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El sistema de abonado mineral es idéneo
Para el visiedo y otros cultivos arbéreos

CERCA

jas, por lo que no dud

ab((’:Omo su nombre indica, el

Nado en profundidad no
g:OItra cosa que la situacién
£ 05 fertilizantes lo mas
cmrgra goslble de la zona radi-
Esto e la planta en cultivo.
m edise consigue con facilidad
abe ante el empleo de las
mani_\doras localizadoras,
131"-‘“"“5 que trabajan sus-
ﬁ:\'a:]? del {ractor y fque
omo elementos fun-

da.me

Dtales una tolva para el
3319:0 con un sistema cual-
mis fa de distribucién del
% MO y una reja subsolado-
lu‘gal;a caida del abono tiene

o desde la tolva, a través
ta dn ¢onducto, hasta la pun-
Cone la reja del subsolador,
sien dlo que dicho abono va
S depositado en el fondo
L :‘H'CO abierto por el subso-
a-lasr’ Préximo, por lo tanto,

Taices de la cepa.

El

inconveniente que se
z‘;e;%oSeﬁalar para estaqforma
dnado estriba en que el
Ess?; alld subsolador por entre
la rq es del vifiedo provoca

ura de gran namero de

Taj A
,ancg-elSm embargo, reali-

LOS FERTILIZA
DE LA RAIZ

Se consigue con facilidad mediante el
empleo de las abonadoras localizadoras,
Maquinas que trabajan suspendidas del

tractor

Sin duda, 14 mejor forma de aplicacién al viiiedo del abonado
de ral viene representada por la localizacién en profundidad
dicho abonado. Es un sistema que, aunque presenta ciertos
Mihconve entes, goza, sin embargo, de mayor niimero de
e no dudamos en aconsejarselo al agricaltor
sin ningun tipo de reservas.

ternas en un afio, para cru-
zarlas en el afno siguiente, y
labrando en los sucesivos las
que quedaron anteriormente
sin pasar con el subsolador,
tales roturas quedan limita-
das a las raices existentes en
las calles por las que pasa el
subsolador. Por otra parte,
muchas veces tales roturas
resultan incluso beneficiosas,
por cuanto provocan la apari-
cién en los puntos de rotura
de nuevas raicillas llenas de
vigor, con lo cual la absor-
cién de los nutrientes se rea-
liza con mayor facilidad.

Otras ventajas clue se pue-
den sefialar para la localiza-
cion del abonado en profun-
didad son unas veces
inherentes al subsolado que
se realiza, y otras, a la propia
localizacién del abono. Pode-
mos mencionar las siguien-
tes:

— Mejor aprovechamiento
del abono por las plantas,
como consecuencia de encon-
trarlo a la disposicion directa
de las raices.

— Mayor economia de la

FERNANDO BERENJENO

operacion, por cuanto el me-
jor aprovechamiento del abo-
no da lugar a menores
pérdidas del mismo.

— Mejor circulacién del
agua y del aire en la tierra,
que queda mas es‘fonjada,
como consecuencia de la la-
bor de subsolado.

— Crecimiento méas débil
de la mayor parte de las ma-
las hierbas, toda vez que, al
situar el abono en profundi-
dad, queda fuera del alcance
de las raices de dichas malas
hierbas.

En consecuencia, la
practica en los vifiedos de
esta forma de abonado resul-
ta, como vemos, mas ventajo-
sa que perjudicial, no exi-
giendo, por otra parte, espe-
cializacién alguna, siendo
Freciso tan sélo disponer de
a maquina apropiada, que es,
por otra parte, completamen-
te familiar para una gran
mayoria de agricultores.

Esta forma de abonar re-
sulta indicada, como es
l6gico, para todos los cultivos
dotados de raices mas o me-

\abonado en calles al-

NATURALEZA

La alimentacion a lactantes con sistemas naturales es buena
para la salud del bebé

LA LECHE MATERNA
ES LA BUENA

Comy

Wgnmos diciendo que toda madre que esté imposibilitada de

tar a su hijo, sea por enfermedad o por insuficiente
i;m'::e leche —lo cual es muy infrecuente y generalmente no

ible—, debe optar por este sistema de

mentacion en

beneficio de la salud psiquica y fisica de su pequeiio

lec%iy que reflejar que sélo la
defen aterna proporciona las
Tequiq antiinfecciosas que
g 1€ el recién nacido,
cOl;‘Sbora el hecho de
b nos paises asiticos
a’;an de abandonarse los
Puty datos lacteos que cierta re-
rnentar!nult_macional chocoali-
do intrla Suiza habia consegui-
icg _oucir como alimento
eo,nproggra los lactantes. Se
lag ¢ 7006 que los estragos que
do g 'demias estaban causan-
re los bebés se debian a
estaban indefensos
hahémeioda _infeccion al
m&ternaes privado de la leche

A

Chg 4’ la madre que dé el pe-

! gzbera pr&sci%dir del cgg-

ligg) “© antibiéticos (cloranfe-

hg__)’ Sulfamidas, tetracicli-
* Analgésicos (incluida la

h

popular aspirina, en todas sus
variantes), los psicofarmacos
(antidepresivos, antipsi-
céticos), espasmoliticos (atropi-
na), las hormonas (estrégenos,
contraceptivos hormonales y
anabolizantes y hormonas ti-
roideas), estimulantes (café, té,
alcohol, tabaco...).
Otros consejos generales
para las madres lactantes es
ue realicen ejercicios modera-
os al aire libre, que tomen sol,
que utilicen sostenes bien ajus-
tados todo el dia (evita doloro-
sas hinchazones y la flaccidez
de la posalactancia). Asimismo
deben evitar las comidas que
repercutan negativamente so-
bre la calidad de la leche, por
lo que éstas habran de ser de lo
mas simples, digestivas, nutri-
tivas y sanas. Entre los alimen-

tos a evitar durante este
periodo, y s6lo durante este
periodo, podemos citar las co-
les, el ajo y la cebolla.

Entre las ventajas inheren-
tes al amamantamiento, aparte
de las ya sefialadas, cabe refle-
jar que ayuda a la madre a re-
cuperar su armonia psicofisica
y emocional, disminuye el
riesgo de cancer de mama, sue-
le retrasar la aparicion de la
regla (lo cual evita més
pérdidas de sangre, ﬂue ya fue-
ron considerables durante el
parto, y que no favorecerian la
recuperacion del organismo),
y, por ultimo, activa la involu-
cion del atero. En cuanto a los
nifios, les evita la tendencia a
la obesidad y a la arteriosclero-
sis, siendo destacable que las
bronquitis alérgicas son 17 ve-
ces mas numerosas entre los
lactantes de bote, en los cuales
se producen con mucha mayor
frecuencia complicaciones di-
gestivas (gastroenteritis).

Francisco MERCADO

ciones de almendros y otros
arboles frutales, etc.

Francisco YUSTE MOLINA
Dr. ingeniero agrénomo

nos profundas. Por tanto,
ademas de en el vifiedo, po-
demos emplearla en otros
cultivos arbéreos y arbusti-
vos, como el olivar, planta-

Prondstico especial para Semana Santa
VARIABLE Y ALGO FRESCO

Después de otro fin de semana «pasado por aguar en toda
la provincia madrilefia, con registros de precipitacion bas-
tante importantes para el campo, la ganaderia 1y los embal-
ses, el tiempo ha continuado bajo la ténica de la inestabili-
dad y del ambiente fresco, pues las temperaturas, aunque
en conjunto son suaves, ya empiezan a resultar un poc
baLas las diurnas para esta época del afio. Oscilan entre los
ocho de minima y los 16 6 18 de maxima. En la sierra y en
las estaciones de montafia de nuestro Sistema Central esca-
sea la nieve para esquiar debido a las lluvias y a la bondad
de las temperaturas.

CLAROS Y CHUBASCOS O TORMENTAS

Los mapas del tiempo previstos para toda la presente
semana por el Instituto Nacional de%{eteorolo , el Cen-
tro Mundial de Prediccién de los Estados Unidos y el
Centro Europeo de Gran Bretafia presentan unas condicio-
nes atmosféricas poco favorables para el tiempo seco, solea-
do y agradable en nuestra provincia. Con ello no queremos
decir que esté lloviendo todo el dia o que vayamos a pasar
frio, sino indicar un tiempo variable, cambiante y algo
fresco, en el que tendran cabida los nublados, algunos
chubascos o tormentas, pero también ratos de sol y de
buena temperatura. Quizi a medida que transcurran los
dias se produzca una gradual estabilizacién, con una mejo-
ria del tiempo hacia el final de la semana. Aqui las tempe-
raturas volveran a llegar a los 20 grados durante la tarde.

A. RODRIGUEZ PICAZO
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Ya pueden ser pescadas la gran
mayoria de las especies en el mes de

abril

2 “ 13- .

PRIMAVERA:
CARPA Y TENCA

Abril es el mes del despertar de la fauna piscicola. La
suavizacion ambiental, unida a la cantidad ingente de
alimentacion que las aguas transportan, hacen de este mes uno

7

de los mas ideales para la practica de la pesca. El factor
ambiental también va a influenciar al caiista, que ve como se
le va progresivamente la pereza por el madrugon y el frio, y
que correlativamente el calor no es asfixiante, ni mucho
menos, a la hora de andar y lanzar las caias al rio. No
obstante, la escasez de aguas, si no se remedia a tiempo, va a
ser decisiva para la mortandad de numerosas especies por
falta del oxigeno adecuado

Las larvas acuéticas, de las
que hablaremos otro dia con
mas detenimiento, van a ser
los cebos mas apropiados
para este perfiodo. La gusara-
pa, el frailuco, el gusano ver-
de y el gusano de canutillo
vamos a eneontrarlos ya con
cierta abundancia debajo de
las piedras y entre la vegeta-
cién de los arroyos secunda-
rios que afluyen al rio princi-
pal. Debemos ir provistos de
una redecilla rcon malla muy
fina para remover el fondo y
que asi vayan a parar a nues-
tra improvisada trampa. Esta
situacién larvaria durara
hasta bien entrado mayo. La .
trucha siente una especial
predileccion por estas larvas,
que una vez superado el pri-
mer tiempo de Ia lombriz van
a darnos los mejores resulta-
dos. Una gusarapa bien depo-
sitada cerca del refugio de la
trucha tiene un 80 por 100 de
posibilidades de ser tomada
por el salménido. Para esta
especie hay que recomendar,
ademas, en base a la climato-
lo%ia revuelta que hemos ve-
nido padeciendo, la pesca a la
cucharilla a primeras horas
del dia, para pasar después a
los naturales o a la mosca ar-
tificial si estd entoldado. El
barbo va a preferir en estos

momentos las aguas de fon-
dos abundantes llenos de obs-
taculos semisumergidos. Se
alimentaré de alevines, lom-
brices, restos y ova. Esta
ultima pesca al flotador dar4
los mejores resultados. De la
boga cabe decir, una vez ini-
ciada la subida, que la mane-
ra habitual de tentarla sera a
base de masillas, gusanos
blanco y rojo, la socorrida
lombtiz y las larvas
acuéticas. La carpa ya ha em-
pezado a entrar en los gran-
des embalses; junto a la tenca
se podra pescar a fondo, utili-
zando plomos poco pesados y
lombriz anillada como cebo.
Empezaran a subir en activi-
dad cuando se empiecen a ex-
tremar los calores. El lucio,
ya acabada la fase reproduc-
tora, mostrara mas actividad
que en meses pasados, vol-
viendo a recomendar como
cebo el pececillo vivo, ya que
aprovecha la subida para de-
sovar de las especies meno-
res. Bogas, cachos, bermejas
toda la minitalla en general.
El blak-bass sigue en periodo
de reproduccion, por lo que
la pesca con éxito no ser4
cierta hasta el mes préximo
al menos.

Alberto RUIZ

en Catalufa

Fomentado en el ambiente universitrio y con implantacion

EN BUSCA DE
LA POPULARIDAD

Semanalmente se celebran en Madrid
jornadas de promocién

Fuerza, potencia, rapidez, espiritu de sacrificio..., éstos son
algunos de los adjetivos mas corrientes con los que se alaba un
deporte tan espectacular como es el ru%by. Nacido en In%laterra,

llegé hace mas de cincuenta aiios a

ataluiia. Desde alli se

extendio por Espaiia, sobre todo en los ambientes universitarios.
Hoy continia con su carisma estudiantil, aunque no se le puede
tachar al deforte del baldn oval de estar acotado: Sus ganas de

ampliar e

En Madrid existe en la ac-
tualidad una masa de mas de
3.000 personas que practique el
rugby, aunque a la hora de las
licencias el nimero no exceda
de las 2.000. Veinte clubes
agrupan practicamente a todos
los deportistas de Madrid;
principalmente son de asocia-
ciones universitarias o relacio-
nadas con ese ambito, como
pueden ser los colegio mayo-
res. Sin embargo, al existir la
necesidad de formar jugadores
para esos equipos «senior»,
cada club se ha visto en la obli-
gacion de crear su propia can-
tera con jugadores en edades
de colegio. Se puede decir,
pues, que el rugby actual no es
discriminatorio y est4 su acce-
so abierto a todos aquellos que
tengan aptitudes para su juego.

undamentalmente, las cua-
lidades de un buen jugador de
rugby ho difieren de las de
otro deportista en cualquier es-
¥eciali ad. El espiritu de sacri-

circulo de practicantes es notorio y manifiesto.

chado de brutal «por los no ini-
ciados en el deporte, cabe sefia-
lar que el nimero de lesiona-
dos es minimo comparado con
el futbol, por ejemplo, y que la
inteligencia es primordial en el
desarrollo de cualquier jugada
individual o colectiva.

LOS CAMPOS, PRINCIPAL
PROBLEMA

Existen en Madrid siete
campos; de ellos, cinco en la
Ciudad Universitaria y los
otros dos en Orecasitas, perte-
necientes a la Federacion.

Por su complejidad, es nece-
sario practicar este deporte so-
bre un suelo blando. Por tanto,
solamente los campos de hier-
ba cumplen esta necesidad.
Esta temporada se utilizé el
campo municipal de Alcoben-
das durante unos encuentros;
luego se tuvo que abandonar.
El motivo no era otro que las
amenazas de los aficionados al
fatbol, pues, segun ellos, estro-

césped. Sin embargo, la rivali-
dad con el fatbol para lograr
- campos de hierba le ha relega"
do a tan- escaso ntmero de
campos. !
Los entrenamientos de 105
equipos, desde infantiles a «se-
niors», se realizan en los 1uga-
res mas variopintos e invero-
similes. Desde campos d€
fatbol municipales, pasando
or la Casa de Campo, hasia
os jardines que bordean 4
M-30 madrilefia o la autopis
Madrid-Barajas. ‘ 1
En las Gltimas temporadas 12
Federaci6bn madrilenia viene
tratando con cuidado una €X-
. tensa labor de promocién a ni*
vel de colegios y barrios. ED
los campos de Cantarranas, sl-
tos en la Ciudad Universitaria
detrés de la Facultad de Cien-
cias de la Informacién, se cel€-
bran todos los sabados por ‘4
mariana jornadas de im'cxac1<5n
y aprendizaje entre los Jévene-‘i
que desean penetrar en €
mundo apasionante del rugby,
un deporte colectivo que 1o €8
caro. : 1
Tipicamente masculino, -2
mujer ha entrado en esta par
cela, aunque de modo un tanto
timido. Son muy pocos

equipos femeninos existenlt,%sr’

icio, virtud mas que cualidad peaba el césped y no podian y todos universitarios. 0
fisica, se adquiere en los entre-  ver buen futbol. Nimia y ahora, el hombre domina €5
namientos duros y completos ridicula razén, ya que ambos parcela deportiva. A
de cada dia. A pesar de ser ta- deportes desgastan por igual el Enrique OJED
B

El rugby tiene que salir del ambito universitario para popularizarse

El «ogging» es menos com-
plicado. Es un suave trote que
debe parar en el momento que
la fatiga hace su aparicion. Des-
cansar y volver a la marcha.
Asi durante el tiempo que se
quiera. Normalmente el «og-
ging» se practica en grupo, se

«Footing» y «jogging» son dos términos ingleses. En principio
arecen lo mismo, pero tienen un sentido diferente. El
«foogng» consiste primordialmente en hacer kilometros, correr
continnamente durante un tiempo delimitado. Se mantiene un
ritmo constante desarrollando un esfuerzo 1ue debe producir
fatiga. Cuando la fatiga hace su aparicion e
contra ella. Por su esfuerzo constante el «footing» no es
recomendable para todo el mundo, hay que saber como se
encuentra el individuo de salud

deportista lucha

y cual es su forma

debe ir hablando a la vez que se
trota. Cuando la conversacion
comienza a realizarse con difi-
cultad es mejor parar. Se conti-
nia caminando y luego vuelta
a empezar.

Ni que decir tiene que «foo-
ting» es para deportistas, mien-

Lo ideal es encontrar horas en las que haya poco tréfico para

tras que el ogging» queda para
los no iniciados. Una vez alcan-
zada la minima forma fisica se
puede atender a mayores lo-
gros. El ogging» es recomen-

able para aquellas personas
que nunca han hecho deporte
o, por su vida sedentaria, no se
encuentran en su mejor mo-
mento de forma fisica.

EL DEPORTE

MAS BARATO
Hacer «jogging» es
practicamente gratuito. Un

pantalén corto, una camiseta,
un par de calcetines y unas za-
patillas adecuadas no sobrepa-

Recomendable para la salud, mantiene la forma fisica y se puede practicar en cualquier parte

«JOGGING», EL. DEPORTE MAS BARATO

no tener que respirar aire contaminado

san las dos mil pesetas. Con
esto se puede trotar durante
una buena temporada. El costo
puede variar si se quiere tener
un equipo mas completo, pero
entre chandal, zapatillas, cami-
seta y pantalén en ningin caso
excederi el equipaje de las diez
mil pesetas.

En cuanto a donde hacerlo,
se puede practicar en cualquier
sitio. Los lugares mas indicados
en Madrid son la Casa de Cam-
po, el garque del Retiro, el par-
que del Oeste... Las pistas de los
polideportivos municipales son,
igualmente, lugares id6neos.

e cualquier forma, siempre se

puede trotar en la misma calle
o en cualquier parque. Lo ide
es encontrar horas en las qué
haya poco tréfico para no tener
que respirar aire contaminado:
La principal desventaja dé
«jogging» en Espafia es la ver:
giienza a hacer el ridiculo, pués
aunque la juventud ha supera-
do ese sentimiento esta practicd
estd recomendada a personas
de mas de treinta afios. Usté
debe elegir: mantenerse en f0r-
ma o pasar nuevamente apuros
veraniegos el afio que viene:

Enrique OJEDA




.
DEPORTES

17 de abril de 1981 CISNEROS /21 [

_Partido entre el Rayo y el Levante lleno de expectacidn

CRUYFF JUGARA
EN VALLECAS

- Plato fuerte en Alcald con la visita del lider
de la Segunda Divisién B, précticamente ascendido
a la categoria inmediata superior

EN LA SEGUNDA DIVISION

ok ayo-Levante.— Partido in-
sante en si, pero incrémen-
Sena'la expectacién por la pre-
3 ?a del fen6meno Cruyff en
Ol!as de los levantinos.
x u_Vledo-At: Madrilefio.— El
qit‘lpo asturiano no puede per-
Ise el lujo de ceder puntos
mensu terreno, y como real-
i te los rojiblancos tampoco
2 Necesitan, lo més probable
jqueuE venzan los primeros. La
atléthd y calidad de los
pici 'os también pudiera pro-
Céar un empate.
rasa§tllla-Sabadell.— Jornada
ha Jornada el Castilla ha lu-
ala 0 esta temporada por estar
5 altgra de la pasada, pero
= Serie de factores lo han
edido,
5 ¢tafe-Ceuta.— En teoria es
casapartldo facil para los de
el Pues el rival de turno es
i timo de la clasificacion;
P Orteya Se sabe que en este de-
Quier o hay légica. De cual-
Bor forma, nos inclinamos
etaDensar en la victoria del
€, que parece haber recu-

Peradg =5
EfectiVidad. parte su pasada

EN LA SEGUNDA DIVISION B

2 elcala-Cplta.-— Plato fuerte
Visit estadio de Del Val, con la
préc?- del lider, ue esté
cate Icamente ascendido a la
8oria inmediata superior.
des °{“M-Torrej6n.—-— Largo
enolx)- dZamiento y dificultad
Que 1€ para los madrilefios,
cam Yinden visita al histérico
Po de Riazor.

EN LA TERCERA DIVISION
Tanjuez-Leganés.— Ya casi

podemos hablar de un Aran-
Juez campeén, que debera me-
dirse en esta jornada a otro
club provincial de enorme
prestigio. La victoria sonreira
de nuevo a las huestes de Sese-
fia, que en el Estadio Munici-
pal realizan un juego arrolla-
dor. Como siempre, mucho
publico en los graderios.

Arganda-Moscardo.— La afi-
ciéon de Arganda suspira por
ver inaugurado su nuevo Esta-
dio Municipal, pero en tanto
llega ese dia continta alentan-
do a sus colores en el viejo te-
rreno, que ahora recibe la visi-
ta del peligroso Moscardé. Po-
sible empate, que dejaria casi
contentos a ambos contendien-
tes.

At. Pinto-Alcorcon.— Parti-
do de muy dificil pronéstico.
El Alcorcon posee un mag-
nifico cuadro, y el Pinto, en su
casa, no tiene nada de fécil.
Por eso me atreveria a adelan-
tar una victoria a favor de los
de casa.

Pegaso-Manchego.— Otro
prestigioso club visita en esta
ocasion las bonitas instalacio-
nes de la Ciudad Deportiva
Pegaso, que a buen seguro es-
taran repletas de aficionados.
Pese a la categoria del contra-
rio, el Pegaso se alzara con el
triunfo.

Daimiel-San Fernando.—
Igualdad de fuerzas para este
partido. El San Fernando mar-

.cha més rezagado que su rival;

y mayor punteria de cara al
marco tiene que lograr si quie-
re eludir los puestos de la cola.
El Daimiel, ante su publico, se
crece y pelea hasta el final.

Alcobendas-At. Valdemoro.—

Cuando casi todo esta decidido

en los puestos de la zaga clasi-

ficatoria, el Alcobendas se en-
frenta al flojo At. de Valdemo-
ro, que no es de esperar pre-
sente ya mucha batalla. Victo-
ria favorable a los colores
verdes del Alcobendas.

Carabanchel-Conquense.—
Victoria, aunque corta, para el
simpatico club que preside Da-
niel Salinero.

Parla-Ciempozuelos.— La
sorpresa no estd descartada
para este partido, pues aunque
el Parla est4 bien clasificado y
vence sin dificultades a los que
le visitan, va a tropezar con un
enemigo répido y joven que
maniobra con mucho equili-
brio y conjuncién en todas sus
lineas.

P. J. GARCIA

19 DE ABRIL DE 1981

Rayo-Levante .................... 1
Oviedo-At. Madrilefio ..... 1
Castilla-Sabadell ...............

Getafe-Ceuta ............. o
Alcal4-Celta ...............
Coruna-Torrejon .......
Aranjuez-Leganés .....
Arganda-Moscardo ...........
At. Pinto-Alcorcon ...........
Pegaso-Manchego .............
Daimiel-S. Fernando .......
Alcobendas-At. Valdemo-

ro
Carabanchel-Conquense . 1
Parla-Ciempozuelos ......... X

\

El portero del Alcobendas, ilusionado
con jugar en el Getafe o el Torrején

MARQUEZ, SIEMPRE
GUARDAMETA

José Antonio Marquez Rubio es un
que en esta temporada viene

Jugador con cierta experiencia,
estacando en las filas del

Alcobendas, cuya principal virtud es la regularidad

—;Edad?

—Yeinticinco afios,

—;Peso y estatura?
—8etenta y seis kilos y 1,78.
')—,',Actué siempre de porte-

ro?
—3Si, desde que empecé a ju-
ar lo he hecho de guardame-

a.

—Cuéntenos algo respecto
de su historial deportivo.
~ —A los catorce afios me ini-
c;té ein los juvgn;llesc%el Mage-
rit, luego ‘pas amartin
més tar%e d juvenil A del Real
Madrid. A continuacion, al afi-
cionado,  EMT, Cérdoba, Al-
corcon durante dos tempora-
das y en la actualidad en el
Alcobendas.

—;Quiénes son_ para usted
los mejores hombres en su
puesto de la Tercera Division?

—Z4rraga, Valbuena y Or-
ti

Z.
—Y elhdetlanggro r?és rieg;

o que ha tenido ante usted?
gr(EP%rez Gonzalez, del Mos-
cardo, : :
—Puede decirnos tres equi-

pos de los mejores en su grupo?
—Alcoreén, Valdepehias y

Pegaso. X

—;Soltero o casado?

) —goltero, pero por poco

tiempo. :
—;Entrenadores que han in-

fluido en su carrera? g

—~Cuesta, Pancorbo y Miel-

£0. TR
—Aspiraciones...? :
—,‘Iugar en la categoria in-
mediata superior y en el Torre-
jon o Getafe. S
—;Gustos no deportivos?
—La musica moderna y la
lectura.
—;Qué esta leyendo ahora?
—«Papillon». ~
—Color preferido?
—El rggp.
—Politica?
—PSOE. =
—,Cual es su actividad labo-
ral?
-——Sog, litégrafo.
. También nos dijo que ama la
improvisacion, que prefiere la
ciudad al campo, que es feliz y
que no consume alcohol.
P. J. GARCIA

ATLETISMO

El 8 de mayo se cierra la inscripcion

LA MARATON DE
MADRID, EN MARCHA

Cuenta la historia que fue Filip.

ides, tras correr desde Maraton

hasta Atenas para contar la victoria del Ejército ﬁriego sobre
a

los invasores persas, quien marco la pauta para

carrera '

olimpica de mayor distancia. Filipides, tras comunicar la
noticia, murié exhausto, pero su recorrido de 42.195 metros
seria con el tiempo asimilado al deporte para repetir aquella
gesta. Hoy, las maratones, después de haberse olvidado entre los
atletas, vuelven a ser pruebas que gozan del interés popular

De todas las maratones
populares que se organizan
en el mundo, la Nueva
York es la méas famosa. A su
vera han crecido otras tam-
bién muy importantes. La
maratén de Madrid, organi-
zada por Mapoma, est4 den-
tro del cuadro de honor de
carreras de este tipo; afron-
ta en la presente temporada
su cuarta edicién.

Este afio la carrera co-
menzaré el dia 24 de mayo,
con salida del Retiro a Yas
ocho y media de la mafiana.
En esta ocasién habra un
cupo limitado de corredo-
res: solamente seis mil. El
cierre de la inscripcion se
realizaré el 8 de mayo y la
cuota por participar ascien-
de a cuatrocientas pesetas,
lo que da derecho a correr,
a una camiseta, a una gorra
y al programa de la carrera.

Las relaciones del ente

ue organiza la prueba en

adrid y el de la ciudad de
los rascacielos es estrecha, y
de ahi la posibilidad del
trueque: ellos envian a la
prueba madrilefia al gana-
dor de la media maraton de
Brooklyn.

PREPARARSE
PARA CORRER

La preparaciéon fisica
para participar en todo de-
porte debe ser meticulosa;
no exceder las doscientas
f)ulsaciones por minuto es
o indicado. 3

Entrenar para correr una

carrera de Jarga distancia
requiere tiempo. Solamente
para poder llegar a la meta
es necesario iniciar los en-
sayos con un mes de antela-
ci6bn; menos tiempo no es
indicado.

Si se dispone del suficien-
te tiempo es conveniente
correr diariamente una
hora; progresivamente se
ira elevando la duracién de
la carrera de diez en diez
minutos hasta llegar a las
dos horas; mantener el
tiempo de carrera, para des-
cender paulatinamente la
semana antes de la prueba.

El calzado es primordial
para todo tipo de deporte,
méxime tratandose de una
maratén con un esfuerzo
continuo superior, en la-

_mayoria de los participan-

tes, a las tres horas. Convie-
ne usar unas zapatillas que,
sin ser amplias, no rocen el
gie; los calcetines, preferi-

lemente cortos, hay que
intentar que estén comple-
tamente secos.

Para evitar molestias en
los pies, al empezar los en-
trenamientos es recomen-
dable correr sobre superfi-
cies blandas, como el césped

ue bordea los campos de
?ﬁtbol, y POCO a poco pasar a
suelos méas duros, como los
de la futura carrera. Mante-
ner la planta del pie en
buen estado es la Gnica for-
ma de poder competir e in-

tentar terminar.
Enrique OJEDA




