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Saluda

Angel Sanchez Flores
Fresifenis del
C. D Meratdn Altomira

Amigos, companeros y aficionados:

Este ano celebramos el XX aniversario de
nuestra media maraton y para conmemarar
dicho evento, hemos elaborado esta revista.

Quisiera resaltar que durante todos estos anos,
que se me han pasado muy rapido, el club ha segui-
do una linea ascendente, tal y como se refleja en

las estadisticas, y eso ha sido por todo el esfuerzo que se ha hecho por parte del
club y colaboradores. Hay que sentirse orgulloso por este esfuerzo que hemos
hecho entre todos y 0s animo a seguir asi.

Daros las gracias a todos por confiar en esta directiva, y os seguimos ani-
mando a que este club siga teniendo como reto mantener esta media maraton,
para que nuestro pueblo siga siendo un referente del atletismo tan importan-
te en la region y en Espana.

Agradecemos a las entidades publicas y privadas su colaboracion, y por supues-
to a los voluntarios que hacen una labor muy importante en nuestra prueba.

Un saludo y a disfrutar de nuestro aniversario.
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Saluda

Rosa Melchor Quiralte
Alcaldesa e

dicazar-de 550 Juan

Al pensar en este saluda con motivo de la conme-
moracion del XX aniversario de la Media Maraton
Memorial "Mariano Rivas Rojano’ que organiza el
Club Altomira, me vino a la mente esta palabra
que ahora esta tan de moda, el ‘running’, que ha
hecho resurgir de nuevo la aficion por el atletis-
mo y las carreras populares. Es curioso, porque
esto del "running’ hace no mas de una década se
llamaba "footing' y, no mucho antes, simplemen-
te era salir a correr.

Y haciendo esta reflexion, que puede parecer

banal, me di cuenta que en los Gltimos veinte anos el lenguaje deportivo se ha
ido adaptando a los tiempos y renovandose sin dejar de ser lo mismad. Veinte
anos en los que la Media Maraton de Alcazar de San Juan -si me permitis lla-
marla asi- ha perdurado vy, al igual que el lenguaje, se ha ido adaptando a los
tiempos y renovandose; incorporando nuevas modalidades como la carrera de
la mujer o la mini carrera y logrando congregar cada ano en la localidad a mas
de un millar de participantes.

Cumplir la veintena para una carrera popular 'no es moco de pavo', ya que
detras hay mucho esfuerzo y organizacion. Segura estoy que, en este tiempo,
habéis invertido ilusion y estres a partes iguales, que habréis vivido mejores y
peores momentos; pero aqui seguis, haciendo realidad dos de los principales
valores del deporte -mas aun del atletismo- el esfuerzo y la constancia.

Os animo a seguir en esta linea, trabajando por mantener viva esta
bonita disciplina deportiva veinte anos mas, se siga llamando ‘running’,
‘footing’ o lo que se quiera llamar, Lo importante es persistir en el tiempo
-como lo habeis hecho- independientemente de las modas, dando ejemplo
de amor por el deporte.

Como alcaldesa solo puedo decir gracias. Gracias por regalar vuestro
esfuerzo a nuestro pueblo con esta Media Maraton -en el circuito de carre-
ras populares de Ciudad Real- para que, tambien deportivamente, Alcazar
de San Juan tenga una oferta de eventos anuales y un lugar destacado en
el mapa regional.
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Alcarar e «an Jua

Un ano mas llega el otono, llega Octubre y a Alca-
zar de S5an Juan llega la Media Maraton Memorial
Mariano Rivas Rojano. Es un evento deportivo para
el cual los atletas de Alcazar y comarca se prepa-
ran durante meses esperando disfrutar de esta
prueba. Pero este ano dos mil dieciséis no es un
ano cualquiera, este ano es especial. El Club
Maraton Altomira, organizador de la prueba, cele-
bra su vigésima edicion. 3

Quisiera en este primer saluda que tengo la opor- a0
tunidad de realizar, transmitirles la importancia que
para mi tiene la practica del deporte a cualgquier nivel, ya que nos hace superar-
nos como personas y consigue que el esfuerzo en comun del equipo o el individual
nos lleve a conseguir los logros que nos proponemaos.

No solo se trata de una prueba deportiva, sino que es una gran fiesta popular y
familiar, donde vecinos, participantes y sus familias se reunen para festejar este
acontecimiento deportivo. Afio tras ano y durante dos décadas las calles de Alcazar
se han llenado de corredores y corredoras, pero no solo de la media maraton, en
estas calles tambien se dan cita, este mismo dia, la Carrera de la Mujer que este
ano celebra su decimosegunda edicion y la novena edicion de la Mini Carrera. La
organizacion de estas dos pruebas pone en valor el compromiso de los integrantes
del Club Altomira con la integracion mediante la practica deportiva,

El Ayuntamiento de Alcazar y la Concejalia de Deportes, se suman a este gran even-
to de la Media Maraton, la Carrera de la Mujer y la Mini Carrera. Queremos felicitar al
Club Maraton Altomira, sus integrantes, colaboradores, Cruz Roja, Proteccion Civil,
Policia Local y sobre todo a los voluntarios que hacen posible que el deporte y los
deportistas, disfruten de estas pruebas. Agradecerles todo el esfuerzo que realizan,
porque este no es un trabajo de un dia sino, una tarea que vienen desempenando
durante todo el ano y continuadamente durante las Ultimas dos décadas.

Para que una prueba deportiva tenga continuidad en el tiempo vy superar cada
ano las expectativas que en ella depositan sus participantes, debe tener un valor
anadido. La Media Maraton de Alcazar no es especial por su dureza o su comple-
jidad, es especial por su organizacion y por el trato que reciben sus participantes,

Para despedirme animar, desde estas lineas, a los aficionados a este deporte,
que participen en esta prueba y disfruten de este dia y a los vecinos a que mues-
tren su apoyo a los corredores y corredoras.

Y Como dice el tango Volver: "Veinte anos no es nada” y asi lo deseo, que po-
damos seguir disfrutando de esta prueba muchos afnos mas.

¥

¥ 74 A3 S -3



Saluda _
Pedro Rumbao Castilio m
Vicepresidente de MAPOMA
Maratdn Fopular de Madnd I | I APU A

Desde la Asociacion Deportiva Mapoma y el EDP
Rock n’ Roll Madrid Maraton & % no podiamos de-
jar pasar la oportunidad de sumarnos a los actos
de celebracion iel XX Aniversario del Medio
Maraton de Alcazar de San Juan.

Para nosotros este XX Aniversario tiene un significado especial, ya que des-
de su nacimiento, nuestra Asociacion estuvo apoyando y aportando su peque-
no granito de arena para conseguir la consolidacion de esta gran prueba.

Ahora, veinte anos después, podemos decir que el Medio Maraton de Alca-
zar de San Juan ha alcanzado su mayoria de edad y esta preparado para
independizarse con todas las garantias y una renovada ilusion.

Terminar felicitando a todos y cada uno de los integrantes del Club Deportivo
Maraton Altomira por sus esfuerzos y dedicacion para consolidar esta "Su Carrera”
y animar a las Instituciones Publicas y Patrocinadores Privados a seguir apostando
por este Medio Maraton, ya consolidado dentro del circuito nacional de running.

Recibid una vez mas las felicitaciones de la familia de MAPOMA.,

C.D. Maraton Altomira
en el MAPOMA
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Saluda

o A Romero Montero

Siempre que se cumplen anos es muy buena senal, pero
si se hacen con la buena salud como la que cuenta el
Medio Maraton de Alcazar de San Juan ~Memorial Mariano
Rivas Rojano~ la dicha es doble. Son 20 anos de andadu-
ra, de los cuales conozco personalmente los ultimos 15
como corredor y los ultimos 10 dentro de una de las
pruebas con mas prestigio dentro del Circuito de Carre-
ras de Ciudad Real, he visto su evolucion, conservo los
recuerdos de su entrada en la pista de atletismo, los
trofeos de barro, siempre dejando una agradable satis-
faccion a los corredores que participamos afno tras ano.

Este ano tengo el honor de felicitar a nuestros amigos de Club D. Maraton Altomira de
Alcazar de San Juan, por su gran trabajo a lo largo de tedos estos anos en la preparacion de
esta carrera, asi de compartir con ellos desde el inicio de nuestro Circuito de Carreras de
Ciudad Real su aportacion y compromiso, para estar estos 10 anos con nosotros, creciendo
de la mano en servicios al corredor, seguridad, logistica.... y numero de corredores.

El X Aniversario de Circuito de Carreras, es tambien un momento importante para
nosotros, hacer una vision retrospectiva de lo que se ha conseguido a lo largo de estos
afnos no dara a energia suficiente para iniciar nuevos proyectos y mejoras cara el futu-
ro. Los numeros nos hacen ver de forma ocbjetiva que las actuaciones evolucionan posi-
tivamente, mas de 350,000 visitas anuales a nuestra web, mas de 20.000 inscripciones
anuales, nuevas incorporaciones de carreras al Circuito, que mantienen unos compro-
misos de calidad que son supervisados por nuestros auditores, aumento de la participa-
cion femenina (de un 4,5% a superar 26%), comprometidos con el medio ambiente,
etc... Pero no queremos quedarnos ahi, tenemos un objetivo ambicioso para el proximo
ano, el deporte nos reporta salud y habitos saludables, queremos ser pioneros en «cui-
dar de ti=, acompanaremos a nuestra infraestructura un Protocole Sanitario, con una
actuaciones encaminadas a que tu mejora en salud tambien esté acompanada con la
seguridad de una Asistencia Sanitaria de primer nivel, que nos haga correr con mas
tranquilidad ante cualquier imprevisto.

Para terminar me reitero en mis feli-
citaciones a todos los que trabajan para
que Alcazar de 5an Juan tenga esta gran
carrera, y que estos 20 afos, sea la con-
solidacion de la madurez de una prueba
gue prolongue durante muchos anos mas
y que sepamos transmitir a sus organiza-
dores nuestra gratitud por el trabajo des-
interesado que realizan ano tras ano.




Circuito de Carreras

de Ciudad Real

Como club fundador del Circuito de carreras de
Ciudad Real, queremos felicitar al Circuito y a R
todos los socios que lo componen, porque este aio £ar EEJ' EEFHFES
se cumple el decimo aniversario de este proyecto, civndadreal
en el que el club Maraton Altomira, como otros con los
que nos coordinamos, hicimos una realidad dentro del
atletismo de nuestra region, donde hemos llegado a un nivel muy alto, y Seguro
que somos un referente para otras provincias y regiones de Espana.

Felicidades por este aniversario y que sigamos creciendo, y manteniendo
nuestro entusiasmo por este deporte.

circonit o

Queremos hacer un agradecimiento especial
al club ASODISAL, por la colaboracion que ano
tras ano hacen a nuestra media maraton. Con
su participacion hacen ver que el deporte es
importante para todas las personas.

Club Deportivo
ASODISAL
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SODISAL, con el atleta de élite Jullo Rey




Siempre

LO0n nosotros

No puede faltar hacer mencion especial de dos personas que han sido im-
portantes en nuestro club, y nos dejaron momentos inolvidables. Sirva
esta revista para dedicarles un homenaje y recordar que siempre estaran
con nosotros: Mariano Rivas Rojano y Fernando Villanueva Ruiz.
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Carrera de la Mujer
a benefico de a
AECC

Este afio ha sido la segunda edicion de la Carrera de la mujer
a beneficio de la Asociacion contra el cancer. Como hemos
podido comprobar, ha sido un éxito.

Cuando empezamaos el ano pasado, pensabamos que no
iba a tener tanta repercusion, y la verdad es que nos sor-
prendi6 la participacion que hubo.

En esta segunda edicion hemos llegado a 1.500 mujeres,
Y por supuesto estamos dispuestos a seguir aumentanda la
participacion en futuras ediciones, ya que es para una buena
causa, y desde el club estamos encantados de colaborar.
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3esultados Histort Viedia Maraton Memoria

Mariano Rivas Rojano - Alcazar de San Juan

Edh:ién i Ganador E::a;:j::, Ganadula g :ﬂg&ﬂ_“ Uae%aerigs
i- 199? Pablﬂ ane: Sam:j'l_raz_ﬁey_ B ltf-'lﬁ- Ana Roco Sa'm rl"-i.-z Garzas 1:35:05 Mt

Il - 1998 | José Luls Olmos Hndrhue: 10551 ﬁaﬁ?ﬂﬁm Bravo 1:30:45 241’1

I - 1999 | José Luls Delgado Pérez 1:10:02 | Natividad Sanchez Velasco |  1:26:21| 288
IV - 2000 | Juan Carlos de fa Osa T 1109:35 | Manuels N Medina Bravo 1:33:04 282
V- 2001 | Fernando Diéguez Romero 1:09:50| Pitar Romian Maq_ﬂf;r_ = . 1:27:28 151 '
W1 - 2002 Miguel A. Adan Fuentes _31}94‘3' FEI:Ii-u F:.-jl_arla Viega P._-;nadn | 12057 jﬂ'i’f
" Vil - 2003 _F_.:-t;r_:;"é':-:ﬁgén:hu Rey | 1:10:42 Sandra Patifio Lumbreras 1:22:35 91 |
KTE 2004 | Essam Gtalb 1:11:20| Carolina Dl:matﬂ 1:32:29 307 |
~IX- 2005 | Pabla Lopez Sanchez-Rey 1:10:21 | Elena Urrutla | 13202 386
X - 2006 ﬂEﬂ:Eratlfﬁ villalta Duro 1:10:09 | Beatriz Carcedo I-Ernér'dez 1:24:43| iﬂf-ﬁ

XI - 2007 | José Ignacio Gomez Pefia |  1:11:58 _{tﬁe_lg Paz Mozos 1:29:53 ! = 42'.-‘

¥l - 2008 | Mokhcen Archadad 1:06:21 | Saliha Joldon 1:16:34 | 524 |
P.'HE'F}?W? Enfi.n: Mhamdi 1:04:19 | Gemma Arenas Alcazar 1:24:04 | ;-ELH
Xy - EEIH} !".;';Iahammed Blal 1:04:27 luurdF\. GEE’E&&?&:’EE&EJ 1:26:13 | 621
- 1{!11 H.:.s'fid hihamdi 111'-:5_ i::emma Arenas A.I-:é-zar 1 _1_21__50 [ E
-2012 [}a'..rid Carranza Navarro 1:1ﬁ3 dﬂn‘;rﬁ:ﬁrgn-a.s_xh.:;a zar 1 IEHE-H_ = TIE|
Wl-2013 David Magin Mastinez de la Casa 1:10:35 d-ﬁm* R?EUIH_'D_F:IW'_I'EE:IQ' 1:21:16 . ?E"l_:
“XVIli-2014 | Javier Ortega Bolafios 1:10:46 | Gemma Arenas Alcizar 1:19:11| 803 |
;R.I.'-:I-IEJ'J 15 | Javier Ortega Bolafos 1:11:36 | M2 Jose Cano Lrﬁpw—F raile 1:27:38 880 |

Aparecen destacados en negrita cursiva los récords de la prueba en ambas
categorias:
» Hafid Mhamdi obtuvo el record masculino en la Xlll edicion (2009) con
una marca de 1:04:19.
e Saliha Jaldon el afio anterior, en la Xl edicion batio el femenino con una
marca de 1:16:34,
El corredor que mas
veces ha conseguido el
triunfo en estas 19 edicio-
nes dentro de la categoria : "
masculina ha sido Pablo L Uimds Wl
Lépez Sanchez-Rey, que
ha ganado en tres ocasio-
nes, mientras que en mu-
jeres la que ha obtenido
mas triunfos ha sido
Gemma Arenas Alcazar,
con cuatro victorias.
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Evolucion Historica de la participacion en la Media Maraton Memorial Mariano Rivas
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Participacion desde el comienzo del Circuito de Carreras Populares de Ciudad Real
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Prevision para la XX Edicion: Si se mantiene la aclual tendencia de aumento del numero de
parlicipantes, para el aiio 2016 habra un numero de llegados a meta de 926 personas.



Incremento de la participacion femenina en la Media Maraton

Mujeres
Las inscripciones 14%
por sexos en la XIX )
Edicion (2015) fue-  |Hombres| 815 Hombres

" n & qqﬂ
ron los siguientes:  |Mujeres | 135 1"' odad 86%
053 lﬂﬂ'ﬂ'ﬂ“n

Desde el C.D. Maraton Altomira
siempre se ha procurado fomentar
la participacion femenina en la
media maraton, a lo que ha contri-
buido la implantacion de la Carre-
ra de 6 km para la mujer, desde el
ano 2005, que se corre simultanea-
mente con la principal. En dicho
ano la participacion femenina en la
media maraton no alcanzo el 5%
del total de participantes. En la ac-
tualidad se ha triplicado el porcen-
taje de mujeres que se inscriben
en la prueba de media maraton.
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relicidades por vuestras XX Ediciones

Estos atletas han realizado las 20 ediciones de la media maraton, siendo
un referente de constancia para todos los participantes. Gracias por
seguir dandonos ejemplo.

Juan Serrano Ramos
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Juan Pedre Garcia Villajos




Diario de un corredor adoptado

Mi vida se puede decir que trans-
curre a traves del rio Ciguela, mi
infancia esta relacionada con él
y al igual que su curso mi vida
ha seguido su cauce paralela a
el. En este tiempo llegue hace
veinte anos a esta localidad, de
casualidad por aquel entonces
conocido y ahora amigo Porfi
que me introdujo dentro del
este grupo y que siempre se lo
agradecere, porque si algo ten-
go que resaltar es el buen ha-
cer y companerismo que se res-
pira dentro del club.

Nunca se me olvidara la forma que me acogisteis, como uno mas, como si
me conocierais de toda la vida. Eso es digno de resenar porque en la sociedad
que vivimos siempre con prisas y sobre todo en las grandes urbes donde yo
vivo, siempre pendiente del reloj y gestionando el tiempo de tal manera que
no tienes ni un minuto para ejercitar la educacion y el dialogo, aunque en mi
caso, por suerte no sea asi, ya que tengo un grupo tambien especial agui y me
llaman el corazon partio por estar tambien muy unido a vosotros. Me tratas-
teis sin ningun tipo de recelo, que a veces suele ocurrir cuando llegas a una
localidad nueva y te catalogan como "forastero”, este no es el caso.

En estos veinte anos he consolidado una gran relacion que con algunos de
vosotros que se ha materializa-
do en una gran amistad que me
habeis demostrado con creces.

En estos veinte anos El club
a traves del tiempo ha madura-
do, se ha hecho fuerte en cuan-
to a conocimientos y gestion del
mismao, solo tenemos que ver la
organizacion de nuestra carre-
ra, que me atrevo a decir que
si no es la mejor, es unas de las
importantes de la comarca y lo
demuestra la longevidad de la

i ' R | }.-ui-l . ' : v



misma, si no, no llevaria tan-
tas ediciones. Por supuesto he-
mos jugado con ventaja de te-
ner una junta rectora de lujo.

En estos veinte anos he dis-
frutado de grandes momentos
que estan ahi reflejados en
nuestra memoria historica, he-
mos recorrido muchas ciudades

de Europa participando ademas
en las carreras de éstas, dejan-
do el pabellon muy alto dando
a conocer nuestras famosas
tortas y como no, nuestra
biscocha que muchos de los
que la han probado, les ha de-
leitado su paladar, solo nos ha
faltado comercializarla.

Para mi es un gusto

A Sk 8" escarparme algun domingo que
Vol 4 :. “l" otro y entrenar con vosotros,

2 me hace sentirme mejor, me
relaja ya que no vivo en Alca-
Zar y no puedo participar en
todos vuestros entrenamientos pero me siento como uno mas, y hasta la fecha
puedo presumir de ser nuestra carrera, la Unica de haber participado en todas
las ediciones.

Espero por lo memaos parti-
cipar en otras veinte ediciones
mas y que nuestro club siga
con nuestro proposito de fo-
mentar la amistad, el deporte
y nuestro objetivo peculiar
que nos hace especiales de
“correr para hacer sed”.

Vuestro amigo Madrileno de
nacimiento y Alcazareno de
adopcion.

Fco. Javier Matas Fuentes




participacion era muy baja, no tenian nada que ver
con las de hoy, donde la cuota de inscripcion cada
dia es mas cara y la participacion en algunas carre-
ras esta masificada. Pero por otra parte ya no so-
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Soy un corredor popular al que le gusta correr y disfruta
haciéndolo. Llevo corriendo mas de 34 afos, he participa-
do en mas de 500 carreras populares (asfalto, cross, mon-
tana). Algunas de las carreras que mas veces he corrido son
el Medio Maraton de Madrid, he participado en todas sus
ediciones, también todas las Media Maraton de Alcazar. He
corrido 43 maratones en total, el Maraton Popular de Ma-
drid en 33 ocasiones. Por haber participado en mas de 25
ediciones de este maraton he recibido la insignia de oro.
Cuando empece a correr,
las carreras eran otra cosa,
no habia tantas como hay
ahora. Las carreras han per-
dido un poco el sentido po-
pular del principio, cuando
la inscripcion era gratuita o
tenia un precio simbélico, la

mos cuatro locos corriendo
como nos llamaban cuando
pasabamos. Ahora puede que
sea una moda, pero cada dia
afortunadamente hay mas
gente que corre y muchas ca-
rreras, ya parece gue acep-
tan ver gente corriendo ¥ no nos toman por locos.

A pesar de las lesiones vy los anos que voy cumpliendo,
aqui continuo haciendo lo que me gusta. Me ayuda mucho,
pertenecer al Club Maraton Altomira, para mi es mas que
un club, es un grupo de personas gue somos Como una gran
familia que se reune para entrenar y participar en las ca-
rreras y después al terminar bebernos unas cervezas.

5i las lesiones me respetan seguiré corriendo mientras
el cuerpo aguante,

Desde aqui quiero enviar un saludo a todos los partici-
pantes de la XX edicion de la Media Maraton de Alcazar,
espero que disfruten de la carrera.

Nos vemos en las proximas carreras.

Juan Padro Garcia Villajos
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Apuntes del blog de un corredor

1 de junio de 2010
Cada tarde corro al monte a por mi
dosis de endorfinas.

16 de agosto de 2010

A menudo tambien, cuando salgo a
correr y mas bajo el sol de agosto y
el efecto de las endorfinas, al pasar
junto a la formacion de Limonium, la
veo como si se tratara de la escarcha
de otras mananas.

15 de junio de 2012
Al parecer, cuanto mas corro hacia mi
final, mas se aleja éste.

30 de junio de 2012
Siempre que corro contra el viento
vuelvo al mismo lugar. Fustinana.

22 de agosto de 2012

Alguna vez corriendo (supongo que algo
tendran que ver las endorfinas) he co-
nectado verticalmente con todo mi
tiempo. Son solo unos segundos, no se,
jtres? Luego quiero asir esa sensacion
pero ya no esta, en su lugar queda un
vacio en el pecho. No acostumbro a
diseccionar lo que vivo, pero esto me
parece tan extraordinario que lo inten-
to. Creo que es necesario que al me-
nos dos gestos me aparten de la ruti-
na. Me explico: El primero es el modo
de correr. Puedo ir tirando de mi o de-
jandome llevar (la diferencia es mas o
menos de un minuto en cada kilome-
tro). El segundo es que en esa rutina,
que ya lo es menos porque voy tirando
de mi, haga algo que altere el ritmo de
ese reloj que mueven piernas y brazos.
Puede ser una patada a una piedra del
camino con intencion de apartarla para
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evitar tropezar con ella en una proxi-
ma vez. Entonces todo es rapido, jra-
pido? En dos o tres segundos siento co-
nectar con mas de mil quinientos mi-
llones de segundos vividos. Siento ver-
tigo (jya te digo!), olores, ;los recuer-
dos huelen, verdad? Recuerdo, olor,
tiempo, son una misma cosa, un modo
primitivo de entender y sentir las co-
sas. Nada después ni siquiera consigo
recordar la sensacion. Otras veces es
un olor el que me sacude y me conecta
con mi yo mas antiguo, ese olor, algu-
na vez, lo ha provocado la imagen de
un bol de desayuno blanco con topos
rojos. En otra ocasion una sobredosis
de glutamato en la comida de un chi-
no hizo que viera todo rojo y me dio
vértigo, si, pero de panico. Conservo
dos cuadros que rescate de la basu-
ra, la sensacion que obtengo miran-
dolos es la unica forma que conozco
de ir vagamente a donde describo
cuando lo deseo,

13 de octubre de 2012

Me gusta correr, si. Entre otras mu-
chas cosas porque mientras corro,
el sentido mas mentiroso que tene-
mos, la vista, apenas interviene. Miro
el camino para no tropezar y poco
mas. Sin embargo oigo las zancadas
contra el suelo, el roce de la ropa, el
viento, el canto de las aves o los la-
dridos de los perros en la lejania.
Siento el cuerpo en movimiento, el
aire en la cara, el sudor sobre la piel.
Huelo las estaciones, la lluvia, la ven-
dimia, el centro de tratamiento de
RSU o la recogida de la oliva.

Pl Ra T



24 de enero de 2013

Corro a diario, no a menudo, sino to-
dos los dias. Los dos ultimos miérco-
les no he podido hacerlo; en suenos,
me he pasado esas dos noches repar-
tiendo leches a diestro y siniestro.

15 de abril de 2013

Estoy enganchado a correr, en el minu-
to cuarenta una carcajada, solo un se-
gundo antes, el cerebro astuto ha re-
creado una escena que la justificara.

6 de junio de 2013
"Si quieres correr rapido, tienes que
haber corrido rapido”.

26 de junio de 2013

Continuos hormigueos en el brazo iz-
quierdo no me dejan disfrutar de la ca-
rrera de cada tarde. Estaba dejando-
las en el kildmetro sexto ya que se ha-
cia insoportable. Pues bien, he descu-
bierto que estaba equivocado y que es
a partir de ahi, cuando las endorfinas
entran a chorro en el torrente sangui-
nep, cuando deja de molestar. jComo
para no estar enganchado!

24 de agosto de 2013
Cada vez que corro recuerdo por que.

10 de enero de 2014

La primera vez que pidieron una casa
en la escuela (era solo la distribucion)
dibuje sin darme cuenta la que cono-
cia, la de mis padres. Tuve que cono-
cer muchas antes de dibujar una que
fuera nueva, mia.

En el conocimiento de la tierra el via-
je es al revés, basta con sentirla una
vez para recordarla siempre.

En estas y en otras cosas pensaba la
otra noche mientras corria bajo la llu-
via, y sin saber como, corria junto al

Cantabrico; Gros, paseo Nuevo, el puer-
to, la Concha, Ondarreta y vuelta.

16 de enero de 2014
Es correr en el parque y volver a
Huesca (si llueve vuelvo a Pau).

3 de febrero de 2014
El espacio se gana cuando se recorre,
pero ni corriendo me alcanzo.

10 de octubre de 2014
“Tu cuerpo escucha TODO lo que tu

mente dice”. "Muevete y el camino
aparecera”,

4 de agosto de 2015
Con el aire que prepara tormenta
corro zombi.

10 de diciembre de 2015

"Estamos condenados a hacer ejerci-
cio, es decir, el ser humano o hace
ejercicio o se pone enfermo; esto es
una realidad que los medicos vamos
a tener que aceptar”. "Estamos dise-
nados para caminar”. (José Antonio
Lépez Calbet).

6 de abril de 2016

"Correr es la gran metamorfosis de la
vida, porque te liberas de aquello que
te puso ahi mismo”. (Oprah Winfrey).

19 de abril de 2016

™Y me pregunto si soy el Unico en esto
del correr con este sistema de olvidar
que esta corriendo porque esta dema-
siado ocupado pensando”. (Alan
Silliote).

4 de junio de 2016

Cosas que he aprendido o0 que me creo
de esto de correr:

Despues de 40 minutos corriendo en-
tra en vena una dosis de endorfinas que




lo cambia todo. Corriendo muy suave
vienen a ser 6 o 7 km. Esto significa
que esa es la distancia minima a co-
rrer. Ahora raramente bajo de 10 km,
pero antes me servia,

Le tengo panico a la tristeza pero por
suerte se algo. Puedes empezar a co-
rrer tristisimo pero a partir de algun
momento empezaras a sentirte bien,
solo se trata de hacer mas kilometros.
Uno de los dias mas tristes que re-
cuerdo basto con correr 15 Km para
que cambiara.

Siempre he pensado que la cabeza
es un organo mas. Pues bien, este es
el organo que mas ha ganado desde
que corro. C}rganﬂ que no trabaja se
atrofia. En cambio, el mejor ejerci-
cio que puede hacer la cabeza es
estarse quieta. Correr es una espe-
cie de meditacion,

SLEAAE £ 1 2EAE ¢

Por cada 1 % de peso perdido a traves
del sudor, la temperatura corporal
aumenta medio grado. 5i cada 10 Km
puedo llegar a perder 2 Kg y mi peso
es algo menor de 70 Kg, significa que
si no me hidrato, cada 10 km mi tem-
peratura corporal sube 1,5 °C. A par-
tir de 40 °C se puede producir un gol-
pe de calor. Por otra parte y dado que
el cerebro es un 75 % agua, se pierde
atencion y memoria.

Por cada kilometro que se corre se
pierden tantas kilocalorias como ki-
logramos se pesa. Asi por cada 10 Km,
pierdo algo menos de 700 Kcal.

18 de julio de 2016
Hay dias que salir a correr me sabe a
la primera vez en bici 0 a cuando sue-
no que vuelo.

Alfredo Zatorre Frisén

a

i3 ELdd 11 5L



I Media Maraton. 5 Octubre 1997

"MEDIO MARAT-LUON

; FEATE

adidas

PR
SR E

OFMEDID) MADLTHOMN

Cor

B4 RAN JUAM
H‘f‘w Dpgubaye VY

II Media

Maraton. 4 Octubre 1998

2 MEDIA MARATHON
CIUDAD DE ALCAZAR

# i w7 =

Bl SdNlE il ] g
crmis il Bad LA
LR S R ]
FPlE  JaRATE  LELER
oy sk o il

¥ Ry v mes LN e




111 Media Maraton. 3 Octubre 1999

' ..:".‘-';—_ ®

Tl e .
e .-""“-'."" -
@ i == TR
e w el B = ..l -

! Wy - ; .!* e —

| AT

] 'r' _:.-:-_'I'r.:! -—.‘-;--h |
W e e
A SN E I

IV Media Maraton. 1 Octubre 2000

_-1:,—-:1::!. = m e
et X ey rerecs (S0 £S5

"__.' i e i B L ra_
_| l
- - .I ~ "l.?ﬂ- ‘_': ":.'_-a..l




V Media Maraton. 14 Octubre 2001

§  VMEDIA
% _MARATHON

T e TN

-

Savlad B B RS B kR bl e A

3 e 1-"{""4..{.‘ L.

amgre ﬂ | R, e e S

O S d.‘ :-—"."' LS

— =

- A

% Ribsalon i

VI Media Maraton. 6 Octubre 2002

St - VI MEDID
HAMH:W

= 1
T s LS

i
I!GHIH‘EH E OE DCTUBRE DE 2002

i e el e el e s
- T e

: 3
__‘_._thlf + & . 'l'_-‘.l-"‘il‘

gt ity p o k- " i - I_ T 'L ..;LIJ
‘:"_._._ [ e 1 .-

-

. e e i _ﬂ —.—.n. )
'. A me—— | WD —z_

L]

s IR = g .__*.'.._
=

" w— e
T (= mEL T

L

|| T, |

'F' ——




VII Media Maraton. 5 Octubre 2003

I DMedio YVinrathdn
Mnumti.nk Hur:lnm: Rivas Roland

e WA -.l._.r:,-- s :--.ilq.l ll O

ml—li uu.ul-lﬂi l ' 'f‘ L
+*= v

—in ] e S
[~ = | e T r g )
S e ==
el iy g T e
L_..I*I——-n e I, i | |
‘, ey g - || S ¥ =
|..-|.l.-.l_l-lli'l-l "

VIII Media Maraton. 3 Octubre 2004

E'l'ﬁ'['m larathon

ql.|n_.-'—|l'1 | :‘ L.'-!

= amw —
g LU Y L _—"". e

ires
+ 9 én NNOEEIToR
T TR oratry

B P s




IX Media Maraton. 9 Octubre 2005

I X Medio MuruthdnE

MUCPE UL, SLVIA N BIVAS rOdARD

ALCAEAT DE SAN JLEAM

LR e i R BT TR T A —
FEEFE . )

i A,

| i,

X Media

Maraton. 1 Octubre 2006

El
bt inkFl EEWAT

MEDIO MARATHON




LY

s sy T T TRV
| G 2N :'{ E'H
A& ﬁ{. 2 (NS S
e VS
m s 4 —

rI-'.
=588

‘S E NS E R

-l

F= |

e s el
e
oy

$844448 2 # PH& K 444 241 2 4 244



XIII Media Maraton. 11 Octubre 2009

X111 MEDIO MARATON
- BATAUGAAL MATLED ArdEd BOJANG

e,

| seurt
. T

1-"1..,1--' i "

l.i _

A4 Rh APSIAIK 4 PRAL 80 A4 2

i
i




XV Media Maraton. 2 Octubre 2011

EDIO HAR_&T[IN
et

Al et

XVl Media Maraton. 7 Octubre 2012

oy L e - x oo bl Fin
By s L Eg

WO P e """""'!_n-.';: ek
e f J - _-'..- i ---- |

V6444 £ 4 PR4 K ddd i dl ¢4 244




XVIII Media Maraton. 5 Octubre 2014

[
e~ P Ma—T
W o &

I‘w’.‘-' in

5 k§ g AP £ 4 PRATdE K42



XIX Media Maraton. 4 Octubre 2015

XIX MEDIO MARATON
b ALCATAR DI VAN JUAN
%rm:m*hﬂ

"'—": Iil 3 _._;5 - {_}-?‘r}'ﬁ J
BOMINGD 4 DI ’ﬂb‘l_ﬂl 1815

Ebne T8 DN T | Lot o, i i i - e B
21 WHTITRCRrmE | F7 TOBIER oo e ot
el [T LT p—

XX Media Maraton. 2 Octubre 2016

7 Miedta I . TrTEew
E@ Ll'-‘l-“ﬁ!‘fﬂ L) ) Pas Sudy

bl e

AR A e =
T RAOretres v §7 matres ! - i i

T e r T I T T T —

» W [ ol |
e e L
#

=2 g

APTAMK £ 4 2R d4 KA 0k £ 4 224






INDUSTRIAS GRAFICAS

Poligono Alces Av-a, de las Bodegas, 29 - Teléfonos 926 540 935 - 629 857 393
13600 Alcazar de San Juan (Ciudad Real) - informacion@graficasmata.com
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