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Alicia, nuestra velo-
cista sonsecana que

junior de Tesalonica

dej6 a un lado el saito de longitud para dedicarse al hectémetro, ha demostrado este afio que con el
trabajo disciplinado, junto a nuestro técnico Antonio Rosique, es una de las mas serias candidatas de
nuestra Comunidad para intentar hacerse con un puesto para la Olimpiada del 92.

La cantera del CAT sigue dande sus frutos

@ Los mds pequeiios -alevines, infantiles y cadetes- coparon todos los
primeros puestos en los Regionales de campo a través.

@ En pista vamos descubriendo nuevos valores en la Comunidad.
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Saludo del Presidente

Son ya muchos los afios en los que el Club Atletismo Toledo,
desde su fundacion, viene desarrollando la gran tarea de
promocionar el atletismo en nuestra ciudad, provincia y region.
Y no solamente preparando atletas, descubriendo vocaciones, y

mimando todo posible destello en tan bello deporte, sino también organizando
pruebas en los mas escondidos rincones de nuestra ciudad y provincia.

Puedo asegurar sin temor a equivocarme que no existe ningiin club de atletismo a
nivel nacional, que con tan poces medios con los que cuenta el Club Atletismo
Toledo, haya hecho mas por el atletismo, por su promocién y expansién, e incluso,
me atreveria a decir, que haya obtenido mayores frutos en lo que se refiere a
resultados deportivos.

Por eso, ser su presidente durante tantos anos es algo que me llena todavia de
ilusion y me satisface plenamente. Es para mi un gran honor;y lo es, muchos lo
decimos, porque el Club Atletismo Toledo, ademds de club es una gran familia de
amigos, en la que indudablemente nos une Ia aficién por el atletismo; pero, que
ademds nos une una gran amistad y un sentido del deporte que dificilmente
podemos encontrar en otros clubes de éste y otros deportes, donde lo que prima es
la “peseta”. En nuestro Club no sélo se corre, se salta o se lanza, sino que liegado el
caso se colabora para preparar un circnito, poner en marcha una prueba u
organizar competiciones de todo tipo.

De esta manera, pese a las dificultades econémicas que siempre hemos encontrado
en este caminar de bastantes afos, sigue existiendo en nosotros la ilusion y el
empeiio de los principiantes. Ilusién, que pusimos en la celebracion de nuestro
décimo aniversario -de aquéllo hace ya dos aios-; e ilusion, para celebrar la
primera cena social del Club, y que queremos institucionalizar, para que sea la
culminacion y celebracion de los buenos ratos que pasamos juntos practicando
atletismo o acompanando felices a nuestros atletas; y también, para comenzar este
boletin informativo del C.A.T., que va a servir para unirnos mucho mas y conocer
los entresijos, anécdotas y metas del Club. '

Quiero destacar ademads, y eso estd en el dnimo de todos los que componemos el
Club Atletismo Toledo, nuestra gratitud a “Caja Toledo”, entidad que nos
patrocina, y que sin ella, Gltimamente, hubiera sido muy dificil mantener este
proyecto deportivo, tinico en la provincia, ¢ incluso en toda la Comunidad.
También, quiero agradecer a las instituciones que nos han subvencionado y
apoyado, sobre todo a nuestro Ayuntamiento. Gracias a ellos pueden estar
promociondndose y practicando atletismo muchos ninos, jévenes y no tan jévenes
de nuestra ciudad, provincia e incluso regién; y gracias a ellos esta siendo posible la
celebracién de nuestra prueba de campo a través anual, el “Cross del C.A.T.”, que
es de ambito estatal, y una de las principales pruebas del calendario de cross del
pais.

Esperando seguir contando con vuestro apoyo, para el bien del Club, os mando un
sincero saludo.

Enrique Lizaro Sanchez (Presidente).

La temporada atlética 1990-1991 esta llegando a su fin, y
nuestro CLUB ATLETISMO TOLEDO - CAJA TOLEDO ha
seguido estando en los puestos de arriba alla donde ha es-
tado presente.

Esta temporada, los frutos conseguidos, gracias a la labor
de todos los atletas, han sido muchos e importantes.

Alicia Valentin-Fernandez es la atleta que abre nuestro
primer numero de este boletin social “CAT", por ser nuestra
competidora que mas éxitos ha dado a nuestro Club en la
temporada que ahora expira. Logré ser semifinalista en los
Europeas junior de Tesaldnica y finalista con el combinado
estatal en el relevo de 4 x 100 metros, sin olvidar su tifulo
de Espafa junior del hectémetro liso y sus excelentes 11.88.

A veces, las medallas y los triunfos no significarian nada
si los mismos se lograran a “golpe” de talanario; sin embar-

go, nuestros logros de esta temporada significan mucho,
pues es fruto de una labor de afos. Nuestro objetivo es
doble y equiparable: |a realizacién personal y la superacion
como atleta, _

Trece temporadas nos contemplan. Nuestra actividad va
uniendo a muchos atletas que ne hace mucho ni se cono-
cian. Queremos hacer una nueva familia como la que tuvi-
mos a principios de los 80, y con el esfuerzo de fodos se
lograra.

1992 sera afo olimpico, y desde el C.A.T. haremos el
dltimo esfuerzo para que trece anos de historia atlética
lleven a alguno de nuestros chicos y chicas a este gran
evento. Nos queda un afo de labor hasta Barcelona, y un
mundo para sequir dando alegrias y triunfos a TOLEDO y =
CASTILLA-LA MANCHA.
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Baiance posmvo para el Club
en un complicado calendario atlético

Como siempre, todo comenzé con nuestra tradicional
prueba de campo a través que este afio cumplié su duo-
décima edicion. La participacién fue una de las méas nu-
merosas y,junto a Fuensalida y Sonseca, es la prueba
castellano-manchega de mayor importancia.

Junto al Cross del Club, organizamos una de las prue-
bas de promocién del circuito provincial en la que parti-
ciparon mas de quinientos pequefios atletas.

Tras estas pruebas, el Club participé en el resto de ca-
rreras de la region y fuera de ella, como, Venta de
Bafos, Bilbao, Madrid, Ciempozuelos, Castellén, Lo-
grofo, Villarrobledo, Criptana, y Ciudad Real, entre
otras muchas citas. En |a capital manchega, este afio se
voivié a celebrar el Campeonato de Espafia por clubes
de cross, y alli, con unas condiciones meteorolégicas
en las que la nieve y el frio fueron protagonistas, nues-
tros promesas masculinos lograron clasificarse en el 52
lugar.

Entre tanto, Caja de Toledo se decidié, afortunada-
mente para nosotros y esperamos que asi haya sido
también para ellos, a patrocinar a nuestro Club, que
lleva a sus espaldas trece afos en esto del atletismo en
Toledo.

La pista cubierta también dio sus frutos: Elena Moreno
logré la medalla de oro en los 3 Km. marcha en los
Nacionales promesa. Por su parte la junior, Alicia Valen-
tin se adjudicé el subcampeonato de Espafa junior de
los 60 m.l. disputados en Zaragoza; quedandose a las
puertas de la medalla, la saltador promesa Julia Loba-
tos, que fue 52, y la propia Elena Moreno que en los Ab-
solutos disputados en Sevilla ocupé también ia quinta
plaza en los 5 km. marcha.

Entre la temporada de invierno y verano, hay que men-
cionar las numerosas pruebas de fondo en carretera
disputadas, y donde nuestros atletas también han esta-
do presentes, sobre todo los veteranos.

En pista al aire libre, no pudimos ascender a la Segun-
da Division estatal por clubes; pero fuimos campeones
absolutos regionales en chicas y subcampeones en chi-
cos, tras el CUA de Ciudad Real.

En cuanto a la parceia individual, se lo-
graron buenos puestos en los diversos
Campeonatos de Espana: Alicia Valentin
fue oro en los 100 m.l. junior celebrados
en Alcobendas; plata logré Elena Moreno
en los 5 km. marcha promesa, a pesar de
su lesion, en Barcelona. Finalmente,

como datos a tener en cuenta esta la par-
ticipacion de Alicia Valentin en los Euro-
peos junior, disputados en Grecia junto a
sus excelentes 11.88 en los 100 m.l., y el
paso a la final absoluta de los 1500 m.| de
Gregorio Merchan en los Nacionales dis-

iy

putados en Barcelona.
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Xl CROSS DEL CAT

1500 atletas participaron
en nuestra prueba anual

Alrededor del millar y medio de atle-
tas se dieron cita en el circuito de la
ECEF para participar en nuestro duo-
décimo Cross del Club.

El atleta del Rodper-San pablo, José

Ignacio Zabaleta, y la madrilena
Maria Soledad Madera se proclama-
ron vencedores absolutos. Paralela-
mente al campo a través se disputo el
tercer trofeo de marcha atlética en
pista, cuyos vencedores fueron el at-
leta del Valencia C.F., Tomads Ruiz-
Orejon y la atleta del Larios, Isabel
De Frutos.

En esta nueva edicion, hubo partici-
pacion de todos los puntos de la
Comunidad, ademds de atletas extre-
mefios, valencianos y madrilefios,
principalmente.

Nuestro Cross sigue, afio tras afo,
siendo uno de los que abren el calen-
dario estatal de la especialidad; mien-
tras que el circuito permanente de la
Escuela de Gimnasia retine unas ex-
celentes condiciones para 1a préctica
del campo a través, destacando su
extensa salida, que permite que no
haya tipo alguno de aglomeracion en
la salida.

El préximo afio, esperamos que las
subvenciones y el trabajo de los
hombres y mujeres que formamos el
C.A.T. siga aumentando.

Naturaleza Vallés, primera

e CLASIFICACIONES

Senior masculino

1.- LZabaleta (Rodper-SP)
2.- S8.Chiscano (Rodper-SP)
3.- C.Garcia{Joma)

4.- J.Gonzdlez(Rodper-SP)
5.- P.Villa(Joma)
Absoluto femenine

1.- M* L. Madera( B. y N.)
2.- N.Requena(Maratén)
3.- M.S4nchez(Guadalajara)

Promesa masculine

1.- C.Ofiate(CAT-Caja Toledo)
2.- L.Almazdn(CAT-Caja Toledo)
3.- F.J.OImo(CAT-Caja Toledo)

Junior masculino

1.- J.Alvarado(ADAT)

2.- I.Cafiadillas(Guadalajara)
3.- A.Séincher{Guadalajara)

Cadete masculino

1.- EG6mez(ADAT)

2.- I.Machuca(CA Pueriollano)
3.- EMilén(ED Almansa)

Cadete femenino

1.- R.Gallardo(Mdstoles)
2.- B.Martin(ADAT)

3.- C.Nunez(Mostoles)

Infantil masculino

1.- I Lozano(La Roda)
2.- J.Ucendo(Criptana)
3.- M.Rodriguezr(CAM)

Infantil femenino

1.- N.Vallés(CAT-Caja Toleda)
2.- LPérez{La Roda)

3- B.Alija(Getafe)

Alevin masculino

1.- J.Gil(Caudete)

2.- EBairez(ED Almansa)

3.- M.Aranda(CAT-Caja Toledo)

Alevin femenino

1.- E.Marquina(La Roda)
2.- MJiménez(ADAT)
3.- J.Encinas(La Roda)

Veterano masculino
1.- EEGaitdin(Joma)
2.- F.Camillo{JToma)
3.- C.Manin-Fuertes(Joma)

Veterano femenine
1.- V.Cano(Castillo)
2.- MMedina(Puertollano)

3.- M.Alegre(Mostoles)
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Alicia Valentin, un ano
por todo lo alto

A nadie sorprende ya que
nusstra atleta sonsecana, Alicia
Valentin, aparezca en las prime-
ras planas de los diferentes ro-
tativos toledanos, € incluso en
las paginas gque dedican al atle-
tismo los distintos diarios nacio-
nates. Por ello, esta temporada
ha sido muy normal el ver como
la elastica de Caja Toledo-CAT
se paseaba por los grandes

.eventos deportivos - de  este
“deporte rey".

Alicia comentaba con gran en-
tusiasmo que este afio habia
sido muy bueno porque ‘he
cumplido los objetivos del Cam-
peonato de Espafna, he mejora-
do mi mejor marca y estuve en
el Campeonato de Europa".
Pero a pesar de estar en los
grandes acontecimientos atléti-
cos, en este su dltimo afio junior,
nuestra corredora se mostraba
inconformisia pues “siempre te

quedas con ganas de hacerlo

mejor”, aunque posteriormente
recapacitaba y con los pies en el
-suelo afirmaba haber hecho mas
g‘e lo que en un principio espera-
a.
. En temporadas anteriores, Ali-
cia Valentin competia en la prue-
ba de salto de longitud pero en
los dos udltimos afios se centrd
en los cien metros porgue
“arrastraba lesiones con la lon-
gggd y la dedicacion a dos prue-
me hacia no rendir como
debia en ninguna de ellas”.

El proximo afio Espafia entera
entra en el esperado afio 92. Un
afio olimpico para el que mu-
chos se prepararon de modo
especial en busca de acariciar el
tatan olimpico de Barcelona.

Para Alicia Valentin, este ano
historico sera “un ano muy difi-
cil. Yo seguiré entrenando igual
pero hay que tener en cuenta
que cambio de categoria -pasa
a ser promesa- y ya compito
con las mayores. Tienes que te-
ner otra mentalidad por o que
pienso que sera un afo compli-
cado y duro ya que no vas a
estar arriba”. Nuestra atleta, ve
las cosas pensando en un futu-
ro por lo que los entrenamien-
tos se los plantea cara a un
futuro algo mas lejano, “Creo -
afirma Alicia- que vamos a
plantear un afio més relajado,
con competiciories de menor
nivel pero no por ello sin las
exigencias - necesarias’.
Preguntada sobre las posibili-
dades que tiene de estar en la
QOlimpiada del 92 en Barcelona,
Alicia es consciente de que qui-

zés le llegue demasiado pronto

por lo que afirma que “ir a la
Olimpiada es pensar demasia-
do pues tengo que bajar 3 déci-
mas de mi mejor marca. Por
ellc solamente veo posibilida-
des en el 4x100 si este afo es-
toy entre las mejores de Espa-
fa”.

Ahora, cuando todavia faltan
bastantes meses’ para que lle-
gue la Olimpiada, nuestra atle-
la sonsecana descansa en su
localidad esperando a que lle-

gue el invierno para empezar a.

competir nuevamente. Este
afio sin duda fue una tempora-
da plagada de éxiios, y la pré-
xima se ve como una campana
dificil donde Alicia puede dar la
sorpresa:

C.V.

s Rosi Acefia tuvo la desgracia en
la presente temporada de no poder bajar
de 59.58 en el unico 400 que realizo en
Madrid. Una lesion muscular la impidio
rendir al mdximo.

Julia Lobato vio como el Con-

'Supeiror de Deportes la negd la

beca de alojamiento en ila Blume. A lo.
largo de la temporada no pudo pasar def
1.72 en altura, debido a una lesion en su
talén que no le permitid entrenar bien ni
competir al nivel deseado.

José Martin Martin

Pescaderias y Fruteria
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Los mads veteranos también tuvimos nuestro
Campeonato de Esparia de Cross

En representacion de todos los atletas ve-
teranos del Club, puedo decir que esta tem-
porada hemos participade en el mejor Cam-
peonato de Espafna de Cross, tanto por la
organizacion de los Amigos del Atletismo, de
cuya asocigcién somos muchos componen-
tes del C.AT, como por nuestros atletas
Pedro y Carmen, que también colaboraron
para que este Campeonato, que se celebrd
el 10 de marzo en el circuito de la Escuela

de Gimnasia, llegara a buen puerto.

Quiero recordar de aquella fecha como atleta, que la participacion
fue la mas numerosa que he conacido (450 atletas), después de haber
participado ya en otros tres campeonatos: Sevilla, Burgos y Gijon.

Para mi, y para todos los compafieros de nuestra seccion de vetera-
nos, este Campeonato nos dejd un buen sabor de boca; y creo, parti-
ctIJlarme'nte, que pasara mucho tiempo hasta que se vuelva a repetir
alge asi.

‘?ambién, este afio, la organizaciéon puso la novedad de la categoria
de “superveteranos”, en la que participaron cerca de un centenar de
corredores representando un auténtico ‘record”. Esta proposicion la
planteamos muchos de nosotros.

En este Campeonato, podemos destacar el trabajo y esfuerzo en la
competicién de nuestros atletas, entre los que recuerdo destacaron:
Justino Techada, con un 4° puesto en preveteranos, siendo éste un
futuro relevo a nuestro equipo mas veterano, ya que se esta haciendo
viejo también. Otro de nuestro mejores representantes fue Ricardo
Mufioz, 14° en la categoria A, que representa otro refuerzo para ia
veterania del C.A.T.

El cuarteto mas “peledn” -entre nosotros- lo formamos Epifanio Gu-
tiérrez, Justino Cerezo, Antonio Ruano y quien tiene el placer de
escribiros estas fineas, Félix Ripiero; en este Campeonato ocupamos
los puestos 11¢, 122, 20° y 212 respectivamente, lo que demuestra que
nos vigilamos siempre muy de cerca en nuestra categoria B.

También, hay que enumerar al resto de nuestros veteranos del Club,
que aunque alguno de ellos no participé en el Nacional de veteranos,
han ido vistiendo la camiseta del Glub por todas las pruebas del
calendario de campo a través y pruebas populares; ellos son: Pedro
Cuerva, José Ortiz, Aurelio Gmez, Santiago Pérez, Mariano Braojos,
Julian Pinel, Emilio Salinero y nuestro “presi” Enrique Lazaro, que
sigue dando ejemplo. _

jAh!, y como se me iba a olvidar el mejor, se trata del casi “superve-
terano” Antonio Rainero Guijarro, presente siempre en todos los cam-
pecnatos de Espana de cross para veteranos.

Y finalmente, perdonadme si me he dejado a algun veterano en el
“intero”, pues los he enumerado de cabeza, y con los afios...

Félix Ripiero (Atleta )

T
e

Drogueria y Perfumeria
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Los "peques"

El campo a través sigue siendo el
escenario en el que nuestra cantera,
llevada por nuestros monitores y en-
trenadores, Aurelio, Pinel, Ruano,
Gabi y Rosique, entre otros, ha logra-
do este ano destacar tanto en los cam-
peonatos provinciales como regiona-
les.

En el Campeonato provincial de
cross, el Club vencié por equipos en
infantil y cadete masculino y en cadete
femenino, siendo segundos en infantil
femenino. David Rodriguez y Begofia
Galan, en infantil; y David Goémez,
Abel Oriega, José Antonio Gutiérrez,
Elena Rodriguez y Raquel Rodriguez,
en cadete, fueron los mas destacados
individualmente.

En el Campeonato castellano-man-
chego -celebrado en Ciudad Real-
nuestros “peques” siguieron en su li-
nea. Fuimos campeones comunitarios
en infantil masculino y en las dos sec-
ciones cadetes; mientras que Pedro
Gonzdlez (infantil), David Gémez y
Elena Rodriguez (cadetes) ocuparon
sendos cuartos puestos. En este
Campeonato también destacé la labor
de David Rodriguez (6° infaniil) y de
Abel Ortega (5° cadete) por sus meri-
torios puestos logrados.

Por otra parte, el Campeonato de
Espafia de cross para cadetes cele-
brado en Castellén, contd con una
nutrida representacion regional, inte-
grada entre otros por tres de nuestros
futuros grandes atletas: Elena Rodri-
guez, Abel Ortega y David Gomez, que
consiguieron estar en los fugares de
arriba.

Finalmente, en cuanto a la categoria
alevin, lan Galan, Mario Aranda,
Sagrario Mateos y Ana Garcia repre-
sentan nuestro dltimo relevo hasta
ahora. (SUERTE EN UN FUTURO!

AM.
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Merchan,

Gragorio Merchén, mantuvo a io
largo de la presents temporada una
progresion en su trabajo digna de
lodo elogic. E| pasado afio Merchan
tuve que pagar [a novatada de verse
inmerso en una calegoria donde los
profesionales del atletismo se le
alajaban demasiado. Este afio, das-
pués de haber acumulado experien-
cia y trabajo, Merchdn comenzd con
buen pie dentro de los tras mil metro
en pista cubierta donde, a pasar de
sar una distancia larga para él, logrd
una mejor marca de 8:17.01 en
Sevilla

Después, Juan Antonio Rosigue -
antrenador da Merchan- decidid qua
debia preparar el 1500 y colarse en
los campeonatos del Estado, Se
coria en Montjuic v era una gran
oporturidad para competr con la
élite. Asi, el largo y fatigado trabajo
del inviemo logré dar a Merchan la
minima necesarla para acudir a
Barcelona: “Ma costd mucho adap-
tarme al 1500 pero al final consegui-
mos -habla en plural porque siam-
pre cuenita que frabaja en equipo
onn su entrenador- ' minima para
acudir a los Campeonatos de Espa-
Aa”

Una ver que logrd lucir la elastica
del Club Atletismo Tolede par el que
sord Estadio Olimpico; ol de Mont-
juic, la axcelante carrera de Grego-
ric Merchén en semifinales le permi-
16 meterse entre los doce mejores
del Estado sobre 1500 para disputar
la final: “Tuva la fortuna -dice mo-.
destamente Merchén- de que me
tocara una semifinal bastante facil,
la planteé bien y me meti en la final.
Una vez alli por io menos bajé mar-
ca y no quedé al dlhmo”.

Sin duda fue un gran éxito perso-
na! para “Coyo", nuestro club y
Rosique; pero siempre cabe pregun-
tarse =i Merchan, una vez lograda la

nuestra primera baza masculina

final, se mostrd conformista en su dis-
puta, ante ests cuestion el atleta co-
menta que "lo que pasa es que tl tienes
que saber cudles son fus posibilidades
y dinde debes da estar. Entonces, des-
pués de verme entre los doce majores,
sall a luchar para bajar mi marca, hice
mi carrera y el resultado ahi so vio con
los 3:45 logrados”,

Después de este excelente registra
qua parecia haber puesto fin a la pro-

gresidn de Merchén en la presenta
temporada, el lolsdano acude a la pista
de Andijar el pasado 6 de septiombre
para competir en un 1500, Alli, después
de hacer un excelente carrera logra
realizar un crono de 3:44.49. Nueva-
mente se habla roto Ja frontera de los
3:45, y habia conseguido una nueva
meta dentro de su particular competi-
cion contra el reloj. Tras la carrera rea-
lizada, "Goyo™ sa mostraba muy con-

tento y expresaba su aiegria recor-
dando el trabajo realizado en com-
pafiia de su entrenador para estar
este afio consiguiendo marcas da
calidad.

—MNuayo registre

E! domingo 8 de saptiembre mar-
chod hasta Albacets con la simple in-
tencion da salir en el 800, Alli, no
solo toma la salida sino que se male
an al grupo comandado por Farmin
Cacho, Angel Farifias y Manuel Diaz
antes de cruzar la linea de mala en
quinta posicion y volver & bajar su
propia marca personal. Merchéan
daspués da no haber preparado el
800 durante esta temporada se
plantd en meta con un registro de
1:52.57, habia bejado en un segun-
da su antarior mejor marca. Sin
duda, una vez més sa vio reflejado
un rabajo perfectaments realizado,

En esto del atletismo, nadie rega-
la nada y por ello Merchan tiene
claro que “todo es trabajo, vy ti o
mantienes un ritmo de trabajo en
tus entranamientos, eres ordanado,
te cuidas un poauitn y tienes con-
fianza en tu entrenador o no llagas a
nada. Esta claro que hay que man-
tener el trabajo realizado desde el
principic y que has ido haciendo
poco a poco”

Todo es trabajo, y por ello su en-
trenador, Rosique insiste en lo ma-
todico y obedienta que se muestra
en todo momento Gregorio Merchan
an los enfranamientos, algo que sin
duda es la clave de los éxitos con-
seguidos este afo. De igual modo
su técnico no se extrafia de las mar-
cas da este atleta, porgue nadia
mejor que &l sabe como s@ encuen-
tra este corredor que sacrificad todo
por estar lo méds alto posible, tras
muchos afios comigndo. C.V.

Nuestra marcha se llama Elena

Lieva 7 afios en esto del atle-
tismo, y piensa que todavia no
eslan cemadas todas las puertas
para la Qlimpiada del afio que
viene a disputar en Barcelona;
“me guslaria ir a Barcelona; creo
que no es imposible si enireno
bien y me ayudan”.

Se trata de Elena Moreno Mon-
teagudo; una albacetefia de 20
afios, que llegd un dia que dejd a
un fado la velocidad y el salio de
longitud por la marcha atlética,
una especialidad que en nuestra
Comunidad ha coslado mucho
que se lomara en serio; “al prin-
cipio, cuando empecs, y fodavia
alguna que otra vez ahora, me
han famado de todo, y hasta se
refan de mi cuando me vefan
marchando por las cailes de Al-
bacete".

Su compafera de fatigas, es
olra alleta del Club, M2 Dolores
Rabadan, también abacetefia, y
que un dia decidieron a la par
verir a Toledo y formar parle de
nuesira familia atlética, porque
en su anferior club "no se acor-
daban" de ellas; “después de
lograr mis primeras medallas
para el C.A. Albacete y para Cas-
lila-La Mancha, no pude acudir
en 1989 ai Campeonato de Espa-
fia junior de pista ai aire libre,
pues mi anliguo club no me pa-
gaba el vigje, y ademas solo reci-
bi uvna sola camiseta en todo el

tiempeo que estuve con etlos”.

En los Juegos Castellano-man-
chego que se celebraron en Cuen-
ca, Elena marchd por primera vez
cuando apenas coniaba con 13
afios, ocupande la tercera plaza.
Tras estos campeonatos, volveria
esporadicamente a la velocidad -los
100 metros lisos-, pues la marcha
sequfa siendo un cero a la izquierda
en nuestra Regidn, hasta que parti-
cipd de nuevo en Campo de Cripta-
na en una prugba de marcha atléti-
ca, ¥y donde volvié a destacar,

A partir de aqui, para Elena todo
fueron obstaculos franqueados. con
gran ilusién.

Participd en casi lodes los cam-
peonatos de Espafia de la categoria
jumior, tanto en pista cubierta, como
en pista al aire fibre o en ruta -
carretera-; esla dltima modalidad es
la que mas le gusta.

En su segundo afio de junior, co-
menzafon a ‘caer” las primeras
medallas, al igual que el desinterés
de su antiguo club, el Club Atletismo
Albacete.

Internacional

Ha sido varias veces internacional
con la seleccion espafola junior en
diversos encuentros, siendo éstos
sus mejores recuerdos; mientras
sus instantes mas ingratos, por el
conlrario, se centran en una desca-
lificacién en 1990, en el momento de

entrar en meta en el
“meeting” de Soria, en e
que se jugaba hacer la
minima para les Mundia-
les junior de aquel afio,
Y una lesidn que se pro-
dujo esia temporada en
una prueba celebrada
en La Corufa antes de
lograr ser medalla de
plata en los Campeona-
tos de Espana promesa
que se celebraron en el
estadio de Montjuic en
Barcelona, y cuya dolen-
cia va todavia arrastran-
do.

En definitiva, Elena se
encuentra agusto en el
Club, a pesar de las dis-
tancia que Toledo de
Albacete; su ciudad na-
{al y donde todavia resi-
de y entrena.

Elena estd muy segu-
ra de si misma, y muy

conforme con el trato
que se le da en el
CAT. voy a seguir en
el C.AT-Caja Toledo,
porque me lratan muy
bien, y ademas me posi-
bilitan competir en todas
las pruebas donde mi
entrenador de siempre,
Juan Avendano, cree
conveniente que tome
parte”. A.M.




CAT-Caja Toledo

-HOMBRES

100 m.l.

Carlos Millan {71) 11.2 Alcazar (13-4-91)-
Eduardo De |a Torre (69) 11.2 Alcazar (13-4-81)
José Luis Torres (68) 11.3 Madrid (18-4-91)
Daniel -Arija (71} 11.98 Guadalajar (22-6-91)
Miguel A. Moralada (65) 12.0 Hallin (1-6-21)
Antonio Gémez (74) 12.2 Toledo (16-3-91)

=200 m.L

Joszé Luis Torres (68) 22.1 Alcazar 52{) 4-91)
Eduardo De la Tarre (69) 23.2 Toledo {4-5-31)
Larenzo Lapez (74) 23.7 Toledo (4-5-81)
Daniel Arija (71) 23.7 Alcazar (8-6:91)

Carlos Millan (71) 24.0 Tolada (29-6-91)
Miguel A. Maraleda (75) 26.2 Alcézar (8-6-91)

-400 m.l.

José Luis Torres (68) 49,57 Salamanca (24-5-91)
Alfonso Martin (70) 51.06 Puertollano {6-7-91)
Eduarde De la Torre (69) 52.2 Alcala (13-1-81)
Carlos Millan (71) 52.2 Alcala (13-1-91)

Danial Arja (71) 53.1 Segovia (25-8-91)
Lorenzo Lépez (74) 53.4 Toledo {16-6-91)
Armando Villarrubia (72) 55.8 Alcald (13-1-91)
Millan Montes. (71) 55.8 Toledo

Carlos Maganto (70) 56.6 Toledo

Miguel A. Moraleda (75) 59.6 Toledo (16-6-G1)

-800 m.l.

Rail Garzia (69) 1:51.9 Madnd 16-7-91)
Gragoria Marchan [67} 1:52.57 Albaceta (8-9-91)
Miguel A. Erades (74) 1:53.3 Toledo {29-6-91)
José Carlos Cerezo (71) 1:55.7 Toledv (28-6-81)
Oscar Martin (74) 1:56.9 Toledo (29-6-91)

Joséd Luis Torres (68) 1:57.3 Madrid (20-1-91)
Alfonse Martin {70) 1:57.4 Madrid (25-4-91)
David Nombela (73} 1:58.6 Toledo {29-6-81)

Rail Maganto (74) 1:59.1 Toledo (29-6-91)

Juan Luis Chacon .(67) 1:59.8 Alcazar.{20-4-91).
José Luig Delgado (83} 2:00.3 Toledo

Canrado Romero (64) 2:01.2 Toledo (28-6-91)
Juan J, Roma (63} 2:02.1 Alcazar (20-4-91)
Carlos Magén (70) 2:02.4 Toledo (23-3-91)
Miguel Angel Albarran (73) 2:02.6 Alcdzar (8-6-01)
Tomas Pulida (70) 2:02.7 Toledo

Francisco José Romo (75) 2:11.5 Alcazar (8-6-81)
Lerenzo Lopsz (74) 2:12.1 Alcazar (20-4-91)

-1500 m.l.

Gregorio Merchan (67) 9:44.49 Andijar (6-9-91)
Rall Garcia (69) 3:53.90 Salamanca (25-5-91)
Rafasl Martin {70) 3:46.92 Guadalajara (22-6-91)
Jaime Almazan (71) 3:56.9 Toledo

José Carlos Cerazo (71} 4:00.02 Puertollaro (6-7-

1)
David Nombela (73) 4:00.1 Toledo (16-6-91)
Francisco Del Olma (71) 4:02.25 Pueriollano (6-7-

gugusl A. Erades (74) 4:03.93 Pueriollano (&-7-91)
Tomés Pulido (70} 4:05.1 Toledo (16-6-81)

Osear Martin (74) 4:06.4 Toledo (16-6-81)

Carlos Mufioz (72) 4:07.2 Toledo (5-4-91)

Juan José Romo (73) 4:09.1 Tolede (5-4-81)

Jusé Luis Delgado (68) 4:09.6 Toledo {5-4-91)
Rail Maganto (74) 4:10.1 Toledo

£ Abbassi Abdalhadi (69} 4:11.7 Toledo (5-4-91)
Alfonso Martin (70} 4:12.6 Alcala (13-1-01)

Juan Luis Chacon (67) 4:13.19 Pusrioliano (6-7-81)
Conracdo Romero (74) 4:15.84 Pueriollano (6-7-81)
Miguel A Albarran (73) 4:22.37 Pueriollana (6-7-
91}

-3000 m.l.
Gmgorro Merchén {67) 8:17.01 PC Sevilla (16-2-

1

Conrado Ofiate {70) 8:25.3 Toiedo

Jaime Almazan (71) 8:33.7 Tolado

Rafaal Martin (70) 8:38.4 Toledo

José Carlos Cereza (71) 8:42.1 Toledo (4-5-81)
Francisco Javier Del Olme (71) 8:47.6 Tolado
Carlos Mufioz (72) 8:51.0 Toledo

Josa Luis Martin (66) 8:59.3 Toledo

Juan José Romo (73) 8:58.3 Tolado

David Nombelz (73) 9:00.1 Toledo

Oscar Martin (74) 9:04.3 Toledo

Josa Luis Delgado (68) 9:04.5 Tolado

Tomés Pulido (70} 9:07.6 Toledo

José David Gomez (75) 9:13.6 Taledo

Juan Luis Chacon (67) 9:15.5 Toledo

Abel Ortega (75) 9:22.0 Toledo

Miguel A. Albarran (73} 9:34.5 Toledo

José Antonio Gutiérrez (76) 9:40.6 Tolado
Padro José Gonzélez (77) 9:51.9 Toledo
Carlos Aranda (75) 9:55.2 Toledo

José A. Saldafia (67) 10:00.5 Toledo

Diego Gomez (76) 10.03.2 Toleda

Julian Rodriguez (76) 10:03.6 Toleda {20-4-81)
David Rodriguez (77) 10:09.6 Tolado (20-4-84)
Ricarde Mufioz (48) 10:03.6 Teledo

Epifanio Gutiérrez (46) 10:04.3 Tcledo

Diego Mejias (78) 10:08.9 Toledo (20-4-81)
Jorga Morén (78) 10:13.6 Toledo (20-4-91)
Alfonso Gonzdlez (77} 10:14.5 Toledo

Carlos Alberto Nombela {76) 10:17.7 Tolado
Mario Aranda (79) 10:28.1 Toledo {20-4-21)
Angel Jiménaz (77) 10:32.0 Toledo (20-4-91)
David Cepada (78) 10:34:1 Toledo (20-4-91)
Javier Magan (77) 10:35.1 Toledo (20-4-81)
Santiago Pérez (78) 10:37.02 Toledo {20-4-91)
Juan Arce (77) 10:41.0 Toledo (20-4-91)
Miguai A. Godoy (78) 11:16.6 Toledo (20-4-91)
Juan P. Radondo (78) 11:28.6 Toledo (20-4-81)

-5000 m.l

Francisco Dal Olma (72) 14:54.00 Gijén (29-6 -01)
José L. Martin (66) 15:18.3 Alcazar (20-4-01)
José Carlos Cerezo (72) 15:45.3 Alcazar (20-4-91)
Radl Garcia (63) 15:50.5 Alcazar (20-4-91)

José Luis ado (68) 16:16.8 Alcazar (20-4-91)
Javier Ballesteros (72) 16:40.1 Alcizar (20-4-91)
=10.000 m.l. )

Gregorio Diaz (60) 34:03.5 Alcazar (13-4-81)
=110 mwv.

Ramiro Zaravz (68) 17:8 Alcazar (13-4-91)

400 m. v.

Pedro Antonio Huiz (69) 59.6 Alcazar {20-4-31)
-3000 m. obst.

Francisco Del Olma (71) 9:41.7 Alcdzar (13-4-91)
Oscar Martin (74) 10:10.0 Alcdzar (13-4-81)

-10 km. marcha/pista
Francisco J. Redondo (70) 47:23.3 Alcézar (20-4-
a1

)

José Miguel Lézero (71) 58:33.1 Alcazar (20-4-91)
Vicante Gomez (74) 1h.00:18.2 Aicazar (20-4-01)
Ricardo Gutiémez (74) 1h.01:.07.6 Alcézar (20-4-
g1)

-Altura

Ramiro Zarauz (68} 1.80 Alcazer (13-4-91)
Miguel A. Erades (74) 1.680 Alcizar (13-4-91)
Jorge Mordn (78} 1.40 Toledo (25-5-31)
Julidn Rodriguez (76) 1.30 Toleda (4-5-91)
David Rodriguez (77) 1.30 Toledo {4-591)

~Pértiga

Francisco Javier Sanchez (69) 3.10 Alcézar (20-4-
1) :

Francisco Javier Radonds (70) 2.50 Alcazar (20-4-
)

=Longitud

Jesis Delgado (73) 6.42 Toledo (5-4-81)
Miguel A. Moraleda (75) 5.02 Alcézar (13-4-91)
Jorge Morén (78) 4.56 Toledo (25-5-91)

David Mateos (79) 3.89 Toledo

Rubén Berrio (79) 3.58 Tolado {20-4-91)

Disgo Mejias (78] 3.56 Tolado (20-4-91)
Ignacio Manchefio (77) 3.33 Toledo (20-4-91)
David Vela (80} 3.16 Toledo (20-4-91)

Sargio Esteban (79) 3.01 Toledo {20-4-91)

~Triple
Josts Delgado (73) 12,69 Alcazar (20-4-91)
David Lahera (69) 10.60 Alcézar {20-4-81)

-Peso {7,260 kg.”* 4 Kg./** 3 kg.)
Franciseo J. Grafia (66) 10.32 Alcazar {13-4-91)
José Luis Tomé (68) 8.17 Alcdzar (13-4-81)
Jesls Juaristi (77) 9.36° Toledo

Alberto Padilia {78) 8.41* Toiedo (25-591)
David Vela {8G) 6.76'* Toledo

~-Jabalina {800 gr.)
Luis Oria {64) 34.24 Alcazar (20-4-91)
David Lahera {68} 16.10 Alcdzar {20-4-91)

Cerrado el 20 de septiembre de 1991

-Martillo (7,260 kg.)

Genaro Rey (55) 34.54 Pueriollano (20-7-81)
Jasé Luis Tomé {68) 20.80 Alcazar (13-4-91)
Juan Luis Yuste (66) 20.10 Alcazar (13-4-91)

-Disco (2 kg.)
Juan Luis Yuste (66) 27.18 Alcazar (20-4-91)
Francisco J. Sanchez (69) 23.95 Alcazar (20-4-91)

-Maratdn (42.165 m.)
Gragorio Diaz (60) 2h.32:40 Sevilla (10-2-91)
Francisco Javier Montafiés (60} 2h.41.34 Madrid
(21-4%01)
Justino Sanchez {52} 2h.43:44 Madrid (21-4-91)
Epifanio Guliérraz {46) 2h.52:43 Madrid (21-4-81)
Victor A. Ruano (46) 2h.55:42 Madrid (21-4-91)
Padre Cusrva (45) 2h.55:47 Madrid (21-4-81)
Juan José Criz (44) 2h.58:59 Madrid (21-4-81)
Jusle Ramos (57) 3h.03:44 Madrid (21-4-91)
Aurelio Gomez (50) 3h.10:27 Madrid (21-4-91)
Santiagn Pérez (48) 3h.18:31 Madrid (21-4-91)
Juan Antonio Garcia (51) 3h.52:32 Madrid (21-4-
91)

=30 km. en ruta(Gran Fondo)
Gregorio Diaz (80) 1h.44:56 Aranjuez (31-3-91)

-60 m.l.

Antonio Gomez (74) 8.1 Aleald (13-1-91)
David Vela (80) 9.0 Tolado (24-4-61)
Francisco J. Mejlas {79) 9.3 Toledo
Rubén J. Berrio (79} 9.5 Toledo

-80 m.l.
Daniel Ortega (77) 10.4 Hellin (8-6-91)
David Cepada (78) 12.1 Toledo

-150 m.l.

Daniel Ortega (77} 19.2 Toledo (20-4-91)
Juan Arce (77) 21.3 Toledo

Angel Jiménez (77) 22.1 Tolado

=300 m.i.
Jualian Rodriguez {7€) 39.5 Hellin (1-6-81)
Miguel A. Moraledz {75) 40.0 Tolado

-600 m.l.
Grgorio Merchén (67) 1:24.03 Las Rozas (5-5-91)

=80 m.v.
Daniel Ortega (77) 12.9 Toledo (20-4-81)
Ange! De la iglesia (77} 14.2 Toledo (25-5-81)

=1000 m.l.

Juan Carlos Peinado (75) 2:39.3 Hellin'{1-6-31)
Padio Gonzdlez (77) 2:55.5 Toledo (4-5-91)
David Rodriguez (77) 2:56.5 Toledo (4-5-81)
Diego Mejias {78) 3:C0.8 Tolado {4-5-91)
Alfonso Gonzélez (77) 3:01.3 Toledo (4-5-91)
Mario Aranda (79) 3:04.2 Toledo

Santiago Pérez (78) 3:06.9 Toledc (4-5-91)
Juan Arce (77) 3:07.8 Toledo (4-5-81)

Jorga Mordn (78) 3:09.5 Toledo (4-5-91)

Ivén Galan (79) 3:16.5 Tolado (20-4-91)
Daniel Mateos (79) 3:22.6 Tolede [20-4-31)
Francisco Majias (79) 3:25.7 Toledo (20-4-91)

-4 x 60
Mario Aranda (79), Francisco Mejias (79), Danlei
Mateos (79) y David Vela (80) : 35.2 Toledo (25-5-81)

-4 x 80
Santiago Pérez (78), Pedro Gonzalez (V7). Juan
‘Arca (77) y Diego Mejias (78) : 44.8 Toledo (8-6-91)

-4 x 100

Danial Arja (71). Alfonso Martin (70}, Miguel A.
Moraleda (75) y José Luis Torres (68) : 46.27 Puarto-
flano (6-7-G1)

-4 x 400

Lorenzo Lépez (74), Carlos Maganto (70) José
Luis Delgado (68) y Alfonso Martin (70) : 3:37.7 Tole-
do (29-6-91)

Nota: Toda marca que pudiera esiar
omitida es tofalmente agena a ia
redaccién de CAT



CAT-Caja Toledo [

-MUJERES

-100 m.L
Alicia Valentin-Femédndez {72} 11.88 Madrid (9-6-

91)

2-

Maria Teresa Mora (72) 12.84 Puertoliano (6-7-21)
Patricia Martin {76) 13.3 Toledo

Raguel Pérez (78) 13.3 Quintanar

Parricia Caro (74) 14.2 Alcézar {13-4-91)

Ana Elez (74) 14.5 Toledo

-200 m.L

Maria Teresa Mara (72) 25.8 Madrid (11-7-01)
Patricia Martin (76) 28.2 Alcazar (20-4-21)
Raquel Pérez (76) 28.6 Toledo {4-5-91)

Ana Elaz (74) 29.6 Alcazar (20-4-91)

Camila Ortoga (75) 29.8 Tolado

=400 m.l.

Rosa Maria Acefia (72) 59.58 Madrid

Ana Elez {74) 1:05.8 Toledo

Palricia Martin (76) 1:19.06 Alcazar (13-4-21)

-800 m.l
Sonia Ruiz (74) 2:31.9 Alcazar (20-4-91)

-1500 ml.
Sonia Ruiz (74) 5:22.8 Toledo

-3000 mll.
Ana Caro (76) 12:09.3 Hellin (1-6-01)

=100 m.v.
Julia Lobato (70) 17.4 Alcézar {13-4-91)

-3 km. marcha PC-
Elena Moreno (71) 14:08.20 Sevilla (17-2-91)
Maria Dolores Rabadén (71) 17:30.56 Madrid (10~

1)

-5 km. marcha
Elena Moreno (71) 25:52.02 Sant Boi (14-7-91)
Maria Dolores Rabadan (71) 28.28.5 Alcazar (13-4~

81)

4

Ana L Gamaz-Escatomila (73) 23 .30.1 Alcazar (13-
a1}

-10 km. marcha/iruta

Elena Mareno (71) 52:22.0 Valencia (24-2-91)

-Altura

Juiia Lobato (70) 1.72 Madrid {13-6-91)
Naturaleza Vallas (78} 1.37 Tolado
Beatriz Lopez (77} 1.32 Toledo

-Longitud

Maria Teresa Mora (72) 5.29 Puertollano (6-7-91)
Patricia Martin (76) 4.70 Hellin (1-6-91)
Naluraleza Vallés (78) 4.64 Hellin (8-6-91)
Beatriz Lapez (77) 3.67 Toledo (25-5-91)
Sagrario Mateos {80) 3.60 Toledo (20-4-81)
Maria Isabel Garcia (80) 3.57 Toledo (25-591)
Ana Garcia (79) 3.00 Toledo (20-4-81)(

i

7
| L

-Peso (4 kg./ *3kg./ *2kg.)

Isabel M. Garchenilla (74) 9.63 Alcazar (20-4-91)
M. Carmen Gonzélez (72) 9.63 Alcazar {20-4-91)
Maria Aguado {78) 7.60" Hallin {8-8-91)

Amaya Martinez (77) 7.16* Toledo {25-5-81)
Lorena Cifuantes {80) 6.70"* Toledo (25-5-91)
Aranzazu Serrano (79) 4.42** Toledo

-Disco (1kg/ *800 gr.)
Isabel M. Carchanilla (74) 22,12 Alcézar (20-4-91}
Amaya Martinez (77) 16.50 Hellin (8-6-91)

~Jabalina (600 gramos)
M. Gonzaiez (72) 24.06 Alcazar (20-4-91)

-60 m.l.
Alicia Ualemm—Fema.ndez (72) 7.54 PC Zaragoze

(24-2-91)

Laura Navas (79) 8.4 Toledo (20-4-91)
Pzloma Ripiero (80) 9.7 Toledo

-80 m.l.
Marta Aguade (78) 11.1 Hellin (8-6-91)
Amaya Martinez (77) 11.7 Toledo (4-581)

<150 m.l
Amaya Martinez (77) 22.1 Hellin (8-6-91)

-300 m.l.

Raqual Pérez (76) 46.2 Toledo {4-5-31)
Patricia Martin (76) 46.5 Toledo {4-5-91)
Camila Ortega (75) 47.2 Toledo (4-5-91)
Berta Ferron (75) 48.0 Toledo (4-5-91)

i ///WM;%// i //”////,’////’///Z///

Deportes, Caza y Pesca

CENTRO COMERCIAL BUENAVISTA. Tno. : 21 22 07. 45005 TOLEDO
D

DN

Cerrado el 20 de septiembre de 1991

<1000 m.l.

Naturaleza Vallés (78) 3:13.0 Hellin (86-81)
Sagrario Mateos (80) 3:30.3 Toledo (20-4-91)
Valle Galan (80) 3:37.2 Toledo (20-4-91)
Laura Navas (79) 3:43.2 Toledo {4-5-91}

-2000 m.l.
Sagrario Mateos { j 7:33.2 Toledo (4-591)
Valle Galan (80} 7:41.7 Tolado (25-5-91)

-80 m.v.
Beatriz Lopaz (77} 17.0 Hellin {8-6-91}

-1 km. marcha
Laura Navas (73) 6:52.6 Toledo (20-4-91)

-2 km. marcha
Cristina Garcia (77) 12:37.0 Hellin (8-6-91)

-4 x 60

Sagrario Mateas (80), Laura Navas (79), Berta

Heredero (80) y Ana Maria Mejias (B0} 36 8 Toledo
(25-5-31)

4 x 80
Amaya Martinez (77), Marta Aguado (78}, Naturale-

za Vallés {78} y Beatriz Lépez (77) : 46.1 Hellin (8-6-
91)

-4 x 100

Alicia Valentin-Fdez (72), Patricia Caro (74). Ra-
quel Pérez {76} y Maria Teresa Mora (72) : 52.6
Alcazar (13-4-91)

AT
ATl v

R A TEL

w
,
////,

Vi / i

i i "/J//




10

CAT-CEI_H Tﬂiedo_;:--_::x-

El Calentamiento

El calentamiento es el
conjunto de ejercicios que
preceden a toda actividad
fisica, en la cual la exigencia
posterior sea Superior.

El objetivo fundamental del
calentamiento es el preparar
al atleta tanto fisica como
mentalmente, para un
esfuerzo superior como
puede ser un entrenamiento o
una competicion.

Otro objetivo importante del
calentamiento ¢s la preven-
cién de lesiones.

El calentamiento debe con-
vertirse en una rutina para el
atleta; en un hébito. Ha de
ser como el pan de cada dia
para el atleta antes del entre-
namiento.

:Qué pasos debe seguir el
atleta durante el calenta-
miento?

Debemos diferenciar entre el
calentamiento de una compe-
ticiéon y el de un entrena-
miento cotidiano. Para la
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realizacién de un entrenamien- ' -

to de competicién deberemos
seguir una serie de pasos 0O
fases:

a) Fase inicial o de desentume- _'

cimiento, que consiste en un
trote de duracién variable de-
pendiendo de la especialidad
atlética (de 5 a 20 minutos) y
tiene como finalidad, la
movilidad del aparato locomo-
tor y puesta en marcha de los
mecanismos cardiovasculares.
b) Fase gimndstica o de
gimnasia; tiene una duracién
entre 5 y 10 minutos, y puede
realizarse con desplazamiento,
como si fuese una prolonga-
¢ion del “trote” o “in situ” (ab-
dominales, lumbares, etc...). EL
objetivo de esta fase es
genérico, de movilidad
articular.

¢) Fase de “streeching” o de
estiramientos; que consiste en
una serie de estiramientos tanto
estdticos como dindmicos, que
aumentan el calor intramuscu-
lar. Su duracién ¢s de S a 10
minutos.
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Técnica y Entrenamiento =

d) Fase de alta especificidad,;
su duraci6n oscila entre 5 y
20 minutos. En esta fase, el
atleta dirigird su calentamien-
to hacia su especialidad
atlética; se trata de ejercicios
recordativos de la técnica at-
Iética, para favorecer la
memoria metriz. Por ejemplo:
-En medio fondo, serian unas
rectas o diagonales en hierba,
-En velocidad, serfan unas
salidas de tacos.

-En vallas, serfa el paso de
alguna valla.

-En lanzamientos, se

realizarfa algin lanzamiento.
-El saltador, talonarfa.

e) Fase de descanso activo, de
concentracién o de supercom-
pensacion; es el tiempo que
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precede a la competicién en
si, tras la fase de alta especi-
ficidad. El tiempo de
duracién dependerd de la es-
pecialidad; asi, en las espe-
cialidades de medio fondo y
fondo, en las cuales hay un
predominio cardiovascular,
pricticamente no existe o es
minimo; mientras que las
disciplinas donde hay un
predominio neuro-muscular o
técnico, puede ser mayor,
pero nunca superior a 15 6 20
minutos (velocidad y concur-
SOS).

La diferencia del calenta-
miento de competicion res-
pecto al de entrenamiento es
que en este ultimo, se
suprime la fase de espera
pre-competitiva o de concen-
tracion.

Metodologia a seguir

a) Iniciar con ejercicios
estaticos, tocando en primer
lugar los puntos mais débiles,
y en particular, aquellas
zonas musculares que hayan
sufrido alguna vez alguna
lesién.

b) Realizar los ejercicios de.
forma progresiva, de menos a
mds, empezando por las
partes que soportan mds
esfuerzo.

¢) Respirar con normalidad,
sin forzar en la inspiracién ni
en la expiracion.

d) Entre ejercicio y ejercicio
se debe hacer alguna
actividad calmante como
andar o “trotar”.

e) No debemos realizar
gjercicios nuevos en un
calentamiento pre-competiti-
vo, aunque si en los entrena-
mientos.

f) No deben hacerse un mimero
excesivo de repeticiones; con
cinco o scis son suficientes.

Técnica y Entrenamiento =———

TABLA DE ESTIRAMIENTOS

2-Comida
l-Desayuno

3-maximo rendimiento(ent.tarde)

Calentamiento matutino:GRAFICO EXPLICATIVO DE

SU BENEFICIO.

.-.:.3"—100%

calentamiento.-""' coes o’ -80-90%
......T.....}Z\ capaCidad
1 funcional
-~ o

Criterio de calentamiento a
distancia

El calentamiento a distancia hay
que diferenciario del llamado
calentamiento matutino o de
vigilancia, que es aquél que
realizan los atletas de élite por la
mafiana para favorecer el “entreno”
de la tarde.

El calentamiento a distancia es
aquel que se realiza 3 ¢ 4 horas
antes de la competicion, realizdn-
dose 1a primera de las tres fases
mencionadas; realizdndose las
otras dos cn la competicion
propiamente dichas.

Ventajas

En el calentamicnto pre-competiti-
vO, s¢ pueden generar tensiones;

pudiéndose calentar con gran inten-

sidad, produciéndose un gasto
encrgético importante, 1o cual,
pucde repercutir negativamentc en

la competicién. El calentamiento
a distancia, trata de evitar esto,
ya que se¢ realiza cuando faltan 3
6 4 horas para que de comienzo
la competici6n, con lo cual, hay
tiempo suficiente para estar
recuperado; esto no podria
hacerse faltando 20 ¢ 30 minutos
para la competicion, puesto que
aparecerfa el cansancio.

Calentamiento matutino

Consiste en la realizacion de un
rodaje antes del desayuno;.para
que tras esta primera comida no
baje demasiado la capacidad
funcional, y poder llegar al

-entrenamiento de la tarde al cien

por cien del rendimiento o
capacidad funcional. Este tipo de
realizacién es fundamental en
alta competicién, pues hace que
el atleta llegue al mdximoén el
“entren0” y no al 80% 6 90% de
su rendimiento. :
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Juan Antonio Roanue y Gema Gomez
contrajeron matrimonio en Toledo

Tras varios afios compartiendo buenos momen-
tos juntos, nuestro entrcnador Juan Antonio
Rosique sera algo menos nuestro, gracias al
buen “0jo” de una de nuestras mejores ex atle-
tas, Gema Gémez.

En la mafiana del 15 de septiembre, contrajeron
matrimonio en el monasterio de San Juan de los
Reyes ante el entusiasmo de unas doscientas
personas, entre las que se encontraban, junto a
los familiares de los conyuges, todo el conjunto
de atletas que han sido compafieros de Gema en
el Club, y discipulos a la hora del entrenamien-
to cotidiano de Rosique.

A la salida del monasterio, la tradicional lluvia
de arroz no se hizo esperar; partiendo después,
los recién casados, en un flamante automdvil
blanco al que algunos invitados no dudaron en
atar una hilera de ruidosos botes, camino del
escenario para las tipicas fotografias.

Unas horas después de la boda, los invitados se
trasladaron a un conocido restaurante situado
en la carretera de Madrid, donde fueron agasa-
jados con un excelente almuerzo compuesto de
fiambres, mariscos y cordero, al que se le suma-
ron los licores y la tarta nupcial, que Gema y
Antonio, acertaron a cortar con una espada tole-
dana.

Cuando Ia comida estaba llegando a su fin,
comenzaron los escarceos alrededor de los anfi-
triones. Sobre todo, fueron los atletas del Club,
ios que cortaron la corbata de seda a Rosique y
la lograron vender por mds de 20.000 pesetas,
eso s, despedazandola previamente. También
Gema no se salvaria de desprenderse de alguna
de sus prendas blancas.

Finalmente, los manteos dieron {in a una velada
que lardaremos mucho tiempo en olvidar, y de
los que no se salvaron Rosique o el propio
Gaitan.

La luna de miel, se anuncié breve, pero intensa.
Hasta el sur de Portugal se fueron los recién

Los besos no faltaron en la ceremonia

casados
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