCÉS

no, el llamado Francés, en Puente de la Rei-
na (671,1 a Santiago).

El caso es que se comience donde se co-
mience, la sensación de ponerse a caminar
mirando al frente es la misma que se ex-
perimenta cuando uno entrena el maratón,
está en forma y uno se siente capaz de lle-
gar hasta el mismísimo horizonte. Si al
campo no se le pueden poner puertas, a
nuestra resistencia tampoco. Al cabo de los
días esta sensación se acrecentará. Porque
se habrán superado momentos muy malos,
pero uno no puede quedarse ahí tirado en-
tre medias de dos pueblos. Y cuando uno
llega y descansa algo, las fuerzas se han re-
cuperado. Por lo menos para llegar hasta
el siguiente. Porque ¿retirarse e irse para
casa? Poquísima gente conozco que haya
hecho eso. El Camino te absorbe, te tira
siempre hacia delante. Es como un multi-
tudinario maratón. Te ves ahí en medio, con

decenas de corredores que pasan a derecha
e izquierda, y resulta muy difícil abando-
nar. Se paran unos minutos y vuelven las
fuerzas. ¡Adelante! ¡Siempre adelante!

EL CAMINO SE PUEDE
HACER CON UN ESPÍRITU
DEPORTIVO, PERO NO
CONVIENE DECIRLO DE
ANTEMANO, PORQUE
ENTONCES PODRÍAN
NEGARLE A UNO LA
COMPOSTELANA, EL
DOCUMENTO
ACREDITATIVO DE LA
REALIZACIÓN

Primer tramo del Camino, correspondiente a
la carrera Roncesvalles-Zubiri.
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El Camino es lo mismo. Hay un horizon-
te, hay una meta, hay una energía. Dicho
está que la sensación es muy parecida a
cuando uno está en gran forma y la resis-
tencia no parece tener límites. En el Cami-
no, mirando hacia delante, se conoce la li-
bertad y se tiene el convencimiento de po-
der alcanzar la meta allá donde esté. Y que-
dan páramos y valles, colinas y montañas.
¡Da igual! Un poco hoy, otro mañana y así
día tras otro. Llega un momento en que a
uno no hay quien le pare. Haga calor o llue-
va. Como en los mejores entrenamientos.
Por eso el Camino hay que tomárselo
como un medio, no como un fin. Ya sea con
etapas cortas o largas. Eso lo dirá la con-

dición de cada uno. Mas a título de suge-
rencia, estas son las etapas en las que se pue-
de repartir el Camino, simplemente a títu-
lo de información, pues el recorrido de cada
una de ellas depende del estado de forma
de cada uno, teniendo en cuenta, además,
que entre medias de cada etapa también hay
poblaciones con muy buenas infraestruc-
turas donde parar. El tiempo que se indica
también es orientativo, y varía según las
condiciones del terreno.

El reparto de las etapas es cuestión per-
sonalísima, pero lo normal viene a ser que
se tarden 28 días en el Camino por la ver-
tiente aragonesa, 25 desde Roncesvalles, 23
desde Pamplona, 20 desde Logroño, 16 des-

de Burgos, 10 desde León, 7 desde Ponfe-
rrada y 5 desde O Cebreiro, a una media de
30 kilómetros por día, aunque tampoco se
puede generalizar. Se puede tardar desde un
mes hasta quince días, éste con marchas ma-
ratonianas, sin que lo primero se pueda con-
siderar un paseo, y lo segundo una heroici-
dad. Ni una cosa ni otra. Es como quienes
tardan en el maratón tres horas y quienes tar-
dan cinco. Cada uno tiene su ritmo, más la
experiencia es la misma para todos. ¡El Ca-
mino espera! A falta de un maratón, es la
gran opción del verano.

PARA CORRER NO HACE
FALTA IRSE AL CAMINO, 
EL CAMINO SE ANDA

REPORTAJE

1.- El origen del Camino de Santiago se re-
monta aproximadamente al año 812-813,
cuando se encontraron unas reliquias del
apóstol, aunque el impulso definitivo llegó
en la primera mitad del siglo XII, 
2.- El Camino de Santiago francés dispone
de 246 albergues.
3- La vieira es el símbolo del Camino a tra-
vés de sus portadores, los peregrinos. Su
origen se remonta a hace varios siglos,
cuando los peregrinos, para demostrar que
habían llegado de Santiago, la colgaban so-
bre su ropa. 
4- El Xacobeo, más comúnmente llamado
Año Santo, se celebra cuando el 25 de julio,
festividad de Santiago Apóstol, cae en do-
mingo. La cadencia regular es 6-5-6 y 11
años, por lo que en cada siglo hay 14 años
santos jacobeos. 

ANÉCDOTAS Y
CURIOSIDADES
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¿Sabes lo que es el Hanami? Sí, has acertado, es japonés. Significa “La contemplación
de los cerezos en flor” y es una fiesta anual que se celebra en Japón, en donde se
aprecia mucho este árbol. Aquí, en España, su floración es motivo de peregrinación a
zonas como el valle del Jerte (Cáceres), también con fiesta propia y en donde la vista se
embelesa con tan magnífico espectáculo. Sus flores son preciosas y sus frutos, las
cerezas, deliciosos e ideales para una recuperación muscular rápida, aliviar la fatiga y
prevenir los calambres. 

Las cerezas 
SALUD [ Alimentación ]

En flor muy observadas 
y en fruta muy deseadas

POR TERESA MONTERO>>

dulces o agrias. También existen híbridos
de dulces y agrias que pueden comerse tan-
to frescas como cocinadas. Toca ahora
abordar una cuestión que seguro os esta-
rá rondado por la cabeza, ¿son lo mismo
las picotas que las cerezas? ¿Y las guindas?

A simple vista parecen iguales, pero no
lo son. Son muchas las personas que con-
funden unas con otras. Es sencillo diferen-
ciarlas. Las cerezas llevan rabo para evitar

Las cerezas y las guindas son los fru-
tos del cerezo y del guindo, respectiva-
mente, árboles de la familia de las rosá-
ceas que crecen principalmente en las zo-
nas templadas del hemisferio norte. Las
dos especies más conocidas son el cere-
zo dulce o cerezo silvestre y el cerezo áci-
do o guindo. 

En cuanto a las cerezas, existen cientos
de variedades clasificadas por su sabor en

A
ANTIINFLAMATORIA, DEPURATIVA, DIU-
RÉTICA Y ANTIOXIDANTE; ESTAS SON
SÓLO ALGUNAS DE LAS PROPIEDADES DE
LAS CEREZAS. FRUTA PROTAGONISTA EN
ESTOS MESES VENIDEROS. AUNQUE SON
FRUTAS DE VERANO, PODEMOS DISFRU-
TAR DE SU AGRADABLE SABOR DESDE FI-
NALES DE ABRIL (LAS MÁS TEMPRANAS).
ESTARÁN EN LOS MERCADOS HASTA ME-
DIADOS DE AGOSTO.
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que el fruto se desangre. Las picotas son
más resistentes y se venden sin rabo. Y las
guindas, ásperas y de sabor acidulado, se
utilizan en confitería y para conservar en
aguardiente. Aguantan menos que las ce-
rezas una vez cogidas del árbol. En este ar-
tículo, hablaremos de las cerezas.

Beneficios para 
el deportista:
Acelera la recuperación muscular

Seguimos con interesantes revelaciones.
¿Sabías que el zumo de cerezas ácidas ace-
lera la recuperación muscular tras el en-
trenamiento o un intenso ejercicio? Su po-
der antiinflamatorio, debido a su riqueza
en antioxidantes, ayuda a reducir la infla-
mación en tejidos musculares y articula-
ciones, por lo que la recuperación es más
rápida. Está demostrado científicamente
con un estudio realizado por la Universi-
dad London South Bank.

Se administró a un grupo de diez atletas
una onza de un antioxidante compuesto a
base de zumo de cereza ácida dos veces al
día una semana antes y dos días después de
un intenso entrenamiento. Se empleó la va-
riedad de cereza Montmorency. Los resul-
tados fueron visibles rápidamente 24 horas
después del ejercicio. El 90% de los atletas
que habían tomado el antioxidante recupe-

raron su potencia muscular en las primeras
24 horas. Aquellos que no lo habían toma-
do tardaron mucho más en recuperarse.

Además, las conclusiones del estudio
también sugieren que las cerezas podrían
reducir la inflamación asociada a la enfer-
medad cardiaca y la artritis e incluso ayu-
dar a mantener la fuerza muscular de aque-
llos que padecen fibromialgia. 

Estas virtudes se deben al alto contenido
de las cerezas en agentes antioxidantes, sien-
do el principal los antocianos, presentes tam-
bién en el resto de frutas rojas. Pero la ce-
reza resulta la más completa e ideal, pues
su acción antioxidante es superior a fram-
buesas, ciruelas y uvas negras y su poder ca-
lórico menor. Ahora están en temporada y
es buen momento para tomarlas en crudo,
en zumo, o en batido; antes y después del
entrenamiento o de una prueba. Tus mús-
culos y salud te lo agradecerán, porque ade-
más es una fruta muy nutritiva y saludable. 

Limpia el cuerpo de toxinas
La cereza contiene vitaminas A, B, C, E

y minerales como el magnesio, zinc, hierro
y calcio; estos dos últimos muy importan-
tes para los deportistas. Por su riqueza en

LAS CEREZAS SON
UN DELICIOSO
RECUPERADOR
MUSCULAR

Cómo elegirlas 
y conservarlas

• Comprar las cerezas bien maduras,
porque esta fruta no madura bien en
casa. Escoger las más firmes al tacto y
con los rabitos bien verdes. El tallo
debe estar bien unido al fruto y en el
punto de unión no ha de haber podre-
dumbre o moho. También es importante
que no tengan frutos dobles.

• No comprar aquellas con la piel muy
limpia y brillante, pues contienen pro-
ductos para su embellecimiento que re-
sultan perjudiciales como lacas,
abrillantadores, ceras, etc.

• Elegir las cerezas ácidas para prepa-
rar tartas, pasteles, mermeladas, yogur,
licores y sorbetes. 

• El color de las cerezas dulces puede
ser rojo o amarillo claro, depende de la
variedad; las más oscuras suelen ser
las más dulces. Las ácidas suelen tener
un color rojo brillante.

• En el caso de las guindas, las mejo-
res son las redondas y pesadas, de co-
lor rojo claro o rosado amarillento. 

• Hay que lavarlas bien y deben guar-
darse en la nevera para que no se es-
tropeen, pero sin lavarlas antes.

• Admiten la congelación, frescas o en
un almíbar ligero. Mejor, las más oscuras.

ellos, la cereza combate la anemia, la oste-
oporosis y otros problemas relacionados con
la formación de los huesos o los dientes.

Es rica en hidratos de carbono y apor-
ta cantidades significativas de potasio y fi-
bra (210 mg por cada 100 g) que mejoran
el tránsito intestinal y la eliminación de lí-

• Para tomarlas en crudo o en zumo,
mejor las cerezas dulces.

• Se pueden consumir desde frescas,
como postre, o en tartas, mousses y
sorbetes, o bien confitadas o como re-
lleno de bombones.

• Mejor no consumirlas en exceso si se
tiene sobrepeso. Evitar las cerezas tar-
días, pues son las que contienen mayor
cantidad de azúcar.

• Por su abundancia de potasio, el
consumo de cerezas y guindas se ha de
hacer con moderación en caso de insu-
ficiencia renal.

• Las guindas son tan agrias que no se
pueden tomar frescas, por lo que se
conservan a menudo en frascos y son
excelentes para preparar tartas y algu-
nas empanadas. 

• Por su capacidad depurativa, las cere-
zas resultan beneficiosas para personas
con artritis, con gota, o que sufren de
hinchazón por edemas o celulitis; y para
prevenir los cálculos de riñón o vesícula.

Recomendaciones 
de consumo
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quidos, lo que asegura el drenaje del siste-
ma urinario y digestivo. Posee virtudes diu-
réticas y laxantes que previenen la forma-
ción de cálculos renales y biliares, y favo-
recen a quienes padecen de arteriosclerosis,
estreñimientos o retención de líquidos.
También se ha comprobado que el consu-
mo continuado de cerezas protege el siste-
ma cardiovascular y los pulmones, y ayu-
da a reducir el ácido úrico y el colesterol.

Por si fuera poco, esta fruta además es
depurativa. Su poder antioxidante combi-
nado con su carencia de grasa y alto con-
tenido de potasio la hacen ideal en dietas
depurativas, perfectas para limpiar el

cuerpo de toxinas. Asimismo, son reco-
mendadas en dietas de adelgazamiento
porque aportan calorías (59 por cada 100
gr), fibra saciante y agentes diuréticos.
Cuenta también con altos niveles de áci-
do elágico, una sustancia que inhibe la re-
producción de células cancerígenas y de
acción antiséptica (contra las infecciones).

En batido para reponer energías
Tomar cerezas en batido también repor-

ta beneficios para el corredor. Tómalo bien
frío cuando regreses de correr, pero no an-
tes, ya que es bastante pesado y tardará en
digerirse. Contiene 500 kcal concentradas,
68% de hidratos, 11% de proteínas y un
20% de grasas.

Si le añades frutos secos y miel, tendrás
una bebida energética ideal para reponer
energías tras el entrenamiento o las carre-
ras. Podemos decir que la distribución ca-
lórica de los nutrientes es perfecta: predo-
minan los hidratos (sobre todo azúcares)
para recuperar energía, y la grasa y pro-
teínas están en su justa medida. 

La flor actual en los árboles se transfor-
mará pronto en fruto. Quizás en mayo, pero
seguro que en junio tendrás a la venta nues-
tras ricas y maravillosas cerezas. Cerezas
del Jerte y de la montaña de Alicante, las
únicas con denominación de origen, pero
también ricas cerezas del valle del Ebro, Ji-
loca en Teruel, del Bierzo, de la Sierra de
Francia en Salamanca y de otros muchos
lugares de este gran país agrícola. Tras lo
leído esperamos que no os quepa duda de
que se trata de un alimento de gran valor
nutricional y uno de los complementos per-
fectos tras un buen entrenamiento y para una
mejor recuperación.

[ Alimentación ]

RECETA
CLAFOUTI DE CEREZAS

>Ingredientes para cuatro 
• 2 cucharadas soperas de mante-
quilla a temperatura ambiente
• 125 gr de azúcar
• 500 gr de cerezas frescas
• 4 huevos tamaño L
• 375 ml de leche entera
• 1 cucharada sopera de kirsch
• 1 cucharadita de esencia de vaini-
lla
• 1 cucharadita de ralladura de li-
món
• 125 gr de harina
• 60 gr de almendra molida
• Una pizca de sal

>Preparación
El clafouti es una tarta francesa que se
elabora horneando en un molde cere-
zas bañadas en una masa líquida pare-
cida a la de los crepes. Precalentar el
horno a 190ºC. Cubrir de mantequilla
los moldes. Extender las cerezas (con o
sin hueso) por la superficie de los mol-
des. Con una batidora mezclar los hue-
vos, el azúcar, leche, kirsch, vainilla,
ralladura de limón y la sal. Batir bien
durante un minuto mas o menos. Aña-
dir la harina y la almendra molida y se-
guir batiendo otro minuto hasta
conseguir una masa blanda y sin gru-
mos. Echar la mezcla sobre las cerezas
y hornear unos 40 minutos. Dejar en-
friar los moldes sobre una rejilla unos
30 minutos. Servir templado o a tem-
peratura ambiente.

ES UNO DE LOS
MEJORES
ALIMENTOS
DEPURATIVOS Y
ANTIOXIDANTES

SALUD

Su aporte en hierro, calcio y vitamina C las hace
ideales ante la desmineralización de los huesos.

• Las cerezas pueden trabajar como los
medicamentos comunes utilizados por
los corredores para aliviar la inflama-
ción post-ejercicio.

• Las personas diabéticas pueden to-
mar cerezas, ya que el azúcar que con-
tiene su pulpa es asimilable.

• La dieta de las cerezas consiste en
beber de 1 a 2 litros diarios de zumo de
cereza durante tres días. Así se depura
el organismo, eliminando toxinas y
ácido úrico y ayudando a quitar grasa
del organismo. 

• Las cerezas más negras poseen mayor
contenido en hierro, magnesio y potasio.

• Beber té de cerezo ayuda a reducir el
colesterol en la sangre.

• La cereza es uno de los mejores ali-
mentos depurativos y antioxidantes.

• El hueso de la cereza contiene cianuro. 

• En las bodas japonesas los novios be-
ben infusión de flores de cerezos para
que les de buena suerte en el futuro.

¿Sabías que ...?

CO-297-020.022 CEREZAS.qxp:Maquetación 1  27/04/12  11:26  Página 22

SUSI
Sello suscribete peque

http://www.corricolari.es/suscripcion/oferta_papel+digital/opciones_suscripcion/oferta_papel+digital.htm


CO-297-023.023 PUBLI IBERCAJA.QXD:Maquetación 1  27/04/12  11:29  Página 23

www.ibercaja.es


MUJER
CORREDORA [ Superación deportiva ]

POR CARMEN GARCÍA CUEVAS (MINA) / CORREDORA POPULAR>>

Cristina Osorio, la primera mujer española con esclerosis múltiple
que públicamente desafió los 42.195 m de la mítica distancia en el
Rock’n’Roll Madrid Maratón

Corriendo con 
mi compañera,
compitiendo con mi rival: 

LA ESCLEROSIS
MÚLTIPLE

>> Existen algunos casos de corredoras míticas que conviven y entrenan, compiten y
ganan con una compañera muy especial: una enfermedad. Uno de los casos más
difundidos es el de la velocista estadounidense Gail Devers, muy conocida porque
corría con unas largas uñas pintadas de colores llamativos. A Gail le diagnosticaron en
1990 la enfermedad de Graves, una afección relacionada con la tiroides que la impidió
durante casi dos años pisar un tartán. Su cuerpo sufrió un gran deterioro, perdió
mucho peso y mucha sangre, se le cayó casi todo el pelo y por las complicaciones
derivadas de su dolencia los médicos estuvieron a punto de amputarle ambos pies.
Tras un tratamiento radiológico y una acertada medicación, que se ve obligada a tomar
de por vida, consiguió volver a hacer una vida normal y llegar a ser la primera mujer
que ganara los 100 m lisos en dos Juegos Olímpicos consecutivos (Barcelona 92 y
Atlanta 96). Su historia quedó plasmada en la película Run for the dream.
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daba a superarse, a no doblegarse frente
a la enfermedad y a someter su incapaci-
dad cuanto antes. Cuando se recuperó, de-
cidió subir de nuevo a lomos de un caba-
llo. Un año después una nueva crisis en la
que sufrió una neuritis óptica, de la que no
se ha recuperado, la obligó a retirarse de-
finitivamente de la competición hípica.
Cristina recuerda este momento como uno
de los más tristes de su vida y una de las
decisiones más difíciles que jamás haya
tenido que tomar. Quiso retirarse de la hí-
pica con una última competición que ha-
bía sido una de sus grandes ilusiones: un
gran premio de yeguas. Desde aquel mo-
mento comenzó a ver las cosas de forma
distinta y reorientó su vida deportiva, ya

que el deporte siempre ha corrido por sus
venas. Aunque la enfermedad que pade-
ce la ha impedido seguir en su carrera de-
portiva profesional, ha sabido agarrarse a
otros deportes menos duros. Ha sabido
sonreírle a la vida y a su situación, negán-
dose  a aceptar lo que la estaba sucedien-
do. Se hizo más fuerte y decidió marcar-
se objetivos ambiciosos, los cuales la ayu-
dan a salir adelante y levantarse cada día.
El resultado de esto fue no sólo poder su-
bir sola las escaleras de su casa, sino atar-
se las zapatillas para perseguir sus nuevos
sueños y objetivos: correr y disfrutar co-
rriendo.

Cristina empezó su nueva etapa depor-
tiva probando en algún triatlón y en algu-
na carrera popular de 10 km, pero al des-
cubrir que estaba embarazada de su hija
Ada, que ya tiene 13 meses, tuvo que pa-
rar de nuevo. Viviendo sola y teniendo que
cuidar a su pequeña, el correr era la mejor
opción deportiva que tenía más al alcance,
aunque sabe que competitivamente no es
lo que mejor se le da. Cuando su hija con-
taba solo 3 meses corrió la primera edición
de la carrera “Corre por la esclerosis múl-
tiple”, que organiza la Fundación de EM de

POR EXTRAÑO QUE PAREZCA, SU HISTO-
RIA NO ES ÚNICA Y SON MÁS NUMEROSAS
DE LO QUE NOS IMAGINAMOS LAS CORRE-
DORAS POPULARES QUE DÍA A DÍA VIVEN
Y ENTRENAN ACOMPAÑADAS DE SU PRO-
PIA ENFERMEDAD. UN EJEMPLO DE ELLO
ES CRISTINA OSORIO, ACTUALMENTE UNA
CORREDORA POPULAR CON UNA VIDA
NORMAL, QUE UN DÍA, HACE YA 10 AÑOS,
TUVO QUE ENFRENTARSE A UN DIAG-
NOSTICO MÉDICO QUE CAMBIARÍA SU
FORMA DE VER LA VIDA: PADECÍA ESCLE-
ROSIS MÚLTIPLE (EM). CRISTINA ES EL
EJEMPLO PERFECTO DE UNA GRAN MUJER,
UNA MENTE FUERTE, CON GARRA, UNA
MUJER CAPAZ DE LUCHAR CONTRA LOS 5
ELEMENTOS DE LA NATURALEZA SI FUE-
RA NECESARIO. 

Cuando le diagnosticaron la enferme-
dad apenas contaba con 27 años y su vida
se centraba en su única pasión, los caba-
llos, persiguiendo el sueño que la acom-
pañaba desde niña: ser una gran jockey.
Tras el diagnóstico después de sufrir la pri-
mera gran crisis de la enfermedad concen-
tró toda su fuerza en asimilarla aunque su-
frió fuertes altibajos, con momentos en los
que pasaban por su cabeza muchas dudas
e incertidumbres, momentos en los que el
miedo se apoderaba de ella y en los que
se veía en una silla de ruedas. Llegó in-
cluso a pensar en la muerte. Pero Cristi-
na, una luchadora nata, no se dio por ven-
cida. Pidió una segunda opinión neuroló-
gica profesional, resultándole ésta de
una gran ayuda, ya que a partir de ese mo-
mento empezó a  tranquilizarse, a restar
importancia a la enfermedad y a animar-
se a seguir con una vida lo más normal po-
sible. Pero varios años después, una nue-
va crisis sufrida tras una competición hí-
pica, la llevó de nuevo al hospital. Al sa-
lir del hospital, luchó con gran tesón y
poco a poco fue recuperándose ella sola,
sin ayuda (la independencia y autosufi-
ciencia han marcado siempre su carácter).
Admite que le costó un esfuerzo enorme,
pero que esto la hizo más fuerte, la ayu-

Cristina Osorio ha vuelto a competir en
pruebas de montaña, demostrando una gran

fuerza de voluntad.

A Cristina Osorio, cuando le diagnosticaron
la enfermedad, apenas contaba con 27 años
y su vida se centraba en su única pasión: 
los caballos, persiguiendo el sueño 
de ser una gran jockey
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Madrid (http://www.femmadrid.org) a la
que pertenece, consiguiendo terminarla a
duras penas. Pero no se desanimó y se apun-
tó a otra carrera, esta vez de 20 km y por
montaña. Y esta vez la acabó encantada,
viendo que su futuro deportivo podía seguir
por este camino: corriendo.

En poco más de un año, Cristina, entre-
nando con normalidad y siguiendo un en-

trenamiento planificado y controlado, ha
ido progresando poco a poco, llegando in-
cluso a hacer podios en varias carreras, e
incluso ganando una popular de 10 km
(Carrera de las Murallas de Cuellas),
algo que a ella misma no deja de sorpren-
derle. Confiesa que ha aprendido a amar
este deporte, a correr por correr, quitándo-
se esa mentalidad competitiva que siem-
pre la acompañó en la hípica, a disfrutar

de la compañía, de la participación en ca-
rreras. Piensa que solo importa “llegar a
donde quiere”, llegar a meta pero disfru-
tando por el camino. No niega que la pér-
dida de visión de su ojo izquierdo la ha
marcado también nuevas prioridades, en-
tre ellas, disfrutar más de la vida, de las co-
sas que ésta ofrece día a día, de apreciar
lo que ve y valorar al máximo las cosas
maravillosas que la rodean.

¿QUÉ ES
REALMENTE 
LA EM?

MUJER
CORREDORA [ Superación deportiva ]
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La EM es un trastorno neurológico crónico que afecta el
sistema nervioso central (cerebro y médula espinal), causado
por la inflamación de los tejidos del sistema nervioso, que
puede bloquear o demorar los impulsos que viajan de ida y
vuelta desde el cerebro. La enfermedad ocasiona inflamación
y daño a la mielina o materia blanca del cerebro y de la
médula espinal, ya que el cuerpo la ataca como si fuera un
elemento extraño provocando la aparición de placas
escleróticas que impiden el funcionamiento normal de estas
fibras nerviosas. La mielina es una sustancia que permite la
conducción del impulso nervioso. “Este elemento es muy
importante para el cerebro, porque permite que nos movamos, que
podamos hablar, etc.”. El daño a los tejidos puede retrasar o
bloquear la coordinación muscular, la sensación visual y
otras señales nerviosas, y en casos graves, dar lugar a
parálisis permanente o discapacidad. Este trastorno
normalmente aparece entre los 15 y 49 años de edad
afectando mayormente a mujeres (2 de cada 3 casos se dan
en mujeres). 
Antes se creía que realizar actividad física tenía un impacto
negativo para el curso de la enfermedad debido a una
acentuada sensibilidad al calor que presentan estos
pacientes. Pero estudios recientes vienen demostrando que
existe una mejoría en el curso de la enfermedad secundario a
la actividad física así como también un mejor bienestar para
el paciente. Cristina es un ejemplo de ello.

Lori Schneider se convirtió en la primera persona con EM
que escaló el Everest, llegando a la cumbre sobre el Día
Mundial de la EM del año 2009. Lori fue diagnosticada con
EM en 1999, y se le dijo que ella estaría en una silla de
ruedas muy pronto. Tardó 6 meses en contárselo a sus
familiares y mejores amigos. Con tratamiento, sus síntomas
disminuyeron y fue capaz de seguir escalando montañas.
Lori tardó 6 meses en contarle a su familia y amigos más
íntimos que padecía la enfermedad. Ahora habla de ella
desde las cumbres más altas de los 7 continentes, habiendo
escalado los picos más altos de cada continente. 

Cristina forma parte de la Fundación Esclerosis Múltiple de
Madrid. Está involucrada en la organización de la II Carrera
por la Esclerosis Múltiple, que tendrá lugar el sábado 19 de
mayo en la Casa de Campo de Madrid, dentro del marco del
Día Mundial de la Esclerosis Múltiple, que se celebra el
próximo 25 de mayo, www.correporlaesclerosismultiple.com

Como gran madre y mujer que es, cada día nos demuestra
como el hecho de estar enferma no significa estar muerta.
Siempre se ha negado a tirar la toalla y dejarse sumergir en
una enfermedad o un problema, sino por el contrario, nos ha
enseñado que siempre hay algo por lo que luchar y salir
adelante, bien sea una gran ilusión como es su hija, ayudar a
gente que está en su misma condición y se siente asustada o
ayudar a gente con otro tipo de enfermedades. Cristina quiera
encontrar otras personas que comparten su enfermedad,
sacar lo mejor de ella misma y compartirlo, personas con
ideas, sueños y entusiasmo, que quieran echar un pulso a
esta adversidad que la vida les ha puesto en su camino y
convertirla si es posible en una ventaja, multiplicar fuerzas,
esfuerzos y ahuyentar miedos. 

Carlos García Espada, con ELA (esclerosis lateral
amiotrófica)  desde hace 5 años y al que le dieron pocos
años de vida, actualmente está en una silla de ruedas
con una movilidad casi nula, impidiéndole casi hablar.
El siempre ha sido un gran deportista y  por ello varios
amigos se propusieron correr el Maratón de Madrid
empujando su silla de ruedas. Al reto lo llamaron "Team
Espada, con un par"
(www.facebook.com/TeamEspadaConUnPar), para que
Carlos pudiera sentir lo que es una maratón y entrar en
El Paseo de Carruajes del Retiro con toda su gente
animándole.
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Cada mañana sale a correr acompañada
de sus perros o llevando en su carrito a su
hija Ada. Al vivir cerca de la Casa de Cam-
po de Madrid, se siente privilegiada por po-
der hacerlo en un entorno natural en medio
de una gran ciudad, disfrutando de lo que
más le gusta: correr y sentirse rodeada de
naturaleza. Hoy se siente una persona afor-
tunada porque ha aprendido a valorar,
mientras corre, el olor del campo, el sentir
de las gotas de lluvia que caen sobre su cara,
el color del amanecer en el verano, el silen-
cio de la nieve, la visión del cielo, las estre-
llas, comprendiendo lo pequeños que somos
y las cosas tan grandes que podemos hacer. 

Cristina empezó su
nueva etapa
deportiva probando
en algún triatlón y en
alguna carrera
popular de 10 km Cristina finalizó el Maratón de Madrid en 3h42:55.
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Pero ella junto a sus perros o a su hija
sabe que siempre va a llevar una compa-
ñera inseparable: su enfermedad, que si
sabe controlarla, estará siempre ahí calla-
da, acompañándola en silencio, sin moles-
tarla. Y a la vez sabe que sale a correr con
su rival, a la que día a día vence, no solo
en su carrera de entrenamiento, si no, en
su vida diaria.  Gracias al deporte, Cristi-
na no solo ha conseguido que su cuerpo
esté más fuerte, si no también a paliar en
un 80% los síntomas del cansancio cróni-
co que se padecen con su enfermedad, has-
ta el punto de que si está más de tres días
sin correr sufre una crisis de agotamiento.

Desde el nacimiento de su hija y su de-
cisión de adoptar como su deporte “el co-
rrer”, una única idea ha rondado por su ca-
beza: correr un maratón. Finalmente de-
cidió poner “piernas” en el intento y co-
rrer el Rock’n’Roll Madrid Maratón.
Para ello ha seguido un plan específico las
12 últimas semanas programado por un en-
trenador, corredor experto que también pa-
dece la enfermedad, y una de las personas
que más han investigado y saben de esta
enfermedad y la práctica deportiva. Aun-
que su plan implica sesiones de entrena-
mientos de 5-6 días a la semana, da mu-
cha relevancia a los descansos, ya que és-
tos deben ser mayores que los de una co-
rredora normal. Su plan de entrenamien-
to se adapta continuamente teniendo en
cuenta las sensaciones que en cada sesión
o competición pueda experimentar. Si
para una corredora normal ya es importan-

te saber escuchar a su cuerpo, en el caso
de Cristina es todavía mucho más trascen-
dental. Por ello, si de repente necesita des-
cansar 2-3 días seguidos, lo hace, readap-
tando de nuevo su plan de entrenamien-
to. No obstante, a veces le entra la duda
de si lo que tiene es el cansancio debido
a su enfermedad o simplemente es el típi-
co cansancio producido por sus propios en-
trenamientos. 

Su plan incluye también entrenamien-
tos de calidad, aunque éstos son de menor
intensidad que en una corredora normal.
Comprende sesiones de calidad modera-
das, nunca alcanzando ni siquiera el 90%
de intensidad. Debe controlar exhaustiva-
mente sus pulsaciones, por lo que siempre
entrena y compite acompañada de su
pulsómetro evitando no sobrepasar las 150
-155 pulsaciones en rodajes largos. Sabe
que la intensidad en el entrenamiento no
es buena para ella. 

Sus entrenamientos específicos para el
maratón han incluido sesiones de entre 40
y 60 minutos de rodaje, junto con un ro-
daje largo semanal de 2 horas que a veces
hace por la montaña, donde sus sensacio-
nes son mucho más positivas y no nota tan-
to el cansancio.

Un problema con el que se ha enfren-
tado en sus entrenamientos y en su prepa-
ración del maratón es que el tratamiento
que sigue para controlar su enfermedad la

debilita al bajar sus defensas. Una vez al
mes recibe tratamiento en el hospital con
administración de medicamentos por vía
intravenosa durante dos horas. Cada tres
meses pasa un reconocimiento médico or-
dinario que incluye control analítico,
pero no necesita una medicación diaria.

También siempre toma una serie de pre-
cauciones, especialmente las relacionadas
con mantener su temperatura corporal baja,
siendo ésta su principal preocupación a la
hora de correr el maratón. Debe evitar que
su cuerpo se caliente en exceso y por ello
corre siempre con una gorra que con fre-
cuencia, y máxime si el día es caluroso em-
papa en agua. Su cuerpo no soporta el ca-
lor. El calor la conduce al agotamiento. 

Cara a su desafío en el maratón Cristi-
na ha tomado las precauciones y la estra-
tegia típica a seguir por cada corredor/a y
las suyas especiales. En todo momento ha
corrido acompañada por su primo y una
amiga, quienes se ocuparon de facilitarle
el agua que necesitaba para hidratarse y es-
pecialmente para refrescarse. Ha corrido
concentrada al máximo disfrutando de su
sueño y del desafío que con él ha realiza-
do. Ha escuchado su cuerpo y a la vez ha
disfrutado de todo lo que el entorno del
maratón le ha ofrecido.
Este articulo no hubiera sido posible sin
la propia colaboración de Cristina Oso-
rio. 

Un problema con el
que se ha enfrentado
Cristina en su
preparación del
maratón es que el
tratamiento que
sigue para controlar
su enfermedad la
debilita al bajar sus
defensas

Cristina corriendo por las calles de Madrid.
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L desde hace años se ha convertido en una
de las carreras pedestres más conocidas y
populares del calendario español. 

La Carrera Popular de la Hoz del Hué-
car, en Cuenca, es una prueba de 15 km.
Su recorrido es espectacular. Tras la sa-
lida, con unos metros por el centro mo-
derno de la ciudad, se comienza a subir.
Desde el km 1 al 9 es subida, pero una

LA CARRERA LA MONTARON EN LOS PRI-
MEROS AÑOS UN GRUPO DE AMIGOS,
ANTES DE QUE EL CLUB ATLETISMO
CUENCA SE HICIERA CARGO DE ELLA, UN
CLUB CON HISTORIA Y PRESENCIA EN LA
VIDA DE CUENCA. 

La carrera nació en 1987 y hubo un año,
1994, en el que no se celebró. Si al princi-
pio era una carrera amistosa y fraternal,

subida que incita muchas veces a dete-
nerse, no por el cansancio y sí por la be-
lleza. Hay posteriormente dos km de
vertiginosa bajada en la que puede apre-
ciarse a muchos corredores a un ritmo
más lento. El paso por la Plaza Mayor y
la catedral es otro de los momentos má-
gicos de esta Hoz del Huécar, que este
año se celebrará el 17 de junio. 

El puente de la Virgen de la Luz y el
Hábeas han retrasado unas fechas su tra-
dicional ubicación en el calendario, algo
que sin embargo no será obstáculo para
batir récord de inscritos. Para ello, los
componentes del Club Atletismo Cuenca
están preparando una edición que quie-
ren sea recordada como extraordinaria:
camiseta técnica especial para la ocasión,
botella de aceite La Alcarria, bolsa-mo-
chila, y otros numerosos productos serán
entregados a quienes culminen la prueba. 

Las inscripciones podrán realizarse
hasta el 13 de junio y su coste será de 12
euros. Los que finalizaron el Circuito de
Cuenca 2011 y lo acrediten pagarán solo
8 euros. La inscripción está limitada a
1.500 corredores. No dejar la inscripción
para las últimas fechas sería garantizarse
probablemente la participación en esta
edición especial.

Correr la Hoz del Huécar es hacerlo en
una carrera grande y conocer de primera
mano los bellos paisajes de la Hoz y los
numerosos encantos de esta pequeña y
peculiar ciudad, en donde la hostelería y
la gastronomía alcanzan una nota alta. Ir
el sábado, alojarse en uno de sus magní-
ficos hoteles, disfrutar de la ciudad, y
luego el domingo dejarse “encantar” de
la Hoz del Huécar es la mejor opción. 

PUBLIREPORTAJE

La carrera que pusiera en marcha Miguel Sáez, al que
luego relevó Ángel Valero, y que tiene desde hace años a
Javier Polo como timonel, llega a su 25ª edición. 

EL ENCANTO DE CORRER Y DISFRUTAR DE CUENCA

La Hoz del Huécar
cumple 25 años
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MUCHO RITMO, RETOS SOLIDARIOS 
Y MILES DE CORREDORES

Rock ‘n’ Roll 

POR CARLOS VALENCIANO FOTOS DE CHEMA GONZÁLEZ>>

La de 2012 era la primera edición del Maratón de Madrid transformado en
Rock and Roll Maratón gracias al acuerdo con Competitor Group, empresa
americana organizadora de más de veinte eventos en Norteamérica y en
diversos lugares del mundo. 
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DESDE VARIAS SEMANAS ANTES LAS INS-
CRIPCIONES ESTABAN AGOTADAS Y LA OR-
GANIZACIÓN DABA CIFRAS DE 20.000 INS-
CRITOS. EN CONCRETO, DOCE MIL PARA EL
MARATÓN Y OCHO MIL PARA LA CARRERA
CONJUNTA DE 10 KM. LA CIFRA DEFINITIVA
DE LLEGADOS A META EN LA DISTANCIA DE
42,195 FUE DE 9.959. 

La mañana se presentó magnífica y la
temperatura ideal. Los corredores, tras de-
jar su ropa en el Retiro, se dirigían a la sa-
lida en Colón, en el Paseo de Recoletos.
Una salida masiva, con mucho ambiente.
Salían juntos los participantes en el mara-
tón y los 10k. El dominio africano fue to-
tal, ocupando las diez primeras posiciones.
Patrick Korir entró primero en el Retiro con
2h12.07, mientras que Margaret Agai fue
la primera mujer (2h32:23). Elías Domín-
guez (2h28:44) e Irene Lorenzo (2h55:38)
fueron los mejores españoles. 

La prueba contó con la presencia de más
corredores extranjeros que años anteriores,
sobre todo, norteamericanos, algo lógico
dado el acuerdo con Rock ‘n’ Roll Series
y la difusión de la prueba en Estados Uni-
dos. Hasta el embajador americano en Es-
paña, Adan Salomón (5h06:03), realizó la
prueba. La historias, los retos solidarios,
los retos humanos, las escenas de alegría
y también de solidaridad se sucedían. 
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En una prueba como esta se suceden tan-
tas historias como corredores salen. La his-
toria de los que han completado todas las
ediciones y que se reunieron a cenar días
antes, los que se lo dedican a alguien en
concreto o los que quizás le deben en gran
medida el completar la prueba a otros
(como el caso de Alfonso Rivera, que tuvo
la permanente ayuda de un amigo e impac-
taba ver su aspecto en el km 41). Unas tie-
nen repercusión y visibilidad por lo que re-

presentan, como la de Carlos García Es-
pada, que corrió con ELA (Esclerosis La-
teral Amiótrofica) o la de Cristina Osorio,
que lo hizo con EM (Esclerosis Múltiple),
pero otras quedan en lo más intimo y en
el interior de cada uno. Los guías de Co-
rricolari es Correr pueden dar fe de mu-
chas de esas historias. Y es que el mara-
tón es un objetivo, un reto, una filosofía
de vida, una forma de entender y hacer de-
porte, una forma de vivir. 
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REPORTAJE

Rock ´N´Roll Madrid Maratón y KISS
FM, con la colaboración de Hard Rock
Cafe, pusieron en marcha el Concurso de
Bandas del “Rock ‘n’ Roll Madrid Mara-
tón”. A lo largo del recorrido actuaron:
• Ragdog (Plaza de Colón)
• The Monomes (Nuevos Ministerios)
• Rock Place (Santiago Bernabéu)
• Nous (Pio XII)
• La banda de Fesser (cruce Concha Es-
pina con Príncipe de Vergara) 
• Carpophonica (República Argentina)
• María Aguado (Cuatro Caminos)
• 84 (Glorieta de Bilbao)
• La banda de Oswan (Plaza de Callao)
• Vikxie (Sol)
• Con Mora (Palacio Real)
• Aruba (Paseo de Camoens)
• The Val (Glorieta de San Vicente)
• Chulagam! (Casa de Campo)
• Muddy Train (Avenida de Portugal)
• Orquesta Recover (Puente San Isidro)
• Love División (Paseo Imperial)
• Trailer (Glorieta Emperador Carlos V)
• Peachy Joke (Pza. Independencia)
Showpay (Pº Duque Fernán Núñez)
• Meta: Concierto X Aniversario KISS
FM con M-Clan (c/ O’ Donnell esquina
Menéndez Pelayo)
Y Carpophonica, Showpay y Muddy
Train lo harán en la gran final el 9 de
mayo en el Hard Rock Café de Madrid. El
vencedor ganará un viaje para tocar en
el Maratón de Las Vegas. 

Rock en el recorrido
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ESCAPARATE [ La actualidad de las marcas, el mundo de las empresas ]

>>Saucony presenta ProGrid Guide 5, una zapatilla
de máxima amortiguación para corredores que
necesitan corregir un leve pronación. La zapatilla
incorpora el revolucionario concepto de 8mm
“Geometry of Strong”. La nueva configuración se basa
en reducir la diferencia de altura que existe entre el
talón y la punta de 12mm a 8mm. Esta reducción
ayuda a posicionar el cuerpo a una forma más natural,
alineando y preparando cuádriceps, rodillas, gemelos y
tobillos, para que éstos absorban el impacto de una
forma menos agresiva. Esta nueva configuración de la
media suela provoca que el impacto se produzca más
cerca de la zona medial de la zapatilla, con lo que se
evitan tensiones excesivas de músculos y tendones.
ProGrid Guide 5 incorpora una media suela con doble
densidad en la cara interna que ofrece estabilidad en
la fase de apoyo. La nueva tecnología Full Lenght
ProGrid Lite aporta gran amortiguación en la totalidad
del pie, suavizando las distintas fases de la pisada.
La tecnología de la suela de caucho XT-900 evita el
desgaste prematuro y proporciona una mayor
tracción. El SRC Impact Zone ofrece una atenuación
del choque en la pisada para una transición suave
desde el talón al despegue de los dedos.
ProGrid Guide 5 dispone de una plantilla
Comfortride® transpirable que proporciona una
amortiguación superior; a su vez, tiene propiedades
antimicrobianas para reducir el olor. La malla ligera y

transpirable superior ofrece una
ventilación óptima. 

PVP: 134.90 ¤. 

SAUCONY, PROGRID GUIDE 5 RAID 30 LA MOCHILA PARA
RAIDS DE LARGA DISTANCIA RAID 

>> Diseñada para aportar más confort a los
corredores, la nueva mochila RAID 30 ha sido
desarrollada en colaboración con el equipo de
riders de Lafuma. Su practicidad radica
principalmente en los compartimentos de que dispone:
uno principal, con cremallera; otro con bolsa de agua
incorporada y con acceso externo; y, finalmente, una
funda de almacenaje para el equipo de vivac 
Además, los 45 gramos de peso hacen de la RAID 30
una mochila muy ligera, diseñada
para la práctica específica de los
trails y raids.

Más prestaciones:
Además, la RAID 30
incorpora dos bolsillos en la
parte central, un porta-
bidones "easyaccess",
dos bolsillos de mesh
laterales, un bolsillo-
cinturón "easyaccess", un
doble porta-bastón y un
práctico silbato en la correa
de pecho.
Capacidad: 30 litros
Peso: muy ligera, 0,45 Kg.
PVP recomendado: 80 ¤. 
www.lafuma.com

>> ¿Un calzado de trail running con look retro? En la mayoría de ocasiones la práctica del trail running
combina zonas urbanas con otras de montaña. La nueva Helly Hansen Trail Cutter 4 permite calzarse unas
zapatillas de entrenamiento más cómodas y, a la vez, disfrutar de alguna licencia con su estética retro. A nivel
técnico, lo más destacado de la Helly Hansen Trail Cutter 4 es su suela Helly Grip. Una suela concebida para el mundo
náutico, testada como antideslizante en las húmedas cubiertas de los barcos y que, aplicada a este calzado para correr
entre tramos urbanos y de montaña, aporta un agarre, estabilidad y durabilidad sin precedentes. 
El exterior de la Helly Hansen Trail Cutter 4 está fabricada con materiales sintéticos, transpirables e impermeables. La
parte interior es anti-microbial, lo que evita la aparición de bacterias y olores; la tecnología de construcción es HH Roll
Cage, que aporta una enorme estabilidad. Está disponible en modelos tanto de hombre como de mujer.
Exterior: sintética nylon/mesh HellyWear Protection / Interior: Anti-microbial / Mediasuela: Espuma de EVA /
Tecnologías: HH Roll Cage que aporta gran estabilidad  / Suela: Helly Grip de alto agarre / Tallas: 7-13 (hombre) y 5,5-10
(mujer) / PVP recomendado: 79,95 ¤. / www.hellyhansen.com

MÁXIMA AMORTIGUACIÓN Y CORRECCIÓN

HELLY HANSEN 
TRAIL CUTTER 4 NACE EL RETRO-TRAIL

>>
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ASICS

>> Con un talón completamente desarrollado en GEL, este
modelo te asegura la máxima amortiguación en zapatillas de Running.
Además es la única zapatilla del segmento neutro que tiene el Propulssion Trusstic,
pieza de TPU que imita a la fascia plantar y que acumula energía en el aterrizaje y transición
para liberarla en el despegue e impulsarte hacia delante en cada pisada. Un lujo de zapatilla para los fieles seguidores de la
marca.
Tecnologías y Beneficios
Impact Guidance System (I.G.S.): Sistema de construcción de las zapatillas ASICS, que permite al atleta correr de una
manera más natural, ya que se adapta a la forma del pie.
GEL delantero y trasero: Placas de silicona especial situadas en la parte delantera y trasera de la zapatilla. Reduce el
impacto en talón y parte delantera.
Guidance Line: Grietas de flexibilidad que proporcionan una estabilidad mejorada y eficiente.
Heel Clutching System: Apoyo de exoesqueleto en el área del talón aportando un mejor ajuste del talón y apoyo
Discrete Heel Unit: Crea un nuevo nivel de I.G.S (Impact Guidance System) produciendo un mayor grado de estabilidad y
atenuación.
Plantilla X-40 ComforDry: Plantilla que proporciona protección, y además posee propiedades antimicrobianas para
mantener el pie más seco, fresco y cómodo.
Propulsion Trusstic: Imitación del tejido conectivo del pie, el cual crea tensión cuando se hace un impulso.
Cuprothermo: Película metálica que retiene el calor en climas fríos y libera calor en climas cálidos
Ajuste Biomórfico: Material estratégicamente colocado en la parte superior que ayuda a reducir lesiones, irritaciones, y
alarga la durabilidad de las zapatillas.
PVP: 200 ¤. / Peso: 335 gramos  / Tallas: 7 a 13 / Para corredores con pisada NEUTRA

GEL KINSEI 4
COLECCIÓN HOMBRE

GEL BLACKHAWK 5
COLECCIÓN MUJER

>> Última versión de la popular zapatilla, la más asequible en precio de la
marca japonesa. Su popularidad se la debe al sistema de amortiguación GEL para
la parte trasera del pie, que alivia el choque del impacto, y el modelo por compresión de la mediasuela
EVA, que protege la parte baja del pie, y su sistema de goma Trusstic que reduce el peso sin comprometer
la integridad estructural. Un cuero sintético ligero y una malla transpirable mejora el confort, el rendimiento y el ajuste.
Tecnologías y Beneficios
GEL trasero: El GEL incrementa la amortiguación y reduce el impacto en el talón.
Sistema Trusstic: Pieza de PU situada en la parte exterior/mediana de la suela que evita la torsión y aporta máxima
estabilidad.
AHAR: Acrónimo de ASICS High Abrasion Rubber. Situado en zonas críticas de la suela exterior para una mayor durabilidad.
PVP: 65 ¤. / Peso: 268 gramos / Tallas: 6 a 9H / Para corredores con pisada NEUTRA
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>> Una cinta de correr con auriculares integrados… es el concepto muy sencillo que la marca
Cuphia ha decidido optimizar al máximo. Calidad, comodidad y originalidad son las tres pautas
aplicadas en el diseño de Cuphia Sport, ya disponible en España.
100% impermeable, el producto resiste tanto al sudor como a las peores lluvias, todo gracias a su
fina membrana protectora en silicona y su rejilla de metal aleado. El textil elegido para la cinta es el
MicroSpandex. Ligero y transpirable, no coge malos olores y es antibacteriano (se puede lavar en
máquina). 
Para que cada uno utilice su Cuphia Sport de acuerdo con sus gustos o sus humores, existen 9 colores de cinta disponibles. 
Red de tiendas y pedidos Online en : www.Cuphia.com
Características técnicas
• Maximum Power Input: 50 Mw • Longitud del cable: 120 cm • Compatibilidad: cualquier aparato Apple (iPod, iPhone,
iPad) y todos los lectores Mp3 • Garantía: 24 meses • PVP aconsejado: 39 ¤.

CUPHIA SPORT 
LA NUEVA MANERA DE HACER DEPORTE ESCUCHANDO MÚSICA

>> Este libro,
continuación del
recomendable
‘Bajo los cielos de
Asia’, narra el
impresionante
despliegue que se
realizó para salvar
la vida del
montañero
navarro Iñaki
Ochoa de Olza,
fallecido el 23 de
mayo de 2008,
después de cuatro
días de agonía por
un derrame cerebral
a 7.400 metros de
altura mientras descendía por la arista este del
Annapurna.
El libro es una extraordinaria historia de deporte,
pero también de solidaridad y compañerismo.
Horia Colibasanu, himalayista rumano que
acompañaba a Iñaki en su descenso, cuido de él
desde el inicio de su desvanecimiento y
permaneció a su lado, al límite de fuerzas por la
escasez de comida y la dureza de la altura, durante
varios días hasta que otro montañero le relevó.  
A lo largo de las páginas del libro se narra la lucha
desesperada contra el tiempo por intentar bajar a
Iñaki de una de las montañas más salvajes, bellas y
míticas del mundo. Familiares y amigos desde
Navarra, compañeros montañeros sobre el terreno
y Nancy Morin, novia de Iñaki, que le aguardaba en
el campo base, son protagonistas de un libro que
estremece los sentidos.
Autor: Jorge Nagore. Editorial: Saga.

LIBRO 
LOS CATORCE DE IÑAKI

THE NORTH FACE
APUESTA POR EL TRAIL RUNNING

>> The North Face inicia la temporada de primavera con
la organización de varios tests de producto junto a
clientes de referencia con el fin de seguir promocionando
sus modelos de calzado de
trail de running, lo que
confirma su apuesta por esta
categoría.
Los modelos a probar son
los siguientes:
• Single Track Hayasa
(versión hombre y mujer)
Esta zapatilla de trail-running, muy
ligera, ofrece una increíble estabilidad y
ligereza. La tecnología Cradle estabiliza el talón
y proporciona una alta protección de impacto en cualquier
terreno. Plantilla de EVA perforada para una mayor ligereza y
transpirabilidad sin perder confort.
PVP: 120 ¤.

• Single Track II
(versión hombre y
mujer)
Zapatilla de trail-
running ligera para
carreras de montaña de
gran amortiguación
para una pisada neutra.
Esta zapatilla de
montaña muy ligera,
fomenta la pisada neutra con la
tecnología de estabilización de talón
Cradle y el sistema de ajuste del metatarso C-
Delta. La entresuela de EVA de doble densidad ofrece una
amortiguación óptima para proteger las articulaciones en las
carreras de alto impacto. La Snake Plate en la parte delantera
y la suela exterior Tenacious ofrecen la máxima protección y
tracción en los recorridos más técnicos. PVP: 120 ¤.
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>> Joma colabora en un proyecto de carreras populares que ofrece deporte y conciertos
para dinamizar el atletismo en diferentes ciudades. El circuito Joma Running Music ya está en
marcha. Su primera parada será Salamanca el próximo 20 de mayo. El evento incluye una carrera
de 10 kilómetros por las calles de la ciudad estudiantil y festivales musicales donde actuarán
grupos españoles como Modestia Aparte, Taxi y Guaraná. 
Joma Running Music tiene como objetivo aumentar la fiesta en la que se ha convertido el atletismo popular. Salamanca es la
primera parada, pero ya se trabaja en cerrar otras carreras este año en ciudades de toda España.
Las inscripciones están abiertas en el pabellón multiusos Sánchez Paraíso de Salamanca y en las webs
www.marcaentradas.com y www.carreraspopulares.com

JOMA RUNNING MUSIC, DEPORTE Y MÚSICA 

>> Adidas presenta el siguiente episodio de su campaña de marca
“adidas is all in” e invita a todo el mundo a unirse a esta forma de
pensar y actuar. Protagonizada por embajadores de la marca como el
elegido mejor jugador del año por la FIFA, Lionel Messi, la estrella del
fútbol David Beckham, el MVP de la NBA Derrick Rose y el icono del pop
Katy Perry, esta nueva entrega desdibuja las fronteras de la fama, el
dinero, la edad, el sexo y la ubicación geográfica y muestra que la pasión
nos une a todos. Independiente de cómo o por qué lo hagas, en este
preciso instante otra persona en cualquier lugar del mundo está dándolo
todo, como tú, por su pasión. 
“En 2011, unimos la diversidad y el gran alcance de nuestra marca bajo la
mayor campaña de marketing de nuestra historia. Este año, vamos a dar
un paso más invitando a seguidores y consumidores a que sean parte
activa de la campaña y compartan sus momentos, motivaciones y fuentes
de inspiración “all in”. La marca quiere “darlo todo”, codo con codo con sus
fans”, explica Hermann Deininger, director de Marketing de Adidas.
La canción “Part of me” (Thin White Duke Remix) de Katy Perry ambienta
el anuncio de 30 segundos titulado “We all run”, que será el primero de
dos spots que se lanzarán en 2012, y muestra que, aunque todos estamos
unidos por nuestra pasión por correr, tenemos diferentes razones para
hacerlo.  
La nueva Climacool Seduction los ayuda a todos garantizándoles una
carrera fresca, pase lo que pase. Como queda claro en el anuncio, la
zapatilla ofrece 360° de ventilación que te ayudan a obtener la mejor
experiencia y rendimiento durante la carrera. Los nuevos canales de
ventilación de la suela y el uso de material Climacool en la parte superior
de la zapatilla ayudan a evaporar el sudor y a mantener baja la
temperatura interna. 

NUEVA ENTREGA DE LA CAMPAÑA 

“ADIDAS IS ALL IN”

>> El modelo récord es
la novedad en las
prendas técnicas de
textil para running
de la colección de
equipamiento 2012.
El catálogo, dirigido
especialmente a clubes,
incluye una colección de
prendas técnicas para el
corredor formada por
diferentes líneas. La
novedad respecto a la
campaña anterior es el modelo récord.
Record es una línea de camisetas de
manga corta y sin mangas que lleva
consigo todas las características e
innovaciones técnicas de la marca.
Gracias a esta calidad, Joma está cada
vez más reconocida entre el atletismo
popular y profesional. Patrocina a la
Real Federación Española de Atletismo
que competirá en los Juegos Olímpicos
de Londres.
Se trata de una colección de
competición de atletismo formado por
camisetas técnicas de manga corta y
sin mangas para hombre, y top para
chica.
El tejido es muy ligero al que se le aplica
un acabado Micromesh, que contribuye
a la transpiración y expulsa el sudor a la
cara externa de la prenda y se evapora
rápidamente. De esta manera la prenda
no incrementa el peso.
Costuras Flatlock o costuras planas.
Este modo de tejer las costuras controla
todos los hilos, lo que evita rozaduras y
molestias con el movimiento. Sistema
Drymax para favorecer la ventilación y
transpiración.

JOMA LANZA UN NUEVO 
MODELO DE LA COLECCIÓN 
DE RUNNING 
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>LA ADIZERO BOSTON VA YA POR LA

TERCERA GENERACIÓN Y, COMO NO

PUEDE SER DE OTRA MANERA, EN UN

MODELO DE GAMA ALTA DE ADIDAS,

ESTÁ TRUFADA DE TECNOLOGÍA. ASÍ,

ENCONTRAMOS LA INSEPARABLE

PLACA DE TORSION DE ENÉSIMA

GENERACIÓN PARA OPTIMIZAR EL

APOYO Y PIEZAS DE ADIPRENE EN LA

ZONA DE FLEXIÓN DE  LA

MEDIASUELA Y BAJO EL TALÓN,

PARA CONSEGUIR MAYOR

AMORTIGUACIÓN E IMPULSO. EN EL

PISO SE COMBINA CAUCHO ADIWEAR

CON PIEZAS DE GOMA FABRICADAS

POR CONTINENTAL (SÍ, LA MARCA DE

NEUMÁTICOS) PARA COMBINAR LA

TRACCIÓN Y LA DURABILIDAD DE LA

MEJOR FORMA POSIBLE.

Así, esta Boston es un modelo de
competiciones largas en carretera
(como te imaginas, su nombre
proviene de la mítica maratón
estadounidense) y también para
entrenamientos rápidos en que
necesitas combinar una excelente
sensación de terreno con protección
de la mejor forma posible. Su peso
se sitúa en la media del segmento-
265 grs. en talla 8,5- y realmente la
comodidad y una adaptación casi
instantánea son sus señas de
identidad. Por supuesto, al
incorporar lo último en tecnología,
también es compatible con el
sistema MiCoach para grabar la
distancia y la velocidad de tus
entrenamientos y carreras
instalando el receptor en la
mediasuela, bajo la plantilla.

➔

Adizero
Boston 3

FICHA TÉCNICA
Terreno: sobre todo asfalto.
Uso: entrenamiento y competición.
Plantillas: extraíbles.
Peso: 265 grs. (T 8´5)
Precio: 124 euros . 

Rompecorazones POR DAVID GARCÍA DE NAVARRETE>>
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Supernova Glide 4
Adidas
Elegante POR DAVID GARCÍA DE NAVARRETE>>

>LIGERA, TECNOLÓGICA,

POLIVALENTE Y MUY ELEGANTE.

ESTOS CUATRO CALIFICATIVOS SON

PERFECTAMENTE APLICABLES A LA

NUEVA ADIDAS SUPERNOVA GLIDE 4,

QUE ES UNA DE LAS ZAPATILLAS

ESTÉTICAMENTE MÁS BONITAS QUE

HEMOS VISTO ÚLTIMAMENTE,

ESPECIALMENTE EN LA

COMBINACIÓN DE NUESTRO

MUESTRARIO DE PRUEBAS… AUNQUE

RECONOZCAMOS QUE EL COLOR NO

ES PRECISAMENTE MUY SUFRIDO

PARA AGUANTAR EL MACHAQUE Y

LA SUCIEDAD DE LOS

ENTRENAMIENTOS.

Estamos ante un modelo de
entrenamiento relativamente ligero
(308 g  en talla 8,5), que, gracias a
esto, permite una polivalencia de
uso admirable. Así que sirve para
entrenar todos los días si haces
kilometrajes medios, y también
cumple para competiciones de
medio maratón hacia arriba porque
te permite ir muy rápido,
combinándolo con una
amortiguación muy bien
conseguida. No busca ser
extraordinariamente estable, sino
sobre todo cómoda, y lo consigue.
Su corte no está muy reforzado, es
de malla bastante abierta, y llaman
la atención detalles como el
protector de la uña, termosoldada
de forma independiente.
Y si buscas tecnología,   incorpora
Formotion, Adiprene bajo el talón y
metatarso, diseño Geofit, piso de
Adiwear de cuatro piezas
independientes y la posibilidad de
instalar MiCoach para controlar
totalmente tus entrenamientos
insertando el emisor en la
mediasuela debajo de la plantilla.
Un elección muy brillante, desde
luego.

➔

FICHA TÉCNICA
Terreno: asfalto y tierra.
Uso: Entrenamiento ligero, y se puede
usar para carreras largas..
Plantillas: extraíbles y de calidad.
Peso: 308 grs.
Precio: 130 euros. 
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EL RINCÓN
DEL ENTRENADOR [ Respondiendo a tus preguntas ]

La técnica

En deportes como la carrera de fondo donde un mismo gesto se repite de forma
continuada, parece que la técnica de ejecución pierde importancia con respecto a
aspectos de carácter fisiológicos. Esto constituye un grave error, ya que una correcta
técnica de carrera puede influir de forma determinante en el mejor aprovechamiento de
la energía.  Correr bien supone correr más y mejor.

Cómo correr
más y mejor POR JESÚS CASTELLÓ DEL RÍO

Entrenador nacional de atletismo. 

Fase de impulsión
de las piernas.
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HHAY TRES COSAS QUE DEBEMOS TENER SIEMPRE EN CUENTA: RE-
LAJACIÓN, CONTROL Y COORDINACIÓN. ES FUNDAMENTAL CON-
TROLAR TODOS LOS GRUPOS MUSCULARES Y LOS MOVIMIENTOS
QUE SE REALIZAN DURANTE LA CARRERA, SABIENDO RELAJAR
AQUELLOS QUE EN UN MOMENTO DETERMINADO NO HAN DE
TRABAJAR, Y COORDINANDO EL MOVIMIENTO DE LAS PIERNAS Y
EL DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO, APOYÁNDONOS SOBRE
TODO EN EL CORRECTO BRACEO. ASÍ CONSEGUIREMOS AHO-
RRAR ENERGÍA Y EVITAR LESIONES.

Comenzando por arriba:
>>Aunque no lo parezca, la CABEZA juega un papel clave a
la hora de adoptar una buena postura para correr. Manteniendo
la mirada al frente, conseguiremos un cuello erguido, una es-
palda recta y una correcta alineación entre cabeza y tronco.

>>Lo más importante que hemos de saber de los HOMBROS,
es que deben estar relajados y sin tensión, evitando que vayan
de un lado a otro con cada zancada. La tensión de hombros di-
ficultará, además, la correcta respiración.

POR QUÉ Y CÓMO CORRER MEJOR

HAY TRES COSAS QUE DEBEMOS TENER
SIEMPRE EN CUENTA: RELAJACIÓN,

CONTROL Y COORDINACIÓN

La cabeza debe permanecer con la
mirada al frente y el cuello erguido.

Los hombros deben estar
relajados y sin tensión.

El tronco ha de permanecer
estable en la carrera.
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EL RINCÓN
DEL ENTRENADOR [ Respondiendo a tus preguntas ]

Preguntas
de los

corredores

A mi modo de ver para un corredor popular, la mejor y más
rápida manera de recuperarse es descansar, por lo menos
de correr. Este descanso puede durar una semana, y no
tiene que significar estar totalmente parado. Se pueden rea-
lizar de forma suave otras actividades como caminar, nadar,
bicicleta, elíptica, que nos ayuden a oxigenar los músculos y
acelerar así la recuperación. 
Igualmente es muy conveniente realizar sesiones de estira-
mientos, e incluso en cuanto desaparezcan los dolores, ejer-
cicios de fuerza. Después de esta semana de descanso, que
puede alargarse si es necesario, se puede volver a correr au-
mentando las distancias y las intensidades progresivamente.

ACABO DE CORRER MI PRIMER
MARATÓN, ¿QUÉ DEBO HACER 

LOS DÍAS SIGUIENTES?

Lo normal es que no. La perdida de fuerza y de velocidad es
un hecho evidente en la vida a partir de cierta edad. Este
momento, generalizando, se podría marcar a partir de los
35. Hay estudios que confirman que individuos que mantie-
nen el mismo grado de ejercicio, disminuyen aproximada-
mente un 5% su rendimiento a lo largo de los 40, entre un
5% y un 10% a lo largo de los 50 y entre un 10% y un 15% a
lo largo de los 60.
Ante esto lo que nos queda es dar lo mejor de nosotros mis-
mos en cada etapa de nuestra vida, aunque se puede dar el
caso de personas que han comenzado tarde, por ejemplo a
los 40 y pueden seguir mejorando incluso a partir de los 50,
o incluso otros que se mantienen e incluso mejoran a esas
edades a base de incrementar el entrenamiento o incluso de
entrenar mejor. En todo esto, la motivación también juega
un papel trascendental.

¿ES POSIBLE SEGUIR MEJORANDO 
A LOS CUARENTA O INCLUSO 

A LOS CINCUENTA?

Depende con la intensidad a las que lo corramos. Si ha-
blamos de preparar y correr un maratón al máximo de
nuestras posibilidades, dos serían lo idóneo. También
depende mucho de la capacidad de recuperación de
cada corredor. Conozco algunos que corren tres o cua-
tro y lo asimilan perfectamente. 
Pero como siempre hemos hablado en esta sección de
prudencia, me inclino a recomendar dos como máximo
al año y a disfrutar también de otras pruebas.

¿CUÁNTOS MARATONES PUEDO
CORRER AL CABO DEL AÑO?

>>Los BRAZOS equilibran el movimiento de las piernas, com-
pensando además la rotación del tronco y ayudan a la propul-
sión, por ello debe de haber una correcta coordinación entre las
cuatro extremidades. Hay que mantener las manos semi cerra-
das, no debiendo caer por debajo de la cintura y colocando los
codos flexionados en 90º. Hay que evitar el braceo exagerado.

>>El TRONCO ha de permanecer estable, sin rotaciones exce-
sivas, en posición erguida para facilitar la respiración, lo cual
será beneficiado por unos abdominales fuertes. Relajación y
mínima rotación.

Una vez que hemos tomado la
decisión de comenzar a correr,
nos enfrentaremos al momento
clave que determinará que esta
decisión se convierta en algo
efímero y pasajero, o que pase
a formar parte de nuestra ru-
tina diaria. 
Lo primero que nos tenemos
que plantear es ni más ni me-
nos si podemos correr. Y no me
refiero a si padecemos alguna
dolencia que pueda limitarnos
a la hora de hacer ejercicio,
sino a si nuestro nivel físico nos
permite correr aunque sea un
mínimo tiempo.
No todo el mundo está capaci-
tado para correr, bien por pade-
cer mucho sobrepeso, o por
estar en una muy baja forma fí-
sica. Si pretendemos correr sin
unas condiciones mínimas, difícilmente superaremos estos pri-
meros momentos en los que la carrera por corta que sea, se con-
vierte en una experiencia realmente dura. 
Si convertimos el principio de nuestra andadura como corredo-
res en una mala experiencia, poco gratificante e incluso desagra-
dable, difícilmente vamos a aguantar  mucho. 
Por este motivo, aconsejaría a muchos de los que os animáis a
calzaros unas zapatillas e iniciaros en este deporte, que si no
contáis con una cierta condición física, realizaseis un periodo de
acondicionamiento, practicando otras actividades aeróbicas mu-
cho menos traumáticas como puede ser caminar a ritmo alto, o
utilizar la bicicleta elíptica, la bicicleta tradicional estática, o cual-
quier otra máquina de las que existen en los gimnasios que os
permitan un cierto tiempo de ejercicio que seguro en principio
corriendo no podéis acumular.
Una vez halláis adquirido un nivel físico adecuado, podéis comen-
zar a alternar pequeños periodos de carrera suave y caminar de
forma que podáis acumular minutos de ejercicio que irán au-
mentando en la medida que mejore vuestro estado de forma.

COMENZAR A CORRER, 
MOMENTO CLAVE 

NO TODO EL MUNDO ESTÁ CAPACITADO
PARA CORRER, BIEN POR PADECER
MUCHO SOBREPESO, O POR ESTAR EN
UNA MUY BAJA FORMA FÍSICA
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• Falta de descanso entre entrenamientos o entre tempora-
das

• Entrenar demasiado duro
• Mala nutrición o falta de sueño
• Que la dureza del trabajo en la profesión habitual no per-

mita entrenar en las condiciones idóneas
• Padecer algún problema médico no diagnosticado 
• No realizar variaciones en la rutina de entrenamiento
• Falta de adaptación en los cambios de estación

ALGUNAS RAZONES POR 
LAS QUE NO MEJORAMOS 

>>En cuanto al movimiento de las PIERNAS, hemos de con-
siderar tres momentos: la fase de impulsión, que se debe carac-
terizar por un enérgico empuje del pie en el suelo; la fase de
vuelo en la que no hemos de exagerar la elevación de las rodi-
llas; y la fase de apoyo en el suelo, en la que el aterrizaje del pie
ha de producirse aproximadamente debajo de las caderas. 

>>No pretender exagerar la amplitud de la ZANCADA, ya que
supondrá un desgaste energético innecesario, y además provo-
cado por un aterrizaje del pie demasiado adelantado aumenta-
remos la desaceleración propia del impacto, que será mayor si
adelantamos en exceso la zancada. 

Si queremos correr rápido, es necesario minimizar el tiempo
que el pie esté apoyado en el suelo. El apoyo debe de ser corto
con despegue enérgico. Nunca dar zapatazos, debemos hacer
el menor ruido posible.

Por último, aumenta la eficacia de tu zancada mejorando la
fuerza de tus piernas.

Fase de apoyo.
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PROPESTA[ RETO DEPORTIVO ]

Y ESTE AÑO TAMBIÉN DE CICLISTAS

POR REDACCIÓN>>

La cita anual de caminantes y corredores

100 km 
en 24 horas
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LLA PROPUESTA QUE LANZA CADA AÑO
ESTA REVISTA DE REALIZAR 100 KM EN
24 HORAS LLEGARÁ EL FIN DE SEMANA
DEL 9 Y 10 DE JUNIO. 100 KM POR CAMI-
NOS Y VÍAS PECUARIAS DE LA COMUNI-
DAD DE MADRID, 100 KM POR
COLMENAR, MANZANARES EL REAL,
TRES CANTOS, SAN SEBASTIÁN DE LOS
REYES Y 24 HORAS PARA REALIZARLOS.
A LAS 12 HORAS DEL 9 DE JUNIO SE DARÁ
LA SALIDA DESDE EL POLIDEPORTIVO
JUAN ANTONIO SAMARANCH, LUGAR EN
EL QUE TAMBIÉN SE PRODUCIRÁN LAS
LLEGADAS DE QUIENES COMPLETEN
ESOS 100 KM DE FORMA INDIVIDUAL,
POR RELEVOS O DE QUIENES HAYAN OP-
TADO POR REALIZAR LOS 34 BELLOS KM
INICIALES.

La propuesta de Corricolari es Correr
de realizar 100 km en 24 horas tiene cada
año más adeptos. En la edición de 2011
pudimos ver a numerosos equipos for-
mando combinados de relevos y, además
de a gran parte de los participantes habi-
tuales, también se produjo el desembarco
masivo de deportistas de las empresas de
seguros. El maravilloso ejemplo de la
empresa Pelayo, una clásica en los últi-
mos años, se ha extendido y fueron otras

ponemos. Puedes, como decíamos al
principio, hacerlo también en equipos de
relevos o debutar en la prueba realizando
34 km, que no está nada mal y sería un
gran paso para afrontar en el futuro la
distancia de 100 km. 

compañías las que también estuvieron
presentes. 

Aprovecha el mes de mayo para reali-
zar caminatas, marchas de todo tipo y
para poner en definitiva a punto tu
cuerpo para afrontar este reto que te pro-

INSCRIPCIONES

• 100 km/24 horas individual 
y ciclistas
Precio inscripción: 45 ¤. 
Suscriptores AireLibre y Corricolari: 35 ¤.
A partir del día 30 de mayo hasta el día 6
de junio el precio para todos: 55 ¤.
El día de la prueba, si se dispone de dorsa-
les: 70 ¤.

• 100 km/24 horas por relevos 
Precio por relevo: 19 ¤. (debiendo comple-
tar siempre la inscripción a las 3 etapas).
Suscriptores AireLibre y Corricolari: 12 ¤
(debiendo completar siempre la inscripción
a las 3 etapas).
A partir del día 30 de mayo hasta el día 6
de junio el precio para todos: 25 ¤.
El día de la prueba, si se dispone de dorsa-
les: 30 ¤.

• 34 kilómetros
Precio inscripción: 19 ¤. 
Suscriptores AireLibre y Corricolari: 12 ¤.
A partir del día 30 de mayo hasta el día 6
de junio el precio para todos: 25 ¤.
El día de la prueba, si se dispone de dorsa-
les: 30 ¤.

• Lugar de inscripción:
Internet: online  
Oficinas: C/ Saavedra Fajardo, 5 y 7; planta

calle (horario: 09 a 20 de L. a V.)
Telf.: si vives fuera de la Comunidad de
Madrid y no dispones de internet, llama al
91 526 80 80.
Tiendas:

Bikila 
• Avda. Donostiarra 2. Madrid. 
www.bikila.com
• Martín de los Heros 65. Madrid.
www.bikila.com
• Fray Luis de León, 9. Leganés.
www.bikila.com
Dean Sport
Pª Alameda, 23. Alcalá de H.
www.deportesdean.es
Laister
Cuesta S. Vicente 24. Madrid.
www.laister.es 
Marathinez
Herminio Puertas 3. Madrid.
www.marathinez.es  
Ros Running
Avda. España, 51. Majadahonda.
www.rosrunning.com
Running Company
Pº Infanta Isabel 21. Madrid.
www.runningcompany.net 
Más Montaña
Ribera de Curtidores 21. Madrid.
www.masmontaña.es 
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II CARRERA POPULAR DE
SOCOVOS. El 23 de junio a las 20.
Distancia: 10 km. Inscripción:
www.dipualba.es/carreraspopulares. 

>ALICANTE
XVI CROSS POPULAR BARRIO LA
CRUZ. ALICANTE. El 1 de mayo.
Distancia: 5,5 km. Inscripción: gratis. 

XL MEDIO MARATÓN CIUDAD DE
ELCHE. El 6 de mayo a las 9:30. Salida
en las inmediaciones del Paseo de la
Estación. Distancia: 21,097 km.
Inscripción:
www.mediamaratonelche.com. 

>ASTURIAS
XI CARRERA POPULAR 'SENDA
DEL OSO'. TEVERGA. El 13 de mayo a
las 11. Precio: 10 euros. Inscripciones en
www.carrerasconencanto.com. 

MEDIO MARATÓN – RUTA DE LA
RECONQUISTA. CAMPEONATO
ESPAÑA MEDIO MARATÓN DE
VETERANOS. CANGAS DE ONIS. El
26 de mayo a las 18:30. Distancia:
21,097 km. Precio: 14 euros (hasta 14
mayo) y 18 euros (hasta 22 mayo).
Inscripciones en
www.rutareconquista.es. Organiza el
Club de Atletismo Cangas.

>ÁVILA
IV CROSS DE LOS VIENTOS.
LAS NAVAS DEL MARQUÉS. El

6 de mayo a las 10. Distancia: 15 km. Se
celebrarán conjuntamente otras
pruebas gratuitas para categorías
menores que se llevarán a cabo en la
zona de salida y meta. 
Precio: 12 euros hasta el 3 de mayo o
hasta agotar los 500 dorsales. Puntos
de inscripción: en el Ayuntamiento de
las Navas del Marqués (Plaza de la Villa
nº 1), Deportes Alfonso (Félix
Hernández nº 1), en Ávila;,
Morenosport (Paseo de Ntra. Sra. De
Sonsoles nº 1), en Ávila; Corricolari es
Correr (Saavedra Fajardo nº 5 y 7), en
Madrid. Bikila - Madrid (Avd.
Donostiarra nº 2); Bikila – Moncloa
(Martin de los Heros nº 65), en Madrid
y Bikila – Leganés (Fray Luis de León
nº 9). También en las webs
www.corricolari.es y
www.carreraspopulares.com. 
El día de la prueba se admitirán
inscripciones si sobraran dorsales
previo pago de 20 euros. Descuento de
un euro para los socios de Corricolari
es Correr si se inscriben en la oficina
de la revista o a través de su web.

XXI MEDIO MARATÓN – I DIEZ MIL
CIUDAD DE ÁVILA. El 12 de mayo a las
17:30. Distancia: 21,097 km - 10 km.
Salida y meta en Plaza de Santa Teresa.
Precio: 15 euros. Inscripción en
www.ateliertime.com. Las inscripciones
se pueden efectuar en los puntos de
inscripción de Ávila: NYC Sports (c/
Duque de Alba, 15), Deportes Alfonso (c/
Félix Hernández, 1), Moreno Sport
(Paseo Nuestra Sra. Sonsoles, 1) y
Librería Notas (Ntra. Sra Sonsoles, 81).

II MEDIO MARATÓN POR LA
NATURALEZA. HOYO DEL ESPINO.
El 2 de junio a las 11. Distancia: 21,097 km.
Precio: 10 euros. Inscripciones en:
inscripciones_1/2xlanaturaleza@
forofosdelrunning.com. Limitado a 400
corredores. 

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

LA SELECCIÓN DE LAS 
MEJORES CARRERAS

>ÁLAVA
X MARATÓN INTERNACIONAL
MARTÍN FIZ. El 6 de mayo a las 9.
Inscripción: www.maratonmartinfiz.com.
Distancias también de Medio Maratón y
carrera popular de 10 km. Inscripciones
en www.carreraspopulares.com  y
centros El Corte Inglés. Recogida de
dorsales en Sportown Vitoria el día 4 de
16 a 20:30 y el sábado 5 de 10 a 14 y de
16 a 20:30. Información en
www.maratonmartinfiz.com.

XIV CARRERA POPULAR RIBERA
BAJA. RIVABELLOSA (Álava). El 13
de mayo. Organizan: La Federación
Alavesa de Atletismo y el Club de
Atletismo La Blanca
info@clublablanca.com. Inscripciones:
LUGAR: Federación Alavesa de
Atletismo, Plaza Amadeo García de
Salazar, 2-2º (Campo de Fútbol de
Mendizorrotza). De lunes a jueves, de 18
a 20. Fechas: del día 12 de Marzo al día 13
de Mayo. Presentar: Fotocopia D.N.I- Foto
tamaño carné. Precio: 20 euros todas las
pruebas del Circuito Alavés de carreras
populares. Universitarios U.P.V. 15 euros.
Por internet en www.clublablanca.com.
Sólo podrán participar atletas
domiciliados en Álava. Para puntuar en
una prueba del circuito es necesario
inscribirse previamente al mismo. Se
deberá puntuar como mínimo en 5 de
las 8 carreras a celebrar.

VIII CARRERA POPULAR
CAMPEZO. El 20 de mayo. Organizan:
La Federación Alavesa de Atletismo y el
Club de Atletismo La Blanca
info@clublablanca.com. Inscripciones:
Federación Alavesa de Atletismo, Plaza
Amadeo García de Salazar, 2-2º (Campo
de Fútbol de Mendizorrotza). De lunes a
jueves, de 18 a 20. Fechas: Del día 12 de
Marzo al día 13 de Mayo. Presentar:
Fotocopia D.N.I- Foto tamaño carné.
Precio: 20 euros todas las pruebas del
Circuito Alavés de carreras populares.
Universitarios U.P.V. 15 euros. Por internet
en www.clublablanca.com. Sólo podrán
participar atletas domiciliados en Álava.
Para puntuar en una prueba del circuito
es necesario inscribirse previamente al
mismo. Se deberá puntuar como mínimo
en 5 de las 8 carreras a celebrar. 

XI CARRERA POPULAR JUNTAS
GENERALES DE ÁLAVA. LAGRÁN. El
27 de mayo. 
Organizan: La Federación Alavesa de
Atletismo y el Club de Atletismo La
Blanca. Inscripciones en la Federación
Alavesa de Atletismo, Plaza Amadeo
García de Salazar, 2-2º (Campo de Fútbol
de Mendizorrotza). De lunes a jueves, de
18 a 20. Del día 12 de Marzo al día 13 de
Mayo de 2012. Presentar: Fotocopia D.N.I-
Foto tamaño carné. Precio: 20 euros
todas las pruebas del Circuito Alavés de
carreras populares. Universitarios U.P.V.
15 euros. Por internet en

www.clublablanca.com
Sólo podrán participar atletas
domiciliados en Álava. Para puntuar en
una prueba del circuito es necesario
inscribirse previamente al mismo. Se
deberá puntuar como mínimo en 5 de
las 8 carreras a celebrar.

VI CARRERA POPULAR ARMENTIA
IKASTOLA. El 9 de junio. Organizan: La
Federación Alavesa de Atletismo y el
Club de Atletismo La Blanca.
Inscripciones en la Federación Alavesa
de Atletismo, Plaza Amadeo García de
Salazar, 2-2º (Campo de Fútbol de
Mendizorrotza). 
De lunes a jueves, de 18 a 20 horas. Del 12
de marzo al 13 de mayo de 2012.
Presentar: Fotocopia D.N.I- Foto tamaño
carné. Precio: 20 euros todas las pruebas
del Circuito Alavés de carreras populares.
Universitarios U.P.V. 15 euros. 
Por internet en www.clublablanca.com

CARRERA DE LA MUJER VITORIA.
El 10 de junio. Inscripción:
www.carreradelamujer.com.

VII ARAIAKROSA. ARAIA. El 17 de
junio. Inscripciones en la Federación
Alavesa de Atletismo, Plaza Amadeo
García de Salazar, 2-2º (Campo de
Fútbol de Mendizorrotza). 
De lunes a jueves, de 18 a 20 horas. 
Del 12 de marzo al 13 de mayo de 2012.
Presentar: Fotocopia D.N.I- 
Foto tamaño carnet. Precio: 20 euros
todas las pruebas del Circuito Alavés de
carreras populares. Universitarios U.P.V.
15 euros. Por internet en
www.clublablanca.com

>ALBACETE
III CARRERA POPULAR
MONTEALEGRE DEL CASTILLO. El 5
de mayo a las 18:30. Distancia: 10,6 km.
Inscripción:
www.dipualba.es/carreraspopulares. 

XVII MEDIO MARATÓN CIUDAD DE
ALBACETE. El 13 de mayo a las 9:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripción e
información en
www.mediomaratonalbacete.com.
Organiza el Instituto Municipal de
Deportes de Albacete. 

XIII MEDIO MARATÓN ALMANSA. El
19 de mayo a las 18. Distancia: 21,097 km.
Inscripción: 10 euros (general) y 8 euros
(inscritos al circuito). Inscripciones en
www.atletaspopulares.es. 

VI CARRERA POPULAR
ABENGIBRE. El 26 de mayo a las 19:30.
Distancia: 10 km. Inscripción:
www.dipualba.es/carreraspopulares. 

X CARRERA POPULAR DE
TOBARRA. El 2 de junio a las 19.
Distancia: 14 km. Inscripción:
www.dipualba.es/carreraspopulares. 

I CARRERA POPULAR CASAS DE
LÁZARO. El 7 de junio a las 10.
Distancia: 11 km. Inscripción:
www.dipualba.es/carreraspopulares. 

XIII LAS DIEZ MILLAS DE
MADRIGUERA. El 9 de junio a las 19:30.
Distancia: 16.090 m. Inscripción:
www.dipualba.es/carreraspopulares. 

V CARRERA POPULAR SAN
PEDRO. El 17 de junio a las 9:30.
Distancia: 13,5 km. Inscripción:
www.dipualba.es/carreraspopulares. 

CALENDARIO
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CARRERA EN SILLA DE RUEDAS.
CARDEDEU. El 6 de mayo a las 9.
Distancia: 10 km carrera y 5 carrera en
silla. Precio: 13 euros (corredores con
chip amarillo) y 14 euros (resto).
Inscripciones en www.corrigaires.com.
Limitada a 1500 corredores. Habrá
regalo para todos. Desayuno. 
Carrera Infantil el sábado tarde.
Organiza el Col-lectiu Atletes de
Cardedeu. Una de las pruebas más
cuidadas y mejor organizadas de
Cataluña. Más información en
www.corrigaires.com. Los socios de
Corricolari tendrán 1 euro de descuento
al presentar el carné en la recogida del
dorsal.

CURSA PER COLLSEROLLA
(CERDANYOLA). El 13 de mayo.
Distancia: 13,5 km.
http://collserola.cec.cat/

10K MANLLEU-VIC CURSA DE
POLICIA. El 13 de mayo. Distancia: 10
km. www.cursapolicia.com

10K DE NOU BARRIS. El 13 de mayo.
Distancia: 10 km.
www.cursanoubarris.com

10K PARETS DEL VALLÈS. El 20 de
mayo. Distancia: 10 km. Más información
en: www.caparets.com

>BADAJOZ
VII MEDIA MARATÓN POR
MONTAÑA SIERRA DE CABEZA LA
VACA – TENTUDÍA. El 26 de mayo a
las 18:30. Distancia: 21,097 km. Precio: 8
euros (federados por la Fexme) y 13 euros
(no federados). Inscripciones en
www.fexme.com y
http://deportecabezalavaca.
blogspot.com. 

I MEDIO MARATÓN DE PUEBLA DE
LA CALZADA. El 28 de mayo a las
10:30. Distancia: 21,097 km. Salida y meta
en Pabellón Municipal. Inscripción:
www.aacb.es. Plazo de inscripción hasta
el 10 de mayo. Precio: 15 euros. 

>BARCELONA
10 KM VILA DEL PAPIOL. El 1 de
mayo. Distancia: 10 km. 

10KM LA GARRIGA. El 1 de mayo.
Distancia: 10 km. 

VI MILLA URBANA MARTORELL
ATLÈTIC CLUB. El 5 de mayo.
Distancia: 1609 m. Inscripción:
www.martorellatletic.cat. 

XVIII CURSA ATLÉTICA FIRA
DE SANT ISIDRE - XVI

10K CURSA DEL PRAT. El 20 de mayo.
Distancia: 10 km. Más información en:
www.pratencaa.org/CursaDeltaPrat.htm

10K CAN MERCADER - ALMEDA
CORNELLÀ. El 27 de mayo. Distancia: 10
km. Distancia: 10 km. Inscripción:
http://canmercader-
atletismo.blogspot.com/

10KM SANTA PERPETUA DE
MOGODA. El 3 de junio. Distancia: 10 km.
www.fondistes-pepa.org

CURSA DEL FOC - OLESA DE
MONTSERRAT. El 9 de junio. Distancia:
10 km. www.cao.cat

CANET RACE. CANET DE MAR. El 9
de junio. Distancia: 10 km.
canetrace.blogspot.com.es

ANIMES DEL PURGATORI.
AIGUAFREDA. El 9 de junio. Distancia:
15 km. Inscripción:
www.lesanimesdelpurgatori.com.

10 KM PINEDA DE MAR. El 10 de junio.
Distancia: 10 km.
www.fondistespineda.com/
webCAT/inici.htm

10K BELLAVISTA. El 10 de junio.
Distancia: 10 km. www.cursabellavista.com 

>BURGOS
XXX MILLA URBANA DE ARANDA
DE DUERO. El 5 de mayo. Distancia:
1609 metros. www.arandactiva.com

VII CLÁSICA LOS BUITRES.
PUENTEDURA. El 6 de mayo. Distancia:
10 km. 

I TRAVESIA NOCTURNA MODÚBAR
DE LA EMPAREDADA. El 12 de mayo a
las 23. Distancia: 12,8 km. Salida en
Parque Europa y meta en Modúbar de la
Emparedada. Inscripción:
www.idj.burgos.es y
www.cmmodubeos.blogspot.com. 

>CÁCERES
I MEDIO MARATÓN NATURAL 'LOS
BARRUECOS'. El 5 de mayo a las 18.
Distancia: 21,097 km. Inscripción:
www.mediamaralosbarruecos.com. 

XXIX SUBIDA A LA ERMITA. CORIA.
El 13 de mayo a las 11. Distancia: 4,7 km.
Inscripción:
http://deportescoria.blogspot.com.
Teléfono: 927 50 80 00, extensión 261. 

V MEDIO MARATÓN CIUDAD DE
CORIA. El 19 de mayo a las 19:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripción:

CURSA DE CARDEDEU
HASTA EL SANTO QUISIERA CORRERLA

En Cardedeu, Barcelona, localidad de algo más de 17.000
habitantes y situada en el Vallés Oriental, celebran por todo
lo alto ferias en honor de San Isidro. 
El Col-lectiu Atletes Cardedeu, “los Corrigaires”, lo celebran
también por todo lo alto poniendo en marcha una gran
carrera, una gran cursa. La del 6 de mayo será ya la 16ª
edición. 
A partir de las 9 horas, corredores y sillas de ruedas se
pondrán en acción. Serán 10 k por las calles, plazas y
caminos de la localidad, serán 10.000 m por circuito urbano
y rural. 
Las inscripciones se limitan a 1.500 corredores. Algo que
hacen para cuidar muy bien a los corredores y para
dominar también la organización. Algo que logran año tras

año, pues con una persona como Ramón Masjoan al frente
es difícil que eso no suceda. Si además el entorno que le
rodea son corredores y gente que conoce perfectamente las
cursas, eso supone un aval de experiencia. Ramón implica
a toda su familia, pero el Col·lectiu Atletes Cardedeu
“Corrigaires” (http://caccardedeu.org/) se involucra en
pleno. 
La bolsa del corredor la cuidan año a año. La camiseta
técnica suele ser de categoría, los regalos que suelen meter
tradicionalmente en esa bolsa son de gran originalidad y
utilidad, y este año van más lejos e incorporan un lote de
productos de la tierra y una cervecita A. K. Damm. 
El dorsal y el chip lo entregarán a partir de las 7 horas, y si
eres suscriptor de Corricolari te devolverán un euro.
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La asociación Companys de
Manacor es la encargada de
organizar la Caminada y
Mitja Marató de Manacor.
Este año lo harán el
domingo 6 de mayo a las 10
horas. Esa es una de las
grandes novedades. Pasa de
sábado tarde a matinal del
domingo. Habrá también un
gran sorteo de un crucero
por el Mediterráneo para dos
personas. Lo que no es
novedad en este evento,
ahora que están tan de
moda, es el componente
solidario. Es más, nació con
vocación solidaria. 
Cuenta Joán Morlá que el
fallecimiento de un familiar
suyo muy querido a consecuencia de una grave
enfermedad le llevó a trabajar y poner cosas en marcha
para recaudar dinero y entregarlas a las asociaciones
que trabajan con enfermos y al estudio de ciertas
patologías. Este año, “Levante en Marcha”, “Estel de
Llevant” (Asociación de ayuda a personas con problemas
relacionados con la salud mental), y “ACIB (Asociación
de celíacos de las Islas Baleares) serán quienes se
beneficien del trabajo de Companys de Manacor y de la
contribución de los caminantes y corredores. 
La organización elabora cada año un magnífico
programa-revista. Un ejemplo de que un evento puede
aprovecharse para muchas cosas. Para difundir deporte,
para dar consejos, para generar riqueza y para contribuir
a buenas causas.
En www.companysdemanacor.com tienes toda la
información de esta magnífica propuesta, de esta
caminata y carrera. 

MANACOR PONE A LA GENTE 
A ANDAR O CORRER
CAMINADA Y MITJA MARATÓ 

CALENDARIO
LA SELECCIÓN DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

deportescoria@coria.org y
http://deportescoria.blogspot.com. 

>CÁDIZ
I ULTRAMARATÓN SOLIDARIO 7
PLAYAS. CÁDIZ. El 10 de junio.
Distancia: 50 km. Inscripción:
www.solidaridadydeporte.es. 

I TRAIL SOLIDARIO HERCULÉS.
SAN FERNANDO. El 10 de junio.
Distancia: 26 km. Inscripción:
www.solidaridadydeporte.es. 

>CANTABRIA
CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. El 10 de junio.
Distancia: 5 y 10 km. Inscripción: 10 o 5
euros. Inscripciones en
www.carrerasolidariasantander.com. 

>CEUTA
XIX CARRERA NOCTURNA DE SAN
JUAN - XIII MEMORIAL MANUEL
CARMONA. CEUTA. El 23 de junio a las
21. Distancia: 4 km. Inscripción:
www.ceuta.es/icd. 

>CIUDAD REAL
XXIX CARRERA POPULAR "CIUDAD
DE MANZANARES". El 5 de mayo.
Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripción en www.carrerasciudadreal.es

VII MEDIO MARATÓN CIUDAD DE
ALMAGRO. El 20 de mayo a las 9:30.
Distancia: 21,097 km. Salida y meta en
Avenida Manuel Sanroma Valencia.
Precio: 12 euros (hasta el 13 de mayo), 14
euros (a partir del 14 de mayo). Inscripción
en www.almagrotroton.com. Organiza el
Club Almagro Trotón. 

XII 10 KILÓMETROS ANTONIO
SERRANO. LA SOLANA. El 3 de junio.
Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripción en www.carrerasciudadreal.es. 

II CARRERA NOCTURNA DE
PIEDRABUENA. El 23 de junio a las
22:30. Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripción en www.carrerasciudadreal.es. 

>CÓRDOBA
XXVI CARRERA POPULAR LOS
CALIFAS. CÓRDOBA. El 6 de mayo.
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Distancia: 10 km. Precio: 2 euros. Mas
información en:
www.atletismoloscalifas.com. 

XXXII CARRERA POPULAR MARIA
AUXILIADORA. CÓRDOBA. El 13 de
mayo. Inscripción:
www.carreraspopularescordoba.com. 

IV MARATÓN EKIDEN CIUDAD DE
CÓRDOBA. El 19 de mayo a las 17:45 en
el Parque de Miraflores.  Distancia: 42,195
km. El Maratón por Relevos de Andalucía
que organiza Asistencia Los Ángeles:
www.asistencialosangeles.es dentro del
programa de ferias de Córdoba. 

>CUENCA
I CARRERA SOLIDARIA CRUZ
ROJA. CUENCA. El 6 de mayo a las 11.
Precio: 3 euros. Información en
www.clubatletismocuenca.com. Más info:
969 230 131. 

IX CARRERA POPULAR SAN
LORENZO DE LA PARRILLA. El 12 de
mayo a las 19. Distancia: 7,5 km.
Inscripción: www.dipucuenca.es. 

IX CARRERA POPULAR VILLA DE
MINGLANILLA. El 26 de mayo a las
19:30. Distancia: 8,5 km. Inscripción:
www.dipucuenca.es. 

XXV CARRERA POPULAR DE LA
HOZ DEL HUÉCAR-GRAN PREMIO
CIUDAD DE CUENCA. El 17 de junio. El
puente de la Virgen de la Luz y el Hábeas
Christi (jueves festivo y procesión el
domingo) han motivado que la 25ª
edición de la Carrera de la Hoz del
Huécar (memorial este año Fernando
Martínez Ruíz) se traslada al 17 de junio.
Limitada a 1500 corredores. 

>GIRONA
MITJA MARATÓ CIUTAT DE
GIRONA. El 6 de mayo. Distancia: 21,097
km. Inscripciones en
www.girona.cat/curses_girona/cat. 

CO- IV RUNFESTIVAL DE LA COSTA
BRAVA. MITJA MARATÓ I 10 KM DE
TOSSA DE MAR. El 13 de mayo a las 10.
Organiza Wefeel Sport. Salida del paseo
de mar de Tossa. Precio: 19 euros
(medio maratón) y 15 euros (10 km). Las
inscripciones se pueden efectuar por
internet o presencialmente en SBR
STORE (Vía Sergia 69, Mataró). Los
socios de Corricolari es Correr se
apuntarán como todos, pagando la
cuota íntegra, pero en la recogida del
dorsal se les devolverá 1 euro de
descuento previa presentación de su
carné de socio. Recogida de dorsal el
domingo 13 a partir de las 8 en la
avenida Moceen Cinto Verdaguer.
Información en
www.tossaesportiva.com. 

SELVA MARITIMA. DE BLANES A
TOSSA DE MAR. El 18 de mayo.
Distancia: 25 km. inscripciones en
www.costabravaxtremrunning.com/es.

>GRANADA
III GRAN PREMIO DE FONDO
"VILLA DE SALOBREÑA". El 6 de
mayo a las 10. Distancia: 10 km.
Información e inscripciones en
www.gpfgranada.org.

XV PRUEBA DE FONDO "EL
ESPÁRRAGO-VILLA DE HUETOR
TAJAR". El 19 de mayo a las 19:30.
Distancia: 19 km. Información e
inscripciones en www.gpfgranada.org.

EN ALCANADRE, EL SALTO DEL ARADÓN 
UNA CARRERA DE MONTAÑA POR LA RIOJA PARA TODOS LOS
PALADARES.
LA CARRERA DE MONTAÑA SALTO DEL ARADÓN LLEGA A SUS
SEXTA EDICIÓN. 

Con distancia de 14.550 m y un tiempo de 1h45’ para
realizarla es una prueba que se ha ido consolidando en el
calendario y ya es una clásica en La Rioja.
Todo está cuidado. No falta detalle. En La Rioja las gentes
del Club Maratón Rioja ponen el listón alto en sus
organizaciones y aquí las gentes que encabeza Jhon
Arambarri también lo hacen. Muchos de ellos residen
fuera y quisieron en su momento hacer algo grande en
Alcanadre. Y lo consiguieron.
Premios para los primeros de la general, para locales y
numerosos servicios para el participante, además de una
entrañable bolsa del corredor, a la par que un paisaje
bello hacen que la carrera atraiga a los corredores
riojanos y vascos.
No faltes a esta cita. En Alcanadre te esperan. Y además si
eres socio, si eres suscriptor de Corricolari es Correr, te
beneficiarás de un gran descuento y degustaras una
paella para la que tus acompañantes solo tendrán que
abonar 1 euro.

-Especialistas en biomecánica y plantillas deportivas.
-Podologia.
-Estudio - Análisis digital de la marcha. 60€
-Rehabilitacion traumatológica y fisioterapia deportiva.

OFERTA SOCIOS DE CORRICOLARI, ESTUDIO: 40€

Centro médico
Rehabilitación • Fisioterapia • Podología • Masajes

Cita previa: 91 447 67 96 
C/Fernando el Católico, 12 bajo 28015 Madrid
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9:30. Carreras infantiles para niños de
hasta 12 años que tendrán lugar entre las
10:00 y las 11:00. 

XXI MEDIO MARATÓN DE LA
RIOJA. El 27 de mayo a las 10.

Inscripciones desde el 7 de mayo en
www.larioja.com/maraton. Precio 18
euros. Del 19 al 25 de mayo (22 euros).
Suscriptores de la revista Corricolari es
Correr inscripción gratuita. Inscripciones
presenciales días 26 y 27 de mayo, 25
euros. Recogida bolsa del corredor del 21
al 27 de mayo de 10 a 14 y de 16 a 19 en
Vara del Rey, 74; bajo. Día de la carrera
hasta las 9:30 horas.

III CARRERA CIRUELA DE NALDA Y
QUEL. El 17 de junio a las 10. Distancia: 10
km. Inscripción:
www.circuitosolorunners.es. 

>LANZAROTE. 
IRONMAN DE LANZAROTE.
PUERTO DEL CARMEN. El 19 de mayo.
Distancias: 3,8 km (natación), 180 km
(bicicleta) y 42,195 km (carrera).
Inscripciones e información en
www.ironmanlanzarote.com. 

HARIA EXTREME. El 16 de junio.
Distancia: 32,5 km. Organiza el Club
Deportivo Arista. Información en
www.hariaextreme.com.

>LEÓN
XVI CARRERA DE EL SALVADOR.
LA BAÑEZA. El 6 de mayo a las 11.
Distancia: 8 km. Precio: 2 euros

(categoría cadete) y 6 euros (resto de
categorías). Inscripción en
www.carrerasconencanto.com. 

VIII RUTA DE LA MENCÍA -
CACABELOS. El 12 de mayo a las 8:30.
Distancia: 32,5 km. Inscripción:
www.carrerasconencanto.com. 

VIII MEDIO MARATÓN DEL DULCE.
BENAVIDES DEL ÓRBIGO El 13 de
mayo. Distancia: 21,097 km.
www.mediamaratondeldulce.com

XVI CARRERA POPULAR DE
LLAMAS DE LA RIBERA. El 2 de junio.
Distancia: 10 km.
http://llamasdelaribera.com

V CARRERA DE LA ESPERANZA.
LA BAÑEZA. El 17 de junio. Distancia: 8
km. 

XXVIII MARATÓN TORAL DE LOS
VADOS. MEMORIAL TITO PALLA. El
17 de junio a las 8. Distancia: 42,195.
Precio: 15 euros. Después del 14 de junio
(30 euros). Inscripciones en
www.carrerasconencanto.com. Plazo de
inscripción hasta el 14 de junio.
Información sobre inscripciones y
reglamento: 653 937 083. 

>LLEIDA
XII QUART I MITJA MARATÓ
CIUTAT DE TÀRREGA-

MEMORIAL EDUARD GARCIA
PIQUE. TÁRREGA. El 6 de mayo a las
9:30 con salida en el Parque Deportivo

XXIV PRUEBA DE FONDO "CIUDAD
DE ÓRGIVA". El 27 de mayo a las 11:30.
Distancia: 19 km. Información e
inscripciones en www.gpfgranada.org.

KILOMETRO VERTICAL SIERRA
NEVADA - CAMPEONATO DE
ESPAÑA. MONACHIL. El 3 de junio.
Distancia: 4,6 km. Inscripción:
www.fedme.es. 

PRUEBA DE FONDO VALLE DE
LECRÍN. DÚRCAL. El 9 de junio a las 10.
Distancia: 11 km. www.gpfgranada.org. 

>GUADALAJARA
MEDIO MARATÓN DE AZUQUECA
DE HENARES. El 6 de mayo a las 10
horas. Salida desde las pistas de atletismo
del Complejo Deportivo San Miguel.
Inscripción 10 euros. Prueba del Circuito
Provincial de Carreras Populares:
http://www.recorreguadalajara.es/.
III SUBIDA A LA TONDA. TAMAJÓN. El 13
de mayo a las 11. Precio: 10 euros. Los
acompañantes que quieran comer: 7
euros. Inscripción a
complutense72@hotmail.com. 

XII MEDIO MARATÓN DE MONTAÑA
DEL OCEJÓN. ROBLELUENGO. El 2
de junio a las 17:30. Distancia: 21,097 km.
Inscripción: ocejonfer@gmail.com. Web:
www.ocejon.es.tl/MEDIO-MARATON-
OCEJON.htm.

>ILLES BALEARS
XII QUADRIATLÓN ISLA DE IBIZA. El
5 de mayo a las 14. Distancia: 1,5 km

(natación) - 7 piragua - 40 km (bici) y 10
km (carrera). Inscripción:
www.elitechip.net. 

XII CURSA DE MUNTANYA VALL DE
SOLLER (Mallorca). El 6 de mayo.
Distancia: 4,8 km. Precio: 10 euros
(federados) y 20 euros (no federados).
Inscripción en
www.cursademuntanyasoller.net. 

IV MEDIO MARATÓN POPULAR ILLA
DE FORMENTERA. El 13 de mayo a las
12:30. Distancia: 21,097 km. Inscripción:
www.marato-formentera.com. 

>LA RIOJA
I DUATLÓN RUTA DE LAS BODEGAS
'TROFEO VIÑA HERMINIA'.
ALDEANUEVA DE EBRO. El 5 de mayo
a las 16. Distancia: 5,2 - 25,6 - 2,6.
Inscripción: www.riojatriatlon.com. 

VI CARRERA POPULAR DE
MONTAÑA 'SALTO DE ARADÓN'. El 6
de mayo a las 11:30. Distancia: 14,5 km.
Inscripción: www.saltodearadon.com.

V CARRERA DE MONTAÑA. X
FIN DE SEMANA SOLIDARIO

DE NAVARRETE. El 13 de mayo a las 12.
Distancia: 14 km. Salida y meta frente al
Ayuntamiento. Precio: 12 euros.
Inscripción en
www.corredorespopulares.es/
inscripciones.html. Trofeos y bolsa con
camiseta técnica conmemorativa y
obsequios. Descuento para los socios de
Corricolari, que abonarán 10 euros.
Marcha senderista paralela saliendo a las
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I CARRERA SOLIDARIA PINTO CON
EL SÁHARA. El 6 de mayo a las 10:30.
Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripción en www.carrerasolidaria.com.
Carrera para recaudar fondos para enviar
alimentos a los campamentos de
refugiados de Tindouf y poder financiar
los billetes de avión de los niños del
programa 'Vacaciones en Paz' . 

IX CARRERA POPULAR SOLIDARIA
MORALEJA DE ENMEDIO. El 6 de
mayo a las 11. Distancia: 10 km. Precio: 10
euros (general) y 5 euros (locales).
Inscripciones en
www.carreraspopulares.com. 

SEIS HORAS POR RELEVOS CIUDAD
DE LEGANÉS-TROFEO MARCELINO
HIGUERO. El 12 de mayo. Organiza el
Club Atletismo Zarzaquemada. Prueba
por relevos de doce componentes
realizando cada uno de ellos treinta
minutos. 

XVI CARRERA POPULAR PROYDE
LA SALLE. MADRID. El 13 de mayo a las
9:30. Teléfono 91 705 00 11.
www.crossproyde.es

CROSS ALPINO TRASIERRA. SAN
MARTÍN DE VALDEIGLESIAS. El 13 de
mayo a las 10. Distancia: 22 km.
Inscripción: www.avmb.es. 

II CARRERA DEL RETAMAR. LAS
ROZAS. El 13 de mayo a las 10:30.
Distancia: 10 km. Precio: 12 euros.
Inscripción en www.carreradelretamar.es. 

I CARRERA POR LA ESCLEROSIS
MÚLTIPLE EN MADRID. El 19 de mayo
a las 9. Distancia: 10 km y 2,3 km. Precio:
12 euros. Inscripción en
www.correrporlaesclerosismultiple.com y
www.ticketsport.es. 

CARRERA POPULAR PINAR DE SAN
JOSÉ. MADRID. El 20 de mayo.
Distancia: 10 km. Precio: 10 euros. Prueba

para nacidos en 1996 y anteriores. Precio
10 euros que serán donados
íntegramente a la Fundación Instituto San
José. Inscripción en www.laetus.es.  Plazo
hasta las 20 horas del 16 de mayo.
Carreras para menores desde 1995 y
posteriores. Precio de 2 euros e
inscripción el día de la prueba. Más
información en info@laetus.es y
918046910. Prueba incluida en el
programa de los Juegos Solidarios y de
Integración. 

X MILLA POPULAR CASA
REGIONAL CASTILLA-LA MANCHA.
COSLADA. El 20 de mayo. Inscripción:
www.pmdcoslada.org. 

II CARRERA SOLIDARIA DE
HORTALEZA - TROFEO MENUDOS
CORAZONES. El 20 de mayo a las 9.
Distancia: 5 y 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripción en
www.carrerapopularhortaleza.es y
www.adhortaleza.es. 

XXII CROSS DE LOS TRES
REFUGIOS. PUERTO DE
NAVACERRADA. El 20 de mayo a las
9:15. Distancia: 32 km. Salida y meta en
Puerto de Navacerrada. Inscripción:
www.copadehierro.es. 

I CARRERA PEDESTRE ENTRE
PINTO Y VALDEMORO. El 20 de

mayo a las 10. Distancia: 15 km. Precio: 10
euros hasta el 17 de mayo o hasta agotar

del Reguer-Pabellón Municipal de
Deportes. Precio:13 euros (con chip
propio) y 15 euros (con chip de alquiler).
No se admitirán inscripciones el día de
la prueba. Plazo: 3 de mayo o cuando
se llegue a 1.100 inscritos entre ambas
carreras. Inscripciones online en
www.atletisme.cat. 
De forma presencial: Eurofitness-
Piscina cubierta (c/ Joan Brossa-
Parque Deportivo del Reguer Tárrega),
Olimpia Sport (Polígono Ind. La
Canaleta, s/n). Los socios de Corricolari
es Correr tendrán un euro de
descuento en la inscripción. El circuito
del cuarto de maratón combina asfalto
y tierra y transcurre por las calles de
Tárrega, caminos del Urgell y pasa por
Vilagrassa. La Media discurre en
dirección al Talladell, La Mora y
Fonolleres, giro y vuelta hacia Tárrega.
Más información en
www.fondistestarrega.com.

CURSA VERTICAL CARA AMON.
BARRUERA. El 30 de junio. Distancia:
4,7 km. Inscripción: www.ocisport.net. 

>MADRID
CROSS FUNDACIÓN JIMÉNEZ
DIAZ. MADRID. El 5 de mayo a las 11.
Distancia: 4 km y 8 km. Inscripción: gratis
(aparra@fjd.es). 

CARRERA DE LA MUJER MADRID.
El 6 de mayo. Inscripción:
www.carreradelamujer.com. 

IV VUELTA A LA CASA DE CAMPO.
MADRID. El 6 de mayo a las 9:30.
Distancia: 16,5 km. Precio: 12 euros.
Inscripciones en
www.carreraspopulares.com.

II DUATLON CROSS RAQUEL
ESCUDERO. CERCEDA. El 6 de mayo a
las 10. Distancia: 9 km (carrera pie) - 30
km (bici) - 3 km (carrera). Inscripción:
www.deportesinfronteras.org. 

JUEGOS SOLIDARIOS 
Y DE INTEGRACIÓN
DEPORTE Y ACTIVIDADES EN LA FUNDACIÓN
INSTITUTO SAN JOSÉ

Elizabel Gómez de
Santiago trabajó durante
más de 50 años en Coca-
Cola. Gracias a él, gracias a
su empresa, muchas
carreras pudieron disponer
de dorsales, vallas,
mostradores o bebida para
organizar las pruebas y para ofrecer degustación a los
corredores. 
Gómez de Santiago se jubiló un día. Le costó, pero
finalmente se jubiló. En contra de lo que pensaban
algunos no desapareció del mundo del deporte. Su
conocimiento intimo de la Fundación Instituto San José
le llevó a trabajar primero en el proyecto BACEFIS, un
estudio destinado a investigar sobre la Epilepsia. Creó
un gran evento deportivo bajo el nombre de “Olimpiadas
Solidarias”, pero problemas de uso de esos nombres le
llevaron a evolucionar y denominarlo Juegos Solidarios y
de Integración.
Por lo que a los lectores de Corricolari es Correr
concierne (aunque me consta que en general son
buenos aficionados al deporte en general), decir que el
domingo 20 habrá una Carrera Popular de 10 km por la
Avenida de la Peseta y por terrenos de la Fundación San
José. La edición de 2011 estuvo muy bien y las
expectativas de cara a 2012 son mayores. En la página de
Laetus (www.laetus.es) puedes realizar la inscripción. El
coste es de 10 euros. Los menores (con inscripción esa
misma mañana, 2 euros) tendrán también sus carreras.
Y todos podrán disfrutar de numerosas actividades
deportivas y degustación de diversos productos.
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los 1.000 dorsales. Inscripciones en
Corricolari es Correr (Saavedra Fajardo
nº 5 y 7) en Madrid. Deportes Halcón
(Plaza Raso Nevero nº 6) en Pinto,
Deportes Mazarrazín (Plaza del Esparto
nº 4) en Valdemoro,  Bikila – Leganés
(Fray Luis de León nº 9), Bikila - Madrid
(Avd. Donostiarra nº 2), Bikila – Moncloa
(Calle Martín de los Heros nº 65) y
también en www.carreraspopulares.com
y www.corricolari.es. El día de la prueba
se admitirán inscripciones si no se
hubiera alcanzado el límite, previo pago
de 15 euros. Descuento de un euro para
los socios de Corricolari es Correr si se
inscriben en la oficina de la revista o a
través de su web. Se celebrarán
conjuntamente otras pruebas gratuitas
que se llevarán a cabo en el Parque
Juan Carlos I de Pinto (pista de
atletismo).

MEDIO MARATÓN COSLADA. El 27
de mayo a las 9. Distancia: 21,097 km.
Salida y meta en polideportivo La Via.
Precio: 10 euros (hasta el 13 de mayo) y 12
euros (hasta 21 mayo). Inscripción en
www.carreraspopulares.com. 

III CARRERA SOLIDARIA HM
CORRE POR LA VIDA. BOADILLA
DEL MONTE. El 27 de mayo a las 9:30.
Distancia: 10 km. Inscripción:
www.carreraspopulares.com y
www.ticketsport.es. 

IV CARRERA POPULAR CLUB DE
AMIGOS. ALCORCÓN. El 27 de mayo a
las 10:30. Distancia: 5 o 10 km. Precio: 7
euros. Inscripción en www.clubamigos.es. 

I 10K CORRE CAMINOS.
FUENLABRADA, LEGANÉS Y
ALCORCÓN. El 3 de junio. Distancia: 10
km. Inscripción: www.10kcorrecaminos.org. 

CARRERA NORTE-SUR. MADRID. El 3
de junio a las 9. Distancia: 10 km. Salida en
plaza de Castilla y meta en parque del
Retiro. Inscripción:
www.lacarrerademadrid.com. 

XXVII CARRERA DEL ÁRBOL.
MADRID. El 3 de junio a las 10. Precio: 5
euros. Inscripción en
www.clubdeportivoelarbol.org. 

XIII MILLA URBANA VILLA DE EL
ESCORIAL. El 3 de junio a 10:30.
Distancia: 1.609 metros. Salida y meta en la
Avenida de la Arboleda. Inscripción
gratuita. Inscripción previa hasta el 1 de
junio. Inscripciones en
www.atletismolasardillasdeelescorial.es. 

CARRERA DEL MEDIO AMBIENTE -
ECORUN. MADRID. El 3 de junio a las
10:30. Distancia: 5 km. Precio: 9 euros (5
km) y 3 euros (carreras menores).
Inscripción en
www.carreradelmedioambiente.com. 

XXXII CARRERA POPULAR
NOCTURNA A.V.FLEMING.
COSLADA. El 8 de junio. Inscripción:
www.pmdcoslada.org. 

XVIII 100 KILÓMETROS EN 24
HORAS. COLMENAR VIEJO,

TRES CANTOS Y SAN SEBASTIÁN
DE LOS REYES. El 9 y 10 de junio.
Salida a las 12 de Colmenar Viejo y
llegada al mismo sitio. Distancias: 100 y
34 km. Precio: 45 euros (individual), 35
euros (suscriptores de Corricolari y Aire
Libre) y gratis para los que finalizaron la
primera edición. Más información en
www.corricolari.es 

CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. MADRID. El 10
de junio. Distancia: 5 y 10 km. Inscripción:
10 o 5 euros. Inscripciones en
www.carrerasolidariasantander.com. 

XXII CARRERA URBANA DE
CARABANCHEL. El 10 de junio a las 9.
Distancia: 10 km. Salida en Avenida
Oporto y meta en Via Lusitana.
Inscripción: www.admarathon.es. 

I VUELTA A EUROPA. TORREJÓN
DE ARDOZ. El 10 de junio a las 9:30.
Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripción en
http://vueltaaeuropatorrejon.
blogspot.com. 

XI KILÓMETRO VERTICAL LA
BARRANCA. NAVACERRADA. El 10
de junio a las 9:30. Distancia: 7 km.
Inscripción:
www.copadehierro.es/kmvertical/
index.asp. 
CARRERA PRONIÑO CONTRA EL
TRABAJO INFANTIL. MADRID. El 17
de junio a las 9. Distancia: 10 km, 3 km y

carreras infantiles. Precio: 8 euros (10
km) y 4 euros (3 km).
(www.carrerapronino.com). 

XI MEDIO MARATÓN SAN
LORENZO DE EL ESCORIAL. El

17 de junio a las 9:30. Salida y meta en
polideportivo Zaburdón. Precio: 12 euros
(general) y 10 euros (empadronados en el
municipio y socios de Corricolari 10
euros). Inscripciones en
www.corricolari.es, en polideportivo y
tiendas Bikila. Más información en
www.agrupaciondeportivasanlorenzo.
com. 

MARATÓN ALPINO MADRILEÑO. El
17 de junio. Más información:
http://www.maratonalpino.com.

>MÁLAGA
ETERNAL RUNNING DE ALOZAINA.
El 13 de mayo a las 11. Distancia: de 10 a 12
km. Inscripción: www.fishermansfriend
coneternalrunning.es. 

>MURCIA
10K CIUDAD DE CARAVACA. El 13 de
mayo. Distancia: 10 km. Inscripción:
www.conxipmurcia.com. 

I CARRERA FIESTAS DE EL NIÑO
DE MULA. HOMENAJE A ‘MONCHO’
PLAZA. El 8 de julio a las 10. Distancia: 8
km. Salida de el Apeadero en la Vía
Verde. Precio: 3 euros. Incluye camiseta
conmemorativa. Inscripciones a partir
del 15 de mayo. 

>NAVARRA
IV CARRERA TURÍSTICA
SARTAGUDA. El 6 de mayo a las 11.

CALENDARIO
LA SELECCIÓN DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari
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X CARRERA POPULAR Y REUNIÓN
DE ATLETISMO MEMORIAL SAMUEL
NAVARRO ROJAS. UTRERA. El 20 de
mayo a las 10. Distancia: 8,5 km. Precio: 5
euros. Inscripción en
carreradeutrera@gmail.com. 

CARRERA POPULAR Y ESCUELA
SUR. El 27 de mayo. Inscripción:
http://imd.sevilla.org. 

>SORIA
IX LEGUA UNIVERSITARIA
POPULAR. SORIA. El 13 de mayo. 

>TARRAGONA
I MITJA MARATÓ VILARENC DE
CALAFELL I CURSA DE 10 K. El 13 de

Distancia: 10,3 km. Inscripción:
www.circuitosolorunners.es. 

III CARRERA ENTREVIÑEDOS DE
RIOJA VEGA. VIANA. El 27 de mayo a
las 11. Distancia: 10,5 km. Inscripción:
www.circuitosolorunners.es. 

>OURENSE
VI CARREIRA POR MONTAÑA
CANON DO SIL. PARADAS DE SIL. El
6 de mayo. Distancia: 34 km.
Inscripciones y más información
en:www.ribeirasacracm.org/base/
castelan/Vcarreira.html

>PALENCIA
XV MARATÓN 'AGUILAR DE
CAMPOO'. El 20 de mayo a las 9.
Distancia: 21,097 km. Teléfono: 979 123
287. Recorrido por Aguilar-Villalano-
Aguilar. Organiza la Fundación Río
Boedo y el Club de Atletismo de San
Miguel.

XXVIII MEDIO MARATÓN DEL
CERRATO. BALTANÁS. El 20 de mayo
a las 10:30. Distancia: 21,097 km. Precio:
8 euros. Inscripción en
www.mediamaratondel
cerrato.wordpress.com. 

>SALAMANCA
II CARRERA CÍVICO-MILITAR SAN
FERNANDO. SALAMANCA. El 13 de
mayo a las 10:30. Distancia: 10,5 km.
Inscripción: www.carrera-civ-
mil-sanfernando.es. 

JOMA RUNNING MUSIC FESTIVAL.
El 20 de mayo a las 10:30. Distancia: 10
km. Precio: 15 euros (hasta 13 de mayo)
y 18 euros (en adelante). La inscripción
incluye la bolsa del corredor con
camiseta técnica JOMA / 2 entradas
Festival infantil / 2 entradas FestivalPop
/ Barrita energética / Pieza de fruta /
Powerade / Dorsal / Chip. Habrá Festival
infantil (sábado 19 de mayo a las 18, con
Los Divermúsicos y La Bola Mágica),
Festival Pop (domingo 20 de mayo a
12:30 con Modestia Aparte, Juanra
Arnaiz de Guaraná y Dylan Ferro de
Taxi. www.runningmusicfestival.com

>SEGOVIA
X CARRERA POPULAR MEMORIAL
SANTI. MARUGÁN. El 6 de mayo a las
10:50. Distancia: de 100 metros a 8,1 km.
Precio: 5 euros (seniors y veteranos) y 4
euros (locales). Inscripciones en
www.carreramarugan.es. Organiza la
Asociación Deportivo Cultural Amigos de
Santi, tel 639334219 y correo:
carreramarugan@ya.com. 

II CARRERA PEDESTRE Y MARCHA
POPULAR "VEGA DE
CANTIMPALOS". El 13 de mayo a las 11.
Distancia: 14 km. Precio: 10 y 8 euros
(socios de la Asociación Socio-cultural
Pedrazuela). Inscripciones en
www.carreraspedestres.com,
www.youevent.org y
www.cantimpalos.org. 

VI CARRERA POPULAR SUBIDA A
SAN CEBRIÁN. FUENTEPELAYO. El
2 de junio a las 19. Distancia: 14,8 km.

Precio: 10 euros (hasta 31 mayo) y 12
euros (día de la carrera). Inscripciones en
la tienda RunnersWorld (c/ Escultor
Marinas, 10, Segovia) y Deportes Sanz
(Ctra. Sepúlveda, 40, Cantalejo).  
www.carreraspedestres.com

I CARRERA PEDESTRE 'LA PIRONA'.
TORREIGLESIAS. El 23 de junio a las 19.
Distancia: 12 km. Precio: 10 euros.
Inscripciones en
lapirona@torreiglesias.com. En deportes
Runners World (c/ Escultor Marinas, 10,
Segovia). www.carreraspedestres.com 

>SEVILLA
CARRERA POPULAR Y ESCOLAR
TRIANA. El 13 de mayo. Inscripción:
http://imd.sevilla.org. 
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Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripción en www.casualsport.es. 

>VALENCIA
XII GRAN FONS LA POBLA DE
VALLBONA. El 1 de mayo a las 17.
Distancia: 16 km. Precio: 7 euros.
Inscripción en www.noupindaro.com.

XIII CARRERA POPULAR VILLA DE
CHESTE. El 5 de mayo a las 18.
Distancia: 10,5 km. Inscripción:
www.noupindaro.com. 

10 KM VILLA DE ALCANTARILLA. El
5 de mayo a las 19. Distancia: 10 km.
Inscripción: www.10kalcantarilla.es. 

TRAIL SIERRA DE UTIEL. El 6 de
mayo. Distancia: 21 km. Inscripción:
www.circuitotrailvalencia.es. 

III VUELTA A PEU DEL LEVANTE
U.D. VALENCIA. El 6 de mayo.
Distancia: 6,3 km. Inscripción:
www.deportevalencia.com. 

XI 15 KM DE MASSAMAGRELL. El 12
de mayo a las 18:30. Distancia: 15 km.
Inscripción: www.15km.es. 

XXX MITJA MARATÓ D'ALCASSER.
El 12 de mayo a las 22. Distancia: 21,097
km. Inscripción:
www.carreraspopulares.com. 

MEDIO MARATÓN DE MONTANYA
DE GATOVA. El 13 de mayo a las 9:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripción:
http://gatovaavanza.blogspot.com. 

mayo a las 9:30. Distancia: 21,097 km y
10 km. Precio: 12 euros (10 km) y 14 euros
(medio). Inscripciones en Bikila
Tarragona (Rambla Francesc Maciá, 5). 

CURSA DE MUNTANYA SANTA
COLOMA DE QUERALT. El 20 de mayo.
Distancia: 14 km.  Más información en:
http://catsantacoloma.blogspot.com.es/

>TERUEL
XXIII CROSS LA ESTRELLA DE
MOSQUERUELA. El 26 de mayo a las
10:30. Distancia: 7 km. Inscripción:
www.deportesgudarjavalambre.es. 

IV CARRERA DE MONTAÑA
ALCALÁ DE LA SELVA -
VALDELINARES. El 2 de junio a las
9:30. Distancia: 28 km. Precio: 8 euros.
Inscripción en
www.deportesgudarjavalambre.es. 

>TOLEDO
VII CARRERA POPULAR
SOLIDARIA POR LOS NIÑOS DEL
CONGO. TOLEDO. El 6 de mayo a las 11.
Distancia: 8 km. Inscripción:
http://edu.jccm.es/ies/juaneloturriano. 

DUATLÓN DE CARRETERA DE
SONSECA. El 19 de mayo. Distancia: 5
km – 20 km - 2.5 km. Precio: 15 euros
hasta el día 18 de mayo. 20 euros el
mismo día de la prueba. Inscripciones en
www.deporchip.com.

I CARRERA POPULAR
VILLALUENGA. El 27 de mayo a las 11.

CALENDARIO
LA SELECCIÓN DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

BEROGAINE. REQUENA. El 19 de mayo
a las 18. Distancia: 45 km. Inscripción:
www.berogaine.org. 

TRAIL 7 CIMAS. GANDÍA. El 20 de
mayo. Distancia: 26 km. Inscripción:
www.circuitotrailvalencia.es. 

XXX VOLTA A PEU A VALENCIA. El
20 de mayo. Inscripción:
www.deportevalencia.com. 

II GRAN FONDO DE GESTALGAR. El
20 de mayo a las 10. Distancia: 12,5 km.
Precio: 6 euros. Inscripción en
www.noupindaro.com. 

VI CARRERA POPULAR NOCTURNA
BENIMÀMET - FERIA VALENCIA. El
26 de mayo. Distancia: 6 km. Inscripción:
www.deportevalencia.com. 

XII VOLTA A PEU VILA DE FAURA -
MEMORIAL HECTOR FORNER. El 26
de mayo. Distancia: 9 km.
www.fauraweb.net

CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. VALENCIA. El 10
de junio. Distancia: 5 y 10 km. Inscripción:
10 o 5 euros. Inscripciones en
www.carrerasolidariasantander.com. 

II TRAIL ROQUETTE-BENIFAIO. El 17
de junio. Distancia: 21 km. Inscripción:
www.circuitotrailvalencia.es. 

XIV CARRERA POPULAR TENDETES
CONTRA LA DROGA. VALENCIA. El 17
de junio. Distancia: 5,8 km. Inscripción:
www.deportevalencia.com. 

>VALLADOLID
CARRERA POPULAR DEL TREN
BURRA. ZARATÁN. El 1 de mayo a las
11. Distancia: 10 km. Precio: 3 euros.
Inscripción en www.solorunners.com. 

I CARRERA POPULAR
CASTRODEZA. El 5 de mayo a las 18.
Distancia: 7 km. Precio: 3 euros.
Inscripción en www.solorunners.com. 

XXXIII MEDIA MARATÓN
UNIVERSITARIA. VALLADOLID. El 6
de mayo. Distancia: 21,097 km. 

IV CARRERA DE LA CIENCIA.
VALLADOLID. El 13 de mayo. Distancia:
5572 metros. 

CARRERA POPULAR LA ANTIGUA.
VALLADOLID. El 20 de mayo.
/www.atletaspopularesvalladolid.com

>VIZCAYA
KOSTA TRAIL. SOPELANA. El 10 de
junio a las 9. Distancia: 30 km. Inscripción:
Federados en montaña: 17 euros (+5
euros de fianza chip) · No federados en
montaña: 22 euros (+5 euros de fianza
chip). Inscripciones en
www.kostatrail.com. 

>ZAMORA
III CARRERA POPULAR Y I MEDIA
MARATÓN “ENTRE VIÑAS”.
SANZOLES. El 27 de mayo a las 10:30.
Distancia: 10,5 km y 21,097 km. Precio: 6
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euros. Inscripción en
www.cdsprintsport.com. La bolsa del
corredor tendrá vino, y productos de la
tierra.

>EXTRANJERO
WOLKSWAGEN MARATÓN DE
PRAGA. El 13 de mayo. Inscripción:

www.praguemarathon.com. 
WOLKSWAGEN OLOMOUC MEDIO
MARATÓN. REPÚBLICA CHECA. El 23
de junio. Inscripción: www.runczech.com. 

MARATÓN DE RIO DE
JANEIRO (Brasil). El 8 de julio.

Corricolari es Correr quiere acercar este
excelente Maratón olímpico a sus

suscriptores y por eso permitirá que 10
suscriptores corran gratis la distancia
que prefieran (42, 21 o 6 km). 
Los interesados deben hacernos llegar
su intención de asistir a la prueba antes
del 30 de mayo y rellenar los siguientes
datos: Nombre, pasaporte, fecha de
nacimiento, dirección, teléfono, talla de
camiseta y distancia a recorrer

(Maratón, Medio o 6 km): 
Interesados escribir a:
redaccion2@corricolari.es
Información en
www.maratonadorio.com.br/.

MEDIO MARATÓN SPORTZONE.
OPORTO. El 16 de septiembre.
www.mediomaratonsportzone.com/2012/

CORRER FUERA DE ESPAÑA. CORRER EN OPORTO
Un gran Medio Maratón se prepara para el 16 de septiembre

La sexta edición del Medio Maratón Sport Zone ya tiene
abierto su periodo de inscripción a través de la página
web www.mediomaratonsportzone.com
En este primer periodo las inscripciones se podrán
tramitar exclusivamente online al precio de 10 euros o
bien en las tiendas de Sport Zone. Los atletas con tarjeta
Sport Zone tendrán un descuento de 3 euros sobre el
precio de inscripción, sólo a través de las tiendas.
El Medio Maratón Sport Zone es una de las pruebas en
ruta más importantes de España y Portugal. Organizada
por Sport Zone, con el patrocinio de Nike y Santander
Totta, la carrera ha crecido de forma espectacularmente
en los últimos años, siendo ya el segunda medio maratón
con más participantes en Portugal y una magnífica
ocasión de acudir a una de las más bellas y peculiares
ciudades de Portugal: Oporto. 
La salida (10.20 horas) tendrá lugar en la Avda. Paiva
Couceiro y la meta junto al Jardín del Cálem. También se
celebrará una mini caminata de 6 km no competitiva que
podrán realizar tu/s acompañante/s. 

1. Este Medio Maratón Sportzone cuenta con la
colaboración de los ayuntamientos de Porto y Gaia, de
Porto Lazer y Gaianima, de la Asociación de Atletismo

Porto y del Conselho Regional de Arbitragem da AAP y la
organización técnica de Runporto.com (que
posteriormente el 28 de octubre organizará una edición
más de su maratón).
Oporto, es una ciudad para conocerla, una ciudad para
recorrerla, sus calles, plazas, rincones, bodegas,...merecen
una  visita. Con este medio maratón tienes la posibilidad. 

INFORMACIONES E INSCRIPCIONES:
Limitadas a 15.000 participantes.
Pueden efectuarse en las tiendas SportZone, Tienda de
Corredor, Calle de Santa Luzia, 808, 4350-415 Porto, o
enviadas por correo para Runporto.Com, Travessa do
Avilhó, 81, 4460-688 Custóias – Matosinhos.

PARA LA CARRERA MEDIO MARATÓN
• Hasta 30 de junio: 10 euros.  
• Del 1 de julio a 9 de septiembre: 15 euros. 
• Del 10 de septiembre a 15 de septiembre: 30 euros.
MINI CARRERA/CAMINATA 6 KMS (PRUEBA SIN FINES
COMPETITIVOS)
• Hasta 30 de junio: 3 euros 
• De 1 de julio a 9 de septiembre: 5 euros. 
• De 10 de septiembre a 15 de septiembre: 10 euros.
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recursos turísticos y actividades por la na-
turaleza,  diversos. Un reclamo deportivo,
la Carrera de San José, fue el que nos lle-
vó hasta el valle, que llegaba a su trigési-
mo primera edición, lo que tiene un mé-
rito enorme. Desde mi punto de vista se
trata de una de las carreras mejor organi-
zadas y más cuidadas de las que conozco. 

La carrera
La salida de la prueba absoluta se efec-

túa en el exterior del Polideportivo Muni-
cipal de Villasana de Mena, y tras un pe-
queño recorrido por las calles de la capi-
tal del Valle se dirige a Vallejo y Villasu-
so, pasa de nuevo por Vallejo, se encami-
na hacia Villanueva y tras una larga rec-
ta a la salida de esta localidad, se trasla-
da a los corredores a la meta situada en la
Plaza Mayor. Todo está absolutamente cui-
dado. El público, que en gran número ha
presenciado el paso de los corredores du-
rante la carrera, los espera ahora en la meta.
El personal de Diputación con Miguel Án-
gel de los Mozos a la cabeza y los com-
ponentes del club local con José Ubieta al
frente, no dejan ningún detalle al azar. 

José Ubieta es de esas personas que ha-
cen de “su” carrera, de la carrera de su lo-
calidad, un trabajo constante y una preo-
cupación permanente. Su club organiza
otros eventos como el homenaje a atletas

destacados o la San Silvestre, pero es en
la Carrera de San José donde se vuelcan
los esfuerzos máximos. Es esta una de esas
pruebas de las que te han hablado unos y
otros muy bien, pero que hasta que no la
conoces en persona, no haces la valoración
definitiva. Y esta no puede por menos que
ser óptima. Desde la fiesta del atletismo,
que son las masivas carreras de menores,
hasta la entrega de trofeos y el cierre de
la comida en las escuelas para voluntarios
e invitados, todo está tratado con enorme
mimo. El número de voluntarios que uno
puede ver a lo largo del recorrido es im-
presionante. Equipados con su peto –y nú-
mero en el mismo- ayudan, orientan y ani-
man a los corredores locales, comarcales,
provinciales y de numerosas provincias li-
mítrofes. Los escasos 45 km de distancia
de Bilbao, los 75 de Vitoria, los 105 de
Santander y los más lejanos 110 de Bur-
gos motivan la presencia de numerosos co-
rredores de esos lugares. Pero en la prue-

REPORTAJE

LLA PRUEBA, QUE CREÓ EMILIO NAVA
Y QUE SIGUE PONIENDO EN MARCHA
EL CLUB DE ATLETISMO DE VILLASA-
NA DE MENA, EL CLUB DEL JABALÍ,
CON ENORME COLABORACIÓN DEL
AYUNTAMIENTO LOCAL Y PATROCI-
NIO DE LA DIPUTACIÓN, DIO COMO
SIEMPRE MUCHO DE SÍ Y PUSO EN
ACCIÓN A TODA LA COMARCA.

El Valle de Mena es un municipio situa-
do al norte de Burgos. Tan al norte que
apunta casi más a Euskadi que a Castilla,
aunque hay que aclarar que pertenece a la
comarca de Las Merindades y tiene como
partido judicial a Villacarcayo. Para mu-
chos de sus habitantes  la referencia para
bastantes cosas es Balmaseda, en las En-
kartaciones. 

Cuarenta y tres son las entidades meno-
res o pequeñas localidades que componen
el Valle de Mena y que conforman una po-
blación total de unos 3500 habitantes. El
río Cadagua lo atraviesa, y los montes de
La Peña y Ordunte controlan desde lo alto
la vida del valle. Una vida que, según nos
cuentan, transcurre de forma tranquila,
aunque pudimos comprobar que la ofer-
ta cultural y gastronómica es amplia y los

Santo y seña deportivo del Valle de Mena
LA CARRERA DE SAN JOSÉ LLEGÓ FIEL A SU CITA ANUAL EL DOMINGO MÁS PRÓXIMO A

LA FESTIVIDAD DEL SANTO Y FUE COMO SIEMPRE UNA FIESTA DEPORTIVA TOTAL. 

LA CARRERA DE
VILLASANA DE MENA
MOVILIZA
DEPORTIVAMENTE A TODA
LA ZONA Y ATRAE A
NUMEROSOS
CORREDORES DE OTROS
LUGARES

Carrera de San José

Entrada en meta de Jorge Delgado, primer
local de la prueba.

Hicham El Amrani con los niños de Villasana
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quienes se han hecho acreedores a ellos.
Hay también jabalís que se entregan de for-
ma inesperada pero no menos agradecida.
La cara de sorpresa de quien o quienes re-
cogen es grande, y la felicidad de los ni-
ños con sus trofeos es para enmarcarla. Su-
ben y bajan al podium niños y mayores con
gran celeridad, algo que se agradece,
pues las ceremonias de entrega de trofe-
os es algo que las carreras populares han
de agilizar y abreviar un pelín más. Tam-

ba pudimos ver numerosos grupos de otros
muchos puntos como Camargo, Laredo,
Llodio, Erandio,....

La matinal comienza con las salidas de
las pruebas de menores. Todas se dan en
el interior del campo de fútbol y tras su re-
corrido con distancia en función de su ca-
tegoría tienen también la meta en el pro-
pio campo. Ruiloba, desde la furgoneta de
Diputación, era el encargado de convocar-
les y animarles, y los voluntarios de la or-
ganización los encargados de entregar a to-
dos ellos infinidad de cosas, con chuche-
rias varias incluidas. Se notaba que entre
los colaboradores de la carrera se encon-
traban panaderías, hornos, fabricas de
galletas o el Centro Comercial El Valle.
Como si de una prueba de cross se trata-
ra, muchas entidades, mucho clubes, ha-
bían colocado su carpa en el centro del es-
tadio, y con los montes de fondo y la ame-
naza de lluvia, el espectáculo era total. Se
respiraba deporte en estado puro. 

Los mayores
A las 12:15 tomaban la salida los corre-

dores y corredoras de la prueba absoluta.
La moto de cabeza, con Emilio en la mis-
ma, se encargaba de dirigir y coordinar la
marcha. Los vencedores de la edición de
2011 Hicham El Arman (que repitió vic-
toria) y la etíope Sennayet Mesganaw re-
pitieron presencia en Villasana. También
la plusmarquista española de maratón
Ana Isabel Alonso, que, renunciando a la
invitación del I Medio Maratón de León,
acudía de nuevo a  Villasana de Mena
como una popular más. El marroquí del
club Camargo Sigaltec, el mencionado Hi-
cham El Amrani, realizaba 30:35 y se im-
ponía a sus compatriotas Abdelilah El Ma-
naia, veterano y ex internacional con
31.12, y Mouloud Zouinat, de la Real So-
ciedad, con 31:41. La cántabra Elena
Moreno, ganadora ya en 2009, logró una
importante victoria. La corredora del Pié-
lagos Inelecma se impuso con 35:31. La
ganadora del pasado año, la etíope Senna-
yet Mesganaw, fue segunda a más de dos
minutos de Moreno y  la vizcaína Leyre
Medina, del Santutxu Ercoreca, tercera con
37:58. 

La entrega de trofeos
A escasos metros de la llegada y a los

pocos minutos de finalizada la prueba se
realizó la entrega de premios. Los trofe-
os, los jabalís, permanecen quietos por
unos minutos hasta que son recogidos por

bién de mano en mano los “tortos” prepa-
rados ex profeso para la ocasión y los ba-
res de alrededor, como la Taberna del Cua-
tro, se llenan de aficionados y deportistas. 

El cierre
La paella gigante en las escuelas para los
voluntarios pone el punto y final a una ma-
ñana deportiva total en el Valle de Mena.
Las citas y compromisos para otros even-
tos escolares o para la II edición del Jaba-
lí Trail (19 de agosto), con Miguel Ángel
del Río (hablando entusiastamente de la
primera edición ), son obligados. Como
obligado es una vez más reconocerle a esta
carrera el enorme mérito que tiene. Una ca-
rrera con recuerdos y detalles para todos,
camiseta técnica, premios en metálico, tro-
feos conmemorativos, degustación de
productos, cronometraje electrónico a
cargo de Linumberco, 170 voluntarios de-
sinteresados, locución profesionalizada,
numerosas salidas para los menores, y un
largo etcétera deben de ser valoradas y re-
conocidas como se merecen aunque sus or-
ganizadores más que pensar en recibir elo-
gios trabajan para dar servicio. 

Carrera de Mayores
Senior (M): Hicham El Amrani 30:55;
Mouloud Zouinat 31.41 y Hicham Oulalalla
31:49. Manuel Gómez (6º) 32:07 y Jorge Del-
gado (11º) 33:47 primer local.
Senior (F): María Elena Moreno 35:31; Leire
Medina 37.58 y Patricia González 46:49.
Veteranos M-35: Abdelilah El Manaia 31:12;
Mohamed El Guarah 32:56 y Félix Quirce
33:55. Javier Ibarrola 36:04 fue el primer
local.
Veteranas M-35: Izaskun Yurrebaso 41:01;
Maribel Santamaría 43:09 y Ana Ureta 43.32.
Primera local: Tara-Lynn Dary Richard 49:19.

Veteranos M-45: Julián Bobadilla 33.42, Ed-
uardo Hernando 34:31 y Enrique García 36:50.
Primer local: Pedro San Millán 46:22.
Veteranas M-45: Ana Isabel Alonso 42:14;
Mari Cruz Palacios 45:56 y Estrella Mata
49:26. María Dolores Arruti con 53:42 fue la
primera corredora local.
Veteranos M-55: Karlos Moradillo 38:56; An-
tonio Beltrán 39:25 y Francisco Javier Santi-
ago 40:39 con Adolfo Ortega, 14º posición,
tiempo de 45:00 siendo el primer local.
Junior (M): Alex Peña 37:54, Raniel Lantos
40.01 y Rubén Salabe 40.22.
Juvenil (F): Sennayet Mesganaw 37:31.

CLASIFICACIONES

El ambiente festivo fue la nota predominante de la prueba.

Ana Isabel Alonso fue la vencedora en la
categoría de veteranos M-45

CO-297-056.057 CARRERA SAN JOSE.qxp:Maquetaci?n 1  27/04/12  11:50  Página 57

http://www.hardrock.com


para el trabajo con y para el cross, como
para con las galas, al campo a través espa-
ñol le iría mejor, mucho mejor. Trabajo
hace falta mucho y otras cuestiones -de las
que luego hablaremos, pues así lo hicieron
acertadamente otros- también. 

La recepción en el exterior del salón del
hotel elegido para la ocasión es el mo-
mento de saludar a unos y otros, de depar-
tir con los invitados. A los que ves y salu-
das con frecuencia lo haces de modo más
ligero y a los que te encuentras en ocasio-
nes señaladas saludas más efusivamente. 

Una vez dentro del salón el conductor
del acto, el brillante y gran profesional

L

primeras ediciones dieron paso con la
suma de esfuerzos de Seoane y Monjas,
de los Premios Pampín y ANOC, a la
Gala de Cross. El pasado año se realizó
en el marco del Campeonato del Mundo
de Campo a Través de Punta Umbría, y la
última edición, con el recuerdo de aque-
lla, puede decirse que se ha superado. 

En esta nueva gala no estuvo el presi-
dente de la IAAF Lamine Diack, pero si
mucha gente del atletismo. No ha sido en
Punta Umbría pero si en Alcobendas, Ma-
drid, un municipio que puede presumir de
mucho deporte y de gran cross. Un cross
que quien esto escribe -y no es falsa mo-
destia afirmarlo- ayudó a parir conjunta-
mente con Manolo Folgueira, y su club,
el Atletismo Popular Alcobendas, le ha
dado una sensacional continuidad.

Para la gala, el cross ANOC, la Funda-
ción y sus organizadores estuvieron al
completo y el atletismo, casi que también.
Pienso y opino que si estuviéramos tanto

LA LLEGADA DEL DR. FERNANDO SEAONE
PAMPÍN, COMO RECONOCÍA MIGUEL ÁN-
GEL MONJAS, FUE UNA BENDICIÓN. EN CO-
LABORACIÓN CON LA ANOC Y CON EL SO-
PORTE DE SUS PRUEBAS SE INSTAURÓ EL
TROFEO CON SU NOMBRE DESTINADO A
PREMIAR A LOS MEJORES HOMBRES Y MU-
JERES DE LA TEMPORADA DE CAMPO A
TRAVÉS ESPAÑOLA.  

Esos premios había que entregarlos en
algún acto. Las fraternales y entrañables

REPORTAJE
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POR ISAÍAS DÍAZ>>

La ANOC entregó sus 
reconocimientos, 

el Dr. Seoane sus premios 
y el Cross hizo Gala

Imaginación y nuevas ideas, propuestas para
afrontar el futuro de esta bella especialidad

El campo a través español
transcurría hace unos
años entre pruebas de la
ANOC y los diversos
campeonatos de España,
con el nacional de clubes
a la cabeza y con el
dominio de los corredores
africanos en casi todas las
pruebas. Quizás muy
previsible todo y en cierta
forma monótono.
Apareció entonces un
enamorado del atletismo,
una persona que quería
ayudar y contribuir al que
era el deporte de este
antiguo maratonista y
ahora de nuevo corredor
popular. 

Miguel Ángel Monjas, presidente de la ANOC,
a la izquierda, entregó la insignia de oro a
Santiago Merchán, organizador del Cross de
Fuensalida. 

Gema Barrachina, vencedora absoluta del
Trofeo Seoane Pampín, respondiendo a las

preguntas de Alberto Calleja.
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entregó el de la Innovación ¡y vaya que
si es merecido¡. Uno de los momentos
más brillantes de la Gala se vivió cuando
Carlos González habló de aplicar el I+D+i
para organizar el cross. 

Mariano Haro puso a la gente de pie
cuando recibió el Premio al atleta Le-
gendario. Que grandes momentos nos
hizo vivir el atleta de Becerril de Campos,
Palencia, a los aficionados del cross con
aquel 4º puesto olímpico en el 10.000 de
Munich 1972. El premio que lleva el
nombre del ex presidente de la ANOC
Antonio Rodríguez Benavente fue a pa-
rar al ayuntamiento de su localidad, Alco-
bendas, anfitriones de la Gala. Y un orga-
nizador que ha desaparecido de la primera
línea de actuación, Adolfo Caballero, del
cross de Soria, y otro que lo hace desde
la siguiente edición, Santiago Merchán de
Fuensalida, Toledo, recibieron las insig-
nias de oro de la Anoc.

El presidente de la ANOC cerró el acto
aportando cifras de audiencia y repercu-
sión de las pruebas de la Fundación, con
una llamada al compromiso y contribu-
ción de todos en beneficio de la especia-
lidad y con líneas futuras de actuación
imaginativas y que serán beneficiosas sin

duda para el cross. Se está trabajando en
una Liga de Clubes de Cross y en la cre-
ación de los “Amigos del Cross”. Esos
amigos, particulares o empresas, podrán
tener categoría de oro, plata o bronce y
podrán aportar unas cantidades u otras.
Cantidades pequeñas que ayudarán a dar
nuevos empujes a la especialidad y a fi-
nanciar un proyecto solidario en Kenia,
bello y necesitado país que es una fábrica
de atletas que nos hacen disfrutar y domi-
nan nuestras carreras.

Hazte Amigo del Cross!

Alberto Calleja, presentó los premios Se-
oane Pampín y convocó a su creador a
que los entregase. Absolutos y juniors
recogieron su trofeo, se hicieron foto con
el Dr. y respondieron a las preguntas que
les formuló Calleja. De todas las pala-
bras, nos quedamos con las de Elena Es-
peso que transmitieron sosiego, modes-
tia, felicidad por lo hecho hasta ahora
-que es mucho pese a lo tardío de su ac-
ceso al atletismo-, y con las de Yousef
Aakou, que habló de la gran familia del
cross.

En los postres de la cena llegó la en-
trega de los reconocimientos que realiza
la Fundación ANOC. Son unos reconoci-
mientos a personas y empresas que con-
tribuyen a que la especialidad del campo
a través tenga vida, visibilidad, repercu-
sión y transcendencia.

Nadie mejor que el Dr. Fernando Seo-
ane para recibir el premio Especial. La
empresa Lyreco el de Patrocinio, el dia-
rio deportivo Marca (con Andrés Armero
subiendo al escenario) el de Medios Es-
critos, el Colegio Nacional de Jueces de
la RFEA el de la Colaboración; la Agen-
cia EFE –y nadie mejor que José Antonio
Diego recibiéndolo- el de Comunica-
ción; la Televisión de Galicia el corres-
pondiente a los Medios Audiovisuales, al
ayuntamiento de Venta de Baños se le

EL DR. SEOANE PAMPÍN
FUE CATALOGADO COMO
LO MÁS FRESCO Y PURO
QUE LE HA SUCEDIDO 
AL CROSSEN LOS
ÚLTIMOS AÑOS

Mariano Haro, en el centro, recibió el Premio a
Atleta Legendario.

La empresa Lyreco España recibió 
el reconocimiento de la ANOC en su 

apartado de patrocinios.
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CARRERAS, GENTES Y COSAS

LOS INSCRITOS, CASI 550, SE DIERON CITA BAJO UN
CIELO OSCURO Y AMENAZANTE DE LLUVIA. PASARON
BAJO EL ARCO DE META CASI 400, LO QUE ES UN
GRAN DATO EN CUALQUIER CASO, ASENTANDO LA
PRUEBA DENTRO DEL CIRCUITO NACIONAL, CON UN
AUMENTO TAMBIÉN DEL NÚMERO DE ASISTENTES
COMO PÚBLICO, QUE COMENTARON LAS MEJORAS DE
LA ORGANIZACIÓN Y LA CADA VEZ “MÁS CUIDADA
BOLSA DEL CORREDOR”.  
Como en pasadas ediciones, Toledo provincia y Madrid,
fueron los emplazamientos geográficos que más
inscritos aportaron, aunque se repiten las

VIII Carrera Popular Puente de la Canasta
La última edición de la carrera ‘Puente Canasta’, celebrada en San Martín de
Montalbán, y organizada conjuntamente por el Ayuntamiento de esta localidad
toledana y su Concejalía de Juventud y Deportes en colaboración con la Junta de
Castilla-La Mancha y la Diputación de Toledo, se saldó con una nota agridulce
debido al mal tiempo reinante

CARRERAS
GENTES Y COSAS [ De todo un poco]

En la clasificación por equipos, el Mur i Castell-Tuga se
alzó con la victoria, ocupando la segunda plaza el Club
Muntanyer La Pedrera y quedando en tercer lugar el
club Maratoimitja.
Cabe destacar la impecable organización de la prueba
por parte del Club Muntanyer La Pedrera, que junto con
sus más de 80 voluntarios, bomberos, Cruz Roja, Policía
Local de Borriol y Guardia Civil, velaron por la seguridad
de los participantes.
Como novedad este año, entró como patrocinador en la
MABO la marca de ropa deportiva TUGA active wear, la
cual ha diseñado las espectaculares camisetas que
recibieron los participantes y añadió mucha  calidad a
esta prueba.  

A LAS 8 HORAS SONABA LA BOCINA QUE DABA
LA SALIDA A LOS 220 DE LOS 240 INSCRITOS. YA
EN LAS PRIMERAS RAMPAS QUEDABA CLARO QUE
LA VICTORIA SERÍA COSA DE DOS, YA QUE EL
ARAGONÉS MIGUEL CABALLERO Y EL SEGOVIANO
DAVID GONZÁLEZ CASTÁN, CORREDORES DEL
EQUIPO TRANGOWORLD – LASPORTIVA, SE
SITUABAN EN CABEZA SEGUIDOS A UNOS METROS
DE DISTANCIA POR UN GRUPO DE
PERSEGUIDORES.
Todo hacia pensar que si no había ningún imprevisto el
aragonés se alzaría con la victoria y rebajaría el récord
que poseía Remigio Queral desde el año 2010 (4h05:45).
Estos pronósticos se cumplieron cuando Miguel
Caballero cruzó la línea de meta parando el crono en
4h00:11, fulminando así el récord existente y sacando
mas de 13 minutos a su perseguidor David López Castán,
que cruzó el arco de meta en 4h13'. El tercer cajón del
podio lo completó el corredor del equipo Cuenca -
Dolomia Ignacio Velasco, el cual llegaría a más de 15
minutos de su antecesor.
En la categoría femenina, se desarrolló una lucha más
disputada, dónde Nerea Martínez (Salomon-Santiveri),
Esther Catalan (C.A.Onda) y Beatriz Real (Cuenca-Dolomia)
compitieron a un gran nivel por alzarse con la victoria. Las
constantes subidas y bajadas hacían que los puestos
provisionales fueron alternándose. Al final la conquense
Beatriz Real se hizo con la victoria cruzando el arco de
meta en 5h34:46, seguida de Esther Catalán a solo 50' y
quedando en tercer lugar Nerea Martínez con 5h38:51.

Una MABO de récord
Un año más, la Marató de Muntanya de Borriol ha calado hondo en sus participantes y
continua afianzándose como uno de los maratones más duros de España

{Por Javier Gómez}

{Por Club Muntanyer La Pedrera}

participaciones de atletas de toda Castilla-La Mancha,
Valencia, Burgos y País Vasco, siendo las más numerosa
la categoría Absoluta y Veterano, cuyos corredores
superaban el 50% de los participantes. 
Ganadores en Absoluta, Jesús Lungarán Gutiérrez

CLASIFICACION 

MASCULINA
1. 1º Jesús Lungaran 18:29.
2. Rodrigo Ares 18:31
3. David Magan  18:43

FEMENINA
1. Sonia Ruiz 23:25
2. Cristina Rosique 25:29
3. María Varo 25:29
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más populares que se celebran en el pueblo: La Mona.
Mientras los corredores hacían el recorrido, del Barajuelo al
Hontanar y de ahí a la Hoya el Hacha y al Hontanarejo,
pasando por la Zarza, en el horno no paraban de entrar
monas a cocer.... Y sin querer pasó 1h20:18 segundos  y
vimos entrar por la bajada de la Era de los Calderos al
flamante ganador José Baixauli Martínez. El segundo fue
Eloy Morales Vanacloig, con un tiempo de 1h21:41, y el
tercero Álvaro Forner Muñoz, con 1h22:47. El primer
corredor local fue José Andrés Collado con 1h29:50.
La marea negra y fluorescente fue llegando en un goteo
continúo. Y entonces llegó la primera clasificada, Alicia
Hernández Maestre (1h38:28), seguida de Marta Tello Varea
(1h44:18) y Eva Martín García (1h44:28). 
A las 19 horas se acabó formalmente la carrera. De los 198
inscritos, llegaron a la meta 192.

ERA LA PRIMERA PRUEBA DE LA TEMPORADA, DENTRO
DEL SEGUNDO CIRCUITO DE CARRERAS POR MONTAÑA
DE LA SERRANÍA Y PARECÍA COMO SI TODO EL MUNDO
LE TUVIERA MUCHAS GANAS..
Yo lo vi desde la barrera. Vi al grupo de voluntarios unos
días antes marcando el recorrido, mientras yo andaba por
algunas de las fuentes. Aproveché uno de los encuentros y
me aseguré que el recorrido era el que ponía en la
información de la carrera. Entonces pensé "están locos!",
pero cuánta gente loca había el sábado por la tarde en
Titaguas ascendiendo la Loma. 
El viernes ya había buen ambiente. Los coches llenaban las
calles de un pueblo en el que no hay tráfico, semáforos, ni
problemas para aparcar. Los trajes de luces, que no de
torero, pero que así lo parecen las mil formas dibujadas de
colores fosforescentes, se vislumbraban por las calles de
Titaguas durante todo el sábado. 
A las 16:30 todo estaba preparado. Mirábamos al cielo para
que la lluvia no estropeara el evento y por fin la salida.
Muchos hombres y mujeres  animados y haciendo una larga
cola en la línea de salida. A correr y a ascender!... Qué
fuerza los primeros metros. Estampida de colores y a por la
primera subida, dónde se decidiría el primer premio de la
tarde con la meta volante de La Loma, en la que el primero
en llegar y ganar un jamón fue Ángel Puente. 
El público animaba a los casi dos centenares de corredores
inscritos en la prueba, aumentando su intensidad cuando se
trataba de animar a uno de los muchos intrépidos
corredores locales que con mucho esfuerzo y orgullo
finalizaron a un muy alto nivel esta técnica y dura carrera.
Todo este ambiente deportivo, que mostraba una nueva
tradición en Titaguas, la de organización de grandes
eventos deportivos, contrastaba con otra de las tradiciones

Espectacular ambiente en las Fuentes de Titaguas
En la segunda carrera por montaña de ‘Las Fuentes de Titaguas’ casi todo salió bien...
Nos falló el tiempo (nos sobró viento y no hubiera estado de más un poquito de calor),
pero contamos con una excelente organización, un pueblo volcado y un éxito de
participación {por Lidia Ferrer}

(18’29”) y Sonia Ruiz Andrade (23’25”) en masculino y
femenino respectivamente, recibieron los
acostumbrados trofeos y premios especiales compuestos
por material deportivo, como unas zapatillas Asics Gel
Nimbus XIII y productos gastronómicos de reconocido
prestigio en su denominación de origen. Todos los
participantes recibieron obsequios y los que se alzaron al
podio en las categorías inferiores y veteranos, también
fueron receptores de premios de similares
características. 
Este año se prepararon dos castillos hinchables para dar
cabida a más pequeños y además un mercadillo de
Comercio Justo acompañó a la actividad, gustando
mucho especialmente a los más mayores. Al finalizar la
prueba se hizo una degustación de productos de los
Montes de Toledo y una rifa.  
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CARRERAS, GENTES Y COSAS

CARRERAS
GENTES Y COSAS [ De carreras por España ]

EN LAS PRUEBAS INFANTILES, AUNQUE HABÍA
380 NIÑOS INSCRITOS, LAS PREVISIONES
METEOROLÓGICAS DESANIMARON LA
PARTICIPACIÓN.
El pistoletazo de la prueba reina fue dado por el
exfutbolista Emilio Amavisca, que siempre se ha volcado
con esta carrera. 
Desde el inicio se formó un grupo delantero con Pepín
Fuentespila (tricampeón de la prueba), Manu Gómez,
David García Gil, Iván Hierro y el atleta marroquí El
Hachauni. De dicho grupo, tiraba valientemente el vasco
del club ‘Auresa Amigos del Deporte’, Gotzón Solaegui. A

LA LOCALIDAD TURÍSTICA DE COSTA TEGUISE
ACOGIÓ LA CUARTA EDICIÓN DEL DUATHLON
SPRING TEGUISE LANZAROTE, QUE CONTÓ CON LA
PARTICIPACIÓN DE UN CENTENAR DE
DEPORTISTAS. LA PRUEBA SE DESARROLLÓ EN LA
MODALIDAD SPRINT, SIENDO MUY RÁPIDA Y
VISTOSA PARA EL NUMEROSO PÚBLICO QUE
ACUDIÓ A PRESENCIARLA. 
Este duatlón contó con un recorrido inicial de 5 kilómetros
de carrera a pie en las inmediaciones del Sands Beach
Resort, que luego dio paso a un segmento de bicicleta de
20 kilómetros marcado por el fuerte viento, antes de
concluir con 2,5 kilómetros de carrera a pie. 
En la categoría masculina Xavier Queral y Aitor Navarro
fueron los grandes dominadores de la prueba, marchando
en la cabeza de carrera durante buena parte del recorrido.
La victoria final fue para Queral, un catalán residente en
Lanzarote, que realizó un tiempo de 1h04:59. El segundo
puesto de la general fue para Aitor Navarro (Club Ciclista
Tegala), que cruzó la línea de meta con un tiempo de
1h06:58. El podio se completó con Fernando Toribio
(Tridente Tinajo).
Las mujeres y los competidores que lo hicieron por equipos
fueron los primeros en tomar la salida. La prueba femenina
fue dominada por Katrine Trolle, componente del CD Costa
de Teguise. Trolle cruzó la línea de meta en primer lugar
con un tiempo de 1h19:52. Aventajó en casi tres minutos a la
segunda clasificada de la prueba, Deborah Jones (CD Costa
de Teguise), que terminó con un registro de 1h22:54.
En la categoría por equipos, la victoria correspondió a la
pareja formada por Yeray Hernández y Ana de León,
quienes tardaron 1h16:20 en completar el recorrido
diseñado por parte de la organización.

Xavier Queral y Katrine Trolle
vencedores del IV Duatlhon Spring Teguise Lanzarote

{por Lanzarote Deportiva}

Récord de participación en los 10 km Bajo Asón
“Gran Premio PRC”
430 inscritos y 370 llegados a meta fue el balance que nos dejó esta prueba,
donde Iván Hierro y Elena Moreno fueron los vencedores.
{Por Juan Manuel Palacio}
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desencajados y calados hasta los huesos, pero
esbozando una sonrisa final de satisfacción por el deber
cumplido como auténticos titanes. Es por ello que la
organización decidió dotar con un premio especial a la
última y al último clasificado.
La entrega de premios estuvo presidida por Miguel
Ángel Revilla y Rafael de la Sierra junto con otros
diputados y alcaldes del PRC, representando al mayor
patrono de la prueba. Junto a ellos, estuvieron el alcalde
de Colindres y concejales de la corporación, entre los
que se encontraba el concejal del PRC, Antonio Pérez,
principal impulsor de esta prueba y coorganizador de la
misma, a través del Comité Local del PRC, junto con el
C.D Bajo Asón y su presidente Juan Manuel Palacio a la
cabeza. 

UN AÑO MÁS, LA INTERCAMPUS QUE ORGANIZA LA
UNIVERSIDAD CARLOS III DE MADRID VOLVIÓ A SER
UN ÉXITO DE PARTICIPACIÓN, CON 1.985
CORREDORES LLEGADOS A META. ESTA CARRERA
SE CARACTERIZA POR IR CAMBIANDO SU
RECORRIDO, ALTERNÁNDOSE LA SALIDA ENTRE
LEGANÉS Y GETAFE.
Esta edición la salida se dio en el campus de Leganés, por
lo que el recorrido fue algo más asequible, con un trazado
prácticamente llano, idóneo para mejorar marca y
disfrutar de una carrera de 10 kilómetros. 
El tiempo acompañó a la prueba con un día soleado, que
favoreció la presencia de público en los aledaños de la

calle Madrid, lugar por donde discurrieron los últimos
metros de una prueba que tuvo su meta en el campus de
Getafe.
De nuevo hay que resaltar la buena y eficiente organización
de la prueba, con gran cantidad de voluntarios velando por
los intereses de los corredores. La Intercampus es, sin duda,
una de las citas imprescindibles del calendario madrileño
popular.  

Récord de participantes en la Intercampus
{por David Ramiro}

CLASIFICACIONES

Finalistas masculina
1º Mohammed Blal 28:55
2º Workneh Fikre 29:37 
3º Anouar Dabab 29:41 

Finalistas femenina
1ª Marta Tigabea Mekonen 34:10
2ª Saida El Medí 34:13
3ª Marisa Madera Duran 36:37

la primera pasada por meta, otro vasco, David García Gil,
pegaría un latigazo en busca del premio de la meta
volante, una pata de Jamón de la Carnicería la Playuca.
Mientras, por detrás, las chicas formaban un grupo entre
Elena Moreno e Irene Pelayo, que, poco a poco, se
distanciaba de Merche Palacios, Cristina Alles y de la
madrileña del Playas de Castellón Ana Durán. 
Finalmente, Iván Hierro consiguió su ansiada victoria en
Colindres, que tantos años se le había resistido; Manu
fue segundo, David tercero y Pepín cuarto. En chicas,
Elena e Irene entraron al alimón, mientras que Cristina,
Merche y Ana cerraron el quinteto inicial.
Con la lluvia que se despertó al final, fue el momento de
la entrada de los populares, los cuales nos demostraron
su superación y lucha. La mayoría llegaban a meta
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CARRERAS
GENTES Y COSAS [ De carreras por España ]

EN EL NÚMERO DE ABRIL YA DESTACÁBAMOS LOS
16.216 CORREDORES EN META EN EL MARATÓN DE
BARCELONA. ESA CIFRA, QUE REPRESENTA UN
29% MÁS QUE EN EL AÑO 2011, COLOCA A LA
CIUDAD CONDAL ENTRE LOS GRANDES MARATONES
DEL MUNDO, SUPERANDO LOS 12.611 DE ROMA, POR
EJEMPLO.
Poco a poco, paso a paso, todo medido y bastante
calculado, el Maratón de Barcelona va cubriendo etapas.
Aún está lejos de París, Berlín, Londres o Nueva York,
todas ellas por encima de los treinta mil llegados a meta,
pero se aproxima por ejemplo a los 15.171 de Estocolmo
2011. Precisamente esta prueba, a celebrar el 2 de junio, ha
cerrado ya sus inscripciones con 21.500 corredores.
Barcelona cerró las suyas en 19.507. Finalmente salieron
16.734 y llegaron 16.216, un 96% por ciento. De esos 16.216
llegados a meta, 14.026 fueron hombres (un 86%) y 2.190
mujeres (14%).  
El Maratón de Barcelona ha alcanzado además un nivel
organizativo óptimo (hasta han facilitado en los resultados
la relación de atletas que abandonaron y que habían
tomado la salida) y supone un gran impacto, una gran
inyección económica para la ciudad. La cifra final de esta
edición aún no se conoce pero se puede hablar como de
muy grande, pues se sabe que gran parte de los corredores
extranjeros lo hace acompañado de dos y tres personas. Y
todo hace pensar que el crecimiento va a continuar en

El Maratón de Barcelona se sitúa entre las grandes
del mundo 
La cifra de 16.216 llegados a meta representa un 29% más que el año 2011 

{Por Carles Botía. Fotos de la organización}

próximas ediciones. Quizás a no mucho tardar estemos
hablando de un maratón de 25.000 inscritos. 
La fiesta deportiva del Maratón de Barcelona y las previas
de la Expo y la Carrera del Desayuno, son un gran evento
deportivo y una enorme oportunidad turística.
En el plano deportivo, la mañana fue excelente, aunque
algunos hablaban de la excesiva humedad. Los tiempos de
los primeros clasificados en categoría masculina no
estuvieron quizás al nivel esperado, pues la victoria se
alcanzó en 2h11:14. No sucedió lo mismo en mujeres, en
donde la keniata Emily Chepkwony con, 2h26:53,
estableció un nuevo récord de la Marató de Barcelona. El
canario José Carlos Hernández (2h11:57) y la vallisoletana
residente en Madrid Elena María Espeso (2h30:52)
lograron mínimas olímpicas y quedan a la espera de lo que
puedan lograr otros en maratones posteriores (París,
Rotterdan. Londres, Hamburgo...) o más bien a las
decisiones técnicas en el caso de Elena. En Hamburgo
competirá de nuevo buscando plaza olímpica el madrileño
Chema Martínez, que aquí en Barcelona hubo de retirarse
en el km. 28.
La salida, el recorrido, la meta, el ambiente en las calles, la
animación constante, el numeroso público que anima a los
corredores y otros aspectos, nos hacen creer que estamos
en uno de esos grandes maratones que tenemos o
teníamos mitificados y era nuestro anhelo alcanzar su
nivel. Barcelona lo está consiguiendo. Por tener, ya tienen
en marcha la edición de 2013. Un maratón que se
celebrará el 17 de marzo. Entonces muchos repetirán y
otros muchos se unirán a esta gran fiesta de los 42,195 km
que es el Maratón de Barcelona. 

CLASIFICACIONES

Categoría masculina
1. Julius Chepkwony (KEN) 2h.11:14
2. Japhet Kipchirchir (KEN) 2h.11:31
3. Willy Kimutai (KEN) 2h.11:34
...
8. Jose Carlos Hernandez (ESP)
2h.11:57
15. Jaume Leiva Beato (ESP) 2h.19:23
20. Sergio Supervía (ESP) 2h.27:37

Categoría femenina
1. Emily Chepkomy (KEN) 2h:26:53
2. Biruktait Eshetu Degefa (ETI)
2h.29:52
3. Elena Espeso (ESP) 2h:30:52
...
5. Aroa Merino (ESP) 2h.55:03
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EL MEDIO MARATÓN “ASICS VILLA DE MADRID” ES
LA PRUEBA DE MÁS DIMENSIÓN DE CUANTAS
ORGANIZA LA AGRUPACIÓN DEPORTIVA MARATÓN
Y EN DONDE ESTA ENTIDAD ATLÉTICA HA DE
SACAR TODOS SUS RECURSOS TÉCNICOS Y
HUMANOS. EL CAMBIO DE UBICACIÓN DE LA FERIA
DEL CORREDOR Y EL ENORME CRECIMIENTO LO
SACARON CON NOTA MUY ALTA.
Los plazos de inscripción (16, 20 o 25 euros) se fueron
cumpliendo paso a paso e incluso en la propia feria del
corredor numerosos fueron los que se inscribieron
abonando los 50 euros que marcaba el reglamento. 
La cifra final de inscritos fue de más de 18.000 corredores
entre el medio maratón y la carrera de 5 km que patrocina
MMT Seguros. La cifra final de llegados fue de 13.809 en la
distancia de 21,097. Mencionar también que fueron 1.200
lo corredores que no recogieron su bolsa en la feria y otro
elevado número el que no acudió a la salida. Sin embargo,
la cifra de llegados con respecto a los que salieron fue
altísima. Cada día hay menos abandonos. 
El no tener que recoger chip en la salida, pues iba
incorporado al dorsal, agilizó los trámites previos y retrasó
un tanto la llegada de los corredores al Retiro. Algún
minutillo tuvo el ropero de afluencia masiva, pero en
general se superó esa dura prueba que supone
recepcionar la ropa de miles de corredores. 
La salida se dio a las 9:30 horas, exactamente diez
minutos más tarde de la prueba de 5 km MMT Seguros.
Cuando llegaba el primer corredor de esa distancia, David
Lorenzo (15:22), seguía saliendo gente para hacer el
medio. Desde meta, por  primera vez, y gracias a las
cámaras de CorriendoVoy se pudo seguir el desarrollo de
la carrera. 
La zona de meta, de la que se encarga Javier Manzano,
estaba impecable. Arcos, vallas, globos, carpas, potente
megafonía con un servidor al frente, y numeroso público y
bastantes fotógrafos esperando la llegada de los primeros

El Medio Maratón “Asics” Villa de Madrid crece de
forma espectacular {Isaías Díaz. Foto: Miguel Ángel Ros}

corredores. Unos corredores que este año no afrontaban
la por muchos temida cuesta del Ángel Caído. Una cuesta
corta e intensa, si, pero el recorrido posterior por dentro
del propio Retiro era bello. Ahora, sin embargo, el terreno
que pica es muchísimo más largo, y se hace en verdad
eso...largo, largo. Quizás para los menos preparados la
supresión de la cuesta es un alivio, pero los corredores
que buscan marca no tanto. 
Siete corredores entraron en menos de 1h05 y el vencedor
Elind Kipserem hizo récord de la prueba con 1h02:07, un
tiempo extraordinario para las características de Madrid y
de este recorrido. La prueba se realiza entre 630 y 740
metros y la media oscila en 690 m. Pero es que veinticinco
atletas lo hicieron en menos de 1h10; hasta 153 por debajo
de 1h20 y ¡892¡ rebajaron la para muchos gran barrera de
la 1h30. Nivel muy alto, si, pero también popular. 8.402
entraban en tiempos inferiores a las 2h y el resto, es decir,
más de 5000 corredores y corredoras por encima de esa
barrera.
Si la cabeza de la carrera masculina fue una pelea
constante entre el vencedor final, el keniano Benson
Olenakeri, y el ganador del Medio Maratón de Getafe y del
Maratón de Sevilla, Mohamed Blal, la prueba femenina fue
un duelo entre Jane Mwikali, con1h13.16, y la portuguesa
Ana Díaz, que está buscando sus quintos Juegos
Olímpicos. Vanesa Veiga acompañó a las anteriores hasta
el km 14. 
La entrega de premios (trofeos, Gafas Mormaïï, estancia
de fin de semana en el Alojamiento Rural el Abejarruco en
Cuevas del Valle, Ávila; fin de semana en el Hotel Convento
Las Claras de Peñafiel, Valladolid, premios en metálico,
ramo de flores,...) fue esta vez pronto y rápida. 

CLASIFICACIONES

Categoría masculina
1º Elind Kipserem (KEN) 1h02:07
2º Benson Olena (KEN) 1h02:12
3º Mohammed Blal (MAR) 1h02:46
....14º Pablo Villalobos 1h05:55

Categoría femenina
1ª Jane Mwikali (KEN) 1h13:16
2ª Ana Dias (POR) 1h13:17
3ª Fatima Ayachi (MAR) 1h14:49
....5ª Vanesa Veiga 1h15:30
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FABRICANTES DE CARRERAS [ Pruebas al descubierto ]

Mitja marató 
Illa de Menorca

(Ciutadella)

LLA MITJA MARATÓ ILLA DE MENORCA, QUE SE DISPUTA EN CIU-
TADELLA, SE CORRIÓ POR PRIMERA Y ÚNICA VEZ EN MAHÓN
(MAÓ). ESO FUE EL 11 DE OCTUBRE DE 2001 Y POCO DESPUÉS
NACIÓ EL XTREM MENORCA ATLETISME COMO SI FUERA UNA
CONTINUACIÓN DEL ATLETISMO MENORCA, DISUELTO Y CON
SUS PRINCIPALES ATLETAS OBJETO DE FICHAJE POR CLUBES
MALLORQUINES, COMO EL TONI PEÑA (EN HONOR DEL MARA-
TONISTA Y CROSSMAN) O EL FILÍPIDES, ENTRE OTROS. 

Nos disponemos a presentarles en la serie ‘Fabricantes de carre-
ras’ a quienes se ocupan de la prueba menorquina sobre 21,097
km. En orden cronológico, es el cuarto reportaje tras los publica-
dos en cadena desde el comienzo de 2012: los medios maratones
San Fernando-Cádiz (enero) y de Cantalejo (marzo), así como el
denominado Cross Real Valle de Piélagos (febrero). Ahora nos
vamos a las Baleares después de contarles quienes son y cómo lo
hacen hombres y mujeres relacionados con tres organizaciones de
pruebas peninsulares y algunos ejemplos de quiénes las disputan. 

El próximo 28 de octubre se celebrará la duodécima versión
de la Mitja Marató Illa de Menorca, que presenta un presu-

Atmósfera mediterránea,
callejeo y aires marineros

UNA SERIE DE PEDRO GALE EN COLABORACIÓN CON ERNESTO DÍAZ>>

puesto de unos 16.000 euros. “La primera edición costó un mi-
llón y medio de pesetas y se desarrolló en Maó, donde se regis-
traron bastantes problemas de tráfico y desistimos de repetir la
experiencia”, apunta Guiem Bosch, funcionario en excedencia
y actualmente volcado en la organización de eventos.

“No tenemos un sponsor principal, sino pequeños patrocina-
dores a los que estamos muy agradecidos” comenta sin recurrir
a lo de la crisis. “La prueba tiene su origen en una conversación
con el presidente del Rotary Club de Menorca, George A. Fe-
rrara, en el restaurante La Minerva de Maó”, puntualiza. “Le in-
formé de mi idea y nos pusimos manos a la obra con la intención
de recaudar fondos para una campaña contra la polio”.

SUSANA ESTER : 
“PRUEBA POR VENDER Y DESCUBRIR,
PRODUCE SENSACIONES ESPLÉNDIDAS 
A QUIENES LA DISPUTAN”
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NOMBRES PROPIOS Y CIFRAS
MITJA MARATÓ ILLA DE MENORCA / CIUTADELLA
Primera edición: 11 de octubre de 2001.
Vencedores: 
José Ramón García (1.11:50), Melina Sagrera
(1.20:29)
Inscripciones: 95
Clasificados: 82
Última edición: 9 de octubre de 2011
Vencedores: Antonio José Gálvez (1.17:46), Melina
Sagrera  (1.30:22)
Inscripciones: 238  
Clasificados: 220

MEJORES MARCAS ABSOLUTAS
1h05:10 Roger Roca (2002)
1h17:14 Teresa Pulido (2006)

PERÍODO 2001-2011
Tiempos inferiores a 1.07:00 (hombres): 3
Tiempos inferiores a 1.22:00 (mujeres): 4

NÚMERO DE VICTORIAS
Melina Sagrera, 6 - Roger Roca, 5 - Martín Fiz, 2 - Teresa Pulido, 2

NÚMERO DE VICTORIAS
154 corredores

VALLE REAL 
DE PIÉLAGOS

(nº294)

rodillas, que anime el cotarro. “Lo cierto es que conozco a mu-
chos de los participantes, les cito por su nombre, les digo una
palabrita de esto y de lo otro, bueno, la cosa queda aparente”.

Pero, claro, la carrera pierde un atleta. “Yo soy un colosal
‘paquete’ porque jamás he conseguido bajar de las dos horas
y 30 minutos en medio maratón y mi mejor registro en 42 kiló-
metros es cuatro horas 33 minutos. Estoy acostumbrado a ver
las carreras desde atrás, desde la cola del pelotón”.

Su última experiencia internacional la tuvo en el Ironman de
Frankfurt, pero ha tenido la ocasión de vivir otras más domés-
ticas y anecdóticas como aquella en la Mitja Maratón Illa de
Menorca en la que yendo junto a Juli Martí, de Es Mercadall,
“Martín Fiz nos pasó como una flecha y mi amigo se fue detrás
de él, le llame loco (“¡adónde crees que vas!”), pero no sé si
fue el amor propio o porque se levantó de la cama para un día
de gloria, lo cierto es que terminó en una hora 40 con más de
30 minutos de ventaja sobre mí. Quizá todo se debió a un re-
sorte de sus tiempos de corredor ciclista”.

GUIEM BOSCH : “NADIE QUIERE SER EL ÚLTIMO, PERO AQUÍ VIENEN A DISFRUTAR,
A GANAR CADA UNO SU RETO PERSONAL”

MEDIO MARATÓN
BAHÍA DE CÁDIZ

(nº293)

MEDIO MARATÓN
DE CANTALEJO

(nº295)
MITJA

MARATÓ ILLA
DE MENORCA /
CIUTADELLA

Guiem Bosch (Ciutadella, 1971), un habitual del atletismo
de mediofondo y fondo con 30:54 en 10.000 metros y 1h07:59
en medio maratón, al que pedimos una rápida comparativa con
otras organizaciones de Baleares en la distancia de 21 km, ase-
gura que “Calvià tiene gran masa atlética, una muy completa
infraestructura y más dinero que nadie”. Prosigue tras un res-
piro manifestando que “en Formentera han sabido vender bien
la imagen de paraíso natural, y reunir 800 corredores en una
isla con su complejidad en las conexiones tiene mérito”. Enton-
ces, ¿la de Menorca, la suya?, le preguntamos. “No tiene nada
que envidiar a las demás, sin ser mejor, es diferente”.

“Lo que yo pienso es que está por vender y por descubrir”
nos dice Susana Ester (Es Castells, 1974), menorquina que
‘emigró’ en 1997 a Málaga, donde reside. “No se trata de un
circuito para hacer grandes marcas, pero produce sensaciones
espléndidas a quienes la disputan”.

Coincide con ella Josep Garriga (Barcelona, 1970), que vive
en Fornells y trabaja para el Servicio Municipal de Deportes de
Maó. “Tiene una organización familiar, es generosa con los co-
rredores y suma un cruce de paisajes urbanos, del pasado y del
presente, con los aromas de la costa”.

“Y es que no falta de nada en la salida ni en los avitualla-
mientos y al cruzar la meta hay un festín de fruta, pastelitos, be-
bidas isotónicas y de las otras…”. Garriga lleva dos años
pegado al micro como ‘speaker’ de la competición. Él renuncia-
ría a este honor, pero los organizadores le piden, todavía no de

Podium con los vencedores de la última edición.
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Garriga fue alero en baloncesto y luego entrenador de varios
conjuntos, entre ellos el Lluïsos de Gracia en su etapa barcelo-
nesa, y Susana Ester, auxiliar de vuelo en Spanair, ahora una
compañía aérea sin alas. De ella tenemos dos referencias: su
crono de 3h28 minutos en el maratón de Tokio en febrero del
2011 y su decimoquinto puesto en la clasificación femenina del
Marathon de Les Sables con 40 horas en los 250 km. de arena
del Sahara.

“Está por ver si puedo bajar de una hora y 31 minutos en
medio maratón, y me gustaría que fuera en Ciutadella, prueba
a la que acudo siempre que puedo”, nos confiesa la menor-
quina afincada en Andalucía, que tiene un mal recuerdo de una
carrera por montaña en Andorra porque “fueron 112 kilómetros
que no disfruté pese al paisaje maravilloso y que padecí hasta
decir basta por no ir debidamente mentalizada”. Le compen-
saría “tener este año dorsal para la Behobia-San Sebastián
después de varios intentos fallidos”.

Víctor Truyol (Maó, 1983), tesorero del club con poder nota-
rial para actuar como presidente del Xtrem Menorca Atletismo
-fruto de una fusión de los clubes de Ferreries y Ciutadella-, tra-
baja como auxiliar administrativo en una empresa de carpinte-
ría y conduce a los 40 socios de la entidad naranja.

El Xtrem tiene diversas actividades: un triatlón -sección in-
dependiente- y cuatro carreras de ruta, participa en el programa
‘Jugando al Atletismo’ y colabora con la Delegación de la Fe-
deración en pruebas de cross y populares. “Estamos preocupa-
dos porque ya bajamos los premios en metálico en el medio
maratón de 2011 y deberemos recortar gastos de aquí y de allí

El Canal es el principal motor económico del país

FABRICANTES DE CARRERAS [ Pruebas al descubierto ]

Melina Seglera ganó la primera edición en 2001 y la última en 2011.

porque ya no sale ‘petróleo’ del grifo” (merma en las aportacio-
nes del Consell y del Ajuntament).

Pese a esto, el club llevará adelante una nueva carrera con
una muy buena pinta, la del Camí de Cavalls, que tiene cuatro
formatos a partir del original de 186 km. (trekkings de 45 y 46
km. y rutas costeras de 91 y 95 km.) los días 18 al 20 del pró-
ximo mes de mayo. “Es una senda de tierra que rodea la isla,
un camino de caballerías debido a los británicos, que ha sido
recuperado y mejorado, una vuelta al anillo de la costa menor-
quina que ofrecerá muchas buenas sensaciones a los corredo-
res”. Los participantes tendrán hasta 52 horas para hacer el
itinerario más largo: bien corriendo, andando o …arrastrándose,
o todo ello en distintos momentos. 

Don Demetrio Portella -así, señor don- fue un pionero del
atletismo en la isla, corrió numerosísimos maratones y pruebas
de distintas medidas y disputó el Maratón de Nueva York
cuando todavía no había estallado el gran ‘boom’ por la ‘man-
zana’ neoyorkina.Su hijo, Dani Portella (Ciutadella de Me-
norca, 1967), está en la movida del atletismo desde 1978 y
nueve veces se inscribió en el medio maratón menorquino.

No tiene dudas al referirse al recorrido. “Existen varias zonas
emblemáticas, las más, el casc antic, porque el callejeo des-
pierta los sentidos y la Plaça del Born, punto de salida y meta,
escenario de las fiestas patronales de San Juan”. Susana Ester
lo ratifica al decir que la ambientación en la parte antigua de la
ciudad es especialmente motivadora “con la gente asomada a
ventanas y balcones, en las puertas de las casas o sentadas en
los bordillos viendo pasar a los atletas y animándoles·.

Cuando comentamos a Dani Portella que hay corredores que
se quejan del empedrado del casc antic porque hace sufrir los
pies, reacciona diciendo que los que se lamentan no conocen el
Maratón de Roma. Y continúa “pero si son dos tramos, uno de
unos 100 metros y otro de poco más de 150; quizá no lleven za-
patillas adecuadas”.

Portella, que posee como registros personales 1h14:56 en
Calvià y 2h45:21 en Madrid, también discute otras afirmacio-

JOSEP GARRIGA: “A LA ORGANIZACIÓN
FAMILIAR, GENEROSA CON LOS
CORREDORES, SUMA UN CRUCE DE
PAISAJES URBANOS, DEL PASADO Y DEL
PRESENTE, CON LOS AROMAS DE LA
COSTA”

El recorrido por las calles de Ciutadella es uno de los más bonitos de la
isla.
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nes como la que no es un circuito para hacer marcas. “Seguro
que no cae un récord del mundo, pero Roger Roca hizo una
hora y 5 minutos…corriendo sin competencia, siendo líder en
solitario”.

Volviendo al circuito, Guiem Bosch valora como puntos con
especial sabor los pasos por las calles del casco antiguo, tales
como Ses Voltes, Bisbe, Ses Rocas. Después del callejeo, se
corre un 60 por ciento de la distancia junto al mar, por espacios
amplios, algo que da gusto, y urbanizaciones cuidadas, natu-
ralmente con menos alma y sabor que hacerlo por las zonas an-
tiguas”.

El perfil de los participantes resulta ser el de hombre entre 27
y 45/50 años. La presencia femenina es muy pequeña. “Debe-
ríamos estudiar e incentivar la participación de la mujer”. Re-
cuerda Bosch que “primero fue una carrera casi, casi para
atletas federados, aunque varió ya hace años a muy popular”.
Le decimos que son los vientos de los tiempos… lo mismo que
la prueba roló de Maó a Ciutadella, que es decir como del este
al oeste de la isla. “Tenemos clientela inglesa, algunos alema-

DANI PORTELLA:“A LAS QUEJAS POR 
EL EMPEDRADO EN LAS VIEJAS CALLES 
Y QUE NO ES UN CIRCUITO PARA GRANDES
MARCAS, DIRÍA QUE NO CAERÁ UN RÉCORD
DEL MUNDO, PERO ROGER ROCA HIZO 
UNA HORA Y 5 MINUTOS…CORRIENDO 
EN SOLITARIO”

nes, pero fundamentalmente corredores de la isla y los que pro-
ceden de Barcelona y Mallorca por aquello de las conexiones
aéreas y marítimas”.

Interviene Truyol para confirmar que un grupo de mallorqui-
nes denominado los Malats d’es Tormell (Enfermos del Tobi-
llo) “pueden estar enfermos, pero nunca fallan cuando llega
el día de la carrera”.

Todos, en general, “vienen a pasarlo bien, a por su reto per-
sonal, a disfrutar, pero lejos de pensar en ser el último porque
entonces renunciarían a correr”, sentencia Bosch. En octubre,
atletas y amigos de atletas, venid a descubrir Ciutadella y sus
ciutadellençs y, claro, su carrera por la parte vieja y el Passeig
Maritim. Una localidad de 29.000 habitantes, colonizada por la
Corona de Aragón, invadida por musulmanes, turcos y británi-
cos, con calas de ensueño y pinares hasta el agua, la Naveta des
Tudons, su puerto natural y mucho más. Nos vemos.
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AA VECES, LOS FINALES FELICES SON
HISTORIAS SIN ACABAR. POR ESO
ESTA HISTORIA TERMINARÁ COMO
EMPIEZA, A 29 DÍAS DEL MARATÓN
DE ROTTERDAM (15 DE ABRIL). Aún
es pronto para impacientarse o para pre-
guntarse como le recibirá a uno el Puente
de Erasmus, si hará viento o no, al cru-
zar el río Mosa. De momento, Darío Co-
llado vive al día, convencido de que la
psicología ha ganado la primera batalla.
"Ha pasado lo peor". Y lo dice una hora
después de realizar un test controlado de
50 minutos, que le ha salido a 3:46 cada
km ("debía ir a 3:45”) a una media de
170 pulsaciones por minuto ("tenía que
haber ido tres o cuatro por debajo").
Pero, a pesar de esos datos, su lenguaje
no desorganiza el optimismo. El día era
de viento en el parque ferial Juan Carlos
I de Madrid. "Hay que saber con lo que
cuentas". Y, además, mañana hará una ti-
rada de 32 kilómetros, lo que sin ninguna
duda implica vida de maratoniano. Una
vida arriesgada y a fuego lento en la que
Darío siempre tomó nota de su entorno.
"He visto gente muy preparada que el día
de la prueba…" Por eso define al mara-

REPORTAJE

Antes de soñar, organiza
los sueños. Psicólogo de
profesión, Darío Collado
también es un
apasionado corredor
que lucha contra "un
caballo indomable"
llamado maratón. La
cuestión es hacerlo sin
impacientarse. 

POR ALFREDO VARONA>>

Soñar
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mejorar
para

Darío siempre ha sido un gran amante de las carreras populares, como los 10 km de Laredo.
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tón como "un caballo indomable" en el
que "los peligros existen" y las pregun-
tas amenazan la infidelidad: "¿Qué pasa
si no haces un correcto enfoque de la dis-
tancia?" Y, por encima de todo, se im-
pone su propio recuerdo, el del primer
maratón hace unos meses, en San Sebas-
tián. "Cuando pasé el kilómetro 35 em-
pecé a notar sensaciones místicas en mi
cuerpo y, al entrar al estadio de Anoeta,
a falta de 500 metros, me dio un calam-
bre que me hizo preguntarme: ¿qué hu-
biera pasado si eso mismo te sucede a
falta de cinco kilómetros?"

Son, en realidad, preguntas que forman
parte de la ambición del maratón, de su
ideología individualista. "Todos soñamos
con superar nuestros límites". Y el resul-
tado es un deporte "en el que uno se lleva
sorpresas mientras lo intenta". Darío,
psicólogo de profesión, lo sabe, porque
ahora vive esa etapa. Ha aprendido a con-
vivir con "la tiranía de los segundos" y
con otra pregunta que figura en primera
línea de fuego: "¿Qué me falta?" Sabe
que el maratón es así y que "no siempre
es objetivo, porque hay tantas variables
que no puedes controlarlas todas". In-
cluso, acepta que es un reflejo de la vida.
Y entonces se sitúa en sí mismo (“aparte
de trabajar, estoy terminando un Master

y preparando mi boda”). Y luego retro-
cede a Vallecas, a su barrio de toda la
vida, a su infancia, al balance de los años,
en el que no hay mentiras, sólo verdades.
"He tenido que luchar por lo que quería
alcanzar y no recuerdo que nadie me
haya regalado nada". Y todo esto es lo
que da prioridad a los sueños, a los suyos,
que se organizan con motivo. "Saber en
que eres fuerte, de que recursos dispones
y a qué meta quieres llegar". Y, desde esa
óptica, ni siquiera existe gran diferencia
entre el maratón y la psicología. "Cuando
haces una carrera es como congraciarte

contigo mismo". Y entonces se delatan
emociones para toda una vida. 

La profecía de un
sabio

"Nunca se me olvidará el día antes de
mi debut en el maratón, cuando fui a re-
coger el dorsal a Anoeta. Me puse a llo-
rar, porque estaba a 24 horas de empezar
algo que, para mí, era un sueño, y el mero
hecho de estar ahí o de poder pregun-
tarme: ¿mi cuerpo me dejará hacerlo?"
Pero la emoción de la primera vez no le

• MAYO 12 • 71

confundió en la carretera, en esos eternos
42,195 kilómetros. "No, en general no me
cuesta controlar las emociones. De
hecho, casi doblé en San Sebastián. Sólo
hice veinte segundos más lenta la se-
gunda media respecto a la primera. Pero
es que, en realidad, no sé correr de otra
manera. Necesito ir de menos a más, ya
pasaron aquellos años en los que querías
ganar la carrera en el kilómetro dos". Sin
presumir de madurez, llama a la madurez,
que es como la bienvenida de una vida
mejor. "Quiero correr maratón hasta los
ochenta años y la única manera que co-

“HE TENIDO QUE LUCHAR
POR LO QUE QUERÍA
ALCANZAR Y NO
RECUERDO QUE NADIE ME
HAYA REGALADO NADA",
DICE DARÍO

Darío Collado es un apasionado corredor de maratones.
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del horizonte, cada minuto que pasa es
uno menos. La emoción viaja feliz.
"Creo en la dependencia bien canali-
zada", señala, "e igual que tienes depen-
dencia de tu familia, de tu pareja ¿por
qué no vas a tenerla de correr? ¿no es
algo que te ayuda a conseguir tus metas?
Eso sí, debes tener claro que no es lo pri-
mero ni lo único de tu vida”. Once años,
en realidad, son muchos años, en los que
también le dio tiempo para dejar de co-
rrer, entre 2006 y 2008.

"¿Qué hago con mi
vida?"

La voluntad no le hizo caso y descubrió
un problema. Aquel año, al acabar el me-
dio maratón de Getafe, sufrió una micro-
rotura del bíceps femoral que le tuvo dos
años parado. Cada vez que salía a correr
le dolía. Y cuando paraba cogía peso a una
velocidad increíble. Llegó a 85 o 86 kilos.
Ante eso, la única terapia que le permitió
no volverse loco "fue la de saber lo me-
nos posible de correr. Quería y no podía
estar ahí. Y como notaba que me faltaba

algo,  lo mejor era  evadirse". Y pasados
los años ya no sabe realmente lo que pasó
ni cómo repartir las culpas. "Quizá es que
mi cabeza le trasladaba a mi cuerpo que
no podía correr, el caso es que en el ve-
rano de 2008 empecé poco a poco, a seis
minutos por kilómetro y…" Fue así como
recuperó una historia de amor que inició
a los 19 años, con una figura más torpe.
"Yo pesaba 85 kilos. Jugando al fútbol
sala, me rompí el cruzado anterior y, an-
tes de volver a caminar, tuve que estar mo-
vilizado tres meses". Durante ese tiempo
triunfó otra pregunta: "¿Qué estoy ha-
ciendo con mi vida?" Se reunieron condi-
ciones irreprochables. "El hecho de estar
parado me ayudó a comprobar lo que me
estaba perdiendo". A partir de ahí nació el
atleta de hoy, el hombre que recupera las
piernas en una bañera de agua helada o
que contrarresta el esfuerzo, a mitad de
mañana, con una barrita energética. Nació,
pero eso sí, en medio de un proceso que
primero eligió la bicicleta estática. "Y des-
pués", añade, "le pregunté al médico si po-
día correr, me dijo que sí y en verano ya
estaba en el parque de Palomeras".

El resultado fue rápido, porque perdió
diez o doce kilos. Y en su primera carre-
ra, que fue la de San Claudio, descubrió
un mundo mejor, un instinto supremo que
ahora mismo, cuando me despido de él, se
encuentra a 29 días  de Rotterdam. Allí,
cuando atraviese los 800 metros de 'El Cis-
ne' (perdón, el puente de Erasmus) ya sa-
brá si es posible este nuevo desafío. O, me-
jor dicho, sueño, porque es verdad lo que
dice: "Todos soñamos con mejorar".

P.D. Darío Collado hizo 2 horas y 51
minutos en el maratón de Rotterdam
(14/04/2012) 

REPORTAJE

nozco de lograrlo es ir progresivo". Sus
obsesiones ya no pasan de aspectos pun-
tuales. "Es evidente que no puedo dispo-
ner de todo el tiempo que quisiera,
pero…" A partir de ahí se impone la ca-
beza sin hipotecas. A 29 días de Rotter-
dam, controla rápido la impaciencia. "Sí,
de verdad que sí", insiste, "porque ya ha
pasado lo peor, la época de entrenar para
intentar mejorar". Lleva una media de
110 kilómetros semanales, que no son ex-
cesivos, pero precisamente por eso. "No
voy a llegar a mi último escalón en mi se-
gundo maratón. No sería razonable".
Aunque esta vez, a diferencia de San Se-
bastián, exigirá más a su cuerpo y tal vez
se sitúe al filo de la navaja desde el primer
kilómetro. Será duro, pero la vida es así.
"Creo que tengo motivos. He pasado de
hacer los rodajes a 4:36 o 4:38 a una
media de 4:20”.   

La exigencia existe, pero no sólo es hu-
mana. También es natural. "Hace dos
años me encontré a Abel Antón en una
Feria del Corredor y le conté mis datos y
me dijo: 'tú debes empezar en el maratón
a 2h45”. Pero Darío puso calma a esa
profecía en San Sebastián, donde salió a
2h50 y consiguió 2h47:49. Otra cosa será
en Rotterdam, que representa otra esta-
ción ("una vuelta más a la tuerca, diga-
mos"). La intuición es positiva y los días,
sin viento, se lo demuestran. "Parece que
no se me da mal esto de correr". Y de ahí
la amistad y las batallas compartidas, los
años vividos o esos entrenamientos a
deshoras y contrarreloj. "Pero hay que
hacerlos", insiste después de once años
corriendo, en los que aprendió a aceptar
esta dependencia, "buena y mala a la
vez". Es más, Darío habla de "un sueño",
no de una lucha. Rotterdam no se retira

CUANDO SE LESIONÓ, LA
ÚNICA TERAPIA QUE LE
PERMITIÓ NO VOLVERSE
LOCO FUE LA DE SABER LO
MENOS POSIBLE DE
CORRER

Maratón de Rotterdam.
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AUNQUE YA HABÍA DEMOS-
TRADO MUCHO COMO ATLE-
TA, TODAVÍA ESTABA EN
EDAD DE ENSANCHAR Y DAR
MÁS BRILLO A SU RUTILAN-

TE PALMARÉS. UN BRUTAL CHOQUE SEGÓ
LA VIDA DE BRANISLAW MALINOWSKI,
UNA DE LAS JOYAS HUMANAS MÁS PRE-
CIADAS DEL DEPORTE DE UNA POLONIA,
A LA SOMBRA DEL PODER DE LOS SO-
VIETS, QUE SE VIO SACUDIDA Y CONVUL-
SIONADA POR LA TRÁGICA PÉRDIDA DE
UNO DE SUS HIJOS ILUSTRES.

El 27 de septiembre de 1981 falleció,
con sólo 30 años, en accidente de tráfico,
yendo en coche por Kujawsko-Pomorskie,
un enclave cercano a la población de Grud-
ziadz donde residía. Iba hacia casa cuan-
do se registró el terrible y frontal encuen-
tro con un camión. Acostumbrado a sor-
tear con agilidad y técnica depurada tan-
tas vallas en el estadio, sin embargo, no
pudo superar este fatal obstáculo un do-
mingo del principio del otoño. 

Malinowski nació el 4 de junio de
1951 en la localidad de Nowe fruto del ma-
trimonio entre un polaco y una escocesa.
Una combinación que quizá hizo más li-
bres sus pensamientos dando lugar a su
descontento con el régimen político, sin
duda, mediatizado por las injerencias e im-
posiciones del ‘socio y amigo soviético’. 

A los componentes de su círculo más ín-
timo les confesó que se sentía “oprimido,
estresado psicológicamente, en mi propio
país”, según traducimos del polaco un tex-
to rescatado del pasado. Ese descontento
que fue a más en sus postrimerías vitales
y deportivas, en las que llegó a pensar en
dejar Polonia y afincarse en los feudos de

LAHUELLA
DEL PASADO [ 1976 ]

A
{por Pedro Gale_estadística: Ernesto Díaz}

Branislaw Malinowski
el último ‘galgo’ blanco de los 3.000 metros obstáculos

1976
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Malinowski saltó al estadio y se erigió en
campeón olímpico, escoltado en el podio
por Filbert Bayi (Tanzania) y Eshetu
Tura (Etiopía). 

Si el nórdico Gärderud fue su rival más
enconado, el keniano Rono, plusmar-

quista del mundo en los 3.000 m. obstá-
culos, se reveló como el nuevo líder de la
especialidad. El nuevo gran adversario de
Malinowski era un miembro de la tribu
nandi, que salió de África para vestir la ca-
miseta de la Washington State University,
triunfar espectacularmente en el mundo y
ya, fuera de los concursos deportivos, caer
en el abismo del alcohol y la pobreza para,
finalmente, rehabilitarse a medias.

Nuestro protagonista europeo no sólo
sumó dos medallas olímpicas –una de oro
y otra de plata- y dos europeas del mismo
metal, oro, también logró otra muy precia-
da en el campeonato del mundo de cross
de 1979 en la ciudad irlandesa de Lime-
rick, clasificado entre el campeón John
Treacy (IRL) y el ‘bronce’ Alexander An-
tipov (URS).

En el ránking internacional, al comien-
zo de los años ochenta, ocupaba el tercer
puesto merced a sus espléndidos 8:09.11
de 1976, y al final de esa década  – nue-
ve años después de su fallecimiento- figu-
raba entre los diez mejores del sector de
los denominados ‘steeplechase’. Fue el úl-
timo ‘galgo’ blanco de los obstáculos, lue-
go llegaron los africanos y dominaron
todo.

Sus méritos fueron reconocidos con la
Orderu Odrodzenia Polski. Un monu-
mento le recuerda en Grudziadz, la ciudad
en la que vivió hasta su muerte. Al haber
entrenado en México tantas veces y tan-
to tiempo en altitud hablaba el español con
cierta fluidez. Era graduado en Educación
Física. En el libro de oro del atletismo está
su nombre y sus duelos con Gärderud, el
más apasionante servido en la final olím-
pica de Montreal del 28 de julio de 1972.

“Jego starszybrat, równiez lekkoatleta,
Robert Malinowski, zostal wybrany w
2006 na presidenta Grudziadza”. Su her-
mano Robert Malinowski, en su tiempo
también atleta, fue elegido en 2006 alcal-
de de Grudziadz.

Escocia, donde todavía hoy en día viven
familiares por parte de su madre.  

Era un tipo de 1,82 m. de estatura en los
que repartía 68 kilos de nervio. Fue mu-
chas temporadas del GKS Olimpia, de
Grudziadz, un atleta que alternó con
enorme calidad la pista y el campo a tra-
vés porque sus naturales recursos eran des-
bordantes y su compromiso con el atletis-
mo total.

Tras su muerte y el paso de las décadas,
ya tres, Branislaw Malinowski será recor-
dado, por encima de todo, como un sen-
sacional corredor de obstáculos en la dis-
tancia de 3.000 metros siendo su mejor
marca la de 8:09.11 lograda en los Juegos
Olímpicos de Montreal (1976), cuando se
hizo con la medalla de plata y siendo el
sueco Anders Gärderud 7 segundos más
rápido y por ello estando un peldaño
más arriba en el podio.

Antes de llegar a estas cotas, se procla-
mó campeón europeo de obstáculos en
1974 y 1978 y terminó cuarto en los
JJ.OO. de 1972. Aún antes ganó el título
europeo junior en 2.000 m. obstáculos. Y
en los campeonatos de Europa tampoco
desentonó en el metraje liso: cuarto en
1971 en 10.000 metros y octavo en los
5.000 m. de 1978. Algo no tan sorprenden-
te para un declarado obstaculista si tene-
mos presente que, en la lista de campeo-
nes polacos, aparece Malinowski tres ve-
ces entre los ‘cincomilistas’ y con cuatro
títulos en 10.000 m.

Mejoró su plata de Montreal en la ca-
rrera de obstáculos al llegar la cita de Mos-
cú. El olimpismo sufrió un duro boicot en
1980 y en los 3.000 m. obs. faltaron el te-
mible rival del polaco, Gärderud, por su
retirada de las pistas; el principal favori-
to al oro, Henry Rono, era de Kenia, por-
que su país decidió alinearse con los boi-
coteadores del evento, y asimismo el ita-
liano Mariano Scartezzini, entonces asu-
miendo el papel de soldado de la OTAN.

CAMPEÓN OLÍMPICO
EN MOSCÚ Y
SUBCAMPEÓN EN
MONTREAL, MURIÓ 
A LOS 30 AÑOS EN 
UN BRUTAL ACCIDENTE
DE TRÁFICO

ÁLBUM DE 1976
Pista
800 m 1:49.8 (1) Varsovia (4.sep)
1.500 m. 3:41.67 (6) Montreal (30.jul)
milla. 3:55.40 (1) Estocolmo (9.ago)
5.000 m. 13:17.69 (5) Estocolmo (5.jul)
3.000 m. obs. 8:22.48 (1) Londres (4.jul)

8:18.56 (1) Montreal (25.jul)
8:09.11 (2) Montreal (28.jul)
8:12.23 (1) Estocolmo(10.ago)
8:13.4 (1) Colonia (1.sep)
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Avda. Pintor Xavier Soler, 10. Alicante.  
Avda. de la Constitución, 35. Novelda, 
Alicante. Tel. 965 606 310.
E-mail: info@ciclosboyer.com
Web: www.ciclosboyer.com

Ciclos Boyer, es una empresa dedicada exclusivamente 
al deporte del triatlón y a los deportes de los que se
compone, ciclismo, running y natación. Tienen todo 
lo necesario para correr, y por supuesto, siempre
respaldados por las mejores marcas. En su web podrás
encontrar todo lo que necesites a un gran precio.

www.corricolari.es

PARA 
SOCIOS 
DE VENTAJAS

ANTITERAPIA-TEAM. 
NATURMEDIC S.L.
C/ O’Donnell, 39. Madrid. 
Tel. 914 352 826. 
E-mail: info@antiterapia.com 
Web: www.antiterapia.com 

Centro especializado en terapias naturales. 10% en la 
1ª consulta para socios de Corricolari. Alto rendimiento
deportivo. Especialistas en biomecánica. Biofeedback.
Kinesiología. Dietas personalizadas. Control de
suplementos. Osteopatía holística. Fisioterapia deportiva.

10
%dto.

CARE FISIOTERAPIA

C/ Ardemans, 8. Madrid 
Tel. 91 713 01 26. 
E-mail: info@carefisioterapia.es  
Web: www.carefisioterapia.es

Fisioterapia, Medicina y Podología Deportiva. 
Equipo multidisciplinar formado por profesionales
colaboradores con la Real Federación Española de
Atletismo y Comité Paralímpico Español. Especialistas 
en lesiones deportivas y planes de ayudas ergogénicas.

10
%dto.

Pº del Rey, 2 – Local nº 3. Madrid. 
Tel. 915 424 764 – 696 863 651. 
E-mail: info@fisiocurarte.com  
Web: www.fisiocurarte.com

Atención personalizada, valorando de forma individual 
al paciente, para poder establecer su tratamiento y
aplicación de las técnicas necesarias. Sesión individual
27¤; bono de tres sesiones, 80¤; bono de cinco sesiones,
125¤; bono de diez sesiones, 220¤.

7%
dto.

CENTRO DE FISIOTERAPIA
CURARTE

C/ Rodríguez de Ledesma, 14, local 7. 
Cáceres.
Tel. 680 415 930 - 927 231 877 
E-mail: amartincastellanos@yahoo.es

Cuenta con especialista en Medicina del Deporte.
Reconocimientos Médico-deportivos con pruebas de
esfuerzo, antropometría, espirometrías. Consultas para
diagnóstico y seguimiento de lesiones deportivas,
Rehabilitación Cardiaca... 15% en RMD con prueba de
esfuerzo y 20% en consultas.

15
-20

%dto.

CENTRO DE MEDICINA 
DEPORTIVA DE CÁCERES

CLÍNICA SANASPORT

Avda. de Lancia, 7 planta 1. León
Tel. 987 21 81 48. 
E-mail: clinica@sanasport.com  
Web: www.sanasport.com

Traumatología, Medicina Deportiva, Fisioterapia,
Osteopatía. Servicio especializado en atención a
deportistas de élite. Tecarterapia, ondas de choque,
electroterapia, hipertermia CIM, Escuela superior de
medicina osteopática. "Nuestra experiencia es tu
garantía".

10
%dto.

CLÍNICAS DENTALES
SEOANE PAMPÍN
C/ Diego de León, 16, 2º, 9. Madrid. 
Tel. 915 634 231. 
C/ Jazmín, 32, local. Madrid.  
Tel. 913 020 868.
C/ Tomás López, 12, local 4. Madrid. 
Tel. 914 020 883.
E-mail: info@seoane-pampin.com  
Web: www.seoanepampin.com

Todas estas clínicas de Madrid realizan el 10% de
descuento en todos los tratamientos e intervenciones.

10
%dto.

5%
dto.

CENTRO MÉDICO ZULAICA

Av. Dret de Reunió, 4. Alzira (Valencia)
Tel. 96 245 58 92
E-mail: info@clinicatecma.es
Web: www.clinicatecma.es

Policlínica especializada en Medicina Deportiva de élite,
pruebas de esfuerzo, fisioterapia, traumatología
deportiva, nutrición deportiva, resonancia magnética,
trabajamos para Compañías de Salud.

20
%dto.

CLÍNICA TECMA

C/ Pedro Coca, 12, bajo A. Albacete
Tel. 967 037 491-671 509 220
E-mail: clinicafisioalbacete@gmail.com
Web: www.clinicaalbacete.com

Ofrece un aire fresco y novedoso en Albacete. Su prioridad,
el tratamiento de lesiones de modo individual para utilizar la
técnica que más se adapte a cada paciente. Profesionales
altamente cualificados en fisioterapia y rehabilitación.

CLÍNICA DE FISIOTERAPIA
ALBACETE S.L

Avda. Jaume I, 354, entresuelo 2º. 
Terrassa, Barcelona.  
Tel. 935 379 520–676 374 868. 
E-mail: info@clinicpie.es
Web: www.clinicpie.es y www.zapateriahermes.es

Realiza un 10% de descuento a todos los suscriptores 
de Corricolari sobre todas sus tarifas de 2011. Descuento
en Quiropedia, curas quiropodológicas...

10
%dto.

CENTRO PODOLÓGICO 
CLINIC PIE

10
%dto.

CENTRO TERAPÉUTICO 
DEL PIE S. XXI

REEBOK SPORTS CLUB MADRID. 
Centro Comercial ABC Serrano planta 6.
C/ Serrano, 61. Madrid. Tel. 914 260 507
Web: www.reebokclub.com   
E-mail: centromedico.madrid@reebokclub.com 

REEBOK SPORTS CLUB LA FINCA.
Paseo Club Deportivo, 4. Pozuelo de Alarcón, Madrid.  
Tel. 917 997 084. 
Web: www.reebokclub.com 
E-mail: centromedico.lafinca@reebokclub.com

Prueba de esfuerzo con análisis de gases respiratorios en
tapiz rodante, 83¤ (tarifa normal 92¤). Test de lactato
diseñado según el momento de la temporada del atleta,
74¤ (tarifa normal 82¤). Nutrición deportiva más ayudas
ergogénicas, 71¤ (tarifa normal 79¤). Tarifa especial en la
Exploración Podológica presiones plantares y dinámica de
pisada, 28¤ (válida hasta diciembre de 2012, tarifa normal
69¤). Y 10% de descuento en todos los servicios y áreas
de CMD-OHP. Realizados por médicos especialistas en
medicina del deporte, y por profesionales sanitarios con
dilatada experiencia en estas materias.

10
%dto.

CENTRO MÉDICO 
DEL DEPORTE OHP

C/ Fernando el Católico, 12. Madrid.
Tel. 914 476 796.
E-mail: www.centromedicozulaica.es

Ofrece un 5% de descuento a los suscriptores de
Corricolari. Servicios de rehabilitación, fisioterapia,
podología y masajes.

10
%dto.

CHEMA SPORT

C/ Benito Corbal, 14. Pontevedra.
Tel. 986 103 397.
E-mail: info@chemasport.com
Web: www.chemasport.com

Chema Sport, tu tienda de deportes en Pontevedra. 
ESPECIALISTAS EN RUNNING.

10
%dto.

CETECMA (CENTRO 
DE TERAPIAS MANUALES)
C/ Conde de Aranda, 124. Entr. Dcha. 
Zaragoza.
Tel. 976 221 622.
E-mail: cetecma@cetecma.com
Web: www.cetecma.com

Centro dedicado a la práctica, investigación y difusión 
de  la Fisioterapia, la Osteopatía. Perteneciente a la
Federación de Medicina Deportiva.

15
%dto.

CICLOS BOYER

20
%dto.

CENTRO ÓPTICO DAZA

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

Casa rural cuidada al detalle para entrenar en altura 
en los bosques de Gredos-Sur / Valle del Tiétar. Sauna,
gimnasio, pádel, asesoramiento en pistas, huertos
ecológicos...

10
%dto.

CENTRO TURISMO RURAL
EL ABEJARUCO

Avda. de Francia nº 45. Leganés. Madrid.
Tel. 916 860 587.
E-mail: comercial@opticadaza.com,
centropticodaza@gmail.com
Web: www.opticadaza.com

OPTICA DAZA. Realiza un 20% de descuento en gafa 
graduada completa para socios y familiares. Somos 
especialistas en gafa deportiva, visión infantil y lentes 
de contacto.

C/ Rafael Calvo, 22, bajo izquierda. Madrid.
Tel. 913 104 454. 
E-mail: info@podologiadeportiva.com  
Web: www.podologiadeportiva.com

Centro especializado en el estudio y tratamiento 
de las afecciones del pie del deportista. Confección 
de plantillas adaptadas a cada corredor. Ofrece a los
suscriptores de Corricolari un 10% de descuento en 
el estudio biomecánico de la pisada y confección de
plantillas.

5%
dto.
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• COMPRAR EL MEJOR MATERIAL ASESORADO POR PERSONAL ESPECIALIZADO... 
• HACERSE UN RECONOCIMIENTO EN UN CENTRO DE MEDICINA DEL DEPORTE... 
• REALIZARSE UN ESTUDIO DE LA PISADA Y ENCARGARSE UNA PLANTILLA...
• SER ATENDIDOS POR FISIOTERAPEUTAS, OSTEÓPATAS, ODONTÓLOGOS... 

SON LAS VENTAJAS Y DESCUENTOS QUE TIENE EL CARNET DE CORRICOLARI. 
¡SUSCRÍBETE AHORA A CORRICOLARI ES CORRER Y BENEFÍCIATE YA! 

DEPORTES APALATEGUI

C/ Ramón y Cajal, 3, bajo. 
San Sebastián, Guipúzcoa. 
Tel. 943 332 493. 
C/ Zabaleta, 3. San Sebastián, Guipúzcoa. 
Tel. 943 321 816.
Avda. Zurriola, 26. San Sebastián, Guipúzcoa. 
Tel. 943 322 285.
C/ Secundino Esnaola, s/n. Zamarraga, Guipúzcoa. 
Tel. 943 724 207.
E-mail: dapalategui@deportesapalategui.com
Web: www.deportesapalategui.com

El deporte es nuestra vida.

10
%dto.

DEPORTES MOYA

Avda. del Mediterráneo, 28. Madrid. 
Tel. 911 856 872.
E-mail: alex@deportesmoya.com  
Web: www.deportesmoya.com 

Deportes Moya, la tienda de deportes más grande 
de Madrid. Más de 2.000 m2 de exposición. Cumplen 
30 años en el 2011. 10% de descuento no acumulable 
a otras promociones. 

10
%dto.

Pº Alameda, 23. Alcalá de Henares, Madrid.
Tel. 918 883 505. 
E-mail: deportesdean@hotmail.com 
Web: wwwdeportesdean.es 

Especializados en atletismo para el corredor popular. 
Te atenderemos corredores con muchos años de
experiencia. Analizamos la pisada gratis. 

15
%dto.

DEPORTES DEAN

10
%dto.

FISIOMADRID

C/ Los Mesejo, 27 local. Madrid 
Tel. 91 433 12 64.
E-mail: administracion@fisiomadrid.es
Web: www.fisiomadrid.es

Centro de fisioterapia, traumatología y medicina del
deporte, especializado en tratamientos de fisioterapia
deportiva. Gestionado por ex-atletas olímpicos. 
Dto. del 10% en servicios de fisioterapia no acumulable 
a otros descuentos.

10
%dto.

INSTITUTO DE MEDICINA
DEL DEPORTE
Pº de la Pechina, 42. Valencia. 
Tel. 963 613 062.
E-mail: imd@imedep.com
Web: www.imedep.com

Centro médico deportivo con concesión privada del
Ayuntamiento de Valencia. Ofrece descuento del 10% 
en el certificado de aptitud para la práctica de la
actividad física o deporte y en su completo chequeo
médico-deportivo, ambos con precios entre 60¤ y 156¤.

10
%dto.

INSTITUTO VALENCIANO
DEL PIE
Valle de la Ballestera 52. Valencia. 
Tel. 963 295 300.
E-mail: info@ivpie.es
Web: www.ivpie.es

Tecnología innovadora. Podología, Biomecánica y Pie
Diabético. Descuento 10%: Cuidados del pie, diagnóstico y
tratamiento de patologías. 8%: Biomecánica y presiones
plantares. 5%: Curación de heridas y tratamientos para
reducir el porcentaje de complicaciones en los pies.

20
%dto.

FISIOTERAPIA VICETTO

C/ Raimundo Lulio, 14. Madrid. 
Tel. 915 915 882.
E-mail: info@fisiovicetto.com
Web: www.fisiovicetto.com

Especialistas en terapia del dolor y recuperación INDIBA /
TECAR: Usado por deportistas de élite como Chema
Martínez y Valentino Rossi - 20% en 1.ª sesión. Estudio
Biomecánico de la Pisada (Descuento 50%).

10
y 20%dto.

JAVIER AVENDAÑO. 
MEDICINA MANUAL
Escuela Superior Serrato. 
C/ Almansa, 47. Madrid.  
Tel. 915 342 029

Tratamiento de lesiones del aparato locomotor. Escuela
de espalda. Ofrece entre el 10% y el 20% de descuento
en tratamiento y consultas del aparato locomotor. 

15
%dto.

LAISTER SPORT 

Central: Cuesta de San Vicente, 24. Madrid.
Sucursales:C/ Hermosilla, 133, Madrid
C/ Madrid, 98-100 Getafe (Madrid)  
C/ Elkano, 6. San Sebastián (Guipúzcoa).
C/ Cuesta de San Vicente, 38. Madrid
Avda. de Menéndez Pelayo, 9. Madrid 
Tel. 902 998 449.
E-mail: laister@laister.es. Web: www.laister.es

Tienda especializada en Biomecánica desde 1980. 

5%
y40%

dto.

LEONIA SPORT

Av. de Madrid, 7 bajo-izq. Quart de Poblet (Valencia)
Tel. 961 545 593 - 615 155 243
E-mail: comercial@leonia.es
Web: www.leonia.es

Equipaciones deportivas 100% personalizadas. Running,
ciclismo, triatlón... Trabajamos con las mejores marcas.
Textil técnico deportivo y complementos, trofeos, bolsa
del corredor. Infraestructura para carreras: arcos de
meta, crono, carpas, publicidad exterior...

10
%dto.

GAIKAR KIROLAK

C/ Bernal Díaz de Luco, 1. Vitoria.
Tel. 945 261 123.
E-mail: correo@gaikar.com
Web: www.gaikar.com

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

15
%dto.

GENT SPORT

Avda. de Madrid, 2. Crevillente, Alicante. 
Tel. 965 406 546.
E-mail: gentsport@gmail.com
Web: www.gensport.es

Especialistas en productos running a todos los niveles:
popular, amateur y élite. Su experiencia en el sector y las
mejores marcas y modelos les avalan. 

15
%dto.

IKER KIROLAK

C/ Intxaurrondo, 14 bajo. Alsasua, Navarra.
Tel. 948 564 469.
E-mail: ikerkirolak@hotmail.com

Iker Kirolak, especialistas en running y montaña. Brooks,
Salomon, Saucony, Asics, Mizuno, Nike, The North Face,
Medilast Sport, Adidas, H&H, Trango... 

20
%dto.

INSTITUTO ESPAÑOL 
DE SALUD EN EL DEPORTE
C/ General Pardiñas, 69 posterior (entrada
por C/ Príncipe de Vergara) Madrid.
Tel. 915 636 190 - 644 044 077.
E-mail: info@iesade.es
Web: www.iesade.es

Consulta Fisioterapia 20% (25,20¤); Consulta podología
20% (25,20¤); Drenaje Linfático 20% (48¤); Estudio
dinámico de fuerza 20% (32¤); Análisis Biomecánico 20%
(25,20¤); Reconocimiento Médico Deportivo 20% (45¤);
Consulta + Electrocardiografía 56% (40¤); Consulta +
Ecocardiografía Doppler 64% (50¤); Consulta + Electro +
Eco Doppler 67% (60¤); Consulta + Electro + Eco Doppler
+ Ergometría 51% (135¤); Ergometría, prueba de esfuerzo,
20% (100¤). IESADE agrupa a un equipo de profesionales
Sanitario-Deportivos interrelacionados que cubren las
expectativas de los deportistas. 

5y

10%dto.

INTELLIGENT RUNNING
(CTRO. ENTRENAMIENTO
PERSONALIZADO)

Tel. 636 346 429.
E-mail: intelligentrunning@gmail.com
Web: www.intelligentrunning.es
www.entrenamientointeligente.com

Planes de entrenamiento personalizados para mejorar 
el rendimiento y la salud ¡CONSIGUE 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.

5-

10%dto.

ESPORTISSIM

C/ Bolivia, 97. Barcelona. 
Tel. 933 003 314.
E-mail: esportissim@esportissim.com
Web: www.esportissim.com

Esportissim es la tienda de triatlón con más de 15 años
de experiencia, dedicación y constancia en cualquiera 
de sus tres disciplinas: natación, ciclismo y running.
Descuentos del 5% y del 10%, dependiendo del
producto.

10

%dto.

ESPORTS ARMOBAL

C/ Cambrils, 4. Reus, Tarragona.
Tel. 977 750 359.
E-mail: esportsarmobal@hotmail.com

Esports Armobal te ofrece las mejores marcas para
practicar lo que más te gusta, CORRER.

C/ Sant Jaume, 434. Calella, Barcelona. 
Tel. 937 665 815. 
E-mail: cp@cprunning.com  
Web: www.cprunning.com

Tienda especializada en atletismo y complementos de
triatlón. Su personal altamente especializado ofrece
asesoramiento. Realizan análisis de la pisada. Fuera de
temporada otros descuentos.

10
%dto.

CP RUNNING
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PARA 
SOCIOS 
DE VENTAJAS

MILENIO CENTRO 
DE MASAJES
C/ Badalona, 94, posterior. Madrid. 
Tel. 917 346 832. 
E-mail: carlosdmilenio@hotmail.com 
Web: www.masajesmilenio.com

Fisioterapia, Osteopatía, Drenaje Linfático, Reflexoterapia
Podal, Podología, Masaje Deportivo, Planificación
Deportiva, Kinesiotaping. 30’-25¤: 8 tickets. 45’-35¤:
10 tickets. 1 h-40¤: 13 tickets. Bonos: 5x45’: 130¤; 10x45’:
240¤. Tratamiento a domicilio, 70¤/24 tickets. Precio
pensionistas y corricolari, 50 tickets a 110¤.

15
%dto.

PAM I TOC

Avda. 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. 

10
%dto.

Avda. Germanies, 35. Benifaió, Valencia. 
Tel. 961 784 835. 
Avda. Peris y Valero, 79. Valencia. 
Tel. 963 286 545. 
E-mail: info@passatgesport.com  
Web: www.passatgesport.com 

440 m2 especializados en running, trail y triatlón. Amplia
variedad, productos de máxima calidad, asesoramiento 
de profesionales, atención personalizada, análisis
computerizado de la pisada y planes específicos 
de entrenamiento.

10
%dto.

PASSATGE ESPORT

C/ Fernán González, 18 Bajo. 
Centro Izda. Madrid
Tel. 91 431 66 79.
E-mail: info@podocen.es
Web: www.podocen.es 

Tratamiento individualizado del paciente: biomecánica,
estudios de la marcha, plantillas personalizadas 
y cirugía del pie entre otros tratamientos. Descuento 
del  10% en todos nuestros servicios. Consulta previa
petición de cita.

10
%dto.

PODOCEN

TRIENJOY

C/ Travessera de les Corts, 256-260. 
Barcelona. Tel. 933 219 849. 
E-mail: trienjoy@trienjoy.es  
Web: www.trienjoy.es

Trienjoy es una tienda especializada en triatlón en la 
que encontraréis de todo para nadar, pedalear y correr,
además de un buen servicio y consejos fruto .

10
%dto.

TRAINIDO.COM

E-mail:hola@trainido.com 
Web:Trainido.com - Trainido.com/runners

Entrenadores personales online. Diseñan entrenamientos
según condición física, objetivos y necesidades.
Descuento de un 13% para socios de (21,95 ¤ al mes) en
la cuenta Trainido PRO que incluye: entrenador personal
especializado, comunicación por mensajería interna,
asesoramiento, biblioteca de vídeos y seguimiento.

C/ San Petersburgo, 1, local 5. Cáceres.
Tel. 927 772 104. 
E-mail: popularrunning@yahoo.es
Web: www.popularrunning.es 

Tienda multimarca especializada en zapatillas de
running dirigida especialmente al corredor popular.
Trabajan con las mejores marcas del sector: Saucony, 
New Balance, Asics...

15
%dto.

POPULAR RUNNING

Pº de Extremadura, 157. Madrid.
Tel. 914 642 292.  
Web: www.ranning.com 

Tienda especializada en atletismo, trail y triatlón.
Calzado, ropa, accesorios, nutrición deportiva. Servicios
de masajista deportivo, nutricionista y entrenamientos
personales y podología.

15
%dto.

RANNING SPORT

C/ Miquel Biada, 75, bajo 2º (local). 
Mataró, Barcelona.
Tel. 937 586 568. 
E-mail: info@riosrunning.com. 
Web: www.riosrunning.com 

Te garantizamos una atención personalizada y 
específica en un local diseñado para que te sientas
cómodo. Nuestra filosofía es: calidad, precios
competitivos y un trato inmejorable.

10
%dto.

RÍOS RUNNING

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 informático de
última generación para analizar la pisada con
videocámara. Asesoramiento personalizado por
corredores. Equipaciones para Clubs. Entrenamientos
presenciales y grupales. Trail-running y Triatlon corner.

10
%dto.

RUNNERSWORLD 
TARRAGONA

www.corricolari.es

Lazkano Internet S.L. C/ Barrenkalea, 17. 
Bergara, Guipúzcoa. 
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 los mejores precios. Estamos 
de rebajas. 

10
%dto.

SOLORUNNING.COM

C/ Sancho Dávila, 5. Madrid. 
Tel. 913 551 341.
E-mail: cat@solucionesdeportivas.es  
Web: www.solucionesdeportivas.es

Servicio técnico oficial de los pulsómetros Polar y venta
de todos los modelos. Compra, instalación y
asesoramiento porta bicis-skis-naútica-cofres Thule al
coche. Ropa compresiva Skins. Calcetines técnicos
Lurbel. POWERTAP TEST CENTER medidores de
potencia de ciclismo. Dto. excepto ofertas puntuales. 

10
%dto.

SOLUCIONES 
DEPORTIVAS S.L.

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.
10 años de experiencia en el sector asesorando a atletas
en la venta de material. Primeras marcas: Asics, Mizuno,
New Balance, Saucony, Salomon, Lurbel y Trango.

10
%dto.

SPORT MAGERIT M2000

C/ Esquiroz 20, 1.º a y b. Pamplona, Navarra.
Tel. 916 948 177 058.
E-mail: survey@inicia.es  
Web: www.surveynavarra.com

Rehabilitación, lesiones deportivas, músculo-esqueléticas,
cervicalgias, lumbociáticas, tecarterapia... Pruebas de
esfuerzo, programas de entrenamiento individualizado,
exámenes médicos de aptitud para el deporte, dietética.

10
%dto.

SURVEY MEDICINA 
DEPORTIVA Y FISIOTERAPIA

10
%dto.

VITAL SPORTS CLINIC. 
CENTRO DE TERAPIAS 
NATURALES Y BIOLÓGICAS

C/ Mauricio Legendre, 6 – 1º A. Madrid
Tel. 91 323 08 23 - 91 315 00 75.
E-mail: salud@vitalsportsclinic.com
Web: www.vitalsportclinic.es 
www.vitalsportclinic.com

Terapias para contracturas, lesiones deportivas,ventosas
pulsadas, hidroterapia de colon, Bio-Detox,
oxigenoterapia, bioresonancia quántica para ansiedad,
estrés, nervios, depresión con Quántec, Quantum Scio y
Orion, acupuntura, fitoterapia, homeopatía, naturopatía,
medicina tradicinal china, dietética y nutrición. 

13
%dto.

5%
dto.

MARTA OTALORA.
SERVICIOS INTEGRALES 
DE SALUD Y DEPORTE 

Tel. 673 306 550.
E-mail: info@martaotalora.com
Web: www.martaotalora.com

NUTRICIONISTA DEPORTIVO ON-LINE. Ofrece: Nutrición
deportiva, entrenamiento personal, analítica, fisioterapia,
suplementación deportiva, medicina del deporte. 
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[Artículos y material para el corredor ]

GUANTES
CORRICOLARI
Guantes blancos de diseño exclusivo 
corricolari, ideales para entrenar y 
competir con frío y lluvia. Son finos y 
de tacto agradable. PVP: 5,25
euros. Precio socio de 
4,25 euros

FUNDA-
LLAVERO
CORRICOLARI
Se coloca entre los 
cordones de la zapatilla y 
es muy útil para llevar las 
llaves de casa o del coche. 
PVP: 3 euros. Precio socio 
de 2 euros.

ABDOMINAL
SYSTEM
Aporta métodos para
la eliminación de grasa
y una oportuna puesta
a punto de nuestro 
cuerpo. Escrito por
Domingo Sánchez 
y el equipo de Ultimate
Stack. PVP: 18 euros.
Precio socio de
15 euros.

CALCETINES CORRICOLARI
Confeccionados en Coolmax para preservar los pies de la 
humedad. Muy cómodos, perfectos para carreras de fondo. 
76% Coolmax, 20% Poliamida y 4% Elastán. 
PVP: 6 euros. Precio socio de 4,50 euros.

INSIGNIA
CORRICOLARI
De color dorado, 
muy elegante. 
PVP: 1,80 euros.
Precio socio de
1,20 euros.

AHUYENTADOR DE PERROS
Ahuyenta perros agresivos por medio de ultrasonidos.
Aparato pequeño y ligero, inofensivo para la salud del
animal. Dotado de pinza de cinturón. Necesita pila alcalina
de 9 voltios (no incluida). PVP: 35 euros. Precio socio 
de 30 euros.

NON STOP
Bebida isotónica de 
Ultimate Stack que 
permite una más rápida 
recuperación y potencia 
los esfuerzos deportivos, 
gracias a los 
aminoácidos glutamina 
y taurina. Envase de 700 
gr. Sabor lima-limón. 
PVP: 23,50 euros. 
Precio socio de
20 euros.

ACEITES Y GELES DEPORTIVOS
Ayudan al corredor a calentar los músculos antes del 
entrenamiento o competición y a aumentar su 
rendimiento, reducen los efectos de las agujetas, nos 
recuperan de los esfuerzos, etc. 

• Aceite básico (200 ml). PVP: 13 euros.
Precio socio de 10 euros.

• Aceite básico (500 ml). PVP: 20 euros.
Precio socio de 17 euros.

• Aceite relajante (200 ml). PVP: 15 euros.
Precio socio de 12 euros.

• Aceite relajante (500 ml). PVP: 29 euros.
Precio socio de 26 euros.

• Aceite pre-competición (200 ml). PVP: 15 euros.
Precio socio de 12 euros.

• Aceite pre-competición (500 ml). PVP: 29 euros.
Precio socio de 26 euros.

• Aceite post-competición (200 ml). PVP: 15 euros.
Precio socio de 12 euros.

• Aceite post-competición (500 ml). PVP: 29 euros.
Precio socio de 26 euros. 

• Gel pre-competición (200 ml). PVP: 18 euros.
Precio socio de 15 euros.

• Gel pre-competición (500 ml). PVP: 30 euros.
Precio socio de 27 euros.

• Gel post-competición (200 ml). PVP: 18 euros.
Precio socio de 15 euros.

• Gel post-competición (500 ml). PVP: 30 euros.
Precio socio de 27 euros.

CAMISETA
COMPETICIÓN
FIBRA
Blanca, con el logo 
de corricolari y el dibujo
en azul. Muy cómoda.
PVP: 11 euros. Precio socio 
de 9 euros.

Incluye
DVD 

gratis

CAMISETA 
CORRICOLARI
Blanca, con el logo de
corricolari y el dibujo en
azul. Muy cómoda. PVP:
5,50 euros. Precio socio
de 4 euros.

BUFF
CORRICOLARI
Buff original unisex.
PVP: 10 euros. Precio 
socio de
6 euros.

POWERGEL 
ENERGÍA RÁPIDA
Sabores:
• Fresa-Platano/Straberry-Banana.
• Lima-Limón/Lime-Lemon.
• Vainilla/Vanille.
• Manzana verde/Green apple.
• Grosella/Black currant.
Todos contienen cafeína o sodio.
Unidad: PVP: 2,25 euros. Precio socio 
de 2 euros.
Caja de 24 unidades PVP: 53 euros. Precio
socio de 47 euros.

TIENDA

BOTELLA
ALUMINIO
LAKEN
PVP: 10 euros.
Precio socio de
6 euros.

CAMISETA MEDIO
UNIVERSITARIA 2010
Camiseta técnica.
PVP: 9 euros.
Precio socio de 
6 euros.
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CON EL CARNET DE SOCIO DE CORRICOLARI ES CORRER 
TIENES DESCUENTOS EN TODOS ESTOS PRODUCTOS.

* Recomendamos que los pedi-
dos inferiores a 500 ptas. (2,99
euros) se abonen por giro postal
evitando así ocasionar gastos de
envío

BOLETÍN DE PEDIDO (Rellenar con mayúsculas)

Tarjeta de crédito N° Fecha de caducidad

Domiciliación bancaria según las condiciones que firmo a continuación

Banco o Caja de Ahorros

Nombre del titular de la cuenta

Forma de pago
Talón nominativo a OUTSIDE Comunicación Integral

Giro Postal (imprescindible adjuntar fotocopia) 

Contra reembolso

NOTA: Los envíos contra reembolso se harán + gastos de envío, y el resto de envíos + 7 euros 
de gastos de envío.
Para envíos al extranjero, consultar precios.

Remitir a corricolari es correr: 
Calle Saavedra Fajardo 5 y 7, Planta calle. 28011 Madrid.

Entidad Oficina               D.C. Número de Cuenta

CANT. ARTÍCULO PRECIO

Datos personales:      Socio de NO SÍ Nº FECHA PEDIDO

Nombre Domicilio C.P.

Población Provincia Teléfono e-mail

Más rápidoy cómodopor teléfono:915 26 80 80 o por
Fax: 915 26 10 12tienda@corricolari.es

NOTA: Si eres socio de obtendrás importantes descuentos en todos estos productos. Puedes hacer tus pedidos de forma rápida y cómoda llamando
al tel. 915 268 080. (* Estos precios sólo son válidos para el mes en curso y salvo error tipográfico).

AYUDAS
ERGOGÉNICAS Y
NUTRICIONALES
Las ayudas ergogénicas y
nutricionales, cada vez son 
más importantes en el
entrenamiento del corredor.
Descubre cuando y como 
debes de utilizarlas. 
PVP: 9 euros. Precio socio

7,50 euros.

DE QUÉ HABLO
CUANDO HABLO 
DE CORRER
El gran novelista y corredor
aficionado Haruki Murakami
habla en este libro sobre correr,
pero también de otras muchas
cosas. Está siendo un éxito
entre los corredores aficionados
a la lectura que son muchos.
PVP: 17 euros. Precio socio

15 euros.

EL MANUAL 
DEL CORREDOR 
PRINCIPIANTE
Para corredores principiantes,
responde a las preguntas de por
qué correr y cómo prepararse.
Programa de 13 semanas para
correr y caminar. Incluye
ejercicios de estiramientos
fáciles pero imprescindibles.
PVP: 13,50 euros. Precio
socio 12,50 euros.

CORRER CON
MARTÍN FIZ
Escrito por el propio
Martín e Ignacio Romo.
Libro ameno y divertido
imprescindible.
PVP: 17,50 euros.
Precio socio 
15 euros.

DESAFÍO
AL MARATÓN
La realidad del maratón 
popular en boca de los 
propios atletas. Un libro 
de Alfredo Varona, con 
un estilo rápido y directo.
Más de 400 páginas. 
PVP: 20 euros. Socios 
de 12 euros.

INICIARSE
EN TRIATLÓN
Inicia una apasionante
actividad. 
PVP: 18 euros.
Precio socio de 
15 euros.

4 MESES PARA
CORRER UN
MARATÓN EN 
4 HORAS
PVP: 10 euros. 
Precio socio de 
9 euros.

GUÍA DE
ALIMENTACIÓN
PARA EL
DEPORTISTA
PVP: 12,50 euros.
Precio socio 
de 10 euros.

FILÍPIDES
EXISTE
Un libro escrito por el atleta
Antonio Serrano y el
periodista Alfredo Varona,
sobre el entrenamiento 
del corredor de fondo. 
PVP: 20,20 euros.
Precio socio de
16,95 euros.

INICIACIÓN AL
ATLETISMOEN
PRIMARIA
Una obra de Dionisio Alonso y
Juan del Campo para infundir
este deporte a los pequeños.
PVP: 15,50 euros. Precio
socio de 13 euros.

*

DE LA MILLA
AL MARATÓN
Un completísimo e
interesante libro tanto 
para amantes del atletismo
profesional como para
corredores noveles. Incluye
además un cd con ejercicios
aplicados a la carrera.
PVP: 36,45 euros.
Precio socio de 
34 euros.

CORRER
La vida del atleta checo Emil
Zatopeck dio como para que
el escritor francés Jean
Echenoz le dedique una
novela. En ella recrea la
leyenda humana y deportiva
de Zatopeck. Una interesante
novela sobre la locomotora
humana. PVP: 14,50 euros.
Precio socio de  12,50
euros.

MANUAL DE
ESTIRAMIENTOS
DEPORTIVOS
La mayor y más completa 
selección de estiramientos 
existente en el mercado. 
311 ejercicios para 41 
deportes. PVP: 15 euros.
Precio socio de 
13,80 euros.

www.corricolari.es

JUGANDO
AL ATLETISMO
Competiciones alternativas 
para los pequeños. Una 
obra de José García 
Grossocordón, Jesús P. 
Durán Piqueras y Ángel Sainz 
Beivide. PVP: 5 euros.
Precio socio de 
4,50 euros.

CORRER SIN
DESAYUNAR Y
OTROS TRUCOS
PARA ESTAR 
EN FORMA 
A CUALQUIER
EDAD
PVP: 16,95 euros. Precio
socio de 14 euros.

EL DERECHO 
A LA FATIGA
Reflexiones sobre el dopaje. 
Una obra de Juan M. 
Botella. PVP: 14 euros.
Precio socio de 
10 euros.

GUÍA BÁSICA
DEL CORREDOR 
DE MARATÓN
Toda la información 
práctica necesaria 
para el corredor de 
maratón. PVP:10 euros.
Precio socio de 
9 euros.

MARATÓN.
PREPARACIÓN
PSICOLÓGICA 
PARA ENTRENAR 
Y COMPETIR
Una obra de J.C. Jaenes 
y J.C. Caracuel. 
PVP: 14 euros. Precio socio 
de 12 euros.

GUÍA COMPLETA
PARA 
CORREDORAS
Una obra de Dagny Scott, 
corredora experimentada 
que aporta, desde planes 
para iniciados en las carreras, 
a recetas para perder peso. 
PVP: 15 euros. Precio socio 
de 14 euros.

LA VUELTA AL
MUNDO EN 42KM.
CRÓNICAS DE UN
MARATONAUTA
CAMINERO
Miguel Caselles cuenta su
maratón en cada continente, 
y la prueba en el Océano Glacial
Ártico. Para aventureros y
viajeros. PVP: 25 euros. Precio
socio de 23 euros.
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de la Alameda, con una marca
de 2 h.15:57.

En mujeres venció la gran
estrella Elisenda Pucurull, que
se anotaba su segunda victoria
consecutiva y que al año si-
guiente -el año del diluvio-
completó con un nuevo
triunfo, convirtiéndose en la
única mujer que ha logrado el
triplete de forma continuada.

Éste fue el maratón que
marcó la deriva de Correcami-
nos hacia el progreso y el fu-
turo, hoy ya hecho realidad, el
de estar entre los mejores del
mundo, porque al igual que la
naturaleza no da saltos, para lle-
gar a esa galería de los elegidos
en la que ahora deslumbra en
comandita, fueron muchos los
atolladeros que en solitario tu-
vieron que traspasar.

E ment… Añadamos a ello la
participación de Doug Kurtis,
que había batido el récord de
maratones corridos en un año:
12 en tiempos inferiores a 2h.
20´. Y la presencia en la ca-
rrera de la escocesa Leslie
Watson, considerada la más
bella corredora de maratón,
aunque si me hubieran pre-
guntado a mí, como si fuera
el espejo de la madrastra de
Blancanieves, quién era la co-
rredora más bella de la carrera,
no hubiera dudado en declarar
que la más bella era Elisenda
Pucurull.

Pero aún hubo más hechos
notorios, un récord Guinness
(hasta donde yo sé no supe-
rado), los cinco hermanos va-
rones de la saga de Los Egea:
José Vicente, Antonio, Javier,
Alfredo y Carlos, que corrie-
ron el maratón juntos y entra-
ron de tal manera en meta, por
debajo del tiempo de 3h.30’
que tenían previsto.

Y todavía hubo algo más
importante; el espíritu de Co-
rrecaminos de afrontar la de-
fensa del circuito urbano por

segundo año, a pesar de los
presagios de los agoreros de
que no se volvería a intentar
tras el fracaso del año anterior.

Otro signo que evidenciaba
ya el cambio hacia un pro-
greso que se anunciaba fue
que aquel año por primera vez
en su historia la directiva de
Correcaminos, tras un fuerte
debate, decidió dotar a los
vencedores con premios en
metálico.

Aquel 4 de febrero de 1990
Cuba envió una delegación al
mando del mítico Alberto
Juantorena “El Caballo”, que
dio con el primer puesto del
gallito Radamés González en
reñida contienda con el brasi-
leño José César de Sousa, al
que adelantó por tan sólo once
segundos en la meta del Paseo

Décimo aniversario del Maratón Popular de Valencia

A VECES ES CONVENIENTE, E
INCLUSO IMPRESCINDIBLE,
VOLVER LA VISTA ATRÁS. Y
NO PARA DAR LA RAZÓN A
AQUELLOS QUE PIENSAN QUE
CUALQUIER TIEMPO PASADO
FUE MEJOR. LA NOSTALGIA Y
LA MELANCOLÍA LAS DEFINIÓ
ALGUIEN COMO LA ALEGRÍA
DE SENTIRSE TRISTE, ES CIER-
TO, PERO AÚN ES MÁS TRISTE
IGNORAR EL PASADO.

Por ello, quisiera recordar a
quienes les importa un comino
la importancia que tuvo o dejó
de tener el 10º Maratón Popu-
lar de Valencia, corrido el 4
de Febrero de 1990, hace 22
años, o cualquier otra cosa que
no sea el presente. Al que en
su día se le denominó como
el maratón de los récords, no
ya sólo por su censos, sino
también por presentar Corre-
caminos tantos corredores
propios que se unieran a la
precaria condición de sub
2h.30’ que ostentaban otros
corredores del club y alcanzar
esa notoriedad: Miguel Ángel
Aguar, Antonio Toledo, San-
tiago Alvarruiz, Fernando Cli-

LA COLUMNA DE HENRY DAVID {por Toni Lastra}

Elisenda Pucurull.

Leslie Watson.
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