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EL ENTRENAMIENTO
DE LOS 10 KM.

14

Cada afio son mas los corredores que despiden el afio corriendo.
La organizacién de pruebas el dia 31 de diciembre y la
popularizacién de nuestro deporte lo posibilitan.

Las carreras de San Silvestre, pruebas que bajo esa
denominacién se extienden desde el Ultimo dia del afio hasta el
16 de diciembre, son una magnifica posibilidad de correr de
forma divertida, de disfrutar de los amigos, de los compaferos de
trabajo, de hacer deporte, de compartir una carrera.

Las carreras de San Silvestre con distancias accesibles y horarios
atractivos son también una magnifica ocasién de atraer a nuevos
practicantes a la carrera y lo que es mas importante, que muchos
de ellos sean jévenes.

Preparar un poco nuestra cita con la prueba serd garantizarnos
no tener ningudn problema y completar la distancia de forma
divertida, algo que deberia de ser nuestro ultimo objetivo.
Asegurarnos que nuestro estado de salud nos permite afrontar
ese reto, correr algunos dias antes de la cita, por ejemplo dos o
tres veces por semana a lo largo de diciembre, tener precaucién
en el ritmo de carrera y utilizar el material adecuado son unos
sencillos consejos que aplicados nos garantizardn atravesar la
linea de meta.

Olvidate de los mds preparados, de los que corren para ganar
esas pruebas o para mejorar registros. Busca sélo disfrutar,
correr sin problemas, compartir amigos, saludar al mucho publico
que acude a presenciar estas carreras y que participa en las cada
dia mds denominadas san silvestres solidarias.

Muestra tu aspecto mas solidario o reivindicativo sin atender a
reclamos comerciales o de cara a la galeria. Estamos mas en
tiempos de estética que de ética, de gestos que de actos.

Corre, disfruta, finaliza el aflo haciendo deporte y a pesar de lo
que estd cayendo, mete optimismo a tu vida. Es necesario.
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Los maratones de moda

Berlin agota sus cdorsales para
el 2013 en tres horas y media y
Nueva York se suspende por e
primera vez en su historia Fiapgu LIk

EI Maratén de Berlin agot6 sus

El Maraton de Berlin se celebré el 30 de septiembre y abrio inscripciones en apenas unas horas,
sus inscripciones para el 2013 algunas semanas después. [ Al A
PUES BIEN, EN SOLO TRES HORAS Y MEDIA AGOTO EL CUPO DE 40.000 INSCRITOS. )
EL DE BERLIN ES UN MARATON ABSOLUTAMENTE AL ALZA Y ESO QUE EN LA
CIUDAD ALEMANA SE DISPUTAN TAMBIEN PRUEBAS DE MEDIO MARATON (PRIMER
DOMINGO DE ABRIL) Y PRUEBA DE 25 KM EN EL MES DE MAYO.

El Maratén de Nueva York se suspendié a causa del huracan Sandy y su devastador paso por

la ciudad neoyorquina. La organizacién mantuvo la esperanza de realizarlo hasta el tltimo El Marat6n de Nueva York

. . . tuvo que ser suspendido 48
momento, pero la mayoritaria opinion de los ciudadanos de Nueva York -por otro lado horas antes por los efectos
siempre volcados con su maratén- y su movilizacién en las redes sociales llevaron al alcalde del huracan Sandy.

de la ciudad, Michael Bloomberg, a comunicar su suspensioén, algo que fue considerado por muchos como un anuncio
tardio, ya que se produjo escasamente 48 horas antes de su celebracién. Parece evidente que celebrar la prueba
hubiera sido una temeridad por destinar unos recursos y medios que por otro lado faltaban y escaseaban entre los
afectados, pero su cancelacién tan tarde pone en duda todo un juego de intereses. Muchos de los que acudieron a
Nueva York se concentraron en Central Park para realizar una multitudinaria quedada, pero otros muchos lamentaban
el que les hubieran hechoir. _I

Recibira el Trofeo José Luis Alonso

Ruth Beitia, mejor
atleta espanola
cde la temporada

LA CANTABRA RUTH BEITIA HA SIDO
DESIGNADA MEJOR ATLETA ESPANOLA DE
LA TEMPORADA EN LA VOTACION QUE
REALIZAN ENTRE DIVERSOS ESTAMENTOS
EL GRUPO "“LOS AMIGOS DE LOS MARTES".
Ruth Beitia, 1.363 puntos, se ha impuesto a Frank
Casafias (1.010), Miguel Angel Lépez (984), Beatriz
Pascual (974) y Victor Garcia (864), que fueron los
otros cuatro finalistas del XXI Trofeo José Luis
Alonso.

Ruth Beitia recibira su trofeo el “martes” 11 de
diciembre en el Restaurante Pedro Larrumbe,
lugar habitual de entrega de este trofeo instaurado
por un grupo de amigos de quien fue un magnifico
secretario general de la Real Federacién Espafiola
de Atletismo y un gran amante de nuestro
deporte.

Clubes, directivos, entrenadores, estadisticos,
jueces, periodistas y veteranos, eligen valorando
marca, regularidad, competicién oficial y carisma,
al que consideran mejor atleta espafol de la
temporada y que en la actual ha recaido en la
sensacional saltadora de altura Ruth Beitia, que se
quedd a las puertas de la medalla en los JJ.OO de
Londres.
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Presentado el Club (:!inicas
Dental Seoane Pampin

El club da cabida a conocidos atletas y a corredores populares

EL DR. FERNANDO SEOANE PAMPIN, PATROCINADOR DESDE HACE
ANOS DEL TROFEO QUE LLEVA SU NOMBRE Y QUE PREMIA A LOS
MEJORES ESPANOLES (ABSOLUTO Y JUNIOR) DE LA TEMPORADA DE El Club Clinicas Seoane Pampin fue
CROSS, PUSO EN MARCHA LA PASADA TEMPORADA UN CLUB EN EL presentado en Madrid.
QUE ACOGIO A UNA SERIE DE ATLETAS. Este afio, salvando la crisis, y

demostrando una vez mas su amor al atletismo, ha ratificado su apuesta por el cross manteniendo el premio y sus
cuantias, y dando cabida a mas gente en el club. Presentado en un hotel madrilefio a primeros de noviembre, el Club
Clinicas Dental Seoane Pampin contara en la temporada 2012-2013 con atletas como Alessandra Aquilar, Cristina
Jordan, la cantabra Elena Moreno, la conquense Sonia Plaza, las promesas Maria José Pérez o la junior Marta Pérez.
La plusmarquista espafiola de maratén, la palentina Ana Isabel Alonso, también formara parte del equipo, asi como
Marta Esteban, Verdnica Pérez o Teresa Ifliiguez, y es que la apuesta por el equipo femenino ha sido muy grande. Los
corredores populares con el propio Fernando Seaone y su hermano Carlos a la cabeza, o Carlos Herrero, tendrdn
también su protagonismo dentro del Club Clinicas Dental Seoane Pampin. _J

Constituida la Asamblea de la RFEA
=l dia 16, eleccion de Presidente de la Federacion

EL PASADO 17 DE NOVIEMBRE SE PROCEDIO A LA VOTACION PARA ELEGIR A LOS MIEMBROS DE
LA ASAMBLEA DE LA RFEA QUE EL 16 DE DICIEMBRE SERAN LOS ENCARGADOS DE ELEGIR Beai Esderacien
PRESIDENTE. Expatoly de Abetisms
Aungue ya se conocian los representantes de algunos estamentos tocaba elegir los de otros. El proceso pasa

porgue el censo con derecho a voto elija entre los candidatos a representar a los atletas, clubes, entrenadores, jueces,
organizadores y representantes (Ilos managers), que unidos a los presidentes de las Federaciones Autonémicas mas el

presidente de la RFEA se constituirdn en Asamblea y en la misma elegiran entre aquellos candidatos a presidir la federacion.

Esos candidatos elegidos o presentados por algun estamento deberan obtener previamente los avales suficientes para poder

ser candidato. Analizando la lista de miembros de la asamblea todo apunta a la reeleccién de José Maria Odriozola como
presidente, seguido a mas distancia -de la que él mismo afirmé- de Vicente Afio (la tercera candidatura, la de Fermin Cacho, se

ha unido a la de Aflo. Martin Fiz ha renunciado a sequir en la candidatura y en caso de ganar Afio, Cacho seria vicepresidente).

El mes desde la eleccién de representantes hasta la asamblea es el tiempo que se dedica a viajar, a realizar promesas, captacion
de apoyos, reparto de puestos o favores varios y todo ello en un contexto de crisis y absoluta necesidad impuesta por el Consejo
Superior de Deportes de reduccién de presupuesto. Aungue en el trabajo previo de confeccién de candidaturas a la asamblea y

el apoyo a los mismos estd la victoria en la asamblea, experiencias hay, aungue pocas, de cambios de parecer a Ultima hora. Lo
gue se echa en falta es la exposicién de un debate con los tres candidatos para informar de sus programas y, sobre todo, como
afrontar el obligado recorte presupuestario del CSD. I

Contara con destacados atletas

=l New Balance Team regresa por todo lo alto

A FINALES DE LA DECADA DE LOS OCHENTA E INICIOS DE LOS NOVENTA HABLAR DEL EQUIPO NEW
BALANCE ERA HACERLO DE UN CLUB CON LOS MEJORES ATLETAS GALLEGOS, DESTACADISIMOS
NACIONALES Y UNA GRANDiISIMA CANTERA. SUYOS SON LOS TiTULOS NACIONALES DE CLUBES DE
CROSS DE DIVERSOS ANOS.

New Balance no ha dejado nunca de ayudar al atletismo y al mundo de la carrera, sobre todo porque
Manolo Rodriguez Coello, el hombre de New Balance Espafia, es un ex atleta y apasionado de
nuestro deporte, pero ahora, con la nueva temporada 2012-2013 por delante es cuando se han
decidido a apostar de nuevo muy fuerte y regresan con un Team de lujo. Nombres como los de Lolo
Penas, actual Campedn de Espafia de 5.000 y 10.000; Alex Ferndndez, actual subcampedén de
Espafia de 5.000m.; Asier Cuevas, actual campedn de Espafia 100 km.; los olimpicos en Londres
2012: Elena Maria Espeso (maratén), José Carlos Herndndez (maratén) y Diego Ruiz 1500m), junto a
atletas internacionales como Javier Carretero (maratén), Estela Navascues, (Cross), Luis Manuel

New Balance ha conformadoparala  corchete (marcha), Javier Crespo, Just Sociats y José Luis Capitan (Carreras de Montafia), entre
temporada 2012-2013 un gran ““Team’’, , , ; . N
incluyendo, entre otros, a Estela otros, formaran el NB Team. Unos seran NB Team Club y algun otro lo estara en calidad de asociado.

Navascues.

Sea como fuere, bienvenido sea este retorno, este regreso de New Balance. _
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Apantate a la Il Edicion de la
Carrera Solidaria de Entreculturas
que tendra lugar el domingo

27 de enero, en Madrid

POr Una Causa

Te asperamos: Para las carreras de 5 km y 10 km, a
fas 8.30 horas en la Explanada de la Seleccidn {(Madrid Rio,
juntc a la entrada de Casa de Campa). Metro Principe Pio

Para las carreras infantiles de 350 m y 1.000 m, & las
11.30 horas an el Pamue da Alracciones. Matro Balan

Y ademas, el 20 de enero en Sevilla, el 27 de enero enLeén y Arroyo (Valladolid)

N entreculturas

ABC [ZZEA @wer rmar

jinscribete! www.correporunacausa.org
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El sueno Americano del Maraton de Nueva York

EL MARATON DE NUEVA YORK
2012 QUE DEBERIA HABERSE
CELEBRADO EL 4 DE NOVIEM-
BRE, FUE CANCELADO POR PRI-
MERA VEZ EN SU HISTORIA. LA
CIUDAD FUE AZOTADA EL LU-
NES DE ESA SEMANA POR EL HU-
RACAN SANDY, DEJANDO AREAS
DE LA CIUDAD AFECTADAS Y
MUCHAS FAMILIAS DAMNIFICA-
DAS. ALGUNAS DE ESTAS AREAS
ESTABAN EN LA COSTA SUR DE
STATEN ISLAND, PERO SUFI-
CIENTEMENTE LEJOS DE LA SA-

la poblacién parecia estar en
contra de la carrera. Dias des-
pués, en la hoja web de los or-
ganizadores se podia leer
“Mientras que la organiza-
cion de la carrera no compro-
meteria los recursos destinados
a las tareas de recuperacion, se
ha hecho patente que hay un
sentimiento generalizado con-
trarioy esto se ha convertido en
una fuente de controversiay di-
vision. Ni NYRR (New York
Road Runners) ni la ciudad po-

LOS DIAS ANTERIORES AL MARATON ERA MUY FACIL ENCONTRAR EN LOS
PERIODICOS LOCALES COMENTARIOS DE CIUDADANOS EN CONTRA DEL

MARATON, TACHANDO A LOS CORREDORES DE ALMAS INSENSIBLES QUE
IGNORABAN LAS PENURIAS DE LOS VECINOS

LIDA DEL MARATON, QUE SIM-
PLEMENTE “TOCA” LA ISLA EN
SUS PRIMEROS METROS DE RE-
CORRIDO ANTES DE CRUZAR EL
PUENTE VERRAZANO-NARROWS
QUE CONDUCE A BROOKLYN.

Por lo demas, el recorrido es-
taba perfectamente transita-
ble, como muchos corredores
comprobaron el domingo 4 a
pesar de la cancelacién. Las li-
neas de metro desde la calle 34
hacia el sur estaban cerradas
por inundacién, pero la organi-
zacién habia contratado auto-
buses para llevar a todos los co-
rredores desde el centro de
Manhattan hasta el ferry a Sta-
ten Island.

El miércoles 31 de octubre,
cuatro dias antes de la carrera,
los organizadores y las autori-
dades locales parecian tener
todo bajo control y anunciaron
ptiblicamente que la carrera se
correria como estaba previsto
en memoria de las familias
afectadas. Se envi6 un email a
todos los corredores confir-
mando la prueba y animando-

nos a todos a hacer una contri-
bucién econémica adicional
para las tareas de recuperacion
en la ciudad. En aquel email se
enumeraban eventos cancela-
dos como la carrera mini de 5
Km y la ceremonia de inaugu-
racién, y algunas alteraciones
organizativas dado que todos
los esfuerzos se concentrarian
en el marat6n y se agradecia de
paso la gran oferta de volunta-
riado para asistir a la carrera.
Animados por ese email, los
47.000 corredores (20.000 de

ellos extranjeros) siguieron
con sus planes y se fueron a
New York.

Tristemente, el viernes 2 de
noviembre por la tarde, el ma-
raton fue oficialmente cancela-
do. Muchos estdbamos en la fe-
ria del corredor recogiendo
nuestros dorsales e instruccio-
nes para la salida y el anuncio
de la cancelacion se retransmi-
ti6 por los televisores del Javits
Centre. Las razones que se da-
ban eran mayormente morales
y apoyadas en que un sector de

dia permitir que esta controver-
sia resultase en una situacion
peligrosa o distrajese del es-
fuerzo que se estd realizando en
las tareas de recuperacion”.
Parece claro que habia un sec-
tor grande de la poblacion que
no estaba de acuerdo con la ce-
lebracién de un evento depor-
tivo como el maratén cuando
algunos de sus vecinos lo esta-
ban pasando mal. Sin embargo,
otros eventos deportivos de
equipos neoyorquinos si que se
jugaron el dia 4 de noviembre
y los estadios se llenaron. El
equipo de NBA New York
Nicks jug6 ese mismo 4 de no-
viembre por la mafiana en el
Madison Square Garden, mien-
tras que el equipo de fitbol
americano de los Giants hacia
lo propio por la tarde en el es-
tadio MetLife.

Los dias anteriores al mara-
ton era muy facil encontrar en
los periddicos locales comen-
tarios de ciudadanos en contra
del maratén, tachando a los co-
rredores de almas insensibles
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que ignoraban las penurias de
los vecinos mientras disfruta-
ban de su inyeccion de endor-
finas e incluso instandoles a
usar sus energias para coger cu-
bos y fregonas y ayudar en las
tareas de limpieza. Uno no tie-
ne por menos que preguntarse
si todos esos detractores esta-
ban limpiando ese dia en las
areas afectadas. En cualquier
caso la idea parece excelente,
pero los ciudadanos americanos
deberian estar dispuestos a
prestar también sus servicios
cuando viajan a paises extran-
jeros, que por norma son mas
pobres que USA y donde todos
los dias hay familias afectadas
por desastres naturales (peque-
flos o grandes). Tristemente, el
mundo no funciona asi.

El 11 de septiembre de 2001
Nueva York vio los peores ata-
ques terroristas de la historia y
en noviembre el maratén se ce-
lebr6 mientras las ruinas de la
Zona 0 todavia humeaban.
Aquel afio el enemigo era ex-
terno y New York dio una ima-
gen de fortaleza al mundo en-
tero. En el 2012, el enemigo
que dicté el destino del mara-
tén fue la opinién en contra de
los propios ciudadanos ameri-
canos. Sin embargo, se olvidd
la dimensi6n internacional del
que era, al menos hasta este
afio, el marat6n mas importan-
te del mundo. Los organizado-
res debieron mostrar algo mas
de lealtad hacia los 20.000 co-
rredores internacionales que
se gastan en torno a $300 mi-
llones cada aflo en Nueva York,
lo que supone unos $17 millo-
nes en impuestos. Por otro
lado, ese dinero se salvo gracias
al movimiento maestro de en-
viar un mail de confirmacion 4
dias antes del marat6n. Espere-
mos al menos que ese dinero
fuese destinado a las tareas de
recuperacion de la zona.

¢Por qué no hicieron los or-
ganizadores un esfuerzo mayor
en explicar ptblicamente en
qué consiste un maratén? Tal
vez asi sus detractores lo hubie-
ran visto con una perspectiva

LOS ENEMIGOS DEL MARATON NUNCA
FUERON RAZON SUFICIENTE PARA
CANCELAR UNA CARRERA Y SUCEDIO
EN LA MAS GRANDE DE TODAS

diferente y se hubiera salvado
la carrera. Puede que un mara-
ton sea un evento festivo, pero
también es una prueba que
pone a prueba los limites de
cualquier persona. A cualquier
nivel, desde los primeros corre-
dores que completan los 42’192
Km en poco mas de 2 horas
hasta los que necesitan mas de
6 horas para terminar, todos y
cada uno de ellos dedican me-
ses de entrenamiento para
afrontar la prueba con garanti-
as. Hay gente que quiere sacar
lo mejor de si exigiéndose en su
trabajo, otros corriendo mara-
tones y otros muchos haciendo
ambos. Un maratén es una
prueba a la dedicacion y el tra-
bajo duro, una prueba que en-
caja bien en el espiritu ameri-
cano y tal vez por eso tres de los
cinco mejores maratones del
mundo se celebran en USA.
Pero no podemos olvidar la fa-
ceta humana de esta carrera

donde la motivacién de miles
de corredores es puramente
humanitaria y donde se llegan
a recaudar $35 millones para di-
ferentes ONG.

Un marat6n siempre tendra
enemigos porque 42 km cor-
tan en dos cualquier ciudad,
perturban el trafico y molestan
a muchos vecinos. Pero esto
pasa sélo una vez al afio y mu-
chos vivimos y entrenamos
todo el afio para ello. Cancelar
el maratéon de Nueva York
llevé paz a muchos de sus de-
tractores, pero con el coste de
robar el suefio a 47.000 corre-
dores y tirar a la basura meses
de trabajo o incluso la ilusion
de una vida. Para muchos, el
coste econdmico que supone
correr el maratén de NY es
solo asumible una vez en la
vida. Demasiado dinero para
una familia, la de los atletas,
que suele tener el denomina-
dor comun de la humildad. Sin

hablar de dinero, no podemos
olvidar la cantidad de rodajes
largos a las 6 de la mafana an-
tes del trabajo, muchas noches
en la cama temprano dejando
a los amigos detras porque ha-
bia que entrenar por la ma-
fana, dietas, lesiones, fatiga.
Por supuesto todo es dolor vo-
luntario, pero ¢no se conquista
de la misma manera cualquier
otro logro?. Si alguien no
puede entender por qué la
gente hace maratones, tal vez
no entienda por qué la gente
“hace”, a secas.

Los enemigos del maratén
nunca fueron razén suficiente
para cancelar una carrera y
sucedi6 en la mas grande de to-
das. Es dificil entender esta pa-
radoja sin aludir a las eleccio-
nes generales del 6 de no-
viembre en USA y es facil
predecir que contaban mas vo-
tos entre los ciudadanos contra-
rios al maratén que entre los
corredores. Lo cierto es que
nuestra confianza ciega en que
los americanos son capaces
de salvar cualquier obstaculo se
ha perdido. Los mismos que
pusieron al hombre en la Luna
en tan solo una década, consi-
guieron quitarles el suefio ame-
ricano a 47.000 corredores en
tan solo un dia. @
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Cartel de la San Silvestre de Salamanca,
vencedor en un concurso popular.

un fenomeno social

Los jévenes han logrado convertir una carrera el dia
menos indicado del ano en toda una fiesta

Si hay un dia contraindicado para participar en una carrera es el 31 de diciembre. Hace frio,
es posible que llueva, hay que hacer los preparativos de la Nochevieja, lo mas probable es
gue las Navidades hayan interrumpido los entrenamientos, se han podido coger unos kilos
de mas, y quienes no corren habitualmente tampoco se van a poner en pleno mes de
diciembre a hacerlo, porgue el tiempo desde luego no invita a ello.

:'.- iF : 5 . = —
La San Silvestre Vallecana, en Madrid, es la mas mas|
de todas las que se celebra

SIN EMBARGO, LAS CA-
RRERAS DE SAN SILVES-
TRE SON TODO UN EXI-
TO. HAY MAS DE DOS-
CIENTAS EN TODA ESPA-
NA, Y LA VALLECANA,
EN MADRID, SUPERA
TODOS LOS RECORDS
DE  PARTICIPACION,
HASTA EL EXTREMO DE
QUE TIENE QUE HACER
HASTA NUEVE SALIDAS
EN LA PRUEBA POPU-

LAR PARA QUE LOS MAS DE 30.000 CO-
RREDORES QUEPAN EN LAS CALLES.
ES UN FENOMENO MAS SOCIOLOGICO
QUE DEPORTIVO AL QUE DAMOS LA
BIENVENIDA.

Se hace una carrera en mayo, cuando el
tiempo comienza a ser espléndido, y se vie-
ne ademads de un mes que el ambiente y las
temperaturas invitan a salir al campo, a los
parques o a las calles, con lo cual el en-
trenamiento se hace mas asequible pues
puede resultar hasta agradable, y no tiene
tanto éxito como la San Silvestre. La San
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Silvestre cuenta con una ventaja: su deno-
minacién de origen. ¢Quién no ha oido ha-
blar de la San Silvestre de Sao Paulo? Aun-
que, la verdad, cada vez se escucha me-
nos ante la notoriedad de las que celebra-
mos aqui. Pero la San Silvestre de Sao
Paulo se hizo célebre por la singularidad
que suponia salir a correr el tltimo dia del
afio, y de ello se hacian eco todos los me-
dios de comunicacio6n ante la falta de no-
ticias que suele haber el 31 de diciembre
y el 1 de enero.

La fama de la San Silvestre de Sao Pau-
lo fue asi creciendo hasta ser conocida uni-
versalmente. El caracter jocoso de los bra-
silefios proporcion6 ademas a esta carre-
ra una dimension festiva que encajaba per-
fectamente en las caracteristicas de una fe-
cha tan sefialada. Pero estamos hablando
también de una carrera que se celebra con
temperaturas de veinte grados, no como
aqui, al borde de los cero grados.

Mas la carrera de Sao Paulo no dejé de
inspirarse en una fiesta que se celebraba
cada afio en Parfs cada cambio de afio. Es-
tamos hablando del primer cuarto del si-

LA'SAN SILVESTRE DE SAQ
PAULO

glo pasado, cuando los parisinos despedi-
an el afo portando antorchas a la carrera
o al trote por las calles. La costumbre se
traslado a Brasil, y en 1925 se celebr6 la
primera edicion, con la peculiaridad de que
se salia al borde de la medianoche para
acabar asi con el nuevo afo. El hecho de
celebrar el cambio de afio en plena carre-
ra propicié que acabara convirtiéndose en
una fiesta.

El carécter festivo nunca se perdi6 en
Sao Paulo, mas con el transcurso del
tiempo fue adquiriendo importancia el tono

La participacion de jovenes
es una de las notas
destacadas de estas
pruebas de fin de aio.

competitivo de la prueba hasta hacerse in-
ternacional y conseguir un hueco en el ca-
lendario de las principales figuras del atle-
tismo. De esta manera, entre sus vencedo-
res hay figuras tales como Zatopek, Ro-
elants, Frank Shorter, Carlos Lopes, Paul
Tergat, Arturo Barrios, Ronaldo da Cos-
ta, Robert Cheruiyot y las atletas Rosa
Mota, Aurora Cunha o Derartu Tulu. Ac-
tualmente la carrera ya no se celebra por
la noche y tras pasar por diversas distan-
cias se ha fijado en 15 kilometros.
Fueron pasando los afios y la carrera de
San Silvestre salté a Espafia. Fue Antonio
Sabugueiro, un entusiasta del atletismo,
quien trasladé la idea a su club y a su ba-
rrio, y en 1964 Vallecas tuvo su carrera el
31 de diciembre. Sélo para atletas consi-
derados como tales, pues por aquel enton-
ces era impensable poner a miles de ciu-
dadanos a correr por las calles en fecha tan
seflalada. La carrera fue cogiendo vuelo,
y la participacion de atletas notables con-
cedi6 a la prueba una buena notoriedad.
Por el podio de los vencedores desfilaron
atletas de la talla de Mariano Haro, Mike
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Tagg, Roger Clark, Ian Stewart, el propio
Carlos Lopes o Fernando Cerrada, el
idolo local. Atletas todos ellos que se po-
dian considerar profesionales y que, por
tanto, sacrificaban la Nochevieja, porque
la San Silvestre Vallecana les proporcio-
naba prestigio y un buen dinero. Cuando
la carrera también incluyé la categoria fe-
menina, en 1981, las mejores atletas tam-
bién comenzaron a desfilar por ella, llegan-
do a superar en prestigio la participacion
masculina. Entre las ganadoras han esta-
do Greta Waitz, Iciar Martinez, Carmen
Valero, Rosa Mota, y Marta Dominguez,
Vivian Cheruiyot y Tirunesh Dibaba en los
ultimos tiempos.

Volvamos a retroceder en el tiempo: con
el auge del movimiento popular de los afios
ochenta, la San Silvestre Vallecana no po-
dia permanecer ajena y abrio la inscripcion
a todo el mundo. Pero no podemos hablar
en ningun caso de una participacién mul-

titudinaria. La participacion, siendo nota-
ble para esas fechas, se reducia a los co-
rredores populares que se entrenaban ha-
bitualmente y se creian capaces, por tan-
to, de superar las duras cuestas finales. En
ningun caso era lo de ahora, que se ve a
miles de jévenes salir sin ninguna prepa-
racién. Lo de entonces era una carrera con
todas las consecuencias, y a nivel popu-
lar era dificil ver a corredores con un rit-
mo superior a los cinco minutos el kil6-
metro.

El fenémeno que son ahora las carreras
de San Silvestre ha surgido de manera es-
pontanea, porque por mucho que sea el
apoyo institucional y comercial que tienen,
sacar a correr por las calles a 50.000 per-
sonas en las doscientas carreras que se ce-
lebran en Espaiia el 31 de diciembre no se
consigue asi como asi. Es el boca a boca,
las ganas de pasarselo bien el convertir la
carrera en una fiesta callejera lo que ha

ANTONIO SABUGUEIRO, UN ENTUSIASTA DEL ATLETISMO,

EL 31 DE DICIEMBRE

TUVO SU CARRERA

convertido, al menos a la San Silvestre de
Madrid, que es la carrera de referencia, en
un éxito insospechado.

Y bien incomodo es participar en ella,
porque se sale de un lugar y se llega a otro,
a diez kilémetros de distancia. Hay que sa-
lir pronto de casa para estar en la salida an-
tes de las cinco de la tarde, y no se regre-
sara antes de las ocho. La carrera quiza sea
hasta un sufrimiento, porque muchisimos
jovenes salen sin el entrenamiento adecua-
do, y al final esperan dos kilémetros. Pero
llegan. Gracias a una buena salud. Afor-
tunadamente, diez kilémetros no son nada
para los chavales, sobre todo si se lo to-
man con calma y se recorren bajo un am-
biente festivo. Unas agujetas los dias
posteriores a la carrera, y después como
nuevos. ;Quiénes no las hemos tenido?
¢Qué lo ideal es que acudan preparados y
después de haberse entrenado como mi-
nimo durante todo este mes? Por supues-
to, pero con veinte afios y en un buen es-
tado fisico, se puede con la San Silvestre
y con mas.

Celebremos por tanto estas San Silves-
tres, cuyas imagenes nos convierten en
foco del mundo. Ademas, algin poso de-
jaran entre quienes corran por primera vez,
aunque sélo sea para contar que una vez
participaron en una carrera. Eso queda para
toda la vida. @
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Fotos: www.correbirras.com
(Correbirras en la San Silvestre de Alicante).

y analiza
de forma objetiva si te posibilita
para afrontar el reto de correr una San
Silvestre.

al menos ala
semana hasta llegar a la cita.

Si tu estado fisico te lo permite,
y
realiza pequefios aumentos semanales,
hasta poder correr 45-50’ seguidos.

El al que debes correr ha de
ser , de modo que te permita
mantener una conversacion.

Si tu estado fisico no te permite co-
rrer seguido durante 20°,

rriendo y 3’ andando, asi hasta cinco
veces. A medida que vas mejorando, re-
duce el tiempo de andar y aumenta el de
correr.

Presta especial atencién al
procurando que
sea el adecuado para ti. Busca el conse-
jo de un especialista.

Es muy importante
de cada entre-
namiento. Estaras mejor al dia siguiente
y te ayudard a prevenir lesiones.

El trabajo de fuerza en el gimnasio,
asi como hacer bicicleta, eliptica, o
incluso nadar,
y por tanto
a correr mejor.

El ritmo que has de llevar el dia de
la carrera,
Tu objetivo es
llegar a meta, el tiempo es lo de menos.

No te olvides que tu objetivo fi-
nal debe ser
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Para la mayoria de los corredores principiantes, llegar a correr 10 kildmetros supone
un reto relativamente asequible, a poco que se cuente con una buena salud y se
realice un entrenamiento adecuado.

POR JESUS CASTELLO DEL RiO. Entrenador nacional de atletismo.
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Consejos y planes de entrenamiento
para afrontar esta distancia

CONSEGUIR CORRER 10 KM PUEDE SER EL PASO PREVIO Y ACON-
SEJABLE PARA AFRONTAR CON EL TIEMPO RETOS MAS EXIGEN-
TES COMO SON EL MEDIO MARATON, EL MARATON U OTRAS
PRUEBAS DE LARGA DISTANCIA.

Los corredores experimentados han de tener en cuenta que me-
jorar el rendimiento en esta distancia supone una cierta garan-
tia y una buena referencia para obtener también buenos resul-
tados en distancias superiores.

Caracteristicas de la prueba
de 10 Km

El tiempo a emplear en una carrera de 10 kilémetros puede
ser de entre 30 minutos, aproximadamente, para un corredor de
buen nivel, y algo més de una hora que puede emplear un co-
rredor popular poco entrenado.

Esta duracién, y por tanto a la intensidad a la que se corre, deter-
mina que se trate de una prueba eminentemente aerdbica, es decir,
que se realice utilizando fundamentalmente el mecanismo aerébico
de produccion de energia (98%) frente al 2% de produccién apor-
tado por el sistema anaerébico. Esto implica que el trabajo predo-
minante que hay que realizar para mejorar ha de ir encaminado a au-
mentar la efectividad del sistema aerébico, o 1o que es lo mismo,
ejercicios que no superen el 85% de la frecuencia cardiaca méaxima.

Otras caracteristicas de las
carreras de esta distancia:

¢ La produccion de acido lactico no es muy elevada precisamen-
te por utilizarse principalmente el sistema aerdbico de energia.

* El glucégeno muscular es el principal combustible a utilizar, sien-
do el agotamiento de éste el factor limitante principal en esta prue-
ba, aunque también en menor medida se utilicen las grasas como
combustible. @

MEJORAREL RENDIMIENTO EN ESTA DISTANCIA SUPONE UNA CIERTA GARANTIA
Y UNA BUENA REFERENCIA PARA OBTENER BUENOS RESULTADOS
EN DISTANCIAS SUPERIORES COMO EL MEDIO O EL MARATON.
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ENTRENAMIENTO PARA PRINCIPIANTES
OBJETIVO: COMPLETAR LA DISTANCIA CORRIENDO

do un tiempo en torno a una hora. Por tanto el entrenamien-
to debe ir encaminado a:
* Mejorar lo maximo posible la capacidad aerébica, o lo que
es lo mismo, a aumentar la resistencia.
* Mantener una condicion fisica general 6ptima, con la rea-
lizacion de ejercicios de fuerza general y flexibilidad, como con-
dicion para la mejora y prevencion de posibles lesiones.

P ara un corredor principiante, se tratard de aguantar corrien-

<Qué hemos de tener en cuenta
a la hora de entrenar?

* Debe de ser un trabajo progresivo, realizando aumentos pau-
latinos de las cargas, poco a poco, semana a semana, sin olvi-
dar que lo mas importante para mejorar es asimilar de forma co-
rrecta lo que se ha entrenado.

* En esto juega un papel fundamental el descanso. Es tan im-
portante como el entrenamiento. Sirve para asimilar el trabajo.
En el caso de un corredor principiante, es aconsejable que se al-
terne un dia de entrenamiento con al menos uno de descanso.

PLAN DE ENTRAMIENTO DE 8 SEMANAS

e Partiremos de la base de poder correr al menos durante 20
minutos seguidos de forma suave.

® | a prueba de 10 kildémetros se realizara nunca a un ritmo
superior a la carrera continua moderada, comenzando mejor a
ritmo de carrera continua suave.

® Es muy aconsejable e incluso necesario realizar siempre al
final de cada sesién una pequefia tabla de estiramientos.

® |gualmente, es también aconsejable al menos dos dias por
semana realizar algun ejercicio de fortalecimiento de piernas y
de abdomen.

er. DIA 2°DIA 3er. DIA 4° DIA
12 SEMANA 25'CS. 25'CS. SONESE SOHESE
23 SEMANA | 30'CS. 35'CS. 30'CS. B5HEIS
33 SEMANA | 35'CS. 40'CS. F'CS 40'C.S.
43 SEMANA | 40'CS. 45'CS. 40'C.S. 45'CS.
53 SEMANA | 20'CS. 45'C.S. 20'CS. 45'CS.
10’ C.M. 10" CM.
63 SEMANA | 20'CS. 45'C.S. 20'CS, 45'CS.
15" C.M. 15" C.M.
73 SEMANA | 20'CS. 45'CS. 20'CS. 50'CS.
20'CM. 20'CM.
83 SEMANA | 40'CS. 20 CS: 30'CS. 10 KM.
10’ C.M.

NOTAS:

C.S.= CARRERA CONTINUA SUAVE (carrera cémoda que permite incluso
hablar mientras se realiza entre un 70% y un 80% de la frecuencia cardiaca
maéaxima de cada uno)

C.M.= CARRERA CONTINUA MODERADA (carrera con un poco mas de
intensidad, pero llevadera, que se realiza entre un 80% y un 85% de la frecuencia
cardiaca maxima)

* Por este motivo lo mas 1égico es entrenar entre tres y cua-
tro dias por semana para conseguir un progreso 6ptimo. Para
alguien que empieza, entrenar mas dias podria llevarle a acamu-
lar excesiva fatiga y entrenar menos a escasa mejora.

* Todo el entrenamiento se ha de realizar a intensidades mo-
deradas, entre el 70% y el 85% de la frecuencia cardiaca ma-
xima de cada uno. Para aguantar corriendo en torno a una hora
es lo que vamos a necesitar, maxime si nuestro objetivo es solo
concluirla. Trabajar a intensidades mayores servira de poco y
ademds aumentard el riesgo de lesién.

* El corredor principiante no debe olvidar que el control del so-
brepeso supone la posibilidad de mayor mejora de la condicién
fisica, incluso mas que el propio entrenamiento. Debe ser la com-
binacién de una dieta sana y equilibrada con el adecuado entre-
namiento lo que haga controlar el exceso de peso y por lo tan-
to mejorar fisicamente. @
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ENTRENAMIENTO PARA EL CORREDOR
EXPERIMENTADO

OBJETIVO: MEJORAR LA MARCA

que en cualquier caso necesita correr a la
maxima velocidad durante mas de 30 mi-
nutos, se buscara con el entrenamiento, por una
parte mejorar al maximo la resistencia necesa-
ria, y por otra mejorar el ritmo de competicion.

P ara un corredor popular experimentado

<Qué hemos de tener en
cuenta a la hora de
entrenar?

* Para el corredor principiante, aunque se invier-
ta menos tiempo en concluirla, se sigue tratan-
do de una prueba eminentemente aerébica, en
la que la aportacién de este sistema energético
es predominante. Por ello, la practica totalidad
del trabajo a realizar debe de ser aerébica.

* Ello no quita para que el hecho de buscar la
maxima velocidad en esa distancia nos obligue
a realizar entrenamientos a intensidades muy
cercanas en el limite que separan lo aerébico de lo anaer6bi-
co.

A nivel practico, esto significa que habra que emplear tiem-
pos de carrera limitados e incluso cuando la intensidad es mas
alta, lo que denominamos series o combinaciones de carreras cor-
tas y pausas de recuperacion, pero a ser posible nunca superan-
do el ritmo de competicién en 10 kilémetros, o como mucho su-
perandolo ligeramente.

* El entrenamiento debe de incluir ritmos variados que abar-
quen desde la carrera continua suave, pasando por los ritmos li-
geros, hasta tocar de vez en cuando los ritmos de competicién.
Esto nos lleva a trabajar en ritmos que abarcan desde el 75% al
95% de la frecuencia cardiaca maxima.

* En cuanto a los dias de entrenamiento por semana deben de os-
cilar entre un minimo de cuatro y un maximo de seis, depen-
diendo del grado de mejora que se quiera conseguir. @

PLAN DE ENTRAMIENTO DE 8 SEMANAS

e Partiremos de la premisa de contar con la suficiente experiencia y con una base que permita realizar entrenamientos de cierta
intensidad, asi como correr de forma suave al menos durante 75 minutos.
® Es muy aconsejable e incluso necesario realizar siempre al final de cada sesion una pequefia tabla de estiramientos.
® |gualmente es también aconsejable al menos dos dias por semana realizar algun ejercicio de fortalecimiento de piernas y de
abdomen.
ier. DIA 2° DIA 3er. DIA 4° DIA 5° DIA
12 SEMANA | 10km.C.M. 10km. C.M. 4km. C.M. 5km. C.L. 10km. C.M. 15km. C.M.
23 SEMANA | 12km. C.M. 4km. C.M. 6km. C.M. 12km. C.M. 4km. C.M. 6km. C.M. 15km. C.M.
33 SEMANA | 12km.C.M. | 4km.C.M.2x 3km.C.C.R: 3" 12km. C.M. 4km. C.M. 6km. C.L. 18km. C.M.
42 SEMANA | 14km.CM. | 4km.CM.3x 2km.C.C.R: 2’ 12km. C.M. 4km. C.M. 8km. C.L. 18km. C.M.
53 SEMANA | 14km.C.M. 4km. C.M. 6x Tkm. C.C. 14km. C.M. 4km. C.M. 6km. C.L. 18km. C.M.
63 SEMANA | 14km.CM. | 4km.C.M.2x 3km.C.C.R: 3' 12km. C.M. 4km. C.M. 8km. C.L. 15km. C.M.
73 SEMANA | 12km.C.M. | 4km.C.M. 4x 2km.C.C.R:2' 12km. C.M. 4km. C.M. 8km. C.L 15km. C.M.
83 SEMANA | 10km. C.M. 4km. C.M. 4x 1km. C.C. 10km. C.M. 5km.C.M 10km. C.M.
NOTAS:

C.M.= CARRERA CONTINUA MODERADA (carrera comoda que permite incluso hablar mientras se realizar entre un 75% y un 85% de la frecuencia cardiaca maxima

de cada uno)

C.L.= CARRERA CONTINUA MODERADA (carrera con un poco mas de intensidad pero que se puede mantener de manera uniforme durante los kildmetros propuestos,

se realiza entre un 85% y un 90% de la frecuencia cardiaca maxima)
C.C.= CARRERA RITMO DE COMPETICION (carrera a intensidad similar al de la competicién de 10 kilémetros, variando ligeramente el ritmo en funcién de la longitud
de las series, mas lento en las de 3km. y mas rapido en las de 1km. Se realizan entre un 90 y un 95% de la frecuencia cardiaca maxima)

* DICIEMBRE 12 « L00TET 17
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El pulso en reposo no es un indicador de forma fisica

MIGUEL INDURAIN DIO MUCHO
QUE HABLAR. LAS 28 PULSACIO-
NES QUE PRESENTABA EL CI-
CLISTA NAVARRO EN SITUA-
CION DE REPOSO SE CONVIRTIE-
RON EN LOS ANOS NOVENTA EN
EL PARADIGMA DE UN ORGA-
NISMO ESPECIALMENTE DISE-
NADO PARA EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO MAXIMO. UNA FRE-
CUENCIA BASAL TAN BAJA PA-
RECIA SER LA EXPLICACION DE
SUS ENORMES CUALIDADES
PARA EL TRABAJO EN LA BICI-
CLETA POR EL ALTO MARGEN
EXISTENTE PARA ACEPTAR IN-
CREMENTOS EN LA INTENSI-
DAD DEL EJERCICIO HASTA AL-
CANZAR LA FRECUENCIA CAR-
DIACA MAXIMA. ERAHABITUAL
ESCUCHAR QUE INDURAIN PO-
SEfA UNA GRAN “FRECUENCIA
CARDIACA DE RESERVA”. (1)

Por fortuna, la Fisiologia
del esfuerzo continia avan-
zando a gran paso. Nos ofrece
un importante trabajo a cargo
de investigadores espafioles
que analiza la relacién entre la
frecuencia cardiaca en reposo
y la capacidad de recuperacién
de un deportista. El resultado
fue imprevisto: no existe rela-
cién alguna entre ambos para-
metros.

Sistema simpatico
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stimula el orgasmo
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salivacion
Contrae los
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el latido
cardiaco
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Estimula la.
vesicula biliar

Contrae la vejiga
Relaja el recto

Las carétidas son arterias que
van por los dos lados del cuello.
Para tomar el pulso hay que
poner los dedos indice y medio y

resionar ligeramente en uno de
os dos lados del cuello hasta
notar las pulsaciones.

El estudio, realizado por cua-
tro investigadores (Aguado,
Mora, Garcia de Castro y
Guio), fue publicado en la “Re-
vista de Entrenamiento De-
portivo”. Se trata de una labor
conjunta de la Universidad de
Castilla-La Mancha en colabo-
racion con el Centro de Medi-
cina Deportiva y la Escuela de
Educacion Fisica de Toledo.

Tomaron parte en la investi-
gacion siete corredores del
equipo militar de maratén, con
un promedio de 37 afos de
edad, 1,76 metros de estatura
y 69 kilos de peso. Sus valores
en consumo maximo de oxige-
no ofrecian una media de 62 y
la frecuencia cardiaca maxima,
de 182. Con anterioridad al test

LOS RESULTADOS DEL ANALISIS FUERON SORPRENDENTES. LA
CAPACIDAD DE RECUPERACION DE LOS CORREDORES (ES DECIR, EL NIVEL
DE DESCENSO DE LAS PULSACIONES TRAS EL ESFUERZO) NO ESTUVO EN
RELACION CON LA FRECUENCIA CARDIACA DE RESERVA

fisico se llev6 a cabo una me-
dicion de la frecuencia cardia-
ca en reposo, que registré un
promedio de 59 latidos por
minuto. La frecuencia cardia-
ca “de reserva” se calcul6 para
todos los participantes restan-
do la maxima menos la fre-
cuencia de reposo.

El test de rendimiento fue di-
seflado imitando los llamados
“entrenamientos por interva-
los”, una metodologia muy
habitual en la preparacion de
los corredores de maratéon. En
concreto, la prueba consistié en
que los atletas completaran
siete veces una carrera de dos

Comparativa entre el sistema
parasimpatico y simpatico.
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Los pulsémetros nos facilitan la posibilidad de descargar graficos
de la evolucion de nuestra frecuencia cardiaca.

kilémetros, con sélo un minu-
to de recuperacion entre cada
serie. Durante las siete carreras
y también en los periodos de
recuperacion, se llevaron a
cabo mediciones de frecuencia
cardiaca y tomas de sangre
para medir las concentraciones
de lactato.

En el minuto de pausa del que
disponian los corredores entre
cada una de las series de dos ki-

I6metros se registraron descen-
sos muy variables de la frecuen-
cia cardiaca (el mayor, de 62 la-
tidos y el menor, de 25). El si-
guiente paso en la investigacion
consistia en analizar si los de-
portistas con mayor capacidad
de recuperacion eran precisa-
mente los que presentaban las
frecuencias cardiacas mas bajas
en situacion de reposo.

Los resultados del anélisis

B

fueron sorprendentes. La capa-
cidad de recuperacién de los
corredores (es decir, el nivel de
descenso de las pulsaciones
tras el esfuerzo) no estuvo en
relacion con la frecuencia car-
diaca de reserva. Este hallazgo
indicaria que, en realidad, el
hecho de que un deportista
presente pocas pulsaciones en
reposo no es un dato suficien-
te para predecir una mejor
adaptacion al esfuerzo fisico en
una prueba de resistencia.

o
Sistema
Parasimpatico

Los médicos proponen como
explicaciéon a los resultados
que posiblemente el tono ner-
vioso del sistema parasimpati-
co (que determina la frecuencia
cardiaca cuando el deportista
estd en reposo) estaria mas
desarrollado en algunos corre-

Los resultados deportivos
no siempre guardan

una relacion directa con
nuestro pulso en reposo.

—
Con el pulsémetro
puedes vigilar el ritmo

al gue sometes el
corazon.

dores. Esto, sin embargo, no
tendria influencia en la capaci-
dad de recuperacion del traba-
jo cardiaco tras el ejercicio. En
otras palabras, a pesar de que es
habitual escuchar que una fre-
cuencia cardiaca baja en repo-
so es signo de poseer una exce-
lente forma fisica, el hecho de
tenerla algo més elevada pare-
ce no limitar en modo alguno
la capacidad de recuperacion.
La investigacién concluye
con una propuesta para deter-
minar el “indice de forma fisi-
ca” pero de forma independien-
te de los valores de frecuencia
cardiaca. Los investigadores de
Castilla-La Mancha han conse-
guido desarrollar una férmula
que establece el nivel fisico de
los corredores a través de la
medicion de las concentracio-
nes de lactato (producto de
desecho del metabolismo mus-
cular) en la sangre durante las
series de dos kilémetros. @

(1) Conocida como FC..RES es la dife-
rencia que existe entra la Fc Maxima y la
Fc Basal.
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Dolor lumbar
en el corredor

CAUSAS E INFLUENCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

POR FRANCISCO GILO, MEDICO Y CORREDOR

La zona lumbar es la zona
bisagra mas importante del
cuerpo. Sus musculos y
ligamentos deben cumplir
dos funciones
complementarias:
permitirnos permanecer
erguidos y, al mismo
tiempo, darnos movilidad
de flexion.
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POR UN LADO, LA MUSCULATURA SU-
PERFICIAL LUMBAR NECESITA FLEXIBILI-
DAD PARA MANTENERSE EN BUEN ESTA-
DO, PERO POR OTRO LOS LIGAMENTOS Y
LA MUSCULATURA PROFUNDA LUMBAR
NECESITAN UNA SUFICIENTE TENSION
NATURAL QUE LES PERMITA MANTENER

EL CUERPO ERGUIDO. DE NO SER AS{, CAE-
RIAMOS HACIA LOS LADOS COMO UN
MUNECO DE TRAPO.

Si realizamos un estiramiento mante-
nido excesivo sobre estos musculos
profundos y ligamentos, éstos perderan
la tension natural que les caracteriza y
que les permite actuar de freno del movi-
miento. Se debilitardn y surgird con ello
el dolor lumbar, el lumbago o la lumbal-
gia. La flexién no debe ser vertebral, sino

LAS MOLESTIAS DE ESPALDA DE LOS CORREDORES SE
DEBEN A QUE LA COLUMNA VERTEBRAL ESTA SOMETIDA
A ESFUERZOS EXCESIVOS E IRREGULARES

Con frecuencia, las molestias de espal-
da de los atletas se deben a que la colum-
na vertebral estd sometida a:

e Un esfuerzo excesivo o irregular,

¢ O bien a que el cuerpo experimenta mo-
vimientos bruscos mientras se encuentra
en una posicion inadecuada.

Los que no son atletas suelen tener el
problema por:

e Un escaso entrenamiento de los muiscu-
los de la espalda, abdominales y extremi-
dades inferiores.

Al correr exponemos a los discos
intervertebrales a una carga y
descarga ritmica.

e La erosion y los desgarros derivados del
levantamiento desequilibrado de pesos.
e Una larga permanencia en posicion
sentada e inmovil, o
e El trabajo en una postura en la que el
cuerpo esta inclinado hacia delante.
Correr equivale a una sucesion de sal-
tos. Eso expone a los discos intervertebra-
les a una carga y descarga ritmica, con ma-
yor o menor grado de vibracion en funcién
del terreno sobre el que se corre y el cal-

que debe partir de las caderas.

zado que se usa.
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A U D Dolencias en el corredor

La presion en el disco varia de acuerdo con
la posicién del cuerpo y la tension externa.
»L.as posiciones sentadas determinan una
mayor presion sobre los discos que la bi-
pedestacion (de pie). Ello se debe a que los
musculos de la espalda han de trabajar mas
duramente (trabajo estatico) cuando el
cuerpo se sienta.

“La presion de los discos es debida a
la accion del peso del cuerpo sobre el dis-
co, desde arriba, y a la fuerza de contrac-
cion de los miisculos vecinos”.

La presién que soportan se calcula di-
vidiendo la fuerza por el drea del disco. Un
ejemplo, la vértebra L-3 de un adulto que
tiene una superficie de unos 10 cm2. En
el caso del disco de un joven puede sopor-
tar un peso de 800 kg mientras que un an-
ciano soporta la mitad.

Huesos de la columna
vertebral

Cuando una persona transporta algo pe-
sado, la presion de los discos aumenta. El
esfuerzo asimétrico ocasiona mas presion
que el simétrico. La suspension de una ba-
rra reduce la presion de los discos, y por tan-
to descargan las espalda. Al mismo tiempo
los musculos dorsales se elongan. Para ob-
tener los mejores resultados, nos suspende-
mos de forma que la cadera quede flexio-
nada y los pies tengan un apoyo (relajacion
de psoasiliaco = espalda recta).

Si el esfuerzo es muy grande o de larga du-
racion, cierta cantidad de liquido es exprimi-
da fuera del nticleo, por lo que se produce una
disminucién de la altura. Este es el caso de
los levantadores de peso. Después de una no-

LA ZONA LUMBAR ES LA ZONA BISAGRA MAS
IMPORTANTE DEL CUERPO

che de suefio, a la maifiana si-
guiente somos mas altos y
cuando envejecemos, perdemos
altura por el desgaste de los dis-
cos (degeneracion tisular).

Existen
muchas causas
del dolor

de espalda

Una muy frecuente es el
desgarro del reborde fibroso
del disco y la expresién hacia

atras del nucleo pulposo, lo que acarrea la
distensiéon del ligamento vertebral co-
mun posterior hacia el conducto raquideo.
El dolor que se experimenta a través de los
receptores de sensibilidad algida del ten-
don distendido (en el disco desgarrado hay
muy pocas terminaciones dolorosas) pue-
de desaparecer si se deja de someter a la
espalda al esfuerzo de alzar objetos pesa-
dos, de inclinarse hacia delante durante el
trabajo o estar sentado e inmévil.

Si el nuicleo se proyecta demasiado ha-
cia fuera, puede comprimir la raiz nervio-
sa que pasa a través del agujero de conjun-
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Es muy importante fortalecer los musculos de la espalda, abdominales y extremidades
inferiores para evitar molestias de espalda.

cién. En este caso se siente dolor en los
musculos inervados por dicha raiz. Por
ejemplo, puede doler el hombro cuando se
lesiona un disco. Unos musculos tensos,
pequefios desplazamientos vertebrales,
pueden aplicar una presién similar sobre

los nervios y causar dolor. Si éste se sien-
te en la pierna, se conoce como cidtica, ya
que en este caso el nervio irritado es el ner-
vio ciético.

Algunos de los nervios que salen por los
orificios de la columna vertebral y alcan-

il

disco normal

Hernia de disco vertebral

Presion del
nervio

Hernia de disco

éCOMO INFLUYE LA ACTIVIDAD FiSICA

EN LA PREVENCION DEL DOLOR DE ESPALDA?

correctamente, necesitan repetirse.

facilita su contractura.

simo de problemas en su vida atlética”.

® En condiciones normales, |0s distintos grupos musculares que participan en el

funcionamiento de la espalda, como los abdominales y la musculatura paraverte-
bral, se coordinan entre si para mantener una postura o conservar el equilibrio en
movimiento. Esta coordinacién depende de reflejos nerviosos que, para funcionar

® La falta de actividad fisica disminuye ese entrenamiento y empeora los reflejos,
haciendo que la musculatura se contraiga inadecuadamente o a destiempo, lo que

® Es por tanto recomendable que antes de hacer cualquier deporte se garantice
que la musculatura de su espalda esta bien desarrollada.

o ““Sj el atleta dedica atencion a la postura, respiracion, refuerzo de los musculos erec-
tores de la columna y a la carga de peso compatible con la aptitud, tendra un indice baji-
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Flexores de la rodilla.

HAY QUE DESTACAR LA
IMPORTANCIA DE UNOS
ABDOMINALES BIEN
ENTRENADOS PARA
DESCARGAR LA ESPALDA

zan un musculo pueden traccionarse un
poco al elongarlo, como sucede por ejem-
plo con el corredor que se empecina en lle-
gar a tocar los pies doblando la columna
cuando estira los isquiotibiales. La solu-
cioén es facil: con las manos en la cadera
inclinar el tronco recto hasta sentir una li-
gera tensién en la parte posterior de los
miembros inferiores.

De no hacerlo asi, se puede comprimir
el nervio contra una protrusién discal y
despertar un intenso dolor en la extremi-
dad inferior. Una forma de saber si el ner-
vio citico esta irritado consiste en tender-
se sobre la espalda y elevar la extremidad
inferior (test de Lassegue). Este tipo de
dolor es diferente al que se experimenta
cuando estiramos los flexores de la rodi-
1la rigidos.

La parte fibrosa del disco esta compues-
ta principalmente por fibras de colageno
que se distienden si estan sometidas a una
tensién prolongada. Generalmente, una
hernia se produce por trabajar en una po-
sicién que presiona el disco durante lar-
go tiempo. El levantamiento de objetos pe-
sados, ocasiona un aumento de presién so-
bre el nicleo pulposo que termina por rom-
per el annulus fibrosus.

Todo esto demuestra la importancia de
unos abdominales bien entrenados, para
descargar la espalda; y la de unos muscu-
los fuertes en las extremidades inferiores
para el alzado correcto de cargas con las
rodillas flexionadas. Es importante si se
pueden distribuir las cargas de forma si-
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con los que tiene una relacion directa.

\

de arcos superpuestos desde un disco intervertebral al otro.

El psoas permite la rotacion de la
columna hacia el lado de flexion del
tronco, su activacién favorece la

estabilizacién del fémur.

El psoas cuando se activa en torsion crea una mayor
estabilizacion del fémur, también es un estimulo muy
importante en los 6rganos internos, el rifién y el colon

El psoas permite la
flexion lateral del tronco,
la pelvis se inclina hacia
adelante de un lado a otro
lado hacia arriba,
permitiendo que el fémur
gire mejor dentro de la
cavidad del iliaco.

El psoas es un musculo que se podria decir que pone en comunicacion la parte superior y la inferior del cuerpo, ya que se encuentra ubicado
en la zona media del cuerpo, pues parte de él esta en la cavidad abdominal y otra parte en la zona anterior del muslo. Es por esto por lo que
se trata de un muisculo complejo, ya que se comunica con dos partes diferentes del cuerpo que realizan movimientos diferentes.
Concretamente este musculo tiene una funcion de flexor, abductor y rotatorio del muslo, ademas de ser también flexor y rotatorio del tronco.
El psoas mayor, se inserta en las vértebras T12 y las cinco primeras lumbares, asi como en la base de las apéfisis costiformes
correspondientes, y desciende hacia la fosa iliaca del coxal dénde se une con la porcién iliaca. La insercién vertebral es peculiar, en una serie

Paravertebrales
cuadrado
lumbar

métrica, de esta manera se
reduce de forma considera-

ble la tensién que soporta
la espalda.

“Cuando el psoas-ilia-
co se ve forzado a traba-
jar es que la espalda
estd muy cargada”.

Gran parte de estas

lesiones pueden ser

evitadas con ejerci-
cios adecuados y pos-
turas correctas du-
rante el dia. Tres gru-
pos musculares son
los responsables di-

Los paravertebrales
son musculos
posturales que
acaban
soportando
sobrecarga aun
estando
sentados.

LA ZONA LUMBAR ES LA ZONA BISAGRA MAS
IMPORTANTE DEL CUERPO

rectos de la proteccién lumbar: los para-
vertebrales, los de las capas dorsales (su-
perficiales, intermediarias y profundas) y
los abdominales. El trabajo es, por asi de-
cirlo, dividido entre los tres y cuando uno
de estos falla los otros quedan sobrecar-
gados, pero los paravertebrales acaban "pa-
gando la cuenta" solo por ser muisculos
posturales. Basta que estemos parados,
sentados o haciendo cualquier movimien-
to para que los mismos sean solicitados.

Mucho maés que por estética, los mus-
culos del abdomen deberian ser vistos con
importancia desde el punto de vista de la
salud. Cuando éstos estan fragiles el cen-
tro de gravedad cambia de posicion y el
brazo de resistencia entre la lumbar y la
pared abdominal aumenta y el esfuerzo en
las vértebras lumbares también aumenta.

La clave para la postura es una buena
fuerza isométrica del tronco que manten-
ga el cuerpo en una postura erguida con
el pecho fuera. @
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OPINION

Un repaso de las falsas
creencias y las evidencias
cientificas sobre las bebidas
deportivas. Estas bebidas no
llevan a quienes las ingieren
a batir marcas mundiales,
pero constituyen un buen
aliado del deportista.

B POR RICARDO MORA RODRIGUEZ *

UNA SEMANA ANTES DEL COMIENZO
DE LOS JUEGOS OLIMPICOS DE LON-
DRES, LA BBC EMITIO EL REPORTAJE
LA VERDAD SOBRE LOS PRODUC-
TOS PARA EL DEPORTE, QUE PRE-
SENTABA LOS RESULTADOS DE UNA
REVISION DE 101 PUBLICACIONES
SOBRE SUPLEMENTOS NUTRICIONA-
LES QUE AYUDAN AL RENDIMIENTO
EN EL DEPORTE.

El equipo que analiza estas publicacio-
nes esta dirigido por Carl Heneghan, un
epidemio6logo de la Universidad de Oxford
que se dedica a revisar la evidencia cien-
tifica sobre temas de salud publica. Res-
pecto a las bebidas deportivas, el equipo
concluye que la calidad de la evidencia
para afirmar que mejoran el rendimiento
deportivo es pobre, que el tamafio del efec-
to -la fuerza de la relacion entre ingerir la
bebida y mejorar el rendimiento- es bajo
y que la aplicacion de dichos estudios no
va mas allé de los deportistas de resisten-
cia subelite.

"Los episodios de hiponatremia en co-
rredores de maratén que han bebido de-
masiado no anulan que la deshidratacién
sea una situacion que hay que evitar"

Para que una noticia sea impactante tie-
ne que causar sorpresa y ser contraintui-
tiva. Esta lo es, puesto que intuiamos que
el contenido de esas bebidas ayuda al de-
portista de elite y al recreativo. Si, ade-
mas, la noticia hace tambalearse el statu
quo de una poderosa industria, como la de
las bebidas deportivas, tenemos un repor-

taje de calidad BBC. Pero, ¢como llego
el equipo de Heneghan a dichas conclu-
siones? Solicitaron a Pepsico (produce Ga-
torade), Coca-Cola (produce Powerade)
y GSK (produce Lucozade) que les faci-
litasen los estudios cientificos en los que
basan sus afirmaciones. S6lo GSK respon-
di6 presentandoles 101 estudios cientifi-
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cos realizados entre 1971 y 2012. Como
esta empresa también fabrica bebidas
para la recuperacién y mejora de la masa
muscular tras el ejercicio con pesas, mas
de 80 de las publicaciones trataban sobre
suplementacion con proteinas, vitaminas,
carbohidratos o sobre el efecto de estos
suplementos en el sistema inmune del de-

portista. Al equipo de Heneghan le que-
daron unas 18 publicaciones que analiza-
ban bebidas con carbohidratos y sales que
se ingieren durante el ejercicio (esto es,
bebidas deportivas) en comparacién a
otras que contienen sélo agua.

Si en el buscador bibliografico PubMed
introducimos los términos rendimiento, re-

hidratacion y ejercicio, obtenemos 64 es-
tudios cientificos sobre este tema. Por lo
tanto, Heneghan y su equipo revisaron me-
nos de un tercio de las publicaciones en el
area. Critican la poca cantidad de sujetos ex-
perimentales de cada publicacion, pero
ese era precisamente su trabajo: combinar
todos los estudios tras haberlos filtrado para
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OPINION

darnos una conclusion final; a eso se le lla-
ma metaanalisis. Sus conclusiones sobre la
poca fuerza de los datos comienzan en la
eleccion, en mi opinién poco profesional,

de los estudios incluidos en la revision.

"Muchos grupos de investigadores
han realizado un trabajo encomiable que
nos permite saber el tipo y la cantidad de
carbohidrato que se debe disolver en una
bebida"

Hay estudios que datan de 1940, que
muestran que si a soldados cargados con mo-
chilas les dejamos beber agua durante una
caminata a 40°C resisten mas kilémetros. En
estos estudios ya se observé que, cuando los
militares no bebian, su temperatura corpo-
ral subia y que habia una relacién entre so-
brecalentamiento y fatiga. Durante mas de
80 afios estos hallazgos se han confirmado
en militares, mineros, bomberos, deportis-
tas de elite y recreativos.

Los episodios de hiponatremia que se
han dado en algunas maratones, en corre-
dores que han bebido demasiado, de
manera que terminan la maratén pesan-
do més que cuando la iniciaron, no anu-
lan que la deshidratacién siga siendo una
situacion que hay que evitar. Lo tnico que
indican es que beber mas de lo que se
suda puede ser peligroso. Los carbohidra-
tos son la fuente de energia mas impor-
tante para nuestros musculos durante el
ejercicio intenso. Muchos grupos de in-
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Hidratarnos de manera correcta permitira que
disfrutemos mas del ejercicio.

vestigadores, auspiciados o no por mar-
cas comerciales, han realizado un traba-
jo encomiable durante décadas que nos
permite saber el tipo y la cantidad de car-
bohidrato que se debe disolver en una be-
bida para que se vacie rdpidamente del es-

L T
Al hacer una actividad deportiva es
importante hidratarse, aunque no con
cualquier bebida.

tomago, se absorba en el intestino y lle-
gue al muisculo durante el ejercicio.
Por dltimo, durante el ejercicio prolon-
gado en el calor se suda y en ese sudor hay
sales minerales. No esta claro si perder mu-
cha sal puede reducir el rendimiento de-
portivo. El aporte de sales en las bebidas
deportivas es moderado y, aunque se be-
biese un volumen igual al sudado, no se
llegaria a reponer toda la sal del sudor.
Es cierto que las casas que comerciali-
zan bebidas deportivas dejan que el puibli-
co haga la conexién entre ingerir una be-
bida y mejorar el rendimiento deportivo.
Para ello usan a atletas famosos e image-
nes y musica cautivadoras. Pero también
es cierto que en las etiquetas explicitan que
son "bebidas para un intenso desgaste mus-
cular, sobre todo para deportistas". Los
adultos sabemos que si me tomo un mo-
jito de ron marca X no aparece en mi casa
una fiesta con piscina, y que si me tomo
una bebida deportiva no voy a bajar de 3
horas en la maratén si hasta ayer mi récord
era 3:30. Hasta que el grupo de Oxford u
otro grupo no lo contradiga con un metaa-
nalisis bien hecho, hay bastante evidencia
cientifica de que las bebidas deportivas son
un buen aliado del deportista -sin impor-
tar su nivel de rendimiento- durante esfuer-
zos prolongados en un clima caluroso. @

* Fisiologo del ejercicio, catedratico de la Universidad
de Castilla-La Mancha. No tiene vinculacion comercial
con ninguna empresa de bebidas deportivas
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[Z POR ALFREDO VARONA

Los entrenadores coinciden: la clave es que la tensién generada por el cuerpo al
correr se distribuya de la forma mas equilibrada. Hay medios que realmente
pueden ayudarnos: la arena de la playa, el campo a través, el aerobic. He aqui
algunas experiencias contadas por gentes reputadas del atletismo.

MASPALOMAS ES UN LUGAR PRIVILE-
GIADO PARA DISFRUTAR DE UNAS
'VACACIONES. EN UNA OCASION, DES-
DE LAS VENTANAS DE MI APARTA-
MENTO, SE VEIA UN ESCENARIO INOL-
VIDABLE, UN DESIERTO QUE AVANZA-
BA SIN MONOTONI{A HASTA EL MAR.

Eran las Dunas, las famosas y pacificas
Dunas de Maspalomas. Casi todos los dias
las atravesaba caminando para ir a la Playa
del Inglés, y esto no es decir poco. El calor
era importante. La arena quemaba. La pi-
sada se hundia en cada zancada. Su terreno
tan desuniforme siempre serd muy exi-
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El impacto al correr por las dunas es una
sensacion impresionante.

gente. Y, como me distingue esa enorme
vocacion por la carrera a pie, rdpidamente
imaginé lo que significaria entrenar alli.
Nunca lo hice, porque en vacaciones
guardo un respeto sagrado por el descanso.
Si sé lo que se imagina. Al no hacerlo, me
libré de alguna paliza. Es mas, ni siquiera
me hace falta imaginarlo. Pude verlo y
preguntarselo a un atleta nativo, Carlos Ja-
vier, que algunos dias utilizaba las dunas
para fortalecerse. El hombre esperaba al
atardecer, a un clima mas humano, al
menos, en los meses de verano. Llevaba
un par de afios ejerciendo esta rutina.




Desde que lo hacia, me prometi6 que ape-
nas se lesionaba. Su musculatura, sus pier-
nas, se habian fortalecido. También se
habia ahorrado la tarifa del gimnasio y, no
so6lo eso, volvia a casa mas divertido:
cuando desarrollas una aficion, todo es im-
portante. La imaginacién también me tras-
lad6 a otras épocas este tltimo verano. El
impacto de las dunas me hizo recordar a
Carlos Pérez, que fue un gran maratoniano
espafiol en la década de los sesenta y al que
entrevisté para uno de mis libros, 'Desafio
al maraton'. Su declaracion ("corria des-
calzo en medio de las dunas y la arena
blanda en la playa de Samil en Vigo") me
incité a buscar entonces las ventajas de co-
rrer por la playa. Recuerdo que llegué
hasta Rafael Sanchez, un entrenador que
entonces dirigia a Toni Pefia, otro marato-
niano espafiol que en aquel momento llegd
a correr la distancia en 2 horas y 7 minutos.
"En la arena se pierde toda la fuerza que
se hace con los gemelos y los soleos". San-

CORRER POR LA PLAYA
AYUDA “A FORTALECER
TOBILLOS Y
CUADRICEPS", OPINA
ELENTRENADOR
RAFAEL SANCHEZ

chez lo sefial6 como una alternativa exce-
lente. "Ayuda a fortalecer tobillos y los
cuadriceps". Asi que cada mafiana cuando
veia las Dunas de Maspalomas no dejaba
de pensar, involuntariamente, en sus pro-
piedades. Carlos Jesus, seguramente lle-
vaba razén en esas tardes en las que
parecia atacado por la locura. Al menos,
para cualquiera que no sea COmMo NOSOLTOs.
Agotados de subir y descender por esas
acumulaciones de arena, los turistas se sor-
prendian al verle atacar corriendo esas
montafias, en las que la pisada se hunde sin
perdén. Sin embargo, la vida de Carlos Ja-
vier cambi6 gracias a ellas. "Antes me le-
sionaba mds", me explic6 para contentar
mi curiosidad.

Los domingos,
barrizal

Hay veces, sin embargo, en las que la
curiosidad no se detiene. La consecuencia
es este reportaje, que arrancé en las Dunas
de Maspalomas y que ha llegado hasta
estas paginas. ¢La razon? Decidi tirar de
memoria, recordar y recordarles a ustedes
experiencias que he escuchado a entrena-
dores y corredores y que demuestran que

Correr por las Dunas fortalece las piernas
y tiene grandes ventajas.

para fortalecerse no todo es correr. La
clave es conseguir que la tensién, generada
por el cuerpo en la carrera, se distribuya de
la forma mas equilibrada. Naturalmente, 1a
arena blanda de la playa, las propias dunas,
ayudan, pero ¢y el cross? ¢ C6mo no recor-
dar su importancia? Quiza no se trata de
ser como aquel mitico corredor de campo
a través espafiol que no concebia una ma-
fiana de domingo sin embarrarse hasta la
cintura. Quiza eso pertenezca a un relato
épico, pero la agonia del cross, no. La ago-
nia del cross forma parte de nuestras vidas.
El entrenador gallego Julio Rodriguez me
recordé que él recomendaba el campo a
través hasta a los atletas de 400 metros.
"Los corredores deben variar sus zanca-
das ejercitando, asi, grupos musculares di-
ferentes", decia.

Gomas en la cama
y patines en la calle

Pues esto lo aprendi del entrenador de
Toledo, Martin Velasco, que insistia que
"los atletas deben fortalecerse muscular-
mente para equilibrarse". Y, para contra-
rrestar la falta de tiempo, que tantas
veces es verdad, Martin me cont6 que al-
gunos atletas suyos tienen gomas de la-
boratorio en los extremos de la cama.
Gomas que suelen ser de latex, que se
pueden encontrar en las farmacias o en|
las tiendas de ortopedia y que significan|
una alternativa al levantarse o al acos-
tarse para realizar un trabajo muscular.
Se utilizan asi esos momentos del dia te-
oricamente muertos en una sociedad
como la de hoy en la que casi siempre
falta tiempo. Por este motivo, otra de las
cosas que me contaba Martin es que hay
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atletas suyos que recuperaban de las le-
siones utilizando patines como medio de
transporte. "Permite al corazon trabajar
durante el periodo de rehabilitacién". No
hace falta ser un experto, pero natural-
mente la prudencia en las calles se da por
hecha. ¢El beneficio? Vuelve a ser evi-
dente. A diferencia de la carrera a pie, las
piernas no chocan frente a ninguna su-
perficie.

El aerobic
y la espalda

¢Més ejercicios complementarios?
Otra de mis experiencias, a lo largo de
estos afios, fue lo que me conté Vicente
Capitan cuando coincidimos en la orga-
nizacién de un maratén que dio lugar a
horas de conversacién. Entonces Vicente
era un atleta de elite que no renunciaba
entre semana a hacer dos sesiones de ae-
robic. "Asi logras la coordinacién que se
suele perder con la carrera", decia. Y
afiadia que "permitia compensar grupos
musculares que no se trabajan al co-
rrer".Y es muy probable que, si los hay,
gracias al aerobic, también se puedan re-
ducir problemas de espalda. Asi pues,
aunque parezca que no tienen nada que
ver, no hay que infravalorar la influencia
del aerobic en el atletismo.

Agua, abdominales,
gimnasio....

Naturalmente, esto ya son cosas ob-
vias. ¢Quién no ha recuperado una lesién

en la piscina? La experiencia ha probado
al agua como un medio de rehabilitacién
fantastico. Ahora, por ejemplo, recuerdo
que Amavisca, aquel extremo del Real

UNA BICICLETA EN EL SALON

|l Ha llegado el mal tiempo vy, sin ir mas lejos, esta mafiana de domingo no ha parado de llover.
* Una lluvia gruesa y fria que posiblemente procure la pereza para salir a correr. Pero eso no
quita que no haya otras alternativas como, por ejemplo, la bicicleta
eliptica. Todavia recuerdo aquel dia en la casa de Antonio Serrano,
atleta y entrenador de elite. Me sorprendid ver una bicicleta en el
salén de su casa. No es que la emplease mucho (admitié), porque
] == __ para los fondistas este tipo de operaciones son como un taladro. Pero,
a menudo, no viene nada mal, porque "evitas sobrecargas, fortaleces el
cuddriceps y no tienes el impacto de la carrera a pie". Por tanto, se trata
de otra alternativa bastante mas suave para las articulaciones.
Puedo hablar, incluso, por experiencia propia. Cuando he te-
nido algun problemas de cadera, cualquier traumatélogo me
ha recomendado la eliptica. También podria recordar que, en
su época en la elite, ante sus enormes problemas en el
tenddn de Aquiles, Berlanas la utilizaba para simular en-
trenamientos en la Casa de Campo. Todo era cuestion
de programar y graduar su dureza.
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a experiencia ha probado al agua como un
medio de rehabilitacién fantastico.

Madrid, recuper6 en buena parte una le-
sion en la playa de Laredo. Se metia en el
agua hasta las rodillas y el impacto de las
olas result6 terapéutico. Era pleno in-

LA PEREZA DE SALIR A CORRER PODEMOS SUSTITUIRLA POR UNA MAGNIFICA
ALTERNATIVA COMO LA BICICLETA ELIPTICA

vierno, pero no pasaba nada. No hay
nada imposible si se trata de sanar. Por
otra parte, el gimnasio cada vez tiene mas
popularidad entre los corredores, que ad-
miten la necesidad de fortalecer otras
partes del cuerpo que no se ejercitan al
correr. En ese sentido, los abdominales
merecen un capitulo aparte. Se pueden
trabajar sin dedicarles mucho tiempo y,
como me parece que decia el portugués
Antonio Pinto, atleta de maratén de 2
horas y 6 minutos, "sélo los que hemos
sufrido muchas lesiones y llevamos afios
corriendo somos conscientes de la im-
portancia real de las abdominales". @




»ESTAMOS ANTE UNA DE LAS
ZAPATILLAS QUE REPRESENTA
COMO NINGUNA LA GAMA ALTA
DEL CATALOGO DE LA MARCA
JAPONESA. SIN DUDA, ES UNA DE
LAS MEJORES ELECCIONES PARA
QUIEN BUSQUE CORRER CON LA
MAYOR AMORTIGUACION POSIBLE,
SIN OLVIDAR LA ESTABILIDAD,
AUNQUE COMO RECONOCE LA
PROPIA FIRMA, LA NIMBUS ESTA
PENSADA PARA CORREDORES
NEUTROS Y SUPINADORES.

La tecnologia, como siempre, esta
mas que presente en las zapatillas
de Asics. Aparte del inseparable
sistema de amortiguacién GEL o
las piezas de Ahar en el piso, estas
Nimbus también incluyen la Full
Length Guidance Line, que es un
corte que recorre a lo largo toda
la suela y guia tus pies a través de
la fase de apoyo ayudandote a la
eficacia biomecanica. También
tenemos el sistema Heel Clutching
gue se adapta cdmodamente al
talén para reforzar el apoyo. Para
potenciar la perfecta comodidad
interna, también tenemos
Asymmetrical Lacing Design y
Discrete Eyestay Construction.
Buscando la comodidad y la
amortiguacién, la Nimbus busca
estabilizar con sistemas que guian
la pisada mas que estabilizar el
pié en si, mejorando el tacto y
ahorrando peso. En esta
decimocuarta version se reduce
su peso hasta llegar a los 316
gramos. @

1.- Insertos de Solyte en el piso interior.
2.- Pala de rejilla con refuerzos.

3.- Detalle del perfil y el piso externo.
4.- Plantilla extraible con el nombre
impreso.

5.- Por supuesto, cuenta con el modelo
femenino.

FICHA TECNICA &

Terreno: cualquiera.

Uso: sobre todo entrenamiento.
Plantillas: extraibles y con palmilla inte-
rior de material amortiguador.

Peso: 316 grs.

Precio: 165 euros.
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GARMIN 08SEQUIARA EN NAVIDAD A QUIENES ADQUIERAN SUS PRODUCTOS
OUTDOOR, PENSADOS PARA LA PRACTICA DE ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE

P
>> Garmin anuncia una promocion de venta para estas Navidades por la que i
obsequiara con una bufanda Buff original a todos aquellos que adquieran un PROMOCION
dispositivo de la amplia gama de productos outdoor de la firma. Esta promocion BUFANDLBUFRF-DRIGIMAL

estara disponible en los puntos de venta del 12 de noviembre al 13 de enero. "Con /a Of REGALD
llegada de la época navidefia, unas fechas en la que los regalos estdn a la orden del dia,
también nosotros queremos aprovechar para obsequiar a aquellos que se decidan a
adquirir uno de los dispositivos Garmin pensados para la practica de actividades al aire
libre. Estamos convencidos de que una bufanda Buff sera un complemento util y versatil
para todos los amantes de la montafna” explica Natalia Cabrera, Directora de Marketing de
Garmin Iberia. Esta promocién estara disponible con los diferentes modelos de la serie Montana, Oregon, Dakota,
eTrex, GPSmap62, GPSmap78, Foretrex, asi como con el recientemente lanzado reloj de pulsera-GPS Fénix.

PAP'ER HACER DEPORTE SIN LIMITES CON
D'ARMENIE BOSE SIE2 Y SIEZ2I

PURIF'CA TUS OLORES »> Los nuevos auriculares deportivos de la marca

son el complemento ideal para disfrutar de la misica

GARMIN.

>> El Papier d'Arménie es un librito con tiras de almacenada en cualquier smartphone o reproductor
papel que mediante su combustién sin llama musical. Y para los que cuentan con un dispositivo
"*come" cualquier tipo de mal olor (fritura, tabaco, Apple el modelo adecuado es SIE2i. Especialmente
literas de animales, zapatos). Deja un perfume | disefiados para resisitir el sudor y las inclemencias
discreto super agradable y por eso se usa también climatoldgicas, ofrecen un audio incomparable y un
como ambientador, ya sea quemandolo o usandolo disefio ergondmico que aporta una gran sujecion.
como pot-pourri BOSE acaba de presentar sus nuevos auriculares para la
Cuando se invento en 1885 se us6 en toda Europa como practica de deporte: SIE2 y SIE2i. Ambos auriculares
purificador del aire para luchar contra las epidemias ofrecen un nivel de rendimiento actistico fiel y real, a la
(Cholera, Tifus,...) y purificar cuartos de enfermos, vez que proporcionan la maxima nitidez y un amplio
difuntos. En Espafia Papier d'Arménie aparece en el siglo | margen de frecuencia. Al mismo tiempo, cuentan conuna |
XIX en diversos periédicos y en literatura. Hoy esta en el estructura Unica denominada TriPort que proporciona
museo de la farmacia de Barcelona y en anticuarios que una amplia gama de sonidos y brindan una ecualizacién
lo reciben dentro de los botiquines antiguos. con un rendimiento acustico optimizado, ofreciendo una
Al ser una empresa pequefia y artesanal, casi gran reproduccién de bajas frecuencias.
desaparecio el Bose SIE2 y SIE2i estan provistos de una clavija angular
producto. Hoy en que encaja directamente en la mayorfa de los
dia, todo el mundo reproductores de musica, incluidos los reproductores de
lo conoce otra vez CDy DVDy diversos modelos iPod e iPhone.
en Francia 'y El modelo SIE2i esta disefiado especificamente para los
gradualmente se dispositivos de Apple. Para ello, integra un mando a
desarrolla en el distancia en linea que con sélo usar un botén permite
mundo. También controlar cémodamente las llamadas entrantes y la
ha empezado una musica del iPhone sin necesidad de tocar el dipositivo, lo
nueva aventura gue supone una gran ventaja cuando se practica ejercicio.
con nuevos PVPR Bose
productos, por SIE2: 119 euros
ejemplo con velas y libritos creados por (IVA incluido).
el artista de fama internacional Francis Disponible en "
.|I' Kurkdjian. verde -
. El “Papel de Armenia” se vende en PVPR Bose ___,.;_,,i_-'
farmacias, parafarmacias, SIE2i. 149 l\' ‘\
papelerias, tiendas de euros
B & decoracién, tiendas de (VA incluido). ™ ~ l'\ =}
s productos naturales, etc. Disponible en il
www.papierdarmenie.fr verde y naranja. ﬁ’. —
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http://www.corricolari.es/suscripcion/oferta_papel+digital/opciones_suscripcion/oferta_papel+digital.htm
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UN RELOJ DISENADO POR Y PARA CORREDORES

>> El Nike+ SportWatch GPS (con sensor) con
TomTom® ofrece seguimiento por GPS, marca
tiempos parciales, te recuerda que debes correr e
incluso recuerda tus marcas personales. Con una
pantalla personalizable y capacidades de seguimiento
en interiores y GPS, es un reloj que puedes usar en
carreteras, pistas, cintas o cualquier otro terreno.

El GPS se combina con Nike+ Sensor (incluido) para realizar
un seguimiento preciso de tu distancia, ritmo, tiempo y
calorias quemadas, ya sea en el interior o en el exterior. (El
sensor solo se puede colocar en zapatillas preparadas para
Nike+). En espacios abiertos, la tecnologia GPS identifica con
precision tu ubicacién y registra tus tiempos, ritmos y
distancias con total exactitud. En interiores, el sistema Nike+
Sensor emplea un acelerémetro para ofrecerte los mismos
datos. Si utilizas juntos el GPS y el sensor podras calibrar con
total comodidad tu ritmo para consequir estadisticas
precisas alla donde te apetezca correr, incluso si la sefial GPS
se ve interrumpida.

El Nike+ SportWatch GPS te recuerda que debes correr con incluida la ruta y la elevacién, establecer objetivos, entrenarte
los recordatorios de carreras, almacena tu historial de Nike+ y competir en retos. Podras ver rutas que tus amigos han
(hasta 50 carreras) y registra tus récords personales. recorrido o compartido, encontrar las zonas mas populares
Carga los datos en Nikeplus.com para ver tus carreras, para correr y compartir tus carreras en Facebook o Twitter.

s Trreras MARCEL ZAMORA
Y ANA CASARES st pasan A LA ESCRITURA

>> Ana Casares, maratoniana y triatleta, luchadora en la vida, en cada competicién,

madre de tres hijos, nos cuenta sus suefios, sus miedos, sus entrenamiento, como es

estar muy cerca de unos Juegos Olimpicos o del Ironman de Hawai.

Casares es reconocida por la Federacién Espafiola de Triatlén, en febrero de 2010, como

Deportista de Elite y Madre. A la vez que Adriana, su tercera hija, crece en su interior, se ha

gestado este libro, lleno de fuerza. Sus palabras sorprenden y estimulan al lector.

“Me encantaria que mi madre hubiera entendido mejor cémo vivo el deporte. Va mucho mas

alla del cansancio fisico. Por eso, cada palabra de este libro va para ella, que me inspira y me da

fuerza. A pesar de estar lejos, la siento muy cerca. Es posible que muchos corredores y

triatletas se sientan identificados con mis sensaciones y experiencias. Hombres y mujeres que

se echan al asfalto cansados tras la jornada al atardecer, o madrugan para despertar corriendo antes de ir al trabajo,

o de llevar a los nifios al colegio. Personas que buscan superar nuevos retos deportivos o que simplemente entrenan

para sentirse bien.

Me gustaria también que en un futuro mis tres hijos lean estas lineas para comprender

por qué muchos dias y mientras todos duermen, su madre madruga para correr, pedalear |':-1:"--' 1en quiere

o nadar. Entonces mamd suefia”. Ana Casares. unaada mejar!
- h

>> Marcel Zamora relata de modo vibrante su participacion en un Ironman a
través de su experiencia y su pensamiento vital.

Durante los 3.800 metros de nado, los 180 km de bici y los 42,195 km del maratén a pie,
el triatleta cataldn detalla las particularidades Unicas del Ironman y los valores que lo han
llevado a poderse enfrentar a sus increibles retos. El libro va saltando del presente al
pasado, siempre dentro de la carrera, desde donde Zamora reflexiona sobre cémo se ha
ido forjando, da voz a las personas que lo han acompafiado, cuenta las incertidumbres
gue ha vivido vy, en definitiva, plasma su filosofia de vida.

La constancia, el esfuerzo, el sacrificio, la voluntad y la recompensa quedan reflejadas en
el libro, que supone una invitacién a dejarse atrapar por el reto de esta singular prueba.
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ESCAPARATE
SENNHEISER SPORTS

ESTILO' Y RESISTENCIA PARA ENTRENAR

>> La compaiiia acaba de presentar una nueva serie auriculares con

de auriculares deportivos. Desarrollada en agua, directamente
colaboracion con Adidas, se compone de cinco bajo el grifo, sin ningdn
modelos que ainan durabilidad, audio de calidad, tipo de riesgo para su perfecto
ergonomia y un estilo incomparable. Compuesta por funcionamiento.

los modelos CX 685, mx 685, ocx 685i, pmx 685i y px
685i, esta linea se caracteriza por proporcionar un
éptimo sonido e integrar un sistema especial de Compatibilidad con Apple
sujecion para la oreja con adaptadores de silicona que Ademas de
aseguran un acople perfecto al pabellén auditivo. proporcionar la
Ademads, han sido fabricados con materiales especiales, maxima ergonomia,
resistentes a las vibraciones un ajuste

-~ de los movimientos y de personalizado y un
una gran dureza. Aloque  audio potente, tres de los
i ' suma el refuerzq desus  nuevos modelos también estan equipados con
":*h - il cables con una fibra micréfono y control especial en el mando compatibles
especial que garantiza con dispositivos de Apple (ocx 685i, pmx 6851 y px
\b su adaptacion a 685).
g (};ngggiﬁ;gig?;ta De esta manera, los usuarios podran controlar su iPod o

iPhone, ademas de contestar llamadas, aungue se

/ - Bajo ef grifo encuentren realizando sus actividades deportivas.

Del mismo modo, cuentan * PVPR Sennheiser CX 685 Sports: 59 euros

con un sistema de (IVA incluido) )

proteccién contra la * PVPR Sennheiser MX 685 Sports: 39 euros
humedad que repele el (IVA incluido)

sudor y también protege a * PVPR Sennheiser OCX 685i Sports: 69 euros
los componentes internos (IVA incluido)

de los auriculares contra el * PVPR Sennheiser PMX 685i Sports: 69 euros
agua de lluvia. Asi, al (IVA incluido)

finalizar un entrenamiento, ¢ PVPR Sennheiser PX 685i Sports: 69 euros

es posible enjuagar los (IVA incluido)

POWERGRID TRIUMPH 10 LaNUEva GEOMETRIA AvANZA

»> Saucony presenta PowerGrid Triumph 10, una zapatilla con un 15% mas de amortiguacion y con un 30% mas
de durabilidad, para corredores de pisada neutra. Muy ligera y transpirable, esta zapatilla estd recomendada para
corredores que buscan una zapatilla polivalente para entrenamientos de media o larga distancia.
Para esta nueva versién Saucony sigue apostando por el concepto Geometry of strong donde se reduce la diferencia de
espesor entre la parte posterior y anterior de la suela, llegando hasta los 8 mm Unicamente, factor que no penaliza la
amortiguacion del modelo ya que se compensa con la sustitucién de la tecnologia Progrid por la Powergrid.
La geometria de suela de 8 mm de diferencia entre el talén y punta, posiciona el cuerpo correctamente para minimizar las
tensiones de tendones y musculos para conseguir una postura mas natural. La zapatilla se
ajusta a la perfeccidn, gracias a la nueva tecnologia Sauc-fit y a su plantilla
Comfortride+Sockliner. PowerGrid Triumph 10 incorpora una media suela con
doble densidad en la cara interna, ofreciendo una mayor atenuacién de
choque y una buena respuesta de amortiguacion.
La tecnologia de la suela de caucho XT-900 evita el
desgaste prematuro y proporciona una
mayor traccion. El SRC Impact Zone
ofrece una atenuacién del choque en
la pisada para una transicién suave
desde el talén al despegue de los
dedos.



DHU
Y DISFRUTA DEL INVIERNO

>> Por su tradicion, por los buenos resultados, por su
tolerancia y seguridad, y por la experiencia de mas de
15 aifos ayudando a sus pacientes, Laboratorios DHU
Ibérica lanza su nueva Campaiia Especial Invierno con
ExpectoDHU, Pinimenthol y Tonsiotren. Estos tres
productos permitiran resarcirnos de los tipicos
problemas invernales como la tos, la congestion y

el dolor de garganta.

Pinimenthol, también de Laboratorios DHU Ibérica,

es una linea de productos para resfriados compuesta a
base de aceites esenciales de eucalipto y hojas de pino que son considerados il BT Ve o
desde hace mucho tiempo como los perfectos aliados naturales contra los
intrusos no deseados. Su concentracién especial de aceites esenciales es
importante para garantizar un gran resultado. Su doble mecanismo de
actuacion, a través de la piel y de nuestra respiracién, hace que la accién
balsdmica de Pinimenthol nos reconforte y nos permita respirar mejor.
Finalmente, para completar esta triple acciéon Especial Invierno, no podemos
olvidar los tipicos y molestos dolores de garganta. Gracias a su accion
analgésica, antiinflamatoria y antiséptica, Tonsiotren, de Laboratorios

DHU Ibérica, actua aliviando radpida y eficazmente los dolores de garganta
y los problemas que tenemos cuando tragamos alimentos e incluso saliva.
Es ideal para toda la familia, muy facil de tomar y su tratamiento esta
indicado también en faringitis catarral aguda o amigdalitis.

Es evidente que tanto la gripe como los resfriados poseen sintomas
comunes como congestién nasal, dolores de cabeza, de garganta y tos.
Aparte de que ademas la gripe puede llegar a producir fiebre. Estar

atentos y empezar a tratar los primeros sintomas del resfriado desde el
principio es la mejor manera de no vernos afectados de forma grave por
esta molesta enfermedad. Como hemos visto, a nivel farmacéutico existen
medicamentos que no necesitan receta y ayudan de una forma eficaz y
rapida a paliar los sintomas. Cualquiera que sea su sintoma, déjese ayudar
por ExpectoDHU, Pinimenthol y Tonsiotren. Todos ellos medicamentos con
la experiencia y eficacia de Laboratorios DHU Ibérica.

Estos medicamentos, de venta en farmacias (PVP recomendado: ExpectoDHU 8,60euros; PVP aprox. Tonsiotren
5,51euros; PVP aprox. Pinimenthol Pomada Nasal 5,94 euros) son los perfectos aliados para acabar con los
molestos sintomas del resfriado y nos permiten disfrutar también del invierno.

CALCETIN ANTI-FRICCIONES ESPECIFICO PARA ACTIVIDADES EN LA NIEVE

La parte corrrespondiente a la tibia estd reforzada con
Polycolon para garantizar la maxima comodidad y la minima fricién. El tejido de la tibia y del pie
es eldstico. También esta protegido el talén de Aquiles, mientras que la punta y el talén
incorporan el sistema Friction Free. La suela es anatémica y esta realizada en Polycolon.
rojo chile y azul.
dela35ala46.
W 22 euros
; _& 937209079 o en www.press.lafuma.com
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ACTUALIDAD DE LAS MARCAS

DECATHLON cumpLe 20 A0S COMPARTIENDO LA ILUSION POR EL DEPORTE

A finales de octubre de 1992, Decathlon abria sus
puertas por primera vez en Espafa, en Badalona
(Barcelona). Un nuevo concepto que no sélo se basaba
en una tienda que vendia articulos deportivos, sino en
un lugar de encuentro entre deportistas, que permitia
probar los productos antes de comprar y participar en
diversos eventos. Aquella tienda que sin duda fue una
innovaciéon en materia de comercio deportivo, no fue
mas que la primera piedra de lo que es hoy Decathlon
en Espafa.

Hoy en dia Decathlon reline mds de 65 deportes
bajo un mismo techo y 20 marcas propias de la
red Oxylane -denominadas “marcas pasion’-, que se
han creado a lo largo de los afios, gracias a la escucha
continua de las necesidades de sus clientes. Marcas
propias con un nivel de calidad / precio y variedad que
permiten que el deporte sea accesible a todos, sea
cual sea el nivel de préactica.

A lo largo de estos 20 afos, y siempre bajo el sentido
de fomentar la practica deportiva de manera
accesible, Decathlon ha estado y sequira estando

presente en la vida de miles de deportistas a través de
sus, ahora, 97 tiendas repartidas por todo el
territorio espafiol, 7 almacenes logisticos y mas de
12.000 empleados deportistas que comparten su
pasioén e ilusiéon por el deporte vy la satisfacciéon de sus
clientes cada dia.

Kelme y el |BV 1rasasan eNEL DISERO DE UNAS ZAPATILLAS :

DE ATLETISMO QUE AYUDAN A EVITAR LESIONES

B
a

KELME y el Instituto de
Biomecanica (IBV) trabajan en el
disefio de unas zapatillas de correr
que llevaran integrado un
dispositivo que permita a los
deportistas planificar mejor su
entrenamiento y evitar posibles
lesiones durante la practica
deportiva.

El proyecto se llama RUNSAFER y esfs
una iniciativa europea del VII :
Programa Marco de la Comision
Europea, financiada a través del
programa de Investigacién para
Pymes. El dispositivo consiste en un
sistema de medicién
microelectrénico que es capaz de
registrar pardmetros biomecanicos
que caracterizan la técnica del
corredor durante la carrera. Esta
informacion se transmitird de forma
inaldmbrica al teléfono mavil del
corredor mientras practica deporte.
Una aplicacién le informard en
tiempo real de la actividad
planificada y el nivel de rendimiento.
La aplicacion movil también podra
integrar informacién adicional
proporcionada por otros dispositivos
comerciales empleados

habitualmente por los corredores
como el pulsémetro o la localizacién
GPS proporcionada por el propio
teléfono.
El deportista también podra
descargar toda la informacion

generada en un
portal web que contard con una
aplicacién especializada de
planificacion del entrenamiento.
Esta aplicacién on line generara
planes de entrenamiento
personalizados a partir del analisis
de la biomecdnica de la carrera,
permitird realizar el seguimiento del
plan de entrenamiento una vez
iniciado y ofrecera
recomendaciones al corredor para
mejorar su rendimiento y evitar la
aparicion de lesiones.
La gran novedad del nuevo sistema
frente a los sistemas actuales de
medicién y entrenamiento para
corredores es que serd el primer
dispositivo del mercado que
caracterice la técnica de carrera a
partir de parametros biomecanicos
y facilite recomendaciones al
usuario en tiempo real para evitar la
aparicién de lesiones y para mejorar
su rendimiento.
Ademas de KELME v el Instituto de
Biomecanica participan en el
proyecto los centros tecnolégicos
IPMS-Fraunhofer y Ell, y las empresas
BKOOL, DUKOSI y NUROMEDIA.
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Josef Aj AT PRESENTA LOS MEJORES SPOTS DEL MUNDO PARA HACER

peroriecon Red Bull Playgrounds

Disponible para 10S y Android

¢No sabes dénde hacer mountain bike
este fin de semana? ¢Has descubierto
una nueva zona de escalada que quieres
recomendar? ¢Estds de viaje, no
conoces la zona y te apetece ir a
surfear? Red Bull Playgrounds te
ayudarad a localizar los mejores spots del
mundo para practicar todo tipo de
deportes y, al mismo tiempo, te
permitird recomendar tus lugares
preferidos.

Por primera vez, atletas y expertos en
cada disciplina de todo el mundo seran
los encargados de dotar de contenido a
esta nueva plataforma, basada en la
geolocalizacién. Asimismo, se irdn
publicando guias especializadas
recomendando sitios y rutas destacadas
y eventos para cada disciplina, que se
mostrardn en funcién de las preferencias de cada usuario.
De este modo, podrds estar al tanto de toda la actualidad
de lo que sucede a tu alrededor.

Con la aplicacién, podras conocer las paredes en las que
escalan los hermanos Pou, spots en los que entrena
Andreu Lacondeguy, los mejores recorridos de bici y
carrera a pie en los que se preparan tanto Josef Ajram
como Mario Mola, o los circuitos donde rueda Jonathan
Barragan.

Red Bull Playgrounds te da la oportunidad de descubrir y
entrenar en los mismos sitios que los mejores en cada
escena. Con la APP podrds compartir sus lugares
favoritos y ayudar a construir una comunidad creando
tus propios spots y subiéndolos a la plataforma.
Asimismo, podras desafiar también a tus amigos y
compaferos de aventuras con nuevos retos, que te
permitirdn ir ganando reputacién en la aplicacién a
través de la acumulacién de puntos. Los principales
medios de cada escena y todos los atletas de Red Bull han

_.—l1 |. h] .1-'.1

;-'H".-'#'

dotado a la aplicaciéon de contenido y ya se pueden
encontrar los spots mas destacados de cada deporte para
que la descargues y puedas empezar a disfrutarla. La
aplicacién se ha lanzado ya en Canada y en Espaiia.
Préximamente lo hard en Austria y a finales de afio se
sumaran 10 paises mas. Por tanto, se podran descubrir
spots de diferentes lugares del mundo.

Caracteristicas de la aplicacién:

eGuias para descubrir deportes y spots de tu ciudad y en
el resto del mundo.

e| istado de los eventos mas relevantes a tu alrededor.
®Recibe recomendaciones basadas en tus intereses y tu
ubicacién actual.

e Afiade tus spots favoritos y comparte tus actividades.
eConéctate con tus amigos para descubrir sus lugares
preferidos o conoce gente préxima que comparta tus
intereses.

eConoce atletas de Red Bull y otros pros y entérate de sus
gustos sobre spots, deporte, ocio nocturno y mucho mas.

ﬁ..llpli’ll':ﬂdn tras el entrenamiento
~reduce el riesgo de sobrecargas

¥ Wh mn%up&raﬂﬁn mmlﬁuf -

Venta en farmacias y tie nd.i..; M
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http://www.icepower-shop.es
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SUSCRIBETE
15 €/ano

Primer gran medio maraton
del ano 2013 y uno de los
mas rapidos de Espaiia

SANTA POLA, MUNICIPIO ALICANTI-
NO DE LA COMARCA DEL BAJO VINA-
LOPO Y QUE CUENTA CON POCO MAS
DE TREINTA MIL HABITANTES CEN-
SADOS, ES UNA DE LAS LOCALIDA-
DES CON MAYOR NUMERO DE EVEN-
OS DEPORTIVOS: SAN SILVESTRE,
DUATLON CROSS, TRIATLON CROSS
POS SUPUESTO EL MEDIO MARA-

EllMedio)Maraton de Sant:':'| Polales, sin
ningunRaiiida, pororganiZaGion |y #ecorridoy
tno deYosimejoresidesEsparn ==

_— et i, |

A 2

Ry Ml
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ON QUE LLEGARA EN 2013 A SU 24°
EDICION. A ESTO HABRA QUE ANA-
DIR LAS PRUEBA DE 10K QUE SE CE-
LEBRARA EL 29 DE JUNIO.

Detras de estos eventos estd una gran
entidad, el Club Atletismo Santa Pola,
que despliega afio tras afio a todos sus
efectivos para ofrecer lo mejor a los co-
rredores. Todos los afios también disefian

y ponen en marcha novedades para con-
ertir al Medio Maratén de Santa Pola e
na de las mas importantes y prestigio-

sas pruebas del pais.

El 20 de enero a las 10.30 horas se dara

la salida. El cupo de inscripciones lo ha
situado en 9.000 corredores. Las inscrip-
ciones pueden realizarse a través de de

.mitjasantapola.com y al igual que

; .
5
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http://www.corricolari.es/suscripcion/oferta_papel+digital/opciones_suscripcion/oferta_papel+digital.htm
SUSI
Sello suscribete peque


OTRAS ACTIVIDADES

El Medio Maratén de Santa Pola es
también pionero en la organizacion de
otras actividades como el Simposium

| de medicina deportiva. Este afio estara
a cargo de Fabidan Roncero, que en el
Baluarte del Duque (Castillo Santa
Pola), a las 18 del sdbado, hablara
sobre ‘El corredor popular y cémo en-
trenar mejor’.

El cartel de la prueba se elige a través
de un concurso y para la promocion es-
colar también se organiza otro con-
curso entre los alumnos. Esos
escolares pueden participar en la ca-
rrera a través del Mini Maratén (X
MINI MARATON VILA DE SANTA
POLA =19 enero de 2013 en la Avenida
{ Pérez Ojeda, alas 5 de la tarde).

En la pagina de www.turismosanta-
pola.es nos definen a esta ciudad
como “mads que mar”. Y es cierto.
Santa Pola es deporte, Santa Pola es
medio maratén todos los afios en
enero, pero se pueden hacer y ver mas
cosas. Obligado es conocer la Isla de
Tabarca, conjunto Histérico Artistico y
Bien de Interés Cultural. Dequstar la
cocina mediterrdnea y visitar sus pla-

_E-.' idedio Maratén de Santa Pola es el gran < 4
evento depoélvo de una ciudad que organiza yas es algo que podras hacer también
otros muchos y buenos a lo largo del afio. antes o después de la carrera.

-
sucede con el Maratén de Barcelona han  mads en todos los casos si no se dispone de La entrega de dorsales y de la camiseta
ido teniendo unos precios en funcién de  chip amarillo. La prueba es absolutamente  oficial tendra lugar en el Castillo
los tramos de inscritos. Asi, por ejemplo, internacional y esta incluida en los calen- Fortaleza de Santa Pola el viernes 18 de

para los primeros 5.000, 13 euros, desde darios de la IAAF, de la AIMS y de la  enero de 17 a 20.30 horas y el sabado 19
el 5001 al 7.000, 15 euros, y desde ahi RFEA. El circuito es muy rapido y muy de 10 a 20:30 horas. El domingo sélo se
hasta el 9.000, 18 euros, con dos euros llano. La salida se realiza por callejones.  entregaran dorsales hasta las 9 horas. @

ALOJAMIENTOS

La capacidad hotelera de Santa Pola es
muy amplia, pero conviene hacer la re-
serva con antelacién, pues la prueba
practicamente desborda todas esas
plazas. La organizacién recomienda
una series de hoteles y pensiones. Son
los siguientes:

® Hotel Polar, 3 estrellas, tel

965413200.

® Hotel Stella Maris,3 estrellas, tel
914430250.

® Hotel Patilla, 2 estrellas, tel
965411015.

® Hostal Quatre Llunes, 1estrella, tel
966696080.

o Hostal Michel, 1 estrella, tel
965411842.

® Hostal Picola, 1 estrella, tel
965411868.

e Pension Manolita, tel 965413542.
En esta direccién encontrards otros
alojamientos:
http://www.turismosantapola.es/ser
vicio-alojamiento.php.

« DICIEMBRE 12 - Efimira




LA SELECCION DE LAS

MEJORES CARRERAS

ﬁ Carreras con descuento a los suscriptores de corricolari

>A CORUNA

11l SAN SILVESTRE DE A CORUNA.
El 31 de diciembre a las 17 horas. Salida y
llegada en la Plaza de Maria Pita. Limite
de1.250 corredores. Distancia: 7,7 km.
Inscripciones en

www.championchipnorte.com.
Precio: 12 euros.

VIl CARREIRA POPULAR DE
VEDRA. El 2 de diciembre a las 11.
Distancia: 7,5 km. Precio: 6,5 euros
(hasta el 25 noviembre).

10

>ALAVA

352 MEDIA MARATON VITORIA-
GASTEIZ. EI 16 de diciembre a las 10:45.
Distancia: 21,097 km.

> ALBACETE

I SAN SILVESTRE CAUDETANA A
BENEFICIO DE CARITAS. CAUDETE.
EI 29 de diciembre a las 19. Distancia: 3
km. Precio: 5 euros + 1kilo de productos
no perecederos.

> ALMERIA

SAN SILVESTRE DE HUERCAL-
OVERA. EI 29 de diciembre a las 17 horas.
Precio: 7 euros. Distancia: 10 km.

SAN SILVESTRE CIUDAD DE ALMERIA.
EI 30 de diciembre a las 19 horas.

>ALICANTE

X CROSS URBANO REAL VILLA DE
GUARDAR DEL SEGURA.EI6de
diciembre a las 17. Precio: 6 euros (hasta el
3 diciembre). Inscripciones en
www.chiplevante.com. Organiza el Club de
Atletismo Maratonianos Guardamar del
Segura.

XXVII MEDIA MARATON POPULAR
VILLA DE ASPE. EIl 23 de diciembre a
las 10:30. Distancia: 21,097 km.

V SAN SILVESTRE VILLA DE
ALTEA. EI 26 de diciembre a las 19:30.
Distancia: 39 km. Precio: 5 euros (hasta
el 24 de diciembre).

VI SAN SILVESTRE LA NUCIA. EI28
de diciembre a las 19:30. Distancia: 4,4
km. Precio: 5 euros (hasta el 26 de
diciembre). Salida de la Plaza de les Nits.

V CROSS NOCTURNO CIUDAD DE
ORIHUELA. EI 29 de diciembre a las 22.
Distancia: 6,5 km. Precio: 8 euros (hasta
el 27 de diciembre). Fuera de plazo 10.

CARRERA DEL PAVO NOVELDA
2012. | MILLA DE NAVIDAD. EI 29 de
diciembre a las 16:30. Distancia: 1.609 m.
y 4,5 km. Gratuita.

| SAN SILVESTRE VILLA DE CALP.EI
30 de diciembre a las 11:30. Distancia: 4,5
y km.

XXVI SAN SILVESTRE
INTERNACIONAL DE
CREVILLENTE. El 31de diciembre a las
18. Distancia: 10 km. Inscripcién:
www.sansilvestrecrevillentina.com.

MITJA MARATO VILA DE SANTA
POLA. EI 20 de enero a las 10:30.
Distancia: 21,097 km. Inscripcion:
www.mitjasantapola.com. Limitado a
9.000 corredores. Inscripciones para los
primeros 5.000 al precio de 13 euros (si

SAN SILVESTRES:

que se organizaran con esa

IMPOSIBLE REFLEJARLAS TODAS

Desde el dia 16 hasta el 31, dia de San
Silvestre, numerosas seran las carreras

denominacién. En este calendario
hemos intentado reflejar el mayor
numero posible de ellas, pero todas es
algo absolutamente imposible. Son

informacion.

muchos los casos en los que atin se
desconoce si la organizaran, otros en
los no han dado a conocer los datos o
simplemente no nos han llegado

Te remitimos a nuestra web.
www.corricolari.es para que veas

o — -

informacion de mas carreras de San
Silvestre. Comunidades como Asturias,
Guiptzcoa, Burgos, Navarra,
Céceres...tienen numerosas carreras.
Carreras de todas las distancias, con
todo tipo de filosofia, ideales para
debutar, ideales para divertirse.
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SUSCRIBETE
15 €/aino

no se dispone de chip amarillo, 15 euros).
Inscripciones también por equipos y San Silvestre de A Coruiia.
subvenciones de ayuda por
desplazamiento. El primer gran medio
maraton de 2013. Sensacional prueba
que organiza el Club Atletismo Santa
Pola.

>»ASTURIAS

CAMPEONATO DE ASTURIAS DE
CROSS CORTO MEMORIAL HECTOR
FERNANDEZ. LUGONES. EI 2 de
diciembre.

XXV CARRERA POPULAR DE
NOCHEBUENA. GIJON. Distancia: 5,5
km.

XXIV SAN SILVESTRE DE
LANGREDO. El 31 de diciembre a las 18.
Distancia: 5 km. Salida desde la Plaza del
Ayuntamiento.

XXVIII SAN SILVESTRE DE OVIEDO.
El 31 de diciembre a las 18:30. Distancia:
4,3 km. Inscripciones en www.oviedo.es.

>AVILA

CARRERA DE NAVIDAD. AVILA. EI
23 de diciembre.

CARRERA DEL PAVO. AVILA. EI 31
de diciembre.

V MEMORIAL JOSE SORIA. AVILA.
El 31 de diciembre.

V CROSS CIUDAD DE AVILA.EI20
de enero. Distancia: 8,5 km. Precio: 10
euros (hasta 31 diciembre) y 15 euros
(hasta el 16 enero). Inscripciones en
www.atletismoecosport.com.

Centro medico

Renabllitacion e Fisioterapia ® Podologia ® Masajes
-Estudio - Andlisis digital de la marcha. 60€

-Rehabilitacion traumatolégica y fisioterapia deportiva. uLAl cA

. Cita previa: 91 447 67 96
OFERTA SOCIOS DE connIGOLARI’ ESTUDIO: 40€ C/Fernando el Catdlico, 12 bajo 28015 Madrid

-Especialistas en biomecanica y plantillas deportivas.
-Podologia.
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SUSI
Sello suscribete peque

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

>BADAJOZ

MEDIO MARATON DE MONTANA
'CONDADO DE MEDELLIN'.EI2 de
diciembre. Distancia: 21,097 km.
Inscripcién:
www.deportextremadura.org.

IV MEDIO MARATON NAVALMORAL
DE LA MATA. EI 16 de diciembre a las 11.
Distancia: 21,097 km. Salida en la calle
Toledo, junto al Pabellén Polideportivo
"Antonio Jara". Inscripciones en
www.carreraspopulares.es.

VI SAN SILVESTRE POPULAR
PUEBLA DEL MAESTRE. EI 31de
diciembre a las 16:30. Salida de la Plaza
Manuel Duran. Distancia: 5 km. Gratuita
hasta el 29 de diciembre.

>BARCELONA

10 KM NOCTURNS DE VILANOVA. E|
1de diciembre. Distancia: 10 km.

10 KM LA SAGRERA.EI2 de
diciembre. Distancia: 10 km.

CROSS LA MUNTANYETA SANT
BOI. EI 2 de diciembre. Distancia: 8 km.

MITJA MARATO CIUTAT DE
MATARSO. El 2 de diciembre. Distancia:
21,097 km. Inscripcién:
www.mitjamataro.cat.

CURSA DE MUNTANYA DEL
FARELL. EI 2 de diciembre a las 10:00h.
Distancia: 13,2 km. Precio: 12 euros (sin

LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Carreras con descuento a los suscriptores de Corricolari

2 sk
T " wwwesanisibvestoe com

chip) y 13 euros (con chip). Inscripcién en
www.championchip.cat.

XXXIII MITJA MARATO L'ESPIRALL.
EI'9 de diciembre a las 10.

Distancia: 21,097 km. Inscripcion:
www.mitjamarato.avespirall.cat. Medio
maratén mas antiguo de Catalunya.

11 CURSA 10 KM RACC-MONTMELO.
EI16 de diciembre. Distancia: 10 y 5 km.
Inscripcion: w3.racc.es. 2 euros se
dedicaran a La Maraté de TV3.

MITJA MARATO CIUTAT DE

VILANOVA. EI 16 de diciembre. Distancia:

21,097 km. Inscripcién:
www.mitjavilanova.org.

5 KM CURSA DE LA VILA
UNIVERSITARIA UAB. BARCELONA.
El16 de diciembre. Distancia: 5 km.

GARMIN. %
Sant Silvestre

Inscripcién:
http://cursadelavilauniversitaria.
blogspot.com.es.

5 KM L'HOSPITALET DE LLOBREGAT.
El16 de diciembre a las 11. Distancia: 5 km.
Inscripcién: www.5kmhospitalet.org.

IV ECO MITJA MARATO D'OSON@
CORRE CIUTAT DE VIC. El 16 de
diciembre. Salida a las 11 en las pistas de
atletismo de Vic. Informacion en
www.osonacorre.cat.

VI LA SANSI DE VILADECANS. EI 23
de diciembre. Recorrido de 5 km. Salida a
las 11 en el lateral de la estacion.
Informacién en www.lasansi.com.

SANT SILVESTRE DE MASNOU. EI 26
de diciembre. Distancia: 5 km. Inscripcion:
www.santsilvestredelmasnou.com.

XXXII CURSA POPULAR EL BOLET
D'ULLASTRELL. EI 26 de diciembre.
Distancia: 59 km. Salida a las 11 de la
pista polideportiva. Informacion en
www.ullastrell.cat.

X1l SANT SILVESTRE DE
VILANOVA DEL CAMI. EI 29 de
diciembre. Distancia: 5 km. Salida a las 18
horas de la plaza del Mercado.
Inscripciones en
wwwyilanovadelcami.cat.

Il CURSA SANT SILVESTRE DEL
BISAURA. MONTESQUIU. EI 30 de
diciembre. Distancia: 4,5 km. Salida a las
10:30. Informacién en
www.ajsantquirze.com.

CURSA DELS NASSOS.
BARCELONA. El 31 de diciembre.
Distancia: 10 km.
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SANT SILVESTRE DE SABADELL. El
31 de diciembre. Distancia: 5 km.

SANT SILVESTRE SANT CUGAT. El 31
de diciembre. Distancia: 10 km.

XIIl SANT SILVESTRE DE BERGA. El
31de diciembre a las 18:30. Salida de la
Placa Viladomat. Distancia: 5 km.
Informacién en
www.clubatleticberga.com.

XXVI SANT SILVESTRE
MANLLEUENCA. El 31 de diciembre.
Distancia: 4,8 km. Salida a las 19 horas.

Informacién en www.olimpicmanlleu.com.

| CARRERA DE NAVIDAD.
BARCELONA. El 31 de diciembre a las
17:30. Distancia: 10 km. Organiza Club
Atlétic Barcelonés.

VI SANT SILVESTRE DE
CANOVELLES. El 31 de diciembre.
Carrera de 10 km. Salida a las 11 del
pabellén municipal de Taganament.
Informacién en el mail:
cesarterry74@hotmail.com.

Il SANT SILVESTRE DE SALLENT. EI
31 de diciembre. Distancia: 5 km.
Informacién en www.faessallent.org.

XIV GARMIN SAN SILVESTRE
BARCELONESA. SANT CUGAT DEL
VALLES. EI 31 de diciembre a las 17:30.
Distancia: 10 km. Precio: 15 euros hasta el
28 de diciembre.

Il CURSA URBANA SANT
SILVESTRE DE SABADELL. El 31de
diciembre. Distancia: 5 km. Salida a las 17
horas de la Plaza de la Cruz Alta.
Informacién en www.lanostra.cat.

XXXV CURSA BARRI SANT ANTONI.

BARCELONA. EI 20 de enero. Distancia:

]
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10 km. Inscripcidén:
www.cursasantantoni.cat.

10 KM VILAFRANCA DEL PENEDES.
EI 27 de enero. Distancia: 10 km. Precio:
12 euros con chip (+1euro solidario) y 13
euros sin chip (+ 1euro solidario).
Inscripciones: www.atletisme.cat.

MITJA TERRASA | CURSA SANTI
CENTELLES. EI 27 de enero. Distancia:
21 km. Precio: 16 euros. Inscripcion en
www.mitjaterrassa.org.

>BURGOS

XXVII CROSS DE LA
CONSTITUCION DE ARANDA DE
DUERO. El1de diciembre. Varias
distancias.

XXXV CROSS EL CRUCERO.
BURGOS. EI 16 de diciembre desde las
10.30 horas. Prueba senior masculina a
las 13. Distancia: 10 km.

Inscripcion gratuitas hasta el 13 de
diciembre en Deportes Manzanedo y
Mesoén Churrasco, atletas de Burgos y los
de fuera de esta localidad en
jesuspuente62@hotmail.com. Mas
informacién: www.ragaleguas.net.

XXI1I1 SAN SILVESTRE CIDIANA.
BURGOS. El 31 de diciembre. La
organiza el club Florentino Diaz Reig.

XIV TROFEO FELIX HERNANDO.
CTO. AUTONOMICO DE CROSS
CORTO (Individual y clubes).
BURGOS. EI 13 de enero.

>CACERES

é IV MEDIO MARATON
NAVALMORAL DE LA MATA. E|
16 de diciembre a las 11:00h. Distancia:
21,097 km. Inscripcién: 13 euros. Socios

de Corricolariy grupos de mas de 10
corredores, 11 euros
(www.deportextremadura.org). Plazo de
inscripcion: Hasta el 11 de diciembre. Del
6 al 11 precio de 15 euros.. Cuenta de
ingreso 2099-0077-39-00700118971 de
Caja de Extremadura.

>CADIZ

XVI CARRERA POPULAR CIUDAD
DE VEJER. EI 2 de diciembre.
Distancia: 9,2 km. Inscripcion:
www.deportesvejer.com.

VII CROSS 'PINAR DEL HIERRO Y
LA ESPARTOSA'. CHICLANA DE LA
FRONTERA. El 23 de diciembre a las
9:30.

| CARRERA SAN SILVESTRE
CHICLANERA. CHICLANA. EI 29 de
diciembre alas 19

CARRERA PASEO SAN SILVESTRE.
VEJER DE LA FRONTERA. El 31de
diciembre a las 19.

>CANTABRIA

CROSS COSTA ESMERALDA 2012 -
Campeonato de Cantabria de Cross
Corto. LAREDO. E| 6 de diciembre.

CARRERA DE NAVIDAD RENEDO
DE PIELAGOS. EI 16 de diciembre a las
17. Distancia: 7,7 km.

SAN SILVESTRE DE SANTANDER. E|
31 de diciembre a las 17:30. Distancia: 8,5
km. Precio: 5 euros.

>CASTELLON

3° MARATON INTERNACIONAL
CIUDAD DE CASTELLON. EI9 de
diciembre a las 9. Distancia: 42,195 km.

SUSCRIBETE
15 €/aiho

Salida en Paseo Morella y meta en
Pargue Ribalta. Inscripcion:
www.maratoncastellon.org.

11 SAN SILVESTRE SOT DE FERRER.
El 23 de diciembre a las 10. Distancia: 14
km. Precio: 12 euros (hasta el 14
diciembre).

V SAN SILVESTRE POPULAR VILA
DE NULES. EI 23 de diciembre a las 19.
Distancia: 2,5 km. Gratuita.

11l SANT SILVESTRE FUNDACIO
CAIXA RURAL VILA-REAL. EI 28 de
diciembre a las 19:30. Distancia: 4 km.
Precio: 1euro.

11 SAN SILVESTRE DE OROPESA
DEL MAR. EI 30 de diciembre a las 12.
Salida de la Plaza Mayor. Distancia: 4 km.
Precio: 4 euros.

»CIUDAD REAL

XXIV MEMORIAL GALO SANCHEZ
BERMEJO. DAIMIEL. El 2 de diciembre
a las 11:30. Distancia: 10 km. Precio: 8
euros. Inscripcion en
www.carrerasciudadreal.es.

>CORDOBA

XXIV SUBIDA A LAS ERMITAS -
CARRERA DE LA CONSTITUCION.
CORDOBA. EI 2 de diciembre. Distancia:
15.000 m. Organiza el Club Amigos del
Marathon. Mds informacién en el tel
609474725.

XXX CARRERA POPULAR CIUDAD
DE PALMA DEL RIO. El 6 de diciembre.
Distancia: 6,8 km.

XV CARRERA DE NAVIDAD PUENTE

GENIL. EI15 de diciembre. Informacién
en deportes@imsc.aytopuentegenil.es.
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Carreras con descuento a los suscriptores de Corricolari

XXXI CROSS DE NAVIDAD DE

FATIMA. CORDOBA. E| 16 de diciembre.

Distancia: 10.250 m. Organiza la A.AVV.
Amanecer de Fatima. Mas informacién en
tels 957436568 y 606144368.

VI SAN SILVESTRE VILLA DE
MORILES. EI 29 de diciembre.

XXX SAN SILVESTRE CORDOBESA.
El 31 de diciembre. Distancia: 9.000 m.
Organiza la A.AVV. El Parque. Mas
informacién en el tel 957465500.

»CUENCA

X CARRERA DE MONTANA DE
ARCAS. EI16 de diciembre a las 10:30.
Distancia: 17,1 km. Precio: 15 euros.
Inscripcion en
www.carreraspopulares.com.

¥V carrera popular

1iNnTtercampus

XXIX CARRERA DEL PAVO. CUENCA.
El 31 de diciembre a las 16:45. Distancia: 6
km. Salida de Plaza de Espafia.
Informacién en
www.clubatletismocuenca.com.

>GIRONA

11l CURSA POPULAR NOVA ESTACIO
DE FIGUERES. EI16 de diciembre. Dos
recorridos de 5 y 10 km. Salida a las 9 del
Barri Turé Nova Estacid. Informacién en
cursanovaestacio-
running.blogspot.com.es.

SANT SILVESTRE RIUDELLOTS. EI 26
de diciembre. Distancia: 7 km. Inscripcion:
www.riudellots.cat.

1l CURSA DE LA DONA DE LA
JONQUERA. EI 26 de diciembre.
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Distancia: 5 km. Informacién en
runnersjonguera.blogspot.com.es.

CURSA DE SANT ESTEVE A
L'ESCALA. El 26 de diciembre. Distancia:
5 km. Informacién en
flama91.blogspot.com.es.

VI SANT SILVESTRE POPULAR
LLORETENCA. EI 30 de diciembre a las
11. Distancia: 15 km. Informacién en
www.lloret.org.

| SANT SILVESTRE DE BORDILS. El
30 de diciembre a las 11, del Pavelld
Torrentd. Distancia: 5 km.

VIII SANT SILVESTRE DE GIRONA. EI
31 de diciembre. Distancia: 5,4 km.
Informacién en www.girona.cat/esports.

X CURSA SANT SILVESTRE. CASSA
DE LA SELVA. El 31 de diciembre a las
17:30. Distancia: 7 km. Informacién en
www.la-colla.cat.

XXV CURSA '20 KM MAR | MURTRA'.
El13 de enero. Distancia: 20 km. Precio: 16
euros. Inscripcion en www.blanes.net
/fondistes/marimurtral3.ntm.

>GRANADA

MEDIO MARATON DE MONTANA
'SIERRA DE ALBUNUELAS'".
DURCAL. El 2 de diciembre a las 10.
Distancia: 21,097 km. Precio: 15 euros
(federados) y 18 euros (no federados).

XX CARRERA NOCTURNA DE
GRANADA. EI16 de diciembre. Distancia:
4,5 km.

>GUADALAJARA

XIIl MEDIO MARATON DE
GUADALAJARA y 11 KM
POPULARES. EI 16 de diciembre a las
10:30. Distancia: 21,097 km y 11 km. Precio:
10 euros. Inscripcién en
c.a.esperanza2000@hotmail.com.

SAN SILVESTRE SEGUNTINA.
SIGUENZA. El 31 de diciembre a las
12:30. Distancia: 7 km. Precio: 5 euros
(hasta 23 de diciembre). Inscripciones en
www.atletismosiguenza.com.

XXVI SAN SILVESTRE ALCARRENA.
AZUQUECA DE HENARES. E| 31de
diciembre a las 18:15. Distancia: 7,3 km.
Gratuita.

>GUIPUZCOA

XXXII CROSS-BEACH. SAN
SEBASTIAN. EI 22 de diciembre a las
16:30. Distancia: 4 km. Salida de la Playa
de Concha.

XXVIII SAN SILVESTRE
DONOSTIARRA. SAN SEBASTIAN. EI
31de diciembre a las 16. Distancia: 8,6 km.

111 SAN SILVESTRE DE
HONDARRIBIA. El 31 de diciembre a las
16:30. Distancia: 6 km.

XXXVI SAN SILVESTRE DE
ORDIZIA. El 31 de diciembre a las 16.30.
Distancia: 6,3 km.

X1l SAN SILVESTRE DE AZPEITIA. E|
31de diciembre a las 12. Distancia: 7,4 km.

XXX SAN SILVESTRE DE
BILLABONA. EI 31 de diciembre a las 16.
Distancia: 6,5 km. Gratuita.

*HUELVA

XXVI CAMPO A TRAVES PINARES Y
PLAYAS DE CARTAYA.El 2 de
diciembre.

XVIIl CARRERA POPULAR DE
BONARES. EI16 de diciembre.
Distancia: 8,5 km.

*»HUESCA

XXXV SAN SILVESTRE DE
BARBASTRO. El 31 de diciembre a las
18. Precio: 6 euros (mds 5 euros de
fianza) hasta el 28 de diciembre.
Distancia: 5 km.

XIl SAN SILVESTRE DE VILANUA. EI|
31 de diciembre a las 18. Distancia: 3 km.
Salida y meta en Polideportivo de Vilanua.
Precio: 6 euros. Inscripcion
www.eljuncaral.com. Premios: camiseta
técnica para todos y trofeos a los tres
primeros de cada categoria. VI Gran
Concurso de disfraces en carrera con
premios en metdlico para los tres
primeros clasificados. Organiza el C. D. El
Juncaral.

LA RIOJA

XXVIII SAN SILVESTRE POPULAR
DE LOGRONO. E| 31 de diciembre a las
17:30. Salida de la Concha del Espoldn.

*LAS PALMAS

XXIII LANZAROTE MARATON. EI 9
de diciembre. Inscripcion: 40 euros
(residentes en Canarias) y 45 (resto).
Inscripciones e informacion en
www.lanzarote
internationalmarathon.com.

>LLEIDA

PUJADA A LA SEU VELLA. LLEIDA.
El16 de diciembre. Distancia: 10 km.

SANT SILVESTRE DE LLEIDA. EI 31
de diciembre. Carrera de 3 y 10 km.
Salida a las 17 horas de la Plaza
Cervantes. Informacién en
cursasantsilvestrelleida@gmail.com.

»MADRID

CROSS UNIVERSIDAD ALFONSO X.
VILLANUEVA DE LA CANADA.El1de
diciembre. Distancia: 5.350 metros
(masculino) y 3750 metros (femenino).



Inscripciones el mismo de la prueba en la
salida.

10 KM DE RIVAS. E| 2 de diciembre.
Inscripcion: www.laetus.es. Organiza
Laetus Sport.

CARRERA SALVAVIDAS. CORRE
POR LA VIDA. MADRID. El 2 de
diciembre a las 9. Distancia: 10 y 5 km.
Precio: 10 euros (fuera de plazo 15).
Inscripciones en
www.carrerasalvavidas.com.

11l CARRERA POPULAR 10 KM
CIUDAD DE ALCORCON - GRAN
PREMIO DECATHLON. EI 2 de
diciembre a las 9:15. Distancia: 10 km.
Salida y meta en centro comercial Parque
Oeste.

XXIX MEDIO MARATON ROCKERO
DE VILLAVERDE. MADRID. EIl 2 de
diciembre a las 10. Distancia: 21,097 km.
Salida y meta en calle Unanimidad.
Auditorio de El Espinillo. Precio: 10 euros.
Inscripciones en www.deporticket.com.
Limitada a 1500 corredores. Premios:
Camiseta rockera. Trofeo a los tres
primeros. Organiza la Agrupacion
Deportiva Marahon: www.admarathon.es.
Habra carreras para menores. Emisora
oficial Vinilo FM. wwwuinilofm. Il CARRERA DE MONTANA Y
MARCHA SENDERISTA CERRO
MARMOTA. COLMENAR VIEJO. EI2
de diciembre a las 10. Distancia: 25 km
(circuito largo) y 11 km (circuito corto).
Precio: 18 euros (carrera) y 10 euros
(marcha). Inscripciones en
www.colmenarviejo.com.

111 CROSS VILLA DE EL ESCORIAL-II
CAMPEONATO DE MADRID DE
CROSS POR RELEVOS.EI2de
diciembre a las 10. Distancia: de 350 a
5.250 m. Salida y meta en Parque de La
Managuilla. Gratuita. Inscripciones en
www.atletismoardillas.blogspot.com.
Medalla a los tres primeros de cada
categoria y trofeo al primero. Pruebas
para todas las categorias. Organiza el Club
de Atletismo Las Ardillas de El Escorial.

TROFEO AKILES. MADRID. EI 2 de
diciembre a las 10. Distancia: 10 km. Salida
y meta en Casa de Campo. Informacién en
www.clubakiles.com.

www.marathinez.es

A portic del | de Ociubne

X CARRERA 10 KM PARACUELLOS

DE JARAMA. E| 2 de diciembre a las 10.

Distancia: 10 km. |

nscripcion:
www.atletismoparacuellos.com.

V SUBIDA AL CASTILLO DE
FUENTIDUENA DE TAJO.EI2 de
diciembre a las 1. Distancia: 5,5 km.

CARRERA DE LA CONSTITUCION D

BARAJAS. MADRID. EI 6 de diciembre.

Inscripcién: www.admarathon.es.

CROSS UNIVERSIDAD AUTONOMA DE
MADRID (Cantoblanco). EI 15 de diciembre.
Distancia: 6.300 metros (masculino) y 3.000
metros (femenino). Inscripciones el mismo de
la prueba en la salida.

CROSS DE PATONES. EI 15 de diciembre
a las 10:30. Distancia: 12,5 km. Precio: 10
euros. Inscripciones en
www.patonessemueve.es.

E

CARRERA SOLIDARIA DE

MAJADAHONDA. EI16 de diciembre.
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LA SELECCION DE LAS MEJORES CARRERAS

Distancia: 5 y 10 km. Precio: 7 euros (5
km) y 10 euros (10 km). Inscripciones en
www.carrerasolidaria
majadahondalémb.com.

IX CARRERA DE NAVIDAD DE
CERCEDILLA. EI 16 de diciembre a las
10:30. Distancia: 13,4 km. Inscripcion:
www.carreracercedilla.com.

CARRERA POPULAR DE
ARANJUEZ. E116 de diciembre a las 12.
Distancia: 10 km. Salida y meta en calle
del Principe. Precio: 14 euros. Inscripcién
en www.marathonaranjuez.com. Limitada
a 5000 corredores. Inscripciones
también en Atmésfera Sport, de la calle
Florida,38, y Tienda Base Tadeo, calle
Almibar, 65, ambas de Aranjuez. EI dorsal
y el chip se entregaran Unica y
exclusivamente en la Feria del Corredor
en el Hipermercado E'Leclerc en el Paseo
del Deleite, el viernes dia 14 de diciembre
de 16 a 21:30 horas y el sdbado de 10.30 a
21:30 horas. Organiza el Club Marathon
Aranjuez.

11 SAN SILVESTRE EL BOALO. EI 29
de diciembre a las 17:30. Distancias: 5 y 10
km. Salida de la Plaza de la Constitucion.

XVIII SAN SILVESTRE
ALCOBENDAS. E| 28 de diciembre a las
18:30. Distancia: 8 km. Precio: 7 euros
(adultos) y 3 euros (pequefios).
Inscripciones en
www.mostolesatletismo.com.

Il SAN SILVESTRE DE HUMANES. E|
28 de diciembre a las 19. Distancia: 7 km.
Precio: 7 euros (hasta 9 diciembre) y 8
euros (hasta 23 diciembre). Inscripciones
en www.deporbox.com.

CARRERA DE LOS INOCENTES.
FRESNO DE TOROTE. EI 29 de
diciembre a las 10:30. Distancia: 5 km.
Precio: 3 euros hasta el 26 de diciembre
en el Ayuntamiento, y media hora antes de
la prueba.

Il SAN SILVESTRE DE VILLAVERDE
ALTO. MADRID. EI 30 de diciembre a las
11:30. Distancia: 4,3 km. Inscripcion: 1euro
(en el mismo lugar de la salida).

SAN SILVESTRE TRAIL
PEDREZUELA. TROFEO SOLO CLIMB.
EI 30 de diciembre a las 9:30. Distancia: 18
km. Precio: 18 euros (15 federados).

SAN SILVESTRE VALLECANA.
MADRID. El 31 de diciembre a partir de
17:30. Limitado a 40.000 personas.
Apertura de inscripciones el 3 de
diciembre. Informacién en
www.sansilvestrevallecana.es.

SAN SILVESTRE DE LAS ROZAS. EI| 31
de diciembre a las 10. Distancia: 10 km.
Precio: 12 euros (general). Informacion e
inscripciones:
www.sansilvestredelasrozas.es.

SAN SILVESTRE DE GETAFE. El 31de
diciembre a las 11. Distancia: 10 km.
Inscripcion: 10 euros.

SAN SILVESTRE DE ALCOBENDAS. E|
31de diciembre a las 12. Distancia: 10 km.
Precio: 12 euros. Inscripciones en
www.sansilvestrealcobendas.com.

VUELTA PEDESTRE A TRES CANTOS.
EI'7 de enero (lunes). Distancia: 15 y 5 km.
Inscripcién: 15 km (12 euros) y 5 km (8
euros). Inscripciones en www.laetus.es.

A ¥ Media Maraton
Navalmoral. Mata
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CROSS UNIVERSIDAD EUROPEA DE
MADRID. VILLAVICIOSA DE ODON. E|
12 de enero. Distancia: 8.070 metros
(masculino) y 3900 metros (femenino).
Inscripciones el mismo de la prueba en la
salida.

CROSS UNIVERSIDAD CAMILO
JOSE CELA. VILLAFRANCA DEL
CASTILLO. EI 19 de enero. Distancia:
7475 metros (masculino) y 5.027 metros
(femenino). Inscripciones el mismo de la
prueba en la salida.

CARRERA ENTRECULTURAS
'CORRE POR LA EDUCACION'. EI 27
de enero a las 9:30. Distancia: 10 km, 5 km,
1000 my 350 m. Inscripcién:
www.corricolaries. Los precios de
inscripcion son:10 y 5 km 10 euros; 1000 y
350m: 5 euros; estos precios se
incrementan en O,5 euros por gastos de
gestion Del10-17 enero:10 y 5 km:l5 euros;
1000 y 350 m: 7 euros; estos precios se
incrementan en O,5 euros por gastos de
gestion.

MEDIO MARA DE GETAFE. EI 27
deeneroalas1 Distancia: 21,097 km.
Inscripcion: www.laetus.es. Limitado a
4.000 participantes.

Il LEGUAS FUENTES DE LA
CHOPERA. LEGANES. EI 3 de febrero a
las 10:30. Inscripciones en
ww.carreraspopulares.es. Precio: 12 euros.
Organiza Atletas Maratonianos de
Leganés.

MEDIO MARATON
UNIVERSITARIO. MADRID. EI10 de
marzo. Distancias de 7,14 y 21 km.

& LA CARRERA PARA TODOS -

SUSCRIBETE
15 €/aiho

Informacidn e inscripciones en
www.corricolari.es.

& INTERCAMPUS. GETAFE. EI 17
de marzo. Organiza el Servicio de
Deportes de la Universidad Carlos Il de
Madrid. Carrera de 10 k que une los
campus de Getafe y Leganés.

MEDIO MARATON ASICS VILLA DE
MADRID. EI 7 de abril. Inscripciones
abiertas en www.mediomaratonmadrid.es.
Precio hasta el 1de enero, 17 euros.

ROCK N'ROLL MARATON DE
MADRID. EI 28 de abril. Informacion e
inscripciones en http://es.competitor.com.

>MALAGA

CROSS DE ARCHIDONA. EI 2 de
diciembre.

Il CARRERA POPULAR MOLLINA.
ANTEQUERA. E| 2 de diciembre.
Distancia: 10 km. Precio: 5 euros (adultos)
y 1euro (infantiles). Inscripciones en
www.dorsalchip.es.

IX CARRERA POPULAR DE
FARAJAN. E| 6 de diciembre a las 10:30.
Distancia: 21,3 km. Precio: 20 euros.
Inscripcion en
http://exmfarajan.blogspot.com.

1l MARATON CIUDAD DE MALAGA.
EI 9 de diciembre. Distancia: 42,195 km.
Precio: 35 euros (federados) y 40 euros
(no federados). Inscripcién en
www.maratonmalaga.info.

CROSS VILLANUEVA DEL TRABUCO.
EI'9 de diciembre.
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| CARRERA SOLIDARIA VILLA DE
CASABERMEUJA. EI 15 de diciembre a
las 11. Distancia: 2,4 km. Inscripcién: nifios
(un juguete) y mayores (1 kg. comida).
Inscripcion en
www.clubatletismocasabermeja.es.

CARRERA DEL PAVO.
BENALMADENA. EI16 de diciembre a
las 11. Distancia: 4,5 km.

XXVII MILLA URBANA DE NAVIDAD
NERJA. EI 17 de diciembre. Distancia:
1.609 m.

SAN SILVESTRE DE VELEZ-
MALAGA. El 22 de diciembre. Distancia:
4 km.
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CRITERIUM NAVIDAD ATLETISMO
DE NERJA. EI 28 de diciembre.

| SAN SILVESTRE LA PALMA-LA
PALMILLA. El 31 de diciembre. Distancia:
8 km.

| SAN SILVESTRE ALOZAINA. El 31de
diciembre. Distancia: 8 km.

>»MURCIA

VIIl MEDIO MARATON Y 11 K VILLA
DE TORREPACHECO. E| 9 de diciembre
a las 10. Distancia: 21,097 km y 11 km.
Salida y meta en Avenida del Roldan.
Precio: 14 euros. Inscripcién en
www.chiplevante.com. Plazo de

inscripcion: Hasta las 23 horas del 30 de
noviembre. Limitado a 1200 corredores.
Premios: Camiseta técnica Kelme y otros
objetos.

Organiza el Club Atletismo Torre-
Pacheco y el Patronato de Deportes del
Ayuntamiento de esa localidad.

| CARRERA DE NAVIDAD. MURCIA.
El 23 de diciembre a las 11. Distancia: 6
km. Inscripcion: www.todofondo.es.

| CARRERA POPULAR NAVIDENA
LA ALJORRA. EI 23 de diciembre a las
11. Distancia: 8,5 km.

111 CARRERA POPULAR SAN
SILVESTRE. CIEZA. EI 31 de diciembre

TSR

o

a las 17. Distancia: 6,3 km. Precio: 10 euros
(hasta el 27 diciembre).

XI SAN SILVESTRE MURCIANA
iPOR LA VIDA! El 31 de diciembre a las
17:30. Distancia: 7 km. Inscripcion:
www.eldeporteporlavida.es.

?NAVARRA

XXI CROSS HIRU-HERRI - TROFEO
REYNO DE NAVARRA. El 2 de
diciembre.

XXX LA SAN SILVESTRE DE
PAMPLONA. El 31 de diciembre a las
17:30. Salida del Parque Antoniuti.
Distancia: 69 km.

XXXIV SAN SILVESTRE DE
ALTSASU. El 31 de diciembre a las 19.
Distancia: 5 km.

>OURENSE

XI CARREIRA PEDESTRE DO
NADAL. EI16 de diciembre. Inscripcién:
www.sancibrao.es.

>PALENCIA

XXXI1I CROSS INTERNACIONAL DE
VENTA DE BANOS. EI 16 de diciembre.

XXXII SAN SILVESTRE PALENCIA. EI
31de diciembre.

>PONTEVEDRA

1l CARREIRA SOLIDARIA DE
BEMBRIVE. PONTEVEDRA. El1de
diciembre a las 20. Distancia: 6,7 km.

VII SUBIDA AO CASTRO.
PONTEVEDRA. EI 16 de diciembre a las
12. Distancia: 2,1 km. Inscripcién:
http://subidaaocastro.blogspot.com.es.

»SALAMANCA

3er CROSS DE LA LIGA DE
CABRERIZOS. EI 8 de diciembre a las



10:30. Distancia: 10,7 km. Salida y meta
en Cabrerizos. Inscripcién:
www.atletasveteranossalamanca.com.
Plazo de inscripcién: Hasta el jueves
previo al cross.

Il SAN SILVESTRE DE MARTIAGO. E|
31 de diciembre a las 16:30. Distancia: 7
km. Inscripcion:
sansilvestremartiago.es.tl.

4° CROSS DE LA LIGA DE
CABRERIZOS - IV CROSS DE SAN
VICENTE. EI 20 de enero a las 10:30.
Distancia: 9,5 km. Salida y meta en
Cabrerizos. Inscripcién: 1o
www.atletasveteranossalamanca.com.
Plazo de inscripcién hasta el jueves
previo.

>SEGOVIA

XLI CROSS NACIONAL DE
CANTIMPALOS. EI 8 de diciembre a las
10. Distancia: Diversas.

Salida y meta en Cantimpalos.

Organiza el Ayuntamiento de
Cantimpalos..

>SEVILLA

VI MEDIO MARATON VILLARRANA. 5
CAMAS. EI 2 de diciembre a las 10.
Salida desde el Pabellén Cubierto.
Distancia: 21,097 km.

Informacioén e inscripciones en
www.atletismocamas.com.

LIGACR
CABRERIZOS
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XXIll CARRERA POPULAR DE EL
CUERVO. EI 2 de diciembre. Distancia: 11,5
km. Gratuita hasta cadetes, el resto 5
euros. Informacién e inscripciones en
www.elcuervodesevilla.es.

XVII CARRERA POPULAR LOS
CHAMUSCAOS. LA CAMPANA -
FUENTES DE ANDALUCIA.EI9de
diciembre. Distancia: 16 km. Inscripciones
en www.ayuntamientofuentes.com.

XXXIV MEDIO MARATON SEVILLA-
LOS PALACIOS. El 16 de diciembre a las
. Distancia: 21,097 km. Inscripcién:
www.mediamaratonlospalacios.com.

| CARRERA POPULAR EL CASTILLO
DE LAS GUARDAS. El 22 de diciembre a
las 11. Distancia: 8,3 km. Precio: 5 euros.
Inscripcion en www.dorsalchip.es.
Inscripciones también el mismo dia de la
prueba en la salida.

VI CARRERA POPULAR CLASICA
CASTILBLANCO DE LOS ARROYOS. E|
30 de diciembre. Distancia: 8,5 km.
Informacién en
clasicacastilblanco@hotmail.com.

Il SAN SILVESTRE DE HERRERA. E| 31
de diciembre. Distancia: 5 km.

XVIII MEDIO MARATON ISLA DE LA
CARTUJA. SEVILLA.EI27 de enero a
las 11. Distancia: 21,097 m. Precio: 15 euros.
Inscripciones en
www.mediomaratoncartuja.es.

XXIX MARATON DE SEVILLA. El 24 de
febrero a las 9 horas. Nuevo recorrido por
las calles mas céntricas y representativas
de Sevilla. Toda la informacion sobre
recorrido, precios y plazos de inscripcién
las tienes en www.maratondesevilla.es.

>SORIA

XVIII CARRERA POPULAR DE
NAVIDAD. SORIA. EI 29 de diciembre.

>»TARRAGONA

VIIl MITJA MARATO DE SALOU. El 16
de diciembre. Medio maratén y prueba de
10 km. Salida a las 10 del Paseo de Jaime
I Inscripciones en www.mitjadesalou.com.

X SANT SILVESTRE DEL VENDRELL.
El 26 de diciembre. Distancia: 5 km. Salida
a las 10:30. Informacién en
www.runningsolutions.es.

IV SANT SILVESTRE DE REUS. EI 31
de diciembre. Salida a las 18 horas del
Raval de Robuster. Inscripciones en
www.tretzesports.com.

VI SANT SILVESTRE
MONTBLANQUINA. El 31 de diciembre.
Carrera solidaria para el maratén de Tv3.
Salida a las 17 horas de la Plaza Mayor.
Informacién en
www.atleticnontblanc.cat.

COSTA DAURADA MARATON
TARRAGONA. EI 20 de enero alas ©.
Distancia: 42,195 km. Inscripcion:
www.maratocostadaurada
tarragona2017.com.

>TENERIFE

& X1l MEDIO MARATON DE
SANTA CRUZ DE TENERIFE-
DIVINA PASTORA. El 2 de diciembre a
las 9. Distancia: 21,097 km (y también
carrera de 10k). Salida en Avenida
Francisco La Roche y meta en Paso de
peatones de la estacién del jet foil. Precio:
15 euros (10 euros para los 10 km). Socios
de Corricolari 2 euros de descuento.
Inscripciones en
www.asofaroladelmarcom. Limitado a
750 inscritos en el medio y un total de
1000. Recuerdos para todos. Premios
para los primeros de cada categoria..
También pueden realizarse inscripciones
presenciales en: Santa Cruz de Tenerife.
Deportes Salud del Barrio de la Salud;
Deportes Lovero y Deportes Salud del
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C.C. Jumbo de Avenida Los Principes. La
Laguna: Guzman Sport. Santa Ursula:
Deportes Salud. La Orotava: Mundisport.
Puerto de la Cruz: Deportes Salud y
Mundisport. Icod de los Vinos: Deportes
Salud. Las Chafiras (C. C. El Paso):
Deportes Salud. Los Cristianos: Pabellén
de Deportes. Organiza la Asociacion La
Farola del Mar. EI gran medio maratén de
Tenerife.

TEGUISSE MARATHON LANZAROTE.

EI 9 de diciembre. Inscripcién:
www.lanzarotemaraton.com.

>TERUEL

I SAN SILVESTRE COMARCA

GUDAR-JAVALAMBRE. ALBENTOSA.

MCD o

L
"

El 29 de diciembre a las 12. Distancia: 4
km. Al acabar la prueba habra comida
popular.

»TOLEDO

XXXIV CROSS DEL MAZAPAN.
SONSECA. El 2 de diciembre a las 10.
Inscripcion: www.sonseca.es.

X CARRERA DEL ACEITE. LOS
NAVALMORALES. El 23 de diciembre a
las 11. Distancia: 4,8 km.

SAN LILLERA. LILLO. El 24 de
diciembre a las 17. Distancia: 6 km
(absoluta) y 3 km (andarines).
Inscripcion:
http://sites.google.com/site/dxtdancos.

2
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VI SAN SILVESTRE
VALMOJADENRA. EI 30 de diciembre a
las 12. Distancia: 8 km. Inscripcion:
www.casualsport.es.

XXXI SAN SILVESTRE TOLEDANA.
El 31 de diciembre a las 17. Distancia: 8,3
km. Precio: 8 euros (hasta el 15
diciembre), 10 euros (hasta el 20
diciembre) y 15 euros (hasta el 26
diciembre). Inscripciones en
www.sansilvestretoledana.es.

>VALENCIA

IV TRAIL SOTE. SOT DE CHERA. EI1
de diciembre. Distancia: 16 km.
Inscripcién: www.circuitotrailvalencia.es.

XIl VUELTA A PIE SOLIDARIA 'ES
POSIBLE'. VALENCIA. EI 2 de
diciembre. Distancia: 6,4 km. Inscripcion:
www.deportevalencia.com.

11 SPRINT VERTICAL. SIMAT DE LA
VALLDIGNA. EIl 2 de diciembre a las

9:30. Distancia: 1.460 metros. Inscripcion:

www.lallebre.com.

VI SAN SILVESTRE RIBA-ROJA DE
TURIA. El 21 de diciembre a las 20.
Distancia: 4.500 m.

VI SAN SILVESTRE SOLIDARIA DE
CHESTE. El 22 de diciembre a las 18:30.
Distancia: 5.000 m. Precio: 2 euros los
adultos y1euro los nifios. Inscripcién en
www.noupindaro.com. Carrera solidaria a
favor de los efectivos de Proteccién Civil
de Cheste.

XX QUARTA | MITJA MARATO
PICANYA PAIPORTA. El 23 de diciembre
alas10. Distancia: 10.548 m. y 21,097 km.
Inscripcién: www.noupindaro.com. Ua de
las grands pruebas de la Comunidad
Valenciana con dos distancias a la medida
de cada corredor.

XIl SAN SILVESTRE DE ROCAFORT.
EI 28 de diciembre a las 20. Distancia: 5
km. Inscripcion: gratis
(http://rocafortrunning.blogspot.com).
Carrera en beneficio de Céritas, con el
lema 'Un juguete por un dorsal o 1kg por
un dorsal .

11l SANT SILVESTRE GUADASSUAR.
EI29 de diciembre a las 18. Distancia: 5
km. Precio: 1 euro solidario.

XIl SAN SILVESTRE VILA DE

L ELIANA. EI 29 de diciembre a las 20
horas. Salida desde la Plaza del
Ayuntamiento. Distancia de 3100 m.
Organizan el Ayuntamiento, la Asociacion
de Clubes de I'Eliana y el Club Atletismo
L'Eliana Running. Inscripciones en
www.noupindaro.com.

XXIX SAN SILVESTRE POPULAR DE
VALENCIA. EI 30 de diciembre a las 20
horas. Salida desde la Plaza del
Ayuntamiento. Distancia de 4.800 m.
Organizan la Fundacién Deportiva Municipal
y la Sociedad Deportiva Correcaminos.

>VALLADOLID

XVI CARRERA DEL TURRON. ARROYO
DE LA ENCOMIENDA. EI'16 de diciembre.

SUSCRIBETE
15 €/aiho
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MARATON DEL SAHARA

AHORA MAS QUE NUNCA, DEJA LA HUELLA DE TU PRESENCIA EN LOS CAMPAMENTOS

El 25 de febrero se celebrara una edicién més del Maratén del Sahara, un maratén solidario, reivindicativo y de denuncia
acerca de una situacion que corre peligro de perpetuarse en el tiempo si no se soluciona.

El 25 de febrero, con este maravilloso Maratén del Sahara, pero también con distancias de medio maratén, 10k y 5 k,
podremos, haciendo lo que nos gusta, correr; sacar también nuestro lado mas humano y solidario para apoyar la lucha de un
pueblo, unido tradicionalmente a Espafia y abandonado a su suerte hace casi 40 afios.

El viaje para tomar parte de esta experiencia tendra su salida el 22 de enero y el regreso el 1 de marzo. La convivencia con
familias saharauis marcara como ha sucedido a muchos su vida. Corredores que repiten afio tras afio asi lo manifiestan y
corredores que se incorporan a este evento repiten de nuevo.

Unete a la solidaridad con el pueblo saharaui. Convive con ellos una semana. Haz feliz con tu presencia a los miles de nifios
sahararuis que te entregaran la mayor de sus sonrisas. Ir al Sahara y acudir a los campamentos es una experiencia obligada.

Toda la informacién en www.saharamarathon.org.

™

CARRERA DE LA LOTERIA 'VAMOS
A SUDAR EL NUMERO"' 12.847.
VALLADOLID (barrio de Rondilla). El
22 de diciembre a las 10. Gratis.

XXXI CARRERA PEDESTRE
POPULAR DEL PAVO. LAGUNA DE
DUERO. EI 23 de diciembre. Distancia: 10
km.

| SAN SILVESTRE CIUDAD DE
VALLADOLID. EI 30 de diciembre.
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CROSS RONDILLA 'LAS DOCE
UVAS'. El 31 de diciembre a las 10.
Distanc 6 km (masculino) y 5,6
(femenino).

>VIZCAYA

11l MONTANERA DE BILBAO. EI 2 de
diciembre a las 9:30. Distancia: 20 km.
Salida en plaza del Arenal y meta en
Kobetas. Precio: 8 euros. Inscripcién en
www.eventeuskalpress.es.

SAN SILVESTRES EN BIZKAIA.La
Noche de Galdakao es una de las
pioneras y mejores carreras de San
Silvestre. Durango, Rekalde, Sodupe, son
otras localidades que organizan pruebas
de SanSilvestre.

»ZARAGOZA

ENTRENAMIENTO SOLIDARIO 'NOS
MOVEMOS POR UN MUNDO JUSTO".
ZARAGOZA. EI 2 de diciembre a las 10.

Distancia: 10 km (largo) y 3,5 km (corto).
Inscripcién: www.nosmovemos.grupo745.es.

X1l SUBIDA PEDESTRE AL
SANTURARIO DE SANCHO ABARCA.
X1 MEMORIAL J. C. RODRIGO. El 22 de
diciembre a las 11. Distancia: 10,3 km.
Gratuita.

SAN SILVESTRE POPULAR DE
ZARAGOZA. El 31 de diciembre a las 18.
Distancia: 3,8 km. Salida de Coso Bajo.




| CARRERA 3.0 corricolari es

Turanking COITET

virtual

Con motivo de la celebracion
del n® 300 de la revista
corricolari es correr se
convoca la | Carrera 3.0
corricolari es correr

Una carrera en la que se podra
participar desde cualquier parte
del mundo y en la que sélo
tendras que mandar tus
resultados, bien porque
participes en una carrera
popular o bien porgue realices
un recorrido libre y del que
nos mandes los tracks.
Haremos una clasificacién
conjunta por tiempos segun
la distancia. Y multiples
categorias por desnivel,
por edad, por cédigo
postal...

Y es que estamos
seqguros de que

tu eres el mejor

y te vamos a
demostrar en qué.
Fecha: Desde 1de Septiembre de
2012 hasta el 31 de Agosto de
2013

Inscripciones: 3 €/afio, gratis
titulares del carnet de corricolari
es correr.

Derechos inscripcion:
inclusién de tus datos en las
clasificaciones correspondientes.
Diploma online anual con tu
clasificacion.

Mas informacion e
inscripciones en:
www.corricolari.es

et
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CARRERAS

GENTES Y COSAS [ De carreras por Espafia

Una de las grandes gallegas

El arzuano Lolo Penas da acento gallego a la Carreira Pedestre de Santiago doce afios después
Carlos Adan en el ailo 2000 fue el Ultimo vencedor gallego

La Carrera Camiio de Santiago fue masiva y muy popular.

EL ARZUANO LOLO PENAS SE IMPUSO EN LA XXXV
CARREIRA PEDESTRE DE SANTIAGO EN UNA DURA Y
BONITA LUCHA CON EL OURENSANO ALEJANDRO
FERNANDEZ. LA CARRERA COMPOSTELANA, LA MAS
MASIVA Y POPULAR DE TODA GALICIA,
CONJUNTAMENTE CON LA SAN MARTINO ORENSANA,
ANADE ASi UN GALLEGO MAS A UN PALMARES EN EL
QUE NO FIGURABA NINGUN ATLETA DE LA TIERRA
DESDE QUE EN EL ANO 2000 FUERA EL VIGUES
CARLOS ADAN EL PRIMERO EN CRUZAR LA LiNEA DE
META DE LA PLAZA DO OBRADOIRO.

La prueba compostelana repitié asi los mismos
nombres y posiciones que se registraron en el ultimo

Lolo Penas volvié a darle acento gallego a la prueba doce aiios después.
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CLASIFICACIONES:

Hombres

1. Lolo Penas. 35:53

2. Alejandro Ferndndez. 35:56
3. Bruno Miguel Ramos. 36:35
4. Manuel Hurtado. 36:53

5. Miguel Ribeiro. 36:56

6. Akka Essaasaoui. 37:02

7. Carlos Villamor. 37:18

8. Carlos Costa. 37:33

9. Bruno André Fernandes. 37:38
10. Jesus de la Fuente. 37:39

Mujeres

1. Sara Pinho. 41:52

2. Rafaela Almeida. 42:03

3. Ester Navarrete. 42:08

4. Maria Jesus Gestido. 42:29
5. Solange Pereira. 43:20

6. Paula Mayobre. 43:45

7. Andreia Santos. 44:19

8. Filipa Almeida. 44:32

9. Deirdre McDermot. 44:39
10. Agueda Ofelia Blanco. 44:56

Llegados a meta:

Carrera de mayores: 3.272
Carreras de escolares: 1.814.
Total: 5.086

campeonato de Espafia de 10.000 metros en ruta, que
acabd con la medalla de oro colgada del cuello de
Lolo Penas y la de plata en poder de Alejandro
Fernandez, lo que puso de manifiesto el nivel que se
vivié en las calles de la capital gallega en la clasica de
El Correo Gallego.

En mujeres, la ganadora fue la portuguesa Sara
Pinho, que superé en la linea de meta a la vencedora
de la pasada edicién, su compatriota Rafaela Almeida,
por apenas once segundos.

Corredores llegados desde toda Galicia y escolares
convirtieron en toda una fiesta la ya 352 edicién de la
Carreira Pedestre Camifio de Santiago. La carrera se
convirtié en toda una
fiesta con una cifra
récord de participantes.
Entre otros se
encontraban el delegado
del Gobierno, Samuel
Judrez; el conselleiro da
Presidencia, Alfonso
Rueda; el conselleiro de
Medio Ambiente,
Territorio e
Infraestructuras, Agustin
Hernandez; los
concejales santiagueses
Albino Vazquez Aldrey y
Adridn Varela o el
exdrbitro internacional
Raul Garcia de Loza. _|



La lluvia

La Behovia fue de nuevo un éxito pese a las condiciones climatolégicas.

LA CARRERA BEHOBIA-SAN SEBASTIAN, LA
PRUEBA DEL SEGUNDO DOMINGO DE NOVIEMBRE,
LA CARRERA DEL CLUB DEPORTIVO FORTUNA, ES
UNA DE ESAS CLASICAS QUE TODO CORREDOR
DESEA CORRER ALGUNA VEZ Y QUE ALGUNOS LA
HACEN SUYA CADA ANO.

La ediciéon de 2012 de “la Behobia" estuvo marcada por
las condiciones climatoldgicas, pues hubo de todo: lluvia,
viento y frio.

De los alrededor de 25.500 inscritos (17% de mujeres),
mas de 21.000 fueron los llegados a meta en el
Boulevard de San Sebastidn. Una meta, un arco, que se
vio amenazado de caida debido al fortisimo viento.

La salida como siempre se dio en la zona fronteriza con
Francia. El recorrido de 20 km se hizo mas duro que en
otras ocasiones debido a las ya mencionadas
condiciones climatolégicas. La ausencia de potentes o
contrastados corredores extranjeros facilité la victoria

CLASIFICACIONES

Masculina

Carnicas Serrano, Carcoustics,
Velociraptors, GH Electrotermia y
Wild Valencia Runnl. Jaume Leiva
1h01:33

2. Marc Roig 1h03:02

3. Daniel Bayén 1h03:24

4. David Garcia 1h03:26

5. Alberto Revuelta 1h03:30

6. Kike Sebastian 1h03:52

7. David Martin 1h03:57

8. Asier Cuevas 1h04:01

9. Salaheddine Hmatou (MAR)
1h04:13

10.Elfas Dominguez 1h04:18

11° Martin Fiz (49 afios) 1h04:33. 1
er veterano A.

5490 y ler veterano B, Sergio Fer-
nandez Infestas (57 afios),

1h02:03 como mejor tiempo en la
prueba en 1992 y 18 participacio-
nes en los Ultimos veinte afios de
la prueba con los que son en 23
ocasiones en las que ha tomado
parte.

Femenina:

1. Oihana Kortazar 1h14:45
2. Laura Garcia 1h16:13

3. Claudia Behobide 1h17:04
4. Laura Sanchez 1h17:30

5. Inés Mufioz 1h20:30

6. Elena Silvestre 1h20:05
7. Eneritz Sein 1h20:19

8. Ana Gerico 1h20:48

9. Itziar Méndez 1h20:58
10. Montserrat Vazquez 1h20:58

i el viento marcaron una gran
Behobia-San Sebastian
Mas de 21.000 corredores en meta y victorias para Jaume Leiva y Oihana Kortazar

(que no desmerece en absoluto) de Jaume Leiva. En
mujeres, gran triunfo de la especialista en carreras por
montafia Oihana Kortazar, quién une a su prestigioso
historial esta victoria en la Behobia.

También Jaume Leiva une de esta forma un triunfo de
prestigio a su reciente titulo de campedn de Espafia de
Medio Maratdén logrado en Tordesillas (Valladolid). Este
corredor de Sant Pol de Mar estd en un momento de
esplendor tras solicitar hace unos meses excedencia
laboral de dos afios para dedicarse a la competicién.
Oihana Kortazar, campeona del mundo de carreras por
montafia en 2011, fue la primera mujer en meta. Esta
gran especialista de la montafia con triunfos en 2012 en
los Sky Games y en la Copa de Espafia vencié en la
Behobia, algo que para todo vasco es un hito.

Los espectadores, en gran nimero a lo largo de todo el
recorrido, animaron a los corredores, que llegados
masivamente desde Francia y otras muchas
nacionalidades aportan al PIB de Guiplzcoa una
considerable cifra econémica. La Behobia-San Sebastidn
es todo un referente del atletismo popular y una prueba
para la gue hay que realizar la inscripcién nada mas
abrirse los plazos, pues ostenta la curiosa marca de 15
inscripciones por minuto durante los plazos abiertos para
efectuarlas. Es una fiesta deportiva, pero este afio también
fue un evento muy reivindicativo con un protagonismo
especial para la plataforma Stop Desahucios, que repartié
camisetas que fueron lucidas por muchos corredores.
Corredores gue si nos atenemos a la informacién que
adelanta Antxon Blanco en su magnifico blog:
http://blogs.diariovasco.com/correrxcorrer haran un nuevo
recorrido en 2013. Un recorrido que pasaria por Errenteria
y Pasai Antxo y evitaria el Puerto y Trinxerpe.

La Feria del Corredor se celebré en el Velédromo de
Anoeta y en los alrededores del mismo tuvo lugar la
Behoba Txiki. |
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CARRERAS

GENTES Y COSAS [ De carreras por Espafia

SUSCRIBETE
15 €/aino

De Elvas a Badajoz, corriendo por la frontera

Conexion atlética hispano portuguesa

MAS QUE FRONTERA, LO QUE COMPARTEN ELVAS
Y BADAJOZ ES UN CANAL BIDIRECCIONAL. LA
HISTORICA RAIA, LA LINDE MAS ANEJA DE
EUROPA, BASTANTE PERMEABLE EN TODA SU
EXTENSION, ES ESPECIALMENTE POROSA EN
ESTE RINCON. LA PROVINCIA PACENSE Y LA
REGION DEL ALENTEJO NO CHOCAN, SE ABRAZAN
EN APENAS UNOS KILOMETROS. AUNQUE ALGUNA
VEZ SE HAN PELLIZCADO POR “RENCILLAS"
VECINALES DE iINDOLE BELICOSO Y LA CUESTION
DE OLIVENZA, PERO ESAS SON OTRAS
APASIONANTES HISTORIAS DE UNA TIERRA DE
FORTALEZAS Y BALUARTES, DEFENSAS Y ALGUN
QUE OTRO VIEJO RECELO. Y MUCHO ESTRAPERLO.
HOY, ORGULLOSAS, DEFIENDEN EL CONCEPTO
MUTUO DE LA EUROCIUDAD. LA CONEXION ENTRE
ELVAS Y BADAJOZ SE PROLONGA, QUE COSAS,
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{Por Juanfran de la Cruz}

El Medio Maratén Elvas-Badajoz es una
prueba para que regiones extremefias y
portuguesas se abracen.

HASTA LO ATLETICO. DURANTE ANOS HAN
VENIDO ORGANIZANDOSE DOS PRUEBAS QUE
UNIAN AMBAS. DOS MEDIOS MARATONES CASI
REVERSIBLES. LA ELVAS-BADAJOZ,
TRADICIONALMENTE EN PRIMAVERA, Y LA
BADAJOZ-ELVAS. ORGANIZACIONES AUTONOMAS,
PERO COLABORACION CONSISTORIAL.

La primera cumplia 25 ediciones este 2012 y efeméride
tan concreta partia, como suele ser habitual en estos
casos, con un toque de festividad y calidez. Como
predestinada a resultar especial. Y por tanto, mas
apetecible. La carrera estrenaba fechas. De abril se
mudaba a noviembre con la firme intencién de que se
dispute en su segundo domingo en adelante. Ademas,
por primera vez superaba los 1.000 inscritos. Muchos
detallitos interesantes para tan redondo guarismo. El
recorrido, aderezado con el aliciente de cruzar una
frontera corriendo, acompafia. Los 21,097 kilémetros
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entre el parque de Piedade de Elvas y la avenida de
Huelva de Badajoz son, casi, una linea recta que invita a
darle a la zapatilla. Mas alla de un repecho inicial por las
calles de Elvas (avenida de Badajoz), un par de
toboganes antes de alcanzar la frontera y un porcentaje
minimo en la parte final, por las calles pacenses (que se
hard notar por el castigo acumulado), es un recorrido
esencialmente favorable, con pocos giros y menos
curvas. Es mas, Elvas, la preciosa Elvas, toda una capital
de los baluartes y las estructuras defensivas, orgullo
luso jamds conquistado por tropas espafiolas, candidata
a Patrimonio de la Humanidad, nos regalaré tres
kildmetritos de bajada ideales para entrar en calor. Este
repecho muestra su lado mas pufietero en el recorrido
inverso, en cuya parte final se ubica. De la salida hay que
seflalar que los organizadores facilitan varios buses a
primera hora de la mafiana para transportar a los
corredores desde las inmediaciones de la llegada hasta
Elvas. Y eso, unido al cambio horario, dilata la espera y,
como seguramente refresque, exigird un constante
calentamiento al ralenti.

Asi que, ya en marcha, nos veremos plantdndole cara al
horizonte, arafidndole zancadas al Badajoz que se intuye
en el horizonte. Kildmetros y kildmetros por la vieja
carretera nacional, escoltados (pero nunca intimidados)

Casi mil corredores tomaron parte
en la popular Elvas-Badajoz.

por la nueva autovia y por campos de maiz y cereal
regados por las aguas del cercano Guadiana, expuestos
a un vientecillo que a favor es una gozada y en contra
una pufieta; cada cinco kilémetros, agua e isoténicas o
esponjas, segln toque; y a medida que cruzamos la raia
y vamos alcanzando el casco urbano pacense, mas
publico y mas animacién. El paso por el rio Guadiana,
salvado por el llamado Puente de la Universidad, se hace
eterno, pero las vistas de la alcazaba y la ciudad vieja
son impagables. Badajoz, que se estd redescubriendo,
tiene mucho encanto. Y la organizacién, aqui va una
sugerencia, deberia estudiar la posibilidad de salvar el
rio por el cercano Puente Palmas, peatonalizado en la
actualidad y todo un icono de la ciudad, para darle mas
encanto.

Y para después? Pocas ciudades tienen una oferta
tapera como Badajoz. Su casco viejo, el entorno de la
calle Felipe Checa pongamos por caso, redne buena
parte de sus mejores muestras. Y si qgueremos prolongar
el idilio con Elvas, no serd mal plan acudir a alguno de
sus afamados y concurridos restaurantes. Justo en la
salida habremos visto EI Cristo, uno de los mas célebres.
Y no muy lejos estan Lusitania, O Pescador,... éPor qué
no celebrar otra muesca atlética con un buen bacalao
dorao y un arroz con marisco? _|

CLASIFICACIONES

Categoria masculina.

1. Bruno Fraga (GDR Reboleira): 1h 07:13.
2. JesUs Brenes (Atletismo Nerja): 1hO7:13.
3. Juan Sanchez (AT. Serena): 1h 08:41.

Categoria femenina.

1. Maria Ledesma (ISN Navarra): 1h 23:45.

2. Noelia Mufioz (Maratén Vegas Altas): 1h 25:21.
3. Analice Basilio (Atletismo Mafra): 1h 27:15.

Vencedores de otras categorias

Junior: Manuel A. Garcia (AACB-SD) 1h32:04.
Promesas: Jesus Rodriguez (AT. Montijo) 1h23:32.
Veteranos A: Jorge Cruz (AT. Mafra) 1h12:40.
Analice Basilio (Atletismo Mafra): 1h 27:15.
Veteranos B: Juan Mateos (At. Trujillo) 1h22:03
Marfa C. Casanova 1h351

Veteranos C: Luis Rei (Clac) 1h33:22

Llegados a meta: 856
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CARRERAS

GENTES Y COSAS [ De carreras por Espafia

Clasica de El Mundo
Deportivo

Una Jean Bouin cada dia mas popular
Carles Castillejo y Marta Dominguez vencedores

de la prueba elite.
Mas de 13.000 corredores en la prueba open

LA JEAN BOUIN ES LA PRUEBA ESPANOLA EN
RUTA MAS ANTIGUA. LLEVA EL NOMBRE DEL
ATLETA FRANCES MUERTO EN LA | GUERRA
MUNDIAL. TRADICIONALMENTE HABIA SIDO UNA
PRUEBA PARA LA ELITE ESPANOLA DEL
ATLETISMO, ACOMPANADOS DE GRANDES ATLETAS
INTERNACIONALES, COMPLEMENTADO TODO ELLO
CON PRUEBAS PARA TODAS LAS CATEGORIAS
FEDERATIVAS. POR LA JEAN BOUIN HAN PASADO,
SIENDO EN MUCHOS CASOS SU PRIMERA PRUEBA
ATLETICA, CASI TODAS LAS FIGURAS DEL
ATLETISMO CATALAN.

Hace unos afios se incorpord al programa de la prueba
que organiza el periddico El Mundo Deportivo una
denominada prueba open o carrera para los populares.
El éxito ha sido tal que este afio hubo mds de 13.000
corredores.

Carlos Castillejo, segundo en la foto, y Marta Dominquez
vencieron en la prueba elite.
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La Jean Bouin barcelonesa rompié récords
de inscripcion y de animacion.
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Carles Castillejo y Marta Dominguez obtuvieron su
primera victoria en la cladsica. Una victoria en la prueba
absoluta muy deseada por ambos. Castillejo ya la habia
ganado en un par de ocasiones en la categoria cadete,
pero ésta en la prueba de elite le hizo enormemente
feliz, algo que sucedia también en el caso de la
paléntina, que comentd nada mas finalizar la prueba que
ya le “tocaba ganar aqui”.

Just Socias, un especialista de carreras por montafia,
integrante de ese nuevo Tean New Balance, fue el vencedor
de la prueba open en categoria masculing, y Lourdes
Gonzdlez hizo lo propio en la femenina. Los miles de
corredores que tomaron la salida lo hicieron en dos oleadas
y con doce minutos de diferencia iniciando la prueba.
Roger Puibd logré su 14° triunfo en silla de ruedas y las
pruebas de menores dejaron impresionantes momentos
y vencedores que apuntan muy alto de cara al futuro.
Exito pues de esta 892 Jean Bouin Mundo Deportivo GP
Allianz con Asics entregando una magnifica y bella
camiseta a todos los participantes. |

CLASIFICACIONES

Senior o Elite Masculina (10.000 m):

Carles Castillejo (Adidas) 30:09; lllas FIFA (FCB) 30:11

y Driss Lakhouaja (AA Catalunya) 30:39.

Senior o Elite Femenina (6.635 m):

Marta Dominguez (Nike) 22:42; Leah Jerotich 22.45

y Judit Pla (CA Santutxu) 23:39.

Promesas: |brahim Ezzydouni (FCB) 31:54 (10.000 m)

y Natalia Gonzélez (F. Tarrega) 27:08 (6.635 m).
Junior (6.635 m): Marc Alcala (FC Barcelona) 20:52
y Nuria Ti6 (CA Manresa) 11.46 (3.200 m).

Juvenil (6.635 m): Lahcen Ait Alibou (E. Penedés) 20:52
y Carla Masip (CE Vinarés) 12:23 (3.200 m).

Cadete: Mouad Mbarki (CE Montornés) 10:06 (3.300 m)

y Nria Trillé (JA Arbeca) 8:30 (2.300 m).

Infantil: Aarén Laceras (AA Catalunya) 7:54 (2.300 m)

y Paula Blasco (CA Igualada) 4:51 (1.350 m).

Alevin (1.050 m): Alex Salgado (FCB) 5:01

y Salma Paralluelo (CA San José) 3:24.

Benjamin (1.050 m): Javier Guamer (Escola Viaré) 3.27

y Berta Teruel (CA Canaletas) 3:42.

Open Masculina: Just Sociats (New Balance) 31:14; David Martinez
(Avinet Manresa) 31:36; Miguel Angel Ruiz (Diputacién de Jaén) 31:47, 4°
y ler veterano Andrés Acufia (Adidas D. Catalan) 31:58.

Open Femenina: Lourdes Gonzalez (Diputacién de Jaén) 35:59; Carla Bertos
(CN Prat Triatl6) 37:01; Meritxell Soler (Avinent Manresa) 37:49; 43

y 18 veterana Montserrat Carazo (U. Colomenca) 38:03.
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160 kilometros de Solidaridad

LA ACTIVIDAD CONSISTIiA EN REALIZAR UNA
RUTA POR DISTINTAS LOCALIDADES PROXIMAS A
TORREJONCILLO (VALDENCIN, HOGUERA,
RIOLOBOS, EL BATAN, PUEBLA DE ARGEME,
CORIA, CASAS DE DON GOMEZ, CASILLAS DE
CORIA, RINCON DEL OBISPO, PORTAJE,
PESCUEZA, CACHORRILLA, CECLAViN, ACEHUCHE,
PORTEZUELO) CORRIENDO EN MODALIDAD DE
RELEVOS, ESTABLECIENDO EN CADA UNA DE
ELLAS UN TRAMO NEUTRALIZADO PARA QUE
AQUELLAS PERSONAS QUE QUISIERAN UNIRSE A
LA CAUSA ACOMPANARAN A LOS ATLETAS
APORTANDO UNA CANTIDAD QUE FINALMENTE
SERIA DESTINADA A LA COMUNIDAD
TERAPEUTICA DE PROYECTO HOMBRE
EXTREMADURA.

A las siete de la mafiana en punto, el presidente del Club
Atletismo Torrejoncillo, José Moreno, fue el encargado
de dar las primeras zancadas y echar a rodar el Km
Solidario - iNo a la Droga! Por delante, 160 kms, 16
localidades y una treintena de compaiieros que lo
sucederian en este singular reto en el que se mezclaban
tres objetivos bien definidos: la solidaridad, el deporte y
una llamada a la concienciacidon social sobre el
problema de las drogas.

A las ocho de la noche por el reloj de la iglesia de San
Andrés se hizo entrada en la Plaza Mayor. Mas de 500
personas habian acudido a la llamada del Km Solidario
- iNo a la Droga! Nifios, j6venes, mayores quisieron
unirse en favor de esta noble causa. A continuacién se
leyé un manifiesto contra la droga a cargo de los nifios y
nifas de Tercer Ciclo de Fomento de la Lectura del
C.E.I.P. "Batalla de Pavia" con el titulo “El Suefio del
Hombre Nuevo' escrito por la paisana Maria José
Vergel Vega.

Completo los 100 kms en 24 horas

CORRICOLARI ORGANIZA TODOS LOS ANOS
LOS 100 KM EN 24 HORAS. A LOS LLEGADOS A
LA META, A QUIENES LOS COMPLETAN, SE
LES ENTREGA UN DIPLOMA EN EL QUE SE
ESPECIFICA EL TIEMPO QUE LES HA
SOBRADO.

Posteriormente, en la revista se publican los
nombres de todos aquellos llegados a meta,
de todos aquellos andarines o corredores que
los han completado. Pues bien, en la pasada
ediciéon hubo un andarin, Julidn Pulido, que
los finalizé, y que por esas cosas que
suceden no vio publicado su nombre. Vaya
ahora, con retraso, pero con orgullo, su
nombre y su foto realizando el evento. Julidn
Pulido, pues, fue uno de ese grupo de
deportistas que finalizé los 100 km en 24
horas de la edicién de 2012. Enhorabuena.
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| Maraton de Valencia
sigue creciendo

NO HUBO RECORDS INDIVIDUALES, PERO SI UN GRAN AUMENTO
EN LA PARTICIPACION

El Maratén Divina Pastora de Valencia sigue su imparable crecimiento.
Si en 2011 la prueba pasaba de 3.108 llegados a meta a 5.782, lo que
representaba un 82% de aumento, ahora se ha ido hasta los 7.781 que
finalizaron, y eso que eran 9.200 los corredores inscritos.

RECORDS PUES, DE PARTICIPACION,
PERO TAMBIEN RECORDS DE CENSO
DE LA PRUEBA Y CON ELLO DE RI-
QUEZA, PRESTIGIO E IMAGEN EXTE-
RIOR PARA LA CIUDAD. LAS CALLES
DE VALENCIA SE LLENARON DE DE-
PORTE EL 18 DE NOVIEMBRE Y SUS
HOTELES, RESTAURANTES, SUS CA-
LLES Y SUS PLAZAS SE LLENARON
DE CORREDORES LOS DIAS PREVIOS.

Tras la “anécdota” de la salida nula al
ponerse en marcha la cabeza con la piro-
tecnia previa, en torno a 14.000 corredo-
res (inscritos para el maratén, 9.200 y para
la de 10k, 6.200) se pusieron en marcha.
El dia anterior, y sobre todo la noche, ha-
bian sido muy lluviosas. E1 domingo no,
pero sin embargo, la humedad era exage-
rada, rondando el 90%. Algo que afect6
desde el principio con ritmo mas lento del
previsto, abandonos entre los atletas afri-
canos y en el tiempo final del vencedor.
Las 2h08:14 (1h04:16 al paso por el me-
dio marat6n) del keniano Luka Kanda se
situaron un poco por debajo de las previ-
siones, pero en los niveles de marcas que
desea estar ya permanentemente el Mara-
tén Divina Pastora de Valencia muy im-
portante unas, si no optimas, si muy bue-
nas condiciones climatoldgicas.

Luka Kanda, de 25 afios, no estaba en
la terna de favoritos pese a que en marzo
habia vencido en el Maraton de Roma con
2h08:04. La condicion de favoritos reca-
ia en el vencedor del afio pasado y recérd-
man de la prueba valenciana, Isaiah Kipla-

La llegada en el Maratén Divina Pastora
Valencia es casi Unica.




gat Kosgei (2h07:58 de marca personal),
Nathaniel Kipkosgei (2h06:28) y Joel
Kimurer, que no tenia buenas credencia-
les en los 42,195 kilometros (2h15:48),
pero el mes pasado habia ganado el Me-
dio Marat6n de Valencia Trinidad Alfon-
so con un crono impresionante de 59:36.

La salida del Maraton de Valencia se realiza desde el puente

La etiope Birhane Dibaba Adegna
(2h29:22) fue la primera mujer en cru-
zar la espectacular plataforma situada
sobre el agua de la Ciudad de las Artes y
las Ciencias, uno de los grandes atracti-
vos del maratén valenciano. Si la foto de
llegada a meta de cualquier maratén es el

Corredores inscritos: 9.200
Corredores en meta: 7781
Corredores en menos de 3h: 450
Mujeres en menos de 2h42: 1
Paises representados: 47.

SUSCRIBETE
15 €/aino

FOTO SERGIO CORE|

EI Medio Maratén Valencia Trinidad Alfonso es sensacional en registros, masivo y solidario.
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Ella Quinton 4h43:50.
(Corredoras en meta 1).

Pablo Garcia 4h03:16.
(Corredores en meta 2).

Alejandra Martinez 3h51:16. (2).
Pedro Antonio Cabrera 2h44:38 (22).
Be Dibaba 2h29:22 (163).

Luka Kanda 2h08:14 (1.561).

Kelly Crickmore 2h49:21 (148).

Ana Casares 2h48:41 (140).
Carmen Sala 3h05:49 (144)
Antonia Hermoso 3h30:00 (53).
Conceigao Grare 3h10:05 (25).
Jane Davies 3h25:07 (8).

Bettina Felden-Funke 4h55:16 (2).
Ana Maria Carreres 3h34:47 (1).
Hassane Ahouchar 2h11:22 (1.767).
Luis Félix Martinez 2h25:34 (1.675).
Miguel Angel Plaza 2h27:14 (1.060).
Juan José Barbera 2h39:35 (575).
Gerardo Gémez 2h42.43 (266).
Jose Dierickx 3h02:28 (96).
Giorgio Cozzi 3h16.47 (27).

Miguel Léopez 3h23:00 (11).

C. A. Carnicas Serrano (Ahouchar,
Martinez y Plaza) 7h04:10
Sociedad Deportiva Correcaminos
(Herrera, Carbonell y Tortajada) 9n31:18

C. A. Novelda Carmencita a, Botella y
Mirta) 9h52.13.
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deseo de todo maratonista, la de Valen-
cia tiene un sabor especial a belleza por
el marco en el que se culmina. La victo-
ria de Birhane Dibaba fue una absoluta
sorpresa. Con s6lo 19 afios y una marca
acreditada en 2h33:07, su futuro, si su en-
trenador y sobre todo su manager encau-

Las calles de Valencia se llenaron de
corredores de maratén y de 10k.

zan su trayectoria, puede ser muy buena.

El primer espafiol fue el exobstaculista
catalan Marco Antonio Cepeda (9° con
2h25:08), mientras que el valenciano Luis
Félix Martinez acredité 2h25:34. La tria-
tleta navarra Ana Casares marc6 2h48:41.

El esfuerzo de los 7.781 llegados a
meta se tradujo en 7.781 euros que
la Fundacion Trinidad Alfonso ha
donado a la Casa Caridad Valencia

En la distancia de 10km, los vencedo-
res fueron Robinson Chesire (29:53) y
Joan Chelimo (32:17).

El ambiente en la feria del corredor, en
Expo Valencia, fue muy grande, con nu-
merosos expositores, grandes ofertas en
algunos modelos de zapatillas y masivo
paso de los corredores a recoger su dor-
sal, su camiseta y darse una vueltecita
por los stands. @

La Expo Valencia o Feria del Corredor estuvo
mas animada que nunca.




corricalari &8

..y recibiras

+ + -

carnet

(descuento en carreras,
en la tienda...)

NEWS

La revista de siempre Noticias, promociones Revista exclusiva
via internet y ofertas para corredores para suscriptores
(Via internet) con contenidos de salud,

calendario de carreras,
entrenamiento, fotos,

reportajes, historias

: POR som bt
< (Via internet)

(]

©

L

E

o

Q

ES

E

Y si ademas quieres recibir ~
la revista en papel, 36€ /ANO

BOLETIN DE SUSCRIPCION A DESDE EL NUMERO I

Deseo recibir la revista Corricolari es Correr + Corricolari es Correr plus + Corricolari es Correr news + carnet de Corricolari:

[ A. 15 euros al afio revista Corricolari es Correr en formato digital [] B. 36 euros al afio revista Corricolari es Correr en formato papel

[J Esta suscripcidn incluye gratuitamente el carnet de corredor plus por lo cual sus datos serdn cedidos a la RFEA, gestora del carnet, a fin de que le sea remitido el mismo. En caso de no querer
beneficiarse de este carnet, marque esta casilla.

Nombre o razdn social Fecha de nacimiento Profesién D.N.I.
Domicilio No° Piso Cédigo Postal Poblacién Provincia
Tfno. e-mail Deporte Fecha Firma

El pago se abonar: mediante:

[ Giro Postal. [J Contra reembolso, més 6,50 euros de gastos de envio. [J Talén nominativo a OUTSIDE Comunicacién I. S.L., més 1,20 euros de gastos de banco.

[ Domiciliacién bancaria (segun las condiciones que firmo a continuacién): [ Tarjeta de crédito N° ‘ L1 ‘ L1 ‘ L ‘ L1 ‘ Fecha de caducidad

Muy Sres. mios: Les ruego que con cargo a mi cuenta atiendan hasta nuevo aviso los recibos que les sean presentados por OUTSIDE Comunicacién I. S.L.

Nombre del banco o caja Entidad Oficina DC NiUmero de cuenta

| |

Fecha Firma Remitir a corricolari, ¢/ Saavedra Fajardo 5 y 7. Planta calle. 28011 Madrid

Nombre del titular de la cuenta

Sus datos se encuentran protegidos en la base de datos inscrita en la Agencia de Proteccién de datos, segun la Ley 5/92 de octubre (B.O.E. 31 de octubre). Si lo desea podra hacer uso en cualquier momento de sus derechos de
acceso, rectificacién y cancelacién de los datos. Si no desea recibir informacién de OUTSIDE, Comuni 1 Integral, comur

MAS RAPIDO Y COMODO A TRAVES DE WWW.CORRICOLARI.ES, EN EL TELEFONO 902 17 15 15 O POR FAX 915 26 10 12



http://www.outsidecomunicacion.com/corricolari/revista/suscripcion_oro/oferta_normal_oro.htm

“Canillejas 2012

MENOS INTERNACIONAL,
MAS POPULAR, MUY RAPIDA

Victorias para Gezaw Bekele y Pilar Fernandez, coche
para David Garcia y homenaje a Francisco Campos

LA CARRERA POPULAR DE CANILLEJAS, QUE LLEVA EL NOMBRE DE SU FUNDADOR,
JOSE CANO, LLEGO ESTE 2012 A SU 332 EDICION. REPETIA ESTE ANO EL CARACTER MAS
POPULAR AL NO CONTAR CON PREMIOS EN METALICO Y S UN SORTEO, DE NUEVO, DE
UN CHEVROLET AVEO ENTRE TODOS LOS LLEGADOS A META, QUE LE TOCO A DAVID
GARCIA RIVAS, DORSAL 482.

hEL ETIOPE GEZAW BEKELE Y LA MA-
DRILENA DE SAN AGUSTIN DE GUA-
h)ALIX PILAR FERNANDEZ FUERON
LOS VENCEDORES ABSOLUTOS DE
UNA CARRERA CON MAS DE 4.000
PARTICIPANTES EN LA PRUEBA ABSO-
LUTA Y VARIOS MILES MAS EN LAS
ANIMADAS CARRERAS DE MENORES
La victoria de Gezaw, hermano de otro
clasico del asfalto madrilefio, Fikadu,
fue incontestable. Luis del Aguila, vete-
rano madrilefio de 42 afios, fue segundo.
Los registros de los vencedores estan le-
jos de los récords de la prueba, de los tiem-
pos en los que los premios en metalico
convertian a Canillejas en uno de los 10
km mejores del mundo y el mejor de Es-
pafia, sin duda de ningtin tipo. Son, sin em-
bargo, sobre todo en el caso de los hom-
bres, registros muy buenos, como lo fue
también el pasado afio el de Anouar Da-
bad.
Quienes si acuden a Canillejas son los
atletas populares, los que entrenan a dia-
rio, los que buscan mejorar sus registros,
los que ponen en su calendario a la Carre-

SIN PREMIOS EN

METALICO LA CARRERA
DE CANILLEJAS FUE DE
NUEVO MUY POPULAR
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La Carrera de Canillejas es cita obligada de corredores populares que entrenan y buscan realizar
registro personal.

Hombres Mujeres.

1. Gezaw Bekele (ETI) 30:24 1. Pilar Fernandez (ESP) 36:29.
2. Luis del Aguila (ESP) 31:22 2. Azeb Shenamare ETI 38:20
3. Abdellah Fousi (MAR) 31:29 3. Sonia Lépez 38:11

4. José Irozoqui (ESP) 31:31
5. Abraham Tejedor (ESP) 31:35




Las carreras para las categorias de menores estuvieron muy animadas y concurridas.

LA CARRERA ES IDEAL PARA REALIZAR GRANDES

REGISTROS EN 10 KILOMETROS

Nifios 14 y 15 aiios: Oscar Sanz,
Alberto Gémez y Angel Sdnchez.
Nifias 14 y 15 aiios: Cecilia Santamaria,
Maria Laso y Daniela Guszztti.

Nifias 12 y 13 afos: Mirian Carbonero,
Alba Diez y Marina Tadeo.

Nifios 12 y 13 afios: Adrian Parra,
Pablo Pérez y Alvaro Lépez.

Niias 10 y 11 aiios: Alicia de la Granja,
Laura Martinez

y Alicia Julia Gonzdlez-Barcia.

Nifios 10 y 11 afios: Borja Marcos,
Nicolds Martin y JorgeLorenzo.

Nifas 8 y 9 aiios: Ana Martin,

Sara Morales y Kerry Gagar.

Niiios 8 y 9 aiios: Pau Jiménez,

Diego Robles y Jorge Mayoral.

Nifas hasta 7 afos: Sofia Jiménez,
Lola Gagar y Carolina Rodriguez.

Nifios hasta 7 afios: Alvaro Sanz,
Jorge Rodriguez y Diego Sanz.

La prueba sorteaba entre los participantes un
coche Chevrolet Aveo y Francisco Campos,
organizador durante afos de la Carrera de San
Claudio, fue el homenajeado este afio.

ra de Canillejas como prueba de 10 km
a realizar obligadamente.

Francisco Campos, organizador hasta su
desaparicion de la Carrera de San Claudio,
en el madrilefio barrio de Vallecas, fue el
homenajeado en esta edicion.

El organizador José Cano, tanto el dia
de presentacion de la prueba como el dia
de su celebracion, afirmé que “pese a que
son tiempos dificiles y que las institucio-
nes cada dia colaboran menos y no pro-
tegen a las carreras cldsicas o con afios
de historia, Canillejas no morird”. El es-
piritu de Canillejas volverd a resurgir. @
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Pedro José Hernandez rompe récords
en el Maraton de los Artesanos

Y se impone también en la Subida al Castillo de Portezuelo

EL MARATON DE MONTARNA DE LOS ARTESANOS TIENE
SU SALIDA EN LA PLAZA MAYOR DE PORTEZUELO Y
TRAS SU PASO POR EL CASTILLO DE ESA LOCALIDAD,
LA CRESTA DE LA SIERRA, EL PASO POR EL ARQUILLO
O LA ZONA MAS DURA DEL RECORRIDO, EL CANCHO
DE LA SILLETA, TIENE SU LLEGADA A LA PLAZA
MAYOR DE TORREJONCILLO.

A la misma, y un poco antes de lo previsto, llegaba
Pedro José Herndndez en 3h12:17, es decir, con
veinticinco minutos menos de lo que era el récord de
la prueba hasta ese momento. Miguel Madruga
(3h29.18) y Jesus Manuel Bermejo (3h35:44) llegaron
tras el gran especialista de la montafa extremefa.
Las portuguesas Céu Santos y Celia Azefia entraban
juntas en 6h35:01.

En la distancia de medio maratén, el
Montehermosefio Jesus Fabidn Gonzdlez (2h03.45)
se impuso en meta, demostrando que cada vez tira
mas a la montafa, y en chicas, la portuguesa Anabela
Duque (2h46.44) se llevé la victoria.

En el cross, dominio de los placentinos, puesto que
Juan Antonio Sanchez (1h20.17) se llevé la victoria en
un apasionante sprint. En chicas, Maria Belén
Montero (1h43.20) fue la ganadora.

La cifra total de participantes fue de 225 entre las
tres pruebas.

Dias mds tarde se celebraba la Subida al Castillo de
Portezuelo con mds de doscientos corredores
dispuestos a disfrutar de una carrera de montafa por
una naturaleza exultante tras las lluvias caidas los
dias anteriores.

La carrera que transcurre por la zona de los Orcones
fue dominada por Pedro José Herndandez (54:25), del

El ambiente en la Subida al Castillo de Portezuelo fue muy bueno.
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CA Torrejoncillo, en lo que era su quinta victoria en el
Castillo. Alvaro Garcia (Salamanca Raid y Trail
Runners) y Jesus Fabian Gonzadlez (CA
Montehermoso) fueron seqgundo vy tercero.

En chicas, la placentina Candy Fernandez (EA
Plasencia), con un tiempo de 1h16:31, recién llegada a
la montafa, se hizo con su primera victoria en su
segunda carrera por montafa tras el Cross de los
Artesanos, sequida de la serona Sira Sdnchez
(Villanueva Corre y mucho) que cada dia va a mas,
siendo la tercera la salmantina Patricia Medina de
Juan(Salamanca raid y trail runners) que ya vencié en
la Media de los Artesanos._|
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La FEDME da a conocer su calendario para 2013
Desde el 21 de abril, numerosas pruebas recorreran la geografia nacional

La Haria Extreme es una de las pruebas del calendario de la Copa de Espaiia.

LA FEDME (FEDERACION ESPANOLA DE DEPORTES
DE MONTANA Y ESCALADA) HA DADO A CONOCER
EL CALENDARIO DE LA COPA DE ESPANA PARA
2013. CREA ADEMAS UN CAMPEONATO DE ESPANA
ULTRATRAIL QUE TENDRA LUGAR EN VISTABELLA,
CASTELLON, LOS DiA 11 Y 12 DE MAYO.

ES EL SIGUIENTE:

PRUEBAS DE COPA DE ESPANA DE CXM:

21 de abril en Otafes, Cantabria (Trail Rae).

15 de junio en Lanzarote (Harfa Extreme).

21 de julio en Zumaia, Guipuzcoa (Flisch Trail Mendi
Lasterketa).

15 de septiembre en Puebla de Don Fadrique, Granada
(La Sagra SkyRace).

Cto. de Espaiia individual en Vilaller, Lleida el 30 de
junio (Skymarathon Vallibierna)

Cto. de Espaiia de Clubes en Parada do Sil, Ourense
el 6 de octubre (Canon do Sil).

PRUEBAS DE COPA DE ESPANA DE KM VERTICAL:
18 de mayo en Barruera, Lleida (Cara Amén)

9 de junio en Fuente Dé, Cantabria (Km Vertical Fuente De)
4 de agosto en Brafiosera, Palencia (Cronoescalada al
Torredén)

Campeonato de Espaiia de Km Vertical en Finestrat,
Alicante el 10 de noviembre (Puig Campana)

® Habrd también un Campeonato de Espaia de
Ultratrail, y serd en Vistabella, Castellén los dias 11y 12
de mayo (Penyagolosa Trail)

® Zegama ird el 26 de mayo del 2013. Conviene recordar
lo obligado de realizar la pre inscripciéon para poder
tomar parte en esta prueba.
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Alternativas para el invierno
Haz Cross, esqui de fondo o de travesia, raquetas por la nieve o bicicleta de montafia

OXIGENARSE, REGENERAR, GANAR FUERZA Y
POTENCIA, ACUMULAR KILOMETROS SON
OBJETIVOS QUE EL CORREDOR DE MONTANA
DEBE PLANTEARSE EN INVIERNO DE CARA A
CUMPLIR SUS OBJETIVOS DE PRIMAVERA,
VERANO.

Finalizada la temporada de carreras y tras el obligado
descanso total o descanso activo, toca enfocar la
siguiente temporada y plantearse qué hacer, como
afrontar los meses de invierno.

El invierno es una estacién que puede aprovecharse
para realizar multiactividad, para practicar otros
deportes, otras actividades que nos enriquecerdn como
deportistas y que sentaran unas grandisimas bases de
cara a un rendimiento optimo en las citas de montafa de
la primavera y del verano.

Si tienes en tu mente la Copa de Espafa de Carreras por
Montafia, los campeonatos individuales, pruebas miticas
como el Alpino Madrilefio u otros eventos, ahora sin
abandonar la montafa, si que has de verla desde otra
perspectiva y aprovechar para practicar otros deportes.
Aqui, y en las secciones de Huyendo de lo Llano de
Cafnorroto y en otras colaboraciones hemos mantenido
siempre la bondad del esqui de fondo, del esqui de
travesia, pero también de las caminatas con raquetas
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El esqui de fondo, el esqui de travesia es una magnifica opcion
invernal para los corredores de montafa.

por la nieve, la bicicleta de montafia, a los que ahora
afladimos el cross, el cross countruy.

Incrementar el trabajo aerdbico, fundamentalmente,
pero también el anaerdbico, ganar en resistencia,
mejorar la fuerza y la potencia; ganar también en
destreza, son cuestiones que podemos hacer con el
esqui de fondo, de travesia. El ejemplo de Kilian Jornet,
nuestro mejor corredor de montafia, esta ahi. Esas
nieves que esperemos lleguen puntuales a su cita nos
posibilitaran calzarnos los esquis, disfrutar la nieve y de
esos parajes que en otros meses vemos de forma
distinta.

Las raguetas son otra magnifica opcién para fortalecer
piernas y llegar a lugares de otra forma dificiles.
Piernas, tren inferior, habilidad, ..las trabajaras también
perfectamente con el trabajo en la bicicleta de montafia
Y puedes aprovecha la magnifica temporada espafiola
de pruebas de campo a través, de cross, para correr.
Tiene la ventaja afiadida ademds de que se suelen
celebrar en parques, en pinares, en zonas muy
cercanas a tu lugar de residencia. El cross, el atletismo,
ha sido germen de muchos corredores de montafia y
ahora se demuestra las ventajas que tienen practicarlo
durante el invierno cuando ya se es o0 se piensa en
corredor de montafia. |
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TIEMPO DE CROSS

No habra Cross de Italica

Creado en 1984, por ahi ha pasado lo mejor del atletismo
mundial y “miles’ de nifios de toda Andalucia

EL CROSS DE ITALICA, EL CROSS DE LA “CIUDAD ROMANA" DE SANTIPONCE, SEVILLA,
NO SE CELEBRARA EN 2013. EL MEJOR CROSS DE ESPANA DURANTE ANOS (SOLO
ATAPUERCA LO HA DESBANCADO DE ESA CONDICION EL PASADO ARO), UNO DE LOS
MEJORES CROSES DEL MUNDQO, Y “CAMPEONATO MUNDIAL OFICIOSO" NUMEROSAS
OCASIONES NO VERA SU 332 EDICION AL MENOS EN ENERO DE 2013.

BEATRIZ SANCHEZ, DIPUTADA PROVIN-
CIAL DE CIUDADANIA, CULTURAY DE-
PORTES, ORGANIZADORA Y PATROCI-
NADORA DE LA PRUEBA, AFIRMO QUE
SE DEBIA A “UNA CUESTION DE PRIORI-
DADES Y NO POR PROBLEMAS ECONOMI-
COS” SU CANCELACION, Y ASEVERO
TAMBIEN, CON UN ALTA CARGA DE DE-
MAGOGIA MUY HABITUAL EN GRAN

PARTE DE LOS POLITICOS DE ESTE PAIS,
QUE “NINGUN ATLETA INTERNACIONAL
SUBIRA AL PODIUM DE ITALICA MIEN-
TRAS UN SOLO NINO SEVILLANO NO
PUEDA PRACTICAR DEPORTE”, ALGO
QUE SUENA MUY BONITO PERO QUE
EN ABSOLUTO SERA REAL.

Es evidente que en estos tiempos de cri-
sis hay que ajustar muchas cosas y dar tam-

bién prioridades, pero de ahi a la fulminante
suspension de un cross que ha dado a co-
nocer a muchisimos espafioles lo qué es y
lo que hay en Italica hay un trecho, ya que
la cancelacién de una prueba por la que han
pasado miles de nifios sevillanos y andalu-
ces, demuestra unas miras muy cortas. So-
luciones antes que la cancelacién seguro
que las habia. @
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Atapuerca
Un cross de los de antes

Victoria para el campeodn del mundo Imane Merga,
y grandisima participacion de menores y excelentes
pruebas de veteranos y populares

LA TEMPORADA ESPANOLA DE CAMPO A TRAVES DIO COMIENZO EN QUINTANAR DE LA
ORDEN, TOLEDO, EL PRIMER DOMINGO DE NOVIEMBRE, CON VICTORIAS PARA MIGUEL
ANGEL TORRECILLA Y CARLA DE TENA, EN UNA MANANA DE DANTESCAS CONDICIONES
CLIMATOLOGICAS, PERO NO FUE HASTA EL CROSS DE ATAPUERCA CUANDO EN
REALIDAD SI SE DIO CITA TODO EL CAMPO A TRAVES.

» POR POR JORGE GONZALEZ / FOTOS RICARDO ORDONEZ

~Ellcross de la'Sierraide Atapuerca, Burgos;
es ellmejor. de/ESpana enjestos momentos.
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Y ES QUE EL CROSS CELEBRADO EN
LOS YACIMIENTOS DE LA SIERRA DE
ATAPUERCA (BURGOS), DECLARA-
DOS PATRIMONIO DE LA HUMANI-
DAD POR LA UNESCO, ACOGIERON A
LO QUE PUEDE CONSIDERARSE UN
CROSS DE LOS DE ANTES, UN CROSS
A LA ALTURA DE LA MEJOR EPOCA
DEL CAMPO A TRAVES ESPANOL

Lo tuvo todo y agrego méas. Hubo eli-
te, pues ni mas ni menos que el actual cam-
pedn del mundo de cross (Punta Umbria,
Huelva, 2011), Imane Merga, estuvo pre-
sente y repitié victoria. Junto a él otros nu-
merosos y destacados atletas africanos. Es-
tuvieron los mejores espafioles. La parti-
cipacion de atletas menores fue asombro-
sa. Un combinado internacional juinior
prestigi6 las dos carreras de esa categoria.
La prueba de veteranos fue excelente y  trescientos participantes. O sea, que enho- El cross de Atapuerca 2012 conté con un
para remate, y es el presente, y quizas el  rabuena para la Diputacién Provincial de extraordinaria participacién.
futuro, hubo carrera popular con mas de  Burgos y el Instituto de la Juventud con

Miguel Angel de los Mozos al frente y en-  rrera popular, un gran protagonismo de los
horabuena para la ANOC. veteranos, lo mejor de los espafioles y gran

Un total de dos mil ochocientos atletas ambiente en el Yacimiento de la Sierra de
en meta, con una amplisima participacion ~ Atapuerca confirman a este joven cross

en categorias menores, una muy buena ca-  que goza de buena salud. @
Senior (M). 9.807 m.: 1° Imane Merga. 8°

Ayad Lamdassen. 10° Juan Carlos Higuero.
137 atletas en meta.

Senior (F).7.839 m.: 12 Ayalew Hiwot. 102
Diana Martin. 82 atletas finalizaron.

Junior (M). 5.781 m.: 1° Mitko Tsemov de
Bulgaria. 8° Jaime Escriche (la Salle J de
Teruel). 124 en meta.

Junior (F). 3.903 m.: 12 Jenny Walsh GBR.
348 Marta Pérez (C.D. Seoane Pampin). 56
atletas en meta.

Juvenil (M). 4.893 m.: Bendaoub
Bendaoud MAR. 3° Carlos Baeza (Atletaria
Isaac Viciosa). 106.

Juvenil (F). 2.925 m.: 12 Celia Anton
(Condado de Aranda). 92.

Cadete (M). 3.903 m.: 1° Antonio Criado
(Silla Club Atletismo). 125.

Cadete (F). 1.947 m.: 12 Angela Alonso (A.
D. Gijén Atletismo).139.

Infantil (M).: 1.947 m. 1° Wogen Hoyos
(Galdakao Atletismo). 190.

Infantil (F). 1.947 m.: 12 Alejandra
Redondo (Azdl y Blanco). 189.

Alevin (F). 957 m.: 12 Marta Cepeda
(Escuela de Atletismo de Plasencia). 225.
Alevin (M). 1.947 m.: Rubén Alvarez
(Condado de Haza - Aranda). 205.
Benjamin (F). 957 m.: Silvia Polo (Escuela
Venta de Bafios). 253.

Benjamin (M). 957 m.: Raul Medina (Vino
de Toro). 321.

Veteranos. 4893.: Ricardo Mayordomo
(Vino de Toro). 176.

Veteranas. 1.947.: Rosa Maria del Olmo
(Florentino Diaz Reig). 42.

Popular (M). 4.893 m.: Alberto Fernandez
(Laurus Sport). 346 entre hombres y
mujeres.

Popular (F). 4.893 m.: Natalia
Bustamante (EDM Cayodn Helios).
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Es lajpregunta que se hacen

muchos triatletas de la categoria
‘grupos de edad’ a comienzos-de
temporada, planteandose un réto t'. '
deportivo y en muchas ocasiones

un viaje con la familia para conocer e

una ciudad o,aprovechar. e irdes--## g 204
vacaciones. Evidentemente, la '
seleccion espaniola élite,.subs23-y -—"""

" junior tiene unos criterios

deportivos que se tienen que - TRRRE
cumplir para formar parte de ella, ‘I | L
pero sin embargo, en grupos de maet

- edad, es realmente accesible para ¥ 11111
7 cualquiera.

B8 POR SERGIO DE TORRES
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Ruth Gémez, responsable
en la Federacion de los
Grupos de Edad.




HEMOS HABLADO CON RUTH GOMEZ, RES-
PONSABLE DEL AREA DE LOS GRUPOS DE
EDAD DESDE HACE POCO MAS DE UN ANO.
COMENZO SU ANDADURA EN EL CARGO
JUSTO DOS MESES ANTES DEL CAMPEO-
NATO DEL MUNDO DE DUATLON DE GIJON
EN 2011.

Alli el resultado de los grupos de edad
fue excepcional, tanto en participantes
como en medallas, Espafia acabé segunda
en el medallero, pero siendo el pais con
mads preseas (35). Gracias a que en Espafa

se celebran una gran cantidad de campe-
onatos, los grupos de edad no tienen por-
qué viajar fuera para representar a Espaiia.
Tenemos el ejemplo del Campeonato del
Mundo de Triatlén Cross (Caceres 2011),
el Campeonato de Europa de triatlon
(Pontevedra 2011), el Campeonato del
Mundo de triatlén de Larga distancia
(Vitoria 2012) y un largo etcétera.

Ruth nos informa que en las pruebas
en el extranjero la FETRI (Federacién
Espafiola de Triatlon) trata de facilitar

s R
ESP

.|:||J

RECERRE

¢QUE PASOS DEBO SEGUIR
PARA APUNTARME A UN

CAMPEONATO DE TRIATLON?

Para optar a una de las 20 plazas por
grupo de edad (en caso de ser el pais anfi-
trién serdn 25) debes sequir estas pautas:

1° Tramitar la licencia nacional y ademas
realizar una ampliacion de la misma a tra-
vés de la federacion territorial (algunas fe-
deraciones ya lo incluyen) que dard
cobertura en el extranjero.

2° Tendras que estar atengo a los plazos,
que seran de un mes para las pruebas en
el extranjero y de dos meses para las de
Espaiia.

39 Tendras que ponerte en contacto con
f2uth en el e-mail gruposdeedad®tria-
tlon.org. Ella te ird informando del plan de
viaje, la agenda de competicion...

49 Uniformidad: los Campeonatos Inter-
nacionales se rigen por una normativa
ITU, por lo que puedes correr con un
mono de competicién que cumpla dicha
normativa en cuanto a colores, el indica-
tivo del pais... o si lo prefieres puedes com-
prar la equipacion de la seleccion
espafiola, guedando libre espacios para
patrocinadores personales.

5° Reunir muchisima ilusién, ganas y en-
trenar con el objetivo de ganar, participar
o simplemente terminar.

Si todo esto te estd gustando, ya tienes la
primera prueba en el Calendario: el Cam-
peonato de Europa de Media distancia
serd en territorio nacional, en Calella, el 19
de mayo. O si prefieres un Mundial, el 11 de
septiembre podras participar en el mismo
escenario donde este afio se han dispu-
tado los Juegos Olimpicos, en Londres.

todo lo posible lo referente al plan de
viaje, reuniones técnicas, entrenamientos
conjuntos, es decir, una atencién perso-
nalizada por 10 euros en el caso de que
la prueba sea en Espafia y 15 si el cam-
peonato se disputa en otro pais. En las
pruebas en el extranjero, Espafia no suele
llegar al limite de inscripciones en ningtin
grupo de edad, por lo que el que se
apunta corre. Se ha llegado a dar el caso
de que alguno ha debutado en triatlén en
un Campeonato del Mundo. Pero nos
cuenta que si la prueba es en Espaiia, la
demanda es importante en categoria mas-
culina, sobre todo en los grupos de edad
de25a29,30a34,35a39y40a44. En
estos casos, habrd unos criterios de par-
ticipacién que podras ver en www.tria-
tlon.org en los que se valorard tu puesto
en el Cto. de Espafia de la distancia, tu
lugar en el ranking y lo rdpido que hayas
sido en inscribirte. @
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Y SUMUNDQ [Nueva Zelanda

Gran final de las Series

undiales, Auckl

EN NUEVA ZELANDA SE DISPUTO LA ULTI-
MA PRUEBA DE LAS SERIES MUNDIALES
PARA LA CATEGORIA ELITE Y EL CAMPE-
ONATO DEL MUNDO DE TRIATLON PARA
EL RESTO DE CATEGORIAS. TUVE LA SUER-
TE DE VIAJAR HASTA ALL{ COMO TECNICO
DE LUIS MIGUEL VELASQUEZ, TRIATLETA
VENEZOLANO QUE ESTA ENTRENANDO
EN EL CAR DE MADRID.

El resultado de los espafioles fue excep-
cional. Javier Gémez Noya gané tras un
apretadisimo sprint con Jonathan Brownlee,
consiguiendo 4.845 puntos que le alzaban
al segundo escalén del podio en el mundial.
El oro fue para el inglés, que logré sumar
4.935 puntos. Cabe destacar la gran carrera
de Ivan Rafia, que finaliz6 octavo en la
gran final. En categoria femenina, Ainhoa
Murua entr6 11° en meta después de caerse
en los boxes en la segunda transicién. A
pesar de ello, su gran regularidad la aup6
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al octavo puesto del mundial.
Merecidas las vacaciones de
tres semanas que se tomo jun-
to a Carolina Routier, Mario
Mola y su novio Jon Unanue
recorriendo Nueva Zelanda
después de la prueba. En ca-
tegoria sub-23 Fernando Alar-
za partia con el dorsal niimero
1 y no defraudé. Realiz6 una
carrera de auténtico manual,
siempre en los primeros pues-
tos, hasta el mismisimo sprint
final, donde el australiano
Fisher fue mas rapido que él,
consiguiendo el talaverano la
medalla de plata.

Al dia siguiente, un lunes, se disputaba
el campeonato del mundo de Paratriatlon.
Espafia partia con siete participantes, de
los cuales dos consiguieron medalla, la de

oro por parte de Susana Rodriguez y su
guia Mayalen Noriega en la categoria TRI-
6 y la de plata de la mano de Daniel
Molina en la categoria TRI-2. 9
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Charlando con

Rodriguez Carrasco

JOSE MANUEL RODRIGUEZ CARRASCO,
CATEDRATICO DE ORGANIZACION DE EM-
PRESAS EN LA UNIVERSIDAD NACIONAL
DE EDUCACION A DISTANCIA (UNED) Y
TRIATLETA VETERANO ESTANDARTE DE
LA SELECCION ESPANOLA (EN ENERO
CUMPLIRA 77 ANOS) NOS CUENTA COMO
SE PREPARA PARA SU GRAN PASION, EL
TRIATLON, FORMANDO PARTE DEL GRUPO
DE EDAD 75 A 79 ANOS.

Mi ‘love dffair’ con el triatlén data de
junio de 1987, fecha del triatlén de Va-
lladolid y que formaba parte del circuito
austral. Desde entonces suelo hacer una
media de cinco triatlones al afio con al-
guna esporadica incursion en el duatlén,
acuatlén y triatlén de invierno.

“2Como voy a preparar mis entrenos?
Procuraré escuchar con especial cuidado
a mi cuerpo y sus reacciones, prestando
particular atencion a la asimilacion de
las diferentes cargas y los periodos de
recuperacion que para mi suelen ser de
descanso activo. Tenemos hoy entrena-
dores de triatlon bien formados y con
prestigio ganado a base de resultados en
diferentes pruebas y con triatletas de di-
versas categorias. Quiero expresar con
claridad que estoy a favor de dejarse
guiar por los consejos de un buen entre-
nador”, confiesa este veterano triatleta.

“Cuando yo empecé a practicar el
triatlén hace 25 afios no habia entrena-
dores especificos de la especialidad, nos
guidbamos por el instinto, la observacion
y lo que habiamos aprendido en otras
disciplinas deportivas. Hoy ya no es
asi. Sin embargo, para los que vamos
cumpliendo afios, la situacion es mds
complicada. No es fdcil dirigir los en-
trenamientos de una persona de 76 afios;
mi experiencia personal, mis conversa-
ciones con otros deportistas de edad pa-
recida y mis lecturas sobre esta materia
asi lo avalan. Creo que se ha avanzado
muchisimo en lo que se refiere a deporte
y salud para la tercera edad, pero en lo
que respecta a entrenamiento de este
tipo de personas la historia es diferente”,
comenta.

“Se proclama con cierta sensatez que el
entreno de personas de mi edad deberia
seguir las pautas de la gente joven adaptando,
por supuesto, los voltimenes y las intensidades
del entrenamiento, y asi procuro hacerlo
con el entrenador de los Diablillos de Rivas,
Dani Puerta. Esta filosofia de acomodacion
en la prdctica resulta un poco complicada
al tener en cuenta los efectos de la carga
de trabajo, los periodos de asimilacion y

descanso, asi como respuestas inesperadas
del organismo”, sefiala.

Con todo lo anterior uno se acerca con
seriedad y humildad al entreno diario,
con un espiritu ludico y con la expectativa
de que a lo largo de la temporada, lo
inesperado, lo que no se ha programado,
siempre ocurrird. Y aqui se levanta el
telén y comienza la temporada triatlética
del afio 2013. @
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: 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
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; 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——————— -
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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
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NON STOP

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

=
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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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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 2
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. ()% a9,
Tel. 916 860 587. Vb
E-mail: comercial@opticadaza.com,
centropticodaza@®gmail.com

Web: www.opticadaza.com

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

CENTRO PODOLOGICO
CLINIC PIE |

Avda. Jaume |, 354, entresuelo 2°. Q% o
Terrassa, Barcelona. N O
Tel. 935 379 520 - 676 374 868.

E-mail: info@clinicpie.es

Web: www.clinicpie.es y www.zapateriahermes.es

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

CENTRO TERAPEUTICO [
DEL PIE S. XXI s |

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

Web: www.podologiadeportiva.com

Centro especializado en el estudio y tratamiento

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

CENTRO TURISMO RURAL | =
EL ABEJARUCO |

Ctra N-502 p.k. 61,550. )\Qﬂ/o dfo

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

685 523 227.

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

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

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

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

CICLOS BOYER

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

E-mail: info@ciclosboyer.com

Web: www.ciclosboyer.com

KA 2,

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

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

CLINICA SANASPORT

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

Web: www.sanasport.com

o~

O'fo

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

garantia".

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

C/ Jazmin, 32, local. Madrid.

Tel. 913 020 868.

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

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

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

CLINICA DE FISIOTERAPIA
ALBACETE S.L a
C/ Pedro Coca, 12, bajo A. Albacete ofo dlz
Tel. 967 037 491-671 509 220 ) Q
E-mail: clinicafisioalbacete@gmail.com

Web: www.clinicaalbacete.com

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

CETECMA (CENTRO
DE TERAPIAS MANUALES)

C/ Conde de Aranda, 124. Entr. Dcha.
Zaragoza.

Tel. 976 221 622.

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

% 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 Lol
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

P° de la Pechina, 42. Valencia. %

Tel. 963 613 062. W 2o
E-mail: imd@imedep.com

Web: www.imedep.com

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.

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 o

P° Alameda, 23. Alcala de Henares, Madrid. (00/0 df
Tel. 918 883 505. N o]
E-mail: deportesdean@hotmail.com

Web: wwwdeportesdean.es

FISIOTERAPIA VICETTO

C/ Raimundo Lulio, 14. Madrid.
Tel. 915 915 882.

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

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

C/ Ramén y Cajal, 3, bajo. o gl
San Sebastian, Guiptzcoa.

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. oo gy
Tel. 911 856 872.

E-mail: alex@deportesmoya.com
Web: www.deportesmoya.com

70,
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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.

E-mail: correo@gaikar.com

Web: www.gaikar.com

SR

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

E

Avda. de Madrid, 2. Crevillente, Alicante.
Tel. 965 406 546.

E-mail: gentsport@gmail.com

Web: www.gensport.es

R

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. 93% I
Tel. 948 564 469. N fe]
E-mail: ikerkirolak@hotmail.com

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

INSTITUTO ESPANOL .
DE SALUD EN EL DEPORTE .-.f

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

q/Q“/O O’fQ

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

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
ERSONALIZADO)

Tel. 636 346 429.

E-mail: intelligentrunning@gmail.com

Web: www.intelligentrunning.es .
www.entrenamientointeligente.com

\O%O,
o

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.
C/ Almansa, 47. Madrid.
Tel. 915 342 029

SR
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@

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.

ow

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.

5
LEONIA SPORT LY Lot
Av. de Madrid, 7 bajo-izg. Quart de Poblet (Valencia)
Tel. 961545 593 - 615 155 243 oo
E-mail: comercial@leonia.es o

d-X

Q.
! o
Web: www.leonia.es S

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...



http://www.corricolari.es

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 CLINICA
DE FISIOTERAPIA

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

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

L Ee Iy 3
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Fisioterapia, Osteopatia, Drenaje Linfatico, Reflexoterapia
Podal, Masaje Deportivo, Planificacion Deportiva,
Kinesiotaping, Puncién Seca y Acupuntura. Nuevos
precios: 45'...40¢€; 5x45'...145€; 10x45'€...260€. A
domicilio igual 70+ Precios pensionistas y socios: 125€

Er]

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 O’fq

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.

SOCIOS

RANNING SPORT

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

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

SUSCRIBETE

15 €/aino

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.

Tel. 916 948 177 058. S 2

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

TARRAGONA gl
C/ Salvador Espriu, 26. Tarragona

Tel. 977195 353. KW 2o

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

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

SOLORUNNING.COM e
Lazkano Internet S.L. C/ Barrenkalea, 17. 0/0 O'/
Bergara, Guipuzcoa. ™ fel
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. ofo Q.
Centro Izda. Madrid OO0
Tel. 9143166 79.

E-mail: info@podocen.es

Web: www.podocen.es

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

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

O o [0
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PORTIVA
AL
C/ Sancho Déavila, 5. Madrid. 0
Tel. 913 551 341, SR

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

corricolari e

C/ Tr: a de les Corts, 256-260. o gl
Barcelona. Tel. 933 219 849. Q o]
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

E-mail:hola@trainido.com

Q,D/ o C/fo
Web:Trainido.com - Trainido.com/runners ~ :

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.
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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.



SUSI
Sello suscribete peque

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

Chocolate Negro
Intenso Placer
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té" Sandwich de cereales con Crema de Leche
] . La mejor manetsa de emperar el dia.

Energia de los Cereales
El Placer del Chocolate


http://www.heromuesly.com/

) ﬁ y HECHO PARA
»

398, h'rm MARCAS.



http://www.joma-sport.com/corricolari-abril-2012
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