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MI casaaaa.




Senior hasta 40 afios M 60 (mas de 60 afos)
1 Victor Balsa Gonzalez 1 J. M2 Fernandez T omillo
2 J. A. Revilla Gonzélez 2 Claudio Iglesias Minguez
3 Pedro Sanchez V elasco
M 40 (de 40 a 44 afios) il
1 Juan C. Alonso Rivera

2 T. Rodriguez Martinez

3 Jesus Sampedro Morillo
M 45 (de 45 a 49 afnos)

1 José Maria Garcia Garcia
2 R. Gonzalez de la Rosa

3 Luis C. Del Rio Guerra

M 50 (de 50 a 54 afnos)

1 Victor Juarez Galicia

2 E. Martinez Fernandez

3 J.L. Malfaz Bravo

M 50 (de 55 a 60 afnos) :
1 Julio Hervada Araque

2 José Maria Sanz Sanz W18 (de«l8 a44 anos)

3 Mariano Salvador Garcia 1 Celia Blanco Fernandez

¢Que

Pronto,empieza
la tercera
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MI CASA, MI CASA... repetia incansable el entrafiable E.T. Durante mucho
tiempo nos hemos parecido a él. No dejabamos de decir, una y otra vez EL
LOCAL, EL LOCAL. Finalmente y al igual que E.T. logro volver a su CASA,
nosotros también lo hemos conseguido... POR FIN. Ya lo tenemos. Nuestra
casa. Y lo que se ha luchado por tenerlo. Porque la consecucién de este

objetivo ha sido gracias al esfuerzo de todos/as a lo largo de muchos afos.

Sin duda este acontecimiento marcara un antes y un después en la historia
de nuestra asociacion, que tendra consecuencias no sélo sobre nuestro
desarrollo como club, sino también sobre el atletismo popular en Valladolid.
Tenemos ante nosotros un futuro lleno de buenos presagios, trabajo nuestro
serd el hacerlo realidad.

Que cuando se inaugurara. Si toda va bien, es decir las obras de acondi-
cionamiento, primeros de Abril sera una fecha perfecta y lo haremos por
todo lo alto. Por supuesto se os informara puntualmente.

No nos olvidamos. El local esta situado en la Avenida de los Reyes

Catdlicos, 1 frente a una iglesia. Entrando por Garcia Morato la segunda a la
izquierda que va paralela al rio.

V4 Nuevo local, nuevas ilusiones...

Todos a la mesa 5

1 1 Mi reino por unas zapatillas...

Una labor callada 8
9 Bienvenidos al infierno
Rodando por la red 10

12 Maite Martinez: la constancia.




Aumenta el
numero de
comidas diarias

Introduce fibra
en la dieta

Reduce el
consumo de
alcohol y sal

Una buena
hidratacion es
fundamental

BSWNF-

CINCO COMIDAS DIARIAS

Establecer un plan diario de cinco
comidas conlleva una serie de venta-
jas entre las que destaca la mejora
de la capacidad de absorcién de los
alimentos al facilitar la mas rapida y
eficaz digestion de los mismos, para
ello debes comer lentamente vy
masticando bien.

Debemos consumir la mayor
variedad de alimentos posible para
evitar deficiencias de vitaminas vy
minerales, basando las comidas en
productos frescos y poco procesa-
dos, evitando en todo lo posible las
frituras y rebozados que degradan
las cualidades de los alimentos.

El desayuno debe ser abundante
y con un alto contenido de nutrientes
enérgeticos y proteinas.

Las ingestas de la mafiana y la
tarde seran ligeras y acordes con las
horas de entrenamiento del atleta,

evitando, en todo caso la
7, toma de alimentos
V4 ™, en forma soli-
! da o de dificil
digestién en

las dos horas previas a los entrena-
mientos. Sin embargo, alimentos de
forma liquida o de facil digestion
como la fruta, lacteos... pueden
tomarse hasta la hora anterior al
entrenamiento.

20 GRAMOS DE FIBRA

AL DIA

La fibra es importante para el
correcto funcionamiento del aparato
digestivo, ayudando a evitar moles-
tos problemas como el estrefimiento
gue suele acompafiar al tipo de
alimentacion utilizado en dietas de
competicion. Aunque debemos inge-
rir un minimo de 20 gramos de fibra
al dia hay que evitar su consumo en
todas las comidas ya que puede
llegar a dificultar la absorcion de las
vitaminas y minerales.

ALCOHOL Y SAL,
DOS

El alcohol sélo nos proporciona
calorias vacias por lo que no es
compatible con el tipo de dieta nece-
saria para aumentar el rendimiento
deportivo.

Aungue debemos proporcionar al
cuerpo sodio, este mineral ya abun-
da en muchos de los
alimentos

gue ingerimos, en especial en los
enlatados, por lo que se
hace innecesario el

uso de sal

para

®
cubrir las nece-
sidades diarias.

En las modalidades de fondo o de
resistencia se aconseja afadir sales
de sodio en las bebidas electroliticas
siempre que guarden un equilibrio
con las sales de potasio.

NO ESPERESA TENER SED

PARA BEBER

En el atletismo es bésico mante-
ner hidratado el organismo ya que
con la pérdida de sdélo un 1% del
contenido en agua comienza a
decrecer el rendimiento. No debe-
mos esperar a tener sed puesto que
puede ser un sintoma tardio. el
entrenamiento fisico aumenta la
necesidad de hidratacion por lo que
se recomienda ingerirliquidos antes,
durante y después de la prueba en
forma de bebidas isotonicas con una
concentracion de sales minerales del
5 al 7%, ya que en un mayor porcen-
yaje dificultaria la absorcién y podria
producir molestias digestivas duran-
te el entrenamiento. Una bebida
excesivamente fria puede dar lugar a

transtornos digestivos, por lo
que el liquido ingerido debe
estar a temperatura ambiente.

El cumplimiento de estas
sencillas reglas puede
ayudarte a alcanzar antes
tus metas... ! Salud j

LuisA. Pérez
Duran Director
Centro Deportivo

San  Francisco.
Profesor ftitular
del Curso de
Preparador
Fisico y
Deportivo de
Orthos.
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) Todos mesa

n la actualidad todos los
deportistas son cons-
cientes de que el
aumento del rendimiento
isico se produce por la
conjuncion del entrenamiento, la
recuperacion y la nutricién.

Vamos a detenernos en el andli-
sis de los aspectos alimenticios que
nos ayudaran a optimizar los resulta-
dos, prepararnos para los entrena-
mientos o competiciones, fomentar
la recuperacién y mejorar la salud a

Las grasas

La grasa es necesaria para el
correcto funcionamiento del cuerpo
ya que tiene funciones energéticas,
protectora de 6rganos, es impres-
cindible para la correcta asimila-
cion y transporte de las vitaminas
liposolubles (A, D, E, K)... Aunque
proporciona 9,3 kcal /gr no todas
las grasas son recomendables, por
lo que debemos elegir las prove-
nientes de los aceites crudos poco
refinados (oliva, girasol), del
pescado, frutos secos... intentando
dar prioridad a las grasas vegeta-
les frente a las animales y evitando
aquellas procesadasy sometidas a
tratamientos de calor como los
aceites fritos, la mantequilla,

margarina... ‘v

En atletismo, tanto en las moda-
lidades explosivas como en aque-
llas de resistencia, las grasas
deben representar un 10 - 15 % del
porcentaje caldrico total.

través de la consecucion del peso
ideal.

Aunqgue dentro del atletismo se
pueden diferenciar las modalidades
basadas en el esfuerzo explosivo de
aquellas otras de resistencias, los
aspectos nutricionales basicos son
més parecidos de lo que pudiéramos
imaginar. Por ello vamos a estable-
cer unas normas cuyo cumplimiento
redundard en una mejora de las
cualidades y rendimiento fisico.

Los alimentos nos aportan el
sustrato energético para cumplir con
las  necesidades metabdlicas,
pudiendo diferencias dentro de ellos
tres macronutrientes: proteinas,
carbohidratos y grasas.

Con 4,1 kcall/gr, las proteinas,
compuestas por aminoacidos, son
elementos  reconstructores y
formadores de nuevos tejidos
musculares. Un atleta deberia
consumir un minimo de 2 gramos
por kilo de peso corporal al dia
repartiendo su ingesta entre las
diferentes comidas.

-

Podemos encontrar  este
macronutriente en alimentos como
el pollo, pavo, cames magras,
lacteos, huevos, pescado... y debe
representar un 20 - 25% del total
caldrico diario en las modalidades
explosivas y un 15 - 20% en las de
resistencia.

Las Protein
' 7

Los carbohidratos
|
Constituyen una fuente de
energia de vital importancia para
el aumento del rendimiento del
deportista, encontrandose en
alimentos como la patata, maiz,
avena, cereales, pasta, pan arroz,
legumbres, frutas y verduras.
Contienen 4,1 kcal/gr y en nuestro
cuerpo podemos encontrarlos en
la sangre o almacenados en forma
de glucdégeno en el higado y en el
musculo.
|
Antes de los entrenamientos
debemos ingerir carbohidratos
para asegurar el aporte de energia
necesario evitando aquellos que
pudieran consumirse con excesiva
rapidez. Incluso es posible poten-
ciar el rendimiento aumentando
las reservas de glucogeno
mediante métodos como la carga
de carbohidratos, combinando en
los dias previos a la prueba las
proporciones de macronutrientesy
el entrenamiento.
|
En las modalidades de resis-
tencias es preciso ingerir durante
la prueba carbohidratos de rapida
y media velocidad de absorcién
diluidos en una bebida isotdnica.
|
La ingestibn de glucidos
después de los esfuerzos acelera
la recuperacién y restablecimiento
de los depdsitos de glucégeno.
|
En las modalidades explosivas,
los carbohidratos deben represen-
tar un 60 - 65% del total calorico
diario, mientras que en
las de resistencia " -
deberian rd b
suponer un
65 - 70%.

Zatopek - n° 3 - Febro 2003

Asociacion de Atletas Popakde \alladolid



Bien..., pero vamos a intentar mejorar

Las cosas no han podido irnos mejor en este afio 2002 que recientemente hemos acaba-
do... bueno siempre se puede mejorar y seguro que este afio nos superaremos. A lo que
ibamos. Tanto la media maratén como la carrera de la Antigua, fueron un total éxito de orga-
nizacién y de participacion, batiendo records. Se han conseguido nuevos patrocinadores y
colaboradores, se tuvo que modificar el recorrido de la media ( parece ser que gusto a la
mayoria ), se mejoro la bolsa del corredor. En fin, que las cosas se hicieron bien y por ello no
debemos dormirnos en los laureles. Este afio aun debemos superarnos.

M/S L R BE B IR R R B IR Bh BN IR Bk OR B OR AR B IR OB AN
a’ Necesitamos ideas para el
C S S cartel de la Media Maraton

Lall Liga Social, podemos decir que se ha consolidado, y que el objetivo perse-
guido, que no es otro, que motivar e incentivar al socio/a a participar en pruebas de distinto carac-
ter. La entrega de premios que se efectud durante la cena de fin de afio (otro éxito, fuimos 86
personas), nos indica que estamos en el buen camino.

Se public6 un solo numero del boletin Zato |:_)ek por una serie de razones un poco largas
de explicar. Este afio gracias al local y a la colaboracién de un socio la situacién va a mejorar y el
compromiso esta en sacar tres nuevos nimeros este afio.

Vicente Labanda junto a otros corredores antes de empezar la

media maraton de Tordesillas _
Como diria Obelix estan También hubo
L OCOS estos romanos comparieros que se

fueron a correr el

Maraton de Pekin

HAY QUE VER COMO NOS

GUSTA SUFRIR
6 f Asociacion de Atletas Popuks de VMlladolid | Zatopek - n° 3 - Fedao 2003
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del soclo

oy
qui
ero
tra

e a edstas paginas de
nuetrarevista, lafigu -
ra de Joaquin, un
emblemético socio de
los de siempre, que
esta sempre donde hay
Que estar, end momen -
to justo, con una labor
callada, currando vy
colaborando con todos
nosotes. Joaquin es
como el buque insignia
de nuestra asociacién,
es y ha sido un gran deptsta, un gran
comparier y, para muchos, casi huestr
maesto.

ENTREGAY COMRANERISMO

Peio tambien quemos que fig@ren
estas paginas por sus cualidades de
entiega, de compafierismo, de darse a
los demas, de ayudar nos y de trabajar
cono d que mas, no sdlo en la Asocia-
aon, en trabajos colectivos, sino como
asesor de cada uno denosotros. Todosle

Una labor callada

apreciamos por su buen hacer en esos
entenosa losquenostieneacostumbra -

como Benigno Palo, Zarate, los Villa -
cotta, Pujana... Vamos, que lotuyo han

sido muchas competiciones oficiales
federadas, sus inicios y, j casi nadal,

subcampeones de Espafia de canpo a
través en Laérenas (Bilbao)

SEMPRE UN APOYO

Pues siguiendo con los entrenos...

doscuandoiniciamos losinviernosy nos oye Joaquin, quiero ir a este o aquél
pone a tope a todos. De verdad, desde maratén, ¢Como lo hago?, oye mira,
estas lineas GRACIAS JOAQUIN, todaengo esta lesién dame unos consejos...

te queemos, te agradecemos tus sabidsste es Joaquin del Rio Lépez, nacido el
consejos y la experiencia que nos apoi6 de agosto de 1943 y natural de la
tas, no hay que olvidar que t0 fuiste povallisoletana localidad de Fuente El Sol.
dos veces subcanpedn de Espafia de Por algunas preguntas que los més
grupos de empresa con compafieros curiosos le hemos hecho sabenmos que

Joaquin, como siempre, dispuesto a colaborar en todo

empezd joven en esto del correr, que
eran unos afos das, con Menos como
didades que en nuestros dias... que
ahora nos comemos mucho el coco, que
coremos demasiadas carreras, que
danmos poca importancia al descanso,
gue no hacemos buenos calentamentos
antes y estiramientos después de entre -
nar.. pero bueno gue no decaigamosy
gue sigamos con esta aficion. Ademas,
nos recalcas la impor tancia de la cola -
boracioninterna de todoslos sodios, que
tenemos que lograr que el asociacionis
mo funcione...

Este es, en unas pocas lineas que
espeo sirvan de peguefio homenaje de
todos, Joaquin, y que no se nos olvide
gue su mayor mérito es jsu labor calla
dal.

José Maria Fernandezomillo.

General Ruizl, 47004 Valladolid
Tel. 983 30 30 10 - Fax 983 28 29 05
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del soclo

Bienvenidos

ra T,
s LY

()

INnflerno

Después de mi primera experiencia codores, comenzado la
odo comenzo en un pueblo aquél gupo segui saliendo con ellos todosubida  por

mas duo que se celebr:
en toda la povincia.

El dia 8, a las diez
media de la mafana,
salimos de Albatera
unos doscientos corre -

asfalto,

levantino, un domingo por la los dias, eran gente de distintas zonasppesuave pero constante, hasta el kilémetro
todos con ese caracter que nos distingueanco, alli empieza otra historia, caminos

mafiana cuando saliaa ertre -

nar un grupo decuatrocarre -
does me llamaron “Eh, maquina, vente
€oNn nosotros que vamos a rodar un rato
tranquilos.

los corredoes de fondo y después de las
“putatidas’ normales que hacemos a los
nuevos € primer dia, me acogieron de
maravilla, de ta forma que hoy, seguimos
saliendo en vacaciones y hemos instalado

Cuando lleg6 él que estaban esperandauestra sede en el bar el Bulacan.

comenzamos a correr, al kilometro, ya les

dije “creo que he subido en el vagén equi

vocado”, se miraron y rieron, Seguimos
como siempre que hay uno nuevo en €

grupo, haciendo un pequefio test, fuimos
par una zona muy bonita de pinosy sabi -
nas, peo el “rato” de rodar se convtié en
mas de dos horas, cuando llegamos a la
playa estaba muép.

Al terminar @ periodo vacacional,
Ramon, el maquina, me invité a ceruna
carera que hacen en Beera, d 8 de
diciembe y cudl es mi sorpresa que la
vispera de la caera mi “amigo” me dice

de tierra'y piedra sudta y unos repechos
gue cortan el diento. Tras ascender otros
cinco kildmetos, cuando @es que es difi
cil que d resto sa peor, encuentras en €
camino pintado “BIENVENIDOS AL
INFIERNO” , y comienzas a subir rampas
gue alcanzan el 16%, sin falsos llanos,

siempe para ariba, cuando doblas en una

curva ves a unos 400 me# la meta. Es tal

la pendiente que has ascendido que, cuan

do estas arriba, te parece imposble que
hayas podido llegar hasta alli.

gue se trata de un @ss de montafia de 12

kildbmetos, es la subida al Cabezo Negro,
como figura en el cartel, posiblemente el

La carrera tiene un algo que la hace
atractiva, a pesar de su dureza. Cada afio
gue puedo pdicipo y compuebo que cada
vez hay mas participacién, el paisaje es
muy agradable, con pinos naranjos y
mucha vegetacién de la zona. Cuando
bajas en d autocar, te impresionan los
valles tan bonitos y unas montafias que
parecen de otr planeta.

Bueno ego es algo que nos ocurre
cuando salimos de nuestras ciudades y
conoces a otras personas que tienen tu
misma aficion por este deporte que a mi
personalmente tantas satisfac
ciones me ha dado.

Zatopek - n° 3 - Febro 2003
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Cada vez son més |as personas que entran en lared en
busca de informacion, entretenimiento... Esta circunstancia
ha generado la proliferacion de paginas web de distintos
asuntos y nuestro deporte no ha sido ajeno a este proce
este apartado de la revista pretendemos acercarte algu
los links que nos han parecido mas interesantes.

Vamos a empezar con lo que podiamos definir com
paginas “oficides’, aqui destacamostres: la de la Federacion Internaciond de Atletismo
(IAAF) www.iaaf.og; |a dela Federacion Espaiiola www.rfeaesy, por Ultimo, lade esteorga-
nismo en Castilla y Lednyvww.fetacyl.og. En estas tres paginas podras encontrar calend
de pruebas, resultados, estadisticas, noticias, otros enlaces...

Junto a estas paginas “oficialistas” vamos a destacar otra
vinculadas al atletismo popular como www.elatleta.cono
www.lineadesalida.coen la que gparece los cdendarios de

Una
recomendadcid

carreras populares, planes de entrenamiento, ventade prendas y Ademas, te
productos...Por ultimo, una de informacién deportiva que co recomendamos

ne una amplia informacion de atletismaw.sportec.com como lectura
— “Autoentrenamiento

para corredores”,

un libro en el que
encontraras diversos
planes de entrenamiento
adaptados a tus posibili-
dades y objetivos

En este nimero te recomendamos:

WWW .carreras populares.com

Todo lo relacionado con el atletismo popular: calendario de carreras, resul-
tados e informacion en general de atletimos, un interesante foro, sorteos...

o~ e
,.-"-- "-\.x
1
— . -z .
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i ReINRyhatillas

Por unas

or desgracia en demasia-

as ocasiones nos acorda-

mos de nuestras piernas

tan solo cuando tenemos

problemas, "generalmente en forma
de lesiones, es decir dolor".

Lo realmente aconsejable para
alguien que sobreutiliza sus piernas,
como nosotros los corredores de
fondo, es someterse a un estudio del
aparato locomotor (anatémico, pisa-
da, etc). A partir de ahi podremos
escoger nuestra principal herramien-
ta "LAS ZAPATILLAS".

Un buen par de zapatillas es un
requisito fundamental e imprescindi-
ble dentro de nuestro equipo para
evitar futuras lesiones.

Los estudios biomecanicos y
anatémicos son generalmente costo-
sos y no los hacemos, pero aun asi
antes de decidirnos por una zapatilla
en concreto definiremos previamen-
te nuestra caracteristicas (peso,
pisada, etc) y necesidades (entrena-
miento, competicion ,etc ), eso si lo
podemos hacer.

Cuando compramos unas zapati-
llas nuevas, el principio fundamental
a tener en cuenta, es "si nos
valen".No cometamos la torpeza de
comprarla solamente a causa de su

linea, popularidad, o porque laslleva

el tltimo campedn olimpico.

Algunas empresas s6lo
fabrican zapatillas con horma estre-
chaylos corredores con pies anchos
deberian evitarlas. También es igual-
mente importante el problema
opuesto Las personas con pies
estrechos, sobre todo las mujeres
,no deberian comprarlas anchas.

Las zapatillas que son demasia-
dos grandes son tan peligrosas
como las que son demasiado peque-
fias. Cuando las compres pruébate
las dos y con calcetin deportivo, el
que utilizas para correr . Camina con
ellas y para calcular la longitud lleva
el talén del pie a la parte de atras de
la zapatilla y apretando la puntera de
la zapatilla debera sobrarte aproxi-
madamente un dedo.

¢, ZAPATILLAS DE

COMPETICION ?

Los corredores mas pesados
deberan estar especialmente aten-
tos a la amortiguacién. Si ésta es
muy blanda la zapatilla te duraréa
poco, se deformara enseguiday lo
peor es que tendras lesiones y
problemas en las piernas. Esto me
lleva a deciros que vosotros no
necesitais zapatillas de competicion,
son preferibles unas buenasy lige-

Todo para el atleta
Fray Luis de Ledn 25

Buenas

UN BUEN PAR DE ZAPATI-
LLAS ES UN REQUISITO
FUNDAMENTAL E
IMPRESCINDIBLE DENTRO
DE NUESTRO EQUIPO PARA
EVITAR FUTURAS LESIONES

ras zapatillas de entrenamiento, Son
mas caras , pero merece la pena.

Algo muy importante a tener en
cuenta es el terreno en el que gene-
ralmente entrenamos.

Si lo hacemos en terrenos duros,
cemento o asfalto, merece especial
atencion la amorti-guacion . Si lo
hacemos por terrenos irregulares,
senderos 0 caminos con alguna
piedra, atentos a la sujecion del pie.
Aqui en Valladolid tenemos el privile-
gio de disfrutar del Pinar de Ante-
guera que es como una alfombra
durante casi todo el afio.

Tenemos en el mercado gran
cantidad de marcas e infinidad de
modelos y de entre todos ya hemos
elegido la zapatilla que nos va bien 'y
nos gusta. Tanto si ésta es para
entrenar, como Si es para competir,
nunca la estrenemos enseguida de
haberla comprado. Seguro que nos
hace dafio. Caminemos con ellas
durante unos dias para hacernos a
ellas y adaptarlas a nuestros pies.

Bueno, pues ala, como ya tienes
unas zapatillas apropiadas y estas
en forma ¢qué te impide comerte
todos los kilometros del
mundo?. NADA T

- -,

&
Francisco
J. NuUfez
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Maite Martinez

-

quiere ofrecer, como un pequefio® PRINCIPALES

homenaje, estas lineas que rece CARACTERISTICAS DE ESTA

cen tu congancia, trabgo, esfuer-=

zo, voluntad y, porque no decirkVALLISOLETANA QUE A BASE

sufrimiento quetehallevado hasta]

las cotas que has alcanzado denDE PUNDONOR Y CLASE HA
dd atlgismo nacional einternacio-: LLEGADO A LO MAS ALTO DEL Mare...

nal.
= ATLETISMO

Tlenesunampliohistorial,queu-------------u---

esperamos que siga incrementafido

s en |las proximas competiciones pero sempre has
en las que participes, subcampeoiaganzado, con €
de Europa ese ario en Munich, apoyo de tu
segundaclasficada en la Copadel  entrenador, Juan
Mundo celebrada en Madrid este Carlos Grana
afo, finalisa en los campeonatos dos, de tus
del Mundo de Edmonton, cuartaen padres Vidor y
los Europeos de Piga Cubierta de Tere...

Viena 2002, campeona de Espaiia

de los 800 en los tres ultimos afos, Fui  a
posees € récord naciona de tu partick
prueba (recientemente has vueltogar a

batir € de piga cubierta)...Tu has

declarado en mucdhas ocasones en

digintos medios de comunicacion

gue se trata de un suefo, pero no es

una redidad en la que quieres

Sseguir avanzando, sofiando como

medalas olimpicas  mejores

marcas...

CONSTANCIA

Toda tu carrera es un premio a
la constancia, la vida no regala nada
tu has recibido muchos reveses

Santovenia a

la primera
carrera popu-

lar que lleva tu
nombre. Alli
mantuvimos
una corta pero
intensa conversa
cion, desde la
gue mandaste un
carifioso saudo
para todos los
ocios de la
Asociacion

o - N UesZ| A CONSTANCIA EN EL
— tr as
ta tes

revis: TRABAJO ES UNA DE LAS

de Atletas Populares, por algo eres
nuedraatleta favorita, nos anima-
basaseguir con esaaficion quenos
aportatantas cosasbuenas, escucha-
mos tus lamentos por pasar tantos
dias fuera de casa, por lafata de
edructuray apoyosen Valadolid y

en Cadillay Ledn quete hallevado

a fichar por un equipo de la Comu
nidad Valencianacomoesd Tearai

Gradas Maite por todos ens
diasfelices y losquequedan, que
nos hashecho pasar viendote
correr. Sigue sofiando, pelena-
do y luchando por ser, poco
apoco, cada vez, cadadiaun
mejor. Dede esta pequeiia
revista estamos contigo.

Jos¢ Maria Fernandez
Tomillo



