


COMO AFRONTAR LA VUELTAA LA RUTINA
OESPUES DE LAS VACACIONES

Después de lilas ~acaciores do:lde heroos cambiado todos
nuestras Mnas que hemus IIeY.do a ca:lO durante todo el .fioo,
llega el mes de septie:rtre d(¡f)je tenemos que volver aa~arllos
anuestro día adia. Parece a~o fácil de afrortar, pero aveces nos
pude provocar .1 llamado sindrOrl€ post ~acational ()'))('ICido por
el estrés ola depresión de la vue~ta ala rutina.

Eros sint~rnas de Cllnsancio, desencanto. tristeza. tilia
social.. suelan ser trans tClrios pe~ aveces pueden COI1'Iertirse ¡¡.r¡

algo más preocupante. Lo normal es que duren entre dos y tres
dias. aunque hay veces que se pueden alargar un poco más. Si el
malestar I!Jra más ce ~n par de semanas p.JeÓ\! gell€far trastomos
de ansiedad y depresÓf1 importantes. er estos ca:;os se
recomienda oonslllta" COfl su médk:o. Por estos motivos y para
e.itar todas estas situaciolles de ma'estar físio'J y emocional rre
gustana daros algurlOs consejos para afrontar la \'llalla de la mejor
fo:ma posible:

•Es im~nte e1tender que el regreso ala rutina cespués
de las I'acacónes no tiene fXlr que ser Jn proceso reperlllo y
abrupto.

• Es OCOIlseja~e hacer una lista de priordad<!s que se
puW¡ln abordar de rraoora p1lJ\ali'la,

•TarrOiéIl es im~8nte reequiibrar el s.ueño Iras el vefalO,
El descanso es uno de los fact~res [Miro:;~ales para gozar de ~n

buoo estaco fisco y mental. CuMdo e~per mentamos dilicultad a
la rora de dlXn~r bell. no sotTIOO o ¡;neos respo~sa~es, hay otros
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factores a tener eJl cuenta U1a de les razones por la que nos
cue,la ooncilillr el "'-Jero de~pu"S de 1M "at.'lC'one~ e~ ~f tMlbio
de horarkJs. Pasaroos de no lener despertador atener lila hora nja
a la que levantemos.

Para conseguir 111 desc1flM 6ptimo tenemos que llevar a
cabo UIXlS Mblos antes de imos ela cama, para ertrenar anuestro
cerebro euna relajedón progre; va:

- Cambia las pantallas fXlr un buen ibro las horas previas a
irte ala cana,

• Ve reduciendo el rlargen horarb para levantarte '1 ten
cuKlado oevita las siestas demasiado largas. Es ilr(x¡rtante dormr
oc!lo horas,

• El ejercicio físico desp:J~s del I'erano es mportante para
e;kr el estrés '1 la ansiedad,

Después de las Vacaciones volver a ejercitarte puede que
n.;¡ see fácil, no te agobies, empieza pxo a poco, veras que te
ayudara aevadirte de tus obIigaciooes '1 aco~ci1ar mejor el suero,

Las primeras sema1as puedes empezar realizaro~ 00.105

pase<lS oactrldades de baja intensidad para qU! tu cuerpo vue~;a

a acostumbrarse '1 rec¡,pere 5ll ltmo habitual. Una buena
a1menlación salla yeql.il bfaea es eseflCÍel ~ara poner U1 pxo de
o~en anuestra nJtina diaria Las 1'3CSCklnes res hacen dejar aun
¡¡¡do rlJestras rutilas saLdables 00 aÍllle!l!acÓl1 ydespués de elas
podemos serUnos ca1sados yde~. Cuaro:;o nes sentimos
a,l, tendemos aroTer mal, Wlsurliendo aimeJltos con ¡,asas y
azucares, También pese que en esfa ép::lca nos di! más pereza
cocilar y tirar más de almentos precodnad-JS, es ilr(x¡rtante ser
rigurosos con la alimentación e iocorporar en nuestra d'eta
a~menlos que aporten energía '1 nos de'llJe!van el animo a esta
époc<l del año,

De!lerlOS cerner alimento, que aparten ~iIaml1as y
nutrientes para que nos den fuerza, como: frutas, verduras,
cereales. aceite de oliva".

A veces mu,o en esta época del eño, opa1e de nuestra
a1menlación, teoomos q~e recurrir aun aporte extra de I'itarrinas.
Atodo lo anteriormente comntado. se le lile una reducción de
horas de luz solar y oon el onos e)(p:lnemos menos el sol, lo que
con!eva a rlJesfro organismo a producir menos vitamina D,
p'Ovocándorlos fatiga ycansancio. nos encontr<mJS más abatidos.

D\lrante Os fll"i'llel'os días de fa l'lJe/Ia a la nJina, nuestra
merte puede que tenga pensamientos negatrvos oestresantes, La
vuelta al trabajo. correos sin contestar, reun~es. preparar la Mta
a oo'ego de nllestros hi.os. en esos momentos de lensón lo ideal
e5 descansar duranfe mco rrinutos.

También es importante pasar momentos en tamiie y
d,s/rular de nuestras aticiOl\es.

Si bien es cierto q¡,e el sJtdrome post vacaciooal suele dura­
poco tiempo, sa esta viendo que el consllllQ de ansiolíticcs y
antidepresives en Espana va en aumento y uno de los factores
p.te<le ser~~ refreso a la nJtina nos puede estar afectario a
n.restra sa 00 mertal. PIX eHo, es im~te tomarse en serio estJS
consejOS.
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SINDROME DE LACINTIUAILlOTIBIAL
[J ";rdr<.lm<: d~ I~ cinblla iioti>ial ~~",", p"tologi~ típjca ~n

l;OITedores (también es conocida cerno 'rodila del wredof") Q\-e
se caracteriza 1m un dolor en la cara externa y s¡,perior de la
rodila La ciltilla ili;.Jibial es el tejoo Wro '1 fibro>o qJe parte de a
caderi!. recorre todo la caro e~tefl\a del mu,lo, lenrina en la caro
externa ée la tibia, en el tubérculo ce
Gerdy. Slndrome de la

La tensión e~c.e,iva de este Cintillo Iliotibial
lejkjo, habitualmente pro'o'OCada por una
activ,dW deportiva ifltenO<l, genera ~n

IOlanlento cons:arte con la caro
externa del fémur, lo que a la larsa
produciría la inflamcÓl1 q~e

desemboc-a en este síndr01lC Otros
factores que favorecen la apa0:::i6n ce
esta patCllogia SOI1 la debilidad ce
algunos músuks de la cadera (s~::>re

\::Ido el glúteo medkl) '1 tener las pamas
arqlleedas ogerlJ varo, Banda Ilbtíbial

¿alié sínt,:;m¡¡, lie~ esle sin4ome' Dolor ag.Jdo en la l.a'a
externa de la rodil ayel muslo, sotre todo al correr. subi" ybajar
escoleras oal ca1inar clepriw, con senwclón de roce ocru,oo en
la cara exterr'<l de la rodila En casos muy av¡¡n¡:il<!os, puede legar
a wntirse una senwción de hormigueo en la parte externa del
IrYJsJO y la redla (en la zora de i'1>erción de la propi<! cintilla). En
consulto, una de las formas que tenemos para orientamos a un

d'ag'lÓstico de sínerome de cintlla ilOtibla1 es mediante el test de
Renne, en el que el fiskllerapeuta peeirá al paciente que haga
flexiones yexlensicnes 1ipidas y treves de la rodila ala pata c:J,a.
Tambiérl utilizando una ecografia pOOremos ver una imagen de
iI1ftamad:>n alrededor de la zona de i'lsetión, lo cual ros pOOlia
o:mfllTlOr el diagróstioo,

¿Cómo puede ayudarme la
lisio:erapia? PJinci¡:a1mente reducie;)(jo
el doI~r y l<. ilfiamación en la lOlla de
inserción de la ci'tilla en la looila, Para
ello el fisioterapelJa a¡:liicará masa;e,
p!JrW1 seca, estira:nientos y
mc\limientos específicos de la redila y
lo cadera ¡pe reduzcan la tensión de
este te,oo alo largo dellT!JsIo, adem~s
de usar eleetroterapa analgés~ y
antiinflamatoria para redllC~ el dolor
agOOo. Además, podrem~s utiliz<V'
metodos de neuroroodulacióll o
electrolisis CCQ9uiada en ca:;os algo

más difíciles de resolver o de mayor duracióll. Todo lo anteril::>r
siemp'e debería ir a::empañado junto con unas correctas pautas
de repo>o, reerlrenarriento y reeduca~~ jo la, posibles
descompensaciollCs musculares. lo c.ual debería rrejorar la
sinlomatologia del paciente en unas pocas semanas,
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99 ~n\:ls (CA. Un ón Guadalaja<l fue 2' con 4.275 puntOS YCA
CJer¡,;a J' oon 4,24(; punb$), PC>I' lM:o, ~ equi¡;<> ~ub14 IT\llw.lM
del ca Pasta POlltadisputillá el~ahl de España los dias 12
y 13 00 Xlubfe r~:lt1fflo arueslra regoo, i&mabuer\a ctWcosr

En ClIarlto a las m-reras ce ,eraoo, apesar del calor, varios
de rlUestro atIe:as se ha~ marierido activos. Un aiío más, nlJeslros
aTigo del CA OcaOOIlS€ al Trote, han org<1niLado su ncctLllla de
Ccana. Hemos present<lTllS a 14 conedores, 8 en la carra~ de 10
mt Y5en lo de 5km. En la de 1(t( nos IlJeró.lJarl Clisljbal Tejero,
haciénddos en 35'28", 4' ce la ge'leral y campeéi1l'eterano A No
muy lejos legó Samuel G:>nzáiez, 8" de la general en 36'15" y
campe&l sénOr 8 pcdio k¡ ~rü:.i con Ja\'ie¡ GilICla, 18' g€nl:!col
y2' sénior con 40"12, Dooiel Ga le\P 13" de la general, 5' veterano A
yca~ lxaI maSCLIno con 3101'. Alberto Arias pisó polio: 25'
de la 9"0*11. 9" veternlAy3" IxaI rrasaAino r.::w 4t '28'. Otros <:los
a:letas fueron:~An~ AIran.!, 36' gere~1 Y8" 'li.'te~oo Ben.,

BRIC CAÑA

FERRIiETERfA
BRICOLA~E

MUEBLES
COCINAS

SUB14 MASCULINO SE CLASIFICAAL CAMPEONATO DE
ESPANA YVARJOS PODIOS EN CARRERAS DE VERANO

Nos complace an~nciar que el equipo maSClJjno sub14
a5istir!l al caflllOOnato de España PJ.r eq.¡ip:¡s da esta ca:eg.:xla, Un
hito impor.l.flte para el deporte de nuestra Iccaúdad ya q~e

carecemos d,¡ pista de atletismo. El 25 d,¡ mayo, en Ca"'110 ce
Criplana, fUID:lS suxampeooes 'e{lionales ~o s~perados PO' el
CA Albacete que ClJenta con un presupueste mucho mayor q~e
nosotros más )nas hstalaOOries erwkli<.bles Sllperamos aequipos
cerno U,D,A Talavera, C,A Cuenca CA Puertollano, CA LJnión
Guadalajara, etc, Tc>dos con pista de aUeti5mo ymaytll pres~sto,

Caslila-lo M<nm tierle 00s rlazas paa la fase reoJonaI. pero
no era SlJflciente ser sJOCM1peones regooaes, Solo el campeón
regi:xlal pasal;a directaroonte a fase nocional, La 2" rlaza era para el
eqJipo con rnej:.lres m(l"cas ¡x:t p!.Iltos. PeesenlarrK1S las marcas de
nueslros j:ivenes a~tas, con 4,314 e'Jrtos, me,a eqL.1po por tan solo

45'02" YPedro José Marin 47" general, 16' veterano Aen 4TH",
011;.as tINi'roos cos: María Antcria W:Og'a 95" 9onoral, 7' I'oternna A
y2' loc.aI femenina en 55'53", YJacqvelhe ()ltaiba 110' genet",li, 12'
sénior Y4' 6 5' \:leal felTl€fina en 57'21', En la carrera de 5K C©s
oos podkls de 6 a!lctas Yonatan Santiago 7' genera 11' local
rnasctJioo r.::w 18'25' y Sergio Torres 10" genarol con 19'40" En
~veni milSCllino ganó Nacho Roca'l'lC>ffi con "9'49" Y11' general.
!>domas: ósea" Gómcz"Moocdero 14' goneral con 21'45", Eoo:,Jo
Peñsranda 15'¡¡ertl:!I'aI con 21'48" yDol'i-:J lfu 20' general con 22"17.
¡Enh:>ffibuena acampeooes y feictacooes CA Ocañense Al Tro:o,
asi 001'00 también dar las gracias al Exerno A)'Ul!<lrriorto do Ocaf\al

Otras carreras: en GuOOiIIlU, J\Ja'l Cristóbal Crislóbol5" de
la general y '5' I'eteranc )' Nacho Rocamora 3" nfant:l; en La Guar<ia
Juar Cristóbal ganó ia general yl' 'o'Ctl)fa'l(l, YOIlatan Santia(p 4' do
1< gereral y 3" I'eterano, Sergio Torres Huerta 4' veterano, Javier
Gacía 4' séni«,~I Luis Magdaleno S' ",:erano yM...-ia Calderón
2" sCnOr. En nfanjes: Árt90I ~gdalono l' bc~amin, Voga

Carretera Cabañas, 10. Ocaña (Toledo) Magdaieno l' aie'<Ín l' Nad;J Rocaroora l' nfa'lt~ 00s días despllé$,
ts hermanos Hécb" yMala del Rocio Marín laa iJeron terceros en

Frente a Mercadona sus rcs~as catcgorlas do alevín ypxbenjallin en la locaIí-:lad
.... bricocana@gmail.com a'<'ileso de Namlos de SlIl Lorenzo; y en la carrera ~a¡ d,¡

lIiil tumuebleocanatoledo@gmail.com Tembleque, J\Joo Cristóba Tejero 5" de la general y '1' veteraoo 1.140,
Jal'ier Gorcia 18' sél\io" Y ¡¡¡mbién parti::ip:l ~nc'la Lao En

@ bricoca na categorias infanties: l' Nac'Jo RCJC<lI1"lI7O en milllti es, en alel'iles 2'
tengomuebleocana y3" Javier Portela y~teo Moreno, 5" Heman l.ao, on d'icas aieW1es

\,. 925 130 980 _ 665 662 569 l' Fbra Du~i y2" Scrgo Portela on bcnjarrioos ¡Enhor3buenal
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El sábado 22 de JJrio, qle parece leja10 en el tiempo, se
cel<:bró en el F'abeilón"fuí" Yurt"' de 0<;.,,"', .. c.¡, Intomaoc....,¡
2024, lX\IOOialOO~~ CP O::<iia, C.P 01~¡.pa yE~ 00 PiÜlaje
CASAral,lI!z. en coIaboració'l cm el ,10,)'10, de Clc<iía, C:ln 1Il pabellél'l
p-reparOOü ydecorado para la ():;asión. a las 18 h CCI1l€nzaron Os
c:untad.oo ce los patfladores filerllilUooa:es y,rupus oIlJW. qw l'a
daba~ p.stas de la gra~ PJlada de¡:o1~'a que n:>s I!SpeI1lba, Coo una
gra~ alllffida de plibli:xJ Ygrro ~te, aI<s 19 hdio canienzo los
p-r rrreroo cc~se:; de la yila coola~a en €SOOrld de la Ma&;ota
'Goriín" que aniTló • todos Os preser,tes con sus dM!rtidos
c:a-e<:qalias aACiOC, Alas 19.05 ti, Davll Sárdlez-Gaiiete, narrroor
de¡utivI¡ de DAZN Y~Iadx de la &la, 00 el pislOOkiw de sa!Kla
a la Edicón XIII la Gala Intemociortal de Potnaje.

la apertll1l de la gola '{la~a actuoc:i61 de la '1I'de 00'Ti:í
a lafgu de la EsweIa de Da.'1l8 CaIU/i¡¡¡¡ Huerias, q.¡e rI.)Ij deleitaoo
cm su ccreog.fía "N.3karrns' de:l¡¡nzas lI'banos que liltlNieroo la

con sus dos nue','OS IJfC90mas de competICión 2024, No se guardó
""do, yd"!eiki" ttxb. kl. pre""nte. ron lJl de:lpiogue do ""It",
tr~~ Y¡;.fuela~ de rráxima dfUl,toc.

AI8s 19.15 h se dio plSO ala Ce-rI!lTl:lnia de Clausuro oorl el
desf1e de looos kJo partia;ootes de la Gala y 1<. M3srola de la Gala
"Mi,., 400 reci:ieron 1m medalla Yuna rnodlIa, lm palinoo«~s

"temaOooales, recit:ieron lYla ~ca corrrerroolil'a yramo de !«es,
de millO varios rriembros del AA:akJe de 0caFi<! D, Eduardo Jlnénel,
b lllIx:ejale>; O, Rairnurw Sarrooo. C1id, Crisfua Cuenca, Olla, Eva
Maríl Ariz;¡ Yla coord"adora de deportes Dra. L~ Correos,

El evenfo se clausuró ron un ;¡equelío discurso a cargu de
D. RarniSldo Bonoso (Coocejal de Df~es de Ol.<liía). qw felicitó
y~ a t:Jdos Os :>resentes yor¡:arización flO! su esfuerzo y
dedk;ación. Acto segu do, el ~llico '1 pertq>anles aprovech<ron
para IlilCer;~ fotos, y pedi autógrd'OS a los paliladores
I1temacionaJes,

lerce. pc6CÓ1 en el ~est~ioso ~to naciooal de Bertbrl.
DurooE más de da; hcras y cuarto de espedáo.tl se p..o:lo ±ihitar
de rntlsact~ yrupab Y\1L4JO:1~, W1 telllática~. edades y
nive-les lTl!J' vmos, que fLJeroo rlU}' apaddas Yarimad;;sel pubico
asistente: 'InOOs', 'Salsa'. "F' rafas', 'Lejaro Orierte", 'Eg~',
'Wa:<lS', 'Grooua<.!as', 'Rl1.ier;¡s', 'Gran SIxMman", "CaJli<l~iI¡¡',

'Cal IGet ll', 'Angels", También p<.rtiapá el Grupo Show 'UlJmoo',
canpoones de C<.stJa La Moodla y600 de laC~ de Espai\<!, T:xlos
Ix Lro1 oobre el parque! del 'Rafa YlIlta' ¡;c:,-¡ U1 wsluaru, maqLilai;l
yoor!!Oograf.pr~ para lo ocasión ycm lJl plbIíal~,

lasactuaciores ildMiJales taTbén tllVieror su ,..a13gcrisroo
en la Gala Inl'ml<lcioml 2024, lila rnOOaI~ad lTl!J' <xmpleja y
recooocidl por el ~bleo presente. En la e<kiél'l2024 hemos lertlD al
hoocr de carfar ron varios rre:lalistlls Murdiales, EtI'opeos y
NalioolJes, ertru eles iJ:¡ patrnocre:; de la l/malDad lrifie. M1ana
Sootiago Navarro (C<lITIpl!OI1;l de España.kNelli), lara l4Jez Mlfu
(~de Espa'ia Calete) yNata:ha M:l'ooo Garcia-lópez (S'
de Espa.'ia SeIi:U:!, locias aJas rI.)Ij ilUlrC<I1J(1la rrodlillad~, W1
ura trabajlda oorecJ¡1Ofla yexc8ente nival técrleo el' saltos ypluel<ls,

Pldl MartiOOl Lunar, ac!ual3" en la Cepa de Europa J.r.reriI,
deió impr~siun;d¡ al plibko ,mente 00Il ~us dus pr~amas de
oo:npelició'1, ydemostrarili porque es llla d~ las mejores polillOÓ:YoS
del paOO'lllTla mJrdial e~ caf~ .i.rliof, Rebe= Tarlan:i, la 'Reina
del P<llinaje" l.U1 16 tiluioJ'J TIJ~iaes en SU~ 'Iitrrns. 00:; de!eit~ a
lodos los preserles con dos programls de cc-mpetición ron su
carac!eris!K;¡¡ elegoocia en ~sta. GJilermo Gómez CorreilS", un af\o
nlilS la estado sut:U:ne sobre el parqoot 001 "Raía YlJi¡¡", irr-pec¡t¡lI
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L~ Olimpiada pariste estó s~do e~e en algunos
aspecbs, y para los ocaiienses supone una dert3 a!e<.Jría, aparte
el tema de las eq'Jipaciones de los trajes de los deportistas,
!e:le1lY.:lS la cercania de Irene Simr;:hez-Escrib<r1o que h.a OOJpaCo
un digoo puesto en la fila!. yasi lo han recogido dstin!a; agellCias
de prensa '1 medios especialzados.

Así podemos leer en uno de ellos que se rrostró feliz con el
trabajo reaizad~ y al experiel1Cia mida, en unos JJegos
disfrutados, en los QlIe hizo mep marca personal y quedó a un
S€gU1do del réoord de España de siempre." Winfred Ya'li paseó a
bandera de BUnJ1di cooiemo, a saltos para rematar la c~rrera ce
los 3.000 obstáculos y prCJddmarse campeona oIimpi::a con un
tifmpo de 8:52.76. Una carrera rapidisina. en la que la españda
Ireoo Sánch;¡z-Escribano defendió me gran compel.ción
registrando lJI1 tiempo 9:1 0.43, que era su mejor narc:a per=1 y
se quedaba a1.II1!)/j;) segu"ldl.l~ récord de España de sien1Jre

IllOO disfrttó la cmera. De hecho, se con''lirtió en la mejor
oostaculista di'flpca espa'iola de la historia. la atleta aC800 en
Sain! Oenis Iras completar lIIl 3000 obstáculos notable. La ca-rere
se puso dura yej iltimo kilómetro fue tremerdo, con Ya,; mam a
mano en un sprint w,,"aje frente a Cherlutoi (ocobario
ir¡;oo:éndose la primem ¡;un réc;¡~ oIimpiGo, 8:52.76) e Irene
ertiérdose en la mepr obstacuista oIimpica es¡:aiioIa de siempre,
11' con 9:10.43. ac;¡ri;iando ~ réwrd oe Espaiie de Marte
Oomíng.¡ez (9:09,39).

Un I,Ildécimo plJeslo que hace historia. La atlete Irene
Sanchez-Escriosf}J rompli su marca pers.oMI rx>r segunda vez en
los Juegcs Olimpicos de Pans con un crono de 9:10,43 en la final
de 3.000 metros obstá~os y se quedo atan s.olo lI'l seguroo ce
bat'r el record de España CoIl este restltado supera ~ mejor
puesto de uos espOOola €O unos juegos ~impcos, segun doors
la Real Fed~raG6n Española de AlJe~smo, y pulveriza en siete
segtllOOs su plusrnarca de ~iTinatorias a sus 31 anos y con ura
década asus espaldas oon-ieroo,

La sUeta mostro su erro.::i6n a! termiflilr la Cillera ante las
cámaras de Televi5-Ó1 Espaiiola 'Hay que estar cwtentis'ma Da
un ¡w:x:lito de rabia haoorse quedado tan carca de obte1er el rérord
de España pero es illcrei:Jle, espectacular Lo he disfrutado
mJct1isimo', ta trasladado la de¡;-ortista, qJe ha sub'<:ysdo que e

!!J
OLIMPIADAS

hJbi:se gustado comf(lrtir esta carrera con SIl ~era Carc*na
ROOIes, actual eampeoflil de Eopaía QlJe 00 plJdo cI<lSifiearse para
¡¡¡ final oIlmpica. Desde la gada dE-i estadio parisilo, SJ entrenador
Antcnio Serrano mostraba tam!:,ién sus emociones entre kls
ner.ios <leI1ila! de la prueba y ¡¡¡ alegia por el resUtado final.

La aUeta olímpica Irene Sandlez·Escribano nadó en To~
e 25 de "tosto de 1992 de padres ocañenses. Uros p:imeros M:¡S
qJe desanolló en la ~tal re¡jonal antes de dar el sar-e a Madrid
para cursar los estudos de Mro:c:ina y, de manera parale:a,
comenzar a pre¡¡arar su carrera de deportista en tri centro de alo
rerdmiento Sin embargo, S:indlez·ESlitlaoo ya destacaba
cuaneo apenas tenía 10 aoos de edad y ccrría en el patio del
cclego,

En aquel entonces. el que se iba a convertir en su primer
entrenador, José Lu's Cerbonell, llegaba desde SocuéIlamos en
donde ya habia adqJirido diferentes conocmentos en ellT'!Jnoo
del Atleti~MO, Unos conocimientos que puso en prác:ica con la que
iba ser su pupla, la pro¡:la Irerl8. De hectlJ, Cart>onell fue quien
deSQi)rió su polendol cuanco apenas tenia 10 años Todo el o,
porqoo ~ habla llegado al coIegkl'CiJdad de Nara' COIl"I:) profeoo:
oe EwcOOón Fisica. Un prcfesor al que le gustoba hocercorrer a
su alllT'fl<lJo por el patio de este rento educati\'o yfu~ ahí UJalOO
supo de su nilel, Unas carreras en las qJe la propia Sánchfz­
Escribano s,empre ita ala cabeza.

Por este motilo, CaiW:lel propuso a Sán~hez-Escrl:larlO

qJe se ilscritiem en el ClJb de Atletismo 'San I defonso', que se
habia creado recientemente en aquel moTlenlO, y en el q~e,

además, forrraba pa1e su PfOPO profesor. Una vez dentro de este
aub de Atl€tismo. sus profesores ysus compar\eros superoo que
iba a poder Begar a triunfar en Atletismo. Ráp~amenta, lagá
azarse r.arrpeon;¡ provincial regiooal y, finalmente, ar.abci Iega'ldo
a los campeonatos nacionalesye~.

Una Jayeclc(1a de Sárdlez-Esoibano en la qJe OOJ de sus
momenlos más dific~es habia legado pocos dias antes de kls
Juegos Ollmpicos de Mio. Toclo elo, pu-que sufrió una esi&l al
romperse el metatarsiano det pie izqUerdo. UfliIles'ón que la alejó
de las pistas Wranle cuatro meses, lJr¡os morrentos cificiies que
han tenido su recompensa con ese pase a los Juego.> OIi~
de Pari, y al colarse en la 'ilal de 50 categoria
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Bienven oos, una '!eZ más. a'as noticias de KARATE ,jQ¡¡de
os ofrecemos las actMdades del Karate de l'IJestra ~Idad,

El pasado 22 de ;.JnKl, tres de ruestros aumnos del CD
Karate Ocaña (So~ía, Á~laro yNi::olás) han lDmaoo pale en elll
Clink de Karote, celebrado en el Pctide,D<Xti\'o '1' de Mayo" de
Talavera de la Re,r\a, en jornada de mañana y larde eoode,
nuevamente, Jesús ¡lel Moral ySandra Sirlr:hez, oos han ofrecico
unas jornadas llenas del mejor Karate y de un grandisi1'lO nivel,
"emorabuena atod@s",

También heMOS lenoo a nuestro ahJmno Alvaro R, que ta
toTJado parte en el Cempus de Vsr<1II0 00 Kamle ClI'ganizado por
la RFEK en la oiJdad de Barre ooa desde los pasaOOs 4al7 ce
Jllll, impar1Joo fX1 !lardes entrenadDreS y tOO1iros, Cún mu ilid
de acti'i dadas tanto depCl1ives cómo Ulicas, "dónde ~ ha pasac'o
bomba",

y por últim, nuestro DirectCll' teGriCú Carlos Pastor, ta
participado, en la I Copa Inlemacicm! de Karate, categona
"Master', que ha sido Cfganizada por la RFEK, Y que se ta
relebraoo en la Ciudad Deportiva"Pnrq>e Felipe" de la localdad
madriler\a de ArgarJda del Rey, doode ha competido en a
rrpja~ de Kata Veterano !.'ase. 56-60 años, "quedimdose alas
puertas de la IldIa por las ¡lres€as",

Os esperamos D,m, en la temporada 2024--25 apartir de la
segun:la quilGena de Septiembre, puedes inforlT'<lrte en:
d;arateoc<Jla@gna~,com, "Disfru:ar del verano yrecargar las ¡>iIa¡,
os vemos a tod@s",

C~RLOS P~SroR
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