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Llega el verano, cambia la climatologia y hay que tomar
precauciones a la hora de entrenar. Hay que aligerar ropa,
modificar horarios e hidratarse mas. De todo eso hablamos
en la seccién de entrenamiento para todos. Un
entrenamiento que ahora -con la mente puesta casi ya en el
descanso de los meses proximos- puede servir para
descubrir la pista de atletismo y enfocar nuestra actividad
atlética a competiciones mas cortas, lo que nos obliga u
aconseja a realizar cosas mas cortas.

La actividad en cuanto a competiciones no sélo no
disminuye sino que se diversifica. ContinGan los maratones,
caso del Maranalén o Toral de los Vados, descienden un
pelin los medios, aumenta el nimero de carreras nocturnas
y sobre todo es tiempo de carreras de o por montafa. El
Alpino Madrilefio, uno de los grandes maratones de la
especialidad y sus Cross del Telégrafo, son una gran cita de
junio. Disfrutar de paisajes, descomponer la figura y conocer
otras modalidades de la carrera es algo que nos posibilita el
hacerlo por la montafa.

Si la ruta y la montafia tienen gran actividad en junio, el
atletismo de pista también. Desde las finales de la Liga de
Clubes, la Copa de Europa de 10.000 o la Reunién
Iberoamericana de Huelva para finalizar con el Campeonato
de Europa de Helsinki, del 27 de junio al 1 de julio. Serd la
primera vez que se celebre un campeonato de este tipo el
mismo afo en que hay Juegos Olimpicos. Veremos como
sale este invento.

Junio es también el mes de los 100 km en 24 horas, el
evento de esta revista y que este afio ademds de acoger a
caminantes y corredores lo hard con los ciclistas. Mas
deportistas y nuevas modalidades. La posibilidad de formar
equipo, sumar kms y acceder a clasificacién por grupos es
otra gran novedad de esta competicién que espera contar
con un nutrido grupo de ciclistas.
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Habra Liga de Clubes de Cross

EN LA GALA DE LA FUNDACION ANOC - PREMIOS SEOANE PAMPIN
SE COMENTO POR PARTE DEL PRESIDENTE DE LA FUNDACION
MIGUEL ANGEL MONJAS LA NECESIDAD QUE TENiA EL CAMPO A
TRAVES DE NUEVAS INICIATIVAS E IDEAS PARA DARLE AL CROSS
EL PROTAGONISMO QUE SE MERECE. PUES BIEN, UNO DE ESOS
CAMBIOS, UNA GRAN IDEA YA ESTA EN MARCHA. ES LA CREACION
DE LA “LIGA DE CLUBES".

Las pruebas asociadas a la Fundacién ANOC, diez en un principio, serdn el .
escenario de una competicién a nivel nacional entre los clubes. Los clubes Eg,ﬂ'bzes";?gg:szgitzaolf :,aa':;ah'a' 'g:rdlg
interesados en tomar parte en esa liga, hasta un maximo de treinta, tendran Fundacién ANOC.
hasta el 1de agosto de plazo para realizar su preinscripcion. Los premios a repartir seran 320.000 euros.

Se estdn celebrando reuniones territoriales con invitaciéon a los clubes para explicarles y darles a conocer lo que serd la
“Liga de Clubes" de cross 2012-2013.

Ya se conoce el equipo olimpico de maratén para los Juegos de Londres
‘Tres hombres y dos mujeres o componen

OTRAS MODALIDADES Y OTROS ATLETAS TENDRAN QUE
ESPERAR AL RESULTADO DEL EUROPEO DE HELSINKI. NO
ASI LOS MARATONIANOS. LA FEDERACION ESPANOLA DE
ATLETISMO DIO A CONOCER LOS SELECCIONADOS PARA
EL MARATON DE LOS JUEGOS OLiMPICOS DE LONDRES.
En categoria masculing, el barcelonés Carles Castillejo,
clasificado directamente tras su victoria con un tiempo de 2h10:09
en su debut en la distancia en Castellén, estard acompariado del
canario José Carlos Hernandez, 2h11:57 en el Maraton de
Barcelona, y de Nacho Caceres, otro barcelonés que realizd
2h11.58 en Rotterdam.

En mujeres, Vanesa Veiga hizo lo mismo que Carles Castillejo,
debutar, ganar y proclamarse campeona de Espafia en Castellén
con un tiempo de 2h32:57.

La vallisoletana residente en Madrid Elena Maria Espeso, atleta de
vocacioén tardia, conocida por muchos a raiz de su intoxicacion por
la E. Coli en el Maratén de Hamburgo y que meses después realizd
una sensacional temporada de Campo a Través, acudird a Londres

. . Carles Castillejo sera uno de nuestros representantes en el
gracias a sus 2h30.52 en el Maraton de Barcelona. ! maratén oﬁmpicopde Londres 2012.

lLa Banda Showpay
tocara en LLas Vegas

SE PROCLAMO VENCEDORA DEL CONCURSO DEL
ROCK AND ROLL MADRID MARATON Y ESTARAN
ACTUANDO EN EL ROCK'N'ROLL MARATON DE LAS
VEGAS EL PROXIMO MES DE DICIEMBRE.. EL HARD
ROCK CAFE DE MADRID ACOGIO LA GALA FINAL
DEL CONCURSO DE BANDAS, QUE LA
ORGANIZACION DE LA PRUEBA PUSO EN MARCHA
CON LA COLABORACION DE KISS FM.

Showpay fue el grupo gue actué en el escenario de linea
de meta. El vencedor fue seleccionado a través de
internet, donde se registraron mdas de 160.000 votos, de
los que SHOWPAY consiguié mas de 65.000. _I
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“en 24 horas

» POR REDACCION

Andarines, corredores y ciclistas recorreran la Red
de Vias Pecuarias de la Comunidad de Madrid

Opcion de realizar 100 km individual o por relevos

Formar equipos y sumar 2012 km sera otro gran
atractivo de esta edicion
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LLEGA LA 18* EDICION DE LOS 100 KM EN
24 HORAS, EL EVENTO DEPORTIVO QUE
ORGANIZA CORRICOLARI ES CORRER.
DESDE LAS 12 HORAS DEL 9 DE JUNIO,
ANDARINES, CORREDORES Y CICLISTAS
SE LANZARAN AL RETO DE REALIZAR
100 KM RECORRIENDO GRAN PARTE DE
LA RED DE ViAS PECUARIAS DE LA CO-
MUNIDAD DE MADRID. TRAS SU SALIDA,

LUGAR DE SALIDA Y META

polideportivo Juan Antonio Sama-
ranch en Colmenar Viejo (Madrid).
Accesos al lugar de salida:

® Autobus interurbano: 721,722 y 723
desde Pza. de Castilla (Madrid). Tarda
aprox. 45 minutos.

® Tren de Cercanias: linea C4 (direc-
cion Colmenar).

® \/ehiculo: M-607 carretera de Col-
menar, salida a Colmenar Viejo (aprox.
en el km 31), direccién Hoyo de Man-
zanares (a la estacion de Cercanias).

LAS BICICLETAS SE INCORPORAN ESTE ANO A LOS 100 KM,

EN SU CASO EN 10 HORAS

EN EL COMPLEJO DEPORTIVO JUAN AN-
TONIO SAMARANCH DE COLMENAR
VIEJO, PODRAN RECORRER EL PARQUE
DE LA CUENCA ALTA DEL MANZANARES
Y CONTEMPLAR LA SIERRA DE GUADA-
RRAMA Y LA PEDRIZA. PODRAN TAM-
BIEN AVISTAR EL EMBALSE DE EL
PARDO, RODEAR EL MONTE DE VINUE-
LAS Y RECORRER LA EXTENSA DEHESA
BOYAL. LOS ANDARINES Y CORREDORES
TENDRAN 24 HORAS PARA COMPLETAR
LOS 100 KM, Y LOS CICLISTAS, 10 HORAS.

Todos los participantes recorreran ca-
minos, transitardn por Vias Pecuarias,
descansaran en polideportivos (Colme-
nar, Tres Cantos y San Sebastian de los
Reyes) y disfrutardn de un reto pensado
(ahora que nos aproximamos al nimero
300) para conmemorar el niimero 100 de
la revista Corricolari. Este evento, el de
hacer 100 km en 24 horas, se ha conver-
tido en uno de los mas caracteristicos del
panorama deportivo espafiol, al que in-
mediatamente le salieron imitadores

« JUNIO 12 - Efrmer7



RO ESTA RETO DEPORTIVO

SUSCRIBETE

15 €/aino

como los 101 km de Ronda creados por
el Comandante Pajares y con la Legion
como organizadora.

Los 100 km en 24 horas evolucionan y
dan paso a nuevas modalidades. En la
edicién de 2012 pueden afrontarse de
forma individual andando o corriendo o
por equipos de relevos. La novedad es la
incorporacion de las bicicletas. Los ci-

clistas tendran 10 horas de margen para
completar los 100 km. Otra gran nove-
dad es la posibilidad de formar equipos,
sumar kilémetros y acceder a la clasifi-
cacion para conseguir premios y regalos.
La prueba acogera también los retos so-
lidarios de “Nuestros nifios invisibles”, a
través de la web de Deportistas Solida-
rios. Los componentes de la empresa de

Seguros Pelayo tienen también su reto,
su porra solidaria, en la que el primero de
los participantes de la empresa que com-
plete los 100 km decidira el destino del
dinero recaudado.

Las inscripciones para todas las modali-
dades siguen abiertas en www.corricola-
riescorrer.es, web donde también podréis
informaros de las dltimas novedades. @

CONSEJOS PARA AFRONTAR CON EXITO LOS 100 KM EN 24 HORAS

La temperatura del dia 9 de junio (mafiana, sobre todo la
tarde, y la noche) es la que marcard en gran medida el des-
arrollo del reto y obligard a tomar precauciones especificas.
Agui van unos consejos generales que deberias de tener muy
en cuenta.

1.= Llega con tiempo al lugar de salida a recoger las cosas
que se te entreguen.

2.~ Aplicate proteccion solar en todo el cuerpo. Haga calor o
amanezca nublado, la proteccién es necesaria.

3.= Anda, camina o corre con gorra y gafas de sol.

4.- Hidratate permanentemente sin esperar a que aparezca
la sed.

5.= Hidrata bien tus pies, elemento esencial en la prueba.
Aplicate vaselina o alguna crema especifica de pies, y tam-
bién vaselina en otras zonas sensibles del cuerpo.

6. Utiliza calcetines sin costuras, evita las arrugas, y cdmbia-
telos varias veces a lo largo de la prueba.

7.= Elige bien el material. Si vas a caminar no utilices zapati-
Ilas de carrera. Utiliza calzado de montafa o calzado de trail.
8.~ Lleva una mochililla cémoda y poco pesada para meter
lo esencial. Recuerda que dispones de avituallamientos cada

10 km y dreas de descanso en los km 34 (Colmenar), 50,2
(Tres Cantos), 71 (San Sebastian de los Reyes) y 86 (de nuevo
Tres Cantos).

9.= Envia a los polideportivos lo esencial. Es habitual ver bol-
sas de participantes cargadas de numerosos productos....que
luego no se utilizan.

10.= Lleva un chubasquero o una prenda para cuando bajen
las temperaturas por la noche.

11.= Lleva un frontal o una linterna para los kilémetros noc-
turnos.

12.= En los polideportivos, ademas de sellar el rutémetro,
algo obligatorio, puedes descansar. Los polideportivos son
también el lugar ideal para quedar con tus familiares y ami-
gos, y el lugar mas adecuado si te flaguean las fuerzas para
retirarte.

13.= Escucha bien a tu cuerpo. No lo lleves a situaciones Ii-
mite. Una retirada a tiempo es una victoria. Hacer los 100 km
es un reto exigente para el que hay que estar bien preparado,
algo que se nota de afio en afio en la preparacién de los par-
ticipantes. Hay veces que la opcién de dejarlo y escuchar al
cuerpo es la mejor garantia de salud...futura. Opta en ese
caso por los 34 km o los relevos.

8 iofmar - JUNIO 12 »
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EL MARATON ALPINO DE GALARLEIZ ES
UNA PRUEBA DE 42,195 KM CON SALIDA EN
SAN PELAYO, BURGOS, Y META EN ZALLA,
VIZCAYA. ESTE MARATON RECORRE ESEN-
CIALMENTE LOS MONTES DE ORDUNTE Y
CRESTEA POR LAS CIMAS DEL ZALAMA,
LAMANA, MAZA DEL TOPO, BALGERRI,
ILSO DE ESTACAS, MAZA DE PANDO, BURU-
GUENO, TERREROS, KOLITZA, LA GARBEA,
BASOAGA Y BOLUMBURU, SIN OLVIDAR-
NOS DEL PRADO DE MARTINXU, UN REPE-
CHO CORTO, SIN CATALOGACION DE CIMA
O MONTE, PERO UN REPECHO QUE SE LAS
TRAE.

Las inscripciones estan limitadas a
1.000 participantes, distribuidos en 400
para la carrera, 350 para la marcha o ca-
minata y 250 para ciclistas. Pueden reali-
zarse a través de www.herrikrossa.com. El

0 BEPEr - JUNIO 12 «

LA PRUEBA TIENE COMO GRAN NOVEDAD ESTE ANO
MODALIDAD DE CARRERA A PIE

precio de inscripcion sera de 41 euros. Los
socios de Corricolari es Correr tienen un
descuento de 3 euros y deberan inscribir-
se en www.corricolariescorrer.com.

La prueba tiene como gran novedad
este afio una categoria de parejas mixtas
en la modalidad de carrera a pie. Para re-
alizarla se sumaran los tiempos de los
dos componentes de la pareja, que no tie-
nen porqué ir juntos durante la carrera.
Para inscribiros en ella deberéis apunta-

ENLA

ros con normalidad y, una vez hecha la
inscripcién, enviar un e-mail a info@ga-
larleiz.org indicando los nombres de los
componentes de la pareja.

La bolsa del corredor sera -como todos
los afios- excelente y las atenciones en
meta también muy grandes. Una meta
que recordemos por fin se situ6 en 2011
en la Plaza de Zalla, gracias a el gran
compromiso de la corporacién local, con
su alcalde Javier Portillo -participante ha-
bitual de la Galarleiz- a la cabeza.

Participar y tomar parte en la Galarleiz
es hacerlo en una prueba de enorme be-
lleza, de subir, coronar, y bajar gran canti-
dad de cimas y montes miticos de Euskadi,
de las Enkartaciones. Es hacerlo también
en una prueba a la que se la equipa de
mucho sentimiento y gran colaboracién
por unos voluntarios absolutamente entre-
gados en la atencién de los participantes.
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Los dorsales se recogeran la tarde del
sabado, de 16 a 21 horas, en el ZALLA
zine-antzokia (teatro de Zalla). La orga-
nizacion solicita que se recojan el mayor
ntimero de dorsales en este horario, pues
aunque también se entregaran el do-
mingo en la zona de salida en San Pe-
layo, ello obliga a un gran esfuerzo a la
organizacion. Y ademads, como afirma la
propia organizacién en su web, acudir al

En Galarleiz se puede correr pero también andar o pedalear.

cine permite disfrutar de la presentacion,
el coloquio y el ambiente que se forma al
conocer y aplaudir a aquellas personas
que José Pedro Galarza estima se han
merecido un homenaje por su contribu-
ci6n a la prueba o al deporte de Zalla.
Siempre se emite ademads el video repor-
taje de la edicion anterior y se entregan
los trofeos a los ganadores del concurso
de fotografia. @

FICHA TECNICA

Fecha y horario. 172 edicion del Galarleiz
Mendi Maratoia

15 de julio de 2012

Salida andarines: 8 horas.

Salida corredores: 9:30 horas.

Salida ciclistas: 11 horas.

El coche lo podéis dejar en los numerosos
aparcamientos de Zalla.

Traslado desde la zona de meta a la salida.
La salida se encuentra situada a 40 km de la
meta.

La organizacién pone a disposicién de los
participantes un servicio gratuito de autobu-
ses (Autobuses Vigiola) y camiones, patroci-
nados por ‘Muebles El Paraiso’ para las
bicicletas. Para poder optar a esos servicios
has de indicarlo en el apartado de Autobuses
del Boletin de Inscripcién. En esos camiones
es donde podréis dejar vuestra ropa de
abrigo, sudaderas, chandal.... etc. Ellos os la
desplazardn hasta la linea de meta.
Horarios de autobuses, es muy importante
respetarlos.

Marcha de Montaia 6:30

Carrera Pedestre 8:00

Mountain Bike 9:00

Donde presenciar la prueba

Tres son las zonas por las que pasan los par-
ticipantes y a las que puedes acceder en
coche. Son el Kolitza, La Porqueriza y la Gar-
bea. El primer corredor pasa por el Kolitza
en torno a las 11:45 horas, por la Porqueriza
en torno a las 11:55 y sobre las 12:10 por Gar-
bea. Si optas por verlos en la linea de meta,
en torno a las 13 horas puede gue haga su
entrada el primer clasificado, y desde esa
hora y hasta bien entrada la tarde puedes
animar y aplaudir a los tuyos y a otros parti-
cipantes.

En la Plaza de Zalla, un magnifico marco,
se producird también la entrega a todos de
la bolsa del corredor y de la medalla conme-
morativa. Ademas, se puede hacer uso de los
diversos servicios y presenciar la entrega de
trofeos. En las modalidades de carrera pe-
destre y Mountain Bike se entregaran tro-
feos a los cinco primeros absolutos, tanto
masculinos como femeninas, y a los tres pri-
meros del resto de categorias:

Junior: 16, 17, 18 afios

Senior: 19 a 39 afios

Veteranos A: 40 a 44 afios

Veteranos B: 45 a 49 afos

Veteranos C: 50 a 59 afios

Veteranos D: 60 + afios

Feminas: 19 a 39 afios

Veteranas Femeninas: 40 + afios

Locales Absolutos masculinos y femeninas.
Parejas mixtas

« JUNIO 12 - Edmeri1
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No importa cuando comiences a correr, la actividad fisica m&Jorara tu salud-efisico,
los niveles de estrés y tu vida social. Ademas, puedes sequir corriendo a lo largo des=
todas las décadas de tu vida con la misma pasion gue cuando eras mas joven.

POR FERNANDO PINEDA / atleta veterano organizador de viajes a maratones del mundo
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Y COMO EN CUALQUIER RELACION
DE PAREJA, TU CONEXION CON EL
ATLETISMO CAMBIARA ALO LARGO
DEL TIEMPO. ES INEVITABLE, IGUAL
QUE EVOLUCIONA TU ESTILO DE
VIDA, TU CUERPO Y TU MENTE. EL
SECRETO DE CONTINUAR DISFRU-
TANDO DEL ATLETISMO ES ACEP-
TAR LOS CAMBIOS FISICOS MAS QUE
IGNORARLOS O RESISTIRSE A ELLOS.
En este articulo vamos a explorar de los
45 alos 55 afios. A lo largo de numerosas
conversaciones con expertos y corredores
de Espafia y del area de Nueva York, por
mis continuos viajes en los tltimos 30 afios
de mi vida viajando a esta ciudad, siem-
pre los temas entre corredores terminaban
centrandose en los estilos de vida de los
veteranos espafioles comparandolos con
los de Estados Unidos, del rol fisico y psi-
colégico del atletismo (jogging), de cémo
estos roles cambian y cémo los corredo-
res interactiian con los cambios. Nuestra
intencién es proporcionarte toda esta in-
formacion practica y que td la puedas apro-
vechar para continuar corriendo con el
paso de los afios.
Hay dos tipos de corredores que de pron-
to se ven con mas de 45 afios: los que no
han hecho nunca deporte porque han es-
tado absorbidos por la familia, trabajo y
responsabilidades, y de pronto un dia se
levantan y se quedan en shock al darse
cuenta que estan cercanos a los 50 afios y
que necesitan hacer ejercicio porque el mé-

dico lo recomienda o se ven con un peso
excesivo. El otro tipo de corredor es el que
también se da cuenta que ha llegado a esta
edad, que habia hecho deporte en su juven-
tud y que lo habia dejado por las mismas
responsabilidades de familia, trabajo.., pero
llegan con lesiones que no habian curado
bien de jévenes. Ambos tipos de corredo-
res necesitan hacer ejercicio con mucha
precaucion, poco a poco, ya que no se tie-
ne la misma velocidad.

Es el momento de pensar en correr mas
lento. En muchos casos los hijos ya tienen
independencia, no se tienen tantas respon-
sabilidades familiares, los trabajos suelen
ser estables y permiten disponer de mas
tiempo para saborear los momentos de
bienestar. Todos los corredores habla-
mos de las evoluciones, de los éxitos y del
papel reconfortante que el correr puede ju-
gar en nuestras vidas.

Si de los 20 a los 30 afios se construyen
las carreras laborales y las familias, las dos
décadas siguientes son para disfrutar y re-
coger los frutos sembrados. De los 45 en
adelante, para muchas personas las agen-

ASUMIR LA EDAD,
Y LONGEVOS

NOS HARA MAS FELICES

Correr mas lento a partir de los 45 nos hara
disfrutar mas.

das de trabajos y familiares son mas pre-
decibles, lo que proyecta mucha mas
tranquilidad y estabilidad. Los corredores
veteranos con los que he hablado sienten|
una renovada apreciacion por el correr. Los
corredores con experiencia y los nuevos
corredores toman esta actividad como una
constante y este nuevo estilo de vida no la
abandonan.

Una amiga de New Jersey, farmacéuti-
ca, de 46 afios, siempre ocupadisima,
buscando alguna actividad para estar en
forma y recuperar su fisico empez6 a ha-
cer atletismo y corri6 una carrera de 5 km.
Después de esta carrera nunca paré. Cuan-
do su hija era pequeifia salia a correr a las
5:30 de la madrugada. A pesar de que los
hijos ya no viven con ella sigue con esta
costumbre de correr temprano y lo que dice
es que “los viejos hdbitos nunca mueren”.
La diferencia es que ahora disfruta mas co-
rriendo porque no tiene que pensar en re-
gresar rapido a casa para atender a sus hi-
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jos antes de ir al trabajo. “Con los hijos
independizados, el correr es lo primero en
mi vida”, dice Lilly. “Tengo la flexibili-
dad de planificar mis vacaciones alrede-
dor de los maratones, viajar por el mun-
do, conocer nuevas ciudades, pero esto
nunca lo pude hacer cuando tenia que
adaptar mis vacaciones a las de mis hijos
por los colegios™.

Otros que comienzan a correr después
de los 40 no estdn menos comprometidos
con este estilo de vida. Gary de Nueva
York empez6 a correr a los 48 afios. Me
coment6 que fue a una tienda que tenia
descuentos y eligi6 unas zapatillas de lona
que le gustaban por el color. Su primera
carrera penso que era la tltima, sufrié mu-
cho y pensaba que era muy mayor y esta-
ba muy gordo para ser un corredor. Un
amigo le coment6 que se apuntara a unas
clases de atletismo en el New York Road
Runner Club y en el afio 2000 finaliz6 el
Maratén de Nueva York en 5 horas 59 mi-
nutos. Ahora su pensamiento ha cambia-

do y dice que esté orgulloso de ser un co-
rredor veterano, que es consciente de
que empez6 a correr en una edad avanza-
da, pero que “en este escenario de mi vida
no me importa ser mayor y lento y estoy
contento de seguir corriendo después de
haber tenido un mal comienzo”.

En esta mediana edad, la vida es propen-
sa a cambiar. Llegan los divorcios, pérdi-
das de seres queridos... y correr puede ser-
vir como un estabilizador, como una
fuerza vital afirmante. Juan, con 49 afios,
perdi6 a su esposa y él necesitaba un nue-
vo punto de apoyo. Dice que estaba sélo
y aburrido, todo era trabajar y empez6 a
correr en una pista cercana dando vueltas
hasta que se convirtioé en algo regular, se
dio cuenta que su salud y su forma fisica
mejoraba y empez6 a liberarse del estrés.

Los corredores con un nivel alto de es-
trés y responsabilidades toman muy en se-
rio sus entrenamientos. Kim, un alto eje-
cutivo del JP Morgan Chase Bank, comen-
z6 a correr hace ocho afios. Anotaba sus

“DESDE QUE NO CORRO RAPIDO DISFRUTO DEL PURD
PLACER DE CORRER. PLANIFIQUE LA BODA DE MI HIJA
ENLOS ENTRENAMIENTOS”, AFIRMA UN CORREDOR

CON ANOS DE ACTIVIDAD.
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La presencia de corredores de mas de 45
afos en las carreras es predominante.
entrenamientos como si se tratara de una
cita de trabajo. “Me Ilevé un mes correr|
1 milla. Corri mi primera carrera de 5 km

y mi recompensa fue acabar y ver que mi

hija y mi mujer me esperaban en la meta.
Me encanta correr por la flexibilidad del
horario y por poder hacerlo en cualquier]
lugar. Desde que no corro rdpido disfru-
to del puro placer de correr. Planifiqué la
boda de mi hija en los entrenamientos”,
dice Kim. En estos momentos Kim ha co-
rrido 24 maratones. “Pude hacerlo en es-
tos ultimos afios de mi vida, ya que mi si-
tuacion financiera y estar ahora soltero me
permite viajar por el mundo y correr ma-
ratones. Cuando sea abuelo contaré a mis
nietos mis experiencias e historias de los
maratones que he corrido”.

Cerca de la jubilacién, muchos corredo-
res llegan plenamente a dedicarse a correr.
Heriberto, policia de 57 afios, se jubilard
el préximo afio. “Correr me mantiene con
buena salud, es mi seguro de vida, me da
la seguridad de disfrutar los afios siguien-
tes y estar alejado de médicos y hospita-

2

les”.

Cambios fisicos:
haciendo las cosas bien

Las Ciencias del Deporte estan tratan-
do de entender la increible capacidad y po-
tencial de los corredores veteranos. A par-




tir de los 45 afios de edad el cuerpo tarda
mas en recuperar los tejidos dafiados, mus-
culos y tendones, pero la buena noticia es
que con un buen cuidado y atencién
apropiada los atletas veteranos pueden pre-
venir lesiones. La clave durante estas
décadas esta en una buena preparacion fi-
sica. El muisculo y los tejidos de conexion
(tendones) son menos flexibles que en eda-
des anteriores. Es fundamental mimarlos
y prepararlos. Segun el doctor Lewis
Mabharan, director médico del New York
City Marathon, los cuerpos con mayor
edad necesitan calentar y estirar mas.
Dice el Dr. Maharan: “yo digo a mis pa-
cientes que pueden prevenir lesiones con
la siguiente formula: calentar, estirar, en-
friar y estirar”.

Galarza, socio del New York Road
Runner Club, sigue estos consejos religio-
samente: “caliento corriendo 3 millas an-
tes de correr los 5 kilémetros y me asegu-
ro de estirar después de la carrera”. El in-
cluso hace pesas para mantener el muscu-
lo fuerte y la densidad del hueso. Calien-
ta 30 minutos antes de las carreras com-
parado con los 15 minutos que calentaba
hace algunos afios.

Los corredores de mediana edad deben
de beber mucha agua para mantener sus

A Fred Lebow (1932-1994) se le debe la
popularidad de la carrera en Estados Unidos.
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musculos, tendones y ligamentos hidrata-
dos y esto previene tirones y desgarros mus-
culares. Segtn el Dr. Maharan “ estos co-
rredores sufren mds de tirones y desgarros
musculares”. Ademas, es recomendable lle-
var una dieta nutritiva que incluya calcio
suficiente para prevenir problemas 6seos.

Cuando aparezcan las lesiones toma los
pasos adecuados para diagnosticarlas y tra-
tarlas. Kim sufrié una rotura de fibras en
una carrera y no fue al médico. “Mi
pierna se puso azul antes de recurrir al
médico”, admite Kim.

Al Dr. Maharam le resulta familiar esta
conducta de los corredores veteranos. En
la mayoria de los casos correr produce un
efecto muy positivo en estas edades. Los
niveles de tension arterial y el colesterol,
a partir de los 40 afios, pueden alterarse y
correr disminuye el riesgo. Antonio pesa-
ba 110 kg y tenia la tensién y el coleste-
rol altos antes de empezar a correr. “En los
tres afios que llevo corriendo mi peso ha
bajado hasta 80 kg, y la tension y el coles-
terol estdn en los niveles normales”.

Ganar peso en esta edad es comtin y co-
rrer puede ayudar a controlarlo y comer sin
engordar, dice Carmen, de 46 afios, que “si
no corriera probablemente engordaria™.
Ella incluso ha descubierto que correr ayu-
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da a mantener el tono muscular y a preve-
nir la flacidez, propia de las mujeres de esta
edad.

Susan, de Nueva York, de 46 afios, direc-
tora de una agencia de viajes, lleva corrien-
do nueve afios y comenta que cuando ob-
servé que su piel empez6 a ponerse como
“la piel de la naranja” descubri6 que los
efectos de correr eran superiores a los tra-
tamientos cosméticos. “Los cambios en mi
cuerpo han sido notables, yo estaba comen-
zando la menopausia y correr me ayudé a
combatir los sintomas de la menopausia y
los cambios hormonales y de humor”. Su-
san siente que ahora tiene mas energia que
cuando tenia 20 afios. “Cuando viajo, des-
pués de una jornada de trabajo, todavia ten-
go energia para correr en las ciudades que
visito y de conocerlas corriendo”.

Los corredores que compiten en estas dé-
cadas tienden a no sentir los efectos fisicos
de la edad en sus carreras. “Me siento igual
que cuando tenian 30 afios, pero los tiem-
pos no son los mismos”, se lamenta Powel,
de 45 afios, que compiti6 entre los 20 y 30
afios y lo dej6 hace cinco afios cuando na-
cieron sus hijos. “ Ahora, al volver a correr,
me planteo la competicion como un desafio.
Me levanto todos los dias a las 5.30 para

SIN ENGORDAR

que me de tiempo a correr 6 millas 6 si no,
no rindo en mi trabajo”™.

Factores psicologicos:
disfrutar de la carre-
ra, lo mereces

Durante estas décadas, los corredores
pueden mirar atras y darse cuanta de lo le-
jos que han llegado en sus vidas y hacia
donde quieren ir. Para algunos, correr es
como si fuera un viejo amigo con quién
han disfrutado y sufrido los buenos y ma-
los momentos de décadas pasadas. Otros
encuentran nuevas experiencias en esta ac-
tividad. “De repente me descubro saltan-
do por los charcos y corriendo por la mon-
tafia, sin cuidado alguno. Correr me ayu-
da a no envejecer y sentirme como una
nifia”, comenta Martina.

A Melchor, correr le permite pasar un
magnifico tiempo consigo mismo. “Ten-
go muchos compromisos en mi vida: como
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GANAR PESO EN ESTA EDAD ES COMUN.

esposo, como padre, como duefio de mi ne-
gocio, como amigo de mis amigos. Cuan-
do corro es el tinico momento en el dia en
el que puedo ser yo mismo. Cuando ten-
go un mal dia salgo a correr y tengo mis
mejores ideas. Sin interrupciones de telé-
fonos ni de los trabajadores, puedo real-
mente centrarme en los problemas”.

Otros corredores utilizan estas habilida-
des aprendidas en la carrera para llevarlas a
otras areas de sus vidas. Kim utiliza una guia
0 esquema, que se asemeja a los entrena-
mientos, cuando estd trazando un proyecto.

A Garza le ayuda a correr, ya que au-
menta su concentracién en los dias largos
de trabajo. Dice que se siente mejor y duer-
me mejor. Le permite estar mas alerta. Le
proporciona una gran sensacion de satis-
faccién y un nivel alto de buena salud. Para
él correr es su terapia.

Carlos siente una gran diferencia en los
dias que no ha podido correr: “estoy de
mal humor los dias que no corro”.

Para Scott, los problemas del mundo
desaparecen cuando corre. “Algunas ve-
ces estoy sobrepasado de trabajo y me voy
a correr. En este momento me encuentro
diciéndome a mi mismo lo que he hecho
bien y lo que he hecho mal en el trabgjo..,
mi esposa me dice que cuando corro mi
temperamento es mejor y ella no quiere
que deje de correr nunca”

Como decia mi gran amigo Fred Le-
bow (Fundador y director del ING
NYC Marathon de 1970 a 1994)

“Lo he preguntado en todas partes:
Jpor qué la gente corre Maratones?... Yo
creo que es porque necesitamos probar
nuestras facultades fisicas, emocionales
y espirituales. Después de todo, en nues-
tra vida cotidiana no hay ocasién de dar
todo lo que llevamos dentro. No podemos
tener alas para volar. No podemos cantar|
sin una buena voz, o bailar si no somos
bailarines. La mayoria de nosotros nun-
ca actuard en un escenario. Pero tanto si
eres un atleta de talla mundial o un corre-
dor popular, el Maraton es tu escenario.
Un escenario de calles en las que actuar
y sentirse orgulloso mientras millones de
personas aplauden. Es como estar en Bro-
adway y conseguir una prolongada ova-
cion del publico puesto en pie”. @
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Correr y ser
vegetariano

AUMENTAN LOS CORREDORES QUE
REDUCEN ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Luis Miguel Martin Berlanas es vegetariano. El obstaculista, quien llegd al atletismo de la
mano de Julio Bravo, uno de los grandes sabios del mediofondo espafiol, es el unico caso
conocido de un atleta de élite en nuestro pais que no come carne. Sus éxitos en la pista
le dieron la razén. Se pueden combinar las virtudes de la dieta vegetariana con el
deporte, incluso de alto nivel.

POR IGNACIO ROMO

LA REALIDAD ES QUE LA DIETA VEGETA- T EM

RIANA SIGUE CRECIENDO EN ESPANA Y oo TN e
TAMBIEN ENTRE LOS DEPORTISTAS. LOS i
MAS RECIENTES AVANCES EN DIETETICA
Y NUTRICION NO HACEN SINO CONFIR-
MAR LOS BENEFICIOS DE ESTE TIPO DE
ALIMENTACION Y EN CONSECUENCIA
LOS SEGUIDORES DE ESTOS HABITOS
DIETETICOS SIGUEN AUMENTANDO EN
NUMERO.

Desde el punto de vista de la medicina
preventiva, las bondades de una dieta ve-
getariana son incuestionables. En primer
lugar ha mostrado una gran eficacia para
reducir el riesgo de desarrollar hiperten-
sion, diabetes y problemas de obesidad.
Pero ademas contribuye a la prevencion
de enfermedades ain mas graves como los
problemas coronarios, cancer de colon y
de mama. Todos estos efectos son la con-
secuencia logica de la disminucion — o re-
duccion total- en la ingesta de grasa satu-
rada, que es la procedente de alimentos de
origen animal. Las cifras del llamado

EN EL CASO DE LAS CORREDORAS ES MUY IMPORTANTE TENER EN CUENTA
QUE EL EMBARAZO ES UNA SITUACION QUE REQUIERE ATENCION ESPECIAL
EN UNA VEGETARIANA
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LDL-colesterol (el colesterol malo) se re-
ducen con la dieta vegetariana.

Para los corredores existe un beneficio
afladido al sustituir alimentos de origen
animal por nutrientes vegetales y es el alto
contenido en carbohidratos que poseen es-
tos ultimos. Asi, el atleta ve maximizada
su capacidad para rellenar los depésitos de
glucégeno “vaciados” en el entrenamien-
to y la competicion.

Nos quedariamos asombrados al com-
probar la cantidad de corredores que han
escogido en los tltimos afios el seguimien-
to de una dieta vegetariana, mas o menos
estricta. Todos ellos saben que, de forma
general, una dieta vegetariana pura (sin
consumo de leche ni huevos) puede llegar
a cubrir las necesidades nutricionales
siempre que se cumplan una serie de nor-
mas.

Carga proteica

El corredor vegetariano debe prestar la
maxima atencion a la vigilancia de su in-
gesta proteica. La mayor preocupacion de
los especialistas en nutricién que asesoran
a deportistas vegetarianos se centra siem-
pre en asegurar un aporte de proteinas lo
mas completo posible. Esto debe hacerse
combinando diferentes fuentes de amino-

Dieta macrobiética.

acidos. En concreto, es especialmente
recomendable combinar cereales con le-
gumbres para conseguir una ingesta equi-
librada de los aminoacidos esenciales. Por
poner un ejemplo, los vegetarianos deben

DESDE EL PUNTO DE
VISTA DE LA MEDICINA
PREVENTIVA, LAS
BONDADES DE UNA DIETA
VEGETARIANA SON
INCUESTIONABLES

realizar comidas del tipo de mezclar arroz
(rico en metionina pero pobre en lisina)
con guisantes, que contienen exactamen-
te el balance opuesto.

En los vegetarianos que no toman leche
es muy importante asegurar la ingesta de
calcio, que existe en legumbres y en vege-
tales de hoja verde. Un consejo ttil es be-
ber leche de soja. Los frutos secos son muy
utiles para completar el aporte de hierro y
de diferentes variantes de la vitamina B.

En realidad, existen diferentes grados de
vegetarianismo. El menos estricto seria el
compuesto por los individuos que simple-
mente No comen carne roja, pero si pollo,
pescado, leche y huevos. Entre los mas es-
trictos figuran los llamados “veganos”, que
combinan la dieta vegetariana con una fi-
losofia especial —simplemente consideran
inmoral el sacrificio de animales para co-
mer- y lo convierten en su estilo de vida.
Pero los mas radicales de todos son los
practicantes de la dieta macrobiotica Zen,
que consiste en una progresion a través de
diez niveles de restriccion dietética (des-
de el —3 hasta el +7) con una eliminacion
gradual de productos animales, frutas y
verduras. En los niveles inferiores es po-
sible cumplir con los requerimientos nu-
tricionales pero una vez que se llega al ni-
vel maximo de restriccion —en el que sélo
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se permite la alimentacion a base de ce-
reales- ya no se puede hablar de una die-
ta adecuada. En este nivel la dieta Zen ya
interfiere el crecimiento en los nifios y pue-
de incluso provocar la muerte en adultos.

La dieta vegetariana debe ser vigilada
de forma especial en las mujeres que prac-
tican deporte. Son muchas las mujeres co-
rredoras que simplemente no comen car-
ne aunque la mayoria no sean vegetaria-
nas estrictas. El problema es que algunas
combinan su baja ingesta proteica con un
aporte muy reducido de calorias y todo ello
puede desembocar en una amenorrea
(pérdida de la menstruacion). La ameno-
rrea a su vez eleva el riesgo de fracturas
6seas al elevar el riesgo de osteoporosis.
Combinar una dieta vegetariana con una
ingesta baja en calorias puede generar pro-
blemas a medio plazo.

En muchos casos, por el contrario, se lla-
ma la atencion y se exagera el riesgo de
algunos estados carenciales en que podri-
an incurrir los vegetarianos. Por ejemplo,
se citan las deficiencias de vitamina D o
riboflavina (vitamina B2) que, en realidad,
casi nunca se producen, ni siquiera en ve-
getarianos muy estrictos.

En el caso de las corredoras es muy im-
portante tener en cuenta que el embarazo
es una situacién que requiere atencion es-
pecial en una vegetariana. En este caso au-
mentan los requerimientos de proteinas, vi-
taminas y minerales y por ello se recomien-
da ingerir complementos nutricionales que
los contengan y completen las necesidades.

Una vegetariana en el
maraton

En los afios noventa la prensa britani-
ca se ocup6 en profundidad de una corre-
dora de maratén que comenzaba a hacer
sombra a Liz McColgan, la gran fondis-
ta escocesa capaz de dominar cualquier
distancia desde el 3.000 al marat6n. La
nueva sensacion del maratén femenino in-
glés se llamaba Sally Eastall, una mujer
incapaz de correr los 10 kilémetros en me-
nos de 35 minutos y que sin embargo ha-
bia logrado correr la maratén en 2h29°. Un
periodista le hizo la siguiente pregunta des-
pués de terminar una de sus actuaciones

Vi

en el Maratén de Londres:

-¢Es verdad que usted es vegetariana?

- No. En realidad, soy “vegan”

-¢Qué?

- Soy mas que vegetariana. Para mi es
una cuestion moral y la llevo hasta sus tl-
timas consecuencias. No como carne ni
pescado ni huevos. Y tampoco bebo leche.

Sally decidi6 hacerse vegetariana a los
16 afios. Seis afios mas tarde ya era ‘ve-
gana’ y fue precisamente ése el momen-
to en que tomo la decision de debutar en
maratén viendo que su falta de velocidad
le impedia progresar en los 10.000 metros.
Su primer intento en la distancia de los
42,195 kilémetros se saldé con un crono
aceptable: 2h50°.

SIBIEN LOS ATLETAS DE FONDO SI PUEDEN SER
VEGETARIANOS SIN QUE ELLO AFECTE A SU
RENDIMIENTO, LOS VELOCISTAS Y CORREDORES DE

MEDIOFONDO DEBEN HUIR DE ESTA DIETA

Seis afios después Eastall, que curiosa-
mente vivia en su casa con 13 tortugas, ya
corria en 2h29’. De nuevo los periodistas
se interesaron por sus habitos dietéticos:

-¢No cree que lograria mejores cronos
si pudiera comer mas proteinas, aunque
fueran de origen animal?

- No. Mi dieta es perfecta porque todos
los alimentos que consumo son de origen
vegetal. Es decir, muchos carbohidratos y
poca grasa. Exactamente lo que necesita-
mos las corredoras de fondo.

No siempre la vida de Sally Eastall fue
facil. Cuando viajaba a Jap6n —un pais en
el que es muy dificil comer platos que no
incluyan pescado o carne- para competir
en un maratén solia llevarse comida para
diez dias. Su secreto fue siempre la leche
de soja, que bebia a diario de forma
abundante. También consumia grandes
cantidades de judias con tomate —curiosa-
mente, un desayuno muy habitual en In-
glaterra- y galletas y bizcochos vegetales.

Tradicionalmente muchos expertos han
considerado que, si bien los atletas de fon-
do si pueden ser vegetarianos sin que ello
afecte a su rendimiento, los velocistas y
corredores de mediofondo deben huir de
esta dieta, ya que podria afectar a su in-
gesta proteica y, en dltima instancia, a su
constitucién muscular. Sin embargo, la
mayoria cambiaron de opinién en 1991
cuando el flamante campeén mundial de
los 100 metros lisos anuncié que se habia
convertido meses atras al 'veganismo'. Era
Carl Lewis. @
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Muerte en el
maraton

Las revisiones medicas periodicas garantizan
eliminar riesgos cardiacos que se desconozcan

5 POR JUAN MORA

Claire Squires, de 30 afios, se cayo6 en Birdcage Walk. Estaba a punto de pasar
por el palacio de Buckingham y enfilar la avenida del Mall, donde se
encontraba la meta. No pudo alcanzarla. Claire ya no se volvio a levantar. El
corazon le comenzé a fallar. Llegaron los servicios médicos y no consiguieron
reanimarla. Horas mas tarde fallecia en el hospital. Londres y su maratén se
tineron de luto. Una muerte absurda y que no pasé desapercibida. Porque
nadie corre para morir; ni siquiera para poner seriamente en peligro su salud.
Pero no fue la primera persona que fallece en un maratdn; tampoco sera la
ultima. Consideremos que se tratan de hechos inevitables, aungue si se puede
evitar uno de cada cien casos ya habremos ganado mucho.
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CLAIRE ERA UNA BUENA DEPORTIS-
TA, JOVENY EN UN ESTADO DE FOR-
MA MAS QUE ACEPTABLE. EL ANO
ANTERIOR HABfA ASCENDIDO AL KI-
LIMANJARO, QUE NO ES QUE EXIJA
UNA PREPARACION SUPREMA, PERO
ALCANZAR LA CIMATIENE SUS DIFI-

CULTADES.

Hay que hacer 50 kilémetros a pie hasta
la base, ganando siempre altura, y el ul-
timo dia se ascienden los tltimos 600 me-
tros con una pendiente muy seria, acusan-
do ya la falta de oxigeno, y con un cansan-
cio acumulado importante por la falta de
un adecuado descanso, ya que el permiso
de estancia en el parque no suele superar
los tres dias.

¢Estaba Claire en condiciones de correr
el marat6n? Pues probablemente, si. Su es-
tado fisico no podia ser muy diferente de
las miles de personas que cada afio corren

ANTES DE INICIARSE A
PRACTICAR CUALQUIER
DEPORTE, POR SUPUESTO
QUE HAY QUE PASAR POR
UNA REVISION MEDICA
PARA SABER SI NUESTRO
CORAZON PUEDE
SOPORTAR EL ESFUERZ0

el maratén sin tener la mas minima inci-
dencia. Pero el debate est4 abierto. ;Ha-
cen los organizadores todo lo posible
para que se pueda garantizar el buen es-
tado fisico de todos los participantes? Esa
es la pregunta que esta en la calle, pero
¢quién puede garantizar eso?. En el depor-
te pocas personas estan mas controladas
que los futbolistas profesionales, y me
temo que mueren proporcionalmente mas
futbolistas que maratonianos de paros
cardiacos.

Damos por descontado que conscien-
temente nadie corre un maratén sabien-
do que arrastra una grave enfermedad car-
diaca. Esta se podria detectar a través de
revisiones médicas, pero no se piden a la
hora de solicitar la inscripcién. No es que
garanticen nada, pero desde luego podri-

Claire Squires, fallecida en el reciente Maratén de Londres, era una gran deportista, e incluso
habia realizado el Kilimanjaro.

an evitar mas de un problema. Pero
como lo normal es que no haya ningin
accidente mortal, los organizadores tam-
poco obligan a presentar ningun certifi-
cado.

En el Mapoma de este afio, la Comuni-
dad de Madrid puso a disposicién de los
participantes unas elementales pruebas de
salud consistentes en espirometrias basa-
les para valorar la capacidad pulmonar y
de respiracién, e impedanciometrias para
analizar y evaluar la masa corporal. Fue-
ron realizadas por 4.000 corredores, y no
dejan de ser una motivacién para que pro-
fundicen en nuevos y mas amplios cono-
cimientos sobre su estado de salud y que
les lleve a interesarse por realizar un
chequeo méas completo que incluya una re-
vision cardioldgica.

Afortunadamente, entre las 120 atencio-
nes médicas que se registraron durante la
carrera ninguna fue grave, lo que vino a
confirmar el buen estado de salud de los
corredores, que es lo que suele suceder no
ya en el Mapoma, sino en todos los ma-
ratones del mundo. Los fallecimientos hay
que considerarlos meros accidentes, aun-
que, como ya dije, si uno sélo de entre cien
se puede evitar, merece la pena hacer to-
dos los esfuerzos. Pero mucho me temo
que mientras haya carreras, habra acciden-
tes, y no sélo en los maratones, pues fa-
llecimientos también se han registrado en
pruebas de menor distancia, como los ul-
timos ocurridos en Madrid, sucedidos en
el medio maratén y en la San Silvestre.

Y estos accidentes ocurren en Madrid,
en Barcelona, en México, en Hong Kong,
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en Londres, en Nueva York, en Chicago
0 en cualquier otra ciudad del mundo. Nin-
guna carrera esta a salvo. Y el accidente
puede sobrevenir no s6lo una vez, sino
hasta en once ocasiones como es el caso
de Londres, o seis el de Chicago. Y pue-
de haber un solo fallecimiento en una edi-
cién, pero también dos, como sucedi6 en
Nueva York o mismamente el afio pasa-
do en Filadelfia, e incluso hasta tres, caso
de Detroit, donde ya existia un preceden-
te mortal.

Mas no por ello se puede considerar una
carrera mas peligrosa que otra, si bien hay
que tomar determinadas precauciones
cuando nos encontramos una meteorolo-
gia adversa, sobre todo en forma de calor
y humedad. Pero ese no es el caso. Las
muertes se suelen producir sin una causa
exterior aparente, y tampoco apuntan a un
tipo de corredor o a un momento determi-
nado. Han fallecido hombres y mujeres,
corredores de 21 afios y de 65, a los diez
kilémetros y tras cruzar la meta. Se pro-

EN'EL PERIODO 2000-
2010, ONCE MILLONES
DE PERSONAS
CORRIERON
MARATONES Y MEDIAS
MARATONES EN
ESTADOS UNIDOS.
FALLECIERON 42, ES
DECIR, UNO DE CADA
259.000
PARTICIPANTES

duce la parada cardiorrespiratoria y ya es
muy dificil salir de ella. Generalmente,
porque el corredor, inconsciente de que es-
taba traspasando los limites, ha llegado
mas lejos de lo que su corazon podia.
Sobre este tema de los accidentes mor-
tales en carrera hay algunos estudios. En
el periodo 2000-2010, once millones de
personas corrieron maratones y medias

En el reciente Maraton de Madrid el SAMUR tuvo que atender a varios participantes sin
mayores complicaciones.

maratones en Estados Unidos. Fallecieron
42, es decir, uno de cada 259.000 partici-
pantes. La mayoria de ellos padecian en-
fermedades subyacentes del corazén o pro-
blemas cardiacos congénitos.

Quiere decir esto que algo si se puede ha-
cer. Dejar de correr, no, porque en condi-
ciones normales fortalece el corazon.
Cuestién aparte es que el médico lo des-
aconseje por un problema concreto detec-
tado. Por eso han de hacerse las revisiones
y los controles, mas esto ya pertenece al te-
rreno individual de cada uno. Yo creo que
los corredores si estan concienciados de
ello. Al menos mucho mas que aquellos
que juegan esporadicamente al tenis, al pa-
del o al fttbol, donde se producen tantas
muertes 0 mas que en las carreras.

Antes de iniciarse a practicar cualquier
deporte, por supuesto que hay que pasar
por una revision médica para saber si nues-
tro coraz6n puede soportar el esfuerzo. Y
esto es algo que solo se sabe a través de
un electrocardiograma, una prueba de
esfuerzo, una ecografia o una resonancia.
El tipo de prueba a realizar ya dependera
del cardiélogo, en funcién del individuo
y del estado en que encuentre su corazon.
El precio de ello, entre 50 y 100 euros, ga-
rantiza eliminar riesgos que se desconoz-
can, lo cual no es poco. Estas revisiones,
por cierto, conviene pasarlas anualmente.

Y ahora, unos cuantos datos muy elo-
cuentes de ese estudio realizado en Esta-
dos Unidos durante la tltima década: en-

tre los hombres se registra un caso de paro
cardiaco cada 111.000 participantes, y en-
tre la mujer, uno cada 625.000; la creen-
cia de que la mortalidad afecta principal-
mente a los corredores inexpertos es fal-
sa, pues las victimas tenian una media de
once afios de experiencia y se entrenaban
67 kilometros por semana; por ultimo, los
mas jovenes tampoco estan exentos del pe-
ligro, ya que la media de edad de los fa-
llecidos era de 34 afios. La causa princi-
pal de mortalidad entre los corredores jé-
venes era la cardiomiopatia hipertréfica
(aumento del grosor del musculo cardia-
€0 que provoca arritmias) y entre los ma-
yores, la arteriosclerosis (falta de sangre
en las arterias), razones ambas que acon-
sejan hacer revisiones periodicas para
conocer el estado del corazén, pues de un
afio a otro se pueden producir importan-
tes variaciones de las que no nos demos
cuenta. En ello, por cierto, nos va nada me-
nos que la vida.

Como hay miles, si no millones, de per-
sonas que desconocen el estado de su sis-
tema cardiaco, en cuanto una de ellas se
pone a correr sin haber pasado ninguna re-
visién, entra en claro riesgo de muerte si-
bita. De eso es lo que tenemos que con-
cienciarnos, aunque siempre quedara una
pregunta en el aire: ¢la persona fallecida
hubiera muerto igualmente en ese instan-
te realizando otra actividad? Pues segura-
mente, pero si lo pudiéramos haber evita-
do, mejor. @
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EL RINCON

DEL ENTRENADOR | Respondiendo atus preguntas
Opciones para
afrontar la temporada
primavera / verano

Elegir pruebas cortas y entrenar en ciertos
momentos en pista es algo muy aconsejable

La actividad de los corredores suele estar marcada por la época del afio en que se
encuentran, ya que las distancias de las carreras se ven influidas por la temperatura y
las condiciones del clima. Asi sera dificil encontrar un maratén e incluso un medio
maratén y mucho menos un cross en los dias de final de primavera o verano, cuando el
calor suele apretar de lo lindo. Es en esta época cuando proliferan las carreras mas
cortas sobre distancias que rara vez superan los diez kildmetros.

POR JESUS CASTELLO DEL RIO. Entrenador nacional de atletismo.
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APROVECHANDO QUE SON ESTE TIPO DE CARRERAS LAS QUE
PREDOMINAN EN ESTA EPOCA DEL ANO, PUEDE SER UNA PRO-
PUESTA INTERESANTE, SI ES QUE DISPONEMOS DE UNA
CERCA, REALIZAR PARTE DE NUESTRO ENTRENAMIENTO EN
PISTA.

Seguro que muchos de vosotros seréis asiduos visitantes de
las pistas de atletismo durante todo el afio, a veces por necesi-
dad, ya que puede ser el unico sitio con el que contéis para re-
alizar ciertos entrenamientos que no sean rodajes, pero habra
otros que nunca se hayan planteado meterse en una pista a dar
vueltas, lo que a priori puede parecer muy monétono.

Pero he de decir que entrenar en pista en ciertos momentos
puede ser muy aconsejable cuando preparemos carreras cortas
o incluso de larga distancia, ya que influye positivamente en
nuestra forma de correr. Logicamente, los entrenamientos en
pista deben ser aquellos de cierta intensidad, como pueden ser
las series o ritmos intensos que habitualmente realizamos en
nuestra preparacion.

Correr en pista puede servirnos para mejorar del sentido del
ritmo por la facilidad de control, bien vuelta por vuelta, cada
doscientos metros e incluso cada cien. También puede repercu-
tir de una manera muy positiva en la mejora de la técnica de ca-
rrera, ya que al ser una superficie tan uniforme y homogénea,
beneficia que controlemos y mecanicemos mucho mejor la zan-
cada y los movimientos del resto del cuerpo. Por ultimo, tam-
bién hemos de considerar el beneficio a nivel psicolégico que
nos puede proporcionar, ya que el hecho de acostumbrarnos a
dar vueltas a un circuito relativamente pequefio puede hacer
que cuando corramos en circuitos urbanos sea mucho mas lle-
vadero.

El tinico inconveniente que puede presentar correr en pista es
la propia superficie, que por sus caracteristicas (normalmente
se trata de pistas de tartdn) puede resultar algo mas lesiva que
la tierra de los caminos o parques.

El buen tiempo nos facilita la posibilidad de realizar algunos entrenamientos de intensidad en la
pista de atletismo.

CINCO CONSEJOS PARA
AFRONTAR EL VERANO

No olvides nunca que el descanso es casi tan importante

como el entrenamiento, sobre todo en los dias previos a
una competicién importante, en los que los entrenamientos solo
nos deben servir para mantener la forma adquirida. No preten-
das ganar en los tltimos dias lo que no has conseguido antes.
Es muy importante llegar descansado a las citas importantes,
con las pilas bien cargadas, si quieres tener éxito.

Si estiras y fortaleces tus musculos adecuadamente, dismi-

nuiras en un porcentaje muy alto el riego de lesién. Una
musculatura fuerte, compensada y no acortada, es mas resis-
tente a las sobrecargas y roturas, pero ademas beneficia el co-
rrecto funcionamiento de las articulaciones, protegiéndolas
también de posibles lesiones.

Si quieres mejorar tu velocidad y tu forma de correr, pue-

des probar a incorporar al final de tu entrenamiento
diario varias progresiones (entre 6 y 10) o aceleraciones de
entre 80 y 100 metros. Deben ser carreras a velocidad alta, no
a tope, en las que se debe buscar el correr rapido pero bien, cui-
dando la posicién y el movimiento de tronco y brazos, procu-
rando elevar la rodilla algo mas que cuando rodamos maés
despacio, y cuidando que el impacto del pie en el suelo sea li-
gero y poco ruidoso.

Si quieres mejorar la resistencia y la fuerza prueba a re-

alizar subidas de entre un minuto y minuto y medio con
una inclinacién aproximada de entre el 5 y el 10% recuperando
la bajada al trote suave. Puedes comenzar haciendo 5 y llegar
hasta 12, y la intensidad ha de ser la suficiente para que todas
se hagan al mismo ritmo e incluso mds rapidas las tltimas que
las primeras.

Ya llega el calor y hay que cambiar
algunos habitos a la hora de co-
rrer, sobre todo los referentes a la hi-
dratacion, que en estos meses cobra
una importancia vital. Hay que hidra-
tarse mucho y bien, no solo con agua si

PODEMOS MEJORAR
LA VELOCIDAD
INCORPORANDO AL
FINAL DEL
ENTRENAMIENTO
DIARIO VARIAS
PROGRESIONES O
ACELERACIONES DE
ENTRE 80 Y 100
METROS
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EL RINCON

DEL ENTRENADOR Respondiendo a tus preguntas

Preguntas de
los corredores

P. Tengo 45 aiios y hace aproximadamente dos he comen-
zado a correr después de mas de veinte sin ponerme unas
zapatillas. Entre los 12 y los 24 anos practiqué atletismo,
consiguiendo alguna marca destacada en pruebas de fondo.
El problema es que cada poco tiempo he de parar ya que pa-
dezco continuos dolores en los soleos. ¢Qué puedo hacer?

El problema de la mayoria de la gente que vuelve a correr
después de muchos afios de inactividad es que se piensan
que son lo que eran. Su mente retiene la forma de entrenar
e incluso los ritmos a los que corrian, pero I6gicamente, las
condiciones fisicas no son ni mucho menos las mismas. Las
sobrecargas reiteradas en los soleos pueden ser consecuen-
cia de un ritmo de carrera demasiado alto o de demasiados
kilbmetros para empezar. También el exceso de peso puede
ayudar a que se produzcan estas sobrecargas.

Lo mejor es comenzar despacio, como si hunca hubieses co-
rrido, aumentando muy progresivamente tanto la cantidad
como la intensidad de los kildémetros, para adaptarte poco a
poco.

P. Desde hace afios quiero correr un Maratén y ahora creo
que estoy decidido a hacer el de Valencia el 19 de noviem=-
bre. He visto muchisimos planes, pero no sé por donde ti-
rar. El afio pasado hice 1h47 en el medio de Santa Pola
siguiendo un plan del libro ""Correr para estar en forma",
de Sean Fishpool, y me salié bien. Teniendo en cuenta que
el primero que corri fue en 2h12 (sin plan), el segundo al
aio siguiente en 2h08 (sin plan), el tercero en 1h58 (ya
con este plan) y el cuarto el que comenté al principio. Mi
pregunta es: ¢Podria seguir con uno de estos planes con la
unica pretension de bajar de las 4h o mejor uno personali-
zado?

Indudablemente es mucho mejor un plan personalizado que
uno genérico, pero viendo que ya has conseguido correr en 1
hora 47 el medio y que tus pretensiones son de bajar de cua-
tro horas, pienso que con un plan mas genérico te valdria. Lo
que tienes que tener en cuenta es que sea un trabajo que
puedas asimilar y sobre todo, que incluya las correspondien-
tes tiradas largas semanales, imprescindibles para soportar
con garantias un maratén.

P. He vuelto a correr recientemente después de dos meses
en los que no he podido hacer nada por motivos laborales.
Mi estado de forma actual es bajo y he cogido algo de peso
extra. Un compafiero de entrenamiento me ha comentado
que podria ser bueno correr con exceso de ropa o con un
chubasquero que no transpire con el fin de aumentar la
temperatura corporal, elevar las pulsaciones, para realizar
mas esfuerzo que me lleve a coger la forma antes y ademas
guemar alguna caloria extra mas rapido. éEsta mi compa-
fiero en lo cierto?

No me parece buena idea el correr con exceso de ropa y mu-
cho menos con un chubasquero que no transpire. En primer
lugar llevas razén en que te aumentard la temperatura cor-
poral, pero produciendo un rapido exceso de sudoracion que
te hard perder liguidos muy rédpidamente y te llevard a que
te agotes antes de tiempo. Perderas basicamente agua que
recuperaras en cuanto bebas después de la carrera. Corre-
ras menos, mucho mds incémodo, con mas riesgo de deshi-
dratacién y limitando el tiempo de ejercicio.

ESTIRAR Y FORTALECER TUS MUSCULOS
ADECUADAMENTE, DISMINUIRA EN UN
PORCENTAJE MUY ALTO EL RIEGO DE

LESION

no también con sales minerales, antes, durante y después de co-
rrer. También es conveniente adaptar los entrenamientos a las ho-
ras de menos calor, sobre todo si son de cierta intensidad o
duracion. Es importante buscar la sombra si se entrena en horas
centrales del dia y no olvidar que la indumentaria debe ser ligera
y transpirable cubriendo la cabeza en caso de que corramos al sol.

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO

»EIl entrenamiento permite a los masculos hacerse mas efi-
caces en la produccion de energia durante el ejercicio. Si reali-
zamos entrenamiento de resistencia, aumentaremos la capaci-
dad de estos para producir energia mediante la utilizacion de oxi-
geno, y si realizamos entrenamientos de velocidad aumentare-
mos la capacidad de producir energia sin oxigeno.

»EIl entrenamiento de resistencia también aumenta el niime-
ro de fibras musculares de contraccién lenta, y los de veloci-
dad, el nimero de fibras de contraccion rdpida en los muisculos
empleados en la carrera. La composicién de las fibras muscu-




EL DESCANSO ES TAN IMPORTANTE
COMO EL ENTRENAMIENTO ' .

lares puede ser modificada, hasta cierto punto, mediante el en-
trenamiento, pero es dudoso el porcentaje de fibras de contrac-
cién rapida y de contraccion lenta que estd determinado gené-
ticamente, y que porcentaje puede ser modificado con el entre-
namiento.

»El entrenamiento fortalece y mejora la eficiencia del sis-
tema cardiovascular, permitiéndole proporcionar mayor can-
tidad de oxigeno a los musculos que trabajan. Los cambios in-
cluyen un mayor gasto cardiaco en el corredor entrenado y un
mayor flujo sanguineo a los musculos que realizan el ejercicio.
»Estas adaptaciones se efectuaran durante el tiempo que dura
el entrenamiento, por lo que la duracién de este sera determi-
nante para que las adaptaciones sean mayores. A mayor tiem-
po de entrenamiento, mayor adaptacion. Hacen falta aproxima-
damente seis semanas de entrenamiento para que estos cambios
sean evidentes.

»El entrenamiento de resistencia estimula las enzimas que
utilizan las grasas como carburante en vez de los carbohi-
dratos. Los carbohidratos son el carburante preferido por el mus-
culo y se utilizan de manera preferente durante las primeras ho-
ras de carrera, sin embargo, a partir de cierto tiempo deben com-
binarse con las grasas por empezar a escasear. Los corredores
de fondo bien entrenados son capaces de utilizar las grasas fa-
cilmente en el metabolismo oxidativo porque cuentan con gran
cantidad de enzimas encargadas de quemar grasas. Esto se con-
sigue con largas carreras de resistencia. @
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E POR DRA. NIEVES PALACIOS GIL DE ANTUNANO. Especialista en Endocrinologia y Nutricién y en Medicina de la Educacion Fisica y el Deporte.

El pistachero o alféoncigoes es un arbol pequefio de desarrollo lento pero muy
longevo, ya que llega a vivir entre 150 y 200 afios. El fruto tiene una cascara
exterior dura y blanquecina mientras que la semilla (en el interior de la cascara)
tiene una piel de tono malva con la pulpa de un color verde palido y un sabor
caracteristico. Cuando el fruto madura, la cascara cambia del verde a un castafo
claro, se rompe y abre parcialmente de manera abrupta, con un sonido
caracteristico: entonces parece que el pistacho sonrie, listo para ser degustado.

LOS PISTACHOS TIENEN UNA GRAN HISTO-
RIA QUE SE REMONTA A EPOCAS MUY AN-
TIGUAS. SEGUN ESTUDIOS ARQUEOLOGI-
COS, LOS HUMANOS LLEVAN DISFRU-
TANDO DE ESTE RICO MANJAR DESDE EL
ANO 7.000 A.C. ESTE ARBOL CRECE MUY
BIEN EN LOS CLIMAS CALIDOS, POR LO
QUE, ORIGINARIOS DE ORIENTE MEDIO, SE
EXTENDIERON SIN DIFICULTAD POR
TODA LA ZONA MEDITERRANEA.

EL PISTACHO HA EXPERIMENTADO EN
EL ULTIMO CUARTO DE SIGLO UN DES-
ARROLLO INUSITADO. EL PRINCIPAL PRO-
DUCTOR DE ESTE FRUTO SECO ES IRAN,

SEGUIDO DE ESTADOS UNIDOS (CALI-
FORNIA), SIRIA, TURQUIA E ISRAEL.

Un poco de historia

Es un fruto tan especial y sabroso que
cuenta la leyenda que la mitica Reina de
Sabalos lo consideraba un manjar exqui-
sito, por lo que decreté que los pistachos
fuesen un alimento exclusivo de la reale-
za, y prohibio que el pueblo plebeyo cul-
tivase este fruto para su uso personal.
También Nabucodonosor, rey de Babilo-
nia, para poder saborear esta rica vianda,

planté pistacheros en sus legendarios
jardines colgantes.

Segtin Avicena, gran fil6sofo y médico
arabe, estos frutos “son aromdticos, confor-
tan el estomago y excitan (lo que al cabo
de los siglos se ha comprobado que es cier-
to)”. El pistacho ha sido utilizado como re-
medio para toda clase de males, desde un
dolor de muelas hasta molestias hepaticas.

Su alto valor nutricional y su buena con-
servacion lo convirtieron en un alimento
indispensable en los primeros viajes de los
exploradores y comerciantes. De hecho,
no solia faltar en el equipaje de los via-

30 DOITer - JUNIO 12 »




SUSCRIBETE

Formas de consumo

Los pistachos tienen un amplio uso en
gastronomia. Se pueden tomar como
aperitivo o emplearlos en la elabora-
cion de diferentes comidas. Del pista-
cho se obtiene un aceite dulce de
exquisito sabor que se utiliza en la alta
cocina para la elaboracién, entre otros
platos, de helados y refinados pasteles.

El pistacho es un alimento con un alto valor nutricional que ha sido utilizado como
remedio para toda clase de males.

jeros que hacian la antigua ruta de la seda,
que conectaba China con Occidente.

Composicion
Nutricional

Los pistachos presentan un perfil nutri-
cional muy saludable:
B Son

(vitaminas A, C y selenio) co-
nocidas por su importante papel en la pro-
teccién de la funcién endotelial y en la
prevencion de alteraciones vasculares.
B Son

, lo que suma poder en
la defensa contra las enfermedades cardio-
vasculares.

B Presentan un ,
con todas las propiedades beneficiosas que

eso conlleva, como retrasar el vaciado gas-
trico, con lo que contribuyen a aumentar
la sensacién de saciedad. Reducen los ni-
veles de colesterol y triglicéridos en san-
gre, hacen mas lenta la absorcién de glu-
cosa por por el intestino, disminuyen la
consistencia de las heces y mejoran el
transito intestinal, etc.

B Son ricos en de buen
valor biolégico, en minerales como hie-

rTo, potasio, fésforo y azufre, y en vita-
minas del grupo B.

En julio de 2003, la Administracién de
Alimentos y Medicamentos de los Esta-
dos Unidos (FDA), aprob0 la primera lis-
ta de beneficios de los frutos secos y re-
conoci6 que “la evidencia cientifica su-
giere que consumir 42.5 gr al dia de la ma-
yoria de estos frutos, como son los pista-
chos, en el seno de una dieta baja en gra-
sas saturadas y colesterol, puede reducir
el riesgo de contraer cardiopatias”.

Los pistachos tienen un alto contenido

LOS PISTACHOS SON BAJOS EN
GRASAS SATURADAS Y NO POSEEN
COLESTEROL, LO QUE SUMA PODER
EN LA DEFENSA CONTRA LAS
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

Composicion nutricional de 100 gramos de pistachos

energético (como el resto de los frutos se-
Energfa (kcal) 603 Vitamina Bl (mg) 0,69  Calcio (mg) 136 cos): entre 600 y 650 calorias por 100 gra-
Agua (@) 50 Vitamina B2 (mg) 0,2 Hierro (mq) 72 mos, lo que hay que tener en cuenta en
S'C?hf” (9)( ) ?77 \l\}!fcm.a (”;36)( ) 1478 R(AOdO (9 o) - caso de obesidad o sobrepeso. En este sen-
roteinas (g G Itamina mg L agnesio (Mg . ~ (e
Hidratos de carbono (@) 11,6 VitaminaBi2(g) 0 Zinc (MQ) 14 tido ha;e unos 4 afios el Dr. Jam?s Pain
Simples (9) 8/ Acido Félico (@) 58  Sodio (mg) 290 ter, profesor en Conducta de la Alimenta-
Almidén (q) 34 Vitamina C (mg) 7 Potasio (mg) 1020 cién, describi6 “el Principio del Pistacho”
Fibra (g) 10,6 Vitamina A ( g) 25 Fésforo (mg) 390 como un método de “enganar al cuerpo”
F!bra §oluble @) 0,31 Retinol ( g) 0 Selenio ( g) 6,4 para que coma menos. Un ejemplo de esto
Fibra insoluble (g) 10,3 Carotenos ( g) 150 Cobre (mg) 0,46 es la accion de pelar v comer los pistachos
Grasas () 516 VitaminaD( g O Cromo ( g) perar y COmer 10S p
AGS (9) 6, Vitamina E (mg) 52 Niquel ( g) 80 uno a uno, lo cual hace mas lento su con-
AGM () 345 Vitamina K ( g) 4 Cloro (mg) 450 sumo y permite al organismo sentirse sa-
AGP (@) 76 Pantoténico (mg) 0,52 Fltior ( g) tisfecho antes, habiendo comido menos.
Colesterol (mg) ° Biotina ( 9) Manganeso 05 Ademas, la visién de las cascaras vacias
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RECETA
BROWNIE CON PISTACHOS

80 gr. de pistachos pelados y sa-
lados

1 clara de huevo

1gr. de sal fina

140 grs. de chocolate negro con
un 60% de cacao

120 grs. de harina integral (yo
afadi < cdita de impulsor (lavadura
tipo royal)

220 grs. de mantequilla a punto
de pomada

250 grs. de azlcar morena en
polvo

4 huevos

Precalentar el horno a 150°. Con una
cuchara de madera, cubra los pista-
chos con un poco de la clara de huevo
y de sal. Solo deben quedar un poco
humedecidos. Hornee los pistachos en
una bandeja de horno cubierta con pa-
pel sulfurizado y tuéstelos 10 minutos.
Déjelos enfriar y trocéelos ligera-
mente. Suba la temperatura del horno
al170

Trocee el chocolate y derritalo al bafio
de Maria. Trabajar la mantequilla en un
robot de cocina o en un cuenco hasta
gue adquiera una textura homogénea,
agregue el chocolate fundido, el azu-
car y los huevos sin detener el robot,
incorpore la harina previamente tami-
zada y los pistachos. Prepare una ban-
deja de aprox. 22x30 cm. Cubrala con
papel de horno y vierta la masa, for-
mando una capa de unos 2,5 cm. de
grosor. Hornear unes 22 ¢ 25 minu-

a temperatura ambiente y
luego en el frigorifico. Corte
el brownie en cuadrados de
5 cm de lado (Se acon-
seja templar unos se-
gundos en el
microondas antes de
comer)
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tos. Sacar del horno. Dejar enfriar —

Ultimos trabajos
de investigacion

En un estudio reciente publicado en el
International Journal of Impotence Re-
search se demuestra que los pistachos
pueden mejorar los sintomas de disfun-
cion eréctil. En este trabajo participa-
ron 17 varones aquejados de dicha
patologia. Consumieron 100 gramos de
pistachos durante tres semanas. Al fina-
lizar este tiempo los participantes mos-
traron una mejora significativa en los
resultados del [ndice Internacional de
Funcién Eréctil, que mide tanto la fun-
cién orgasmica, como el deseo y la sa-
tisfaccion sexual. También mostraron
una reduccion significativa del LDLc
(colesterol malo) y un aumento del dic
(colesterol bueno). La alteracién vascu-
lar puede ser una causa de disfuncién
eréctil y se relaciona de forma directa
con los niveles elevados de colesterol
total y LDLc en plasma. Ademads, las
sustancias antioxidantes ( vitamina A, C
y selenio) que poseen los pistachos
pueden actuar protegiendo la funcién
endotelial y en la prevencién de altera-
ciones vasculares.

GRACIAS A SU RIQUEZA EN
ANTIOXIDANTES, MINERALES

Y VITAMINAS, Y A SU PERFIL
NUTRICIONAL SALUDABLE, RICO

EN GRASAS INSATURADAS Y SIN
COLESTEROL, ES UN ALIMENTO MUY
INTERESANTE EN LA DIETA HABITUAL
DE CUALQUIER DEPORTISTA

puede servir de sefial para saber cuando
hay que parar.

Beneficios para
el deportista

En las personas que viven, trabajan, en-
trenan o realizan cualquier actividad fisica
importante o en condiciones extremas de frio
y/o altura (por ejemplo montafieros, esca-
ladores, expedicionarios...), las necesida-

des energéticas aumentan con respecto a las
dietas habituales, y los frutos secos, como
los pistachos, se convierten en alimentos
muy apreciados y fundamentales.

Gracias a su riqueza en antioxidantes,
minerales y vitaminas, y a su perfil nutri-
cional saludable, rico en grasas insatura-
das y sin colesterol, es un alimento muy
interesante en la dieta habitual de cualquier
deportista: una persona que entrena los
puede tomar a media mafiana o por la tar-
de, segun los horarios de entrenamiento.
También se pueden incorporar a la dieta

en ensaladas , en macedonias de fru-

tas y de muchas otras maneras.

Miguel de Cervantes dijo de

N los pistachos: “lo que mas

me gusta es quitarles la cas-
cara con las manos™.

A lo que hay que

_ afiadir: “y saborearlos,

despacio”. i@




ENTRE ZANCADA Y ZANCADA [ correr junto al mar |

ESTOY EN LAS ILLES BALE-
ARS. SENTADO EN UNA TE-
RRAZA DEL EMBLEMATICO
PASEO DEL BORN, ARTERIA
URBANA CORTA Y CLASICA
DE PALMA DE MALLORCA. ES-
PERO A MI AMIGO MALLOR-
QUIN, ORIGINARIO DE VITO-
RIA, CON UNA CERVEZAY PRE-
SENCIANDO EL TRAFICO HU-
MANO POR UNA DE LAS ACE-
RAS MAS VISITADAS DE ESTA
CIUDAD DE 400.000 HABITAN-
TES Y UN CASC ANTIC, CO-
MERCIALMENTE BULLICIOSO,
PERO ARQUITECTONICAMEN-
TE DE UNA BELLEZA MIXTA,
RECIAY SERENA.

Llega, nos damos un abrazo
y pasamos revista a estados ac-
tuales y amistades. Una vez
puestos al dia, sin casi pretender-
lo, nos ponemos en la recta de
nuestra aficién por el atletismo
y por el placer de correr. Es un
habitual de las carreras, lo que
significa también un atleta regu-
lar en el entrenamiento. “El
otro dia, con un ingeniero bar-
celonés que por trabajo vive en
las cercanias de Palma, nos hi-
cimos mas 0 menos un precio-
so medio maratén sin mas pro-
posito que rodar y luego nos co-
gimos un taxi para regresar”.

Este fue el punto de partida de
su explicacién y también el de
mi interés y curiosidad por unos
corredores que tras el rodaje co-
gen un taxi. Y el vasco-balear
me contd de principio a fin la ex-
periencia que, por unas prime-
ras indicaciones y un pequefio
porcentaje de intuicién, me lle-
v6 a pensar que hicieron un re-
corrido por una orilla insular
viendo el Mediterraneo.

Mi amigo y el ingeniero se pu-
sieron a trotar en Porto Pi, un
corner comercial de la ciudad
palmesana en una media tarde
luminosa, de esas gozosas de la
primavera, y su objetivo, sin pri-
sas, alcanzar Cala Blava. Yo
diria que el arco completo de la
hermosa bahia de Palma. Tragar-

se no menos de 22 kms. Dos co-
rredores con un historial de ma-
ratones que, sumados, nos dan
un total de 16. Me digo para mis
adentros que no estd nada mal el
ensayo para la tarde de un mar-
tes después del trabajo del dia. Y
me parece bien que cogieran un
taxi que por 18 euros los devol-
viera a sus feudos.

En el ‘run’+’run’ dejaron a su
derecha el Club de Mar de Pal-
ma con cientos de embarca-
ciones a vela y motor meciéndo-
se apaciblemente en las aguas.
A suizquierda, una coleccion de
hoteles de seis y bastantes mas
pisos. De club a club, el Reial
Club Nautic de Palma de Ma-
llorca con su poderosa sede so-
cial y los infinitos atraques para
yates de lujo y de los otros.

Girando la cabeza a la izquier-
da, sin perder el ritmo, dejaron
atrés la Llotja, un edificio de se-
llo gético del siglo XV debido
a Guillem Sagrera. Precisamen-
te, éste es el nombre del paseo
maritimo que zapatea la pareja
de atletas y que les permite una
vision lateral del Palacio de la
Almudaina con pasado romano

Por una orilla insular viendo el Mediterraneo

y musulman que el rey Jaime II
mejoro y enriqueci. A su lado
la estampa colosal de la joya de
la isla, -y también de Europa-,
la Catedral, con sus retablos, ta-
pices, orfebreria, cuadros, co-
lumnas y rosetones maravilla de
maravilla.

Los atletas corrieron, des-
pués de Ses Voltes, por un pasi-
llo entre la laguna tranquila a los
pies de piedra del territorio
eclesiéstico y las aguas medite-
rraneas. La recta del Parc de la
Mar alejé de Palma a los corre-
dores. Siempre cerca del agua,
braceando ritmicamente, llega-
ron a Portixol y Es Molinar, dos
agradables escenarios de paz,
frente al mar, donde se sirven
pescados y mariscos, arroces y
calderetas, que embriagan los
sentidos del olfato y del gusto.
Pero, claro, todavia con el sol de
la tarde sin caer no era cuestion
de hacer una parada gastronémi-
ca. Ellos se resistieron y yo lo
comprendi cuando me lo cont6
mi amigo.

Cala Estancia, Can Pastilla y
S’ Arenal corriendo al borde de
la playa, gratificante para la vis-

{por Pedro Gale}

ta, especialmente, en direccion
al mar porque si lo hace hacia tie-
rra adentro te encuentran con un
‘muro’ de urbanizaciones, terra-
zas con ‘guiris’ y tiendas ‘repes’
de toallas, flotadores, trajes de
bafio, cremas para el sol, chan-
cletas, camisetas de equipos de
fitbol y ‘souvenirs’ como trajes
de flamenca, negros toritos de
distintos tamafios, castafiuelas y
ensaimadas a barullo.

Tras el giro a la derecha, al fi-
nal de S’ Arenal -municipio de
Llucmajor-y el paso por delan-
te de la puerta del enésimo club
de vela y sus barcos, hasta las
cercanias de Cala Blava, final de
trayecto. Los dos ‘running boys’
hicieron de vuelta, andando,
unos cientos de metros hasta la
parada de taxis y a casa.

A mi amigo no le pregunté
qué tiempo invirtieron, pero, al
echar una ojeada al reloj, toda-
via sentados en la terraza del
Passeig des Born, me doy cuen-
ta que han transcurrido 50 mi-
nutos con el relato. Pienso que
ha merecido la pena y las sen-
saciones de los corredores, se-
guro, mucho mas. @
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HELLY HANSEN LAFUMA
PACELS1/2 ZIP GINA SHS T-ZIP: LA CAMISETA MAS LIGERA

L A PRlMER A C AM| SETA CON AIRE >> Especificamente disefiada para la practica del

trail, la nueva camiseta masculina GINA SHS T-

ACONDICIONADO

>> La nueva Helly Hansen
Pace LS 1/2 Zip es una
camiseta técnica para trail
running y para entrenar
por la montafa en climas
cdlidos, que combina las
dos mejores tecnologias
de la marca escandinava:
la Lifa® Stay Dry
Technology y la HH®
COOL™. Mientras que la
primera es capaz de
extraer el sudor

f ZIP de Lafuma aporta las mejores
contraprestaciones para disfrutar del deporte. Se
caracteriza tanto por su extrema ligereza como por la
tecnologia DRYWAY, gue favorece la evacuacion de la
transpiracién y mantiene el cuerpo completamente
seco asegurando el maximo confort.
Entre los diferenciales de la camiseta destacan el tejido
stretch, el disefio ergondmico y las costuras
autoreflectantes, planas y
anatdémicas para una mayor
movilidad; el panel posterior
en mesh que favorece la
ventilacion; y los
bolsillos delantero y
trasero cerrados

rapidamente hacia el con cremalleras
exterior mediante sus autobloqueantes
fibras exclusivas y y con

mantener el cuerpo seco y confortable, la segunda proteccion.

También dispone de
tratamiento antibacteriano y
proteccién anti UV.
Caracteristicas técnicas
DRYWAY - 95% poliéster y
5% elastano

UPF: 30

Tratamiento
antibacteriano

Tallas: S - XXXL

Colores: naranja o blanco
PVP recomendado: 50 €

funciona como un aire acondicionado personal,
aumentando la ventilacién, la evaporacién del sudor y
la comodidad, aportando una agradable sensacién de
frescor.

La Helly Hansen Pace LS 1/2 Zip puede conjuntarse
con las mallas eldsticas de Poliéster (88%) y Spandex
(12%) gue cuentan con refuerzos estratégicos para un
mayor soporte y confort Pace Thights, hasta los
tobillos, o la version de malla corta Pace Tights, hasta
las pantorrillas. Tanto camiseta como pantalones estdn
disponibles en versiones para hombre y mujer.

Mds informacién en www.hellyhansen.com

SAU CO NY POWERGRID TRIUMPH 9, EL INICIO DE LA NUEVA GEOMETRIA

>> Saucony presenta PowerGrid Triumph 9, una zapatilla de maxima amortiguacion para corredores de pisada
neutra. Muy ligera y transpirable, PowerGrid Triumph 9 esta recomendada para corredores que buscan una zapatilla
polivalente para entrenamientos de media distancia y para el dia de la carrera.
PowerGrid Triumph 9 dispone de la nueva tecnologia PowerGrid; un avance de las mediasuelas. El nuevo Foam
empleado es un 30% mas elastico que su predecesor y un 15% con mas capacidad de amortiguacion.
PowerGrid Triumph 9 incorpora el revolucionario concepto de 8mm “Geometry of Strong". La nueva configuracién se
basa en reducir la diferencia de altura que existe entre el talén y la punta de 12mm a 8mm.
PowerGrid Triumph © consta del nuevo sistema de sujeciéon Sauc-Fit, gue une la zona medial
hasta el talén, aportando una sujecién independiente que evita desplazamientos excesivos
del pie. Ademas, PowerGrid Triumph 9 incorpora el sistema SRC impact Zone que
ofrece una atenuacién del chogue en la pisada para una transicion suave
desde el talén al despegue de los dedos.
PowerGrid Triumph 9 dispone de una plantilla Comfortride®
transpirable que proporciona una amortiguacion superior; a
su vez, tiene propiedades antimicrobianas para reducir el olor.
La malla ligera y transpirable superior ofrece una ventilacion
o6ptima. PVP:15990 €
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15 €/ano

ASICS

Llega de nuevo a Espaiia la coleccion ideal de ASICS para todas aquellas mujeres que quie-
ren expresar su propio estilo mientras practican el running, combinando tecnicidad y disefio.

La nueva coleccidon de AYAMI para esta primavera-verano 2012 cuenta con una variada seleccion de diferentes prendas
combinadas en llamativos tonos que encajan a la perfeccion con las zapatillas AYAMI o con cualquiera de las propuestas de
zapatillas ASICS para la practica del running de su coleccién global.

AYAMI SS KANJI TEE AYAMI CAPSLEEVE TOP

>> Camiseta de manga > > \ - % >> Camiseta de manga corta
\ L

corta y cuello en pico. Slim fit. Inspirada en los kimonos
Grafico de inspiracién y cémo se sobreponen sus capas en

japonesa Kanji gue significa " L la espalda. Cinturilla elastica. Logo
AYAMI. Logo ASICS vy trébol ASICS y trébol AYAMI reflectante.

AYAMI reflectante. Suave, . a"r Suave, material elastico, excelente
camiseta ligera, algodon, " " control de la humedad, cordones
excelente control de o F en el pecho para el ajuste y estilo,
humedad, mayor longitud del * | I apertura en la parte trasera para la
cuerpo para la comodidad y T ventilacién, transferencia de calor, logotipo
el estilo, transferencia de | - reflectante de ASICS y el trébol para una
calor, logotipo ASICS ! - visibilidad de 360 grados y la seguridad.
reflectante y el trébol para la ' Disponible en negro, fucsia y rosa.
visibilidad de 360 grados y la | " il Talla: XS-XXL

seguridad. PVP:40 €

Disponible en blanco y rosa. .ﬂ ‘_ Tejido: Super light jersey

Talla: XS-XXL Composicién: 100% Polyester, 90 gr/sgm
PVP: 40 €

Tejido: Soft jersey
Composicién: 92% Polyester
8% Spandex, 197 gr/sgm

AYAMI SLIM AIRBORNE

>> Top con grafico kanji de inspiracion japonesa. Logo ASICS y trébol > >
AYAMI reflectante. Suave, material eldstico con excelente control de la
humedad, tela fina, transferencia de calor logotipo de ASICS reflectante y
trébol para una visibilidad de 360 grados y la seguridad.

Talla: XS-XXL

PVP:40 €

Tejido: Slim jersey

Composicion: 71% Polyamide 29% Lycra, 155 gr/ sgm

2° Tejido: fine jersey

icepower-shop.es-

—) |
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>> La tecnologia Free satisface las necesidades de los atletas y aficionados al
deporte de todo el mundo para llevar en su vida diaria. Después de descubrir que los
atletas de Stanford habian estado entrenando descalzos en el campo de golf de la universidad y ver que sus
lesiones disminuian vertiginosamente, se decidié desarrollar unas zapatillas que proporcionasen una
sensacion de naturalidad y ligereza, la misma sensacién que se tiene al ir descalzo, trabajando el doble
la musculatura y articulaciones del pie y la zona inferior de la pierna.

Unas evolucionadas Nike Free Run +3 para la categoria de running proporcionan una
flexibilidad y un ajuste como un guante mediante el sistema Dynamic Fit. El upper de la

versién 3 combina la ligereza de la malla, con la mayor elasticidad del sistema Nanoply. e e e TR
Las nuevas Free Haven nos ofrecen una excelente flexibilidad y tracciéon para un control preciso a la maxima velocidad. Un

upper sin costuras y una funda interior de malla, ofrecen una sujecién dindmica similar a la piel que mueve el pie.

Las Free Advantage han sido disefiadas teniendo en cuenta la experiencia de atletas femeninas, siendo ultraligeras ofrecen

una sujecion flexible, transpirabilidad maxima v la traccién versatil gue se necesita para todo tipo de programas de

entrenamiento.

LI BRO CORRER, OA KLEYLANZA LAS GAFAS

TUS PASOS HACIA EL EQUILIBRIO DE SOL RADARLOCK CON DISENO REVOLUCIONARIO
De Martin Giacchetta o

>> El entrenador de David
Bustamante y Guti nos
ensefia a mejorar nuestra

autoestima y nuestro estado 4|

fisico, y a cambiar nuestra i -

vida... corriendo. ¥ 'Ir_' e

“Correr no solo tonifica tu - =

musculatura en general, >> Oakley, Inc. anuncia el lanzamiento de las

también fortalece tu mente y aumenta tu RadarLock™, unas nuevas y revolucionarias gafas de sol
autoestima. Correr es sinénimo de alegria, de rendimiento deportivo. Optimizadas con la tecnologia
equilibrio y bienestar"'. Switchlock™ de Oakley, las RadarLock facilitan y aceleran el
Este libro esta dedicado tanto a los principiantes, proceso de cambio de lentes, lo que permite a los deportistas
gue se preocupan por como afrontar sus primeras obtener el maximo partido de la amplia gama de tintes de
experiencias en el mundo de la carrera, como a los lentes de calidad superior que ofrece la empresa.

expertos, que generalmente se muestran La tecnologia Switchlock de Oakley consigue que el cambio de
deseosos de aprender de grandes profesionales lentes sea algo rapido, facil y sin complicaciones. Un sencillo

para optimizar su rendimiento. Con este libro se
busca gue el corredor reduzca su estrés, aumente
su confianza, mejore su forma fisica y tenga una
sensacion completa de bienestar integral.
Editorial Grijalbo

Pvp:1690 euros.

mecanismo de palanca libera la lente montada permitiendo la
colocacién de una nueva al instante. Los deportistas pueden
adaptar su visién a cualquier entorno y no verse afectados por
las variaciones de la luz al poder cambiar rapidamente al tinte
de lente gue proporcione la mejor combinacién de filtrado,
equilibrio de color y contraste visual.

WAVE RIDER 15

>> Con motivo de su 15 aniversario, la iconica zapatilla de Mizuno renueva su aspecto y
continda con la avanzada tecnologia que ya presenté en Primavera-Verano 2012. Como parte
de la coleccién SEIEI (ELITE), la Wave Rider 15 en color purpura y amarillo cubre la demanda de aquellos
corredores que necesitan un calzado con las mejores prestaciones para el alto rendimiento. La Wave Rider 15 se
caracteriza por su dinamismo y su perfecta transicién en las tres fases de la pisada. El Flex Controller en la parte
delantera de la suela favorece la impulsién en el momento de despegue, reduciendo el desgaste energético del corredor.
Esta ultima version de la Wave Rider incluye la tecnologia Dynamotion Fit. Se trata de un concepto técnico basado en la
colocacién estratégica de paneles de sujecidon para mejorar el ajuste de la zapatilla. PVP recomendado: 138 €
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NUTRICION Y CUIDADOS DEL DEPORTISTA

>> Aptonia, la marca multideporte de la red Oxylane, ayuda a los practicantes a
concentrarse en lo esencial: disfrutar de los beneficios y los placeres del deporte.
Mediante una amplia gama en productos de nutricién y cuidados, Aptonia cuida y optimiza
los recursos fisicos de los deportistas, desde la preparacién hasta la recuperacion.

SUSCRIBETE

15 €/aino
[ .L ‘

e Clack, la primera barrita de cereales del mercado deportivo con apertura facil

Valor energético: entre 80 y 95 kcal/barrita (seguin los sabores) 2
Producto clasificado como dietético del esfuerzo y aprobado por una dietista del deporte.

Sabores: chocolate / manzana / albaricoque / frutos rojos / mango / coco / frambuesa-chocolate.

¢|SO, un tapén dosificador innovador y practico para una bebida isoténica facil de diluir

La ISO es una amplia gama de polvo y jarabe, con formatos, texturas y sabores variados. El jarabe permite una disolucion
mucho mas rapida y es por tanto mas practico de mezclar. Es ideal para las bolsas de agua. Una ganancia de tiempo
suplementaria que ofrece Aptonia a los deportistas.

Bidén polvo de 650 g: limdn verde, frutas exdticas, frutos rojos, menta, naranja. PVP: 6,95 euros.

Bolsita individual de 38 g.: imén. PVP 099 euros.

Bolsita de 2 kg.: naranja. PVP: 1695 euros.

Biddn jarabe de 750 mil: limén verde, naranja. PVP: 6,95 euros.
* Para los esfuerzos de mayor duracion e intensidad, el ISO + aporta vitaminas C y E con un gran poder antioxidante,
minerales (Zn y K) y una cantidad superior de maltodextrina.

Mas informacién en www.aptonia.com

LIBRO comoBaJar

DE LAS 3 HORAS EN MARATON

>> La barrera SIHDRA 5

delas 3
horas en
maraton es
un reto que
se ponen
muchos
corredores
populares.
Puede decirse
gue es una
barrera que
separa quizas
al corredor
contrastado,
machaca, metddico, regular, del corredor
absolutamente popular.

El doctor José Lépez Chicharro, gran
fisidlogo del ejercicio y que en sus afios
jovenes bajé de esa barrera, nos propone
en este libro un plan para afrontar el reto
de bajar de esas tres horas. Su trabajo
como fisidlogo estos afios atras sale a
relucir en este tratado en el que no faltan
apartados dedicados a nutricion, ayudas
ergogénicas, hidratacion y planes de
entrenamiento.

Davinia Vicente Campos es coautora del
libro.

PV.P.18 euros.

Disponible en
www.actividadfisicaysalud.com/
index.php/publicaciones-del-grupo/libros

ADIDAS RUNNING presenta su

NUEVA COLECCION OLIMPICA DE TRACK & FIELD
LONDRES 2012

>> Para el inicio de la temporada de atletismo en pista, Adidas
ha disefiado un coleccion completa de clavos, renovando todos
sus modelos de cara a los Juegos Olimpicos de Londres.

Entre las mejoras introducidas en todas las zapatillas encontramos la
reduccién de peso en un 30%, el nuevo upper sprintweb mas cémodo
y ligero, la nueva horma mds ancha para envolver el pie a la
perfeccion, la suela Shark Skin que mejora el agarre a la pista y los
nuevos clavos disefiados conjuntamente con Mondo, mas ligeros y
eficientes para ahorrar energia en la carrera. Una completa coleccién
con zapatillas para fondo y medio fondo, velocidad y vallas, saltos y
lanzamientos que mejora en ligereza,
agarre y disefio.

Roberto Garcia, uno de los
afamados técnicos de Adidas
y exatleta olimpico, muestra
en un video la descripcion
detallada de estas
mejoras de la
zapatilla.
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ESCAPARATE La actualidad de las marcas, el mundo de las empresas
SPORT ZONE. ABRE NUEVA TIENDA EN MADRID

>> Sport Zone prosigue su plan de expansion con la apertura de su tienda
nimero 36 en Espafa. El nuevo espacio estd localizado en el Centro Comercial
Gran Plaza, en Madrid, y cuenta con 1100 m2. Con esta apertura, la cadena
especializada en equipamientos y vestuario deportivo creard 32 nuevos puestos de

trabajo directo y refuerza su presencia en la capital espafola, donde ya cuenta con

otras seis tiendas. Sport Zone inicié su proceso de crecimiento en Espafia en 2008, con la apertura de su primera
tienda en Madrid. La marca de Sonae SR cuenta hoy con 120 tiendas en la Peninsula Ibérica, de las cuales 74 estan
en Portugal y 36 en Espafia. La estrategia de Sport Zone pasa por el refuerzo sostenible de su presencia en
Espafia, aprovechando el valor afiadido de su modelo de negocio, basado principalmente en la competitividad de
sus precios, la calidad y diversidad de sus productos, el servicio especializado al cliente y una fuerte vinculacién
con la comunidad, a través de la promocion de un estilo de vida saludable.

AS I CS ABRE DOS CONCEPT STORE

EN ESPANA

>> ASICS ofrecera a
sus consumidores una L = Y ) e
experiencia de running

de alto rendimiento con dos nuevas tiendas de avanzada
tecnologia en las dos principales ciudades espafolas.
Cada tienda contara con laboratorios high-tech de running, el
servicio ASICS FOOT ID y un exclusivo club para corredores de
ASICS.

La tienda de Barcelona, cuya inauguracion esta prevista en
agosto, ocupara un local de 473m2 situado en Avinguda
Diagonal 543, junto al centro comercial mas grande de la
ciudad, Lilla Diagonal.

La nueva tienda insignia de la marca en Madrid abarcara
550m?y estard ubicada en la Calle de Alcal3, en la Plaza de la
Independencia, frente al Parque del Retiro, uno de los puntos
de encuentro de los corredores de la ciudad. La inauguracién
se llevard a cabo en septiembre.

Los nuevos establecimientos exhibirdn la coleccién completa
de running de ASICS, ademas de las gamas de alto
rendimiento de sus deportes estrella: tenis, hockey y padel.
Ambos incorporaran instalaciones de primer nivel, como un
Running Lab de alta tecnologia, donde por primera vez se
pondran al alcance del publico los sistemas de analisis
biomecdanico mas avanzados.

THE NORTH FACE

TRACKING APP CREA UNA COMUNIDAD
VIRTUAL UNICA DE RUNNERS Y TREKKERS

»> The North Face, el primer
fabricante mundial de prendas,
equipamiento y calzado de
aventura auténtico, innovador y
técnicamente avanzado, lanza The
North Face TracKING, su nueva
aplicacion de performance que
permite a los participantes competir
digitalmente con sus amigos a través
de las redes sociales para mostrar su rendimiento
en cuanto a distancia, altitud y velocidad.

La aplicacién incluye avisos por voz para alertar a
los participantes de cuanto han recorrido, n® de
calorias que han guemado, distancia que queda...
Al contrario de otras APP's de performance, The
North Face APP también calcula en base a la
informacion recuperada a través de las antenas
de mévil GPS la elevacioén positiva. De esta
manera, el esfuerzo puesto en un tramo
pronunciado versus un recorrido plano de la
misma distancia se destacara en la pagina de
resultados de la persona.

EL EQUIPO H I'TEC TRAILWALKER 2012 RECORRE CON EXITO 100 KM SOLIDARIOS

>> El primer fin de semana de mayo arrancoé el Intermén Oxfam Trailwalker, uno de los mayores
desafios fisicos y solidarios del mundo. En este evento internacional, sequnda edicién celebrada en Espafia,
participaron 287 equipos de 4 personas para recorrer juntos 100 kilémetros en un tiempo maximo de 32 horas
en una ruta senderista conocida como “Via Verde", desde Olot (Pirineos) hasta San Feliu de Guixols (Girona).
Cerca de 1.500 personas unidas por un objetivo comun: ayudar a mejorar las vidas de miles de personas que
viven en la pobreza. Por ello, cada equipo se comprometié a conseguir una cantidad en donativos (como
minimo 1.500 euros) para apoyar los mas de 400 programas gue la ONG Intermén Oxfam lleva a cabo en
Africa, Asia y América Latina. El equipo Hi-Tec quedd constituido por un conjunto variopinto de jévenes
formado por cuatro valientes unidos por su pasién por los retos y sus ganas de hacer frente a la pobreza y la injusticia del
mundo. Ocupando el Dorsal 195, el equipo Hi-Tec Trailwalker 2012 Moonxernons 2.0 completd con éxito el reto propuesto.
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VIAIERIA

@
Nike
Zoom Elite+
ortuacién L T——

-

»LAS ELITE SE HAN CARACTERIZADO
SIEMPRE POR SER UNOS MODELOS
MUY LIGEROS, CON UNA GRAN
SENSACION DE TERRENO, PERO QUE
NO OLVIDABAN LA COMODIDAD NI LA
AMORTIGUACION. AUN RECUERDO
CUANDO ME COMPRE UN PAR DEL
PRIMER MODELO, CON LA PAGA DE
VARIOS MESES... PERO DE ESO HACE
YA MUCHO, MUCHO TIEMPO.

La tecnologia avanza, pero el
espiritu permanece, asi que el Ultimo
miembro de la familia tiene todos los
avances y sistemas de ultima
generacién desarrollados por Nike,
pero siendo alin mas ligera, estable
y con mas amortiguacién de la que
te puedas imaginar.

El EVA de la gran mediasuela, con la
cufa muy alta para proteger bien el
tenddn de Aquiles, se encarga de la
amortiguacién. Dentro tenemos una
unidad Zoom bajo los metatarsos, lo
gue junto con los cortes de flexion
del piso también asegura comodidad
y unidades de Air.

El ajuste del corte con paneles de
rejilla es bueno, puesto que cuenta
también con Dynamic Fit, algo
importante cuando los refuerzos se
reducen para evitar molestias y
peso. Y, por supuesto, en su interior
podemos insertar la unidad Nike+
para controlar nuestro
entrenamiento al milimetro.

Como es caracteristico de las Elite,
para muchos serd una zapa ideal
para salir en carreras medias y
largas por su buena combinacién
entre proteccién, ligereza y
amortiguacién. Desde luego,
prefiere el asfalto a terrenos
naturales y no ser usada como
modelo de entrenamientos muy
largos continuamente si no quieres
que su durabilidad se resienta. En
cambio, si haces kilometrajes medios
y quieres ligereza...aqui la tienes. @

FICHA TECNICA -

Terreno: cualquiera, pero prefiere el
asfalto.

Uso: kilometrajes medios, y para muchos
sera perfecta para competiciones medias
y largas.

Plantillas: Extraible, muy cémoda.

Peso: 290 grs.

Precio: 132 euros.
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LA SELECCION DE LAS
MEJORES CARRERAS

w Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

>A CORUNA

XVII CARREIRA POPULAR DO
CONCELLO DE ORDES. El 3 de junio a
partir de las 10 horas. Salid frente a la
Casa Consistorial. Distancias de 500 a
9500 (prueba absoluta).

>ALAVA

XVIIl GRAN FONDO "HIRU
HAUNDIAK LOS TRES GRANDES".
VITORIA. El 2 de junio. La salida serd a
las 00:00 horas de la madrugada del
SABADO 2 de JUNIO del 2012 (noche de
viernes a sdbado). El recorrido serd el
siguiente: Ondategi, Gorbea, Ubidea,
Otxandio, Urkiola, Anboto, Landa, Sierra
Elguea, Urbia, Aizkorriy Araia. Precio de
inscripcién, 51 euros. Inscripcion:
www.herrikrossa.com.

VIII CIRCUITO ALAVES DE
CARRERAS POPULARES. EI3de
junio se celebrard la VI CARRERA
POPULAR ARMENTIA IKASTOLA en
Armentia. Mds informacién en
http://www.clublablanca.com/archivos
/circuitoalaves/2012/diptico.pdf.

CARRERA DE LA MUJER VITORIA.
EI10 de junio a las 11 horas. Distancia: 5
km. Salida y meta: parking del estadio de
Mendizorrotza. Precio: 7,6 euros.
Inscripcion: www.carreradelamujer.com.

VIII CIRCUITO ALAVES DE
CARRERAS POPULARES. EI17 de
junio en Araia se cerrard el Circuito. Mds
informacion:
http://www.clublablanca.com
/index.php?pagina=circuitoalaves

>ALBACETE

X CARRERA POPULAR DE
TOBARRA. EI 2 de junio alas 19.
Distancia: 14 km. Inscripcién:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

I CARRERA POPULAR CASAS DE
LAZARO. EI 7 de junio a las 10.
Distancia: 11 km. Inscripcién:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

XIII LAS DIEZ MILLAS DE

MADRIGUERA. EI 9 de junio a las 19:30.

Distancia: 16.090 m. Inscripcion:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

XIII LAS DIEZ MILLAS DE

MADRIGUERA. EI 9 de junio a las 19:30.

Distancia: 16.090 m. Inscripcién:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

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

1l CARRERA POPULAR DE
SOCOVOS. El 23 de junio a las 20.

10

Distancia: 10 km. Inscripcion:
www.dipualba.es/carreraspopulares.

>ALICANTE

| CARRERA SOLIDARIA
FUNDACION PEPE RAMON. COX. EI 2
de junio a las 19:30. Distancia: 10 km.
Inscripcion: www.chiplevante.com.

Il CARRERA POR MONTANA
SERRAGORSA TRAIL. ALICANTE. E|
10 de junio a las 10. Distancia: 10 km.
Precio: 10 euros. Inscripcion:
www.serragrossatrail.es.

>ALMERIA

1 SUBIDA PEDESTRE A HUEBRO.
NiJAR. EI 17 de junio a las 10:30.
Distancia: 10 km. Precio: 15 euros (hasta
el 17 de junio). Inscripcién: www.nijares y
gerente.atalayaslevante@gmail.com.

1l MEDIO MARATON DE CALAR
ALTO. EI 8 de julio a las 7:30 los
senderistas y a las 9.30 los corredores.
Salida desde el Observatorio
Astronémico e inscripciones en
www.optimaevent.com/calaralto.

>ASTURIAS

CARRERA DE LA MUJER DE GIJON.
El 3 de junio. Precio: 7,6 euros. Distancia:
5 km. Salida y meta en el complejo Las
Mestas. Inscripcién:
www.carreradelamujer.com.

| CARRERA POPULAR CANDAS-
LUANCO-CANDAS-XIIl CROS
INFANTIL DE CANDAS. EI 3 de junio.
Salida de la Carrera Popular a las 10:45.
Recorrido entre ambas localidades por la

SUSCRIBETE

carretera AS-239 en direccién a Lunco.
Cross Infantil a las 12 horas. Inscripciones
en clubocle@hotmail.com.

10 KM DE TINEO-CAMPEONATO DE
ASTURIAS DE 10 KM EN RUTA.
TINEO. El 9 de junio a las 18 horas. Precio
de la inscripcién 10 euros. Inscripciones
para el Campeonato de Asturias plazo
hasta las 20 horas del 5 de junio.

| MARCHA SOLIDARIA TINEO CIMA
DEL PARAISO. EI10 de junio a las
08:30 horas.

CAMPEONATO DE ESPANA DE
CARRERAS POR MONTANA. TINEO.
EI10 de junio a las 11 horas. Los hombres
realizardn una distancia de 12,5 kmy las
mujeres, 8,3 km. Las inscripciones para
el Campeonato de Espafia deberan
realizarse a través de las Federaciones
Autondmicas.

XXIl MARANALON. SAMA DE
LANDREO. EIl 24 de junio alas 9.
Inscripciones hasta el 17 de junio precio
de 40 euros. Posteriores, 50 euros.
Pueden realizarse a través de
www.ochobre. es.

1l CARRERA DE MONTARNA COTO
BELLO. ALLER. EI 23 de junio a las
10.30. Distancia de 10 km. Inscripciones
limitadas a 200 participantes. Organizan
la Hermandad de Santa Barbara de Bello
y el Club Atletismo Collanzo. Mas
informacién
www.carrerasconencanto.com.

| CARRERA LA BATALLONA DE
SOMIEDO. El 1 dejulio a las 10:45.
Distancia: 22 km. Inscripcién:
www.carrerasconencanto.com.
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COMPLETiSIMO PROGRAMA PEDESTRE EL FIN DE SEMANA DEL 9Y 10 DE JUNIO

10 KM DE TINEO, LUJO DE CAMPEONATO DE ESPANA DE MONTANA Y MARCHA SOLIDARIA “TINEO, CIMA DEL PARA{SO”

Por Isaias Diaz

En Tineo la llama del pedestrismo la abrié -y sobre todo la
ensalz6- Juan Carlos Fernandez, con quién me unié una
breve pero muy intensa relacién. Los “hombres de bien”
suelen dejar mucha huella en mi y Juan Carlos lo era.

Su relevo al frente del Club Atletismo Tineo, tras su
demasiada pronta desaparicion, la cogié Manuel Antonio
Iglesias, conocido por todos como “Cali”. Manuel Antonio,
“Cali”, sufrié y mucho con la desaparicién de Juan
Carlos...Homenajearle, recordarle, seguir su ejemplo fue
durante mucho tiempo su trabajo en la sombra, su
trabajo sordo y quizés... sin reconocimientos. Pasadas a
mejor vida aquellas Cangas-Tineo o Tineo-Cangas, tocaba
dar vida a nuevos eventos. Surgieron los 10 k de Tineo. El
esfuerzo de las gentes de Tineo no se vio quizas
recompensado en alguna edicién, pero eso cambié y este
afio va a marcar una época.

Los 10 km a celebrar el sabado acogeran el Campeonato
de Asturias de la distancia. En Tineo estaran los mejores
asturianos de la ruta y otros muchos de provincias
limitrofes.

El domingo a las 8:30 horas arrancara la primera edicién
de la marcha solidaria “Tineo, Cima del Paraiso”, marcha
no competitiva que pretende recaudar fondos para Cruz
Roja y para la ONG “Agua de Coco” que desarrolla

proyectos educativos y de
diverso signo en
Madagascar.

Y la culminacién de este
maravilloso fin de semana
serd la celebracién del
Campeonato de Espana de
Carreras de Montafia. José
Luis Capitan, corredor
madrileno, residente desde
hace unos anos en Asturias es el Director Técnico y el
mayor impulsor de la prueba. La suma del trabajo
“subterraneo” de “Cali” y el mas externo del “Capi-2” -
pues recordemos que es hermano de Vicente y también
de Manolo- da como fruto el que ese Campeonato de
Espaiia haya venido a Asturias y més en concreto a Tineo
y sus montes.

El traslado de los participantes desde Oviedo a Tineo, la
exhibicién de “los bolos de Tineo” y otras actividades
complementarias demuestran lo mucho que se esta
cuidando el fin de semana.

En la pagina: http://www.tineo2012.com encontraréis
toda la informacién referida a programa, circuitos, datos
de interés de Tineo y otras cuestiones de vuestro interés.

MEDIO MARATON DE LANGREO. E|
14 de octubre. Inscripciones en
www.ochobre.es.

>AVILA

11 MEDIO MARATON POR LA
NATURALEZA. HOYOS DEL
ESPINO. El 2 de junio a las 1. Distancia:
21,097 km. Precio: 10 euros.
(inscripciones_1/2xlanaturaleza@
forofosdelrunning.com).

Limitado a 400 corredores.

VI CARRERA POPULAR
CANTOBOLERO. EI 16 de junio a las
18:30. Distancia: 6,5 km. Inscripcién: 5
euros hasta el dia de la carrera.

IX CARRERA POPULAR DE
ARENAS DE SAN PEDRO. EI7 de
julio a las 18.30 horas. Distancia de
10.000 m. Organiza la seccién de

atletismo del Grupo Gredos de
Montafia.

Xl CARRERA POPULAREL
ARENAL. EI 28 de julio a las 18.
Distancia: 8.300 m la prueba absoluta.
Salida y meta en El Arenal. Precio: 6
euros. Limitada a 550 corredores.
Inscripciones en www.ticketsport.es.
Plazo de inscripcion hasta el 20 de julio
o hasta agotar dorsales. Premios en
metdlico a los 3 primeros. Trofeo a los
tres primeros de cada categoria.
Inscripciones también en Corricolari,
Deportes Marathinez, Bikila Leganés,
Deportes Gredos Sports de Arenas de
San Pedro, Deportes TeniSport de
Sotillo de la Adrada, Deportes Sdnchez
de Avila, Prensa Papeleria Trini de EI
Arenal y Deportes Cronos de Talavera
de la Reina. Una gran carrera. Sorteo de
numerosos regalos al finalizar la
entrega de trofeos. Carreras también de

300, 900 y 2300 m para los mas
menores. En concreto la primera de las
distancias para nifios y nifiasde O a7
afos, la segunda de 8 a12 afios y la de
2300 m para los que tengan entre 13 y 17
afos. Todas ellas por circuito urbano y
limitadas a 100 corredores siendo la
inscripcion gratuita. La prueba absoluta
recorrido por asfalto y caminos entre
pinares. Organiza el Club de Atletismo EI
Arenal de Gredos.

¢ CARRERA AVILA SOLIDARIA.
El 8 de septiembre a las 18.30
hhoras. Salida en la Plaza de Santa
Teresa. Inscripciones en
www.corricolari.es. Limitada a 500
corredores.

»BARCELONA

10KM SANTA PERPETUA DE
MOGODA. El 3 de junio. Distancia: 10 km.

CURSA DEL FOC - OLESA DE
MONTSERRAT.
EI'9 de junio. Distancia: 10 km.

CANET RACE. CANET DE MAR.EI9
de junio. Distancia: 10 km.

ANIMES DEL PURGATORI.
AIGUAFREDA. E| 9 de junio.
Distancia: 15 km.

Inscripcion:
www.lesanimesdelpurgatori.com.

10 KM PINEDA DE MAR. EI 10 de junio.
Distancia: 10 km.

10K BELLAVISTA. EI 10 de junio.
Distancia: 10 km.

XXIX MARXA POPULAR DE
CARDONA. EI10 de junio a las 7:30.
Distancia: 17 km. Inscripcion:
www.camalic.cat.

* JUNIO 12 - £EdTEF41




LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

PRIMERA CURSA DE MUNTANYA
MINYONS DE TERRASSA. El16 de
junio a las 9:30. Distancia: 5y 13 km.
Inscripcién:
minyons.terrassa@telefonica.net.

V CURSA DE SANT JOAN DESPI. El
16 de junio a las 20:30. Distancia: 10 km.
Inscripcion: www.cursapopulares.

XVII CURSA DE FONS DE LA ROCA
DEL VALLES. EI 17 de junio a las 8:30.
Distancia: 10 km. Inscripcion:
elskekorrenmolt@yahoo.es.

IV CURSA POPULAR D'ABRERA. E|
17 de junio a las 9:30. Distancia: 5 y 10
km. Inscripcion:
www.cursaabrerawordpress.com.

XXIIl CURSA POPULAR D'ESTIU DE
BAGA. El 24 de junio a las 9. Distancia:
12,5 km. Inscripcion: ww.atletisme.net.

>BURGOS

XVII MEDIO MARATON CIUDAD DE
BURGOS. E| 17 de junio. Organiza la
Asociacion Burgalesa de Atletas
Veteranos.

| CARRERA DE MONTANA DE
MIRANDA DE EBRO. EI 17 de junio a
las 9:30 con salida y meta en el Pabellén
del Ebro. Distancia de 24 km.
Inscripciones hasta el 10 de junio.Precio
17 euros atletas federados y 20 euros
para el resto. Organiza el Club Mirandés
de Montafia:
www.clubmirandesdemontana.org.

MILLA DE PENARANDA DE DUERO.
El 23 de junio a las 18 horas. Primera

prueba del XXII Circuito de Carreras
Pedestres de la Diputacion de Burgos”
que este afio tendra pruebas puntuables
como esta, y otras que no lo serdn.

SUBIDA A LA ERMITA. EL ALMINE.
El 30 de junio. Prueba no puntuable del
Circuito de la Diputacion.

CROSS DE BELORADO. EI 15 de julio a
las 11 horas. Prueba puntuable del
Circuito de la Diputacién.

En la pagina del Instituto para la
Juventud y el Deporte de la

Diputacion de Burgos:
http://idj.burgos.es encontraréis
reglamento y calendario completo de
todo el circuito.

>CACERES

V CARRERA PENCONA POR
MONTANA. ALDEANUEVA DE LA
VERA. EI 10 de junio a las 8:30.
Distancia: 24,5 km. Precio: 8 euros
(federados) y 13 euros (no federados).
Inscripciones en
http://carrerapencona.blogspot.com.es
/p/reglamento-de-la-prueba.html.

XXVIII CROSS URBANO 'CIUDAD DE
CORIA!. EI15 de junio a las 20:30.
Distancia: De 160 m. a 2,6 km. Inscripcién:
http://deportescoria.blogspot.com.
Trofeo a los tres primeros de cada
categoria y premios en metalico a los tres
primeros absolutos masculino y
femenino.

V CARRERA POPULAR DE ALDEA
MORET. E| 17 de junio a las 10. Precio: 5
euros. Inscripcién en
www.aldeamoret.com.

darrera
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>CADIZ

| ULTRAMARATON SOLIDARIO 7
PLAYAS. CADIZ. 110 de junio.
Distancia: 50 km. Inscripcion:
www.solidaridadydeporte.es.

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

»CANTABRIA

CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. EI 10 de junio.
Distancia: 5 y 10 km. Precio: 10 0 5 euros.
Inscripcién:
www.carrerasolidariasantander.com.

MEDIO MARATON DEL BAJO PAS.
ORUNA DE PIELAGOS. EI 9 de
septiembre. Mas informacion sobre
recorrido e inscripciones en
www.mediomaratonbajopas.es.

»CEUTA

XIX CARRERA NOCTURNA DE SAN
JUAN - XIIl MEMORIAL MANUEL
CARMONA. CEUTA. El 23 dejunio a las
21. Distancia: 4 km. Inscripcién:
www.ceuta.es/icd.

»CIUDAD REAL

XI110 KILOMETROS ANTONIO
SERRANO. LA SOLANA. El 3 dejunio.
Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.




Inscripcion 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.

XIl CARRERA URBANA "VILLA DE

CORRAL". CORRAL DE CALATRAVA.

El 28 de julio a las 22. Distancia: 10 km.
Precio: 8 euros. Inscripciones en
www.carrerasciudadreal.es.

>CUENCA

V CARRERA POPULAR SUBIDA A
LOS MOLINOS. MOTA DEL CUERVO.
El 3 de junio a las 10. Salida desde el
Polideportivo Municipal. Distancia de 10
km. Precio de la inscripcién 10 euros.
Organiza el C. A. Motefio:
www.clubatletismomotefio.es.

| CARRERA POPULAR PINOS DE
ABDON. OLMEDILLA DE ALARCON.
EI'9 de junio a las 19:30. Distancia: 9,2
km. Precio: 6 euros. Inscripciones en
www.tucrono.es.

XXV CARRERA POPULAR DE LA
HOZ DEL HUECAR-GRAN PREMIO
CIUDAD DE CUENCA. EI 17 de junio a
las 10. Salida desde Carreteria. Distancia
de 14.850 m por un bellisimo y exigente
recorrido. Inscripciones limitadas a 1500
corredores. Sensacional bolsa del
corredor. Vigésimo quinta edicién de una
de las grandes carreras del calendario
espafiol. La crisis econémica no ha sido
obstaculo para que el Club Atletismo
Cuenca haya trabajado intensamente
para la misma. Inscripciones
www.carreraspopulares.com.

CARRERA EL CORAZON 2012.
CUENCA. El23dejunioalas20enel
Parking Superior del C. C. EI Mirador.
Inscripciones en el Club EI Mirador y en
Sprinter y hasta el dia de | aprueba.
Cuota de 2 euros, uno de ellos destinado
a la Fundacién Menudos Corazones.
Distancias de 100 y 1km, esta es una
carrera mixta para
hijos+padres+abuelos.

XI CARRERA POPULAR DE
VILLAMAYOR DE SANTIAGO. EI 23
de junio a las 19:30. Salida desde la calle
Gustavo Torner. Distancia de 10.000 m.
Inscripciones 10 euros. Participantes del
Circuito Diputacion 8 euros y los que
realizaron 11 carreras en 201, 5 euros.
Organiza el Club Atletismo Villamayor:
wwwuyillamayordesantiago.es.

IX GRAN FONDO DE SAN
CLEMENTE. EI 30 de junio a las 20.
Salida y meta en la Plaza Mayor.
Distancia de 10.000 m. Organiza el Club
Atletismo San Clemente.
www.clubatletismosanclemente.
bolgspot.com.

IX CARRERA POPULAR DE UNA. El
7 dejulio a las 19 horas. Salida desde la
Plaza de la Constitucién. Distancia de
7.800 m. Organiza el Ayuntamiento de
Ufia: www.ayuntamientouna.org.

>»GRANADA

KILOMETRO VERTICAL SIERRA
NEVADA - CAMPEONATO DE
ESPANA. MONACHIL. El 3 de junio.

SUSCRIBETE
15 €/aino

CARRERA DE LA HOZ DEL HUECAR, CUENCA

25 EDICIONES DE UNA ENCANTADORA PRUEBA
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La Carrera Popular de la Hoz del Huécar
celebrara el 17 de junio su vigésimo quinta
edicién. Hemos querido hablar con Javier
Polo, presidente del Club Atletismo Cuenca
y organizador de la prueba, para que nos
contard algo de la misma.

P.- Javier, ;como estdis preparando la que
va a ser 252 edicién de la mas popular
carrera de Cuenca?

R.- La verdad que es una pena que haya
coincidido con la actual situacién
econdmica, pero hemos arriesgado para que
el corredor salga contento. Espero que el
resultado final sea satisfactorio para todos.

P.- ;Qué prometéis o porque han de ir los
corredores a Cuenca a hacer esa prueba?
R.- Creo que es una carrera con todos los
alicientes. Un bello recorrido, una
organizacién que se vuelca con el corredor
y en definitiva, una prueba diferente.

P.- Préximos a lo que sera la 252 edicién,
Jde qué personas quieres acordarte o a
quien quieres mencionar a riesgo de
olvidarte a algunas de ellas?.

R.- Me viene a la cabeza siempre Fernando
Martinez, que tristemente nos dejé en
navidades y que se volcaba con esta
prueba y con el club. También de los que
han estado alli siempre ayudandote e
intentando que el corredor se fuera lo mas
contento posible.

P.- ;Cuantos afios llevas tu al frente de la
prueba?

R.- Hace catorce aflos cogi la prueba con
doscientos participantes y parecia que no
salia de esas cifras y ahora yo creo que el
trabajo nos ha recompensado y siempre
tenemos mas de mil.

P.- Cuéntanos alguna nota, algin hecho
destacado o curioso.

R.- Pues un ano que el Sr. Jefe de Trafico no
nos daba autorizacién para la carrera, y
nosotros a base de insistir y tocar todas las
puertas nos autoriz6 al final a hacerla
pero....hacerlo al revés. Empezamos desde
el Castillo y hubo que subir a todos los
corredores y un autobus de Valencia de
dos plantas se quedé atrancado en el arco
del Bezudo. Otro afio que el ayuntamiento
no nos dejé vallas las cogimos de las obras
del gas, y auin recuerdo otro afio que
contamos con solo i3 policias municipales;j

P.- Si quieres afiadir algo mas, adelante,
las péaginas de Corricolari es Correr desde
hace muchos afios son tus paginas.

R.- Quiero agradecer muy especialmente a
los participantes que vienen de fuera 'y
que les cuesta sus cuartos el
desplazamiento. Ellos y los que estamos
aqui hacemos la “Hoz del Huécar”.
Nosotros lo hacemos con la intencién de
que disfrutéis de un bonito deporte por un
paraje tan inigualable.
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SUSI
Sello suscribete peque

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

Distancia: 4,6 km. Inscripcion:
www.fedme.es.

PRUEBA DE FONDO VALLE DE
LECRIN.
EI'9 de junio a las 10. Distancia: 11 km.

XXIV PRUEBA DE FONDO RiO DILAR.
El 8 de julio a las 10. Distancia: 15 km.

IV PRUEBA DE FONDO CIUDAD DE
HUESCAR. EI 22 de julio a las 10:30.
Distancia: 10 km.

>GUADALAJARA

X1 MEDIO MARATON DE MONTANA
DEL OCEJON. El 4 de junio a las 17:30.
Distancia: 21,097 km. Precio: 15 euros.
Inscripciones en www.el-
ocejon.com/MaratonFrameset.html. Mas
informacién en ocejonfer@gmail.com o
en el télefono 629 806 815.

IV CARRERA CABEZAS CORTADAS.
VILLANUEVA DE LA TORRE. El17 de
junio a las 9:30. Distancia: 10 km.
Inscripcion: 10 euros
(http://lacuartacarreradelascabezas
cortadas.blogspot.com.es).

>GUIPUZCOA

IV FLYSCH TRAIL MENDI
LASTERKETA. ZUMAIA. EI 22 de julio.
Distancia: 30,5 km.

>HUESCA

SkyGames - SkyBike. LASPAULES. E|
1de julio a las 9. Distancia: (Duatlon 34km

LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari
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- BTT+RUN+BTT). Precio: 40 euros.
Inscripciones en
www.ocisport.net/skygames.

>JAEN

11l CARRERA DE FONDO 'CIUDAD DE
BAEZA'. EI 16 de junio a las 8. Distancia:
13,8 km. Precio: 7 euros.

Inscripciones en
carreradefondo@baeza.net.

XXVI CROSS URBANO 'ANDRES DE
VANDELVIRA'. BAEZA. EI 16 de junio a
las 19:15. Distancia: 4 km. Gratis.
Inscripciones en
pmjdbaeza@pmdjbaeza.org.

>LA RIOJA

1l CARRERA CIRUELA DE NALDA Y
QUEL. EI17 de junio a las 10. Distancia: 10
km. Inscripcion:
www.circuitosolorunners.es.

>LAS PALMAS

HARIA EXTREME. El16 de junio.
Distancia: 32,5 km. Organiza el Club
Deportivo Arista.

>LEON

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.
XXVIII MARATON TORAL DE LOS

44E08ITEr - JUNIO 12 «

VADOS. MEMORIAL TITO PALLA. E|
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.
Informacién sobre inscripciones y
reglamento: 653 937 083.

IV CARRERA BENEFICA LOS
CALDERONES. LA MAGDALENA. EIl1
de julio a las 9:30. Distancia: 24 km
(pedestre), 12 km (canicross) y 3 km
(infantil). Inscripcién: www.adcan.es.

V MEDIO MARATON NOCTURNO DE
PONFERRADA. E| 21 de julio. Distancia:
21,097 km.

»LLEIDA

VI CURSA DELS TEMPLERS.
LLEIDA. EI17 de junio a las 9:30.
Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.templers.cat.

CURSA VERTICAL CARA AMON.E|
30 de junio. Distancia: 4,7 km. Inscripcion:
www.ocisport.net.

SkyGames - SkySpeed. TAULL. EI 30
de junio a las 17. Precio: 15 euros.
Inscripcion en
www.ocisport.net/skygames.

SkyGames - SkyMarathon.
VILALLER. EI 8 de julio a las 7:30.
Precio: 60 euros. Inscripcién en
www.ocisport.net/skygames.

SkyGames - SkyRace. VILALLER. EI8
dejulio a las 8:30. Distancia: 21 km.
Precio: 45 euros. Inscripcion en
www.ocisport.net/skygames.

>LUGO

XIl CARREIRA POPULAR ROTA DEL
ROMANICO. CONCELLO DE
PANTON. EI 2 de junio a las 11 horas la
prueba absoluta.

*»MADRID

| CROSS SOLIDARIO DE LA
UNIVERIDAD CAMILO JOSE CELA
CON LA FUNDACION VICENTE
FERRER. VILLANUEVA DE LA
CANADA. EI 2 de junio a las 11.
Distancia: Cross de 7,5 km y caminata de
5 km. Salida y meta en Campus de
Villafranca del Castillo. Precio: 10 euros.
Inscripcion en
www.ticketea.com/entradas-cross-
solidario-la-fundacion-vicente-ferrer.
Trofeos a los tres primeros y sorteo de
numerosos regalos. Organiza el Instituto
para la Cooperacion y el Desarrollo
Humano (ICDH) de la Universidad
Camilo José Cela.

FINAL DE LA LIGA DE CLUBES
DIVISION DE HONOR CATEGORIA
MASCULINA. PISTA DE TRES
CANTOS. El 2 de junio.

1 10K CORRE CAMINOS.
FUENLABRADA, LEGANES Y
GETAFE.

El 3 de junio. Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.0kcorrecaminos.org.

CARRERA NORTE-SUR. MADRID. EI
3 dejunio 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.
Inscripcion: 5 euros
(www.clubdeportivoelarbol.org).

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

X1l MILLA URBANA VILLA DE EL
ESCORIAL. El 3 de junio a las 10:30.
Distancia: 1609 m.. Gratis. Inscripcién en
www.atletismolasardillasdeelescorial.es.

XXXII CARRERA POPULAR
NOCTURNA AV. FLEMING. EI 8 de
junio. Inscripcion: www.pmdcoslada.org.

& XVII1 100 KILOMETROS EN 24
HORAS. EI 9 de junio alas 12.
Distancia: 34 y 100 km.. Precio: 45 euros
(individual). Suscriptores de Corricolariy
Aire Libre: 35 euros. Gratis los que
finalizaron la primera edicién.
Inscripciones en

www.corricolari.es. Andar, correr y
pedalear por las Vias Pecuarias de la
Comunidad de Madrid. 100 km andando
o corriendo, 100 kms por relevos, 100 km
en bicicleta en 10 horas o marcha de 34
km. Haz equipo, suma kms y accede a
premios por equipos.

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

XXIl CARRERA URBANA DE
CARABANCHEL. El10 de junio alas ©.
Distancia: 10 km. Salida en Avenida
Oporto y meta en Via Lusitana.
Inscripcion: wwwiticketsport.es.

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

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

XXVI TROFEO SAN ANTONIO DE LA
FLORIDA. EI10 de junio a las 10.
Distancia: 5 y 10 km. Salida en Paseo
Ruperto Chapi'y meta en Paseo de
Camoens. Precio: 10 euros. Inscripciones
en www.runners.es y
www.carreraspopulares.com.
Inscripciones también en Corricolari,
Deportes Bikila, Laister, Runnerworld y
Running Company.

Prueba de 2400 para los alevines a
juveniles con salida a las 9:30 horas.
Organiza el Club Akiles:
www.clubakiles.com.

CARRERA DEL TALLER. MADRID. EI
10 de junio a las 10 en el Parque Juan

Carlos I. Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripcion en www.carreradeltaller.com.

11 CROSS POLICIAL.
ARROYOMOLINOS. EI 16 de junio.
Gratuita. Limitadas a 200 corredores.
Inscripcion en
http://plarromolinos.byethos.com.
Segunda edicién de este cross para
celebrar San Juan.

KORREGATO SUMMER



RACECORRER 10 KM POR EL
CARRIL CENTRAL DE LA
CASTELLANA. EI17 de junio. Distancia:
10 km. Salida y meta en Cibeles. Precio:
15 euros (incluye camiseta y cascabel).
Inscripciéon en www.korregato.com. Si
eres madrilefio eres gato.

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). Inscripcion en
www.carrerapronino.com.

& XI MEDIO MARATON SAN
LORENZO DE EL ESCORIAL. E|
17 de junio a las 9:30. Salida y meta en
polideportivo Zaburdon. Precio: 12 euros
(empadronados en el municipio y socios
de Corricolari 10 euros). Inscripciones en
www.corricolari.es, en polideportivo y
tiendas Bikila. Mas informacion en
www.agrupaciondeportiva
sanlorenzo.com.

XXI CROSS MOSTOLES EL SOTO. El
23 de junio a las 10. Distancia: 7 km.
Inscripcion:
www.avvelsotodemostoles.com.

XXXV CARRERA DE SAN JUAN.
LEGANES. EI 24 de junio alas 9.
Distancia: 10 km. Precio: 10 euros.
Inscripciones en
www.carreraspopulares.com.

X CARRERA POPULAR PARA LA
LUCHA CONTRA EL VIH. MADRID. EI
24 de junio a las 10. Distancia: 5 km.
Inscripcion: www.diariomedico.com.

& XIV LEGUA DE TIELMES VEGA
DEL TAJURNA. EI 21 de julio a las
19:30. Distancia: 5914 metros (prueba
absoluta). Salida y meta junto a la Piscina
Municipal. Precio: 7 euros (pruebas de
menores 2 euros). Inscripcién en
www.ticketsport.es. Limitada a 400
corredores la prueba absoluta. Plazo de
inscripcion del 18 de junio al 20 de julio.
Trofeo a los tres primeros de cada
categoria y en metdlico a los 3
primeros/as de la general. Inscripciones
también en Corricolari, Running
Company, Laister, Bikila, Evolution,
Zatopeck, Kike Sport y Aquasol Ciudad
Deportiva Pricipe Felipe de Arganda del
Rey. Organiza la Concejalia de Deportes
del Ayuntamiento de Tielmes.

MADRID CORRE POR MADRID.
MADRID. EI 23 de septiembre. Salida y
meta en el Parque del Retiro. Distancia de
10 km. Inscripciones desde el 15 de junio.

>MALAGA

| CARRERA POPULAR ISHM 'LA
MAYORA'. ALGARROBO. El 3 de junio
a las 10. Distancia: 7 km. Precio: 3 euros.
Inscripciones en www.eelm.csic.es.

>MURCIA

| CARRERA FIESTAS DE EL NINO
DE MULA. HOMENAJE A ‘MONCHO’
PLAZA. EI 8 dejulio a las 10. Distancia: 8
km. Inscripcion: 3 euros. Inscripciones a
partir del 15 de mayo.

>OURENSE

IX CARREIRA NOCTURNA DE
CELANOVA. EI 23 dejunio a las 22
horas la prueba absoluta y a las 21la de
menores. Distancia de 7700m.

XXIX CARREIRA POPULAR VILA

DE LEIRO. EI 8 de julio. Prueba absoluta
a las 11 horas con distancia de 9.321.
Inscripciones a través de
www.championchipnorte.com y
organizacion a cargo de Club Amigos do
Deporte de Leiro.

>PALENCIA

LEGUA DE VENTA DE BANOS. EI 10
de junio. Prueba del Circuito “Palencia
Legua a legua” que organiza la
Diputacion Provincial. Categorias desde
juvenil a veteranos. Premios en metalico
individual y por equipos.

LEGUA DE PAREDES DE NAVA.EI24
de junio. Prueba del Circuito “Palencia
Legua a legua” que organiza la
Diputacién Provincial. Categorias desde
juvenil a veteranos.

>SALAMANCA

10 KM CIUDAD DE SANTA MARTA
DE TORMES. EI10 de junio a las 10.
Distancia: 10 km. Inscripcion: 10 euros.

CARRERA NOCTURNA
SALAMANCA A TOPE. El viernes 15 de
junio las 22.30 horas con salida desde la
Plaza de Anaya. Inscripciones gratuitas.
Distancia de 8.000 m para la prueba
absoluta y 4600 m para la prueba
promocional. Inscripciones en
www.atletasveteranossalamanca.com y
en El Corte Inglés. Organiza la Asociacién
DINAMICA dentro del programa
“Salamnaca a tope".

IV CROSS DE LINARES DE RIOFRIO-
SUBIA A LA HONFRIA. LINARES DE
RIOFRIO. EI 28 de julio.

>SEGOVIA

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

SUSCRIBETE
15 €/aiho

a Carrera del Arenal ya tiene
abiertas sus inscripciones.

la carrera). Inscripciones en la tienda
RunnersWorld (c/ Escultor Marinas, 10,
Segovia) y Deportes Sanz (Ctra.
Sepulveda, 40, Cantalejo).
www.carreraspedestres.com.

LEGUA DE HONTANARES DE
ERESMA. EI16 de junio a partir de las 20
horas los menores y a las 20:30 los
mayores. Inscripciones hasta el viernes
anterior a la prueba en la Diputaciéon
Provincial, Unidad de Gestién y
Promocion Deportiva, calle La Plaza, 32 y
hasta una hora del comienzo de cada
Legua.

| 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.

LEGUA DE VILLACASTIN. EI 7 de julio
a partir de las 20 horas los menores y a
las 20:30 los mayores. Inscripciones hasta
el viernes anterior a la prueba en la
Diputacién Provincial, Unidad de Gestién
y Promocién Deportiva, calle La Plaza,32
y hasta una hora del comienzo de cada
Legua.

LEGUA DE CUELLAR. El14 dejulioa
partir de las 20 horas los menores y a las
20:30 los mayores. Inscripciones hasta el
viernes anterior a la prueba en la
Diputacion Provincial, Unidad de Gestién
y Promocién Deportiva, calle La Plaza,32
y hasta una hora del comienzo de cada
Legua. El circuito de leguas continuara el
28 de julio en Riaza; el 11 de agosto en
Cantalejo y finalizara el 15 de septiembre
en Fuentepelayo.

>SEVILLA

| CARRERA POPULAR PARQUE
TAMARGUILLO 'NOCHE DE SAN
JUAN'. SEVILLA.EI23 dejunioalas19.
Distancia de 300 metros a 8,8 km.

Inscripcién: www.carreratamarguillo.com.

>SORIA

XIIl MEDIO MARATON EL BURGO DE
OSMA. El14 de julio a las 19:30. Distancia:
21,097 km. Inscripcion: www.burgosma.es.

>TARRAGONA

VI CURSA DE CAPCANES. EI 17 de
junio a las 9:30. Distancia: 13,5 km.
Inscripcién: www.xn-cursacapanes-
rdb.com.

1l GLADIATOR EXTREM PORT DE
TARRAGONA. EI15 de julio a las 10.
Precio: 12 euros. Inscripcion:
www.athleticevents.net.

| CURSA DE CURSA DE MUNTANYA
SANT ANDREU DE LA BARCA EI22
de julio a las 9:30. Distancia: 13 km. Precio:
13 euros (hasta el 15 de julio) y 15 euros
(hasta el 21julio). Inscripciones en
www.athleticevents.net.

Inscripciones en Esports Pamies, C/
Lleida, 22 - Tarragona. - Bikila Tarragona.
Rbla. Francesc Macia, 5 - Tel: 977.
244.290 - Bikila Barcelona. Paseig
Pujades, 7.

>»TENERIFE

| MILLA URBANA DE LA OROTAVA.
EI 9 de junio. Mas informacion
www.atletismocanarias.es.

»TERUEL

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

XXII MEDIO MARATON RUBIELOS
DE MORA. El 21 de julio alas18.
Distancia: 21,097 km. Inscripcién:
www.deportesgudarjavalambre.es.

XI CARRERA DE MONTANA
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LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

NOGUERUELAS. E| 28 de julio a las 18.
Distancia: 10 km. Precio: 8 euros.
Inscripciones en
www.deportesgudarjavalambre.es.

>»TOLEDO

| CARRERA CORPUS CHRISTI.
CAMUNAS. EI 9 de junio a las 19:30.
Distancia: 6 km. Inscripcion:
www.ticketsport.es.

| DUATLON CROSS DE SESENA. E/10 de
junio a las 9. Distancia: 5 km-24 km-2,5
km. Inscripcion: www.bicicletascortes.com.

>VALENCIA

CARRERA SOLIDARIA SANTANDER
A FAVOR DE UNICEF. EI 10 de junio.
Distancia: 5y 10 km. Inscripcion: 10 0 5
euros. Inscripcién:
www.carrerasolidariasantandercom.

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

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

XI VUELTA A PIE A LAS PLAYAS DE

VALENCIA. El 6 de julio. Inscripcion:
www.deportevalencia.com.

>VALLADOLID

V CARRERA DEL VILLAZGO.
ALDEAMAYOR DE SAN MARTIN.EI3
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de junio a las 10:30. Distancia: 6,5 km.
Inscripcién: mariogar758@hotmail.com.

XXXI TROTADA POPULAR.
VALLADOLID. EI10 de junio alas 10
horas con salida y meta en la Plaza
Mayor. Mujeres y categoria de
veteranos F de hombres (mdas de 60
afos) daran dos vueltas por lo que
hardn 4700 m. Resto de categorias 4
vueltas, 9.500 m. Recorrido por las mas
importantes calles de Valladolid.
Inscripcines 5 euros. Plazo hasta el 6 de
junio. Organiza C.D. V. Trotapinares:
www.trotapinares.com.

XXXII MEDIO MARATON SANTO
DOMINGO. CAMPASPERO. EI 17 de
junio a las 9. Distancia: 21,097 km. Salida
y meta en Campaspero.

XI LEGUA MAITE MARTINEZ.
SANTOVENIA. EI17 de junio.

>VIZCAYA

XXX MARATON DE BILBAO. El 3 de
junio a las 8:30. Distancia: 42,195 km.
Inscripcion: www.eventosbhm.com.

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

(+5 euros fianza chip). Informacién en
www.kostatrail.com.

& MARATON ALPINO DE
GALARLEIZ. Zalla. EI15 de julio.
Andar, correr y pedalear por los Montes
de Ordunte. Inscripciones en
www.herrikrossa.com. Mas informacién
en http://www.galarleiz.org. Descuento a
los socios de Corricolari es Correr que se
inwscriban en www.corricolari.es

Con el dorsal .25,
Miguel Angel Martinez
"Tortu', atletay
entrenador de Novelda.

»ZARAGOZA

VI MARCHA NOCTURNA DE
ZARAGOZA. El1de junio alas 23.
Distancia: 12 km o0 25 km. Precio: 14 euros.
Inscripciones: www.osandarines.com.

>EXTRANJERO

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

MARATON DE RIO DE JANEIRO

(Brasil). EI 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, 210
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, direccién, teléfono,
talla de camiseta y distancia a recorrer
(Maratén, Medio o 6 km): Interesados
escribir a: redaccion2@corricolari.es
Informacién en
www.maratonadorio.com.br/.

ULTRA MARATON ATLANTICA.
MELIDES-TROIA. EI 22 de julio alas ©.
Distancia: 43 km. Inscripcion: 20 euros
(hasta 22 junio), 30 euros (hasta 9 julio) y
40 euros (hasta 16 julio) (www.cm-
grandola.pt).

MEDIO MARATON SPORTZONE.
OPORTO. EI 16 de septiembre.
www.mediomaratonsportzone.
com/2012. Un gran medio maratén en
una bellisima y atractiva ciudad.

MARATON DE OPORTO. EI 28 de
octubre. Toda la informacion la tienes en
http://www.maratonadoporto.com/es.
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POR ALFREDO VARONA

PASAIA ES UNA LOCALIDAD MARAVI-
LLOSA DE GUIPUZCOA, PEGADA A SAN
SEBASTIAN. SU HISTORIA ESTA DEDI-
CADA AL MAR Y A LA TRADICION MARI-
NERA. Pero entre sus embarcaciones y
viejos recuerdos, la literatura también en-
contr6 su lugar. De hecho, en Pasaia figura
la casa, con acceso directo a la bahia, en
la que el escritor Victor Hugo encontr6
parte de su inspiracion y una filosofia de
vida cuando escribi6 que "el futuro tiene
muchos nombres. Para los débiles es lo in-
alcanzable. Para los temerosos, lo desco-
nocido. Para los valientes es la oportuni-
dad". Y entre los trabajadores de Pasaia
hay uno, Ibai Saavedra, un joven de 26
afios, que podria ser un reflejo de esa ul-
tima idea y otras mas de Victor Hugo, el
hombre que también escribié que "la risa
es el sol que ahuyenta el invierno del ros-
tro humano". Hay muchos dias en los que
llueve en Pasaia y también los habia hace
afios cuando Ibai estudiaba tercero de la
ESOy el atletismo entr6 en su vida con un
cardcter definitivo. "Yo estudiaba en el co-
legio 'Hijos de la Cruz'y el Club Atlético

LA PASION DE IBAI
OBEDECE A UNA IDEA:
"SE TRATA DE UN ESTILO
DE VIDA, EN EL QUE UNO
SE APASIONAY SE
INVOLUCRA'

A48 LEITEr - JUNIO 12 -

Atleta de mil
vy una noches

Ibai Savedra interpreta en plural el atletismo

Renteria hizo una campafia de captacion'.
Tbai fue uno de esos talentos que tenian un
acento especial. "Hice velocidad y, sobre
todo, salto de longitud. No era de los me-

jores, pero era exigente conmigo mismoy

me defendia. O, como yo digo siempre, al
menos daba el callo". La aficién le permi-
ti6 viajar a otros paises y, quiza, hasta so-
fiar con ser atleta de elite. Pero no lo fue
porque a veces el destino decide por nos-
otros, antes de arriesgar. "Cuando saltaba
me dolia la espalda y, a los 17 afios, des-
cubri que no podia optar por ese camino.

Atleta, entrenador, organizador, juez nacional.... £Acaso se puede ser algo mas?
A los 26 anos, Ibai Saavedra demuestra que todo es posible.

Tuve que dejarlo, porque no podia saltar
a gusto". Sin embargo, Ibai habia firmado
un pacto con el atletismo al que no podia
renunciar. "Una cosa es que dejase de
competiry otra que me olvidase de las pis-
tas". Hijo tnico, admirador del deporte y
de los deportistas, "aunque en mi casa no
habia una tradicion familiar", tenia esa
mentalidad inquieta que no se lo hubiera
consentido. "De nifio siempre hice de-
porte y era muy amigo de la naturaleza,
de la montana...". Todo eso se refleja en|
su caracter, que entiende la vida como un
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magnifico proceso en el que "hay que
adaptarse a cada momento". Por eso
ahora, que todavia es joven y no tiene
grandes responsabilidades familiares, no
le importa esta vida de locos que lleva, en

la que sale de casa “a las siete y media y ;.-.-; - R T
no regresa hasta el anochecer”. Hay dias - st AN T
mas dificiles, pero ante el cansancio no se e BRI
apena. "A lo mejor, el dia de mafiana no -

lo puedo hacer", se recuerda a si mismo.
"Y tal vez lo eche de menos".

Ibai en el Olympiastadion, sede del Mundial de Berlin 2009.

De entrenador a juez

La razo6n de ser de Ibai obedece a una
idea sin disculpa: "Se trata de un estilo de
ida, en el que uno se apasiona y se invo-
lucra". Y se refiere al atletismo, a su afi-
cién contagiosa y a sus ojos de nifio. No
es Ibai Saavedra un caso al uso. Tiene
mas de una fuerza motriz y miles de esce-
narios. Quiza por eso no se ajusta a un - i
unico estereotipo en su relacién con este
deporte. A unas horas, es atleta. "No es lo
de antes, pero aun tengo ficha de fede-
rado. Hago jogging, participo en carre-
ras populares y, si, claro, necesito estar
en forma" En su vida también ha encon- gl
trado tiempo como organizador de la Su-
bida a San Marcos (5,5 kilémetros muy
duros) y de la San Silvestre de Renteria,
"que es nuestro buque insignia". Pero
ademas, es entrenador del Club de Atle-
tismo de Renteria y uno de sus cinco mo-
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del club.
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nitores, donde el tiempo hace legado.
Lleva ya ocho afios y se enorgullece de lo
que se ha logrado. Trata con "un grupo de
cuarenta chavales, de entre ocho y 17
anos" con los que se establecen exigen-
cias sin ansiedad. "A esas edades, no se
busca que nadie se especialice, sino que
descubran la calidad de esta vida". De al-
guna manera Ibai desarrolla su vocacion.

- -“u * [
P-‘H"ur’\u
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Espafiola de Atletismo.

puedan ser llevados a homologacion.

pondiente examen.

suelen ser bianuales.

Joan Pelayo es juez-arbitro de atletismo. Hemos
querido hablar con él para que nos defina compe-
tencias y actividades del juez de atletismo.

Joan comenzd en 1985 y pertenece al Comité de
Jueces de la Federacién de Atletismo de la Co-
munidad Valenciana. Este Comité, al igual que el
del resto de autonomias, estd vinculado al Co-
mité Nacional de Jueces de la Real Federacién

Joan nos define al juez de atletismo como la per-
sona fisica que pertenece a un colectivo y cuyo
cometido es controlar que las competiciones que
se celebren en su ambito cumplan con las nor-
mas vigentes de la RFEA e IAAF, por lo que apli-
caran las reglas de competicion de la Federacién
Internacional para que las marcas que consigan
los atletas sean validas y los posibles récords

Para ser juez de atletismo hay que contactar con
la Federacién Autonédmica correspondiente que
periédicamente realizan cursos con su corres-

El aspirante a juez (que podra actuar como auxi-
liar en competiciones de cardcter local) se con-
vertira en juez autonémico (si solo tramita
licencia por su federacién) o en juez nivel (si solicita la licencia nacional RFEA). La diferencia es que el juez autonémico no
puede actuar en competiciones del calendario de la RFEA.
Después de tres afios como juez RFEA nivel 1,se puede aspirar a juez nacional (realizando un examen escrito tedrico-practico).
A los cuatro afios, se puede optar a la categoria de juez-arbitro. Primero se realiza un examen tedrico y el aspirante realiza su
examen practico en una competicién del calendario RFEA, designado por el CNJ. Las convocatorias de estas dos categorias

"Yo estudié Magisterio en la rama de
Educacion Fisica y Lengua extranjera. Y
cuando veo el club me enorgullece lo que
hemos logrado. Hace ocho afios empeza-
mos de una manera muy humilde. Pensd-
bamos a largo plazo. Eramos sélo dos
monitores y ahora tenemos la sensacion
de que estamos recogiendo los frutos de
lo que sembramos". Pero hay mas facetas

HH
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EL JUEZ DE ATLETISMO

Las minutas de un juez dependen de cada autonomdia. A nivel nacional la RFEA lo tiene establecido en el libro de Reglamenta-
cion de cada temporada, que puede verse en su pagina web.

jueces. O eso es Ibai, que insiste en que

por la que no se puede considerar a Ibai
Saavedra entrenador. Una vez se interesd
por una de las facetas ocultas del atle-
tismo y se dio cuenta de que este deporte
"también tiene su puesta en escena".
Cosas que parece que nunca fallan, pero
que en esos escenarios, en los que se jue-
gan el oro y el honor, tienen su historia
como, por ejemplo, la de verificar que la
arena del salto de longitud esté bien ali-
sada de comprobar los tacos de salida en
una carrera de cien metros; la de impedir|
que un cronometro no se detenga por falta
de pilas, o, simplemente, que la abertura
de la jaula donde se hacen los lanzamien-
tos de martillo sea la exacta. Y eso son los

el dia en el que tuvo que dejar el atletismo
de nivel no se engafié. Fue un muchacho
practico que intento parecerse a si mismo.
Y, en su busqueda, otra de las cosas que
hizo fue estudiar para ser juez y trabajar
con una precision militar. De hecho, antes
de pasar el examen nacional, Ibai fue al
Mundial de Berlin 2009, al Olympiasta-
dion, construido en 1936 por Wemer
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March, bajo la supervision de Speer, el ar-
quitecto de Hitler, y se dio cuenta de lo
que puede llegar a ser esto: "Habia 17 vo-
luntarios para colocar las vallas de los
400 metros obstdculos".

éMadrid 20207?
iUn sueio!

Si piensa en el futuro, Ibai tiene un
suefio maravilloso como seria el de for-
mar parte del equipo de jueces de unos
Juegos. "sMadrid 2020? Tendria 34
anos, una edad perfecta y, desde luego,
no me puedo ver en un sitio mejor". Pero,
de momento, trabaja con horizontes mas
proximos. Y hoy, que es un dia tipo de su
vida, ha pasado la mafana en el Ayunta-
miento de Pasaia, donde estd su trabajo,
que es “el que uno necesita para subsis-
tir". Ibai es "técnico de juventud" y es
feliz, porque trabaja "con ilusiones para
la ciudadania y los nifios" al coordinar el
deporte escolar. Aunque ahora la reali-
dad no sea la mas amable. "La crisis ha
tocado todos los puertos y, a veces, uno
se siente como en un barco a la deriva".
El trabajo, al haber menos medios, nece-
sita de mas esclavitud. "Hay que apren-
der a trabajar con poco dinero, pero es

que no se puede hacer de otra manera. A
dia de hoy, otra cosa seria utdpica. Y lo
que pasa es que al final intentas mante-
ner el mismo liston de cosas que ofrecer
a la gente. Es mds, tratas de hacerte a la

SUSCRIBETE
15 €/aino

Ibéi haciendo la
comidajen elclub;

idea de que no todo es en clave econo-
mica y de que lo puedes compensar de
otra manera: trabajas mds en equipo,
mejoras las relaciones... Y de todo eso
también puedes consequir ventajas". @

e
ENEEN

http://jabalitrall.blogspok-com/
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LA TRANSICION

El cuarto parcial.......

Todos estamos de
acuerdo en la
importancia de las
transiciones en el
resultado de un
triatléon, pero aun asi,
son las grandes
olvidadas del
entrenamiento,
dejandose a la
improvisacion a la
hora de disputar una
competicion
importante.

Ese gran error lo
vemos semana tras
semana en pruebas de
gran nivel, observando
situaciones tan
rocambolescas como
gue un triatleta se
pare completamente
para subirse a la
bicicleta, se ponga el
casco al revés o
encima del gorro de la
natacion, no
encuentre su bicicleta
en los boxes, no sepa
donde esta la linea de
monte y desmonte...
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TODAS ESTAS SITUACIONES SON ENTRE-
NABLES. DE HECHO, EN ESPANA TENEMOS
GRANDISIMOS TRANSICIONADORES DE
LOS QUE APRENDER (AHORA SI VOY A
DAR EJEMPLOS). POSIBLEMENTE EL ME-
JOR, NO POR SU EXPERIENCIA, YA QUE
DESDE SIEMPRE HA SIDO “EL MAS LISTO
DE LA CLASE”, ES IVAN RANA. Raro es el
triatlén en el que no se baja de la bicicleta
el primero del pelotén. La sevillana Maria
Pujol o el canario Ricardo Herndndez

Entrenamiento T2: dejar la bici,
quitarse casco, calzarse
zapatillas y a correr.

-y

s RS,
it
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Pedro Miguel Serrano quitandose el neopreno al salir del agua.

tienen un don especial para hacer de las
transiciones su mejor arma. Muchos otros
echan las culpas a la mala suerte: “se me
enganchd el manillar con otro competidor”
0 “me cai porque se me cruzo otro triatleta”.

Preparacion
de la transicion

La preparaciéon comienza antes del
triatlén, llegando con tiempo al area de
boxes y colocando todo el material igual
que en los entrenamientos, es decir, con
el desarrollo adecuado y habiendo revi-
sado el circuito.

Si es llana la primera parte, pon el
plato grande y un pifion alto, de esa ma-
nera solo tendrds que ir bajando pifiones
progresivamente segun vayas ganando en
velocidad, pero si hay una cuesta nada
mds subirte a la bicicleta, deja el plato pe-
quefio y un pifién alto. La bicicleta déjala
orientada para salir rdpidamente, mi-

rando hacia delante, y a la inversa cuando
regreses del parcial ciclista. Es aconseja-
ble que la cuelgues del sillin en ambos
casos. Si lo haces del manillar corres el
riesgo de que se tumbe e invada la zona
de tu vecino de boxes y seas amonestado
con tarjeta amarilla, teniendo que visitar
el penalti box como le sucediera al mis-
misimo Javier Gomez Noya en el Cam-
peonato de Espafia 2011.

Las zapatillas siempre sobre los peda-
les bien abiertas y sujetas con gomas.
Para que ambas queden en horizontal al
suelo, deberas tener zapatillas especificas
de triatlén, con un solo velcro. De esta
manera, tras un buen salto, los pies deben
entrar directamente en la zapatilla y se
apretaran cuando el ritmo baje al entrar
en un grupo; si fallara, la “opcién b” seria
poner los pies encima de la zapatilla, pe-
dalear hasta aumentar la velocidad y
cuando se esté seguro, meter los pies
dentro, no antes, ya que a baja velocidad

« JUNIO 12 « £0iTin 53
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te puedes caer, hacer eses y chocar con
otros triatletas. Esta “opcion b” es mucho
mas lenta, pero auin asi se ve en muchos
triatletas de élite.

El casco debes dejarlo colocado boca
arriba mirando hacia ti, con los cierres bien
abiertos. Se puede dejar encima del acople,
si lo tienes, o enganchado al freno por una
de las hebillas. Ten en cuenta que debes te-
ner puesto y bien abrochado el casco siem-
pre que estés en contacto con la bicicleta.
Un buen lugar para dejar las gafas es en el
propio casco, poniéndolas cuando haya un
momento adecuado sobre la bicicleta.

También tendrds que dejar preparado
lo referente a la T2, aunque bien es cierto
que en ocasiones hay unos boxes para la
T1 (natacién a bicicleta) y otro para la T2
(bicicleta a carrera). Ojo con este detalle.
En cualquier caso, deberas dejar las za-
patillas de correr bien colocadas, con va-
selina en las zonas donde te puedan pro-
vocar rozaduras y/o polvos de talco. Tanto

RECOMENDACIONES PARA TRANSICIONES

1- Entrenar las transiciones. No tiene
sentido prepararte para mejorar en
natacién, ciclismo o carrera y luego
perder tiempo en la transicion.

2- Llega con tiempo al area de boxes,
tienes trabajo, dejar el desarrollo que
requiera los primeros metros de
ciclismo, colocar las zapatillas...

3- Deja todo el material revisado y
preparado cOmo en los entrenamientos,
no pruebes cosas nuevas.

4~ Deja la bicicleta con el manillar
orientado a la salida, cuélgala siempre
del sillin.

5- Deja el casco boca arriba con |0s
cierres abiertos. Si tienes acople es el
mejor sitio para dejarlo.

6- Antes de irte hacia la natacién, mira
bien a tu bici, recuerda el pasillo en el
que estd y visualiza la transicion.

* Recuerda que estd prohibido poner
algun identificativo en tu zona de box,
como antiguamente.

7- Las zapatillas para correr tendran
gomas en lugar de cordones y con
vaselina aplicada en las posibles zonas
de rodazura.

8- Coldcate el neopreno estando seco, CON
vaselina en el cuello, y aceite en las
piernas, de tal manera que puedas
quitartelo rapidamente.

la vaselina como los polvos de talco tam-
bién se pueden poner en las zapatillas de
la bici, aunque suelen dar menos problemas
de rozaduras, ya que, tanto ciclismo como
carrera se realizan sin calcetines. Ojo con
dejar las zapatillas muy cerca del pasillo,
cualquier triatleta las puede dar una patada
separandolas de tu zona de boxes. Las
zapatillas tendran gomas eldsticas en lugar
de cordones, de esa manera se adaptaran
a tus pies sin la necesidad de perder
tiempo en atarlas. Veras una caja, en ella
tendrds que meter el neopreno cuando te
lo quites (si se utilizase) y el casco cuando
te dispongas a correr. Esto no es una re-
comendacién, sino una obligacién, no
hacerlo asi supone una penalizacién de,
normalmente, 15 en el penalti box.

Visualizacion
de la transicion:

Es muy normal que los boxes sean muy
grandes, con muchos pasillos y todos
iguales, por eso es necesario destinar el

9~ Cuando finalices el tramo de bicicleta,
vuelve a dejar colgada la bicicleta por el
sillin, esta vez con la rueda trasera
colgando.

10~ No olvides “encestar’ tanto el
neopreno como el casco cuando te lo
quites en la caja de tu box. No hacerlo
supone una penalizacién por parte de
los jueces.

11- Y no tengas miedo a dar el salto a la
bicicleta para subirte, siempre con las
zapatillas bien fijadas en los pedales.

12-Lo mismo para bajar, nunca hay que
pararse para subir ni para bajar,
aprovecha la inercia, y si los demas no lo
hacen, eso que ganas.

tiempo necesario a hacer una foto mental
de donde esta nuestro box, teniendo en
cuenta por donde se entra y por donde se
sale en cada momento, tomando referen-
cias de como puede ser una farola, un
toldo... porque ahora esta prohibido poner
objetos que nos ayuden a diferenciar nues-
tro box. Antiguamente los triatletas agudi-
zaban su ingenio llegando a poner hasta
globos de colores para verlos desde lejos.
Antes de dirigirte a la natacion, quédate
mirando a tu bicicleta, visualizando tu
transicion. Piensa el orden en el que la vas
a realizar, primero hay que quitarse el ne-
opreno y si se puede, colocarse el casco.
Mientras tanto, guardar el neopreno en la
caja, coger la bicicleta y salir hacia el lado
correcto, pasar la linea de monte y dar un
salto, calzar las zapatillas a la primera y pe-
dalear fuerte hasta coger un buen grupo.

En la T2 lo mismo, bajarse el primero
del grupo justo antes de llegar a la linea
de desmonte, correr con la bicicleta co-
gida del sillin (si se coge del manillar co-
rres el riesgo de que choquen tus piernas
con las zapatillas y se rompan las go-
mas), colocar la bicicleta en la barra, po-
nerte las zapatillas de correr, quitarse el
casco, dejarlo dentro de la caja y correr
hacia el circuito de carrera. Esta visuali-
zacién es importantisima, de hecho, pue-
des realizarla el dia previo si has visto los
boxes y te han explicado en la reunién
técnica sus entresijos.

Puesta en practica

Si has colocado correctamente todo y
has visualizado y hecho una foto mental

Hay que asegurarse de cerrar bien el
neopreno para que no se abra.
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de tu box, puedes irte tranquilo a prepa-
rarte para la salida, pero no acaba todo
aqui, debes colocarte el neopreno de tal
manera que puedas quitartelo rapidamente
a la salida del agua. Para eso echa aceite
corporal por tus piernas, por tus brazos y
ponte vaselina en el cuello si eres pro-

Entrenamiento de transiciones T1, quitarse el
neopreno a 180 de pulso.

penso a las rozaduras, sobre todo con el
agua del mar. Ojo con no pringar tus ma-
nos de aceite y vaselina o resbalaran con
el agua. Usa una bolsa o unos guantes de
plastico para evitarlo. Mucha gente deja la
cinta del neopreno bajo su gorro, de esa
manera no tendra que buscarla. Ten en

Vaselina en el cuello para evitar rozaduras.

cuenta si tu neopreno se abre hacia arriba
o hacia abajo. Cuando salgas del agua tras
la natacion, lo primero que tienes que ha-
cer mientras corres a tu box es abrir el ne-
opreno, sacar los brazos y bajarlo hasta la
cintura. El gorro debera ser lo ultimo que
te quites, ya que muchos jueces estaran
pendientes de tu niimero que esta pintado
en el mismo. Al llegar a tu box, pegaras
un tirén del neopreno hacia abajo, y con
tus propios pies pisards el neopreno hasta
que salga completamente, mientras, te iras
poniendo el casco. Si no sale el neopreno,
puedes utilizar tus manos, pero lo ideal es
que no lo hagas. Mucha gente es reacia a
cortar el neopreno por sus piernas y pierde
mucho tiempo a la hora de quitarselo. Lo
recomendable es que se corte hasta la al-
tura del gemelo. Dependiendo de su an-
chura, tendréas que cortarlo mds arriba o
mas abajo. El hecho de cortarlo por las
piernas no influye negativamente en
cuanto a la flotabilidad, ni tampoco te en-
trara agua, pero si saldrd mucho mejor.
Ten muy en cuenta también las gafas de
natacion y si son claras u oscuras. Lo ideal
es llevar dos en la mochila para, depen-
diendo del sol, utilizar unas u otras. Al sa-
lir del agua tienes que saber si vas a hacer
el delfin o no. Hazlo tal cual lo has entre-
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EL TRIATLETA

Y SU MUNDO [ Consejos para competir |

nado antes, cuando hayas comprobado la
profundidad, no quieras cambiar en el ul-
timo momento.

Entrenamiento
de las transiciones

Parece que sobra el tiempo para hacer
grandes rodajes de bici o nadar todos los
dias, pero nunca hay tiempo para entrenar
las transiciones. No es logico que entrenemos
durisimo para bajar 10” nuestra marca en
natacion, pero luego perdamos mds tiempo

aun por realizar una mala transicién. Subirse
ala bicicleta de un salto debe de resultar lo
mas natural del mundo a un triatleta, tanto
por un lado como por el otro, al igual que
correr con la bicicleta cogida del sillin.
Bajarse de la bicicleta es igual de fécil si
se entrena, pero antes debemos de colocar
los pies encima de las zapatillas y pedalear
asi mientras circulamos en pelotén. Cuando
estés cerca de la linea de desmonte ponte
de pie, pasa por detras del sillin un pie y a
la vez pésalo entre el pie que tienes apoyado
en el pedal y la bicicleta, para asi apoyarlo
en el suelo y tener todo preparado para
mantener la velocidad corriendo. Estos en-

2° entrenamiento T2: circular con bicicleta agarrada por el sillin.

trenamientos deben de realizarse en pro-
gresion y siempre con el casco puesto,
para que, seglin los vayamos automatizando,
los realicemos con el pulso alto, ya que no
es lo mismo realizarlo descansado que a
ritmo de competicién.

Larga distancia

En larga distancia no es tan importante
el tiempo que se pueda perder en la tran-
sicion siempre y cuando sea para cam-
biarse de ropa, darse vaselina en pezones,
axilas... crema solar, etc. Lo importante
es sentirse comodo, ya que van a ser mu-
chas horas las que se estén en bici y co-
rriendo. Mucha atencién hay que tener
en el sistema de bolsas donde estan tus
cosas, donde has dejado la comida...

Las zapatillas de ciclismo no tienen por-
qué ser de triatlon, es decir, es conveniente
que tengas una mejor sensacion de fijacion,
pudiendo tener 3 velcros o incluso otro
sistema de cerrado. En las zapatillas de
correr pasa lo mismo, lo ideal es llevar
cordones pero con un sistema mas facil de
ajuste tipo tanca.

Con todas estas recomendaciones estoy
seguro de que irds con menos nervios a
los triatlones y no echaras las culpas de
los malos resultados a las transiciones,
ya que lo habrés hecho lo mejor que has
podido. @

PRESENTACION OFICIAL DEL CAMPEONATO DEL MUNDO DE TRIATLON

DE LARGA DISTANCIA DE VITORIA

El Palacio VillaSuso de Vitoria- Gasteiz
fue hace unos dias el escenario de la
presentacion oficial del Campeonato
del Mundo de Triatlén Larga Distancia
que se celebrara en la capital alavesa
el préximo 29 de julio.

El acto conté con la asistencia de
Javier Maroto, alcalde de la ciudad;
Marisol Casado, presidenta de la Unién
Internacional de Triatlén y miembro del
COl; José Hidalgo, presidente de la
Federacion Espafiola de Triatlon; y
Agustin Méndez, presidente de la
Federacion Vasca de Triatlén.

El alcalde de Vitoria- Gasteiz, Javier
Maroto, abrié el acto protocolario,
destacando la simbiosis perfecta entre
la ciudad y este Campeonato del
Mundo: “Un Mundial de Triatldn no se
podria celebrar en una ciudad que no
tuviera las caracteristicas de la Capital
Verde”.

La presidenta de la Unién Internacional
de Triatlén y miembro del COIl, Marisol
Casado, destacé que actualmente “es
dificil pensar en un marco mejor que
Vitoria- Gasteiz para la Federacién

Presentacion del Cto. del Mundo de Triation
de Larga Distancia de Vitoria, con
reconocidas figuras como el atleta Martin
Fiz, el triatleta Eneko Llanos y el exciclista
Joseba Beloki.

Internacional”. En su intervencion dio
las gracias a la capital alavesa por su
esfuerzo y subrayé que dos objetivos
son los que le mueven en sus funciones
como mdxima responsable del triatlon
internacional: promocionar la
diversidad cultural, y lograr la
accesibilidad y acuerdos para aunar la

familia del triatlén. Desde la
Federacion Espafiola de Triatlén
(FETRI), su presidente, José Hidalgo,
defendid el crecimiento del triatlén
como deporte federado y apunté el
impacto econémico que reportara para
la capital alavesa la celebracién de este
Mundial, ya que se calcula que por cada
deportista vendra un 1,5 acompafante,
lo que supone una ocupacion hotelera
destacable. Se calcula que cerca de 30
paises estardn presentes. Hidalgo no
tiene dudas: “Vitoria va a dejar una
impronta muy importante”.

En el acto, también estuvo presente el
triatleta vitoriano Eneko Llanos, que
declaré sentirse “muy feliz por intentar
ser campedn del mundo ante su gente”.
Recordemos que las distancias de la
competicion son:4 km natacién, 120 km
bicicleta y 30 km carrera a pie. La
carrera a pie serd uno de los
segmentos mas atractivos, puesto que
se daran cuatro vueltas que pasaran
por la meta situada en la Plaza de
Espafia, pleno centro de la capital
alavesa.
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o la locura del maraton
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POR Patricia Bonilla

EN ESTOS RETOS EN LOS QUE COM-
PROMETES TU DEDICACION Y TIEM-
PO Y EL DE TU FAMILIA DURANTE
TANTO TIEMPO, NO ES FACIL REN-
DIRSE. CIERTO QUE HAS IDO CONS-
TRUYENDO TU FORTALEZA FISICAY
MENTAL A LA PAR, PERO NUNCA SA-
BES DONDE ESTA EL LIMITE, Y SOBRE
TODO COMO REACCIONARAS.

Yo, el domingo 22 de abril en el maratén
de Madrid, supe pronto que no iba a me-
jorar mi marca (2h59:23), mi gran objetivo.
Empecé a vislumbrar la posibilidad de
no lograrlo el viernes, tras dos dias de
virus infantil, y el sabado, cuando no
mejoraba. Mi entrenador intentaba pre-
pararme para lo peor: "no pasa nada,
has disfrutado entrenando, has logrado
grandes resultados esta temporada y mds
que quedan". Lo sabia, pero cuesta acep-
tarlo cuando te lo dicen. Me hundi hasta
que el sdbado por la tarde los deberes de
Clara y su trabajo sobre Asia me obligaron
a salir de mi bucle. Y entonces se produjo
el milagro: volvi a la realidad y decidi
que aunque no fuera a lograrlo queria
estar alli y disfrutar de la experiencia. Y
mereci6 la pena sobradamente.

El maratén es como la montafia o el
mar: hay que respetarlo porque el camino
es largo e imprevisible. Yo empecé sin
dolores, bien, aunque con menos energia
de lo normal. La primera mitad cay6
facil, pero no disfrutaba pensando en
cuando se acabaria mi gasolina. Econo-
mizando fuerzas al maximo, ni hablaba.
Malo, porque para mi correr invita a
compartir la emocién de la competicién
con palabras y gestos. Mis amigas y
compafieras de club en cinco o seis puntos
del recorrido me apoyaron. Piedad, que
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4295 KM DAN MUCHO TIEMPO PARA PENSAR. TRES HORAS O MAS. SI TIENES LA SUERTE DE
HABERLO PREPARADO MUY SERIAMENTE COMO ES MI CASO PROBABLEMENTE PUEDAS
DEDICARTE A PENSAR HASTA EL KM 30-35 DONDE LAS PIERNAS EMPIEZAN A RECLAMAR EN
VANO UNA CORDURA A LA MENTE QUE TERCA Y ENAJENADA, NO RENUNCIA A TERMINAR,
AUNQUE SEA A COSTA DE LA SALUD (EN MADRID AYER CRUZAMOS LA META 9959 LOCOS).

me acompafié en Ferraz animandome
como ni se imagina hasta el puente de
los Franceses, donde mi entrenador y
otro compafiero también del club deciden
acompafiarme hasta la entrada del Retiro.
En la Casa de Campo mi madre me
animo entusiasmada, me dio sales y pla-
tano. Seguimos, la subida del Lago no
me parece tan dura por la increible ani-
macion: jme siento Perico Delgado su-
biendo el Tourmalet! Luego, pasado el
puente de Segovia fue cuando debi em-
pezar a sentirme mal porque no recuerdo
el recorrido. Parapetada entre mis gene-
rosos compafieros que me dieron agua,
sales, gel y, sobre todo, me animaron

con sus conversaciones ajenas e incluso
canticos que me ayudaron salir de mi
bucle. Intento gestionar mi dolor nego-
ciando con mi cuerpo para que me deje
terminar. Ya no miro el tiempo. Mi
objetivo es cruzar la meta. No puede ser
el destino tan cruel, me rebelo. He de pa-
rarme en el 31 tras los animos de mi her-
mano que me acompafia unos metros.
Vuelvo a verle antes de empezar la subida
hacia Embajadores. Quedan todavia 6
km. Apenas puedo saludar a Fer y a las
nifias, que me dan un nuevo motivo para
continuar con sus gritos. La tia Mari,
elegantisima, destaca entre la multitud
en Alfonso XII animando alucinada. Sélo
en el km 41 la emocion me libera y me
olvido de todo. Empiezo a alargar la
zancada, salvo en las cuesta de Alcala:
pasitos cortos, suave, pero rapido. Y ya,
lagrimas en los ojos (menos mal que
llevo gafas de sol), cuando mis compa-
fieros me dejan en la puerta del Retiro,
estiro el brazo en sefial de despedida
para afrontar los ultimos metros sola...
bueno, sola no, porque la muchedumbre
te impulsa y eso es la gloria. Ni mas, ni
menos.

Por primera vez en mi vida atlética el
crono me importa un bledo porque he
disfrutado tanto de lo demas que me
siento una privilegiada: la familia, los
amigos, las Running Mothers, los entrenos
madrugadores con Marine, Lourdes, Mi-
riam o el entrenador, los Canguros...
También disfruto por estar “sana” para
hacer estas burradas: 3h06:31. Después
de todo no me parece que esté mal. @

P.D. Corro apoyando a la Fundacién Nu-
men y a la Fundacién Cometa
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La marea de corredores
inundo la ciudad mas verde:

Vitoria-Gasteiz

El

RTAJE

MAS DE 3.400 CORREDORES SE DIE-
RON CITA PARA TOMAR PARTE EN
LAS CINCO PRUEBAS DEL EVENTO.
EL MARATON TXIKI, CON 1.400 CO-
RREDORES ENTRE PADRES E HIJOS,
FUE LA PRUEBA MAS CONCURRIDA,
SEGUIDA POR EL MEDIO MARATON
(750 PARTICIPANTES), EL MARATON
(600 ATLETAS), LA CARRERA DE 10 KM
(450 CORREDORES) Y EL MARATON
DE PATINES (250 INSCRITOS).

En la distancia de 42,195 km Mohamed
Afaadas, atleta del C.A.La Blanca, naci-
do en Marruecos, se impuso con un cro-
no de 2h32:28, por delante del alavés José
Félix Bilbao (2h32:42) y Josu Amutio
(2h33:50).

En categoria femenina, la atleta de Pasa-
jes de San Juan (Guipuzcoa) Eneritz Sein
Agirregomezkorta (2h59.24) fue la tinica
corredora que bajo de las tres horas y se
impuso a Laura Garcia Mejuto (3h05:31)

El éxito acompafi6 a la nueva modalidad de
patines.

El Maratéon Martin Fiz contd con la
presencia de mas de 3.000 corredores

EL MARATON MARTIN FIZ LLEGABA A SU DECIMA EDICION. EL PRIMER DOMINGO DE MAYO,
VITORIA SE CONVIRTIO EN UNA FIESTA DEPORTIVA Y LOGRO UN NUEVO RECORD DE
PARTICIPACION EN LA PRUEBA QUE HOMENAJEA AL EXCAMPEON DEL MUNDO DE MARATON.

Mas de 3.000 participantes tomaron la salida en las diversas pruebas de carrera.

y Beatriz Delgado (3h22:39). Eneritz, de
33 afios, que disputaba en Vitoria-Gasteiz
su cuarta prueba de 42,195 km, logro su
primer triunfo.

Destacé la presencia en la prueba de ma-
ratén del famoso chef Joaquin Felipe y del
atleta de Tafalla Ricardo Abad, que sigue
acumulando pruebas de 42,195 kilémetros
en su afan por completar 1.000 maratones
en 1.000 dias consecutivos.

Los bilbainos Loli Benitez y José Ramén
Arranz son los dos corredores que han to-
mado parte en todas las ediciones del ma-
ratén vitoriano.

En lo que al medio marat6n se refiere, los
mas rapidos fueron Ibai Alba (1h11:16) y
Ainhoa Zarandona (1h25:19).

En la carrera de 10 kilémetros, con par-
ticipacion de Martin Fiz (finalizé quinto),
las victorias fueron para Ivan Ferndndez

(30:45) y Laura Garcia (38:45).

En la prueba de patines Joel Rodriguez
(1h18:30) y Berezi Martinez (1h22:01)
cruzaron la linea de meta en las primeras
posiciones.

La ciudad mas verde, la ciudad que aco-
gerd en julio el Mundial de Triatlén de Lar-
ga Distancia, la ciudad que se postula
como futura sede de una prueba del circui-
to Challenge de triatlon, sigue haciendo ca-
mino pedestre afio tras afio con el Mara-
ton Martin Fiz. La prueba, que crearon en
2003 Eduardo Martinez, Ifigo Blanco, Pe-
dro Aflerbe, Mikel Garcia,... y otros ami-
gos, la prueba que organiza Ascentium y
que tan magnificamente difunde y comu-
nica Itziar Galdds, es ya una clasica del pri-
mer domingo de mayo. Larga vida a la
prueba de la ciudad mds verde y deporti-
va: Vitoria-Gasteiz. @
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GENTES Y COSAS | petodo un poco

M. M. Popular de Medina del Campo, Valladolid

Los grandes protagonistas fueron los menores

El Medio Maratén Popular de Medina del
Campo, Valladolid, llegaba a su vigésimo
novena edicién y lo hizo en una tarde
ventosa con 418 inscritos y 380
corredores completando los 21,097 kms.

{Por Carlos Escoriza}

LA ANIMACION FUE CONTINUA, PUES EL
RECORRIDO URBANO DE LA PRUEBA LO
PROPICIABA.

El vencedor fue David Rodriguez Garcia (1h12:23), del
C.A. Caja Rural de Tordesillas, y en mujeres la victoria
correspondidé a Eva Sobas Abad (1h34:28), del Racing
Valladolid, y ganadora de la prueba en los afios 2005 y
2006.

Desde una hora y media antes de la salida, los menores
fueron protagonistas, realizdndose pruebas para
escolares de 2 a 15 aios en las Pistas de Atletismo,
precedidas, a su vez, por pruebas adaptadas para
discapacitados psiquicos. |

El Medio Maratén de Medina del Campo llegé a su
vigésimonovena edicién.

| CLASIFICACION

i Vencedores absolutos: David Rodri- !
i guez1h12:23 y Eva Sobas 1h34:28

i Veteranos A: Luis Alberto Miguel
i 1h13:48 y Mari Carmen Martin 1h5514 !
i Veteranos B: Félix Mangas 1h18.55 y !
i Elvira Vazquez 1h45:56 i

Veteranos C: José Antonio Revilla

i 1h16:19 :
i Veteranos D: Juan Gonzalez 1h26:46 !

Veteranos E: Juan Alonso 1h29:46
Juvenil=Jr: Alejandro Codesal
1h24:48.

La Carrera de Valdeganga, Albacete,
ofrecié un nivel estratosférico

Hubo récords masculino y femenino, mas participacion que en ediciones

anteriores y publico muy volcado

La pareja formada por EIl Hassan Oubadi y Rachid Nadij (que llegaron a meta de la
mano), junto a Malika Asahssah en categoria femenina, todos ellos pertenecientes
al Club de Atletismo Albacete-Diputacion, vencieron en la V Carrera Popular de
Valdeganga vy batieron los récords anteriores con mas de 30 segundos en

hombres y 1:30 en mujeres. {Por Miguel Angel Ldzaro}

afio. No es nada habitual ver en linea de meta a cuatro
corredoras con un ritmo inferior a 4 minutos el kildmetro
como hicieron Malika Asahssah, Eva Ruiz Piqueras, Pilar

EL NIVEL DEPORTIVO DE ESTA PRUEBA INTEGRADA
EN EL XII CIRCUITO PROVINCIAL DE CARRERAS
POPULARES ORGANIZADO POR LA DIPUTACION DE

ALBACETE FUE MAGNIFICO. ADEMAS DE LOS
FONDISTAS MENCIONADOS, PARTICIPARON
CORREDORES COMO ANTONIO CANTOS, QUE TAMBIEN
LLEGO A META POR DEBAJO DEL RECORD ANTERIOR,
Y EL ROBLENSE DIEGO CAMACHO, ASi COMO EL
EQUIPO QUE EL PASADO MES DE DICIEMBRE SE

PROCLAMO CAMPEON DE ESPANA DE MARATON, EL C.

A. ALBACETE-DIPUTACION FORMADO POR SEVERINO
FELIPE, ABELARDO MARTINEZ, PEDRO AMORES Y
RAUL MARTINEZ.

En mujeres, la prueba fue también rapidisima. Sin duda
la carrera mas veloz de cuantas se han celebrado este
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CLASIFICACION
MASCULINA FEMENINA
1°.= Hassan El OubadiC. A. Albacete- ; 13.= Malika Asahssah C. A. Albacete-

Diputacién 27:32

29.- Rachid Nadij C. A. Albacete-Dipu-
tacion 27:32

39.- Antonio Cantos GémezC. A.
Fuentedlamo27:48

49.- Severino Felipe GomezC. A. Al-
bacete-Diputacion 28:32

59.= Arturo Quijada GonzalezC. A. Al-
bacete-Diputacién 29:54

Diputacion 31:22

23,= Eva Ruiz PiquerasC. A. Albacete-
Diputacion 33:36

33, Pilar Igarza GarciaBicis Rumbo-
Evasién Run. 35:16

43~ Maria Elena Ruiz Nievalndepen-
diente 35:18

53.- Violeta Bautista Cabafiero 27
Agosto de Madrigueras 36:27
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Igarza y M@ Elena Ruiz Nieva. Las buenas noticias no
acabaron ahi en el apartado femenino, pues fueron 143
las mujeres que concluyeron la prueba, un destacado
16% sobre el total de finalizados, cuando el porcentaje
habitual suele rondar el 10%.

El publico se volcd por completo en Valdeganga y
presencio el paso de los corredores a lo largo de todo el
recorrido, pero especialmente en el dltimo kildmetro,
donde comenzaba la exigente cuesta que partia desde el
puente sobre el rio Jdcar para conducir la prueba al arco
de meta tras superar un desnivel implacable con los mas
débiles, que tuvieron que superar la cuesta andando.

La entrega de premios se llevé a cabo de la mano de
Fermin Gémez, alcalde de Valdeganga y diputado
provincial de cultura; Angel Salmerdén, diputado de
deportes, y Alicio Minguez, concejal de deportes de este
ayuntamiento.

Esta prueba de Valdeganga forma parte del | Circuito de
La Manchuela, siendo vencedores en este apartado José
Angel Leal (C. A. Ibafiés) y Violeta Bautista (C. A. 27 de
Agosto de Madrigueras). El equipo mas numeroso fue el
C. A. Albacete Diputacién, con 58 corredores en meta,
por delante de C. A. Tarazona-Saycu (55), C. A. Chinchilla
(36), C. A. Ibafiés (31) y C. A. Valdeganga (30). |

La Carrera de
Valdeganga ofrecié
un altisimo nivel de
participantes.

| Medio Maraton Nocturno Ciudad de Aguilas
El Club de Atletismo de Aguilas, entidad fundada en 1979, fue la encargada de poner
en marcha la primera edicién del Medio Maratén Nocturno Ciudad de Aguilas.

{por Manolo Garcia}

LA PRUEBA CONTO CON LA PARTICIPACION DE
TRESCIENTOS CORREDORES Y TUVO UN EXCELENTE
AMBIENTE.

Corredores de numerosas localidades murcianas y de las
mas diversas entidades se dieron cita en la prueba. Los
componentes del Club Triatlén Aguilas se vieron
acompafiados de cldsicos de todas las carreras como los del
Club Marathén Cartagena, la A.D. Eliocroca, Fondistas de
Alcantarilla, Alhama Orientacién y Montafia, Asociacion
Deportiva Caravaca es la Meta y l6gicamente los del club
organizador, el Club Atletismo Aguilas._]

En Agquilas, Murcia,
se corrié un gran
medio maratén

nocturno.

CLASIFICACION

Junior femenino: Natasha Guevara 1h44:26.
Junior masculino: Carlos Navarro 1h30:22.
Promesa masculino: Santiago Bujeque 1h24:43.
Senior femenino: Herminia Abelldn 1h40:08.
Senior masculino: Antonio Haro 1h13:33.
Veterano A femenino: Ginesa Diaz 1h41:01.
Veterano A masculino: Juan Parra 1h14:13.
Veterano B femenino: Sandra Maidana 1h32:42.
Veterano B masculino: Javier Gallego 1h16:30.
Veterano C femenino: Yolanda Quirds 1h35:09.
Veterano C masculino: José Pérez 1h17:35.
Veterano D femenino: Mari Carmen Lépez 1h49:39.
Veterano D masculino: Luis Sdnchez 1h16:52.
Veterano E femenino: Gitty Gubler 1h53:59.
Veterano E masculino: Raimundo Caro 1h29:39.
Veterano F masculino: Manuel Rico 1h37:42.
Veterano G masculino: Domingo Aguilar 2h11:21
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| Carrera de las ""empresas valencianas"

Mas de 400 atletas disfrutaron de una mafnana perfecta

PUEDE AFIRMARSE SIN
RODEOS QUE LA | :
CARRERA DE LAS 4L
EMPRESAS DEJO NOTAR
“EL PODER DE LAS

"HEN " l

EMPRESAS VALENCIANA" " " f

EN UNA MANANA
INOLVIDABLE

La organizacién corrid a cargo
de Pindaro Asesores
Deportivos y el Grupo
Nostresport. Contd con el
apoyo inestimable de
empresas como El Corte
Inglés, Grup CRM, Cdrnicas
Serrano, Puleva, Coca-Cola,
Quirosoma, Emergencias
Médicas, 42K Running
(Reclamos Pefialver),
Caresport, Hoteles Sidorme,
Caravanas Osito, Itres Arts
Grafiques, Cronochip, Olimpia, Runner's World y El
Manisero. Hay que citarlas pues probablemente sin ese
apoyo no podria llevarse adelante eventos como este.
Contdé también con la entusiasta ayuda de los chicos y
chicas de Proyecto Paula.

No queremos olvidar a nuestros voluntarios, sin su
esfuerzo nada de esto hubiera sido posible, a Empar Roch y
Pablo Soto, repartiendo dorsales en El Corte Inglés y a todo
el personal de la 52 Planta de Deportes, de Nuevo Centro. Al

T

La primera ‘“Carrera de las Empresas de Valencia' fue todo un
éxito.
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{por Nou Pindaro}
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Club Atl. Murciélagos de San Marcelino, al Club Atl. Poblats
Maritims, al Club Atl. Galdpagos, al Club Deportivo Es
Posible y junto a ellos a nuestros compafieros de ruta, de la
Asociacién Deportiva Pindaro.

Juntar tantos atletas y en su mayoria de nuestro sufrido
tejido empresarial no ha sido tarea facil. Al final, nos llena
de satisfaccion que casi 100 empresas han estado
representadas, en las pistas de atletismo del Turia. Una
mafiana llena de emociones y no menos sobresaltos, con
un resultado final que adn no terminamos de creernos y
gue viendo las numerosas fotos, ahora con calma, nos
damos cuenta del gran ambiente vivido y la gran alegria de
los participantes.

La prueba de 9 kildbmetros de recorrido trascurrié desde las
pistas a Cabecera de Turia y desde alli al puente de las
Torres de Serranos, donde la prueba giraba y regresaba a
las pistas de atletismo. Alli, Joxé Fernandez, nuestro locutor
de lujo, recibia a cada uno de nuestros participantes como
si del vencedor de tratara y a fe nuestra, que cada atleta
que cruzaba la meta, ha sido un autentico héroe. ._l

CLASIFICACIONES

Cuarteto masculino: Cdrnicas Serrano, Carcoustics, Velociraptors,
GH Electrotermia y Wild Valencia Runners 1.

Cuarteto mixto: P. A. Horta, Medi, C. A. Edwards, CRRL Running y
Club Atletismo Nelly.

Pareja femenino: Consum Betera 2 y Fundolor.

Pareja masculino: Consum N1, Urbem, Arrocera Maribel Team, Vare-
ser 2 y Paroz.

Pareja mixto: Carnicas Serrano

Trio femenino: Consum Silla Femina, Consum Betera 3.

Trio masculino: Caresport.es A, Orbita Ingenierunning, Carnicas Se-
rrano 1, Cebollas Consuay S. L. y Dotarunner.

Trio mixto: Komo Andamos, FNAC, Cyes Central, Carnicas Serrano 6
e Indetec.
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Carrera de Montana de Cuenca

{por Eduardo Palomares}

Nada mejor que la Copa de Espafia para celebrar su 102 edicién. La Asociacion

Montafia Dolomia bordd la organizacion

CUENCA SIEMPRE HA TENIDO SUS HOCES Y SUS
CERROS QUE MIRAN A LA CIUDAD
PRECIPITADAMENTE, TANTO EL DEL SOCORRO CON
SU CRISTO, COMO EL DE SAN CRISTOBAL.

Nuestros antepasados utilizaban sus sendas y caminos
bien para comunicarse, para sacar la madera o parair a
pastar con el ganado. El barrio de San Antdn, el barrio de
los tiradores, siempre ha tenido sus montafas en su
paisaje, pero la sociedad se habia olvidado de las sendas y
los caminos. Muchos son los que no se bajan del coche y
utilizan solo carreteras de dos carriles.

En Cuenca, a un grupo de gente le dio por organizar
carreras. Al principio por la ciudad, luego entre sus hoces
-el dia 17 por ejemplo se celebra la 252 edicién de la
popular Hoz del Huécar- y ahora por sus montafas. Y la
verdad es que con ello redescubrimos el valor que
tenemos. La Asociacién Montafia Dolomia -siempre de la
mano de Eduardo Palomares- sirvié también para
organizar la primera edicién de una carrera de ‘otro loco’,
Javier Polo, mas conocido por ser organizador de
pruebas como la “Hoz del Huécar". Después de diez afios
se ha podido brindar a todos esas cabras humanas
venidas de todos los rincones del pais la “Carrera de
Montafia de Cuenca” en su décima edicién. Una edicion
que se recordara para siempre por su gran nivel, ademas
de por ser la primera prueba de la “Copa de Espaia” . No
falté la cabra autéctona que recibié -como no era para
menos- a todos los llegados con los brazos abiertos.

En categoria masculina entré primero Miguel Caballero,
con una soberbia carrera -0 vuelo- sobre las hoces
conguenses. En categoria femenina, triunfo de Ohiana
Kortazar, que demostré encontrarse muy bien. Los
primeros locales fueron Javier Triguero y Mario Llorens,
mientras que en mujeres se produjo una gran actuaciéon de
Beatriz Real. En la prueba corta -no valedera para la Copa

Cross Alpino de Cebreros, Avila

—

La Carrera de Montaia de Cuenca organizada por la Asociacién de
Montafia Dolomia llegé a su décima edicion.

de Espafia- y con distancia de 15 kilémetros gané la
veterana local Rosi Llorens, mientras que en el lado
masculino el primero fue el manchego Diego Camacho.
Destacar asimismo la excelente actuaciéon de los
corredores conguenses con varios puestos en el podium y
la participacién de mds de quinientos atletas que pudieron
disfrutar de una gran jornada deportiva y en muchos
casos conocer la capital de una provincia llena de bellas
montafas y grandes parajes.

La organizacion se volcd y luché por lograr satisfacer
plenamente a los corredores. La Asociacién Montafia
Dolomia y el Club Atletismo Cuenca agradecié la presencia
de corredores y acompafiantes antes de que el alcalde de la
ciudad, Juan Avila, entregara los trofeos en un acto en el
gue también estuvo acompafiado de representantes de la
Diputacién Provincial, Junta de Comunidades, Federacién
de Montafia y Universidad de Castilla La Mancha. |

{Por Javier Peria}

Diez afos de un cross cada dia mas atractivo

EL DENOMINADO CROSS ALPINO DE CEBREROS,
EN REALIDAD UNA CARRERA DURA Y BELLA DE
MONTARNA, LLEGO A SU DECIMA EDICION. LO HIZO
CON LA PRESENCIA DE MAS DE 250 CORREDORES
QUE TIENEN A ESTA PRUEBA COMO UNA DE LAS
PRIMERAS DE SU TEMPORADA DE CARRERAS.

El Grupo de Senderismo y Montafia Los Brajales es el
organizador, y llegado este momento, después de diez
ediciones, hay que reconocer el trabajo de Angel
Mateos, de Jesus........ , ¥ de una serie de personas que
sofiaron un dia con una carrera de montafia en su
localidad que se ha convertido en cita fija para
numerosos corredores. La prueba, de en torno 21 km,
sale a casi 800 metros y del kildmetros 10 al 12 se sube

El Cross Alpino de Cebreros, carrera de montaina de esa localidad se
ha hecho ya un hueco muy grande estre los especialistas de esa
modalidad.
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desde los 900 a mas de 1100 metros. A partir del 12 hay
una bajada hasta el 16 y del 16 al 18 de nuevo una
fortisima subida.

Fernando Carrasco, con un tiempo de 1h34.56, fue el
vencedor absoluto, y Oscar Baeza, con 1h35:45, el
segundo clasificado. Tercero y primer veterano A fue
Rafael Martin, con 1h36. José Prieto, con 1h43.12, gand

en la categoria B. La primera mujer en la Iinea de meta
de la Plaza de Cebreros fue Covadonga Parrondo, que
realizé 2h05.27, mientras que la primera veterana quedd
Aurora Jiménez (2h12:14).

Los productos de la tierra, ese vino de Cebreros, estuvo
presente en algun avituallamiento y en el podium. El
buen ambiente predomina en esta prueba.

Quart i Mitja Marato de Tarrega...de records!!
Sergio Enriquez y Meritxell Bonet, vencedores en el medio, y Jaume Leiva y Mireia

Sosa en el cuarto
{Por Fondistes de Tarrega}

LA 122 EDICION DEL QUART | MITJA MARATO
CIUDAD DE TARREGA, LLEIDA, BATIO SU RECORD
DE INSCRITOS CON MAS DE 1.100 CORREDORES DE
LOS QUE POSTERIORMENTE 933 CRUZARON LA
LINEA DE META.

La prueba convirtié a la capital del Urgell en polo de
atraccioén de los corredores de fondo. Hasta aqui llegaron
corredores de las comarcas de Lleida, de diversos
municipios barceloneses asi como de Tarragona. La
prueba la organizaba el Club de Atlétismo 100x100
Fondistes de Tarrega, que afo tras afio consigue darle un
cardacter mas multitudinario a esta gran fiesta deportiva.
La salida tuvo lugar por segundo afio consecutivo en el
Parc Esportiu del Reguer, algo que permite a la
organizacion ofrecer a los corredores mas servicio y
comodidades. En la distancia de Quart de Maraté, Jaume
Leiva, del club Runnersworld Tarragona, batié el récord de
la prueba con 32:29. Por sequir con los hombres decir que
Sergio Enriguez, corredor del Pratenc y campeén de
Catalufia de Maratdén logré la victoria con 1h10.02. En esta
distancia y en mujeres, victoria para Meritxell Bonet,con
1h22:58, récord también de la prueba, mientras que Mireia
Sosa con 40.29 fue la vencedora en la distancia de cuarto
de maratén. Los vencedores locales fueron en el Quart de
Maraté Jordi Cos y Amalia Gené, y Toni Gabernet i
I'Arantza Ugalde en el medio maratén.

El nuevo trazado, valorado por todos como exitoso, llevé a
los corredores del medio maratén a la poblacién de La

10 km de Almoradi, Alicante

Pensada para el corredor

{Por Evaristo Bailén}

ALMORADI, LOCALIDAD ALICANTINA DE LA
COMARCA DE LA VEGA BAJA DEL SEGURA, ACOGIO
UNA NUEVA EDICION DE SUS POPULARES 10 K.

La prueba con 700 participantes constaba de dos
vueltas con meta en la pista de atletismo y gran
animacion a lo largo de todo el recorrido por las zonas
céntricas. Habia guias con globos de 40-45 y 50
minutos, meta volante, trofeos por equipos a los 2 clubes
con mas participantes, a los mas veteranos, a los 3
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La mitja y el cuarto de maratén de Tarrega fueron este afio de récords.

Mora y a la vecina comarca de La Segarra, ademads de las
localidades de Vilagrassa o El Talladell. Caminos rurales,
zonas humedas, diversos avituallamientos, animacién
musical, degustaciones de fruta o una piscina
absolutamente tonificadora fueron otros de los numerosos
alicientes de los que pudieron disfrutar cuantos se
decidieron a tomar parte en esta prueba, que conté con
130 voluntarios a su disposicién y dedicada a la memoria
del corredor Eduardo Garcia.

La prueba, que forma parte del calendario oficial de
"Curses en Ruta de la FCA y de la Lliga Championchip de
Catalunya" se consolida afio tras afio entre las grandes
cursas de Catalunya. Ahora estd también adscrita la
LligaPonent que agrupa a treinta prueba del calendario
ilerdense. |

Pocas carreras estan
tan cuidadas como los
10 k de Almoradi.
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primeros de la absoluta, y a los 3 primeros de cada
categoria (desde jévenes a veteranos F). La bolsa del
corredor era excelente con camiseta técnica, caldo,
ampolla de glucosa, chocolatina, zumo de limén, patatas
fritas, naranjas, barrita, batido y otros obsequios. Hubo
vestuarios, servicios y guardarropa en la pista, que
facilitan al corredor dejar las cosas a buen resguardo y
olvidarse del coche por unas horas. Al finalizar habia

SUSCRIBETE
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también avituallamiento con cerveza, sandia, naranja,
helado, zumo, Coca Cola y Aquarius. Y la guinda la
pusieron los mas de 100 vales con regalos en la bolsa del
corredor. Vamos, que como dicen muchos, correr
pruebas como esta de Almoradi es lo que gusta hacer.
Por ello, esta "es una prueba que no puede faltar en el
calendario, ya que se cuida y se piensa en el corredor
como en pocos eventos”. |

Cursa de Sant Isidre de Cardedeu
Una matinal atlética para todos, nifios, mayores y....discapacitados

{Por Ramon Masjoan (Corrigaires de Cardedeu)}

GRAN MATINAL ATLETICA EN CARDEDEU CON LA
CELEBRACION DE LA 18 CURSA FIRA DE SANT
ISIDRE, Y LA 16 CURSA EN SILLA DE RUEDAS. CON
1.545 INSCRITOS, SE CERRO LA INSCRIPCION UNA
SEMANA ANTES, SUPERANDO EL RETO QUE LA
ORGANIZACION SE HABIiA PROPUESTO.

Un circuito mixto de tierra y asfalto y completamente llano
fue el recorrido de la Cursa de San Isidro de Cardedeu,
Barcelona, gue tuvo a Juan Manuel Alvarez del Club
Runnerworld (32:58) como dominador. En segunda
posiciéon entré Marc Hurtado, del mismo club con 33:41, y
tercero Quim Margan con 33:46, de A.C. Carns Viaplana.
Carme Aufidn, del Club Unié Colomenca, que debutaba en
Cardedeu, se impuso con autoridad. Carmen pasé primera
por la meta volante y marcé un tiempo en meta de 38:51.
Quafaa Hamani,con 39:04, y Rus Maria Hernandez, del
C.E. Montornés con 40:30, acompafiaron en el podium a la
vencedora. Marc Sanjaume (34:49) sexto de la general, y
Tania Cisterd (41:26) fueron los primeros locales.

Los primeros en tomar la salida fueron los corredores en
silla de ruedas, una prueba ya cldsica en Cardedeu. El
circuito era de 5,5 km vy el primer atleta en meta, Jordi
Madera, realizé el magnifico tiempo de 12:02. Segundo fue
el atleta local Josep Villaret con 15:20, y tercero Miquel
Calixt con 15:22.

Todos los participantes fueron obsequiados con un lote de
productos (dos botellas de vino, cerveza y embutido),
ademds de una bolsa con manzana, Actimel, agua,
requesoén, Coca-Cola, gel para masaje, ... y para finalizar

La Cursa de Sant Isidre de Cardedeu, Barcelona, fue cuidada y pensada
en los corredores. Como siempre.

Foto: Ester Rodés.

desayuno en base a butifarra a la brasa. Todo ello unido al
servicio de guardarropia, masajes o duchas ponen de
manifiesto el esmero que ponemos desde la organizacién
en el cuidado de los corredores, y cuando se reciben -
como sucedié- felicitaciones de los corredores pues a uno
le gueda la satisfaccién de que su trabajo es reconocido y
el esfuerzo no es baldio.

El primer hombre y la primera mujer de la general,
ademas del trofeo, recibieron un magnifico jamén, y como
quiera que tanto Juan Manuel Alvarez como Carmen
Aufion también fueron primeros de la meta volante pues
vieron aumentado su “cosecha” de la mafiana con un lote
de guesos también. Los primeros de cada categoria
también recibieron trofeo, algo que se hizo extensible a los
clubes ganadores, en masculino el Runnersworld mientras
que femenino L'Aire Esports.

La fiesta atlética se completé con la celebracion el sdbado
por la tarde de las carreras infantiles, con 165 nifios y
niflas repartidos en categorias segun edad. Estos menores
corrieron por las céntricas calles del centro del pueblo,
creando un magnifico ambiente. Recibieron trofeos los
tres primeros/as de cada categoria, hubo medallas para
todos y una mochila gentileza del mercado municipal, algo
gue hay gue resefiar como se merece. De igual forma,
desde la organizacidon queremos dar las gracias a los
participantes por elegir Cardedeu para pasar una mafana
pedestre, una mafana deportiva a la vez que los
emplazamos para una nueva ediciéon. Y como sin
colaboradores y voluntarios seria imposible sacar adelante
la Cursa de Sant Isidre, pues muchas gracias a todos ellos.
Mas informacién en www.corrigaires.com |
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Mitja Marato de Tossa de Mar
Una francesa y un barcelonés vencedores absolutos

EL MEDIO MARATON Y LOS 10 KM DE TOSSA DE MAR
SE SALDARON CON UN GRAN INCREMENTO EN LA
PARTICIPACION, PUES LOS 930 CORREDORES
MARCAN UN NUEVO RECORD DE LA PRUEBA.
PARTICIPANTES Y PUBLICO PUDIERON DISFRUTAR
DE UN GRAN DiA DE SOL, PLAYA Y DEPORTE EN
TOSSA DE MAR.

Una francesa, Michelle Bartels, con 1h35:03, y un
barcelonés del Runnersworld, Marc Hurtado, con 1h17:11,
fueron los vencedores. Marta Pacheco, del Maimakansu, y
Marta Noe, del mismo equipo, acompafiaron a la francesa
en el podium. Marc Hurtado estuvo escoltado por Lahcen
Harbil, del Centro Exta Sant Pol, y por el representante de
Fondistes de Blanes Pere Boades. Hasna Bahom y José
Rosa, integrantes ambos del Trotaplanas de L'Hospitalet
fueron los vencedores en la distancia de 10 km.
Avituallamiento de la bebida isoténica Maxi Fuel, servicio
de fisioterapia ofrecido por David Serra, plato de pasta y

IX Legua Universitaria
Popular de Soria

{Por Sergio De Torres}

SORIA CUENTA CON
DIVERSAS CARRERAS.
UNA DE ELLASES LA
LEGUA UNIVERSITARIA
POPULAR, PRUEBA QUE
SE CELEBRA EN EL MES
DE MAYO

La legua castellana ha ido
sufriendo a lo largo de los
siglos diversos cambios, considerandose la actual como
aquella que tiene 5.572 m. Esta de Soria era una prueba
denominada Legua pero en realidad fue una carrera de
4.500 m.

El recorrido se desarrollaba por el campus universitario de
Soria y las inmediaciones de la pista de atletismo de Los
Pajaritos. Los primeros compases fueron frenéticos. En los
dos primeros kilémetros tomé el mando de la carrera el
triatleta rondefio Luis Gutiérrez, para después ceder unos
metros tras el empuje del local Raul Martinez Antén,
sobrino del ilustre maratoniano Abel Antdn. Esta ventaja
fue mantenida hasta cruzar la meta con 14:05, sacando
finalmente 42 sequndos de diferencia al malaguefio y 49
al tercer clasificado, Sergio de Torres.

En categoria femenina fueron las becadas en el CAEP de
Soria las que dominarian la prueba. Primera entraba la
ochocentista Lidia Camps (16:19) por delante de la triatleta
Anna Noguera (17:29) y Alejandra Hernando (17:53).

Se dieron premio a los primeros universitarios, los
hermanos Ramirez Vinuesa, al primer profesor, Emilio
Garcia y a la carrera con mas participantes,
Administracion y Direccion de empresas. |
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{Por Eloi Morages}

otros servicios fueron ofrecidos por la organizacién a los
corredores. Unos corredores que a lo largo de la prueba
pudieron disfrutar de las bellas vistas al mar y a las
murallas que ofrece este Medio Maratén (y carrera de 10 k)
de Tossa de Mar.

Adiés a Amadeo Blazquez
Se nos fue un gran atleta popular, mejor
compafieroy amigo  {PorDionisio del Olmo}

DE FORMA INESPERADA
Y HACIENDO LO QUE A
EL MAS GUSTABA,
CORRER, SE NOS FUE
AMADEO BLAZQUEZ.

El pasado 26 de abril,
después de terminar su
entrenamiento diario,
nuestro amigo Amadeo se
nos fue sin decir adiés. El
sabfa que se encontraba
mas débil que cualquiera
de nosotros por su
operacién de corazén. Ni
con esas nunca dejoé de
salir con los amigos a
correr y siempre era el
primero para irse de viaje a
cualquier carrera. Era un ejemplo de vitalidad y
compafierismo para todos.

Corrié mas de veinte maratones y superaba con creces el
centenar de medios. Cada vez tenia mas ganas de correr y
una alegria que contagiaba a todos los que corriamos con
él. Hasta siempre mi gran amigo Amadeo. Ninguno de tus
comparfieros de carrera te olvidara.

Nacido en 1960 aun recordamos tus ultimas carreras. Esos
medios de Santa Pola, Villarobledo, Albacete, Hellin,
Jumilla, Lorca o Murcia que tanto te gustaban, o la Subida
a la Pefa San Blas de Elche de la Sierra. Lo dicho, adiés
compafiero, adiés amigo. Estaras siempre en nuestro
corazén y tu recuerdo nos hard correr siempre mas y
disfrutar de ello.




SUSCRIBETE

15 €/aino

Fiestas de Los Molinos en El Romeral, Toledo

llusion, imaginacion y autenticidad en el Cross Patio de la Mancha

EL ROMERAL ES UN PUEBLO TOLEDANO DE LA
COMARCA DE LA MANCHA SITUADO ENTRE
TEMBLEQUE, VILLACANAS, LA GUARDIA Y LILLO. EL
ROMERAL HA PASADO DE ALDEA A VILLA,
PRIVILEGIO QUE LE FUE OTORGADO EN 1557.

En El Romeral (en torno a 770 habitantes en la actualidad
y un pico maximo de 3.000 hacia 1930) pueden visitarse
una iglesia y cuatro ermitas, ademds de el museo
etnolégico, situado en una antigua cueva, que tiene una
gran cantidad de aperos de labranza y otros utensilios
utilizados en las labores agricolas, y el magnifico museo
del Esparto. Recorrer las tres plantas de este edifico,
anteriormente un antiguo silo, es echar una mirada por la
historia de una actividad que ocupaba a hombres y
mujeres y que salvé del hambre a numerosas familias.
Pueden también visitarse sus molinos, siendo El Pechuga,
con su maquinaria intacta, el dltimo que dejé de moler los
granos de trigo.

Precisamente esos molinos -o la fiesta que lleva su
nombre- fue lo que nos llevé hasta esa localidad
atendiendo la invitacién de Mariano Montalvo y Miguel
Angel Salas.

La Asociacién Cultural Romeral Vivo surge en 1997 y lo
hace con el objetivo de revitalizar la vida cultural del
pueblo organizando actividades y certdmenes de todo
tipo. La Fiesta de los Molinos es su actividad mds conocida
y prestigiosa. Con la obra de Cervantes como base y
protagonismo especial para Don Quijote, la fiesta tiene un
programa de tres dias en el fin de semana mas préximo al
23 de abril. Los actos culturales del primer dia dan paso a
la eleccién de los Molineros Mayores, una mujer y hombre
que se hayan distinguido por su labor en bien de la
comunidad romeralefia. El domingo, el tercer dia de la
celebracién, es el mas festivo. Es el dia destinado al
pasacalles. Una carroza escenario lo abre. Desde la misma
se interpreta una comedia. Don Quijote, Sancho y Don
Miguel de Cervantes ejercen de protagonistas. El pueblo se
une a la fiesta y al pasacalles, que ameniza el grupo de
Coros y Danzas de la localidad y que ha tomado parte en
numerosos certdmenes. Sufren alguna baja importante
con la figura del cantante, pero dan la talla de forma
excepcional. Algunos ciudadanos van ataviados con ropas

{Por Isaias Diaz}

tipicas manchegas.
Tradicional es también la
degustacién que se ofrece a
la llegada a los molinos.
Migas, gachas y caldillo de
patatas. La fiesta -y
lamentablemente también
el mercadillo gue la
organizacién monta para
sacar fondos para financiar
la fiesta- acabd antes de lo
previsto debido a la
tormentayala
generosisima lluvia que
cayo y que aqui -gente que
sabe y entiende- era recibida casi con bendicién.

Desde el pasado afio, en la Fiesta de los Molinos, hay
también actividad deportiva. Un cross en la mafiana del
domingo y una subida ciclista el sdbado son la oferta para
los amantes del deporte deporte. Un animoso, divertido y
excelente grupo se congregd en El Romeral para tomar
parte en la carrera pedestre. Bajo la bella denominacién
de Cross Patio de La Mancha, presencio una carrera de
unos 7.000 m con dos vueltas a un circuito de recorrido
mixto, asfalto-tierra. Destacé la presencia de un numeroso
grupo de corredores de Aranjuez, asi como corredores de
diversas localidades limitrofes.

Daniel Santacruz (22.54) y Ana Belén Rubio (30.10) fueron
los primeros corredores en cruzar la linea de meta y en oir
los dnimos de apoyo que desde el micro les dedicaba José
Antonio Fraguas, en verdad el cronista local y que tenia
unas palabras agradables para cada uno de los que
entraban en meta.

Maria Victoria Garcia Baquero, Ana Maria Pascual,
Margarita Moran y Teresa Tabernilla ocupaban las
posiciones de segunda a quinta de la general femenina,
mientras que en hombres JesuUs Lungaran y Juan
Francisco Fernandez fueron segundo y tercero bajando de
veinticinco minutos. Miguel Angel Salas, con 2714, fue
séptimo, mientras que Mariano Montalvo, que alternaba
labores de organizacién y de corredor, 28° con 30.48. Un
Mariano Montalvo que perdié su bicicleta, ddndola por
extraviada después, pero qué, cosas de los pueblos, el
vecino “angel de la guarda"” que siempre existe se la habia
recogido.

El almacén de Miguel Angel acogié posteriormente a un
grupo de corredores que dio cuenta de una suculenta y
espléndida paella. Este tipo de iniciativas, estas fiestas
recuperadoras de sentimientos y tradiciones populares
sacadas adelante con enorme ilusién y escasez de medios
son dignas de elogio y merecedoras de reconocimiento.
Aqui en Corricolari es Correr siempre lo haremos. Lo
cémodo, lo fécil, es hablar sélo y exclusivamente de lo
masivo, que se nos “vende"” muchas veces como lo Unico
popular, cuando en realidad lo popular y sobre todo lo
auténtico esta en fiestas como esta de Los Molinos de El
Romeral y en su Cross Patio de la Mancha. |

En el Cross Patio de la Mancha
de EI Romeral, Toledo, hay
mucha autenticidad y
compromiso.
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QUINTO CAPITULO DE “FABRICANTES DE CARRERAS” EN LA RE-
VISTA DEL MES DE JUNIO. LA SERIE SE INICIO CON EL MEDIO MA-
RATON BAHIA DE CADIZ-CARRERA DE LAS LIBERTADES Y SIGUIO
CON EL CROSS REAL VALLE DE PIELAGOS, MEDIO MARATON DE
CANTALEJO Y MITJA MARATO ILLA DE MENORCA. UN RECORRI-
DO POR LAS ORGANIZACIONES Y LOS ORGANIZADORES PARA
PRESENTAR A NUESTROS LECTORES INICIATIVAS, HISTORIA, FI-
LOSOF{A, CIRCUITOS, ANECDOTARIO Y MAS DE LAS PRUEBAS EN
EL ASFALTO SELECCIONADAS EN LAS DISTINTAS AUTONOMIAS.
NOS HA LLEVADO DEL SUR (SAN FERNANDO) AL NORTE (LIEN-
CRES) Y DESPUES A LA MANCHA Y A LAS BALEARES PARA DE-
TENERNOS EN LOS ‘PRODUCTOS ATLETICOS’ DE CANTALEJO' Y
CIUTADELLA. ES EL TURNO, DE MADRID.

Los datos y los testimonios seran de lo que nacié6 en la Casa
de Campo como Cross del Consejo Superior de Investigaciones
Cientificas y luego se denominé Carrera del CSIC, ya disputan-
dose en la calle Serrano y cercanias y que, en la actualidad, co-
nocemos como Carrera de la Ciencia. Con el paso del tiempo
han cambiado el niimero de las ediciones y las cifras de la par-
ticipacion, pero detras sigue estando el CSIC y se mantiene como
motor el apellido Cisneros.

Después de echar una urgente mirada a la publicacién hecha
para festejar los 25 afios de este proyecto del atletismo urbano,
de establecer contacto con varios de los promotores de este even-
to e incluso de repasar los nombres de los ganadores en 31 edi-
ciones, dos son las frases que he archivado mentalmente: “Lo
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primero es el corredor popular y sus atenciones”y “La carre-
ra es como una cosa mia”. Pertenecen a un hombre y a una mu-
jer comprometidos en esta empresa deportiva.

Organizarla previamente y correrla después. Eso es lo que hizo
Francisco Cisneros (Villalon de Campos, 1935) aquél 21 de oc-
tubre de 1979, fecha en la que empez0 a tejerse el historial de
esta carrera de unos 9.300 metros -tierra y asfalto- en la madri-
lefia Casa de Campo. El promotor, sin duda ilusionado, llevé a

CARLOS CISNEROS : “LA NOCHE ANTERIOR AL ESTRENO DE LA PRUEBA, EN
OCTUBRE DE 1979, MI PADRE Y YO ESTUVIMOS PONIENDO CINTAS A LAS MEDALLAS

EN LA TERRAZA DE CASA"

NOMBRES PROPIOS Y CIFRAS

CARRERA DE LA CIENCIA / MADRID
Primera edicién: 21 de octubre de 1979
Vencedores: José Maria Odriozola y Ana Maria
Garcia. (No aparecen los tiempos invertidos)
Inscripciones: 115

Clasificados: 105

Ultima edicion: 16 de octubre de 201
Vencedores: Mohamed Blal, MAR (29:06) y Vanessa
Veiga (34:33)

Inscripciones: 6700

Clasificados: 5997

VALLE REAL
DE PIELAGOS
(n°294)

MITJA

MEJORES MARCAS ABSOLUTAS

28:49 David Twei, KEN (2001)

32:56 Philomena Chepchirchir, KEN (2002)
32:56 Joan Ayaibei, KEN (2007)

MARATO ILLA
DE MENORCA /
CIUTADELLA
(n°297)

(n°295)

NUMERO DE VICTORIAS
Fernanda Ribeiro, POR 5
Barnabas Kosgei, KEN 2

Oscar Fernandez Giralda 2
Santiago Chiscano 2

Josaphat Kiprono Menjo, KEN 2
Dalia Lopez 2

Maria José Polaina 2

Maria Luisa Mufioz 2

Maria Abel 2

PROMEDIO DE LA PARTICIPACION (1996-2011):
3549 corredores

MEDIO MARATON
BAHIA DE CADIZ
(n°293),
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La linea de meta de la *'Carrera de la Ciencia''se
instala en elinterior de la bella sede deL.CSIC.

correr a su hijo Carlos, de 14 afios de edad. Paco Cisneros ter-
mino tercero de los 105 que cruzaron la meta y, como leeremos
a continuacion, las anécdotas no faltaron.

El mismo nos explica. “Hubo un lio con el ganador. José Ma-
ria Odriozola -actual presidente de la RFEA- fue incuestiona-
blemente el mds veloz y el primero en presentarse en la meta.
Pero lo hizo con un dorsal que pertenecia a un ausente, un tal
Pérez (creo recordar). Los mds sanguineos y ortodoxos pidie-
ron la descalificacion, pero se hizo justicia con el mds rdpido”.

“Recuerdo que fue un dia de sol, sin calor y que toda la or-
ganizacion resulté muy artesanal”, asegura Beatriz Hernandez
(Madrid, 1951), que trabaja en el Area de Cultura Cientifica del
CSIC. “Tanto que las clasificaciones se hacian a mano, gracias
a un pincho en el que se clavaban los dorsales que se quitaban
los atletas una vez cruzaban la meta. Asi se sabia el orden de
llegada, aunque Julio Perdiguero, en el papel de juez, andaba
al quite”.

También Carlos Cisneros (Madrid, 1965), licenciado en De-
recho y decidido partidario de la literatura y del ensayo, ademas
de mediofondista del Canguro y ‘fan’ de Asturias, se apunta a
la hora de rememorar el pasado. “La noche anterior a la prue-
ba, mi padre y yo estuvimos poniendo cinta a las medallas en
la terraza de la casa de la calle Numancia”.

Y el dia de autos, en el estreno, “la salida se retrasé porque la
policia municipal se presenté en la Casa de Campo para exigir-
nos la autorizacion de la carrera, y mi padre tuvo que ir a su Seat
850 en el que habian quedado los papeles”. Naturalmente, acla-
rada la cuestién, se dio el pistoletazo y, por cierto, la primera mu-
jer fue Ana Maria Garcia. Personalmente he lamentado mucho la
infructuosa busqueda de los tiempos hechos por los vencedores.
Salvo milagro, esos cronos duermen la ‘siesta del olvido’.

Existen huellas de un ‘cross country’ en 1925 que corrieron
los chicos de la Residencia de Estudiantes y presenciaron Dali,

BEATRIZ HERNANDEZ: “AL PRINCIPIO
PARECIAMOS MENDIGOS PIDIENDO
TROFEQS, AHORA, LA CARRERA ES COMO
UNA COSA MIA"

Garcia Lorca, Bufiuel y otros llorados y recordados grandes de
lo que resumiremos como ‘género creativo’. Sélo guarda un leve
hilo de conexién con el evento al que ahora nos referimos.

Lo cierto es que el Cross del Consejo de Investigaciones Cien-
tificas nacié como algo muy exclusivo. “Una competicion de-
portiva para funcionarios del Ministerio de Educacién y sus fa-
miliares”. Una curiosa reglamentacién como confirma el hijo
del promotor.

Segtin Beatriz Hernandez “pronto perdio ese cardcter corpo-
rativo para ser una prueba abierta a quienes quisieran sumar-
se a la fiesta del correr”. Ella, que ha venido desempefiando dis-
tintas funciones internas, nos confiesa que alguna vez “los or-
ganizadores pareciamos mendigos pidiendo trofeos a las tien-
das de deporte”.

“Sabledbamos a los que se ponian a tiro, como a Pedro Go-
mez, El Camping, El Aguila...”, afiade Paco Cisneros. “Ultima-
mente llevaba la intendencia de la prueba, gestiones para con-
seguir recursos... La carrera es como una cosa mia” matiza Be-
atriz Hernandez, quien afirma que la carrera fue ganando en acep-
tacion “afio tras afio, para pasar de los 120 a los 6.900 corre-
dores™.Y el CSIC no es ajeno en las aportaciones: unos 50 miem-
bros en la organizacion y cerca de 200 de corto en la edicién de
2011.

La prueba no se celebré en los afios 1982 y 1983. Ya en 1989,
cumpliéndose 50 afios de existencia del CSIC, se traslado al ba-
rrio de Salamanca, a la calle Serrano, donde en hilera se suceden
boutiques y joyerias “first class’. Y tuvo ilustres vecinos como en
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el niimero 27, Rubén Dario, el poeta, entonces embajador de Ni-
caragua; en el 40, Emilio Cautelar o en el 72, Manuel de Falla.

En el nuevo ‘teatro de operaciones’ la carrera se disputo, pri-
mero, sobre una distancia de 8,3 kilometros. En 1996 se amplié
a 10 y se homologé. A raiz de los lios con el carné del corredor,
no estd en el calendario de la RFEA, fuera de afanes de recau-
dacion.

En 1994, por primera vez, paso la frontera de las mil inscrip-
ciones. Diez ediciones después -la cubana de oro Ana Fidelia
Quirot participd en 1995 sin dnimo de ir a por la victoria, pero
su presencia despert6 expectacion- supero los 4.000 corredores.

Entrega de trofeos de una de las ediciones de la “'Carrera de LA
Ciencia' popularmente conocida como carrera del CSIC.

U Ty

JOSE RAMON MOLINERO: “UNA VEZ TUVE
QUE AGARRAR A UNA EMBARAZADISIMA
QUE QUISO CRUZAR LA CALLE CON RIESGO
DE SER ARROLLADA EN EL MOMENTO DE
UN SPRINT CERRADQO"

El pasado afio se qued6 bastante cerca de los 7.000 participan-
tes. Este afio se disputara el 21 de octubre.

No es una carrera de pijos -por aquello de celebrarse en la ca-
lle Serrano y proximidades-, ni de listillos o sabios -por la som-
bra del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas-, y re-
sulta incierto que Ana Obregén pretendié ponerse en las filas
de la salida, pero si cierto que con Rodrigo Rato funcioné el run-
run de su participacién...hasta que se rajo.

Entre los habituales madrugadores -la hora del pistoletazo es
las 9:00- pueden verse empresarios y sefiores del ‘business’ acom-
pafiados por sus entrenadores personales y con ellos empleados
del ferrocarril, amas de casa, jubiletas, inquietos del marketing,
merengues del Real Madrid, universitarios, camareros en dia de
libranza, pescaderos y demas ‘tribus’.

Vips como Jaime Lissavetzky, que fue secretario de Estado
para el Deporte, y Ana Palacio, ministra de Exteriores en la se-
gunda legislatura de José Maria Aznar, si tuvieron parte acti-
va en el evento, y por supuesto numerosos cientificos, a resal-
tar Ginés Morata, prestigioso profesor de Biologia Molecular.

La portuguesa Fernanda Ribeiro es la ‘reina’ de la prueba con
cinco triunfos seguidos, como el pasodoble, entre 1989 y 1993.
Y a pares se los anotaron Barnabas Kosgei, Santiago Chiscano,

Josaphat Kiprono Menjo y Oscar Fernandez Giralda; también Ma-

e,-"__ 0 1

Dorsales, cinta senalizacion, ropa técnica, trofeos, material publicitario ¥y mucho mas.
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PACO CISNEROS: “LO PRIMERO ES EL
CORREDOR'Y SUS ATENCIONES"

ria Luisa Mufioz y Maria Abel y, antes que ellas, Maria José Po-
laina y la ‘poli’ Dalia Lépez. Casi todos ellos y mas, como Hono-
rato Hernandez, Carlos Santamaria, Yesenia Centeno y Elena Co-
bos, participaron en 2004 en la conmemoracién de los 25 afios.

La Carrera del CSIC también la ganaron ilustres como Iciar
Martinez, en 1984, a la que conoci en su momento mas glorio-
S0 y no tengo noticias salvo un encuentro circunstancial del co-
lega Juan Mora con ella...en California. También gané la prue-
ba, la de 1981, José Ramé6n Molinero (Madrid, 1959), profesor
de Educacién Fisica y exatleta de 5.000 y 10.000 metros, de cross
y de obstaculos, que fue jugador de hockey patines en el Mon-
temar alicantino y piragiiista con el Vallehermoso y, en la actua-
lidad, devoto de los deportes de agua y del Estudiantes, pues su
hija juega en el equipo LEB de ese club.

Atleta internacional en los Juegos de la UGSEL y mundiales
universitarios, juega desde hace ya algin tiempo el papel de or-
ganizador porque se ocupa del orden en las salidas y las llega-
das en Serrano. “Una vez tuve que agarrar a una embarazadi-
sima que quiso cruzar la calle con riesgo de ser arrollada en
el momento de un sprint cerrado” nos cuenta Molinero, un tipo
amable al que unos serios problemas en los tendones recortaron
su vida deportiva.

En cuanto a la participacion es una prueba muy madrilefia. S6lo
el diez por ciento procede de otras autonomias como Asturias,
Galicia, Castilla y Le6n y Castilla-La Mancha e investigadores
de Canada, EE UU, Francia, Gran Bretaiia e Italia. Otros datos:
50 por ciento de los inscritos son veteranos y un maximo de un
12 por ciento mujeres.

Alrededor de 450 personas colaboran el Dia D en la organi-
zacion con un propoésito claro: “lo primero es el corredor y sus
atenciones”, firmado por Paco Cisneros. Para empezar, guarda-
rropa bien atendido y sin
colas al recoger el dorsal.
“Y nos desvivimos para
que se lleve una buena
camiseta”. En 2005, fue
declarada ‘Mejor Organi-
zacién’ por la Federa-
cion Espafiola, coinci-
diendo con el afio que su
hijo Carlos cogi6 el rele-
vo para llevar el principal
peso. El cambio del tes-
tigo se produjo en la pre-
sentacion de la carrera
llevada a cabo por Alber-
to Salinas. Padre e hijo
sellaron el acuerdo con
un abrazo.

Francisco "'Paco'’ Cisneros,
creador de la Carrera del
CSIC y tercer clasificado en
la primera edicién junto al
vencedor de la prueba el
actual presidente de la RFEA
José Maria Odriozola.

Un abrazo entre padre e hijo, entre Paco y Carlos, sell6 el transito de
poderes o la delegacién de la responsabilidad de la carrera.

Pero Paco es mucho Paco y porque quiere mucho a su hijo y
ala carrera sigue, a los 76 afos, enchufado a la competicién, muy,
rapida en sus primeros 800 metros al ser cuesta abajo, luego dig-
na de sufridores porque hay un asfalto en subida suave pero man-
tenida, prolongada, antes del llano, la ligera tendencia en baja-
da y los 100 metros finales en el patio interior del CSIC, final
de trayecto. “No es un diezmil gratuito”, nos dice Carlos.

Las plusmarcas en este circuito de Serrano las tienen ‘Ken-
yan runners’: David Twei 28:49 (2001) y la femenina compar-
tida con 32:56 por Philomena Chepchirchir (2002) y Joan Ayai-
bei (2007). ¢Hay quien se atreve con ellas?.

Paco Cisneros, que termin6 laboralmente como habilitado ge-
neral en el CSIC, fue un infante que, en sus tierras vallisoleta-
nas, no vino con un pan bajo el brazo, “sino con un obts”. Ter-
minada la guerra civil se trasladé a Madrid y aqui permanece tan
ricamente, porque ni echa en falta el queso de oveja de su na-
tal Villalon, que cogia en sus ciclicos viajes al pueblo, “aunque
ya no me queda familia”.

El es la misma historia de la carrera madrilefia, ni tan histé-
rica como la San Silvestre Vallecana, ni tan masiva como la de
Canillejas, pero la Carrera de la Ciencia tiene personalidad pro-
pia y también sus anécdotas, que desgrana Paco. Por ejemplo,
“un afio quisimos tener un detalle con las mujeres y encarga-
mos un gorrito de lana. Lo que entendimos agradaria, dio lu-
gar a algtin cabreo ‘porque querian el mismo trato que los hom-
bres’, que no lo recibieron”. No hay manera de acertar.

Recuerda que el marroqui Said Ermili, ya terminada la prue-
ba, debia coger un taxi para el aeropuerto, pero coincidi6é con
una huelga. “Me telefone6 muy preocupado. Entonces, en un plis-
plas, cogi mi coche y lo llevé a Barajas para que no perdiera
el vuelo”.

Y la dltima del ‘carrusel’ de anécdotas. “Un sefior me comen-
ta: oiga, que no me salen las cuentas. Me adjudican en la cla-
sificacion un tiempo y yo creo que es 12 segundos menos. No
sé qué decirle, le respondo. Y usted, ;de qué categoria es?. De
veteranos. Muy bien, le digo. ;Cudntos afios tiene?. Pues, 68...”.
Y estaba preocupado por la marca. @
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LA HUELLA

DEL PASADOQ (176

Kenji

{por Pedro Gale_estadistica: Ernesto Diaz}

LAISLA DE KYUSHU, LA TER-
CERA DE MAYOR EXTEN-
SION, SE ENCUENTRA AL SUR
DEL ARCHIPIELAGO JAPO-
B :s. EN ELLA RESUCITA DE
VEZ EN CUANDO EL VOLCAN ASO Y LOS
‘SPAS’ NATURALES O AREAS TERMALES
SON MUCHOS Y VARIOPINTOS, Y LA IN-
FLUENGIA COREANA O CHINA ES ALGO
QUE ESTA EN SU IMBORRABLE HISTORIA.

SU CAPITAL ADMINISTRATIVA ES FUKUO-
KA, CIUDAD MUY LIGADA AL DEPORTE EN
GENERALY PARTICULARMENTE AL ATLE-
TISMO.

A la prefectura de Fukuoka pertenece
Kitakyushu, una urbe de méas de un millén
de habitantes con una estable temperatu-
ra de 20 a 24 grados, considerada un eco-
modelo, en especial por sus programas re-
lacionados con el medio ambiente, y mo-

‘banzai’ Kimihara

tivo de estudio por la sabida longevidad
de sus moradores al tener buen niimero de
centenarios.

El 20 de marzo de 1941 vino al mundo
Kenji Kimihara, que luego seria un distin-
guido atleta de su pais, tomaria parte en
tres citas olimpicas y se situaria en posi-
cién destacada segin “The Modern Olym-
pic Century”, una publicacion de la Deuts-
che Gesselschaft.

Kimihara (2) fue uno
de los mejores atletas
de su pais, Japén.
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Kimihara, con el dorsal 2, participando en un Maratén de Japén

Naci6 al comienzo de la década de los
afios 40 -con el segundo gran conflicto bé-
lico en marcha- y el 9 de agosto de 1945
estaba destinado a morir, apenas cumpli-
dos los cuatro afios. A €él, a sus padres y a
muchos miles de sus ciudadanos les sal-
v6 la niebla, porque el avion de la Air For-
ce tenia por blanco a Kitakyushu para des-
cargar a ‘Fat Man’. A causa de la densa
niebla el alto mando estadounidense dio
otra orden y una bomba atémica cay6 con
todo su horror sobre Nagasaki.

Kimihara, ya cumplidos los 71 afios de
edad, sigue viviendo en suelo japonés, en
un pais con una enorme tradicién y gus-
to por la carrera de los 42,195 km., tanto
que los puristas dicen que alli el marat6n
es una especie de religién. Nuestro prota-
gonista empez6 a rezar con pantalén cor-
to y zapatillas muy temprano, porque a los
23 afios ya alcanz6 su primer titulo, el de
Japén, y ese mismo afio -1964- fue selec-
cionado para los Juegos Olimpicos.

Y entre sus tres presencias olimpicas en-
tre 1964 y 1972, éste hombre de 1,67 m.
de estatura y 58 kilos de peso se colg6 al
cuello las medallas de oro de marat6n en
los Juegos Asiaticos de 1966 y 1970, ca-
rreras ambas celebradas en Bangkok, con
su estilo ‘banzai’, agresivo; dejando hue-
1la de temperamento y potencia psicol6-
gica en los momentos clave; seleccionan-
do rivales y luego batiéndolos.

Se estrend en los JJ.0O. de Tokio con
una octava posicion. Y volvio a alinearse,
siempre en la disciplina de marat6n, en los
Juegos de 1968, corriendo en la altitud pro-
pia de Ciudad de México, donde se labré
la preciada medalla de plata, honor espe-
cial al ser campedn el grandisimo etiope
Mamo Wolde, relevista del bicampeo6n
olimpico en la distancia Abebe Bikila.

Wolde, cuya trayectoria olimpica empe-
706 en Melbourne (1956) con su sucesiva
participacién en los 800, 1.500 y relevos
4x400 con la camiseta de Etiopia, fue un

sensacional dominador en México, como
reflejan los méas de tres minutos de ven-
taja sobre su inmediato rival, el japonés Ki-
mihara.

También acudi6 a los Juegos Olimpicos
de 1972. En Munich represent6 al conti-
nente asiatico en el ceremonial de la
apertura, cuando Giinter Zahn condujo la
antorcha hasta el pebetero, honor que com-
parti6 con otros atletas como ‘Kip’ Kei-
no (Africa), Jim Ryun (América) y Derek
Clayton (Oceania). La prueba de maratén
se la adjudic6 Frank Shorter, un gradua-
do de Yale, y Kimihara resolvio la totali-

S G

Kimihara finalizando el Maratén de Boston
en 1966.

ALBUM DE 1966

Pista

2h15:28 (3) Beppu-Oita / 13.feb
2h17:12 m Boston / 19.abr
2h20:30 ()] Tamatsukuri /15.sep
2h19:58 (3) Seul / 30.oct
2h33:22 ) Bangkok / 15.dic

SUSCRIBETE
15 €/aino

El atleta japonés particip6 en tres olimpiadas durante su carrera.

dad del kilometraje cruzando en quinto lu-
gar la linea de meta del estadio muniqués
con 2h16:27.

De este atleta hay escasas referencias en
10.000 metros al centrarse en el maratén,
distancia que disput6 en 39 ocasiones. Si
poseemos un crono de 46:42 en 15 km.
materializado en Yawata (Japon) el 22 de
marzo de 1963.

Aunque su carrera deportiva transcurre
en su pais, fuera de sus rendimientos en
los JJ.00., hay triunfos en el exterior que
no pueden ser olvidados. Cronolégicamen-
te, el primero, en 1966 en Boston. El afio
anterior habia ganado en el asfalto estadou-
nidense su compatriota Morio Shigemat-
su. Mas que el triunfo de Kimihara en
2h17:11, la imagen impactante de la ca-
rrera ese 19 de abril fue el ‘Japan power’
exhibido en buena parte de la prueba por
el cuarteto compuesto por Okabo, Terasa-
wa, Sasaki y Kimihara. Cuando en estos
tiempos se eleva al cielo un ‘oh,oh,oh’ de
admiraci6n por el pelotén africano que do-
mina el cross, cabe recordar que muchos
afios antes los japoneses protagonizaron
algo parecido en el mitico maratén de Bos-
ton.

En 1968 tomo parte en el Polytechnic
Harriers Marathon, celebrado entre el
castillo de Windsord y Chiswick, y gana-
do por Kimihara con un tiempo de
2h15:15. Al afio siguiente volvi6 a Euro-
pa para participar en el maraton de Atenas,
donde la competencia del escocés ‘ame-
ricanizado’ Jim Ryun sélo dur6 24.000 me-

tros, si bien en el mano a mano con el bri-

tanico Bill Adcocks sali6 perdedor y
debié de conformarse con el segundo pues-
to.

Se despidié del maratén en 1978 sien-
do el decimosexto clasificado en Fukuo-
ka con 2h17:07, Fue el 3 de diciembre.
Ahora vive una vida reposada junto a sus
familiares y amigos, pero no ajeno al atle-
tismo.
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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
DE

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 2t
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 o,

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~
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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

% o,

&

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
>
S
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INSTITUTO VALENCIANO u
DEL PIE .
Valle de la Ballestera 52. Valencia. %0 I

Tel. 963 295 300. Ao
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,
\0/002
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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...
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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 o

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. i\ 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 Y 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
i
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, instalacion 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. o
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. oo 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
3
o

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.
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T I E N D E [ Articulos y material para el corredor |

B T 1 e R 1
- ! ! 1
e e ! POWERGEL, i 1 CAMISETA MEDIO '
1 GUANTES R N i ENERGIA RAPIDA : 1 UNIVERSITARIA 2010
1 CORRICOLARI 3 ! ] : ]
1 K \ 1| Sabores: | 1 Camiseta técnica. 1
1 Guantes blancos de disefio exclusivo 1 R ! - Fresa-Platano/Straberry-Banana. ! 1 PVP: 9 euros. !
: corricolari, ideales para entrenar y .’ 1« Lima-Limén/Lime-Lemon. : 1 Precio socio de & :
1 competir confrioy lluvia. Son finosy " 7 : - Vainilla/Vanille. 1 : 6 euros. !
| detacto agradable. PVP: 5,25 [ ] 1+ Manzana verde/Green apple. i L :
| euros. Precio socio de Firm i f | * Grosella/Black currant. d
e ] 1 ; 1 Todos contienen cafeina o sodio. '
PN NNV a \‘ /' : Unidad: PVP: 2,25 euros. Precio socio :
\ / 1 de i&vew 2 euros. 1
ammmmmml Y B’ | Caja de 24 unidades PVP: 53 euros. Precio !
LT Sso A e 1 socio de iren 47 euros. 1
. ~ S _od 1 1 G
2 ~ ~o .- 7
L, N S h
S R, !
7 \ !
§ - , pTooomomomeooeos ; :
! ' 1 ABDOMINAL '
; B . ! SYSTEM : \
| 4 1 Aporta métodos para 1 3
" r 1 laeliminacién de grasa 1 k.
\ 1 1 yunaoportuna puesta
9 4 1 apunto de nuestro ]
’ 1 cuerpo. Escrito por 1
s ! Domingo Sanchez 1
¥ 1y el equipo de Ultimate |
| Stack. PVP: 18 euros. !
1 Precio socio de #rmm 1
1 15 euros. ]
. L - F——————— -
A N
[ttt 0 Nmmmmmmmm- ]
i CAMISETA | i \
i COMPETICION | K \
! FIBRA ! i ]
! Blanca, con el logo ] L '
1 de corricolari y el dibujo ! I u
! en azul. Muy cémoda. 1 Y 3
1 PVP: 11 euros. Precio socio ! v 7
| de f%w 9 euros. ) 9
NS NV J

ACEITES Y GELES DEPORTIVOS

Ayudan al corredor a calentar los musculos antes del
entrenamiento o competicién y a aumentar su
rendimiento, reducen los efectos de las agujetas, nos
recuperan de los esfuerzos, etc.

BUFF
CORRICOLARI

socio de i

1

1

1

H

1 Buff original unisex.
H

1

! 6 euros.

1

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

r 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
) 1
) 1
1
1 - Aceite bésico (200 ml). PVP: 13 euros. i
| Precio socio de £ 10 euros. '
| *Aceite bésico (500 ml). PVP: 20 euros. :
! Precio socio de & 17 euros. 1
1« Aceite relajante (200 ml). PVP: 15 euros. :
1 Precio socio de i 12 euros. '
: « Aceite relajante (500 ml). PVP: 29 euros. :
1 Precio socio de ##ws 26 euros. 1
1
. 1+ Aceite pre-competicién (200 ml). PVP: 15 euros. :

P \  Precio socio de £ 12 euros. ]
i i
1 1
1 1
! 1
1 1
) 1
) 1
1 1
1 1
) 1
1 1
1 1
) 1
! 1
1 1
1 1
! 1
1 1
1 1
! 1
1 1
1 1
1 1
1 1
L

NON STOP

Bebida isoténica de
Ultimate Stack que
permite una mds rapida
recuperacién y potencia
los esfuerzos deportivos,

e e B e TP -
i

'

'

'

1

'

)

)

1

1
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1 gracias a los
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

.

ECALCETINES ORRICOLARI

1 Confeccionados en Coolmax para preservar los pies de la

I humedad. Muy cémodos, perfectos para carreras de fondo.
1 76% Coolmax, 20% Poliamida y 4% Elastan.

: PVP: 6 euros. Precio socio de ##sm= 4,50 euros.

aminodcidos glutamina

- o peeemmmmmmmmmmmmm————
b S « Aceite pre-competicion (500 ml). PVP: 29 euros. y taurina. Envase de 700
o R FUNDA- Precio socio de £ 26 euros. gr. Sabor lima-limén.
/ — 3 LLAVERO PVP: 23,50 euros.
A3 . i - icid 3 . 2 o
/ \ CORRICOLARI Aceite post-competicion (200 ml). PVP: 15 euros. Precio socio de Eimer

Precio socio de #%m" 12 euros.
« Aceite post-competicién (500 ml). PVP: 29 euros.
Precio socio de ¥ 26 euros.

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

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

20 euros.

cordones de la zapatilla y
es muy Util para llevar las
llaves de casa o del coche.
PVP: 3 euros. Precio socio

o
1

1

1

)

1

)

1

1 Se coloca entre los
1

1

1

1

1

1

: de {&emw 2 euros.
.

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 @erm 4 euros. : PVP: 1,80 euros. :
PN A Precio socio de s |
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 e
6 euros.

LAKEN i

animal. Dotado de pinza de cinturén. Necesita pila alcalina
de 9 voltios (no incluida). PVP: 35 euros. Precio socio
de @& 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

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 &=

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 s 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 s 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 #5410 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 &8 14 euros.

il
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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
fSriw 15 euros.

CORRER SIN
DESAYUNAR Y
OTROS TRUCOS
PARA ESTAR
EN FORMA

A CUALQUIER
EDAD

PVP: 16,95 euros. Precio
socio de 57" 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 {5 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
(e 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

4,50 euros.

EL DERECHO

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

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 54T 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 s 13 euros.

4 MESES PARA
CORRER UN
MARATON EN
4 HORAS

PVP: 10 euros.

Precio socio de #&emm
9 euros.

NOTA: Si eres socio de gssmer 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; Fapido
m
pPor telgf, no od
Fag > 26 80
;’e‘-‘ 915 >4 10 Por
nda@corr,c,,,an
es

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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SUSCRIBETE

LA COLUMNA DE HENRY DAVID 15 €/afio

' Consejos de ley

HACE TIEMPO, BUSCANDO EN
UNA LIBRERIA ESPECIALIZA-
DA MAPAS TOPOGRAFICOS Y
LIBROS SOBRE LA CALDERO-
NA, ENCONTRE POR CASUA-
LIDAD UN LIBRO QUE ME HA-
BRIA HECHO FELIZ AL PRIN-
CIPIO DE MI VIDA DE CORRE-
DOR: CORRER.

RUNNER'S
'O THE

LU

El libro completo de Run-
ner’s World, de Amby Burfoot,
director de esa revista, articu-
lista veterano, corredor durante
mas de treinta afios y, por si
fuera poco, vencedor del ma-
ratén de Boston en 1968. El
libro, editado en Espafia por
Desnivel, ofrece una recopila-
cion de los aspectos del correr
tratados en Runner’s World
desde hace més de treinta
afios. Aunque ahora el corre-
dor tiene acceso a una infor-
macion exhaustiva sobre pla-
nes de entrenamiento, consejos
médicos y avances tecnologi-
cos y cientificos, seria bueno
recordar que, cuando el fend-
meno social de la carrera a pie
comenzaba a extenderse en
nuestro pais, a finales de los
setenta, Estados Unidos ya ha-
bia enviado al mundo diez
afios antes la revolucion aer6-
bica. Las ideas de Kenneth Co-
oper, George Sheehan, Arthur
Lydiard, Joe Henderson, Bill
Boverman y la consecucion de

la forma por medio de la larga
distancia lenta siguen vigentes
casi medio siglo después.

No quiero hablar en esta co-
lumna de planes, dietas, pre-
vencion de lesiones u otros co-
nocimientos cientificos. Quiero
hablar de las ideas y de las ver-
dades inalterables, de la filo-
sofia del corredor, que ha per-
manecido intacta con el paso
de los afos y de la que el libro
citado trata en el capitulo
quinto, ‘Consejos probados’:
el tiempo ha transformado es-
tos consejos en mandamientos
y los ha transmitido en tablas
que recogen la sabiduria del
corredor. Seleccionaré algunos
de ellos y citaré a su preceptor.
1) Entrenarse diariamente sin
llegar al agotamiento (Lydiard)

2) El ejercicio prolongado de
baja intensidad incrementa la
resistencia mejor que los en-
trenamientos breves de gran
intensidad (Cooper).

3) Incorporar a los entrena-
mientos largos recorridos cor-
tos a ritmo de competicion,
que empiecen y acaben lenta-
mente (Jack Daniels).

4) La carrera larga semanal
es insustituible y, si se puede,
ha de hacerse en grupo
(Lydiard).

5) Correr en la montafia en
los entrenamientos es un sus-
titutivo del entrenamiento de
velocidad (Lydiard).

6) Hacer de las competiciones
de corto recorrido un entrena-
miento de velocidad (George
Young).

Amby Burfoot.

7) Recuperarse de la compe-
ticién con un dia de descanso
(no necesariamente completo)
por milla o correr relajada-
mente, siempre que te apetezca
(Jack Foster).
8) La famosa frase de Sheehan,
“Escucha tu cuerpo”, es una ver-
dad indiscutible, y Gunnar Borg
afiadié que hay que medir las
sensaciones, no las pulsaciones.
9) Beber agua antes, durante
y después de las carreras largas
(David Costill).
10) Caminar en trechos cortos
antes, durante y después de
las carreras (Tom Osler).
Seguir estos mandamientos
me permitié llegar con cin-
cuenta afnos a la meta en va-
rios maratones a cuatro minu-
tos el kilémetro. @

82 CMTEN « JUNIO 12 »
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Sello suscribete peque
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Chocolate Negro
Intensa Placer

andwlch de cereales con Crama de Leche
Ly mejor maneia de empezar el dia.

Lu Energm de los Cereales
El Placer del Chocolate
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