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CORRIO Y ACABO
EL MARATON CON
ESCLEROSIS

MULTIPLE

En Espafia tenemos desde hace afios pruebas de caréacter
popular con enorme participacién. Esas pruebas (excepto quizds
la Behovia-San Sebastidn) lo son de distancias cortas y van
desde lo ludico-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 madrilefia. Sin embargo,
y tras el reciente Maratén de Barcelona, pudiera haber un antes
y un después para esta distancia en Espafia.

Si la participacién es masiva en las citadas carreras cortas e
incluso también en diversas carreras de medio maratén como
Madrid (con casi catorce mil llegados a meta en su ultima
edicién), Barcelona, Santa Pola, Granollers, Valencia...no lo era
tanto en cifras reales de llegados a meta en la mitica distancia
de maratén. El de Barcelona 2012, con casi veinte mil inscritos y
dieciséis mil doscientos cruzando la linea de llegada, nos ha
puesto al nivel internacional. No hace tanto tiempo mirdbamos y
observdbamos con asombro las cifras de Ilegados a meta de
maratones como Londres, Nueva York, Berlin o Paris. El
resultado ha sido espectacular y el futuro -y mas aun tal y como
estdn haciendo las cosas- se presenta muy halagador. Dias
después de la cita barcelonesa nos encontrdbamos con casi diez
mil corredores en meta en el Maratén de Madrid. Un maratén
que cerraba sus inscripciones semanas antes cuando aun podria
haber recogido varios cientos de inscripciones mas.

Qué correr estd 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
maratoén, ha sido algo que quizas a alguno ha pillado de
sorpresa. Espafia tiene desde hace muchos afios varios
maratones para crecer espectacularmente. Algunos estan
trabajando -y muy bien- para ello. Son los casos de Barcelona y
Valencia, con enorme difusién exterior. Madrid, excepto
recorrido, lo tiene absolutamente todo para crecer si quiere de
manera enorme. Tras la primera experiencia habra que observar
el futuro de la colaboracién o acuerdo con Rock “n’' Roll y
Sevilla.

Esas cifras en nimero de llegados a meta en las pruebas de
maratén es quizds lo Unico que le faltaba al panorama pedestre
espafiol. Eso y quizds un pelin mds de cultura a la hora de tratar
y valorar a los maratonistas.
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hace ya algunas semanas

LA REVISTA PORTUGUESA SPIRIDON PUSO EN LA CALLE SU NUMERO 200
HACE YA ALGUNAS SEMANAS. CON PERIODICIDAD BIMESTRAL, SPIRIDON ES
UNA REVISTA DEDICADA A CORRIDA". DESDE 1978 SON 34 ANOS DANDO
CONSEJOS A LOS CORREDORES. MUCHOS DE ELLOS CONSIDERAN A LA
REVISTA LA “BIBLIA" DE LOS CORREDORES PORTUGUESES.

Noticias, consejos, estudios, articulos de opinidn, breve calendario, resultados de
competiciones y un largo etcétera tienen cabida en esta revista de cuarenta y cuatro

paginas muy manejables. _|

Zl Metro de L.ondres se
suma al espiritu olimpico

LA INMEDIATA CELEBRACION DE LOS
JUEGOS OLIMPICOS DE LONDRES ESTA
INUNDANDO LA CAPITAL BRITANICA DE
UN ESPIRITU DEPORTIVO QUE NUNCA
ANTES SE HABIA VISTO.

El metro también se ha unido a la aventura olimpica y las 361
estaciones cambiaran durante un tiempo sus nombres por el de
reconocidos deportistas olimpicos.

De esta manera, uno podra coger el metro en la parada ‘Carl Lewis’,
hacer trasbordo en ‘Cassius Clay' y bajarse en Javier Mascherano' o
‘Michael Jordan'.

Segun el comunicado publico que emitieron Alex Trickett y David
Brooks, disefladores del mapa, “hubo debates encarnizados y algunos
cambios de opinidn de ultima hora, pero estamos contentos con el
resultado: docenas de paises estan representados, incluimos a todos
los deportes olimpicos de 2012, y Ali' y Phelps, dos de los mds grandes
atletas olimpicos de la historia, estan en el portal de los Juegos en
Stratford".

El nombre de la principal estacién olimpica, la de Stratford, llevara el
nombre del nadador australiano Michael Phelps, gue gané ocho
medallas de oro en Pekin 2008 y suma un total de 14 preseas. Los
espafioles representados son la exregatista Theresa Zabel, el cinco
veces ganador del Tour Miguel Indurain, el exwaterpolista Manel
Estiarte y el tenista Rafael Nadal.
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200 numeros de la revista Spiridon [Ssc s

La revista portuguesa Spiridon puso en la calle su nimero 200 : o

IFabian Roncero

Se convierte en actor
en Semana Santa

LA LOCALIDAD BURGALESA DE MOLINA
DE UBIERNA CONTO CON FABIAN
RONCERO, PREMIO PRINCIPE DE
ASTURIAS DEL DEPORTE Y
PLUSMARQUISTA EUROPEO DE MEDIO
MARATON, COMO PREGONERO DE SU
SEMANA SANTA.

Este afio se llegd en este municipio a la trigésimo
segunda representacion del Via Crucis con el
corredor madrilefio en el papel de ladrén bueno.
Junto a Fabidn también colaboraron los atletas
Carmelo de la Fuente, en el papel de Nazareno, y
José Ramon Torres, en el papel de ladréon malo.
Otras localidades con recreaciones vivientes son
Covarrubias, Villalbilla y Arauzo de Miel. |

A tu Immo

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, nutricién, ...pero siempre con un espiritu
informal y con ganas de pasarlo bien. Un programa para
corredores populares que buscan marca o para los que sélo
buscan disfrutar. Cada uno, a su ritmo... |

%Yy ventajas
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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 ARTICULOS DE ESTA
SECCION, A DAR PROTAGONIS-
MO A LA PERSONA, SINO QUE
GENERALIZO AL TRATAR LOS
TEMAS. BUENO PERO TAM-
BIEN ES SABIDO, QUE TODA
REGLA PUEDE CONLLEVAR SU
EXCEPCION. ESTE ES EL CASO;
EL DE UNA MUJER SINGULAR
QUE RESULTO SER PLURAL EN
LO DEPORTIVO.

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

Pese a conocer a la persona,
puede resultar tan facil como di-
ficil ‘planchar’ unos renglones
que, en el caso de los mas tor-
pes -podria ser el mio-, saldrian
torcidos. Eso si me pusiera a lo
que, de nifios, llamébamos ha-
cer caligrafia. Los ingenios de
las maquinas acabaron con las
letras saltarinas sobre el papel ra-
yado horizontalmente, una hu-
milde pero préctica solucién
para que, ademads, las lineas no
se desparramaran.

Singular Yy plural

Con el mismo apellido de una
dura cércel en el Bilbao de la
posguerra, a la que madres car-
gadas de dolor y en peregrina-
ci6n portaban tarteras con comi-
da para los presos, Charo Larri-
naga fue ejemplo viviente, has-
ta los 83 aflos -cuando el reloj
biolégico 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, Begoiia, Ana, José
Antonio, Mari Charo y José
Luis-, fue hija de unos padres
que, con nueve chavales, debie-
ron cruzar la linea 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-
sesién por el deporte, la vida
sana, lo natural. Me explicaré.

En unos tiempos de suficien-
te sumision y del qué diran, 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-
cién. Extrovertida y marchosa.
Colaboradora social, trabajo
para el ropero parroquial de su
barrio y se ocup6 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 iman
para el deporte. Nadadora en una
familia con raices ciclistas, nues-
tra protagonista -luego teles-
pectadora del tenis- distribuy6
sus gustos entre la gimnasia y los
caballos. “El deporte no da mds
afios a la vida, pero si vida a los
afios”, frase que se le atribuye.
Llegé tarde, pero lleg6 al atle-
tismo y sus logros los consiguié
como atleta veterana, a partir de
estrenarse en 1979 en la prime-
ra edicién de un medio maratén
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
meti6 en las competiciones ‘ve-
teran only’. Quienes trataban
con ella en los entrenamientos
le lanzaron el mensaje que lue-
go fue definitivo: “Eres rdpida,

Revista Correr
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puedes ser una artista de la pis-
ta”. Charo Larrinaga fue cam-
peona de Espafia de 100, 200 y
400 metros. Su primer titulo lo
gano en Valencia al comienzo de
los ochenta.

Internacional, participé en
campeonatos mundiales y euro-
peos. Le recordamos, al menos,
en los estadios de Roma y Ber-
lin; 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-
cia gracia decir que no lo tenia,
se limit6 a decir que “esta vez,
no ha venido”.

Su caracter y su gusto por no
tener ataduras, ni dar demasia-
das explicaciones le llevo a pa-
sar de entrenadores, aunque si
tenia algun asesor. Con 55 afios
de edad hizo 15.6 en el hectéme-
tro. Sin patrocinador de ningtin
tipo, con el dinerito de su libre-
ta, se costeaba los viajes.

En 1979, con 51 aiios, se hizo
su primera tarjeta federativa.
Esta ‘pluma’ de 45 kilos de peso
y 151 centimetros de estatura, lle-
v6 a su casa 300 copas y unas
200 medallas antes de despedir-
se del atletismo en 2006 a con-
secuencia de criticos dolores.

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

Aquella mujer que, con pan-
talon corto, enseflando cachas en
tiempos pudibundos se hizo los
65 kilémetros de Bilbao a Vito-
ria en bicicleta y que, insensa-
tamente, subi6 el puerto de Ba-
razar agarrandose ‘a la cola’ de
un camion, termino sus dias sin
renunciar al deporte, nadando en
la piscina municipal de San In-
azio, aprovechando la cercania
de su vivienda en los bloques de
casas levantados por Francisco
Franco y su Obra Sindical alla
por los 50. Querida Charo, jhas-
ta que nos volvamos a ver! @
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SUSCRIBETE

A UD Caminar es deporte 15 €/aino

Caminar a
buen ritmo

una garantia de salud

SUS BENEFICIOS SON INMEDIATOS PARA NUESTRA SALUD

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

POR IGNACIO ROMO

LA EVIDENCIA MEDICA LES APOYA POR-
QUE CON ESTA PRACTICA ESTAN REDU-
CIENDO DE FORMA CONSIDERABLE EL
RIESGO DE SUFRIR ENFERMEDADES CAR-
DIOVASCULARES, DIABETES, OSTEOPORO-
SIS E INCLUSO ALGUNOS TIPOS DE cancer.

En Estados Unidos también avanza el
walking. Un estudio publicado por Ame-
rican Sports Data, una agencia especiali-
zada en investigar los habitos deportivos
de los consumidores, establece que 83
millones de estadounidenses reconocen
“caminar de vez en cuando” con el fin de
mejorar su condicion fisica. 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. Segtin 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

LAS MUJERES PARECEN
BENEFICIARSE
ESPECIALMENTE DEL
WALKING

+ . =Elinordic walking se esta
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La marcha atlética es una variante del walking. tos por kilometro. Los estudios llevados
3‘:‘::;';_%5‘:"3' es especialista en 20 km a cabo en el tapiz rodante muestran una
relacidn lineal entre el consumo de ener-
muerte prematura en un 27%. El estudio,  gia (en kilocalorias por minuto) y la ve-
llevado a cabo en el Hospital Universita- locidad, siempre que ésta se encuentre
rio de Harvard (Boston), incluy6 aunto- entre los 3 y 5 kilémetros por hora.
tal de 80.000 mujeres. Cuando se supera la velocidad de 5 km/h,
Caminar es la forma mas habitual de la pendiente de la grafica de consumo de
ejercicio fisico entre las personas que no  calorias se dispara hacia arriba.
llevan a cabo otra actividad deportiva. El gasto caldrico depende del peso de
Andar de forma habitual presenta tres be-  cada individuo. Asi, un hombre de 75 ki-
neficios inmediatos sobre la salud: ayuda  los puede “quemar” 230 kilocalorias si ca-
a prevenir el infarto de miocardio, con- mina durante una hora a un ritmo —suave-
tribuye a eliminar problemas de sobre- de 4 kilémetros por hora. Sin embargo,
peso y ademads fortalece la musculatura.  una mujer de 55 kilos sélo gastaria 185 ki-
Los que pretenden perder peso a través  localorias a ese ritmo. Si ambos consiguen
de las caminatas deben saber que para caminar durante esa hora a una velocidad
conseguir un elevado gasto calérico an- de 6 km/h conseguirian consumir 330 y
dando, hay que marchar a una elevada in- 270 kilocalorias, respectivamente.
tensidad. El ritmo habitual de una "Walking’, una revista especializada
persona sana, de edad media, suele serde  que ha conocido una espectacular difu-
5 kilémetros por hora, es decir, 12 minu-  sién en los dos ultimos afios, establece

CON ESTA PRACTICA SE ESTAN REDUCIENDO DE FORMA
CONSIDERABLE EL RIESGO DE SUFRIR ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES, DIABETES, OSTEOPOROSIS E

. ‘ INCLUSO ALGUNOS TIPOS DE CANCER

Prueba de 42.195 metros por relevos en equipos
La Maraton Ekiden con mas participacion de Espafa y Unica en Andalucia
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A UD Caminar es deporte

tres niveles diferentes de caminantes en
funcién del nimero de pasos que reali-
zan a diario. Los expertos de esta publi-
cacion recomiendan la utilizacién de los
sistemas “cuentapasos” —pequefios 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 kilémetros) 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 kiléme-
tros) ya se trabaja de forma muy eficaz la
potencia aerébica.

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

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 batié el
récord mundial de los 20 kilémetros mar-
cha, consigui6 su plusmarca “cami-
nando” a una velocidad espectacular:
15,5 kilémetros por hora.

La prueba ‘2K’

Los fisidlogos proponen cada vez mas
alternativas a las pruebas de laboratorio.
Un simple test que consiste en caminar
dos kilémetros en el menor tiempo posi-
ble acaba de ser reconocido como un mé-
todo muy fiable para calcular la potencia
aer6bica maxima 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.

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

SUSCRIBETE
15 €/aiho
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En el trabajo participaron un total de
108 individuos sanos de entre 40 y 50
afios que fueron divididos en dos grupos:
uno de ellos permaneci6 inactivo y el
otro se sometié a un plan de ejercicio fi-
sico. El programa consistia en cuatro se-
siones semanales en las que debian
caminar 50 minutos a un ritmo del 70%
de su consumo maximo de oxigeno.

Con anterioridad al estudio se evalué
el consumo méaximo de oxigeno de los
participantes mediante la prueba habitual
de laboratorio (sobre tapiz rodante) pero
también por medio del test de los dos ki-
I6metros. Curiosamente el promedio de
diferencias entre ambos métodos no pasé
de 1,5 mililitros de oxigeno 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 maximo de oxigeno, tanto en labo-
ratorio como en el test de 2 kilémetros.
Como se esperaba, en el grupo inactivo no
vario6 la potencia aerdbica. El otro grupo
registré una mejora en promedio de 3 mi-
lilitros en el consumo de oxigeno. 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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CONSEJOS PARA CUBRIR EL CAMINO DE SANTIAGO

CON EXITO Y DISFRUTARLO

Come ¢ hidratate adecuadamente.

Si caminas por la mafiana desayuna con tiempo.

En ese desayuno no deben de faltar los lacteos 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
gue comer mas calidad que cantidad. Hay que llenar los depdsitos pero no hinchar el estémago.

Pasta, arroz, verduras, carne con moderacion o pescados son lo mas adecuado. Mete, en definiti-

va, hidratos de carbono, el mejor combustible para hacer kildmetros. Ensaladas y fruta, ésta
como postre es buenisimas.

Bebe siempre antes, durante y después de la caminata. Bebe aungue no tengas sed.

Haz breves descansos para beber y planificar kildmetros siguientes.

Las barritas energéticas durante el recorrido son de una gran ayuda alimenticia. Los nu-
merosos frutos secos que tenemos en este pais también.

Descansa bien por las noches.

Recupérate del esfuerzo del dia. Renueva tu ilusién. Empdapate del Camino. Te hard mejor
persona.

La revista AireLibre dedicé sus nimeros 197 y 198 al Camino de Santiago. En ellos encon-
trards cuanto necesitas saber sobre todos los Caminos que llevan a Santiago.

14 CONTET « MAYO 12

CORRIENDO TAMBIEN SE PUEDE,
PERO LO DESACONSEJO. HABRIA
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 TRAVESIA 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. Mas de lo prime-
ro que de lo segundo, porque con el paso
de los dias la forma se coge rapido. Ahi
uno se entrena aun sin quererlo.

El Camino se puede hacer con un espi-
ritu deportivo cien por cien, mas no con-
viene decirlo a la llegada, porque entonces




A LA LLAMADA DEL
CAMINO DE SANTIAGO
ES DIFICIL RESISTIRSE

podrian negarle a uno la Compostelana, que
es el documento acreditativo de haber re-
alizado el camino. Lo de hacer el Camino
atraido 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 decia antes, mirar de fren-
te y decir ‘alla voy’ independientemente de
que se salga de la frontera, en lo alto del
collado de Bentartea (744,8 kilometros), a
donde se accede en coche por la vertien-
te francesa, de Roncesvalles (736,4), de
Pamplona (689,2), de Logroiio (600), de
Burgos (486,5), de Ledn (299,9) de Pon-
ferrada (199,6), del Cebreiro (151,8) para
recorrer solo 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-

SUSCRIBETE

EI Camino esta lleno de simbolos que determinan la ruta
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EI Camino se debe hacer andando, no
corriendo.

1.= Sivas a afrontar el reto del Camino de
Santiago... preparalo 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, pantalén
largo, pantalén corto, camiseta manga corta
y larga, chubasquero, bastén, concha de pe-
regrino, sombrero, linterna, chanclas, vaseli-
na, crema de pies, aguja e hilo, cerillas o
mechero, cantimplora, algo de comida, un
botiguin elemental, tus articulos para el
aseo, y algo de comida, sales minerales, ca-
mara de fotos, cuaderno y boli para apuntar
cosas, si vas a la antigua o en definitiva un
blog de notas, pues seguro que apuntards
muchas cosas Y... documentacién personal).
3.= Hazlo con zapatillas de trail o monta=-
fia si no lo vas a hacer corriendo y con tus
zapatillas habituales de entrenamiento si
vas a hacer kilémetros corriendo.
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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 sensacion de ponerse a caminar
mirando al frente es la misma que se ex-
perimenta cuando uno entrena el maraton,
esta en forma y uno se siente capaz de lle-
gar hasta el mismisimo horizonte. Si al
campo no se le pueden poner puertas, a
nuestra resistencia tampoco. Al cabo de los
dias esta sensacién se acrecentard. Porque
se habran superado momentos muy malos,
pero uno no puede quedarse ahi 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? Poquisima gente conozco que haya
hecho eso. El Camino te absorbe, te tira
siempre hacia delante. Es como un multi-
tudinario maratén. Te ves ahi en medio, con

Primer tramo del Camino, correspondiente a
la carrera Roncesvalles-Zubiri.

decenas de corredores que pasan a derecha
e izquierda, y resulta muy dificil abando-
nar. Se paran unos minutos y vuelven las
fuerzas. jAdelante! jSiempre adelante!

ETAPAS RECOMENDADAS DEL CAMINO FRANCES

Etapas / Recorrido Distancia Tiempo aproximado
1- Roncesvalles-Zubiri 22 kilémetros 6 horas.
2- Zubiri-Pamplona 18 kildmetros 4:45 horas.
3- Pamplona-Puente la Reina 23,7 kildmetros 6 horas.
4- Puente la Reina-Estella 22 kildmetros 5:45 horas.
5- Estella-Los Arcos 19,7 kilbmetros 5 horas.
6- Los Arcos-Logrofio 271 kilbmetros 6:45 horas.
7- Logrofio-Ndjera 26,1 kildmetros 6:30 horas.
8- Najera-Santo Domingo de la Calzada 22 kildmetros 5:45 horas.
9- Santo Domingo de la Calzada-Belorado : 21 kilémetros 5:15 horas.
10- Belorado-San Juan de Ortega 24 kildmetros 6:15 horas.
11- San Juan de Ortega-Burgos 24,1 kilémetros 6 horas.
12- Burgos-Hornillos 21,8 kilometros 5:15 horas.
13- Hornillos-Castrojeriz 17 kilémetros 4 horas
14- Castrojeriz-Frémista 23,7 kilémetros 6 horas.
15- Frémista-Carrion 17,6 kildmetros 4,20 horas
EI_ CAMlNO SE PU EDE 16- Carrién-Calzadilla de la Cueza 16,2 kildmetros 4 horas.
Ve 17- Calzadilla de la Cueza-Sahaguin 20,7 kildémetros 5:15 horas.
HACER CON UN ESPlRlTU 18- Sahagun-Mansilla de las Mulas, 351 kilémetros 8:45 horas.
19- Mansilla de las Mulas-Ledn 17,6 kildbmetros 4:15 horas.
20- Leodn-Villadangos 20,3 kilémetros 5:30 horas.
DEPORTIVO PERO NO 21- Villadangos-Astorga 26,5 kilémetros 6:45 horas.
[ 22- Astorga-Rabanal del Camino 19,4 kilbmetros 5:15 horas.
23- Rabanal del Camino-Ponferrada 30,2 kildbmetros 7:30 horas.
CONVlENE DEClRI_O DE 24- Ponferrada-Villafranca del Bierzo 19,2 kilémetros 4:45 horas.
25- Villafranca del Bierzo-Cebreiro 27,3 kildbmetros 8 horas.
ANTEM ANO POROUE 26- Cebreiro-Triacastela 211 kildmetros 5 horas.
f 27- Triacastela-Sarria 17.4 kildbmetros 4:30 horas
7 28- Sarria-Portomarin 209 kilémetros 5:15 horas.
ENTONCES PODR'AN 29- Portomarin-Palas do Rey 22,4 kildbmetros 5:45 horas.
30- Palas do Rey-Arzua 24,9 kilémetros 6:30 horas.
31- Arzda-Rua 17,2 kildmetros 4:30 horas.
NEGARI_E A UNO I_A 32- Rua-Santiago 211 kilémetros 5:15 horas.
COMPOSTELAN A EL Ademas, esta la variante del Camino Aragonés, cuyas etapas hasta llegar a
, Puente de la Reina serian las siguientes:
Somport-Castiello de Jaca i 23,4 kilémetros 5:45 horas.
DOCUMENTO Castiello de Jaca-Puente de la Reina 27,6 kilémetros 6:45 horas.
Puente la Reina-Artieda 21,5 kilémetros 5:30 horas.
ACRED'TAT'VO DE LA Artieda-Sanguesa 33,8 kilémetros 8:45 horas.
Sanguesa-Monreal 29,1 kilémetros 7:30 horas.
REALlZAClO'N Monreal-Puente la Reina 26,5 kildbmetros 5:30 horas.
o MAYO 12 o CONTEN 17
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El Camino es lo mismo. Hay un horizon-  dicién de cada uno. Mas a titulo de suge-
te, hay una meta, hay una energia. Dicho [rencia, estas son las etapas en las que se pue-
estd que la sensacion es muy parecida a  de repartir el Camino, simplemente a titu-
cuando uno esté en gran forma y la resis- lo de informacion, pues el recorrido de cada
tencia no parece tener limites. En el Cami- una de ellas depende del estado de forma
no, mirando hacia delante, se conoce lali- de cada uno, teniendo en cuenta, ademas,
bertad y se tiene el convencimiento de po-  que entre medias de cada etapa también hay
der alcanzar la meta alla donde esté. Y que-  poblaciones con muy buenas infraestruc-
dan paramos y valles, colinas y montafas. [turas donde parar. El tiempo que se indica
iDaigual! Un poco hoy, otro mafianay asi  también es orientativo, y varia segtin las
dia tras otro. Llega un momento en que a  condiciones del terreno.
uno no hay quien le pare. Haga calor o llue- El reparto de las etapas es cuestion per-
va. Como en los mejores entrenamientos.  sonalisima, pero lo normal viene a ser que
Por eso el Camino hay que tomérselo se tarden 28 dias en el Camino por la ver-
como un medio, no como un fin. Yaseacon [tiente aragonesa, 25 desde Roncesvalles, 23
etapas cortas o largas. Eso lo dird la con- |desde Pamplona, 20 desde Logrofio, 16 des-

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

de Burgos, 10 desde Leon, 7 desde Ponfe-
rrada y 5 desde O Cebreiro, a una media de
30 kilémetros por dia, aunque tampoco se
puede generalizar. Se puede tardar desde un
mes hasta quince dias, 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 marat6n tres horas y quienes tar-
dan cinco. Cada uno tiene su ritmo, mas la
experiencia es la misma para todos. jEl Ca-
mino espera! A falta de un maratén, es la
gran opcion del verano. @

ANECDOTAS Y

CURIOSIDADES

1.~ El origen del Camino de Santiago se re-
monta aproximadamente al afio 812-813,
cuando se encontraron unas reliquias del
apdstol, aungue el impulso definitivo llegd
en la primera mitad del siglo XII,

2.= El Camino de Santiago francés dispone
de 246 albergues.

3= La vieira es el simbolo del Camino a tra-
Vvés de sus portadores, los peregrinos. Su
origen se remonta a hace varios siglos,
cuando los peregrinos, para demostrar que
habian llegado de Santiago, la colgaban so-
bre su ropa.

4= El Xacobeo, mas cominmente llamado
Afio Santo, se celebra cuando el 25 de julio,
festividad de Santiago Apédstol, cae en do-
mingo. La cadencia regular es 6-5-6 y 11
afnos, por lo que en cada siglo hay 14 afios
santos jacobeos.
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¢Sabes lo que es eIJ:Ianarm’A'Sl has acertado, es japoneés. Significa “I'_a aontemplauon
de Io'"'cerezos en flor'" y estuna fiesta anual que se celebra en Japon, en donde se
aprecna ia mucho este arbol./Aquf, ensEspafia, su floracion es motivo de peregrinacién a

zonas como el valle

del |gJerte (Caceres), también con fiesta propia y en donde la vista se

embelesa con tan maglﬁflco espectdculo. Sus flores son preciosas y sus frutoquas
cerezas, deliciosos e ideales para una recuperacién muscular'rapida, aliviar la fatiga y

prevenir [os calambres. 5

TIINFLAMATORIA, DEPURATIVA, DIU-
ICA Y ANTIOXIDANTE; ESTAS SON
O ALGUNAS DE LAS PROPIEDADES DE
EREZAS. FRUTA PROTAGONISTA EN
MESES VENIDEROS. AUNQUE SON
FRUTAS DE VERANO, PODEMOS DISFRU-
TAR DE SUAGRADABLE SABOR DESDE FI-
NALES DE ABRIL (LAS MAS TEMPRANAS).
ESTARAN EN LOS MERCADOS HASTA ME-
DIADOS DE AGOSTO.

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

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

dulces o agrias. También existen hibridos
de dulces y agrias que pueden comerse tan-
to frescas como cocinadas. Toca ahora
abordar una cuestion que seguro os esta-
ra 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
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LAS CEREZAS SON
UN DELICIOSO
RECUPERADOR
MUSCULAR

que el fruto se desangre. Las picotas son
mads resistentes y se venden sin rabo. Y las
guindas, asperas y de sabor acidulado, se
utilizan en confiteria y para conservar en
aguardiente. Aguantan menos que las ce-
rezas una vez cogidas del arbol. En este ar-
ticulo, hablaremos de las cerezas.

Beneficios para
el deportista:

Acelera la recuperacion muscular

Seguimos con interesantes revelaciones.
¢Sabias que el zumo de cerezas acidas ace-
lera la recuperacién muscular tras el en-
trenamiento o un intenso ejercicio? Su po-
der antiinflamatorio, debido a su riqueza
en antioxidantes, ayuda a reducir la infla-
macion en tejidos musculares y articula-
ciones, por lo que la recuperacion es mas
rapida. Esta demostrado cientificamente
con un estudio realizado por la Universi-
dad London South Bank.

Se administro a un grupo de diez atletas
una onza de un antioxidante compuesto a
base de zumo de cereza acida dos veces al
dia una semana antes y dos dias después de
un intenso entrenamiento. Se empleo la va-
riedad de cereza Montmorency. Los resul-
tados fueron visibles rapidamente 24 horas
después del ejercicio. El 90% de los atletas
que habian tomado el antioxidante recupe-

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

Ademas, las conclusiones del estudio
también sugieren que las cerezas podrian
reducir la inflamacién 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 mas completa e ideal, pues
su accion antioxidante es superior a fram-
buesas, ciruelas y uvas negras y su poder ca-
lérico menor. Ahora estan 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 mus-
culos y salud te lo agradeceran, porque ade-
mas 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 dltimos muy importan-
tes para los deportistas. Por su riqueza en

Como elegirlas
y conservarlas

® Comprar las cerezas bien maduras,
porque esta fruta no madura bien en
casa. Escoger las mds firmes al tacto y
con los rabitos bien verdes. El tallo
debe estar bien unido al fruto y en el
punto de unién 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 acidas para prepa-
rar tartas, pasteles, mermeladas, yogur,
licores y sorbetes.

® E| color de las cerezas dulces puede
ser rojo o amarillo claro, depende de la
variedad; las mds oscuras suelen ser
las mas dulces. Las acidas 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 congelacién, frescas o en
un almibar ligero. Mejor, las mds oscuras.

Recomendaciones

de consumo

® 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-
dias, pues son las que contienen mayor
cantidad de azlcar.

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

® |as 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
hinchazoén por edemas o celulitis; y para
prevenir los calculos de rifién o vesicula.

ellos, la cereza combate la anemia, la oste-
oporosis y otros problemas relacionados con
la formacién 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 transito intestinal y la eliminacién de li-
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ES UNO DE LOS
MEJORES
ALIMENTOS
DEPURATIVOS Y
ANTIOXIDANTES

CLAFOUTI DE CEREZAS

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

>Preparacion

El clafouti es una tarta francesa que se
elabora horneando en un molde cere-
zas bafadas en una masa liquida pare-
cida a la de los crepes. Precalentar el
horno a 190°C. 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 azucar, leche, kirsch, vainilla,
ralladura de limoén y la sal. Batir bien
durante un minuto mas o menos. Afa-
dir la harina y la almendra molida y se-
guir batiendo otro minuto hasta
consequir 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.

Su aportg en hierro, calcio y vitamina C las hace
ideales

SUSCRIBETE
15 €/aino

nte la desmineralizacion de los huesos.

quidos, lo que asegura el drenaje del siste-
ma urinario y digestivo. Posee virtudes diu-
réticas y laxantes que previenen la forma-
cién de calculos renales y biliares, y favo-
recen a quienes padecen de arteriosclerosis,
estrefiimientos o retencion de liquidos.
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 acido trico y el colesterol.

Por si fuera poco, esta fruta ademds 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

® | as cerezas pueden trabajar como los
medicamentos comunes utilizados por
los corredores para aliviar la inflama-
cién post-ejercicio.

® [ as personas diabéticas pueden to-
mar cerezas, ya que el azlcar que con-
tiene su pulpa es asimilable.

® | a dieta de las cerezas consiste en
beber de 1a 2 litros diarios de zumo de
cereza durante tres dias. Asi se depura
el organismo, eliminando toxinas y
acido urico y ayudando a quitar grasa
del organismo.

® |as cerezas mas negras poseen mayor
contenido en hierro, magnesio y potasio.

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

® | a cereza es uno de los mejores ali-
mentos depurativos y antioxidantes.

® E| hueso de la cereza contiene cianuro.
® En las bodas japonesas los novios be-
ben infusion de flores de cerezos para
que les de buena suerte en el futuro.

cuerpo de toxinas. Asimismo, son reco-
mendadas en dietas de adelgazamiento
porque aportan calorias (59 por cada 100
gr), fibra saciante y agentes diuréticos.
Cuenta también con altos niveles de aci-
do elagico, una sustancia que inhibe la re-
produccion de células cancerigenas y de
accion antiséptica (contra las infecciones).

En batido para reponer energias

Tomar cerezas en batido también repor-
ta beneficios para el corredor. Témalo bien
frio cuando regreses de correr, pero no an-
tes, ya que es bastante pesado y tardara en
digerirse. Contiene 500 kcal concentradas,
68% de hidratos, 11% de proteinas y un
20% de grasas.

Si le afades frutos secos y miel, tendras
una bebida energética ideal para reponer
energias tras el entrenamiento o las carre-
ras. Podemos decir que la distribucién ca-
I6rica de los nutrientes es perfecta: predo-
minan los hidratos (sobre todo azticares)
para recuperar energia, y la grasa y pro-
teinas estan en su justa medida.

La flor actual en los &rboles se transfor-
mard pronto en fruto. Quizas en mayo, pero
seguro que en junio tendrés a la venta nues-
tras ricas y maravillosas cerezas. Cerezas
del Jerte y de la montafia de Alicante, las
Unicas con denominacién 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 pais agricola. Tras lo
leido 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 recuperacion. (9
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0'con mi rival:

T e o

LA ESCLEROSIS
MULTIPLE

Cristina Osorio, la primera mujer espafiola con esclerosis multiple
que publicamente desafio los 42.195 m de la mitica distancia en el
Rock'n'Roll Madrid Maraton

POR CARMEN GARCIA CUEVAS (MINA) / CORREDORA POPULAR

»> Existen algunos casos de corredoras miticas que conviven y entrenan, compiteny
ganan con una compafiera muy especial: una enfermedad. Uno de los casos mas
difundidos es el de la velocista estadounidense Gail Devers, muy conocida porque
corria con unas largas ufias pintadas de colores llamativos. A Gail le diagnosticaron en
1990 la enfermedad de Graves, una afeccién relacionada con la tiroides que la impidid
durante casi dos aflos pisar un tartan. Su cuerpo sufrié un gran deterioro, perdio
mucho peso y mucha sangre, se le cayo casi todo el pelo y por las complicaciones
derivadas de su dolencia los médicos estuvieron a punto de amputarle ambos pies.
Tras un tratamiento radioldgico y una acertada medicacion, que se ve obligada a tomar
de por vida, consiguio volver a hacer una vida normal y llegar a ser la primera mujer
gue ganara los 100 m lisos en dos Juegos Olimpicos consecutivos (Barcelona 92 y
Atlanta 96). Su historia quedd plasmada en la pelicula Run for the dream.
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POR EXTRANO QUE PAREZCA, SU HISTO-
RIANO ES UNICAY SON MAS NUMEROSAS
DE LO QUE NOS IMAGINAMOS LAS CORRE-
DORAS POPULARES QUE DiA A DiA VIVEN
Y ENTRENAN ACOMPANADAS DE SU PRO-
PIAENFERMEDAD. UN EJEMPLO DE ELLO
ES CRISTINA OSORIO, ACTUALMENTE UNA
CORREDORA POPULAR CON UNA VIDA
NORMAL, QUE UN DiA, HACE YA 10 ANOS,
TUVO QUE ENFRENTARSE A UN DIAG-
NOSTICO MEDICO QUE CAMBIARIA SU
FORMA DE VER LA VIDA: PADECIA ESCLE-
ROSIS MULTIPLE (EM). CRISTINA ES EL
EJEMPLO PERFECTO DE UNA GRAN MUJER,
UNA MENTE FUERTE, CON GARRA, UNA
MUJER CAPAZ DE LUCHAR CONTRALOS 5
ELEMENTOS DE LA NATURALEZA SI FUE-
RA NECESARIO.

Cuando le diagnosticaron la enferme-
dad apenas contaba con 27 afios y su vida
se centraba en su unica pasion, los caba-
llos, persiguiendo el suefio que la acom-
pafiaba desde nifia: ser una gran jockey.
Tras el diagndstico después de sufrir la pri-
mera gran crisis de la enfermedad concen-
tré toda su fuerza en asimilarla aunque su-
fri6 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 veia en una silla de ruedas. Lleg6 in-
cluso a pensar en la muerte. Pero Cristi-
na, una luchadora nata, no se dio por ven-
cida. Pidi6 una segunda opinién neurolo-
gica profesional, resultdndole ésta de
una gran ayuda, ya que a partir de ese mo-
mento empez6 a tranquilizarse, a restar
importancia a la enfermedad y a animar-
se a seguir con una vida lo mas normal po-
sible. Pero varios afios después, una nue-
va crisis sufrida tras una competicion hi-
pica, la llevé de nuevo al hospital. Al sa-
lir del hospital, luché con gran tesén y
poco a poco fue recuperandose ella sola,
sin ayuda (la independencia y autosufi-
ciencia han marcado siempre su caracter).
Admite que le cost6 un esfuerzo enorme,
pero que esto la hizo mas fuerte, la ayu-

daba a superarse, a no doblegarse frente
a la enfermedad y a someter su incapaci-
dad cuanto antes. Cuando se recuperd, de-
cidié subir de nuevo a lomos de un caba-
llo. Un afio después una nueva crisis en la
que sufrié una neuritis 6ptica, de la que no
se ha recuperado, la oblig6 a retirarse de-
finitivamente de la competicion hipica.
Cristina recuerda este momento como uno
de los mas tristes de su vida y una de las
decisiones mas dificiles que jamas haya
tenido que tomar. Quiso retirarse de la hi-
pica con una ultima competicién que ha-
bia sido una de sus grandes ilusiones: un
gran premio de yeguas. Desde aquel mo-
mento comenz6 a ver las cosas de forma
distinta y reorient6 su vida deportiva, ya

A Cristina Osorio, cuando le diagnosticaron
la enfermedad, apenas contaba con 27 afios
Su vida se centraba en su Unica pasion:

0s caballos, persiquiendo el suefio

de ser una gran jockey

Cristina Osorio ha vuelto a competir en
pruebas de montafa, demostrando una gran
fuerza de voluntad.

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
sonreirle a la vida y a su situacién, negan-
dose a aceptar lo que la estaba sucedien-
do. Se hizo maés fuerte y decidi6 marcar-
se objetivos ambiciosos, los cuales la ayu-
dan a salir adelante y levantarse cada dia.
El resultado de esto fue no s6lo poder su-
bir sola las escaleras de su casa, sino atar-
se las zapatillas para perseguir sus nuevos
suefios y objetivos: correr y disfrutar co-
rriendo.

Cristina empez6 su nueva etapa depor-
tiva probando en algtn triatlén 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 pequefia, el correr era la mejor
opcion deportiva que tenia mas al alcance,
aunque sabe que competitivamente no es
lo que mejor se le da. Cuando su hija con-
taba solo 3 meses corri6 la primera edicién
de la carrera “Corre por la esclerosis mul-
tiple”, que organiza la Fundacién de EM de
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Madrid (http://www.femmadrid.org) a la
que pertenece, consiguiendo terminarla a
duras penas. Pero no se desanimo y se apun-
t0 a otra carrera, esta vez de 20 km y por
montafla. Y esta vez la acabd encantada,
viendo que su futuro deportivo podia seguir
por este camino: corriendo.

En poco més de un afio, 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, quitando-
se esa mentalidad competitiva que siem-
pre la acompafi6 en la hipica, a disfrutar

de la compaiiia, de la participacién 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 visién de su ojo izquierdo la ha
marcado también nuevas prioridades, en-
tre ellas, disfrutar mas de la vida, de las co-
sas que ésta ofrece dia a dia, de apreciar
lo que ve y valorar al méaximo las cosas
maravillosas que la rodean.

La EM es un trastorno neurolégico créonico que afecta el
sistema nervioso central (cerebro y médula espinal), causado
por la inflamacién 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 inflamacién
y dano a la mielina o materia blanca del cerebro y de la
meédula espinal, ya que el cuerpo la ataca como si fuera un
elemento extrario provocando la aparicién de placas
escleréticas que impiden el funcionamiento normal de estas
fibras nerviosas. La mielina es una sustancia que permite la
conducciéon del impulso nervioso. “Este elemento es muy
importante para el cerebro, porque permite que nos movamos, que
podamos hablar, etc.”. El danio a los tejidos puede retrasar o
bloquear la coordinacién muscular, la sensacién visual y
otras senales nerviosas, y en casos graves, dar lugar a
paralisis permanente o discapacidad. Este trastorno
normalmente aparece entre los 15 y 49 anos de edad
afectando mayormente a mujeres (2 de cada 3 casos se dan
en mujeres).

Antes se crela que realizar actividad fisica tenia 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 mejoria en el curso de la enfermedad secundario a
la actividad fisica asi como también un mejor bienestar para
el paciente. Cristina es un ejemplo de ello.

Como gran madre y mujer que es, cada dia 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
ensenado que siempre hay algo por lo que luchar y salir
adelante, bien sea una gran ilusiéon como es su hija, ayudar a
gente que esta en su misma condicién 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, suenos 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.

Lori Schneider se convirtié en la primera persona con EM
que escalo el Everest, llegando a la cumbre sobre el Dia
Mundial de la EM del afio 2009. Lori fue diagnosticada con
EM en 1999, y se le dijo que ella estaria en una silla de
ruedas muy pronto. Tard6 6 meses en contarselo a sus
familiares y mejores amigos. Con tratamiento, sus sintomas

disminuyeron y fue capaz de seguir escalando montanas.
Lori tardé 6 meses en contarle a su familia y amigos mas
intimos que padecia la enfermedad. Ahora habla de ella
desde las cumbres mas altas de los 7 continentes, habiendo
escalado los picos mas altos de cada continente.

Cristina forma parte de la Fundacién Esclerosis Multiple de
Madrid. Esta involucrada en la organizacién de la 11 Carrera
por la Esclerosis Multiple, que tendra lugar el sabado 19 de
mayo en la Casa de Campo de Madrid, dentro del marco del
Dia Mundial de la Esclerosis Multiple, que se celebra el
proximo 25 de mayo, www.correporlaesclerosismultiple.com

Carlos Garcia Espada, con ELA (esclerosis lateral
amiotréfica) desde hace 5 anos y al que le dieron pocos
anos de vida, actualmente esta 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 Maratén 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 maratén y entrar en
El Paseo de Carruajes del Retiro con toda su gente
animandole.
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Cada maiana sale a correr acomparfiada
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
mas 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 vision del cielo, las estre-
llas, comprendiendo lo pequefios que somos
y las cosas tan grandes que podemos hacer.

Cristing empez0su £
nueva etapa

deportiva probando  FS=
enalgun triatlon y en SEEESE
alguna carrera :
popular de 10 km

“" ' \dﬂrdales desde 0 17€/u”d

—:l..

\-...,.-—- : 5 P
e a_'\l - .'_ -
Wi -_'" o

Dorsales, cinta 'sc*lmllz'u:u:nn. ropa tcn:nu::'l. trofeos, material puhllmlarm y mu-::hcn mas

Servicio urgente 24 h.”


SUSI
Sello suscribete peque

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

MUJFR

CORREDORA Superacion deportiva

Pero ella junto a sus perros o a su hija
sabe que siempre va a llevar una compa-
fiera inseparable: su enfermedad, que si
sabe controlarla, estara siempre ahi calla-
da, acompafiandola en silencio, sin moles-
tarla. Y a la vez sabe que sale a correr con
su rival, a la que dia a dia 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 mas fuerte, si no también a paliar en
un 80% los sintomas del cansancio créni-
co que se padecen con su enfermedad, has-
ta el punto de que si estd mds de tres dias
sin correr sufre una crisis de agotamiento.

Desde el nacimiento de su hija y su de-
cisién de adoptar como su deporte “el co-
rrer”, una tnica idea ha rondado por su ca-
beza: correr un maratén. Finalmente de-
cidi6 poner “piernas” en el intento y co-
rrer el Rock’n’Roll Madrid Maraton.
Para ello ha seguido un plan especifico las
12 tltimas semanas programado por un en-
trenador, corredor experto que también pa-
dece la enfermedad, y una de las personas
que mas han investigado y saben de esta
enfermedad y la practica deportiva. Aun-
que su plan implica sesiones de entrena-
mientos de 5-6 dias 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 sesion
0 competicién pueda experimentar. Si
para una corredora normal ya es importan-

Un problema con el
Ue se ha enfrentado
ristina en su

preparacion del

maraton es que el
tratamiento que

Sique para controlar

su enfermedad la

debilita al bajar sus
defensas

te saber escuchar a su cuerpo, en el caso
de Cristina es todavia mucho mas trascen-
dental. Por ello, si de repente necesita des-
cansar 2-3 dias 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 tipi-
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 acompafiada de su
pulsémetro evitando no sobrepasar las 150
-155 pulsaciones en rodajes largos. Sabe
que la intensidad en el entrenamiento no
es buena para ella.

Sus entrenamientos especificos para el
maraton 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 montafia, donde sus sensacio-
nes son mucho mas positivas y no nota tan-
to el cansancio.

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

Cristina corriendo por las calles de Madrid.

debilita al bajar sus defensas. Una vez al
mes recibe tratamiento en el hospital con
administracién de medicamentos por via
intravenosa durante dos horas. Cada tres
meses pasa un reconocimiento médico or-
dinario que incluye control analitico,
pero no necesita una medicacién diaria.
También siempre toma una serie de pre-
cauciones, especialmente las relacionadas
con mantener su temperatura corporal baja,
siendo ésta su principal preocupacion a la
hora de correr el maratén. Debe evitar que
su cuerpo se caliente en exceso y por ello
corre siempre con una gorra que con fre-
cuencia, y maxime si el dia es caluroso em-
papa en agua. Su cuerpo no soporta el ca-
lor. El calor la conduce al agotamiento.
Cara a su desafio en el maratén Cristi-
na ha tomado las precauciones y la estra-
tegia tipica a seguir por cada corredor/a y
las suyas especiales. En todo momento ha
corrido acompafada 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 méaximo disfrutando de su
suefio y del desafio que con él ha realiza-
do. Ha escuchado su cuerpo y a la vez ha
disfrutado de todo lo que el entorno del
maratén le ha ofrecido.
Este articulo no hubiera sido posible sin
la propia colaboracién de Cristina Oso-
rio. @
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LA CARRERA LA MONTARON EN LOS PRI-
MEROS ANOS 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 naci6 en 1987 y hubo un afio,
1994, en el que no se celebro. Si al princi-
pio era una carrera amistosa y fraternal,
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desde hace aflos se ha convertido en una
de las carreras pedestres mas conocidas y
populares del calendario espaiiol.

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

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

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

Las inscripciones podran realizarse
hasta el 13 de junio y su coste sera de 12
euros. Los que finalizaron el Circuito de
Cuenca 2011 y lo acrediten pagaran solo
8 euros. La inscripcién estd limitada a
1.500 corredores. No dejar la inscripcion
para las tltimas fechas seria garantizarse
probablemente la participacion en estal
edicién especial.

Correr la Hoz del Huécar es hacerlo en
una carrera grande y conocer de primeral
mano los bellos paisajes de la Hoz y los
numerosos encantos de esta pequefia y
peculiar ciudad, en donde la hosteleria y
la gastronomia alcanzan una nota alta. Ir
el sdbado, alojarse en uno de sus magni-
ficos hoteles, disfrutar de la ciudad, y
luego el domingo dejarse “encantar” de
la Hoz del Huécar es la mejor opcién. @
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http://www.clubatletismocuenca.com

Rock ‘n’ Roll
Madrid Maraton

MUCHO RITMO, RETOS SOLIDARIOS
Y MILES DE CORREDORES

POR CARLOS VALENCIANO FOTOS DE CHEMA GONZALEZ

La de 2012 era la primera edicion del Maratén de Madrid transformado en
Rock and Roll Maratdn gracias al acuerdo con Competitor Group, empresa

americana organizadora de mas 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-
GANIZACION DABA CIFRAS DE 20.000 INS-
CRITOS. EN CONCRETO, DOCE MIL PARAEL

ARATON Y OCHO MIL PARA LA CARRERA
CONJUNTA DE 10 KM. LA CIFRA DEFINITIVA
DE LLEGADOS AMETA EN LA DISTANCIA DE
42,195 FUE DE 9.959.

La mafiana se presenté magnifica y la

emperatura ideal. Los corredores, tras de-
jar su ropa en el Retiro, se dirigian a la sa-
lida en Coldn, en el Paseo de Recoletos.
na salida masiva, con mucho ambiente.
Salian juntos los participantes en el mara-
6n y los 10k. El dominio africano fue to-
al, ocupando las diez primeras posiciones.
Patrick Korir entr6 primero en el Retiro con
2h12.07, mientras que Margaret Agai fue
la primera mujer (2h32:23). Elias Domin-
guez (2h28:44) e Irene Lorenzo (2h55:38)
ueron los mejores espafioles.

La prueba cont6 con la presencia de mas
corredores extranjeros que afios anteriores,
sobre todo, norteamericanos, algo légico
dado el acuerdo con Rock ‘n’ Roll Series
y la difusién de la prueba en Estados Uni-
dos. Hasta el embajador americano en Es-
pafia, Adan Salomon (5h06:03), realizo la
prueba. La historias, los retos solidarios,
los retos humanos, las escenas de alegria
y también de solidaridad se sucedian.

SUSCRIBETE
15 €/aino
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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 dias
antes, los que se lo dedican a alguien en
concreto o los que quizas 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 repercusion y visibilidad por lo que re-
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presentan, como la de Carlos Garcia Es-
pada, que corri6 con ELA (Esclerosis La-
teral Amiétrofica) o la de Cristina Osorio,
que lo hizo con EM (Esclerosis Muiltiple),
pero otras quedan en lo mas intimo y en
el interior de cada uno. Los guias de Co-
rricolari es Correr pueden dar fe de mu-
chas de esas historias. Y es que el mara-
ton es un objetivo, un reto, una filosofia
de vida, una forma de entender y hacer de-
porte, una forma de vivir. @

Rock "N"Roll Madrid Maratén y KISS
FM, con la colaboracién de Hard Rock
Cafe, pusieron en marcha el Concurso de
Bandas del “Rock ‘'n" Roll Madrid Mara-
tén". A lo largo del recorrido actuaron:

e Ragdog (Plaza de Colén)

* The Monomes (Nuevos Ministerios)

* Rock Place (Santiago Bernabéu)

® Nous (Pio XII)

e La banda de Fesser (cruce Concha Es-
pina con Principe de Vergara)

e Carpophonica (Republica Argentina)

e Maria Aguado (Cuatro Caminos)

* 84 (Glorieta de Bilbao)

e La banda de Oswan (Plaza de Callao)
* Vikxie (Sol)

e Con Mora (Palacio Real)

e Aruba (Paseo de Camoens)

* The Val (Glorieta de San Vicente)

e Chulagam! (Casa de Campo)

® Muddy Train (Avenida de Portugal)

e Orquesta Recover (Puente San Isidro)
® Love Division (Paseo Imperial)

e Trailer (Glorieta Emperador Carlos V)
* Peachy Joke (Pza. Independencia)
Showpay (P° Dugue Fernan Nufiez)

e Meta: Concierto X Aniversario KISS
FM con M-Clan (c/ O' Donnell esquina
Menéndez Pelayo)

Y Carpophonica, Showpay y Muddy
Train lo haran en la gran final el 9 de
mayo en el Hard Rock Café de Madrid. EI
vencedor ganara un viaje para tocar en
el Maratén de Las Vegas.
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ESC AP ARATE La actualidad de las marcas, el mundo de las empresas

SAUCONY, procRID GUIDE 5

MAXIMA AMORTIGUACION Y CORRECCION

>>Saucony presenta ProGrid Guide 5, una zapatilla
de mdaxima amortiguacion para corredores que
necesitan corregir un leve pronacion. La zapatilla
incorpora el revolucionario concepto de 8mm
“Geometry of Strong”. La nueva configuraciéon se basa
en reducir la diferencia de altura que existe entre el
talén y la punta de 12mm a 8mm. Esta reduccién
ayuda a posicionar el cuerpo a una forma mas natural,
alineando y preparando cuddriceps, rodillas, gemelos y
tobillos, para que éstos absorban el impacto de una
forma menos agresiva. Esta nueva configuracién de la
media suela provoca que el impacto se produzca mas
cerca de la zona medial de la zapatilla, con lo que se
evitan tensiones excesivas de musculos 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 tecnologia Full Lenght
ProGrid Lite aporta gran amortiguacion en la totalidad
del pie, suavizando las distintas fases de la pisada.

La tecnologia de la suela de caucho XT-900 evita el
desgaste prematuro y proporciona una mayor
traccién. EI SRC Impact Zone ofrece una atenuacion
del chogue en la pisada para una transicién suave
desde el talén al despegue de los dedos.

ProGrid Guide 5 dispone de una plantilla

CAarm~afarbridAm brammnmiva IlAa ~iiA mrArmAr~iAR A A

ventilacidon éptima.
PVP: 13490 €.

RAI D 30 LA MOCHILA PARA

RAIDS DE LARGA DISTANCIA RAID

>> Disefiada para aportar mas confort a los
corredores, la nueva mochila RAID 30 ha sido
desarrollada en colaboracion 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

Ademas, los 45 gramos de peso hacen de la RAID 30
una mochila muy ligera, disefiada
para la practica especifica de los
trails y raids.

Mas prestaciones:
Ademas, la RAID 30
incorpora dos bolsillos en la
parte central, un porta-
bidones "easyaccess",
dos bolsillos de mesh
laterales, un bolsillo-
cinturén "easyaccess", un
doble porta-bastén y un
practico silbato en la correa
de pecho.

Capacidad: 30 litros

Peso: muy ligera, 0,45 Kg.
PVP recomendado: 80 €.
www.lafuma.com

NACE EL RETRO-TRAIL

A nivel

técnico, lo mas destacado de la Helly Hansen Trail Cutter 4 es su suela Helly Grip. Una suela concebida para el mundo
nautico, testada como antideslizante en las hiimedas cubiertas de los barcos y que, aplicada a este calzado para correr
entre tramos urbanos y de montafa, aporta un agarre, estabilidad y durabilidad sin precedentes.

El exterior de la Helly Hansen Trail Cutter 4 esta fabricada con materiales sintéticos, transpirables e impermeables. La
parte interior es anti-microbial, lo que evita la aparicién de bacterias y olores; la tecnologia de construccién es HH Roll
Cage, que aporta una enorme estabilidad. Esta disponible en modelos tanto de hombre como de mujer.

sintética nylon/mesh HellyWear Protection Anti-microbial Espuma de EVA
HH Roll Cage que aporta gran estabilidad Helly Grip de alto agarre 7413 (hombre) y 5,5-10
(mujer) 7995 €. / www.hellyhansen.com
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SUSCRIBETE

ASICS

COLECCION HOMBRE
GEL KINSEI 4

>> Con un talon completamente desarrollado en GEL, este
modelo te asegura la maxima amortiguacién en zapatillas de Running. "k-.__z
Ademas es la Unica zapatilla del sesgmento neutro que tiene el Propulssion Trusstic, e N
pieza de TPU que imita a la fascia plantar y que acumula er

para liberarla en el despegue e impulsarte hacia delante en cada pisada. Un lujo de zapatilla para los fieles seguidores de la
marca.

Tecnologias y Beneficios

Impact Guidance System (1.G.S.): Sistema de construccion de las zapatillas ASICS, que permite al atleta correr de una
manera mas 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 talén y parte delantera.

Guidance Line: Grietas de flexibilidad que proporcionan una estabilidad mejorada y eficiente.

Heel Clutching System: Apoyo de exoesgueleto en el drea del talén aportando un mejor ajuste del talén y apoyo

Discrete Heel Unit: Crea un nuevo nivel de |.G.S (Impact Guidance System) produciendo un mayor grado de estabilidad y
atenuacion.

Plantilla X-40 ComforDry: Plantilla que proporciona proteccion, y ademds posee propiedades antimicrobianas para
mantener el pie mas seco, fresco y cémodo.

Propulsion Trusstic: Imitacion del tejido conectivo del pie, el cual crea tensién cuando se hace un impulso.
Cuprothermo: Pelicula metdlica gue retiene el calor en climas frios y libera calor en climas cdlidos

Ajuste Biomorfico: Material estratégicamente colocado en la parte superior gue ayuda a reducir lesiones, irritaciones, y
alarga la durabilidad de las zapatillas.

PVP: 200 €. / Peso: 335 gramos / Tallas: 7 a13 / Para corredores con pisada NEUTRA

COLECCION MUJER
GEL BLACKHAWK 5

>> Ultima version de la popular zapatilla, la mas asequible en precio de la
marca japonesa. Su popularidad se la debe al sistema de amortiguacién GEL para : -
la parte trasera del pie, que alivia el chogue del impacto, y el modelo por compresién de la me|asue|a . ™
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 mejo

Tecnologias y Beneficios

GEL trasero: El GEL incrementa la amortiguacién y reduce el impacto en el talon.

Sistema Trusstic: Pieza de PU situada en la parte exterior/mediana de la suela que evita la torsion y aporta maxima
estabilidad.

AHAR: Acrénimo de ASICS High Abrasion Rubber. Situado en zonas criticas de la suela exterior para una mayor durabilidad.
PVP: 65 €. / Peso: 268 gramos / Tallas: 6 a 9H / Para corredores con pisada NEUTRA

Venta en f.trrnm ias y te nﬂd..; M


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

http://www.icepower-shop.es

Esc AP ARATE La actualidad de las marcas, el mundo de las empresas

CUPHIA SPORT

LA NUEVA MANERA DE HACER DEPORTE ESCUCHANDO MUSICA

>> Una cinta de correr con auriculares integrados... es el concepto muy sencillo que la marca

Cuphia ha decidido optimizar al maximo. Calidad, comodidad y originalidad son las tres pautas

aplicadas en el disefio de Cuphia Sport, ya disponible en Espafia.

100% impermeable, el producto resiste tanto al sudor como a las peores lluvias, todo graciasasu  «.

fina membrana protectora en silicona y su rejilla de metal aleado. El textil elegido para lacintaes el . >
MicroSpandex. Ligero y transpirable, no coge malos olores y es antibacteriano (se puede lavar en

maquina).

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

Caracteristicas técnicas

* Maximum Power Input: 50 Mw e Longitud del cable: 120 cm  Compatibilidad: cualquier aparato Apple (iPod, iPhone,
iPad) y todos los lectores Mp3 * Garantia: 24 meses * PVP aconsejado: 39 €.

LIBRO

LOS CATORCE DE INAKI

»> Este libro,
continuacion del
recomendable
‘Bajo los cielos de
Asia’, narra el
impresionante
despliegue que se
realiz6 para salvar
la vida del
montaiiero
navarro lhaki
Ochoa de Olza,
fallecido el 23 de
mayo de 2008,
después de cuatro
dias de agonia por
un derrame cerebral
a 7400 metros de
altura mientras descendia por la arista este del
Annapurna.

El libro es una extraordinaria historia de deporte,
pero también de solidaridad y compaferismo.
Horia Colibasanu, himalayista rumano que
acompariaba a Ifaki en su descenso, cuido de él
desde el inicio de su desvanecimiento y
permanecio a su lado, al limite de fuerzas por la
escasez de comida y la dureza de la altura, durante
varios dias hasta que otro montafiero le relevéd.

A lo largo de las paginas del libro se narra la lucha
desesperada contra el tiempo por intentar bajar a

IRaki de una de las montafias mas salvajes, bellas y

miticas del mundo. Familiares y amigos desde

Navarra, compafieros montafieros sobre el terreno

y Nancy Morin, novia de Ifaki, que le aguardaba en
el campo base, son protagonistas de un libro que
estremece los sentidos.

Autor: Jorge Nagore. Editorial: Saga.
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THE NORTH FACE

APUESTA POR EL TRAIL RUNNING

>> The North Face inicia la temporada de primavera con
la organizacion 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
categoria.

Los modelos a probar son
los siguientes:

e Single Track Hayasa
(versién hombre y mujer)
Esta zapatilla de trail-running, muy
ligera, ofrece una increible estabilidad y

ligereza. La tecnologia Cradle estabiliza el talén
y proporciona una alta proteccién de impacto en cualquier
terreno. Plantilla de EVA perforada para una mayor ligereza y
transpirabilidad sin perder confort.

PVP: 120 €.

e Single Track Il
(version hombre y
mujer)

Zapatilla de trail-
running ligera para
carreras de montafa de
gran amortiguacion
para una pisada neutra.
Esta zapatilla de
montafia muy ligera,
fomenta la pisada neutra con la
tecnologia de estabilizacién de talén
Cradle y el sistema de ajuste del metatarso C-
Delta. La entresuela de EVA de doble densidad ofrece una
amortiguacién éptima para proteger las articulaciones en las
carreras de alto impacto. La Snake Plate en la parte delantera
y la suela exterior Tenacious ofrecen la maxima proteccién y
traccién en los recorridos mas 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 estd en
marcha. Su primera parada serd Salamanca el préximo 20 de mayo. El evento incluye una carrera - L
de 10 kildmetros por las calles de la ciudad estudiantil y festivales musicales donde actuaran

grupos espafioles como Modestia Aparte, Taxi y Guarana.

SUSCRIBETE

15 €/aino

DEPORTE Y MUSICA

JOINa

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 afio en ciudades de toda Espafia.
Las inscripciones estan abiertas en el pabellén multiusos Sdnchez Paraiso de Salamanca y en las webs

www.marcaentradas.com y www.carreraspopulares.com

NUEVA ENTREGA DE LA CAMPANA

“ADIDAS IS ALL IN”

»> Adidas presenta el siguiente episodio de su campaiia 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 afio por la FIFA, Lionel Messi, la estrella del
futbol 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 ubicacién geografica y muestra gue la pasion
nos une a todos. Independiente de cémo o por qué lo hagas, en este
preciso instante otra persona en cualquier lugar del mundo esta dandolo
todo, como tu, por su pasion.

“En 2011, unimos la diversidad y el gran alcance de nuestra marca bajo la
mayor campaha de marketing de nuestra historia. Este aflo, vamos a dar
un paso mas invitando a seguidores y consumidores a que sean parte
activa de la campana y compartan sus momentos, motivaciones y fuentes
de inspiracion “all in". La marca quiere “darlo todo”, codo con codo con sus
fans”, explica Hermann Deininger, director de Marketing de Adidas.

La cancién “Part of me"” (Thin White Duke Remix) de Katy Perry ambienta
el anuncio de 30 segundos titulado “We all run”, gue sera el primero de
dos spots que se lanzaran en 2012, y muestra que, aungue todos estamos
unidos por nuestra pasién por correr, tenemos diferentes razones para
hacerlo.

La nueva Climacool Seduction los ayuda a todos garantizandoles una
carrera fresca, pase lo que pase. Como qgueda claro en el anuncio, la
zapatilla ofrece 360° de ventilacién que te ayudan a obtener la mejor
experiencia y rendimiento durante la carrera. Los nuevos canales de
ventilacion 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.

JOMA LaNzA UN NUEVO

MODELO DE LA COLECCION
DE RUNNING

>> El modelo récord es
la novedad en las
prendas técnicas de
textil para running
de la coleccion de
equipamiento 2012.
El catdlogo, dirigido
especialmente a clubes,
incluye una coleccién de
prendas técnicas para el
corredor formada por
diferentes lineas. La
novedad respecto ala
campafia anterior es el modelo récord.
Record es una linea de camisetas de
manga corta y sin mangas que lleva
consigo todas las caracteristicas e
innovaciones técnicas de la marca.
Gracias a esta calidad, Joma esta cada
vez mas reconocida entre el atletismo
popular y profesional. Patrocina a la
Real Federacién Espafiola de Atletismo
gue competird en los Juegos Olimpicos
de Londres.

Se trata de una coleccién de
competicién 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 transpiracion y expulsa el sudor a la
cara externa de la prenda y se evapora
rapidamente. 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 ventilacién y
transpiracion.

= =
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SUSCRIBETE

15 €/aino

Boston 3

>LA ADIZERO BOSTON VA YA POR LA
TERCERA GENERACION Y, COMO NO
PUEDE SER DE OTRA MANERA, EN UN
MODELO DE GAMA ALTA DE ADIDAS,
ESTA TRUFADA DE TECNOLOGIA. ASI,
ENCONTRAMOS LA INSEPARABLE
PLACA DE TORSION DE ENESIMA
GENERACION PARA OPTIMIZAR EL
APOYO Y PIEZAS DE ADIPRENE EN LA
ZONA DE FLEXION DE LA
MEDIASUELA Y BAJO EL TALON,
PARA CONSEGUIR MAYOR
AMORTIGUACION E IMPULSO. EN EL
PISO SE COMBINA CAUCHO ADIWEAR
CON PIEZAS DE GOMA FABRICADAS
POR CONTINENTAL (Si, LA MARCA DE
NEUMATICOS) PARA COMBINAR LA
TRACCION Y LA DURABILIDAD DE LA
MEJOR FORMA POSIBLE.

Asi, esta Boston es un modelo de
competiciones largas en carretera
(como te imaginas, su nombre
proviene de la mitica maratén
estadounidense) y también para
entrenamientos rdpidos en que
necesitas combinar una excelente
sensacion de terreno con proteccién
de la mejor forma posible. Su peso
se sitda en la media del segmento-
265 grs. en talla 8,5- y realmente la
comodidad y una adaptacién casi
instantanea son sus sefias de
identidad. Por supuesto, al
incorporar lo ultimo en tecnologia,
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. @

FICHA TECNICA

Terreno: sobre todo asfalto.

Uso: entrenamiento y competicion.
Plantillas: extraibles.

Peso: 265 grs. (T 8°5)

Precio: 124 euros .
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Adidas

Elegante Sueeri Ghde

>LIGERA, TECNOLOGICA,
POLIVALENTE Y MUY ELEGANTE.
ESTOS CUATRO CALIFICATIVOS SON
PERFECTAMENTE APLICABLES A LA
NUEVA ADIDAS SUPERNOVA GLIDE 4,
QUE ES UNA DE LAS ZAPATILLAS
ESTETICAMENTE MAS BONITAS QUE
HEMOS VISTO ULTIMAMENTE,
ESPECIALMENTE EN LA
COMBINACION 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. Asi que sirve para
entrenar todos los dias si haces
kilometrajes medios, y también
cumple para competiciones de
medio maratén hacia arriba porque
te permite ir muy répido,
combinandolo con una
amortiguacién muy bien
conseqguida. No busca ser
extraordinariamente estable, sino
sobre todo cémoda, y lo consigue.
Su corte no estd muy reforzado, es
de malla bastante abierta, y llaman
la atencién detalles como el
protector de la ufia, termosoldada
de forma independiente.

Y si buscas tecnologia, incorpora
Formotion, Adiprene bajo el talén y
metatarso, disefio 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 eleccién muy brillante, desde
luego. @

FICHA TECNICA

Terreno: asfalto y tierra.

Uso: Entrenamiento ligero, y se puede
usar para carreras largas..

Plantillas: extraibles y de calidad.
Peso: 308 grs.

Precio: 130 euros.
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La tecnica

_ Como correr
mas y me Jor i hago pacorat St aerrie,

Fase de impulsion
de las piernas.

En deportes como la carrera de fondo donde un mismo gesto se repite de forma
continuada, parece gue la técnica de ejecucion pierde importancia con respecto a
aspectos de caracter fisiolégicos. Esto constituye un grave error, ya que una correcta
técnica de carrera puede influir de forma determinante en el mejor aprovechamiento de
la energia. Correr bien supone correr mas y mejor.
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La cabeza debe permanecer con la
mirada al frente y el cuello erguido.

HAY TRES COSAS QUE DEBEMOS TENER SIEMPRE EN CUENTA: RE-
LAJACION, CONTROL Y COORDINACION. 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, APOYANDONOS SOBRE
TODO EN EL CORRECTO BRACEO. ASI CONSEGUIREMOS AHO-
RRAR ENERGIA 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 alineacién entre cabeza y tronco.

El tronco ha de permanecer
estable en la carrera.

relajados y sin tension.

>>Lo mas importante que hemos de saber de los HOMBROS,
es que deben estar relajados y sin tensién, evitando que vayan
de un lado a otro con cada zancada. La tension de hombros di-
ficultara, ademas, la correcta respiracion.

HAY TRES COSAS QUE DEBEMOS TENER
SIEMPRE EN CUENTA: RELAJACION,
CONTROL Y COORDINACION
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reguntas
de los

ACABO DE CORRER MI PR
MARATON, ¢QUE DEBO H

(o
LOS DIAS SIGUIENTES?

A mi modo de ver para un corredor popular, la mejor y mas
rapida 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, eliptica, que nos ayuden a oxigenar los musculos y
acelerar asf la recuperacion.

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.

¢CUANTOS MARATONES EDO

PU
CORRER AL CABO DEL ANO?

Depende con la intensidad a las que lo corramos. Si ha-
blamos de preparar y correr un maratén al maximo de
nuestras posibilidades, dos serian lo idoneo. También
depende mucho de la capacidad de recuperacién de
cada corredor. Conozco algunos que corren tres o cua-
tro y lo asimilan perfectamente.

Pero como siempre hemos hablado en esta seccion de
prudencia, me inclino a recomendar dos como maximo
al afio y a disfrutar también de otras pruebas.

o
Al
¥}
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- !
®
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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 podria 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 un10% a lo largo de los 50 y entre un10% 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 gue han comenzado tarde, por ejemplo a
los 40 y pueden seqguir mejorando incluso a partir de los 50,
0 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 motivaciéon también juega
un papel trascendental.

NO TODO EL MUNDO ESTA CAPACITADO
PARA CORRER, BIEN POR PADECER
MUCHO SOBREPESQO, O POR ESTAR EN

UNA MUY BAJA FORMA FISICA

>>Los BRAZOS equilibran el movimiento de las piernas, com-
pensando ademas la rotacién del tronco y ayudan a la propul-
sién, por ello debe de haber una correcta coordinacion 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 90°. Hay que evitar el braceo exagerado.

>>El TRONCO ha de permanecer estable, sin rotaciones exce-
sivas, en posicion erguida para facilitar la respiracion, lo cual
serad beneficiado por unos abdominales fuertes. Relajacion y
minima rotacién.

COMENZAR A CORRER,

MOMENTO CLAVE

Una vez que hemos tomado la
decisién de comenzar a correr,
nos enfrentaremos al momento
clave gue determinara que esta
decisién se convierta en algo
efimero y pasajero, o que pase
a formar parte de nuestra ru-
tina diaria.

Lo primero que nos tenemos
gue plantear es ni mas 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 fisico nos
permite correr aungue sea un
minimo tiempo.

No todo el mundo esta capaci-
tado para correr, bien por pade-
cer mucho sobrepeso, o por
estar en una muy baja forma fi-
sica. Si pretendemos correr sin
unas condiciones minimas, dificilmente superaremos estos pri-
meros momentos en los que la carrera por corta gue 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, dificilmente vamos a aguantar mucho.

Por este motivo, aconsejaria a muchos de los que os animais a
calzaros unas zapatillas e iniciaros en este deporte, que si no
contais con una cierta condicion fisica, realizaseis un periodo de
acondicionamiento, practicando otras actividades aerdbicas mu-
cho menos traumaticas como puede ser caminar a ritmo alto, o
utilizar la bicicleta eliptica, la bicicleta tradicional estatica, o cual-
quier otra maquina 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 halldis adquirido un nivel fisico adecuado, podéis comen-
zar a alternar pequefios periodos de carrera suave y caminar de
forma gue podais acumular minutos de ejercicio que irdn au-
mentando en la medida que mejore vuestro estado de forma.
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ALGUNAS RAZONES POR
LAS QUE NO MEJORAMOS

e Falta de descanso entre entrenamientos o entre tempora-
das

e Entrenar demasiado duro

e Mala nutricién o falta de suefio

® Que la dureza del trabajo en la profesién habitual no per-
mita entrenar en las condiciones idéneas

® Padecer algun problema médico no diagnosticado

® No realizar variaciones en la rutina de entrenamiento

® Falta de adaptacién en los cambios de estacién

>>En cuanto al movimiento de las PIERNAS, hemos de con-
siderar tres momentos: la fase de impulsion, 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 elevacion 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
supondra un desgaste energético innecesario, y ademas provo-
cado por un aterrizaje del pie demasiado adelantado aumenta-
remos la desaceleracion propia del impacto, que sera mayor si
adelantamos en exceso la zancada.

Si queremos correr rapido, 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 tltimo, aumenta la eficacia de tu zancada mejorando la
fuerza de tus piernas. @
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en 24 horas

La cita anual de caminantes y corredores
Y ESTE ANO TAMBIEN DE CICLISTAS

- correr 10W24 2 Airelibre



SUSCRIBETE

15 €/ano

LA PROPUESTA QUE LANZA CADA ANO
ESTA REVISTA DE REALIZAR 100 KM EN
24 HORAS LLEGARA EL FIN DE SEMANA
DEL 9 Y 10 DE JUNIO. 100 KM POR CAMI-
NOS Y VIAS PECUARIAS DE LA COMUNI-
DAD DE MADRID, 100 KM POR
COLMENAR, MANZANARES EL REAL,
TRES CANTOS, SAN SEBASTIAN DE LOS
REYES Y 24 HORAS PARA REALIZARLOS.
ALAS 12 HORAS DEL 9 DE JUNIO SE DARA
LA SALIDA DESDE EL POLIDEPORTIVO
JUAN ANTONIO SAMARANCH, LUGAR EN
EL QUE TAMBIEN SE PRODUCIRAN 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
afio mas adeptos. En la edicién de 2011
pudimos ver a numerosos equipos for-
mando combinados de relevos y, ademas
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 clésica en los ulti-
mos afios, se ha extendido y fueron otras

compaiiias 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-

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

INSCRIPCIONES

® 100 km/24 horas individual
y ciclistas

Precio inscripcion: 45 €.
Suscriptores AireLibre y Corricolari: 35 €.

A partir del dia 30 de mayo hasta el dia 6
de junio el precio para todos: 55 €.

El dia 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 inscripcién a las 3 etapas).

Suscriptores AireLibre y Corricolari: 12 €
(debiendo completar siempre la inscripcién
a las 3 etapas).

A partir del dia 30 de mayo hasta el dia 6
de junio el precio para todos: 25 €.

El dia de la prueba, si se dispone de dorsa-
les: 30 €.

® 34 kilometros

Precio inscripcién: 19 €.

Suscriptores AireLibre y Corricolari: 12 €.

A partir del dia 30 de mayo hasta el dia 6
de junio el precio para todos: 25 €.

El dia de la prueba, si se dispone de dorsa-
les: 30 €.

® Lugar de inscripcion:

Internet: online

Oficinas: C/ Saavedra Fajardo, 5y 7; planta

calle (horario:09a20del.aV.)
Telf.: si vives fuera de la Comunidad de
Madrid y no dispones de internet, llama al
91526 80 80.

Tiendas:

Bikila

» Avda. Donostiarra 2. Madrid.
www.bikila.com

» Martin de los Heros 65. Madrid.
www.bikila.com

« Fray Luis de Ledn, 9. Leganés.
www.bikila.com

Dean Sport

Pa Alameda, 23. Alcala 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. Espaia, 51. Majadahonda.
WWW.rosrunning.com

Running Company

PO Infanta Isabel 21. Madrid.
www.runningcompany.net

Mas Montaiia

Ribera de Curtidores 21. Madrid.
www.masmontana.es
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LA SELECCION DE LAS

MEJORES CARRERAS

& Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

>ALAVA

X MARATON INTERNACIONAL
MARTIN FIZ.El 6 de mayo a las 9.
Inscripcion: www.maratonmartinfiz.com.
Distancias también de Medio Maratén y
carrera popular de 10 km. Inscripciones
en www.carreraspopulares.com y
centros El Corte Inglés. Recogida de
dorsales en Sportown Vitoria el dia 4 de
16a20:30y el sdbado 5de10a14 y de
16 a 20:30. Informacién en
www.maratonmartinfiz.com.

XIV CARRERA POPULAR RIBERA
BAJA. RIVABELLOSA (Alava). EI 13
de mayo. Organizan: La Federacién
Alavesa de Atletismo y el Club de
Atletismo La Blanca
info@clublablanca.com. Inscripciones:
LUGAR: Federacién Alavesa de
Atletismo, Plaza Amadeo Garcia de
Salazar, 2-2° (Campo de Futbol de
Mendizorrotza). De lunes a jueves, de 18
a 20. Fechas: del dia 12 de Marzo al dia 13
de Mayo. Presentar: Fotocopia D.N.I- Foto
tamafio carné. Precio: 20 euros todas las
pruebas del Circuito Alavés de carreras
populares. Universitarios U.PV. 15 euros.
Por internet en www.clublablanca.com.
Sélo podran participar atletas
domiciliados en Alava. Para puntuar en
una prueba del circuito es necesario
inscribirse previamente al mismo. Se
deberd puntuar como minimo en 5 de
las 8 carreras a celebrar.

VIl CARRERA POPULAR
CAMPEZO. EI 20 de mayo. Organizan:
La Federacién Alavesa de Atletismo y el
Club de Atletismo La Blanca
info@clublablanca.com. Inscripciones:
Federacion Alavesa de Atletismo, Plaza
Amadeo Garcia de Salazar, 2-2° (Campo
de Futbol de Mendizorrotza). De lunes a
jueves, de 18 a 20. Fechas: Del dia 12 de
Marzo al dia 13 de Mayo. Presentar:
Fotocopia D.N.I- Foto tamafio carné.
Precio: 20 euros todas las pruebas del
Circuito Alavés de carreras populares.
Universitarios U.PV.15 euros. Por internet
en www.clublablanca.com. Sélo podran
participar atletas domiciliados en Alava.
Para puntuar en una prueba del circuito
es necesario inscribirse previamente al
mismo. Se debera puntuar como minimo
en 5de las 8 carreras a celebrar.

XI CARRERA POPULAR JUNTAS
GENERALES DE ALAVA. LAGRAN. E|
27 de mayo.

Organizan: La Federacion Alavesa de
Atletismo y el Club de Atletismo La
Blanca. Inscripciones en la Federacion
Alavesa de Atletismo, Plaza Amadeo
Garcia de Salazar, 2-2° (Campo de Futbol
de Mendizorrotza). De lunes a jueves, de
18 a 20. Del dia 12 de Marzo al dia 13 de
Mayo de 2012. Presentar: Fotocopia D.N.I-
Foto tamafio carné. Precio: 20 euros
todas las pruebas del Circuito Alavés de
carreras populares. Universitarios U.PV.
15 euros. Por internet en
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Sélo podran participar atletas
domiciliados en Alava. Para puntuar en
una prueba del circuito es necesario
inscribirse previamente al mismo. Se
deberd puntuar como minimo en 5 de
las 8 carreras a celebrar.

VI CARRERA POPULAR ARMENTIA
IKASTOLA. EI 9 de junio. Organizan: La
Federacion Alavesa de Atletismoy el
Club de Atletismo La Blanca.
Inscripciones en la Federacion Alavesa
de Atletismo, Plaza Amadeo Garcia de
Salazar, 2-2° (Campo de Futbol 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 tamafio
carné. Precio: 20 euros todas las pruebas
del Circuito Alavés de carreras populares.
Universitarios U.PV.15 euros.

Por internet en www.clublablanca.com

CARRERA DE LA MUJER VITORIA.
EI10 de junio. Inscripcién:
www.carreradelamujer.com.

VIl ARAIAKROSA. ARAIA. EI17 de
junio. Inscripciones en la Federacién
Alavesa de Atletismo, Plaza Amadeo
Garcia de Salazar, 2-2° (Campo de
Futbol 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 tamafio carnet. Precio: 20 euros
todas las pruebas del Circuito Alavés de
carreras populares. Universitarios U.PV.
15 euros. Por internet en
www.clublablanca.com

»ALBACETE

11l CARRERA POPULAR
MONTEALEGRE DEL CASTILLO.EI5
de mayo a las 18:30. Distancia: 10,6 km.
Inscripcion:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

XVII MEDIO MARATON CIUDAD DE
ALBACETE. EI13 de mayo a las 9:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripcién e
informacién en
www.mediomaratonalbacete.com.
Organiza el Instituto Municipal de
Deportes de Albacete.

XIIl MEDIO MARATON ALMANSA. E|
19 de mayo a las 18. Distancia: 21,097 km.
Inscripcion: 10 euros (general) y 8 euros
(inscritos al circuito). Inscripciones en
www.atletaspopulares.es.

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

X CARRERA POPULAR DE
TOBARRA. El2dejunioalas19.
Distancia: 14 km. Inscripcién:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

| CARRERA POPULAR CASAS DE
LAZARO. EI7 dejunioalas10.
Distancia: 11 km. Inscripcion:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

XIIl LAS DIEZ MILLAS DE
MADRIGUERA. EI 9 de junio a las 19:30.
Distancia: 16.090 m. Inscripcion:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

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

1l CARRERA POPULAR DE
SOCOVOS. El 23 de junio a las 20.
Distancia: 10 km. Inscripcion:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

>ALICANTE

XVI CROSS POPULAR BARRIO LA
CRUZ. ALICANTE. El1de mayo.
Distancia: 5,5 km. Inscripcién: gratis.

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

»ASTURIAS

X1 CARRERA POPULAR 'SENDA
DEL 0SO'. TEVERGA. El13 de mayo a
las 11. Precio: 10 euros. Inscripciones en
www.carrerasconencanto.com.

MEDIO MARATON - RUTA DE LA
RECONQUISTA. CAMPEONATO
ESPANA MEDIO MARATON DE
VETERANOS. CANGAS DE ONIS. E|
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.

>AVILA

Q IV CROSS DE LOS VIENTOS.
LAS NAVAS DEL MARQUES. E|
6 de mayo a las 10. Distancia: 15 km. Se
celebrardn conjuntamente otras
pruebas gratuitas para categorias
menores que se llevardn 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 inscripcion: en el Ayuntamiento de
las Navas del Marqués (Plaza de la Villa
n° 1), Deportes Alfonso (Félix
Hernandez n° 1), en Avila;,
Morenosport (Paseo de Ntra. Sra. De
Sonsoles n° 1), en Avila; Corricolari es
Correr (Saavedra Fajardon® 5y 7), en
Madrid. Bikila - Madrid (Avd.
Donostiarra n° 2); Bikila - Moncloa
(Martin de los Heros n° 65), en Madrid
y Bikila - Leganés (Fray Luis de Ledn
n° 9). También en las webs
www.corricolari.es y
www.carreraspopulares.com.

El dia de la prueba se admitirdn
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 MARATON - | DIEZ MIL
CIUDAD DE AVILA. EI 12 de mayo a las
17:30. Distancia: 21,097 km - 10 km.
Salida y meta en Plaza de Santa Teresa.
Precio: 15 euros. Inscripcion en
www.ateliertime.com. Las inscripciones
se pueden efectuar en los puntos de
inscripcién de Avila: NYC Sports (c/
Dugue de Alba, 15), Deportes Alfonso (c/
Félix Hernandez, 1), Moreno Sport
(Paseo Nuestra Sra. Sonsoles, 1) y
Libreria Notas (Ntra. Sra Sonsoles, 81).

IIMEDIO MARATON 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.



»BADAJOZ

VIl MEDIA MARATON POR
MONTARNA SIERRA DE CABEZA LA
VACA - TENTUDIA. EI 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.comy
http://deportecabezalavaca.
blogspot.com.

| MEDIO MARATON DE PUEBLA DE
LA CALZADA.EI 28 de mayo alas
10:30. Distancia: 21,097 km. Salida y meta
en Pabellén Municipal. Inscripcién:
www.aacb.es. Plazo de inscripcion hasta
el10 de mayo. Precio: 15 euros.

>BARCELONA

10 KM VILA DEL PAPIOL. El1de
mayo. Distancia: 10 km.

10KM LA GARRIGA. El1de mayo.
Distancia: 10 km.

VI MILLA URBANA MARTORELL
ATLETIC CLUB. EI 5 de mayo.
Distancia: 1609 m. Inscripcién:
www.martorellatletic.cat.

# XVIIl CURSA ATLETICA FIRA
DE SANT ISIDRE - XVI

CARRERA EN SILLA DE RUEDAS.
CARDEDEU. E| 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. Habra
regalo para todos. Desayuno.

Carrera Infantil el sdbado tarde.
Organiza el Col-lectiu Atletes de
Cardedeu. Una de las pruebas mds
cuidadas y mejor organizadas de
Catalufia. Mds informacién en
www.corrigaires.com. Los socios de
Corricolari tendrén 1 euro de descuento
al presentar el carné en la recogida del
dorsal.

CURSA PER COLLSEROLLA
(CERDANYOLA). EI13 de mayo.
Distancia: 13,5 km.
http://collserola.cec.cat/

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

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

10K PARETS DEL VALLES. E[ 20 de
mayo. Distancia: 10 km. Mas informacién
en: www.caparets.com

10K CURSA DEL PRAT. EI 20 de mayo.
Distancia: 10 km. Mas informacion en:
www.pratencaa.org/CursaDeltaPrat.htm

10K CAN MERCADER - ALMEDA
CORNELLA. EI 27 de mayo. Distancia: 10
km. Distancia: 10 km. Inscripcién:
http://canmercader-
atletismo.blogspot.com/

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

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

CANET RACE. CANET DE MAR.EI9
de junio. Distancia: 10 km.
canetrace.blogspot.com.es

ANIMES DEL PURGATORI.
AIGUAFREDA. EI 9 de junio. Distancia:
15 km. Inscripcién:
www.lesanimesdelpurgatori.com.

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

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

SUSCRIBETE
15 €/aino

»BURGOS

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

VII CLASICA LOS BUITRES.
PUENTEDURA. EI 6 de mayo. Distancia:
10 km.

| TRAVESIA NOCTURNA MODUBAR
DE LA EMPAREDADA. EI 12 de mayo a
las 23. Distancia: 12,8 km. Salida en
Pargue Europa y meta en Modubar de la
Emparedada. Inscripcion:
www.idj.burgos.es y
www.cmmmodubeos.blogspot.com.

>CACERES

| MEDIO MARATON NATURAL 'LOS
BARRUECOS'. EI 5 de mayo a las 18.
Distancia: 21,097 km. Inscripcion:
www.mediamaralosbarruecos.com.

XXIX SUBIDA A LA ERMITA. CORIA.
EI13 de mayo a las 1. Distancia: 4,7 km.
Inscripcion:
http://deportescoria.blogspot.com.
Teléfono: 927 50 80 00, extension 261.

V MEDIO MARATON CIUDAD DE
CORIA. EI19 de mayo a las 19:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripcion:

CURSA DE CARDEDEU

HASTA EL SANTO QUISIERA CORRERLA

En Cardedeu, Barcelona, localidad de algo més 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 sera ya la 16*
edicién.

A partir de las 9 horas, corredores y sillas de ruedas se
pondran en accién. Seran 10 k por las calles, plazas y
caminos de la localidad, seran 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 organizacién. Algo que logran afno tras

afo, pues con una persona como Ramoén Masjoan al frente
es dificil que eso no suceda. Si ademas el entorno que le
rodea son corredores y gente que conoce perfectamente las
cursas, eso supone un aval de experiencia. Ramoén 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 afio a ano. La camiseta
técnica suele ser de categoria, los regalos que suelen meter
tradicionalmente en esa bolsa son de gran originalidad y
utilidad, y este afio van mas lejos e incorporan un lote de
productos de la tierra y una cervecita A. K. Damm.

El dorsal y el chip lo entregaran a partir de las 7 horas, y si
eres suscriptor de Corricolari te devolveran un euro.
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Sello suscribete peque


LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

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

>CADIZ

| ULTRAMARATON SOLIDARIO 7
PLAYAS. CADIZ. EI10 de junio.
Distancia: 50 km. Inscripcién:
www.solidaridadydeporte.es.

| TRAIL SOLIDARIO HERCULES.
SAN FERNANDO. E|10 de junio.
Distancia: 26 km. Inscripcion:
www.solidaridadydeporte.es.

>CANTABRIA

CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. EI10 de junio.
Distancia: 5y 10 km. Inscripciéon: 10 0 5
euros. Inscripciones en
www.carrerasolidariasantander.com.

>CEUTA

XIX CARRERA NOCTURNA DE SAN
JUAN - XIlIl MEMORIAL MANUEL
CARMONA. CEUTA. EI 23 de junio a las
21. Distancia: 4 km. Inscripcion:
www.ceuta.es/icd.

>CIUDAD REAL

XXIX CARRERA POPULAR "CIUDAD
DE MANZANARES". EI 5 de mayo.
Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripcién en www.carrerasciudadreal.es

VIl MEDIO MARATON CIUDAD DE
ALMAGRO. EI 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). Inscripcion
en www.almagrotroton.com. Organiza el
Club Almagro Trotén.

XI110 KILOMETROS ANTONIO
SERRANO. LA SOLANA. El 3 de junio.
Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripcién en www.carrerasciudadreal.es.

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

>CORDOBA

XXVI CARRERA POPULAR LOS
CALIFAS. CORDOBA. E| 6 de mayo.

CAMINADA Y MITJA MARATO

organizar la Caminada y
Mitja Maraté de Manacor.
Este ano lo haran el

horas. Esa es una de las
sabado tarde a matinal del
gran sorteo de un crucero
personas. Lo que no es
novedad en este evento,
ahora que estan tan de

moda, es el componente

vocacion solidaria.
Cuenta Joan Morla que el

a buenas causas.

caminata Yy carrera.

La asociacién Companys de
Manacor es la encargada de

domingo 6 de mayo a las 10
grandes novedades. Pasa de
domingo. Habra también un

por el Mediterraneo para dos

solidario. Es mas, nacié con

fallecimiento de un familiar

suyo muy querido a consecuencia de una grave
enfermedad le llevé a trabajar y poner cosas en marcha
para recaudar dinero y entregarlas a las asociaciones
que trabajan con enfermos y al estudio de ciertas
patologias. Este afio, “Levante en Marcha”, “Estel de
Llevant” (Asociacién de ayuda a personas con problemas
relacionados con la salud mental), y “ACIB (Asociacién
de celiacos de las Islas Baleares) seran quienes se
beneficien del trabajo de Companys de Manacor y de la
contribucién de los caminantes y corredores.

La organizacién elabora cada afio un magnifico
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

MANACOR PONE A LA GENTE
A ANDAR O CORRER

SORTEIG D'UN

CREUER

FERL &

En www.companysdemanacor.com tienes toda la
informacién de esta magnifica propuesta, de esta
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Distancia: 10 km. Precio: 2 euros. Mas
informacion en:
www.atletismoloscalifas.com.

XXXIl CARRERA POPULAR MARIA
AUXILIADORA. CORDOBA. EI 13 de
mayo. Inscripcion:
www.carreraspopularescordoba.com.

IV MARATON EKIDEN CIUDAD DE
CORDOBA. EI19 de mayo a las 17:45 en
el Parque de Miraflores. Distancia: 42,195
km. EI Maratén por Relevos de Andalucia
que organiza Asistencia Los Angeles:
www.asistencialosangeles.es dentro del
programa de ferias de Cérdoba.

>»CUENCA

| CARRERA SOLIDARIA CRUZ
ROJA. CUENCA. El 6 de mayo a las 1.
Precio: 3 euros. Informacién en
www.clubatletismocuenca.com. Mas info:
969 230131.

IX CARRERA POPULAR SAN
LORENZO DE LA PARRILLA.EI12 de
mayo a las 19. Distancia: 7,5 km.
Inscripcion: www.dipucuenca.es.

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

XXV CARRERA POPULAR DE LA
HOZ DEL HUECAR-GRAN PREMIO
CIUDAD DE CUENCA. EI17 de junio. EI
puente de la Virgen de la Luz y el Habeas
Christi (jueves festivo y procesion el
domingo) han motivado que la 252
edicién de la Carrera de la Hoz del
Huécar (memorial este afio Fernando
Martinez Ruiz) se traslada al 17 de junio.
Limitada a 1500 corredores.

>GIRONA

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

CO- IV RUNFESTIVAL DE LA COSTA
BRAVA. MITJA MARATO | 10 KM DE
TOSSA DE MAR. EI13 de mayo alas10.
Organiza Wefeel Sport. Salida del paseo
de mar de Tossa. Precio: 19 euros
(medio maratén) y 15 euros (10 km). Las
inscripciones se pueden efectuar por
internet o presencialmente en SBR
STORE (Via Sergia 69, Matard). Los
socios de Corricolari es Correr se
apuntardn como todos, pagando la
cuota integra, pero en la recogida del
dorsal se les devolverd 1euro de
descuento previa presentacion de su
carné de socio. Recogida de dorsal el
domingo 13 a partir de las 8 en la
avenida Moceen Cinto Verdaguer.
Informacién en
www.tossaesportiva.com.

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

»GRANADA

11l GRAN PREMIO DE FONDO
"VILLA DE SALOBRENA". EI 6 de
mayo a las 10. Distancia: 10 km.
Informacién e inscripciones en
www.gpfgranada.org.

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

SUSCRIBETE

15 €/ano

EN ALCANADRE, EL SALTO DEL ARADON

UNA CARRERA DE MONTANA POR LA RIOJA PARA TODOS LOS
PALADARES.

LA CARRERA DE MONTANA SALTO DEL ARADON LLEGA A SUS
SEXTA EDICION.

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 clasica en La Rioja.

Todo estd cuidado. No falta detalle. En La Rioja las gentes
del Club Maratén Rioja ponen el liston alto en sus
organizaciones y aqui 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, ademas de una
entranable 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 ademads si
eres socio, si eres suscriptor de Corricolari es Correr, te
beneficiaras de un gran descuento y degustaras una
paella para la que tus acompanantes solo tendran que
abonar 1 euro.

Centro

MedicCo

Rehapiitacion

—isioterapia © Podologia ® Masajes

-Especialistas en biomecanica y plantillas deportivas.

-Podologia.

-Estudio - Analisis digital de la marcha. 60€

-Rehabilitacion traumatoldgica y fisioterapia deportiva.

OFERTA SOCIOS DE CORRICOLARI, ESTUDIO: 40€

ULAICA

Cita previa: 91 447 67 96

C/Fernando el Catdlico, 12 bajo 28015 Madrid
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LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

XXIV PRUEBA DE FONDO "CIUDAD
DE ORGIVA". EI 27 de mayo a las 1:30.
Distancia: 19 km. Informacion e
inscripciones en www.gpfgranada.org.

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

PRUEBA DE FONDO VALLE DE
LECRIN. DURCAL. EI 9 dejunio a las 10.
Distancia: 11 km. www.gpfgranada.org.

>GUADALAJARA

MEDIO MARATON DE AZUQUECA
DE HENARES. EI 6 de mayo a las 10
horas. Salida desde las pistas de atletismo
del Complejo Deportivo San Miguel.
Inscripcién 10 euros. Prueba del Circuito
Provincial de Carreras Populares:
http://www.recorreguadalajara.es/.

Il SUBIDA A LA TONDA. TAMAJON. EI'13
de mayo a las 1. Precio: 10 euros. Los
acompafantes que quieran comer: 7
euros. Inscripcién a
complutense72@hotmail.com.

XIl MEDIO MARATON DE MONTANA
DEL OCEJON. ROBLELUENGO. EI 2
de junio a las 17:30. Distancia: 21,097 km.
Inscripcion: ocejonfer@gmail.com. Web:
www.ocejon.es.tl/MEDIO-MARATON-
OCEJON.htm.

>ILLES BALEARS

XIl QUADRIATLON ISLA DE IBIZA.El
5 de mayo a las 14. Distancia: 1,5 km

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

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

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

>LA RIOJA

| DUATLON RUTA DE LAS BODEGAS
'TROFEO VINA HERMINIA'.
ALDEANUEVA DE EBRO. EI 5 de mayo
alas16. Distancia: 52 - 25,6 - 2,6.
Inscripcion: www.riojatriation.com.

VI CARRERA POPULAR DE
MONTANA 'SALTO DE ARADON'.EI 6
de mayo a las 11:30. Distancia: 14,5 km.
Inscripciéon: www.saltodearadon.com.

Q V CARRERA DE MONTARNA. X
FIN DE SEMANA SOLIDARIO
DE NAVARRETE. El13 de mayo a las 12.
Distancia: 14 km. Salida y meta frente al
Ayuntamiento. Precio: 12 euros.
Inscripcion en
www.corredorespopulares.es/
inscripciones.html. Trofeos y bolsa con
camiseta técnica conmemorativa y
obsequios. Descuento para los socios de
Corricolari, gue abonaran 10 euros.
Marcha senderista paralela saliendo a las

maraton
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9:30. Carreras infantiles para nifios de
hasta 12 afios que tendran lugar entre las
10:00 y las 11:00.

Q XXI MEDIO MARATON DE LA
RIOJA. EI 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 inscripcién gratuita. Inscripciones
presenciales dias 26 y 27 de mayo, 25
euros. Recogida bolsa del corredor del 21
al27demayodel0aldydel6bal9en
Vara del Rey, 74; bajo. Dia de la carrera
hasta las 9:30 horas.

111 CARRERA CIRUELA DE NALDA'Y
QUEL. EI17 de junio a las 10. Distancia: 10
km. Inscripcién:
www.circuitosolorunners.es.

»LANZAROTE.

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

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

>LEON

XVI CARRERA DE EL SALVADOR.
LA BANEZA. EI 6 de mayo alas 11.
Distancia: 8 km. Precio: 2 euros

(categoria cadete) y 6 euros (resto de
categorias). Inscripcién en
www.carrerasconencanto.com.

VIIl RUTA DE LA MENCIA -
CACABELOS. EI 12 de mayo a las 8:30.
Distancia: 32,5 km. Inscripcion:
www.carrerasconencanto.com.

VIl MEDIO MARATON DEL DULCE.
BENAVIDES DEL ORBIGO El13 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 BANEZA. EI 17 de junio. Distancia: 8
km.

XXVIIl MARATON TORAL DE LOS
VADOS. MEMORIAL TITO PALLA.EI
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
inscripcion hasta el 14 de junio.
Informacidn sobre inscripciones y
reglamento: 653 937 083.

»LLEIDA

a X1l QUART I MITJA MARATO
CIUTAT DE TARREGA-
MEMORIAL EDUARD GARCIA
PIQUE. TARREGA. E| 6 de mayo a las
9:30 con salida en el Parque Deportivo

UCAER}:RA DE MONTAA

ENMARCADO EN EL
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2012
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del Reguer-Pabell6n Municipal de
Deportes. Precio:13 euros (con chip
propio) y 15 euros (con chip de alquiler).
No se admitirdn inscripciones el dia de
la prueba. Plazo: 3 de mayo o cuando
se llegue a 1100 inscritos entre ambas
carreras. Inscripciones online en
www.atletisme.cat.

De forma presencial: Eurofitness-
Piscina cubierta (c/ Joan Brossa-
Parque Deportivo del Reguer Tarrega),
Olimpia Sport (Poligono Ind. La
Canaleta, s/n). Los socios de Corricolari
es Correr tendrdn un euro de
descuento en la inscripcién. El circuito
del cuarto de maratén combina asfalto
y tierra y transcurre por las calles de
Tarrega, caminos del Urgell y pasa por
Vilagrassa. La Media discurre en
direccién al Talladell, La Mora 'y
Fonolleres, giro y vuelta hacia Tarrega.
Mas informacién en
www.fondistestarrega.com.

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

>MADRID

CROSS FUNDACION JIMENEZ
DIAZ. MADRID. EI 5 de mayo a las 1.
Distancia: 4 kmy 8 km. Inscripcién: gratis
(aparra@fid.es).

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

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

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

| CARRERA SOLIDARIA PINTO CON
EL SAHARA. El 6 de mayo a las 10:30.
Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripcién en www.carrerasolidaria.com.
Carrera para recaudar fondos para enviar
alimentos a los campamentos de
refugiados de Tindouf y poder financiar
los billetes de avién de los nifios 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 LEGANES-TROFEO MARCELINO
HIGUERQO. El 12 de mayo. Organiza el
Club Atletismo Zarzaguemada. Prueba
por relevos de doce componentes
realizando cada uno de ellos treinta
minutos.

XVI CARRERA POPULAR PROYDE
LA SALLE. MADRID. EI13 de mayo a las
9:30. Teléfono 91705 00 1.
www.crossproyde.es

CROSS ALPINO TRASIERRA. SAN
MARTIN DE VALDEIGLESIAS. EI13 de
mayo a las 10. Distancia: 22 km.
Inscripcién: www.avmb.es.

Il CARRERA DEL RETAMAR. LAS
ROZAS. EI13 de mayo a las 10:30.
Distancia: 10 km. Precio: 12 euros.
Inscripcion en www.carreradelretamares.

| CARRERA POR LA ESCLEROSIS
MULTIPLE EN MADRID. EI 19 de mayo
a las 9. Distancia: 10 kmy 2,3 km. Precio:
12 euros. Inscripciéon en
www.correrporlaesclerosismultiple.com y
www.ticketsport.es.

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

w

SUSCRIBETE
15 €/aino

JUEGOS SOLIDARIOS
Y DE INTEGRACION
DEPORTEY ACTIVIDADES EN LA FUNDAGCION
INSTITUTO SAN JOSE

Fundacion =~

san " i

de dorsales, vallas,
mostradores o bebida para
organizar las pruebas y para ofrecer degustacion a los
corredores.
Goémez de Santiago se jubil6 un dia. Le costo, pero
finalmente se jubilé. En contra de lo que pensaban
algunos no desaparecié del mundo del deporte. Su
conocimiento intimo de la Fundacion Instituto San José
le llev6 a trabajar primero en el proyecto BACEFIS, un
estudio destinado a investigar sobre la Epilepsia. Cre6
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 Integracién.
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 habra una Carrera Popular de 10 km por la
Avenida de la Peseta y por terrenos de la Fundacién San
José. La edicién de 2011 estuvo muy bien y las
expectativas de cara a 2012 son mayores. En la pagina de
Laetus (www.laetus.es) puedes realizar la inscripcién. El
coste es de 10 euros. Los menores (con inscripcién esa
misma mafana, 2 euros) tendran también sus carreras.

Y todos podran disfrutar de numerosas actividades
deportivas y degustacién de diversos productos.

Elizabel Gémez de
Santiago trabajé durante
mas de 50 anos en Coca-
Cola. Gracias a él, gracias a
su empresa, muchas
carreras pudieron disponer

para nacidos en 1996 y anteriores. Precio
10 euros que seran donados
integramente a la Fundacién Instituto San
José. Inscripcion 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
inscripcion el dia de la prueba. Mas
informacién en info@laetus.es y
918046910. Prueba incluida en el
programa de los Juegos Solidarios y de
Integracion.

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

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

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

PINTO Y VALDEMORO. El 20 de
mayo a las 10. Distancia: 15 km. Precio: 10
euros hasta el 17 de mayo o hasta agotar

Q | CARRERA PEDESTRE ENTRE
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LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

los 1.000 dorsales. Inscripciones en
Corricolari es Correr (Saavedra Fajardo
n° 5y 7) en Madrid. Deportes Halcén
(Plaza Raso Nevero n° 6) en Pinto,
Deportes Mazarrazin (Plaza del Esparto
n° 4) en Valdemoro, Bikila - Leganés
(Fray Luis de Ledn n° 9), Bikila - Madrid
(Avd. Donostiarra n° 2), Bikila - Moncloa
(Calle Martin de los Heros n° 65) y
también en www.carreraspopulares.com
y www.corricolari.es. El dia de la prueba
se admitirdn inscripciones si no se
hubiera alcanzado el limite, previo pago
de 15 euros. Descuento de un euro para
los socios de Corricolari es Correr si se
inscriben en la oficina de larevistao a
través de su web. Se celebrardn
conjuntamente otras pruebas gratuitas
que se llevaran a cabo en el Parque
Juan Carlos | de Pinto (pista de
atletismo).

MEDIO MARATON COSLADA. EI 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). Inscripcién en
www.carreraspopulares.com.

11l CARRERA SOLIDARIA HM
CORRE POR LA VIDA. BOADILLA
DEL MONTE. EI 27 de mayo a las 9:30.
Distancia: 10 km. Inscripcion:
www.carreraspopulares.com y
www.icketsport.es.

IV CARRERA POPULAR CLUB DE
AMIGOS. ALCORCON. EI 27 de mayo a
las 10:30. Distancia: 5 0 10 km. Precio: 7
euros. Inscripcién en www.clubamigos.es.

110K CORRE CAMINOS.
FUENLABRADA, LEGANES Y
ALCORCON. EI 3 de junio. Distancia: 10
km. Inscripcion: wwwlOkcorrecaminos.org.

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

XXVII CARRERA DEL ARBOL.
MADRID. EI 3 de junio a las 10. Precio: 5
euros. Inscripcion en
www.clubdeportivoelarbol.org.

XIII MILLA URBANA VILLA DE EL
ESCORIAL. El 3 de junio a10:30.
Distancia: 1.609 metros. Salida y meta en la
Avenida de la Arboleda. Inscripciéon
gratuita. Inscripcién previa hasta el 1de
junio. Inscripciones en
www.atletismolasardillasdeelescorial.es.

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

Patroinan:
m“f-ﬁﬁa-!ﬁ'ﬂ@
e g
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XXXIl CARRERA POPULAR
NOCTURNA AV.FLEMING.
COSLADA. EI 8 de junio. Inscripcidn:
www.pmdcoslada.org.

& XVII1 100 KILOMETROS EN 24
HORAS. COLMENAR VIEJO,
TRES CANTOS Y SAN SEBASTIAN
DE LOS REYES. EI 9y 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 edicion. Mas informacién en
www.corricolari.es

CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. MADRID. EI10
de junio. Distancia: 5 y 10 km. Inscripcion:
10 o 5 euros. Inscripciones en
www.carrerasolidariasantander.com.

XXIl CARRERA URBANA DE
CARABANCHEL. EI10 de junio a las 9.
Distancia: 10 km. Salida en Avenida
Oporto y meta en Via Lusitana.
Inscripcion: www.admarathon.es.

| VUELTA A EUROPA. TORREJON
DE ARDOZ. EI 10 de junio a las 9:30.
Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripcién en
http://vueltaaeuropatorrejon.
blogspot.com.

X1 KILOMETRO VERTICAL LA
BARRANCA. NAVACERRADA. EI10
de junio a las 9:30. Distancia: 7 km.
Inscripcion:
www.copadehierro.es/kmvertical/
index.asp.

CARRERA PRONINO CONTRA EL
TRABAJO INFANTIL. MADRID. EI 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).

LORENZO DE EL ESCORIAL.EI
17 de junio a las 9:30. Salida y meta en
polideportivo Zaburddn. 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. Mds informacién en
www.agrupaciondeportivasanlorenzo.
com.

& XI MEDIO MARATON SAN

MARATON ALPINO MADRILERNO. EI
17 de junio. Mas informacion:
http://www.maratonalpino.com.

>MALAGA

ETERNAL RUNNING DE ALOZAINA.
El13 de mayo a las 11. Distancia: de 10 a 12
km. Inscripcion: www.fishermansfriend
coneternalrunning.es.

»MURCIA

10K CIUDAD DE CARAVACA.El13de
mayo. Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.conxipmurcia.com.

| CARRERA FIESTAS DE EL NINO
DE MULA. HOMENAJE A ‘MONCHO'
PLAZA. EI 8 dejulio a las 10. Distancia: 8
km. Salida de el Apeadero en la Via
Verde. Precio: 3 euros. Incluye camiseta
conmemorativa. Inscripciones a partir
del 15 de mayo.

?NAVARRA

IV CARRERA TURISTICA
SARTAGUDA. El 6 de mayo alas 11



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

11l CARRERA ENTREVINEDOS DE
RIOJA VEGA. VIANA. El 27 de mayo a
las 11. Distancia: 10,5 km. Inscripcién:
www.ircuitosolorunners.es.

>OURENSE

VI CARREIRA POR MONTANA
CANON DO SIL. PARADAS DE SIL. El
6 de mayo. Distancia: 34 km.
Inscripciones y mas informacion
en:www.ribeirasacracm.org/base/
castelan/Vcarreira.html

>PALENCIA

XV MARATON 'AGUILAR DE
CAMPOO". EI 20 de mayo a las 9.
Distancia: 21,097 km. Teléfono: 979 123
287. Recorrido por Aguilar-Villalano-
Aguilar. Organiza la Fundacién Rio
Boedo y el Club de Atletismo de San
Miguel.

XXVIII MEDIO MARATON DEL
CERRATO. BALTANAS. EI 20 de mayo
a las 10:30. Distancia: 21,097 km. Precio:
8 euros. Inscripcion en
www.mediamaratondel
cerratowordpress.com.

>SALAMANCA

1l CARRERA CiVICO-MILITAR SAN
FERNANDO. SALAMANCA. El 13 de
mayo a las 10:30. Distancia: 10,5 km.
Inscripciéon: 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 inscripciéon
incluye la bolsa del corredor con
camiseta técnica JOMA / 2 entradas
Festival infantil / 2 entradas FestivalPop
/ Barrita energética / Pieza de fruta /
Powerade / Dorsal / Chip. Habrd Festival
infantil (sdbado 19 de mayo a las 18, con
Los Divermusicos y La Bola Magica),
Festival Pop (domingo 20 de mayo a
12:30 con Modestia Aparte, Juanra
Arnaiz de Guarana y Dylan Ferro de
Taxi. www.runningmusicfestival.com

>SEGOVIA

X CARRERA POPULAR MEMORIAL
SANTI. MARUGAN. EI 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
Asociacion Deportivo Cultural Amigos de
Santi, tel 639334219 y correo:
carreramarugan@ya.com.

Il CARRERA PEDESTRE Y MARCHA
POPULAR "VEGA DE
CANTIMPALOS". El13 de mayo alas 11.
Distancia: 14 km. Precio: 10 y 8 euros
(socios de la Asociacién Socio-cultural
Pedrazuela). Inscripciones en
www.carreraspedestres.com,
wwwyouevent.orgy
www.cantimpalos.org.

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

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

| CARRERA PEDESTRE 'LA PIRONA'.

TORREIGLESIAS. E| 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. EI13 de mayo. Inscripcién:
http://imd.sevilla.org.

SUSCRIBETE
15 €/aiho

X CARRERA POPULAR Y REUNION
DE ATLETISMO MEMORIAL SAMUEL
NAVARRO ROJAS. UTRERA. EI 20 de
mayo a las 10. Distancia: 8,5 km. Precio: 5
euros. Inscripcion en
carreradeutrera@gmail.com.

CARRERA POPULAR Y ESCUELA
SUR. EI 27 de mayo. Inscripcion:
http://imd.sevilla.org.

>SORIA

IX LEGUA UNIVERSITARIA
POPULAR. SORIA. EI 13 de mayo.

>»TARRAGONA

I MITJA MARATO VILARENC DE
CALAFELL | CURSA DE 10 K. El13de

XXVl
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ANTIGUEDAD - BALTANAS
(PALENCIA)
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LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

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 Macig, 5).

CURSA DE MUNTANYA SANTA

COLOMA DE QUERALT. EI 20 de mayo.

Distancia: 14 km. Mas informacién en:
http://catsantacoloma.blogspot.com.es/

»TERUEL

XXIIl CROSS LA ESTRELLA DE
MOSQUERUELA. El 26 de mayo a las
10:30. Distancia: 7 km. Inscripcién:
www.deportesgudarjavalambre.es.

IV CARRERA DE MONTANA
ALCALA DE LA SELVA -
VALDELINARES. EI 2 de junio a las
9:30. Distancia: 28 km. Precio: 8 euros.
Inscripcion en
www.deportesgudarjavalambre.es.

»TOLEDO

VIl CARRERA POPULAR
SOLIDARIA POR LOS NINOS DEL
CONGO. TOLEDO. El 6 de mayo a las 1.
Distancia: 8 km. Inscripcién:
http://edujccm.es/ies/juaneloturriano.

DUATLON DE CARRETERA DE
SONSECA. EI19 de mayo. Distancia: 5
km - 20 km - 2.5 km. Precio: 15 euros
hasta el dia 18 de mayo. 20 euros el
mismo dia de la prueba. Inscripciones en
www.deporchip.com.

| CARRERA POPULAR
VILLALUENGA. EI 27 de mayo a las T1.

Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripcién en www.casualsport.es.

>VALENCIA

X1l GRAN FONS LA POBLA DE
VALLBONA. El1de mayo a las 17.
Distancia: 16 km. Precio: 7 euros.
Inscripcion en www.noupindaro.com.

XIIl CARRERA POPULAR VILLA DE
CHESTE. EI 5 de mayo alas18.
Distancia: 10,5 km. Inscripcién:
www.noupindaro.com.

10 KM VILLA DE ALCANTARILLA. EI
5 de mayo a las 19. Distancia: 10 km.
Inscripcién: wwwiOkalcantarilla.es.

TRAIL SIERRA DE UTIEL.El 6 de
mavyo. Distancia: 21 km. Inscripcién:
www.ircuitotrailvalencia.es.

11l VUELTA A PEU DEL LEVANTE
U.D. VALENCIA. EI 6 de mayo.
Distancia: 6,3 km. Inscripcion:
www.deportevalencia.com.

X115 KM DE MASSAMAGRELL. E| 12
de mayo a las 18:30. Distancia: 15 km.
Inscripcion: wwwiskm.es.

XXX MITJA MARATO D'ALCASSER.
El12 de mayo a las 22. Distancia: 21,097
km. Inscripcion:
www.carreraspopulares.com.

MEDIO MARATON DE MONTANYA
DE GATOVA. EI 13 de mayo a las 9:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripcion:
http://gatovaavanza.blogspot.com.
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BEROGAINE. REQUENA. EI19 de mayo
alas 18. Distancia: 45 km. Inscripcion:
www.berogaine.org.

TRAIL 7 CIMAS. GANDIA. EI 20 de
mayo. Distancia: 26 km. Inscripcién:
www.ircuitotrailvalencia.es.

XXX VOLTA A PEU A VALENCIA. EI
20 de mayo. Inscripcién:
www.deportevalencia.com.

1l GRAN FONDO DE GESTALGAR. El
20 de mayo a las 10. Distancia: 12,5 km.
Precio: 6 euros. Inscripcion en
www.noupindaro.com.

VI CARRERA POPULAR NOCTURNA
BENIMAMET - FERIA VALENCIA. E|
26 de mayo. Distancia: 6 km. Inscripcion:
www.deportevalencia.com.

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

CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. VALENCIA. EI'10
de junio. Distancia: 5 y 10 km. Inscripcion:
10 0 5 euros. Inscripciones en
www.carrerasolidariasantander.com.

Il TRAIL ROQUETTE-BENIFAIO. EI 17
de junio. Distancia: 21 km. Inscripcién:
www.ircuitotrailvalencia.es.

XIV CARRERA POPULAR TENDETES
CONTRA LA DROGA. VALENCIA. EI17
de junio. Distancia: 5,8 km. Inscripcién:
www.deportevalencia.com.

>VALLADOLID

CARRERA POPULAR DEL TREN
BURRA. ZARATAN. El1de mayo a las
11. Distancia: 10 km. Precio: 3 euros.
Inscripciéon en www.solorunners.com.

| CARRERA POPULAR
CASTRODEZA. EI 5 de mayo alas18.
Distancia: 7 km. Precio: 3 euros.
Inscripciéon en www.solorunners.com.

XXXIIl MEDIA MARATON
UNIVERSITARIA. VALLADOLID. EI 6
de mayo. Distancia: 21,097 km.

IV CARRERA DE LA CIENCIA.
VALLADOLID. El13 de mayo. Distancia:
5572 metros.

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

>VIZCAYA

KOSTA TRAIL. SOPELANA.EI10 de
junio a las 9. Distancia: 30 km. Inscripcion:
Federados en montafia: 17 euros (+5
euros de fianza chip) - No federados en
montafia: 22 euros (+5 euros de fianza
chip). Inscripciones en
www.kostatrail.com.

>ZAMORA

111 CARRERA POPULARY | MEDIA
MARATON “ENTRE VINAS".
SANZOLES. EI 27 de mayo a las 10:30.
Distancia: 10,5 km y 21,097 km. Precio: 6




euros. Inscripcion en
www.cdsprintsport.com. La bolsa del
corredor tendra vino, y productos de la
tierra.

>EXTRANJERO

WOLKSWAGEN MARATON DE
PRAGA. EI 13 de mayo. Inscripcion:

www.praguemarathon.com.
WOLKSWAGEN OLOMOUC MEDIO
MARATON. REPUBLICA CHECA. EI 23
de junio. Inscripcién: www.runczech.com.

Q MARATON DE RIO DE
JANEIRO (Brasil). EIl 8 de julio.
Corricolari es Correr quiere acercar este
excelente Maratén olimpico a sus

suscriptores y por eso permitird que 10
suscriptores corran gratis la distancia
que prefieran (42, 21 0 6 km).

Los interesados deben hacernos llegar
su intencion de asistir a la prueba antes
del 30 de mayo y rellenar los siguientes
datos: Nombre, pasaporte, fecha de
nacimiento, direccioén, teléfono, talla de
camiseta y distancia a recorrer

SUSCRIBETE

15 €/aino

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

MEDIO MARATON SPORTZONE.
OPORTO. EI 16 de septiembre.
www.mediomaratonsportzone.com/2012/

CORRER FUERA DE ESPANA. CORRER EN OPORTO

Un gran Medio Maratén se prepara para el 16 de septiembre

La sexta edicién del Medio Maratén Sport Zone ya tiene
abierto su periodo de inscripcién a través de la pagina
web www.mediomaratonsportzone.com

En este primer periodo las inscripciones se podran
tramitar exclusivamente online al precio de 10 euros o
bien en las tiendas de Sport Zone. Los atletas con tarjeta
Sport Zone tendran un descuento de 3 euros sobre el
precio de inscripcidn, sélo a través de las tiendas.

El Medio Maratén Sport Zone es una de las pruebas en
ruta mas importantes de Espafia y Portugal. Organizada
por Sport Zone, con el patrocinio de Nike y Santander
Totta, la carrera ha crecido de forma espectacularmente
en los Ultimos anos, siendo ya el segunda medio maratén
con mas participantes en Portugal y una magnifica
ocasién de acudir a una de las mas bellas y peculiares
ciudades de Portugal: Oporto.

La salida (10.20 horas) tendra lugar en la Avda. Paiva
Couceiro y la meta junto al Jardin del Célem. También se
celebrara una mini caminata de 6 km no competitiva que
podran realizar tu/s acompanante/s.

Porto y del Conselho Regional de Arbitragem da AAP y la
organizacién técnica de Runporto.com (que
posteriormente el 28 de octubre organizara una edicién
mas de su maratoén).

Oporto, es una ciudad para conocerla, una ciudad para
recorrerla, sus calles, plazas, rincones, bodegas,...merecen
una visita. Con este medio maratén 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
Avilho, 81, 4460-688 Custbias — Matosinhos.

PARA LA CARRERA MEDIO MARATON

¢ Hasta 30 de junio: 10 euros.

e Del 1 de julio a 9 de septiembre: 15 euros.

e 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

e De 1 de julio a 9 de septiembre: 5 euros.

¢ De 10 de septiembre a 15 de septiembre: 10 euros.

1. Este Medio Maratén Sportzone cuenta con la
colaboracién de los ayuntamientos de Porto y Gaia, de
Porto Lazer y Gaianima, de la Asociacién de Atletismo
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Carrera de San Jose

Santo y sena deportivo del Valle de Mena

LA CARRERA DE SAN JOSE LLEGO FIEL A SU CITA ANUAL EL DOMINGO MAS PROXIMO A
LA FESTIVIDAD DEL SANTO Y FUE COMO SIEMPRE UNA FIESTA DEPORTIVA TOTAL.

LA PRUEBA, QUE CREO EMILIO NAVA
Y QUE SIGUE PONIENDO EN MARCHA
EL CLUB DE ATLETISMO DE VILLASA-
NA DE MENA, EL CLUB DEL JABALI,
CON ENORME COLABORACION DEL
AYUNTAMIENTO LOCAL'Y PATROCI-
NIO DE LA DIPUTACION, DIO COMO
SIEMPRE MUCHO DE Si Y PUSO EN
ACCION A TODA LA COMARCA.

El Valle de Mena es un municipio situa-
do al norte de Burgos. Tan al norte que
apunta casi mas 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 pequefias localidades que componen
el Valle de Mena y que conforman una po-
blacién total de unos 3500 habitantes. El
rio Cadagua lo atraviesa, y los montes de
La Pefia y Ordunte controlan desde lo alto
la vida del valle. Una vida que, segtin nos
cuentan, transcurre de forma tranquila,
aunque pudimos comprobar que la ofer-
ta cultural y gastronémica es amplia y los

LA CARRERA DE
VILLASANA DE MENA
MOVILIZA
DEPORTIVAMENTE A TODA
LAZONAY ATRAE A
NUMEROSOS
CORREDORES DE OTROS
LUGARES
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recursos turisticos y actividades por la na-
turaleza, diversos. Un reclamo deportivo,
la Carrera de San José, fue el que nos lle-
vo6 hasta el valle, que llegaba a su trigési-
mo primera edicién, lo que tiene un mé-
rito enorme. Desde mi punto de vista se
trata de una de las carreras mejor organi-
zadas y mas cuidadas de las que conozco.

La carrera

La salida de la prueba absoluta se efec-
tda en el exterior del Polideportivo Muni-
cipal de Villasana de Mena, y tras un pe-
quefio 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 esta absolutamente cui-
dado. El publico, que en gran niimero ha
presenciado el paso de los corredores du-
rante la carrera, los espera ahora en la meta.
El personal de Diputacién con Miguel An-
gel de los Mozos a la cabeza y los com-
ponentes del club local con José Ubieta al
frente, no dejan ningtin 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-
cupacién permanente. Su club organiza
otros eventos como el homenaje a atletas

Hicham EI Amrani con los nifios de Villasana

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

destacados o la San Silvestre, pero es en
la Carrera de San José donde se vuelcan
los esfuerzos maximos. 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 valoracién
definitiva. Y esta no puede por menos que
ser 6ptima. 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 esta tratado con enorme
mimo. El nimero de voluntarios que uno
puede ver a lo largo del recorrido es im-
presionante. Equipados con su peto —y nui-
mero en el mismo- ayudan, orientan y ani-
man a los corredores locales, comarcales,
provinciales y de numerosas provincias li-
mitrofes. Los escasos 45 km de distancial
de Bilbao, los 75 de Vitoria, los 105 de
Santander y los mas lejanos 110 de Bur-
gos motivan la presencia de numerosos co-
rredores de esos lugares. Pero en la prue-




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 futbol y tras su re-
corrido con distancia en funcién de su ca-
tegoria tienen también la meta en el pro-
pio campo. Ruiloba, desde la furgoneta de
Diputacion, era el encargado de convocar-
les y animarles, y los voluntarios de la or-
ganizacion 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 panaderias, 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-
bian colocado su carpa en el centro del es-
tadio, y con los montes de fondo y la ame-
naza de lluvia, el espectaculo era total. Se
respiraba deporte en estado puro.

Los mayores

Alas 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 edicién de
2011 Hicham EI Arman (que repitio vic-
toria) y la etiope Sennayet Mesganaw re-
pitieron presencia en Villasana. También
la plusmarquista espafiola de maratén
Ana Isabel Alonso, que, renunciando a la
invitacion del I Medio Maratén de Leon,
acudia de nuevo a Villasana de Mena
como una popular mdas. El marroqui del
club Camargo Sigaltec, el mencionado Hi-
cham El Amrani, realizaba 30:35 y se im-
ponia 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 cantabra Elena
Moreno, ganadora ya en 2009, logré una
importante victoria. La corredora del Pié-
lagos Inelecma se impuso con 35:31. La
ganadora del pasado afio, la etiope Senna-
yet Mesganaw, fue segunda a méas de dos
minutos de Moreno y la vizcaina 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
realizo la entrega de premios. Los trofe-
os, los jabalis, permanecen quietos por
unos minutos hasta que son recogidos por

El ambiente festivo fue la nota predominante de la prueba.

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

quienes se han hecho acreedores a ellos.
Hay también jabalis 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-
fos con sus trofeos es para enmarcarla. Su-
ben y bajan al podium nifios 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 pelin mas. Tam-

Carrera de Mayores

Senior (M): Hicham El Amrani 30:55;
Mouloud Zouinat 31.41y Hicham Oulalalla
31:49. Manuel Gémez (6°) 32:07 y Jorge Del-
gado (119) 33:47 primer local.

Senior (F): Maria Elena Moreno 35:31; Leire
Medina 37.58 y Patricia Gonzdlez 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 Santamaria 43:09 y Ana Ureta 43.32.
Primera local: Tara-Lynn Dary Richard 49:19.

bién de mano en mano los “tortos” prepa-
rados ex profeso para la ocasion 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-
fiana deportiva total en el Valle de Mena.
Las citas y compromisos para otros even-
tos escolares o para la II edicién del Jaba-
1i Trail (19 de agosto), con Miguel Angel
del Rio (hablando entusiastamente de la
primera edici6n ), son obligados. Como
obligado es una vez mas reconocerle a esta
carrera el enorme mérito que tiene. Una ca-
rrera con recuerdos y detalles para todos,
camiseta técnica, premios en metalico, tro-
feos conmemorativos, degustacion de
productos, cronometraje electrénico a
cargo de Linumberco, 170 voluntarios de-
sinteresados, locucion profesionalizada,
numerosas salidas para los menores, y un
largo etcétera deben de ser valoradas y re-
conocidas como se merecen aunque sus or-
ganizadores mas que pensar en recibir elo-
gios trabajan para dar servicio. @

Veteranos M-45: Julidn Bobadilla 33.42, Ed-
uardo Hernando 34:31y Enrique Garcia 36:50.
Primer local: Pedro San Millan 46:22.
Veteranas M-45: Ana Isabel Alonso 42:14;
Mari Cruz Palacios 45:56 y Estrella Mata
49:26. Maria Dolores Arruti con 53:42 fue la
primera corredora local.

Veteranos M-55: Karlos Moradillo 38:56; An-
tonio Beltrdn 39:25 y Francisco Javier Santi-
ago 40:39 con Adolfo Ortega, 14° posicion,
tiempo de 45:00 siendo el primer local.
Junior (M): Alex Pefia 37:54, Raniel Lantos
40.01y Rubén Salabe 40.22.

Juvenil (F): Sennayet Mesganaw 37:31.
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El campo a través espaiol
transcurria hace unos
anos entre pruebas de la
ANOC vy los diversos
campeonatos de Espafa,
con el nacional de clubes
ala cabezay con el
dominio de los corredores
africanos en casi todas las
pruebas. Quizas muy
previsible todo y en cierta
forma monadtono.
Aparecié entonces un
enamorado del atletismo,
una persona que gueria
ayudar y contribuir al que
era el deporte de este
antiguo maratonista y
ahora de nuevo corredor
popular.

» POR ISAIAS DiAZ

LALLEGADA DEL DR. FERNANDO SEAONE
PAMPIN, COMO RECONOCIA MIGUEL AN-
GEL MONJAS, FUE UNA BENDICION. EN CO-
LABORACION CON LAANOC Y CON EL SO-
PORTE DE SUS PRUEBAS SE INSTAURO EL
TROFEO CON SU NOMBRE DESTINADO A
PREMIAR AL.OS MEJORES HOMBRES Y MU-
JERES DE LA TEMPORADA DE CAMPO A
TRAVES ESPANOLA.

Esos premios habia que entregarlos en
algtin acto. Las fraternales y entrafiables
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. entrego sus
reconocimientos,
el Dr. Seoane sus premios
y el Cross hizo Gala

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

Miguel Angel Monjas, presidente de la ANOC,
a la izquierda, entrego6 la insignia de oro a
Santiago Merchan, organizador del Cross de
Fuensalida.

primeras ediciones dieron paso con la
suma de esfuerzos de Seoane y Monjas,
de los Premios Pampin y ANOC, a la
Gala de Cross. El pasado afo se realiz
en el marco del Campeonato del Mundo
de Campo a Través de Punta Umbria, y la
dltima edicion, 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 Umbria 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- ayudé 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-
cion y sus organizadores estuvieron al
completo y el atletismo, casi que también.
Pienso y opino que si estuviéramos tanto

SUSCRIBETE

15 €/aiho

®

Gema Barrachina, vencedora absoluta del
Trofeo Seoane Pampin, respondiendo a las
preguntas de Alberto Calleja.

para el trabajo con y para el cross, como
para con las galas, al campo a través espa-
fiol le iria mejor, mucho mejor. Trabajo
hace falta mucho y otras cuestiones -de las
que luego hablaremos, pues asi lo hicieron
acertadamente otros- también.
Larecepcion en el exterior del salon del
hotel elegido para la ocasion 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 maés
ligero y a los que te encuentras en ocasio-
nes seflaladas saludas mas efusivamente.
Una vez dentro del salén el conductor
del acto, el brillante y gran profesional
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FL DR. SEOANE PAMPIN
FUE CATALOGADO

) EN LOS
ULTIMOS ANOS

Alberto Calleja, present6 los premios Se-
oane Pampin y convoc6 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 formul6 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 tardio de su ac-
ceso al atletismo-, y con las de Yousef
Aakou, que habl6 de la gran familia del
Cross.

En los postres de la cena lleg6 la en-
trega de los reconocimientos que realiza
la Fundaciéon ANOC. Son unos reconoci-
mientos a personas y empresas que con-
tribuyen a que la especialidad del campo
a través tenga vida, visibilidad, repercu-
sion 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 Colaboracion; la Agen-
cia EFE —y nadie mejor que José Antonio
Diego recibiéndolo- el de Comunica-
cion; la Television de Galicia el corres-
pondiente a los Medios Audiovisuales, al
ayuntamiento de Venta de Bafos se le

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

entreg6 el de la Innovacioén iy vaya que
si es merecidoj. Uno de los momentos
mas brillantes de la Gala se vivi6 cuando
Carlos Gonzélez hablé de aplicar el [+D+i
para organizar el cross.

Mariano Haro puso a la gente de pie
cuando recibi6 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 4° puesto olimpico en el 10.000 de
Munich 1972. El premio que lleva el
nombre del ex presidente de la ANOC
Antonio Rodriguez 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
linea de actuacién, Adolfo Caballero, del
cross de Soria, y otro que lo hace desde
la siguiente edicién, Santiago Merchan de
Fuensalida, Toledo, recibieron las insig-
nias de oro de la Anoc.

El presidente de la ANOC cerro el acto
aportando cifras de audiencia y repercu-
sién de las pruebas de la Fundacién, con
una llamada al compromiso y contribu-
cion de todos en beneficio de la especia-
lidad y con lineas futuras de actuacién
imaginativas y que seran beneficiosas sin

La empresa Lyreco Espaiia recibio
el reconocimiento de la ANOC en su
apartado de patrocinios.

duda para el cross. Se esta trabajando en
una Liga de Clubes de Cross y en la cre-
acion de los “Amigos del Cross”. Esos
amigos, particulares o empresas, podran
tener categoria de oro, plata o bronce y
podran aportar unas cantidades u otras.
Cantidades pequefias que ayudaran a dar
nuevos empujes a la especialidad y a fi-
nanciar un proyecto solidario en Kenia,
bello y necesitado pais que es una fabrica
de atletas que nos hacen disfrutar y domi-
nan nuestras carreras.
Hazte Amigo del Cross! @

6 de maig a les 3.30h

XIl QUART i

MITJA MARATO
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CARRERAS

GENTES Y COSAS | petodo un poco

Una MABO de récord

{Por Club Muntanyer La Pedrera}

Un afio mas, la Maraté de Muntanya de Borriol ha calado hondo en sus participantes y
continua afianzandose como uno de los maratones mas duros de Espafa

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 SERIA COSA DE DOS, YA QUE EL
ARAGONES MIGUEL CABALLERO Y EL SEGOVIANO
DAVID GONZALEZ CASTAN, 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 habfa ningln imprevisto el
aragonés se alzaria con la victoria y rebajaria el récord
que poseia Remigio Queral desde el afio 2010 (4h05:45).
Estos prondsticos se cumplieron cuando Miguel
Caballero cruzé la linea de meta parando el crono en
4h00:1, fulminando asi el récord existente y sacando
mas de 13 minutos a su persequidor David Lépez Castan,
que cruzé el arco de meta en 4h13'. El tercer cajén del
podio lo completé el corredor del equipo Cuenca -
Dolomia Ignacio Velasco, el cual llegaria a mas de 15
minutos de su antecesor.

En la categoria femenina, se desarrollé una lucha mas
disputada, dénde Nerea Martinez (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 hacian que los puestos
provisionales fueron alterndndose. Al final la conqguense
Beatriz Real se hizo con la victoria cruzando el arco de
meta en 5h34:46, seqguida de Esther Cataldn a solo 50'y
guedando en tercer lugar Nerea Martinez con 5h38:51.

En la clasificacién por equipos, el Mur i Castell-Tuga se
alzé con la victoria, ocupando la segunda plaza el Club
Muntanyer La Pedrera y quedando en tercer lugar el
club Maratoimitja.

Cabe destacar la impecable organizacién de la prueba
por parte del Club Muntanyer La Pedrera, que junto con
sus mas de 80 voluntarios, bomberos, Cruz Roja, Policia
Local de Borriol y Guardia Civil, velaron por la seguridad
de los participantes.

Como novedad este afio, entré como patrocinador en la
MABO la marca de ropa deportiva TUGA active wear, la
cual ha disefiado las espectaculares camisetas que
recibieron los participantes y afiadié mucha calidad a
esta prueba.

VIl Carrera Popular Puente de la Canasta o svier cones
La ultima edicién de la carrera ‘Puente Canasta’, celebrada en San Martin de
Montalban, y organizada conjuntamente por el Ayuntamiento de esta localidad
toledana y su Concejalia de Juventud y Deportes en colaboracién con la Junta de
Castilla-La Mancha y la Diputacién de Toledo, se saldé con una nota agridulce

debido al mal tiempo reinante

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 TAMBIEN DEL NUMERO DE ASISTENTES
COMO PUBLICO, QUE COMENTARON LAS MEJORAS DE
LA ORGANIZACION Y LA CADA VEZ “MAS CUIDADA
BOLSA DEL CORREDOR".

Como en pasadas ediciones, Toledo provincia y Madrid,
fueron los emplazamientos geograficos que mas
inscritos aportaron, aunque se repiten las
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participaciones de atletas de toda Castilla-La Mancha,
Valencia, Burgos y Pais Vasco, siendo las mas numerosa
la categoria Absoluta y Veterano, cuyos corredores
superaban el 50% de los participantes.

Ganadores en Absoluta, Jesus Lungaran Gutiérrez

CLASIFICACION

MASCULINA FEMENINA

1. 19 Jesus Lungaran 18:29. 1. Sonia Ruiz 23:25

2. Rodrigo Ares 18:31 i 2.Cristina Rosique 25:29
3. David Magan 18:43 i 3.Maria Varo 25:29
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(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 XlII y productos gastrondmicos de reconocido
prestigio en su denominacién de origen. Todos los
participantes recibieron obsequios y los que se alzaron al
podio en las categorias inferiores y veteranos, también
fueron receptores de premios de similares
caracteristicas.

Este afio se prepararon dos castillos hinchables para dar
cabida a mas pequefios y ademas un mercadillo de
Comercio Justo acompafé a la actividad, gustando
mucho especialmente a los mas mayores. Al finalizar la
prueba se hizo una degustacién de productos de los
Montes de Toledo y una rifa. _J

Espectacular ambiente en las Fuentes de Titaguas
En la segunda carrera por montafa de ‘Las Fuentes de Titaguas' casi todo salio bien...
Nos fallo el tiempo (nos sobrd viento y no hubiera estado de mas un poquito de calor),
pero contamos con una excelente organizacion, un pueblo volcado y un éxito de

participacion {porLidia Ferrer}

ERA LA PRIMERA PRUEBA DE LA TEMPORADA, DENTRO
DEL SEGUNDO CIRCUITO DE CARRERAS POR MONTANA
DE LA SERRANIA Y PARECIiA COMO SI TODO EL MUNDO
LE TUVIERA MUCHAS GANAS..

Yo lo vi desde la barrera. Vi al grupo de voluntarios unos
dias antes marcando el recorrido, mientras yo andaba por
algunas de las fuentes. Aproveché uno de los encuentros y
me aseguré gue el recorrido era el que ponia en la
informacién de la carrera. Entonces pensé "estan locos!",
pero cudnta gente loca habia el sdbado por la tarde en
Titaguas ascendiendo la Loma.

El viernes ya habia buen ambiente. Los coches llenaban las
calles de un pueblo en el gue no hay trafico, semaforos, ni
problemas para aparcar. Los trajes de luces, que no de
torero, pero que asi lo parecen las mil formas dibujadas de
colores fosforescentes, se vislumbraban por las calles de
Titaguas durante todo el sdbado.

A las 16:30 todo estaba preparado. Mirdbamos 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 linea de salida. A correr y a ascender!... Qué
fuerza los primeros metros. Estampida de colores y a por la
primera subida, dénde se decidiria el primer premio de la
tarde con la meta volante de La Loma, en la que el primero
en llegar y ganar un jamén fue Angel Puente.

El publico 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
tradicion en Titaguas, la de organizacién de grandes
eventos deportivos, contrastaba con otra de las tradiciones

mas populares que se celebran en el pueblo: La Mona.
Mientras los corredores hacian el recorrido, del Barajuelo al
Hontanar y de ahi 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 pasé 1h20:18 segundos y
vimos entrar por la bajada de la Era de los Calderos al
flamante ganador José Baixauli Martinez. El segundo fue
Eloy Morales Vanacloig, con un tiempo de 1h21:41, y el
tercero Alvaro Forner Mufioz, con 1h22:47. E| primer
corredor local fue José Andrés Collado con 1h29:50.

La marea negra y fluorescente fue llegando en un goteo
continto. Y entonces llegé la primera clasificada, Alicia
Hernandez Maestre (1h38:28), sequida de Marta Tello Varea
(1h44:18) y Eva Martin Garcia (1h44:28).

A las 19 horas se acabd formalmente la carrera. De los 198
inscritos, llegaron a la meta192.
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CARRERAS

GENTES Y COSAS | De carreras por Espafia

XaViel' Queral y Katrine Troue {por Lanzarote Deportiva}
vencedores del IV Duatlhon Spring Teguise Lanzarote

LA LOCALIDAD TURISTICA DE COSTA TEGUISE
ACOGIO LA CUARTA EDICION DEL DUATHLON
SPRING TEGUISE LANZAROTE, QUE CONTO CON LA
PARTICIPACION DE UN CENTENAR DE
DEPORTISTAS. LA PRUEBA SE DESARROLLO EN LA
MODALIDAD SPRINT, SIENDO MUY RAPIDA Y
VISTOSA PARA EL NUMEROSO PUBLICO QUE
ACUDIO A PRESENCIARLA.

Este duatlén contd con un recorrido inicial de 5 kilémetros
de carrera a pie en las inmediaciones del Sands Beach
Resort, que luego dio paso a un segmento de bicicleta de
20 kildmetros marcado por el fuerte viento, antes de
concluir con 2,5 kildmetros de carrera a pie.

En la categoria 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 cataldn residente en
Lanzarote, que realizd un tiempo de 1h04:59. El segundo
puesto de la general fue para Aitor Navarro (Club Ciclista
Tegala), que cruzé la linea de meta con un tiempo de
1h06:58. El podio se completd 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 Teqguise. Trolle cruzé la linea de meta en primer lugar
con un tiempo de 1h19:52. Aventajé en casi tres minutos a la
segunda clasificada de la prueba, Deborah Jones (CD Costa
de Teguise), gue termind con un registro de 1h22:54.

En la categoria por equipos, la victoria correspondio a la
pareja formada por Yeray Herndndez y Ana de Ledn,
quienes tardaron 1n16:20 en completar el recorrido
disefiado por parte de la organizacién._l

Récord de participacion en los 10 km Bajo Asén

""Gran Premio PRC"'

430 inscritos y 370 llegados a meta fue el balance que nos dejo esta prueba,
donde Ivan Hierro y Elena Moreno fueron los vencedores.

{Por Juan Manuel Palacio}

EN LAS PRUEBAS INFANTILES, AUNQUE HABIA
380 NINOS INSCRITOS, LAS PREVISIONES
METEOROLOGICAS DESANIMARON LA
PARTICIPACION.

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 formé un grupo delantero con Pepin
Fuentespila (tricampedn de la prueba), Manu Gémez,
David Garcia Gil, Ivdn Hierro y el atleta marroqui El
Hachauni. De dicho grupo, tiraba valientemente el vasco
del club ‘Auresa Amigos del Deporte’, Gotzén Solaegui. A
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la primera pasada por meta, otro vasco, David Garcia Gil,
pegaria un latigazo en busca del premio de la meta
volante, una pata de Jamén de la Carniceria la Playuca.
Mientras, por detrds, 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
madrilefia del Playas de Castellén Ana Duran.
Finalmente, Ivan Hierro consiguié su ansiada victoria en
Colindres, que tantos afios se le habia resistido; Manu
fue segundo, David tercero y Pepin cuarto. En chicas,
Elena e Irene entraron al alimén, mientras que Cristina,
Merche y Ana cerraron el quinteto inicial.

Con la lluvia que se desperté al final, fue el momento de
la entrada de los populares, los cuales nos demostraron
su superacion y lucha. La mayoria llegaban a meta

desencajados y calados hasta los huesos, pero
esbozando una sonrisa final de satisfaccién por el deber
cumplido como auténticos titanes. Es por ello que la
organizacién decidié dotar con un premio especial a la
dltima y al dltimo clasificado.

La entrega de premios estuvo presidida por Miguel
Angel 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 corporacién, entre los
gue 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 Asén y su presidente Juan Manuel Palacio a la
cabeza. |

Récord de participantes en la Intercampus

{por David Ramiro}

UN ANO MAS, LA INTERCAMPUS QUE ORGANIZA LA
UNIVERSIDAD CARLOS Ill DE MADRID VOLVIO A SER
UN EXITO DE PARTICIPACION, CON 1.985
CORREDORES LLEGADOS A META. ESTA CARRERA
SE CARACTERIZA POR IR CAMBIANDO SU
RECORRIDO, ALTERNANDOSE LA SALIDA ENTRE
LEGANES Y GETAFE.

Esta edicion la salida se dio en el campus de Leganés, por
lo que el recorrido fue algo mas asequible, con un trazado
practicamente llano, idéneo para mejorar marca y
disfrutar de una carrera de 10 kilémetros.

El tiempo acompafid a la prueba con un dia soleado, que
favorecié la presencia de publico en los aledafios de la

CLASIFICACIONES

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

! Finalistas femenina

i 12 Marta Tigabea Mekonen 34:10
22 Saida El Medi 34:13

i 32 Marisa Madera Duran 36:37

calle Madrid, lugar por donde discurrieron los ultimos
metros de una prueba que tuvo su meta en el campus de
Getafe.

De nuevo hay que resaltar la buena y eficiente organizacion
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 madrilefio
popular. |

'E- t‘n:. Ma‘uf.-ﬂ_ de 2012
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El Maraton de Barcelona se situa entre las grandes

del mundo

La cifra de 16.216 llegados a meta representa un 29% mas que el afio 2011

{Por Carles Botia. Fotos de la organizacion}

EN EL NUMERO DE ABRIL YA DESTACABAMOS LOS
16.216 CORREDORES EN META EN EL MARATON DE
BARCELONA. ESA CIFRA, QUE REPRESENTA UN
29% MAS QUE EN EL ANO 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 Maratén de Barcelona va cubriendo etapas.
Aun esta lejos de Paris, Berlin, Londres o Nueva York,
todas ellas por encima de los treinta mil legados a meta,
pero se aproxima por ejemplo a los 15171 de Estocolmo
2011. Precisamente esta prueba, a celebrar el 2 de junio, ha
cerrado ya sus inscripciones con 21.500 corredores.
Barcelona cerrd 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 Maratén de Barcelona ha alcanzado ademas un nivel
organizativo 6ptimo (hasta han facilitado en los resultados
la relacion de atletas que abandonaron y que habian
tomado la salida) y supone un gran impacto, una gran
inyecciéon econdmica para la ciudad. La cifra final de esta
edicién aun no se conoce pero se puede hablar como de
muy grande, pues se sabe que gran parte de los corredores
extranjeros lo hace acompafnado de dos y tres personas. Y
todo hace pensar que el crecimiento va a continuar en
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préximas ediciones. Quizds a no mucho tardar estemos
hablando de un maratén de 25.000 inscritos.

La fiesta deportiva del Maratén de Barcelona y las previas
de la Expo y la Carrera del Desayuno, son un gran evento
deportivo y una enorme oportunidad turistica.

En el plano deportivo, la mafiana fue excelente, aunque
algunos hablaban de la excesiva humedad. Los tiempos de
los primeros clasificados en categoria masculina no
estuvieron quizas al nivel esperado, pues la victoria se
alcanzé en 2h11:14. No sucedié lo mismo en mujeres, en
donde la keniata Emily Chepkwony con, 2h26:53,
establecié un nuevo récord de la Maraté de Barcelona. El
canario José Carlos Hernandez (2h11:57) y la vallisoletana
residente en Madrid Elena Maria Espeso (2h30:52)
lograron minimas olimpicas y quedan a la espera de lo que
puedan lograr otros en maratones posteriores (Paris,
Rotterdan. Londres, Hamburgo...) o mas bien a las
decisiones técnicas en el caso de Elena. En Hamburgo
competird de nuevo buscando plaza olimpica el madrilefio
Chema Martinez, que aqui en Barcelona hubo de retirarse
en el km. 28.

La salida, el recorrido, la meta, el ambiente en las calles, la
animacién constante, el numeroso publico que anima a los
corredores y otros aspectos, nos hacen creer que estamos
en uno de esos grandes maratones que tenemos o
teniamos mitificados y era nuestro anhelo alcanzar su
nivel. Barcelona lo estd consiguiendo. Por tener, ya tienen
en marcha la edicién de 2013. Un maratén que se
celebrara el 17 de marzo. Entonces muchos repetirdn y
otros muchos se unirdn a esta gran fiesta de los 42,195 km
gue es el Maraton de Barcelona. |

CLASIFICACIONES

Categoria femenina

1. Emily Chepkomy (KEN) 2h:26:53
2. Biruktait Eshetu Degefa (ETI)
2h.29:52

3. Elena Espeso (ESP) 2h:30:52

Categoria masculina

1. Julius Chepkwony (KEN) 2h11:14
2. Japhet Kipchirchir (KEN) 2h.11:31
3. Willy Kimutai (KEN) 2h.11:34

8. Jose Carlos Hernandez (ESP)
2h1:57

15. Jaume Leiva Beato (ESP) 2h19:23
20. Sergio Supervia (ESP) 2h.27:37

5. Aroa Merino (ESP) 2h.55:03
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El Medio Maraton *‘Asics’’ Villa de Madrid crece de

forma espectacular

* [ MEDPD MARRTON
o TS Wy by Badr

EL MEDIO MARATON “ASICS VILLA DE MADRID" ES
LA PRUEBA DE MAS DIMENSION DE CUANTAS
ORGANIZA LA AGRUPACION DEPORTIVA MARATON
Y EN DONDE ESTA ENTIDAD ATLETICA HA DE
SACAR TODOS SUS RECURSOS TECNICOS Y
HUMANOS. EL CAMBIO DE UBICACION DE LA FERIA
DEL CORREDOR Y EL ENORME CRECIMIENTO LO
SACARON CON NOTA MUY ALTA.

Los plazos de inscripcién (16, 20 o 25 euros) se fueron
cumpliendo paso a paso e incluso en la propia feria del
corredor numerosos fueron los gue se inscribieron
abonando los 50 euros que marcaba el reglamento.

La cifra final de inscritos fue de mas de 18.000 corredores
entre el medio maratén y la carrera de 5 km que patrocina
MMT Sequros. 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 nuimero el que no acudié a la salida. Sin embargo,
la cifra de llegados con respecto a los que salieron fue
altisima. Cada dia hay menos abandonos.

El no tener que recoger chip en la salida, pues iba
incorporado al dorsal, agilizé los trdmites previos y retrasé
un tanto la llegada de los corredores al Retiro. Algin
minutillo tuvo el ropero de afluencia masiva, pero en
general se superd esa dura prueba que supone
recepcionar la ropa de miles de corredores.

La salida se dio a las 9:30 horas, exactamente diez
minutos mas tarde de la prueba de 5 km MMT Seguros.
Cuando llegaba el primer corredor de esa distancia, David
Lorenzo (15:22), seguia saliendo gente para hacer el
medio. Desde meta, por primera vez, y gracias a las
camaras de CorriendoVoy se pudo sequir el desarrollo de
la carrera.

La zona de meta, de la que se encarga Javier Manzano,
estaba impecable. Arcos, vallas, globos, carpas, potente
megafonia con un servidor al frente, y numeroso publico y
bastantes fotégrafos esperando la llegada de los primeros

{Isaias Diaz. Foto: Miguel Angel Ros}

CLASIFICACIONES

Categoria masculina

1° Elind Kipserem (KEN) 1h02:07
2° Benson Olena (KEN) 1h02:12

3° Mohammed Blal (MAR) 1h02:46
...14° Pablo Villalobos 1h05:55

| Categoria femenina

i 12 Jane Mwikali (KEN) 1h13:16

i 22 Ana Dias (POR) 1h13:17

i 32 Fatima Ayachi (MAR) 1h14:49
i ...52 Vanesa Veiga 1h15:30

X|I MEDIO MARATON
& asics. Villa de Madrid

ilvsmr D e

corredores. Unos corredores que este aflo no afrontaban
la por muchos temida cuesta del Angel Caido. Una cuesta
corta e intensa, si, pero el recorrido posterior por dentro
del propio Retiro era bello. Ahora, sin embargo, el terreno
gue pica es muchisimo mds largo, y se hace en verdad
eso...largo, largo. Quizas para los menos preparados la
supresién de la cuesta es un alivio, pero los corredores
gue buscan marca no tanto.

Siete corredores entraron en menos de 1hO5 y el vencedor
Elind Kipserem hizo récord de la prueba con 1h02:07, un
tiempo extraordinario para las caracteristicas 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 i892i 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,
mas 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 Maratén de Getafe y del
Maratén de Sevilla, Mohamed Blal, la prueba femenina fue
un duelo entre Jane Mwikali, con1h13.16, y la portuguesa
Ana Diaz, que estd buscando sus quintos Juegos
Olimpicos. Vanesa Veiga acompafid a las anteriores hasta
el km 14.

La entrega de premios (trofeos, Gafas Mormaii, estancia
de fin de semana en el Alojamiento Rural el Abejarruco en
Cuevas del Valle, Avila; fin de semana en el Hotel Convento
Las Claras de Pefafiel, Valladolid, premios en metalico,
ramo de flores,...) fue esta vez pronto y rapida. |
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FABRICANTES DE CARRERAS  (pretesa st

Atmosfera mediterranea
_callejeo y aires marineros

»UNA SERIE DE GALE EN COLABORACION CON piaz

LA MITJA MARATO ILLA DE MENORCA, QUE SE DISPUTA EN CIU-
TADELLA, SE CORRIO POR PRIMERA Y UNICA VEZ EN MAHON
(MAO). ESO FUE EL 11 DE OCTUBRE DE 2001 Y POCO DESPUES
NACIO EL XTREM MENORCA ATLETISME COMO SI FUERA UNA
CONTINUACION DEL ATLETISMO MENORCA, DISUELTO Y CON
US PRINCIPALES ATLETAS OBJETO DE FICHAJE POR CLUBES
ALLORQUINES, COMO EL TONI PENA (EN HONOR DEL MARA-
ONISTA' Y CROSSMAN) O EL FILIPIDES, ENTRE OTROS.
Nos disponemos a presentarles en la serie ‘Fabricantes de carre-
as’ a quienes se ocupan de la prueba menorquina sobre 21,097
. En orden cronolégico, es el cuarto reportaje tras los publica-
os en cadena desde el comienzo de 2012: los medios maratones
San Fernando-Cadiz (enero) y de Cantalejo (marzo), asi como el
enominado Cross Real Valle de Piélagos (febrero). Ahora nos
amos a las Baleares después de contarles quienes son y como lo
acen hombres y mujeres relacionados con tres organizaciones de
ruebas peninsulares y algunos ejemplos de quiénes las disputan.
El proximo 28 de octubre se celebrara la duodécima version
e la Mitja Marat6 Illa de Menorca, que presenta un presu-

puesto de unos 16.000 euros. “La primera edicion costé un mi-
llon y medio de pesetas y se desarrollé en Mao, donde se regis-
traron bastantes problemas de trdfico y desistimos de repetir la
experiencia”, apunta Guiem Bosch, funcionario en excedencia
y actualmente volcado en la organizacion de eventos.

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

SUSANA ESTER:

"PRUEBA POR VENDER Y DESCUBRIR,
PRODUCE SENSACIONES ESPLENDIDAS
A QUIENES LA DISPUTAN"
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Guiem Bosch (Ciutadella, 1971), un habitual del atletismo
de mediofondo y fondo con 30:54 en 10.000 metros y 1h07:59
en medio maratén, al que pedimos una rapida comparativa con
otras organizaciones de Baleares en la distancia de 21 km, ase-
gura que “Calvia tiene gran masa atlética, una muy completa
infraestructura y mds dinero que nadie”. Prosigue tras un res-
piro manifestando que “en Formentera han sabido vender bien
la imagen de paraiso 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 demds, sin ser mejor, es diferente”.

“Lo que yo pienso es que estd por vender y por descubrir”
nos dice Susana Ester (Es Castells, 1974), menorquina que
‘emigré’ en 1997 a Mélaga, 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
Mad. “Tiene una organizacion 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 festin de fruta, pastelitos, be-
bidas isotonicas y de las otras...”. Garriga lleva dos afios
pegado al micro como ‘speaker’ de la competicién. El renuncia-
ria a este honor, pero los organizadores le piden, todavia no de

NOMBRES PROPIOS Y CIFRAS

MITJA MARATO ILLA DE MENORCA / CIUTADELLA
Primera edicion: 11 de octubre de 2001.
Vencedores:

José Ramon Garcia (111:50), Melina Sagrera
(1.20:29)

Inscripciones: 95

Clasificados: 82

Ultima edicion: 9 de octubre de 2011

Vencedores: Antonio José Galvez (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)

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

NUMERO DE VICTORIAS
Melina Sagrera, 6 - Roger Roca, 5 - Martin Fiz, 2 - Teresa Pulido, 2

NUMERO DE VICTORIAS

GUIEM BOSCH : “NADIE QUIERE SER EL ULTIMO, PERO AQUI VIENEN A DISFRUTAR,
A GANAR CADA UNO SU RETO PERSONAL"

—— RIBETE
T SuUsC

Podium con los vencedores de la ultima edicién.

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 jamds he conseguido bajar de las dos horas
y 30 minutos en medio maratén y mi mejor registro en 42 kilo-
metros es cuatro horas 33 minutos. Estoy acostumbrado a ver
las carreras desde atrds, desde la cola del pelotén”.

Su dltima experiencia internacional la tuvo en el Ironman de
Frankfurt, pero ha tenido la ocasién de vivir otras mas domés-
ticas y anecdoticas como aquella en la Mitja Maraton Illa de
Menorca en la que yendo junto a Juli Marti, de Es Mercadall,
“Martin Fiz nos pasé como una flecha y mi amigo se fue detrds
de él, le llame loco (“jadonde crees que vas!”), pero no sé si
fue el amor propio o porque se levanté de la cama para un dia
de gloria, lo cierto es que termind en una hora 40 con mds de
30 minutos de ventaja sobre mi. Quizd todo se debié a un re-
sorte de sus tiempos de corredor ciclista”.

VALLE REAL
DE PIELAGOS
(n°294)

MITJA
MARATO ILLA
DE MENORCA /
CIUTADELLA

-

MEDIO MARATON
154 corredores BAHIA DE CADIZ
(n°293),
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Melina Seglera gané la primera edicién en 2001y la Gltima en 2011.

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

“Estd por ver si puedo bajar de una hora y 31 minutos en

medio maraton, y me gustaria que fuera en Ciutadella, prueba
a la que acudo siempre que puedo”, nos confiesa la menor-
quina afincada en Andalucia, que tiene un mal recuerdo de una
carrera por montafia en Andorra porque “fueron 112 kilémetros
que no disfruté pese al paisaje maravilloso y que padeci hasta
decir basta por no ir debidamente mentalizada”. Le compen-
saria “tener este afio dorsal para la Behobia-San Sebastidn
después de varios intentos fallidos™.
Victor Truyol (Mad, 1983), tesorero del club con poder nota-
rial para actuar como presidente del Xtrem Menorca Atletismo
~fruto de una fusién de los clubes de Ferreries y Ciutadella-, tra-
baja como auxiliar administrativo en una empresa de carpinte-
ria y conduce a los 40 socios de la entidad naranja.

El Xtrem tiene diversas actividades: un triatlén -seccién in-
dependiente- y cuatro carreras de ruta, participa en el programa
‘Jugando al Atletismo’ y colabora con la Delegacion de la Fe-
deracién en pruebas de cross y populares. “Estamos preocupa-
dos porque ya bajamos los premios en metdlico en el medio
maraton de 2011 y deberemos recortar gastos de aqui y de alli

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

'EII recorrido por las calles de Ciutadella es uno de los mas bonitos de la
isla.

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

Pese a esto, el club llevara adelante una nueva carrera con
una muy buena pinta, la del Cami 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 dias 18 al 20 del pro-
ximo mes de mayo. “Es una senda de tierra que rodea la isla,
un camino de caballerias debido a los britdnicos, que ha sido
recuperado y mejorado, una vuelta al anillo de la costa menor-
quina que ofrecerd muchas buenas sensaciones a los corredo-
res”. Los participantes tendrdn hasta 52 horas para hacer el
itinerario mds largo: bien corriendo, andando o ...arrastrandose,
o todo ello en distintos momentos.

Don Demetrio Portella -asi, sefior don- fue un pionero del
atletismo en la isla, corrié numerosisimos maratones y pruebas
de distintas medidas y disput6 el Maratén de Nueva York
cuando todavia no habia estallado el gran ‘boom’ por la ‘man-
zana’ neoyorkina.Su hijo, Dani Portella (Ciutadella de Me-
norca, 1967), estad en la movida del atletismo desde 1978 y
nueve veces se inscribié en el medio maratén menorquino.

No tiene dudas al referirse al recorrido. “Existen varias zonas
emblemadticas, las mds, el casc antic, porque el callejeo des-
pierta los sentidos y la Plaga del Born, punto de salida y meta,
escenario de las fiestas patronales de San Juan”. Susana Ester
lo ratifica al decir que la ambientacion 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 animandoles-.

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
Marat6on de Roma. Y contintia “pero si son dos tramos, uno de
unos 100 metros y otro de poco mds de 150; quizd no lleven za-
patillas adecuadas”.

Portella, que posee como registros personales 1h14:56 en
Calvia y 2h45:21 en Madrid, también discute otras afirmacio-
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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 lider 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 afios. La presencia femenina es muy pequefia. “Debe-
riamos estudiar e incentivar la participacion de la mujer”. Re-
cuerda Bosch que “primero fue una carrera casi, casi para
atletas federados, aunque varié ya hace afios a muy popular”.
Le decimos que son los vientos de los tiempos... lo mismo que
la prueba rolé de Ma6 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, DIRIA QUE NO CAERA UN RECORD
DEL MUNDO, PERO ROGER ROCA HIZO

UNA HORA Y 5 MINUTOS...CORRIENDO

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

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 dia 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 tiltimo porque
entonces renunciarian a correr”, sentencia Bosch. En octubre,
atletas y amigos de atletas, venid a descubrir Ciutadella y sus
ciutadellengs y, claro, su carrera por la parte vieja y el Passeig
Maritim. Una localidad de 29.000 habitantes, colonizada por la
Corona de Aragén, invadida por musulmanes, turcos y britani-
cos, con calas de ensuefio y pinares hasta el agua, la Naveta des
Tudons, su puerto natural y mucho més. Nos vemos.
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Antes de sofar, organiza
los suefos. Psicdlogo de
profesion, Dario Collado
también es un
apasionado corredor
que lucha contra "un
caballo indomable"
llamado maratoén. La
cuestion es hacerlo sin
impacientarse.

A VECES, LOS FINALES FELICES SON
HISTORIAS SIN ACABAR. POR ESO
ESTA HISTORIA TERMINARA COMO
EMPIEZA, A 29 DIAS DEL MARATON
DE ROTTERDAM (15 DE ABRIL). Aun
es pronto para impacientarse o para pre-
guntarse como le recibird a uno el Puente
de Erasmus, si hara viento o no, al cru-
zar el rio Mosa. De momento, Dario Co-
llado vive al dia, convencido de que la
psicologia 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 ("debia ir a 3:45”) a una media de
170 pulsaciones por minuto ("tenia que
haber ido tres o cuatro por debajo").
Pero, a pesar de esos datos, su lenguaje
no desorganiza el optimismo. El dia era
de viento en el parque ferial Juan Carlos
I de Madrid. "Hay que saber con lo que
cuentas". Y, ademas, mafiana hara una ti-
rada de 32 kilémetros, lo que sin ninguna
duda implica vida de maratoniano. Una
vida arriesgada y a fuego lento en la que
Dario siempre tomé nota de su entorno.
"He visto gente muy preparada que el dia
de la prueba..." Por eso define al mara-
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Dario siempre ha sido un gran amante de las carreras populares, como los 10 km de Laredo.




ton 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
maraton hace unos meses, en San Sebas-
tian. "Cuando pasé el kilometro 35 em-
pecé a notar sensaciones misticas 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 kilémetros?"

Son, en realidad, preguntas que forman
parte de la ambicién del marat6n, de su
ideologia individualista. "Todos sofiamos
con superar nuestros limites". Y el resul-
tado es un deporte "en el que uno se lleva
sorpresas mientras lo intenta". Dario,
psicélogo de profesion, lo sabe, porque
ahora vive esa etapa. Ha aprendido a con-
vivir con "la tirania de los segundos" y
con otra pregunta que figura en primera
linea de fuego: ";Qué me falta?" Sabe
que el maratén es asi 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 sita en si mismo (“aparte
de trabajar, estoy terminando un Master

“HE TENIDO QUE LUCHAR
POR LO QUE QUERIA
ALCANZARY NO
RECUERDO QUE NADIE ME
HAYA REGALADO NADA'
DICE DARIO

preparando mi boda”). Y luego retro-
cede a Vallecas, a su barrio de toda la
vida, a su infancia, al balance de los aflos,
en el que no hay mentiras, s6lo verdades.
"He tenido que luchar por lo que queria
alcanzar y no recuerdo que nadie me
haya regalado nada". Y todo esto es lo
que da prioridad a los suefios, 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
optica, ni siquiera existe gran diferencia
entre el maratén y la psicologia. "Cuando
haces una carrera es como congraciarte

SUSCRIBETE
15 €/aino

Dario Collado es un apasionado corredor de maratones.

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

La profecia de un
sabio

"Nunca se me olvidard el dia antes de
mi debut en el maraton, cuando fui a re-
coger el dorsal a Anoeta. Me puse a llo-
rar, porque estaba a 24 horas de empezar
algo que, para mi, era un suefio, y el mero
hecho de estar ahi o de poder pregun-
tarme: ;mi cuerpo me dejard hacerlo?"
Pero la emocién de la primera vez no le

confundié en la carretera, en esos eternos
42,195 kilémetros. "No, en general no me
cuesta controlar las emociones. De
hecho, casi doblé en San Sebastidn. Solo
hice veinte segundos mds 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 mds, ya
pasaron aquellos afios en los que querias
ganar la carrera en el kildmetro dos". Sin|
presumir de madurez, llama a la madurez,
que es como la bienvenida de una vida
mejor. "Quiero correr maratén hasta los
ochenta afos y la tinica manera que co-
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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 ahi se impone la ca-
beza sin hipotecas. A 29 dias de Rotter-
dam, controla rapido la impaciencia. "Si,
de verdad que si", insiste, "porque ya ha
pasado lo peor, la época de entrenar para
intentar mejorar”. Lleva una media de
110 kilémetros semanales, que no son ex-
cesivos, pero precisamente por eso. "No

oy a llegar a mi tltimo escalon en mi se-
gundo maratén. No seria razonable".
Aunque esta vez, a diferencia de San Se-
bastian, exigira mas a su cuerpo y tal vez
se sitie al filo de la navaja desde el primer
kilémetro. Serd duro, pero la vida es asi.
"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 sélo es hu-
mana. También es natural. "Hace dos
anos me encontré a Abel Antén en una
Feria del Corredor y le conté mis datos y
me dijo: 'tu debes empezar en el maraton
a 2h45”. Pero Dario puso calma a esa
profecia en San Sebastian, donde sali6 a
2h50 y consigui6 2h47:49. Otra cosa sera
en Rotterdam, que representa otra esta-
cion ("una vuelta mds a la tuerca, diga-
mos"). La intuicién es positiva y los dias,
sin viento, se lo demuestran. "Parece que
no se me da mal esto de correr". Y de ahi
la amistad y las batallas compartidas, los
afos vividos o esos entrenamientos a
deshoras y contrarreloj. "Pero hay que
hacerlos", insiste después de once afios
corriendo, en los que aprendié a aceptar
esta dependencia, "buena y mala a la
vez". Es mas, Dario habla de "un suerio"”,
no de una lucha. Rotterdam no se retira
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del horizonte, cada minuto que pasa es
uno menos. La emoci6n viaja feliz.
"Creo en la dependencia bien canali-
zada", sefiala, "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 si, debes tener claro que no es lo pri-
mero ni lo tinico de tu vida”. Once afos,
en realidad, son muchos afios, 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 descubri6
un problema. Aquel afio, al acabar el me-
dio maraton de Getafe, sufrié una micro-
rotura del biceps femoral que le tuvo dos
afios parado. Cada vez que salia a correr
le dolia. Y cuando paraba cogia peso a una
velocidad increible. Lleg6 a 85 o 86 kilos.
Ante eso, la tnica terapia que le permiti6
no volverse loco "fue la de saber lo me-
nos posible de correr. Queria y no podia
estar ahi. Y como notaba que me faltaba

CUANDO SE LESIONO, LA
UNICA TERAPIA QUE LE
PERMITIO NO VOLVERSE
L0CO FUE LA DE SABER LO
MENOS POSIBLE DE
CORRER

algo, lo mejor era evadirse".Y pasados
los afios ya no sabe realmente lo que pas6
ni como repartir las culpas. "Quizd es que
mi cabeza le trasladaba a mi cuerpo que
no podia correr, el caso es que en el ve-
rano de 2008 empecé poco a poco, a seis
minutos por kilémetro y..." Fue asi como
recuperd una historia de amor que inici6
a los 19 afios, con una figura mas torpe.
"Yo pesaba 85 kilos. Jugando al fiitbol
sala, me rompi el cruzado anterior y, an-
tes de volver a caminar, tuve que estar mo-
vilizado tres meses". Durante ese tiempo
triunf6 otra pregunta: "¢Qué estoy ha-
ciendo con mi vida?" Se reunieron condi-
ciones irreprochables. "El hecho de estar]
parado me ayudé a comprobar lo que me
estaba perdiendo". A partir de ahi nacio el
atleta de hoy, el hombre que recupera las
piernas en una bafiera de agua helada o
que contrarresta el esfuerzo, a mitad de
mafiana, con una barrita energética. Nacid,
pero eso si, en medio de un proceso que
primero eligi6 la bicicleta estatica. "Y des-
pués", aiiade, "le pregunté al médico si po-
dia correr, me dijo que si y en verano ya
estaba en el parque de Palomeras".

El resultado fue rapido, porque perdio
diez o doce kilos. Y en su primera carre-
ra, que fue la de San Claudio, descubri6
un mundo mejor, un instinto supremo que
ahora mismo, cuando me despido de él, se
encuentra a 29 dias de Rotterdam. Alli,
cuando atraviese los 800 metros de 'El Cis-
ne' (perdén, el puente de Erasmus) ya sa-
bra si es posible este nuevo desafio. O, me-

jor dicho, suefio, porque es verdad lo que

dice: "Todos sofiamos con mejorar”. @

P.D. Dario Collado hizo 2 horas y 51
minutos en el maraton de Rotterdam
(14/04/2012)
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LA HUELLA

DEL PASADOQ (176

Branislaw Malinowski

{por Pedro Gale_estadistica: Ernesto Diaz}

AUNQUE YA HABIA DEMOS-

TRADO MUCHO COMO ATLE-

TA, TODAVIA ESTABA EN

EDAD DE ENSANCHAR Y DAR

MAS BRILLO A SU RUTILAN-
TE PALMARES. UN BRUTAL CHOQUE SEGO
LA VIDA DE BRANISLAW MALINOWSKI,
UNA DE LAS JOYAS HUMANAS MAS PRE-
CIADAS DEL DEPORTE DE UNA POLONIA,
A LA SOMBRA DEL PODER DE LOS SO-
VIETS, QUE SE VIO SACUDIDAY CONVUL-
SIONADA POR LA TRAGICA PERDIDA DE
UNO DE SUS HIJOS ILUSTRES.

El 27 de septiembre de 1981 fallecid,
con so6lo 30 afios, en accidente de trafico,
yendo en coche por Kujawsko-Pomorskie,
un enclave cercano a la poblacion de Grud-
ziadz donde residia. Iba hacia casa cuan-
do se registré el terrible y frontal encuen-
tro con un camién. Acostumbrado a sor-
tear con agilidad y técnica depurada tan-
tas vallas en el estadio, sin embargo, no
pudo superar este fatal obstaculo un do-
mingo del principio del otofio.

Malinowski naci6 el 4 de junio de
1951 en la localidad de Nowe fruto del ma-
trimonio entre un polaco y una escocesa.
Una combinacién que quiza hizo mas li-
bres sus pensamientos dando lugar a su
descontento con el régimen politico, sin
duda, mediatizado por las injerencias e im-
posiciones del ‘socio y amigo soviético’.

A los componentes de su circulo mas in-
timo les confes6 que se sentia “oprimido,
estresado psicolégicamente, en mi propio
pais”, segun traducimos del polaco un tex-
to rescatado del pasado. Ese descontento
que fue a mas en sus postrimerias vitales
y deportivas, en las que llegé a pensar en
dejar Polonia y afincarse en los feudos de

www.sporting-heroes.net
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Escocia, donde todavia hoy en dia viven
familiares por parte de su madre.

Era un tipo de 1,82 m. de estatura en los
que repartia 68 kilos de nervio. Fue mu-
chas temporadas del GKS Olimpia, de
Grudziadz, un atleta que altern6 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 sera recor-
dado, por encima de todo, como un sen-
sacional corredor de obstaculos en la dis-
tancia de 3.000 metros siendo su mejor
marca la de 8:09.11 lograda en los Juegos
Olimpicos de Montreal (1976), cuando se
hizo con la medalla de plata y siendo el
sueco Anders Gérderud 7 segundos mds
rdpido y por ello estando un peldafio
mas arriba en el podio.

Antes de llegar a estas cotas, se procla-
mé campedn europeo de obstaculos en
1974 y 1978 y terminé cuarto en los
JJ.OO. de 1972. Atin antes gané el titulo
europeo junior en 2.000 m. obstaculos. Y
en los campeonatos de Europa tampoco
desentond 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
titulos en 10.000 m.

Mejoré su plata de Montreal en la ca-
rrera de obstaculos al llegar la cita de Mos-
cu. El olimpismo sufrié un duro boicot en
1980y en los 3.000 m. obs. faltaron el te-
mible rival del polaco, Gérderud, por su
retirada de las pistas; el principal favori-
to al oro, Henry Rono, era de Kenia, por-
que su pais decidi6 alinearse con los boi-
coteadores del evento, y asimismo el ita-
liano Mariano Scartezzini, entonces asu-
miendo el papel de soldado de la OTAN.

Malinowski salt6 al estadio y se erigié en
campeon olimpico, escoltado en el podio
por Filbert Bayi (Tanzania) y Eshetu
Tura (Etiopia).

Si el nérdico Géarderud fue su rival mas
enconado, el keniano Rono, plusmar-

CAMPEON OLIMPICO
EN MOSCU Y
SUBCAMPEON EN
MONTREAL, MURIO

A LOS 30 ANOS EN

UN BRUTAL ACCIDENTE
DE TRAFICO

ALBUM DE 1976

Pista

800 m 1:49.8 (1) Varsovia (4.sep)

1.500 m. 3:41.67 (6) Montreal (30jul)

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,ul)

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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quista del mundo en los 3.000 m. obsta-
culos, se revel6 como el nuevo lider de la
especialidad. El nuevo gran adversario de
Malinowski era un miembro de la tribu
nandi, que sali6 de Africa para vestir la ca-
miseta de la Washington State University,
triunfar espectacularmente en el mundo y
va, fuera de los concursos deportivos, caer
en el abismo del alcohol y la pobreza para,
finalmente, rehabilitarse a medias.

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

En el ranking internacional, al comien-
zo de los afios ochenta, ocupaba el tercer
puesto merced a sus espléndidos 8:09.11
de 1976, y al final de esa década — nue-
ve afos después de su fallecimiento- figu-
raba entre los diez mejores del sector de
los denominados ‘steeplechase’. Fue el tl-
timo ‘galgo’ blanco de los obstaculos, 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 vivio hasta su muerte. Al haber
entrenado en México tantas veces y tan-
to tiempo en altitud hablaba el espafiol con
cierta fluidez. Era graduado en Educacion
Fisica. En el libro de oro del atletismo esta
su nombre y sus duelos con Géarderud, el
mas apasionante servido en la final olim-
pica de Montreal del 28 de julio de 1972.

“Jego starszybrat, rowniez 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. @
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Centro especializado en terapias naturales. 10% en la

12 consulta para socios de Corricolari. Alto rendimiento
deportivo. Especialistas en biomecanica. Biofeedback.
Kinesiologia. Dietas personalizadas. Control de
suplementos. Osteopatia holistica. Fisioterapia deportiva.

CARE FISIOTERAPIA

o*

C/ Ardemans, 8. Madrid oo aly
Tel. 91713 O1 26.

E-mail: info@carefisioterapia.es
Web: www.carefisioterapia.es

Fisioterapia, Medicina y Podologia Deportiva.

Equipo multidisciplinar formado por profesionales
colaboradores con la Real Federacién Espafiola de
Atletismo y Comité Paralimpico Espafiol. Especialistas
en lesiones deportivas y planes de ayudas ergogénicas.

RO DE FISIOTERAPIA "
URART!

P° del Rey, 2 - Local n° 3. Madrid.
Tel. 915 424 764 - 696 863 651.
E-mail: info@fisiocurarte.com
Web: www.fisiocurarte.com

,\0/0 dzo

Atencién personalizada, valorando de forma individual
al paciente, para poder establecer su tratamiento y
aplicacién de las técnicas necesarias. Sesién individual
27€; bono de tres sesiones, 80€; bono de cinco sesiones,
125¢€; bono de diez sesiones, 220€.

CENTRO DE MEDICINA ¥
DEPORTIVA DE CACERES

C/ Rodriguez de Ledesma, 14, local 7.

Céceres. % A
Tel. 680 415 930 - 927 231877 '\ o

E-mail: amartincastellanos@yahoo.es

Cuenta con especialista en Medicina del Deporte.
Reconocimientos Médico-deportivos con pruebas de
esfuerzo, antropometria, espirometrias. Consultas para
diagnéstico y seguimiento de lesiones deportivas,
Rehabilitacion Cardiaca... 15% en RMD con prueba de
esfuerzo y 20% en consultas.

CENTRO MEDICO

DEL DEPORTE OHP

REEBOK SPORTS CLUB MADRID. 9fo qQx
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 Alarcén, Madrid.
Tel. 917 997 084.

Web: www.reebokclub.com

E-mail: centromedico.lafinca@reebokclub.com

Prueba de esfuerzo con andlisis de gases respiratorios en
tapiz rodante, 83€ (tarifa normal 92€). Test de lactato
disefiado segun el momento de la temporada del atleta,
TA€ (tarifa normal 82€). Nutricién deportiva mas ayudas
ergogénicas, 71€ (tarifa normal 79€). Tarifa especial en la
Exploracién Podolégica presiones plantares y dindmica de
pisada, 28€ (valida hasta diciembre de 2012, tarifa normal
69€). Y 10% de descuento en todos los servicios y dreas
de CMD-OHP. Realizados por médicos especialistas en
medicina del deporte, y por profesionales sanitarios con
dilatada experiencia en estas materias.

SOCIOS
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CENTRO MEDICO ZULAICA

C/ Fernando el Catdlico, 12. Madrid. oo d
Tel. 914 476 796. \2) o)
E-mail: www.centromedicozulaica.es ﬁ

CHEMA SPORT

C/ Benito Corbal, 14. Pontevedra. %

Tel. 986 103 397. W o
E-mail: info@chemasport.com

Web: www.chemasport.com

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

CENTRO OPTICO DAZA —rT

Avda. de Francia n° 45. Leganés. Madrid. ()% q,
Tel. 916 860 587. Vb
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, vision infantil y lentes
de contacto.

CENTRO PODOLOGICO
CLINIC PIE |

Avda. Jaume |, 354, entresuelo 2°. Q% o
Terrassa, Barcelona. N O
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 quiropodoldgicas...

CENTRO TERAPEUTICO [
DEL PIE S. XXI s |

C/ Rafael Calvo, 22, bajo izquierda. Madrid. 0/0 Q.
Tel. 913104 454, Oue’o
E-mail: info@podologiadeportiva.com

Web: www.podologiadeportiva.com

Centro especializado en el estudio y tratamiento

de las afecciones del pie del deportista. Confeccion
de plantillas adaptadas a cada corredor. Ofrece a los
suscriptores de Corricolari un 10% de descuento en
el estudio biomecanico de la pisada y confeccién de
plantillas.

CENTRO TURISMO RURAL | =
EL ABEJARUCO |

Ctra N-502 p.k. 61,550. )\Qﬂ/o dfo

Cuevas del Valle, Avila.
Tel. 649 985 660 - 639 666 623

685 523 227.

Casa rural cuidada al detalle para entrenar en altura
en los bosques de Gredos-Sur / Valle del Tiétar. Sauna,

E-mail: info@abejaruco.com
Web: www.abejaruco.com

gimnasio, padel, asesoramiento en pistas, huertos
ecoldgicos...

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

CICLOS BOYER

Avda. Pintor Xavier Soler, 10. Alicante.
Avda. de la Constitucién, 35. Novelda,
Alicante. Tel. 965 606 310.

E-mail: info@ciclosboyer.com

Web: www.ciclosboyer.com

KA 2,

Ciclos Boyer, es una empresa dedicada exclusivamente
al deporte del triatlén y a los deportes de los que se
compone, ciclismo, running y natacién. Tienen todo

lo necesario para correr, y por supuesto, siempre
respaldados por las mejores marcas. En su web podras
encontrar todo lo que necesites a un gran precio.

CLINICA SANASPORT

Avda. de Lancia, 7 planta 1. Le6n 0,
Tel. 987 218148. )
E-mail: clinica@sanasport.com

Web: www.sanasport.com

o~

O'fo

Traumatologia, Medicina Deportiva, Fisioterapia,
Osteopatia. Servicio especializado en atencién a
deportistas de élite. Tecarterapia, ondas de choque,
electroterapia, hipertermia CIM, Escuela superior de
medicina osteopatica. "Nuestra experiencia es tu
CLINICAS

garantia".

C/ Diego de Ledn, 16, 29, 9. Madrid. oo o
Tel. 915 634 231.

C/ Jazmin, 32, local. Madrid.

Tel. 913 020 868.

C/ Tomas Lépez, 12, local 4. Madrid.
Tel. 914 020 883.

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

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

CLINICA DE FISIOTERAPIA
ALBACETE S.L a
C/ Pedro Coca, 12, bajo A. Albacete ofo dlz
Tel. 967 037 491-671 509 220 ) Q
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 mas se adapte a cada paciente. Profesionales
altamente cualificados en fisioterapia y rehabilitacion.

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

% 2,
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Centro dedicado a la practica, investigacion y difusion
de la Fisioterapia, la Osteopatia. Perteneciente a la
Federacién de Medicina Deportiva.

Av. Dret de Reunid, 4. Alzira (Valencia) o Q.
Tel. 96 245 58 92 el
E-mail: info@clinicatecma.es

Web: www.clinicatecma.es

Policlinica especializada en Medicina Deportiva de élite,
pruebas de esfuerzo, fisioterapia, traumatologia
deportiva, nutricién deportiva, resonancia magnética,
trabajamos para Compafiias de Salud.

www.corricolari.es
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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, OSTEOPATAS, ODONTOLOGOS...

QUE TIENE EL CARNET DE CORRICOLARI.
Y BENEFICIATE YA!

SONLAS'
iSUSCRIBETE AHORA A

CP RUNNING
C/ Sant Jaume, 434. Calella, Barcelona. oo ol
Tel. 937 665 815. puelo

E-mail: cp@cprunning.com
Web: www.cprunning.com

FISIOMADRID

C/ Los Mesejo, 27 local. Madrid

Tel. 9143312 64.

E-mail: administracion@fisiomadrid.es
Web: www.fisiomadrid.es

% o,

INSTITUTO DE MEDICINA 5
DEL DEPORTE

o . .
P° de la Pechina, 42. Valencia. )\Q% d’b

Tel. 963 613 062. &

SUSCRIBETE
15 €/aino

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

Centro de fisioterapia, traumatologia y medicina del
deporte, especializado en tratamientos de fisioterapia
deportiva. Gestionado por ex-atletas olimpicos.

Dto. del 10% en servicios de fisioterapia no acumulable
a otros descuentos.

E-mail: imd@imedep.com

Web: www.imedep.com

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

DEPORTES DEAN

P° Alameda, 23. Alcala de Henares, Madrid.
Tel. 918 883 505.

E-mail: deportesdean@hotmail.com

Web: wwwdeportesdean.es

!
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FISIOTERAPIA VICETTO

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

o
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INSTITUTO VALENCIANO u
DEL PIE .
Valle de la Ballestera 52. Valencia. %o I

Tel. 963 295 300. o
E-mail: info@ivpie.es

Web: www.ivpie.es

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

Especialistas en terapia del dolor y recuperacién INDIBA /
TECAR: Usado por deportistas de élite como Chema
Martinez y Valentino Rossi - 20% en 1.2 sesién. Estudio
Biomecanico de la Pisada (Descuento 50%).

DEPORTES APALATEGUI s TG
C/ Ramén y Cajal, 3, bajo.
San Sebastian, Guipuzcoa. \QO/O de

Tel. 943 332 493.

C/ Zabaleta, 3. San Sebastian, Guipuzcoa.

Tel. 943 321 816.

Avda. Zurriola, 26. San Sebastian, Guiptzcoa.

Tel. 943 322 285.

C/ Secundino Esnaola, s/n. Zamarraga, Guiputzcoa.
Tel. 943 724 207.

E-mail: dapalategui@deportesapalategui.com

Web: www.deportesapalategui.com

El deporte es nuestra vida.

DEPORTES MOYA

Avda. del Mediterraneo, 28. Madrid. o)
Tel. 911 856 872. N
E-mail: alex@deportesmoya.com

Web: www.deportesmoya.com

o

o/
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Deportes Moya, la tienda de deportes mas grande
de Madrid. Mas de 2.000 m? de exposicién. Cumplen
30 afios en el 2011.10% de descuento no acumulable
a otras promociones.

C/ Bolivia, 97. Barcelona.

Tel. 933 003 314.

E-mail: esportissim@esportissim.com
Web: www.esportissim.com

Esportissim es la tienda de triatlén con mas de 15 afios
de experiencia, dedicacion y constancia en cualquiera
de sus tres disciplinas: natacién, ciclismo y running.
Descuentos del 5% y del 10%, dependiendo del
producto.

GAIKAR KIROLAK =iTex R
C/ Bernal Diaz de Luco, 1. Vitoria. %

Tel. 945 261123, W 2o
E-mail: correo@gaikar.com

Web: www.gaikar.com

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

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.

IKER KIROLAK

!

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

KA

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

DE SALUD EN EL DEPORTE il-l

C/ General Pardifias, 69 posterior (entrada
por C/ Principe de Vergara) Madrid.

Tel. 915 636 190 - 644 044 077.

E-mail: info@iesade.es

Web: www.iesade.es

INSTITUTO ESPANOL r‘

q/Q“/O O’fQ

ESPORTS ARMOBAL N
C/ Cambrils, 4. Reus, Tarragona.
Tel. 977 750 359. »90/0 d’Q

E-mail: esportsarmobal@hotmail.com

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

Consulta Fisioterapia 20% (25,20€); Consulta podologia
20% (25,20€); Drenaje Linfatico 20% (48€); Estudio
dindmico de fuerza 20% (32€); Andlisis Biomecanico 20%
(25,20€); Reconocimiento Médico Deportivo 20% (45€);
Consulta + Electrocardiografia 56% (40€); Consulta +
Ecocardiografia Doppler 64% (50€); Consulta + Electro +
Eco Doppler 67% (60€); Consulta + Electro + Eco Doppler
+ Ergometria 51% (135€); Ergometria, prueba de esfuerzo,
20% (100€). IESADE agrupa a un equipo de profesionales
Sanitario-Deportivos interrelacionados que cubren las
expectativas de los deportistas.

Tecnologia innovadora. Podologia, Biomecanica y Pie
Diabético. Descuento 10%: Cuidados del pie, diagndstico y
tratamiento de patologias. 8%: Biomecanica y presiones
plantares. 5%: Curacién de heridas y tratamientos para
reducir el porcentaje de complicaciones en los pies.

INTELLIGENT RUNNING

(CTRO. ENTRENAMIENTO
PERSONALIZADO)

Tel. 636 346 429.

E-mail: intelligentrunning@gmail.com
Web: www.intelligentrunning.es
www.entrenamientointeligente.com

0,
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Planes de entrenamiento personalizados para mejorar
el rendimiento y la salud iCONSIGUE TU RETO
DEPORTIVO ENTRENANDO DE MANERA INTELIGENTE!
5% de descuento en programa durante 5-6 meses y
10% al contratar uno durante 10-12 meses.

JAVIER AVENDANO.
MEDICINA MANUAL

Escuela Superior Serrato. 20%
C/ Almansa, 47. Madrid.

Tel. 915 342 029 Sw

ow

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.

LAISTER SPORT gl ¥ 1,7
Central: Cuesta de San Vicente, 24. Madrid. o Q.
Sucursales: C/ Hermosilla, 133, Madrid ) O

C/ Madrid, 98-100 Getafe (Madrid)

C/ Elkano, 6. San Sebastian (Guiplizcoa).

C/ Cuesta de San Vicente, 38. Madrid

Avda. de Menéndez Pelayo, 9. Madrid

Tel. 902 998 449.

E-mail: laister@laister.es. Web: www.laisteres

Tienda especializada en Biomecanica desde 1980.

LEONIA SPORT

Av. de Madrid, 7 bajo-izg. Quart de Poblet (Valencia)
Tel. 961545 593 - 615 155 243 oo
E-mail: comercial@leonia.es
Web: www.leonia.es

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



SUSI
Sello suscribete peque

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

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: Nutricién
deportiva, entrenamiento personal, analitica, fisioterapia,
suplementacion deportiva, medicina del deporte.

MILENIO CENTRO
DE MASAJES

C/ Badalona, 94, posterior. Madrid.
Tel. 917 346 832.

E-mail: carlosdmilenio@hotmail.com
Web: www.masajesmilenio.com

Fisioterapia, Osteopatia, Drenaje Linfatico, Reflexoterapia
Podal, Podologia, Masaje Deportivo, Planificacion
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€.

Avda. Generalitat, 54. Tortosa, Tarragona.
C/ Cervantes, 2. Tortosa, Tarragona.

Tel. 977 440 750.

E-mail: info@pamitoc.com

Web: www.pamitoc.com

\Q“/ 0 dfq

Si te gusta correr, Pam i Toc es tu tienda.

PASSATGE ESPORT

Avda. Germanies, 35. Benifaié, Valencia.
Tel. 961784 835.

Avda. Peris y Valero, 79. Valencia.

Tel. 963 286 545.

E-mail: info@passatgesport.com

Web: www.passatgesport.com

% o,

440 m? especializados en running, trail y triatlén. Amplia
variedad, productos de méxima calidad, asesoramiento
de profesionales, atencion personalizada, andlisis
computerizado de la pisada y planes especificos

de entrenamiento.

Tel. 914 642 292. )
Web: www.ranning.com

P° de Extremadura, 157. Madrid. 0/0 O'f
o]

SPORT MAGERIT M2000

C/ Lluvia, 17. Leganés, Madrid.
Tel. 916 198 787.

E-mail: daniel@m2000sport.com
Web: www.m2000sport.com

\Q“/ o O’fq

Tienda especializada en atletismo, trail y triatlén.
Calzado, ropa, accesorios, nutricion deportiva. Servicios
de masajista deportivo, nutricionista y entrenamientos
personales y podologia.

Especialistas en material deportivo para running y trail.
10 aflos de experiencia en el sector asesorando a atletas
en la venta de material. Primeras marcas: Asics, Mizuno,
New Balance, Saucony, Salomon, Lurbel y Trango.

C/ Miguel Biada, 75, bajo 2° (local). 0/0 ol
Matard, Barcelona. (o]
Tel. 937 586 568.

E-mail: info@riosrunning.com.

Web: www.riosrunning.com

Te garantizamos una atencion personalizada y
especifica en un local disefiado para que te sientas
comodo. Nuestra filosofia es: calidad, precios
competitivos y un trato inmejorable.

SURVEY MEDICINA
DEPORTIVA Y FISIOTERAPIA

C/ Esquiroz 20, 1° a y b. Pamplona, Navarra. 0/0 Q.
Tel. 916 948 177 058.

E-mail: survey@inicia.es

Web: www.surveynavarra.com

Rehabilitacion, lesiones deportivas, musculo-esqueléticas,
cervicalgias, lumbocidticas, tecarterapia... Pruebas de
esfuerzo, programas de entrenamiento individualizado,
examenes médicos de aptitud para el deporte, dietética.

RUNNERSWORLD P e
TARRAGONA

C/ Salvador Espriu, 26. Tarragona

Tel. 977195 353. KW 2o

E-mail: tarragona@runnersworld.es
Web: www.runnersworldtgnwordpress.com

250 m de tienda especializada con calzado deportivo,
textil y accesorios para el running. Sistema informatico de
Ultima generacion para analizar la pisada con
videocdmara. Asesoramiento personalizado por
corredores. Equipaciones para Clubs. Entrenamientos
presenciales y grupales. Trail-running y Triatlon corner.

SOLORUNNING.COM e
Lazkano Internet S.L. C/ Barrenkalea, 17. 0/0 O'f
Bergara, Guipuzcoa. ) el
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.

PODOCEN

C/ Fernan Gonzalez, 18 Bajo.

Centro lzda. Madrid A\ Q
Tel. 9143166 79.
E-mail: info@podocen.es

Web: www.podocen.es

Tratamiento individualizado del paciente: biomecanica,
estudios de la marcha, plantillas personalizadas

y cirugia del pie entre otros tratamientos. Descuento
del 10% en todos nuestros servicios. Consulta previa
peticién de cita.

O o [0
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PORTIVA
AL
C/ Sancho Déavila, 5. Madrid. % Qy

Qo

Tel. 913 551 341.
E-mail: cat@solucionesdeportivas.es
Web: www.solucionesdeportivas.es

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

POPULAR RUNNING

C/ San Petersburgo, 1, local 5. Caceres. % O’(
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...

www.corricolari.es

C/ Tr: a de les Corts, 256-260. o gl
Barcelona. Tel. 933 219 849.
E-mail: trienjoy®@trienjoy.es
Web: www.trienjoy.es

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

TRAINIDO.COM

tel P

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

'3
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Entrenadores personales online. Disefian entrenamientos
segun condicidn fisica, objetivos y necesidades.
Descuento de un 13% para socios de (2195 <al mes) en
la cuenta Trainido PRO que incluye: entrenador personal
especializado, comunicacién por mensajeria interna,
asesoramiento, biblioteca de videos y seguimiento.

Terapias para contracturas, lesiones deportivas, ventosas
pulsadas, hidroterapia de colon, Bio-Detox,
oxigenoterapia, bioresonancia qudntica para ansiedad,
estrés, nervios, depresion con Quantec, Quantum Scio y
Orion, acupuntura, fitoterapia, homeopatia, naturopatia,
medicina tradicinal china, dietética y nutricion.




OCK N ROLL MADRID MA: 11

Ahorra y vive mejor
i%lcampo


http://www.alcampo.es

T I E N D E [ Articulos y material para el corredor |
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1 PVP: 11 euros. Precio socio ! v k. /
| de [ren 9 euros. ] k. 3
NS NV J
l”
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BUFF
ACEITES Y GELES DEPORTIVOS CORRICOLARI
Ayudan al corredor a calentar los musculos antes del
entrenamiento o competicién y a aumentar su
rendimiento, reducen los efectos de las agujetas, nos

1

1

1

1

I

1 Buff original unisex.
1

: socio de Wi
i

1

1

1
1
:
PVP: 10 euros. Precio E
1
1
1
1

‘\ recuperan de los esfuerzos, etc. 6 euros.
« Aceite basico (200 ml). PVP: 13 euros. fTTTTmmmmmmmseses *
[ K . Precio socio de fires 10 euores. o
! ! « Aceite basico (500 ml). PVP: 20 euros. L
: CcoﬁekciconEa.dl;ls':nECosoImaxopﬁraRplrecsg\!;rAlostlies dela : FEEDseEEa G : NON STOP
) . . o
' humedad. Muy cémodos, perfectos para carreras de fondo. . + Aceite relajante (200 ml). PVP: 15 euros. : Bebida isoténica de
1 76% Coolmax, 20% Poliamida y 4% Elastan. : Precio socio de {12 euros. : Ultlm_ate Stack que
1 PVP: 6 euros. Precio socio de £ 4,50 euros. ] - Aceite relajante (500 ml). PVP: 29 euros. ! rpeecrlrjnIéeraucri]gnmasortae;?]lgia;3
* Freciojsociolde SN 26 curos. ! los egfuerzos Zepportivos
* Aceite pre-competicién (200 ml). PVP: 15 euros. I gracias a los
> N, peemceeeeeemeemeeoee 1 aminodcidos glutamina
P \, - « Aceite pre-competicién (500 ml). PVP: 29 euros. 1y taurina. Envase de 700
;2 \ FUNDA: Precio socio de [i#mm 26 euros. 1 gr. Sabor lima-limén.
A LLAVERO - - i PVP: 23,50 euros
P e R, CORRICOLARI * Aceite post-competicion (200 ml). PVP: 15 euros. 1 p S de i 2
F \ Precio socio de & 12 euros. i z':z:)‘rsfsc'o e
. « Aceite post-competicién (500 ml). PVP: 29 euros. 1
cordones de la zapatilla y Precio socio de £ 26 euros. C

es muy Util para llevar las
llaves de casa o del coche.
PVP: 3 euros. Precio socio
de [ 2 euros.

« Gel pre-competicién (200 ml). PVP: 18 euros.
Precio socio de & 15 euros.

« Gel pre-competicién (500 ml). PVP: 30 euros.
Precio socio de £« 27 euros.

« Gel post-competicién (200 ml). PVP: 18 euros.
Precio socio de ##smm 15 euros.

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

o
1
1
1
)
1
)
1
1 Se coloca entre los
1
1
1
1
1
1
1
1
.
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1 1
1 1
1 1
1 1
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1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

pres e  Precio socio de [ 12 euros. !
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
L} 1
) 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
L

FTT NI |, " A N— 1
E Blanca, con el logo de : INSIGNIA i
1 corricolari y el dibujo en : CORRICOLARI .
: azul. Muy cémoda_. PVP_: 1 De color dorado, :
| 5,50 euros. Precio socio | muy elegante. ;
: de (wrew 4 euros. : PVP: 1,80 euros. :
PN A Precio socio de £ |
1,20 euros. :

BOTELLA

yTTTTTToTTTommmTomomommmmmoomsmmoooos g ALUMINIO

! AHUYENTADOR DE PERROS

<, Ahuyenta perros agresivos por medio de ultrasonidos.

i
1
OS agr S € 1 PVP: 10 euros.
~y Aparato pequefio y ligero, inofensivo para la salud del 1
1
1
1
1
1

Precio socio de iirmm
6 euros.

LAKEN i

animal. Dotado de pinza de cinturén. Necesita pila alcalina
de 9 voltios (no incluida). PVP: 35 euros. Precio socio
de #rrer 30 euros.
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www.corricolari.es

CON EL CARNET DE SOCIO DE CORRICOLARI ES CORRER
TIENES DESCUENTOS EN TODOS ESTOS PRODUCTOS.

MANUAL DE
ESTIRAMIENTOS | Ll
DEPORTIVOS ki

La mayor y mas completa
seleccion de estiramientos
existente en el mercado.
31 ejercicios para 41
deportes. PVP: 15 euros.
Precio socio de ‘i
13,80 euros.

GUIA BASICA
DEL CORREDOR
DE MARATON

Toda la informacién
practica necesaria

para el corredor de
maratén. PVP: 10 euros.
Precio socio de ‘s

9 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.

LA VUELTA AL
MUNDO EN 42 KM.
CRONICAS DE UN
MARATONAUTA
CAMINERO

Miguel Caselles cuenta su
maratén en cada continente,

y la prueba en el Océano Glacial
Artico. Para aventureros y
viajeros. PVP: 25 euros. Precio
socio de {irm 23 euros.

EL MANUAL
DEL CORREDOR
PRINCIPIANTE

Para corredores principiantes,
responde a las preguntas de por
qué correr y c6mo prepararse.
Programa de 13 semanas para
correr y caminar. Incluye
ejercicios de estiramientos
faciles pero imprescindibles.
PVP: 13,50 euros. Precio
socio [ 12,50 euros.

GUIADE
ALIMENTACION
PARA EL
DEPORTISTA

PVP: 12,50 euros.
Precio socio
de [ENTEE 10 euros.

FILIiPIDES
EXISTE

Un libro escrito por el atleta
Antonio Serranoy el
periodista Alfredo Varona,
sobre el entrenamiento

del corredor de fondo.
PVP: 20,20 euros.
Precio socio de £
16,95 euros.

DE LA MILLA
AL MARATON

Un completisimo e
interesante libro tanto

para amantes del atletismo
profesional como para
corredores noveles. Incluye
ademads un cd con ejercicios
aplicados a la carrera.

PVP: 36,45 euros.

Precio socio de (&

34 euros.

GUIA 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 [wm 14 euros.

il

Faa- T

[

DE QUE 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. Estd siendo un éxito
entre los corredores aficionados
a la lectura que son muchos.
PVP: 17 euros. Precio socio
{wre 15 euros.

CORRER SIN
DESAYUNAR Y
OTROS TRUCOS
PARA ESTAR
EN FORMA

A CUALQUIER
EDAD

PVP: 16,95 euros. Precio
socio de F8TEE" 14 euros.

DESAFIO
AL MARATON

La realidad del maratén
popular en boca de los
propios atletas. Un libro
de Alfredo Varona, con
un estilo rapido y directo.
Mas de 400 paginas.
PVP: 20 euros. Socios
de {&wr= 12 euros.

INICIARSE |
EN TRIATLON

Inicia una apasionante
actividad.

PVP: 18 euros.
Precio socio de i
15 euros.

=
Frimilom

CORRER CON
MARTIN FIZ

Escrito por el propio
Martin e Ignacio Romo.
Libro ameno y divertido
imprescindible.

PVP: 17,50 euros.
Precio socio i

15 euros.

AYUDAS
ERGOGENICAS Y
NUTRICIONALES

Las ayudas ergogénicas y
nutricionales, cada vez son
mdas importantes en el
entrenamiento del corredor.
Descubre cuando y como
debes de utilizarlas.

PVP: 9 euros. Precio socio
it 7,50 euros.

JUGANDO
AL ATLETISMO

Competiciones alternativas
para los pequefios. Una

obra de José Garcia
Grossocordén, Jesus P.
Durdn Piqueras y Angel Sainz
Beivide. PVP: 5 euros.
Precio socio de ‘e

4,50 euros.

EL DERECHO

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

10 euros.

MARATON.
PREPARACION
PSICOLOGICA
PARA ENTRENAR
Y COMPETIR

Una obra de J.C. Jaenes

y J.C. Caracuel.

PVP: 14 euros. Precio socio
de 5¥T¥ 12 euros.

INICIACION AL
ATLETISMO EN
PRIMARIA

Una obra de Dionisio Alonso y
Juan del Campo para infundir
este deporte a los pequefios.
PVP: 15,50 euros. Precio
socio de (& 13 euros.

4 MESES PARA
CORRER UN
MARATON EN
4 HORAS

PVP: 10 euros.

Precio socio de &
9 euros.

NOTA: Si eres socio de gerer obtendras importantes descuentos en todos estos productos. Puedes hacer tus pedidos de forma rdpida y cémoda llamando
al tel. 915 268 080. (* Estos precios soélo son validos para el mes en curso y salvo error tipografico).

BOLETIN DE PEDIDO

(Rellenar con mayiisculas)

CANT. ARTICULO

PRECIO

Ma; apido
m
por telgr, no. od
915 26
80
Ftai)e(: 915 26 1:? ror
nda@corncolaﬂ e

Datos personales: Socio de Cowrer NO[ ] SI[] No FECHA PEDIDO

Nombre Domicilio C.P.
Poblacién Provincia Teléfono e-mail

Forma de pago [ TarjetadecréditoN° [ | | [ |, [ | | | [, | | ] rechadecaducidad

[ ] Talén nominativo a OUTSIDE Comunicacién Integral

[] Giro Postal (imprescindible adjuntar fo
[ ] Contra reembolso

tocopia)

Banco o Caja de Ahorros

[] Domiciliacién bancaria segun las condiciones que firmo a continuacién

Nombre del titular de la cuenta

NOTA: Los envios contra reembolso se haran + gastos de envio, y el resto de envios + 7 euros

de gastos de envio.
Para envios al extranjero, consultar precios.

Remitir a corricolari es correr:

Entidad

Oficina D.C.

Nimero de Cuenta

Calle Saavedra Fajardo 5 y 7, Planta calle. 28011 Madrid. ‘ ‘
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LA COLUMNA DE HENRY DAVID

SUSCRIBETE

15 €/aino

| Decimo aniversario del Maraton Popular de Valencia

A VECES ES CONVENIENTE, E
INCLUSO IMPRESCINDIBLE,
VOLVER LA VISTA ATRAS. Y
NO PARA DAR LA RAZON A
AQUELLOS QUE PIENSAN QUE
CUALQUIER TIEMPO PASADO
FUE MEJOR. LA NOSTALGIAY
LAMELANCOLIA LAS DEFINIO
ALGUIEN COMO LA ALEGRIA
DE SENTIRSE TRISTE, ES CIER-
TO, PERO AUN ES MAS TRISTE
IGNORAR EL PASADO.

Por ello, quisiera recordar a
quienes les importa un comino
la importancia que tuvo o dejé
de tener el 10° Maratén Popu-
lar de Valencia, corrido el 4
de Febrero de 1990, hace 22
afios, o cualquier otra cosa que
no sea el presente. Al que en
su dia se le denomin6 como
el maratén de los récords, no
ya so6lo por su censos, sino
también por presentar Corre-
caminos tantos corredores
propios que se unieran a la
precaria condicién de sub
2h.30° que ostentaban otros
corredores del club y alcanzar
esa notoriedad: Miguel Angel
Aguar, Antonio Toledo, San-
tiago Alvarruiz, Fernando Cli-

ment... Afiadamos a ello la
participacion de Doug Kaurtis,
que habia batido el récord de
maratones corridos en un afio:
12 en tiempos inferiores a 2h.
20°. Y la presencia en la ca-
rrera de la escocesa Leslie
Watson, considerada la mas
bella corredora de maraton,
aunque si me hubieran pre-
guntado a mi, como si fuera
el espejo de la madrastra de
Blancanieves, quién era la co-
rredora mas bella de la carrera,
no hubiera dudado en declarar
que la més bella era Elisenda
Pucurull.

Pero atin hubo mas 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 maratén juntos y entra-
ron de tal manera en meta, por
debajo del tiempo de 3h.30’
que tenian previsto.

Y todavia hubo algo mas
importante; el espiritu de Co-
rrecaminos de afrontar la de-
fensa del circuito urbano por

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

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

Aquel 4 de febrero de 1990
Cuba envi6 una delegacién al
mando del mitico Alberto
Juantorena “El Caballo”, que
dio con el primer puesto del
gallito Radamés Gonzdlez en
refiida contienda con el brasi-
leflo José César de Sousa, al
que adelanté por tan s6lo once
segundos en la meta del Paseo

de la Alameda, con una marca
de 2 h.15:57.

En mujeres venci6 la gran
estrella Elisenda Pucurull, que
se anotaba su segunda victoria
consecutiva y que al afio si-
guiente -el afio del diluvio-
completé con un nuevo
triunfo, convirtiéndose en la
Unica mujer que ha logrado el
triplete de forma continuada.

Este fue el maratén que
marco 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 galeria de los elegidos
en la que ahora deslumbra en
comandita, fueron muchos los
atolladeros que en solitario tu-
vieron que traspasar. @
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SUSI
Sello suscribete peque

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

LA OPCION MAS NATURAL DE
EXPERIMENTAR EL AIRE LIBRE.

Suela con cerd inclinacidn ¥ Una placa prodeciona
&n la parte celantera Que 2 penmiie esiar mas

-erca del suelo protemendate de al

ignto Ba ™ OESTIMULA
& FORTALECE y fu POSTURA
laif ecigendole u vof AGILIDAD, EQUILIBRIO
TR S80S 1g CONTROL
Running. hiking, walking, watersports...sea cual sea
tu aventura

r:auEé'Eré v;:ﬂmrj i_n. M.nfuéALEzn
ESPERA DE TI

merrell.com/barefoot


http://www.merrell.com

e\

{ECHO PARA
; B Ba'rm MARCAS."

L
r.-q.



http://www.joma-sport.com
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