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DESDE LAS VACAS GORDAS AL COVID
Cuando mi buen amigo Carles Baronet me pidió que 
escribiera este artículo sobre la evolución del atletismo 
en los últimos 30 años, lo primero que le dije fue que 
había evolucionado como de la noche al día. En algunos 
aspectos, como podrían ser la calidad y cantidad de 
las pistas que hay a lo largo del territorio nacional 
para muy bien, así como los conocimientos técnicos 
tanto de entrenadores, médicos, fisios,  psicólogos… 
y demás especialistas en recuperación deportiva, tan 
necesarios en estos momentos. Incluso la  propia 
gestión federativa también diría que la evolución 
ha sido buena, y poco a poco se han ido adaptando 
a estos tiempos modernos donde por encima de todo 
priman las nuevas tecnologías.  Y aunque todo lo 
dicho anteriormente está muy bien y es imprescindible 
para que el deporte crezca con unas bases bien 
asentadas y una buena formación, no es menos, y 
TAMBIEN IMPRESCINDIBLE, que los deportistas 
de hoy en día necesiten de un apoyo económico lo 
suficientemente digno para que como mínimo puedan 
cubrirse todos los gastos que entraña y conlleva la 
práctica de cualquier deporte de alta competición. 
Y en este aspecto debo de decir que la evolución del 
atletismo desde la crisis del año 2008 hasta hoy ha 
ido de mal a rematadamente mal. Efectivamente esta 
crisis, que comenzó en 2008 y que nos afectó a todos, 
y así hay que aceptarlo como tal,  pero la recuperación 
en el mundo del deporte, y del atletismo en particular,  
no fue ni mucho menos la esperada. Se suspendieron 
competiciones que nunca más volvieron a hacerse, 
y las que volvieron, lo hicieron con presupuestos en 
algunos casos inferiores a un 75% del presupuesto 
original. También debido a esta crisis las ayudas/becas 
federativas se restringieron de una manera alarmante;  
y no por culpa de la federación, sino por los recortes 
que tuvieron que aplicar los diferentes gobiernos para 
salvar los muebles. Y aunque estos recortes puedan 
ser entendibles, fueron demasiados y duraderos en el 
tiempo. Y como consecuencia de ello muchos futuros 
grandes deportistas tuvieron que desistir del intento 
y tuvieron que cambiar la dedicación al deporte por 
la efectividad de sacarse una carrera o prepararse 
para una profesión que le garantizara un futuro mejor 

que el que le podía ofrecer el deporte en general, o 
el atletismo en particular. Y como he dicho muchas 
veces, crear un deportista de élite hoy en día, bien 
sea en el atletismo, o en cualquier otro deporte, no es 
algo automático, pues todos sabemos que detrás de 
todo ello hay una labor en la oscuridad que conlleva 
muchas horas de entrenamiento y de dedicación casi 
plena. Y si esa cadena se rompe, luego resulta muy 
difícil poder reengancharse. Por eso es fundamental 
mantener unos mínimos para que los atletas, tanto 
jóvenes, como no tan jóvenes puedan mantenerse y 
tengan un aliciente para seguir entrenando con fe e 
ilusión,  dentro de un sistema que les permita cuanto 
menos no tener que pagar por el deporte que hacen,  
o aquellos más afortunados vivir del deporte de una 
manera digna para poder mantener una familia o 
hacer frente a los pagos que puede tener una persona 
normal.

Siguiendo con la historia de esta evolución del deporte 
del atletismo, decir que a partir del 2010, y con la 
recuperación,  las cosas comenzaron a recuperarse 
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un poco, algunas pruebas desaparecidas volvieron, y 
cuando la cosa empezaba a encarrilarse, una nueva 
crisis en el 2013 volvió a poner la espada de Damocles 
sobre este y otros deportes, afectando como casi 
siempre a aquellos deportes menos profesionalizados. 
Otra vez volvieron los recortes de las becas, la 
desaparición de algunos clubs, y como consecuencia 
de todo ello, también la desaparición de atletas. El 
proceso fue más o menos el mismo que con la crisis 
del 2008. Pero el deporte, lo bueno que tiene, es que 
aunque le afecten las crisis, la afición que despierta 
en sus practicantes, lo hace sobrevivir por encima 
de todo. Y aunque la calidad pueda verse afectada, 
la gente sigue ilusionada con poder llegar algún día 
a conseguir un éxito deportivo o poder representar a 
su país en una competición internacional. Y ya a no 
digamos si son unos Europeos, Mundiales o Juegos 
Olímpicos. Y es esta, y solo esta,  la única motivación 
por la que siguen entrenando, ya que el beneficio 
económico que tienen es prácticamente nulo o de 
mera supervivencia.

Y por si todo lo anterior fuera poco, la llegada del 
desgraciado COVID el año pasado lamentablemente 
nos cambió la vida a toda la sociedad, y el deporte 
tampoco iba a ser una excepción. Hemos vivido unos 
tiempos que ni en el peor de nuestros sueños podríamos 
imaginar que podría suceder. Son muchas las personas 
que lo han pasado muy mal, y no es momento ni 
mucho menos de protestar o de lamentaciones, sino 
son momentos de solidaridad, colaboración entre 
todos para poder salir de esta crisis de la mejor 
manera posible. Y el deporte y los deportistas deben 

de ser un ejemplo, y creo que la gran mayoría de ellos 
así lo han entendido, y así estamos colaborando para 
que así sea. Desgraciadamente, y por causas de fuerza 
mayor se suspendieron muchas pruebas deportivas de 
todo tipo de deporte, y las que se hicieron, en muchos 
de los casos, fueron a nivel simbólico y siguiendo 
unos protocolos muy estrictos y engorrosos. Por 
eso hay que agradecer infinitamente el esfuerzo de 
organizadores privados, federaciones y demás entes 
relacionados en el tema para que esto pudiera suceder. 
O sea que desde estas modestas letras darle las mil 
gracias.

Este año las cosas están un pelín mejor, se están 
pudiendo celebrar más competiciones pero todo lo 
que se está haciendo es a modo de mera subsistencia y 
muy lejos de unos mínimos estándares profesionales.  
Como he dicho a lo largo de este artículo, estoy 
seguro que el deporte sobrevivirá, pero una vez 
superada la dichosa crisis,  y aunque sea parcialmente,  
cuando vuelva el dinero, la sociedad entera debe de 
concienciarse que al deporte hay que ayudarlo de 
nuevo con fuerza, para que podamos seguir teniendo 
campeones de lo que sentirnos orgullosos. De lo 
contrario, me temo que podremos entrar en un túnel 
muy oscuro del que no saldremos en largo tiempo.  
Y como siempre he sido y seré una persona positiva, 
espero que LA LUZ BRILLE MUY PRONTO DE 
NUEVO- Por lo tanto, HÁGASE LA LUZ !

Miguel Mostaza
Mánager
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UN CAMPEONATO A TRAVÉS DEL TELEVISOR

Por Gerardo Cebrián
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El Polideportivo 
Juan de la Cierva 
de Getafe fue el 
escenario del 101º 
Campeonato de 

España absoluto de atletismo, la 
misma instalación que ya había 
sido sede en 2018. La Junta 
Directiva de la RFEA otorgó la 
concesión a Getafe en 2019 para 
que se realizara el Centenario del 
campeonato, previsto para 2020. 
La pandemia lo imposibilitó y la 
RFEA prorrogó dicha concesión 
para que se llevara a cabo la 
edición de 2021.

En 2018 ya se vio que la pista es 
rapidísima, muy buena para las 
pruebas de velocidad, pero con el 
material sintético tan desgastado 
por su uso que en estos tres años que 
han transcurrido desde entonces, 
hubo tiempo más que suficiente 
para reparar lo reparable.

Dicho esto, y asumida la monserga 
esa de que se cumplieron con celo 
todas las medidas anti Covid-19, 
con la certeza de que ya las habéis 
leído e incluso sufrido, al igual que 
el debate de “público sí o público 
no”, o el dichoso asunto de los 
vientos y la doble cola en la recta 
contraria, nos centramos en el 
espectáculo deportivo que siempre 
supone un campeonato de España 
de atletismo y más aún con las 
plazas olímpicas en juego.

HOMBRES

100 metros: No se produjo la 
eclosión de marcas de 2018, pero 
el nivel medio de la final y de 

las semifinales fue alto. El título 
se resolvió por foto finish tras 
una carrera con viento contrario 
de 1,4 m/s. El título fue para 
el murciano  Sergio López, con 
10.37, la misma marca que el 
semidesconocido conquense 
Alberto Calero (10.54/2019) y 
el bronce para otro murciano y 
también semidesconocido Álvaro 
de las Heras (10.76/2020) con 
10.43. En las semifinales, el futuro 
campeón había corrido en 10.35 
con +2,8 m/s; pero en la segunda 
semifinal, con viento de +0,8 m/s, 
tres hombres corrieron en 10.31: 
Alberto Calero, Sergio Suárez y 
Arnau Monné, los tres con marca 
personal. En la tercera, con viento 
de +1,5 m/s, Pablo Montalvo, 
campeón el año pasado, paró 
el crono en 10.34 con el futuro 

medallista Álvaro de las Heras 
en 10.36, marcas personales para 
ambos. Primer título para Sergio 
López Barranco al aire libre.

200 metros: El sevillano  Jesús 
Gómez Villadiego se graduó 
en la Superliga Europea con un 
gran segundo puesto vistiendo 
la camiseta española y en el 
campeonato de España, apenas 
cuatro semanas después, ha logrado 
el doctorado, obteniendo la medalla 
de oro con un registro de 20.87 y 
un viento contrario de -1.8. Gómez 
se impuso en los metros finales 
al catalán Pol Retamal (20.97), 
que fue capaz de superar en los 
cuadros a un Daniel Rodríguez 
(20.98) muy perjudicado durante 
toda la temporada estival por las 
lesiones o problemas de salud. 



SomosAtletismo nº 14 - Julio 2021 8

Vistos los resultados de 100 y 
200, el atletismo español no tendrá 
representación en Tokio en estas 
dos pruebas.

400 metros: Durante las 
semifinales ya se vio el magnífico 
nivel del 400 español, aunque el 
4x400 no tenga plaza olímpica. 
Las tres series se ganaron con 
46.34, 46.20 y 46.22 y con 46.66 
no se pasó a la final. En la primera 
venció Lucas Búa (46.34 marca 
del año para él), con Julio Arenas 
segundo (46.53) y Bernat Erta 
tercero (46.59) pasando a la final 
por tiempos. Óscar Husillos (46.20) 
se impuso en la segunda y Manuel 
Guijarro fue segundo (46.31). 
Samuel García dominó la tercera 
(46.22) y Javier Sánchez Santos 
segundo (46.40). Por tiempos se 
clasificó para la final Pau Fradera 
con 46.64. Todos los clasificados 
para la final por debajo de 46.65.

En la final ocurrió algo inédito 
hasta la fecha en los campeonatos 
de España, cuatro atletas por 
debajo de 46 segundos. El título 
fue para  Óscar Husillos con un 
registro de 45.37, mejor marca 
española del año. Tras el palentino, 
que logró su cuarto título en 400 
metros, aunque en su palmarés 
cuenta con once contabilizando 
aire libre y pista cubierta en 200 
y 400, se clasificó Bernat Erta 
(45.69, marca personal). El tercer 
puesto y la sorpresa de la final 
corrió a cargo del granadino Javier 
Sánchez Santos (45.96), hijo de 
Paco Sánchez Vargas, quinto 
clasificado en la final olímpica 
de 3000 obstáculos en Moscú 

1980, arrebatándole el bronce 
en los cuadros al canario Samuel 
García (45.97). Julio Arenas 
(46.03PB), Lucas Bua (46.06), 
Manuel Guijarro (46.30) y Pau 
Fradera, (46.54) fueron los otros 
protagonistas de la final más cara 
y mejor de la historia del 400 
español. Husillos será el único 
representante español en Tokio.

800 metros: La prueba más 
esperada del campeonato. Al menos 
la que contaba con más gallos en 
el mismo gallinero. Hasta cinco 
atletas presentes con opciones 
olímpicas para tres plazas. La recta 
final fue de infarto. En la primera 
vuelta, al entrar en calle libre, uno 
de los gallos, el madrileño Pablo 
Sánchez-Valladares, dio tiempo al 
400 en 53.92. En la contrarrecta, 
otro de los gallos, el salmantino 
Álvaro de Arriba se emparejó con 
Sánchez-Valladares. Un tercer 
gallo, ni más ni menos que el 
plusmarquista nacional, el leonés 
Saúl Ordóñez iba por detrás pero 
bien atento, lo mismo que el gallo 
con más cresta, el gallego Adrián 
Ben, mientras que el galló recién 

llegado, Javier Mirón se reservaba 
para la última recta… pero amigo, 
en una carrera lenta, en la recta 
final todos corren.

A la entrada de la recta principal, 
Ben ataca por fuera y se iguala a 
Sánchez-Valladares. Adrián Ben, 
inabordable, se impone y se alza 
con el título en 1:47.07, Ordóñez 
logra superar al madrileño para 
hacerse con la plata con 1:47.14, 
con Sánchez-Valladares en 
posición de bronce con 1:47.33. 
No pudo Álvaro de Arriba alcanzar 
a sus rivales y fue cuarto con 
1:47.44, mientras que Javier Mirón, 
nuestro mejor marquista del año, 
fue siempre muy atrás y lo confió 
todo a los últimos metros sin éxito. 
Primer título para Adrián Ben. El 
gallego confirma su clasificación 
para Tokio. Mirón, quinto, es el 
otro atleta con mínima. Mientras 
que Ordóñez, Valladares y de 
Arriba cuelgan del alambre de los 
puntos.

PD. Un último comentario que 
no tiene ningún sentido, una vez 
que el 29 de junio, Saúl Ordóñez 
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(1:44.80) y Pablo Sánchez-
Valladares (1:45.19) se hicieron 
con la mínima (1:45.20) en el 
“último minuto” en Castellón, 
Total, que blanco y en botella.

1.500 metros: Rara vez suele 
fallar Adel Mechaal. Si la carrera 
es rápida responde y si es lenta 
se sitúa en cabeza en el último 
400 y que le siga quien pueda. En 
Getafe la carrera fue lenta, muy 
lenta. Tanto que se pasó el 800 
en 2:09.88 con Nassim Hassaous 
e Ignacio Fontes en cabeza. Las 
hostilidades se desarrollaron a 
falta de 400 metros, los rivales de 
Mechaal sabían o deberían saber 
que al toque de campana iba a 
iniciar su ataque. En la contrameta, 
el “estudiante USA” Mario García 
Romo intentó superarle sin éxito y 
a continuación lo intento Ignacio 
Fontes, pero no lo logró. Mechaal 
entró en meta con 3:46.53, con el 
granadino Fontes tras él en 3:46.64 
logrando la plata y el bronce para 
Mario García Romo con 3:46.78. 
Tercer título en 1.500 metros para 
Adel Mechaal, tras los logrados 
en 2015 y 2017, a los que hay que 
añadir otros dos en 5000, uno en 
cross y siete en pista cubierta en 
1500/3000. Total: 13. Mechaal, 
Fontes y el burgalés Jesús Gómez, 
si se recupera de la lesión, nos 
representarán en Tokio.

5.000 metros: Enorme victoria 
del aragonés nacido en Madrid, 
Carlos Mayo, ante un rival terrible, 
Mohamed Katir, que llegó a Getafe 
acreditado con la cuarta mejor 
marca mundial de 2021 y a la par 
récord de España con 12:50.79. 

La carrera fue lenta y todo se 
decidió en las dos últimas vueltas, 
en las que atacó el tarraconense 
Abdessamad Oukhelfen, que se 
llevó consigo a Katir y a Mayo. 
A falta de 600 metros atacó 
Mohamed Katir, pero no consigue 
despegar a sus rivales, hasta que 
en la recta final Carlos Mayo logra 
superarle para adjudicarse el oro 
con 14:07.02. Katir se quejó de 
que sus zapatillas no agarraban 
bien y resbalaban en el desgastado 
sintético de la pista, por lo que no 
pude esprintar bien. Fue plata con 
14:08.53, mientras que el bronce 
se lo colgó Oukhelfen, el campeón 
el año pasado, con 14:09.68. 
Carlos Mayo conseguía así su 
primer título nacional en pista. 
Katir en 5000 y Mayo en 10.000 
defenderán los intereses españoles 
en los JJ.OO.

110 metros vallas: Una de las 
finales más esperadas era el 
110mv, no sólo por el enorme 
interés en ver en acción al 
subcampeón olímpico,  Orlando 
Ortega, casi cinco meses después 
de que cayera lesionado en la 
temporada bajo techo. También 
por ver el comportamiento de dos 
jóvenes de enorme valor, como 
son Asier Martínez y Enrique 
Llopis. En semifinales, celebradas 
en la mañana del domingo un par 
de horas antes de la gran final, 
Orlando dio una buena impresión. 
En la final, ausente el valenciano 
Quique Llopis por una contractura 
en los isquiotibiales sufrido en 
las semis, el duelo entre Ortega 
y Martínez fue memorable. Me 
recordó al campeonato de España 
de Barcelona en 1987 entre Javier 
Moracho (13.42) y Carlos Sala 
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(13.44). Igualdad absoluta hasta 
el último tramo liso en el que 
Orlando se impuso por centímetros 
sobre Asier: 13.30SB para Ortega 
y 13.31PB para Martínez con 
un viento contrario de 2 m/s 
y la recompensa de la mínima 
olímpica para Tokio, amén de un 
nuevo récord de España sub23 
que va durar tan poco como una 
chocolatina en la puerta de un 
colegio. El bronce fue para Yidiel 
Contreras con 13.83. Y cabreo 
generalizado en el sector de vallas 
por el infortunio de Quique Llopis. 
Orlando Ortega y Asier Martínez 
viajarán a la capital nipona.

400 metros vallas: Durante los 
días previos se especulaba con 
el estado de forma del navarro 
Sergio Fernández, inédito desde 
el campeonato del mundo de 
Doha 2019 a consecuencia de las 
lesiones. Ya en semifinales dejo 
señales esperanzadoras al vencer 
en la primera serie con 51.42. Iba 
a luchar por su séptimo título ante 
unos rivales en los que destacan el 
ilustre Mark Ujakpor, el vigente 
campeón, Javier Delgado y el líder 
del año Jesús David Delgado.

Y venció con un buen registro de 
49.55 a la vista de las continuas 
lesiones y más lesiones sufridas 
por el plusmarquista español. Tras 
él se clasificó el siempre solvente 
Mark Ujakpor que se lleva una 
plata con marca prestigiosa 
(50.07), con el canario Jesús 
David Delgado tercero (50.12). 
Leo un dato interesante que aporta 
Miguel Villaseñor y que yo ni me 
acordaba: Hace tres años en esa 

misma pista, Sergio Fernández 
también llegaba inédito al 
campeonato y también se impuso. 
Ojalá le respeten las lesiones antes 
de los Juegos de Tokio. Mención 
de honor para Mark Ujakpor que 
suma su undécima medalla al aire 
libre.

3000 obstáculos: En la prueba 
de la ría el jiennense Sebastián 
Martos reverdeció laureles y 
obtuvo su cuarto títulos tras los 
ganados en 2015, 2016 y 2017, 
ganándose el derecho a ser incluida 
en la selección olímpica española. 
Carrera de ritmo no excesivamente 
exigente, hasta que en el tramo final 
se destacaron Martos y el catalán 
Ibrahim Ezzaydouni, que atacó a 
falta de 300 metros. El andaluz le 
aguantó para sobrepasarle a falta 
de una vuelta e imponerse con 
un crono de 8:31.79. Plata para 
Ezzaydouni con 8:33.85 (también 
tiene la mínima) y bronce para 
Víctor Ruiz con 8:35.88. Mención 
para el cuarto clasificado, Gonzalo 
Parra, un recién llegado que acabó 
en 8:36.51. Daniel Arce, uno de 
los favoritos que ya contaba con la 

mínima, con los mismos problemas 
de zapatillas que Katir, se retiró en 
los primeros compases de la prueba. 
Carro, también con mínima, no 
participó por precaución y ahora 
papeleta para el seleccionador, que 
tiene que dejar fuera a uno de los 
cuatro atletas con mínima.

PD. Daniel Arce realizó en 
Castellón el 29 de junio la 
mejor marca española del año al 
imponerse en el 3000 obstáculos 
con un registro de 8:17.59. ¿Quién 
será el descartado?

Altura: El catalán Xesc Tresens se 
hizo con el título, el primero de su 
carrera deportiva, con una marca 
de 2.16, igualando la mejor marca 
española del año. La plata fue para 
el valenciano Juan Ignacio López 
con 2.14 en la primera tentativa, 
misma altura que el también 
catalán Eduard Fábregas, que fue 
tercero al saltar esa altura a la 
tercera. Nada más que añadir.

Pértiga: Se dice pronto pero el 
catalán Didac Salas, uno de los 
mayores talentos que ha dado el 
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salto con pértiga en España, no 
había logrado ninguna medalla de 
oro en los campeonatos absolutos 
al aire libre y por el contrario suma 
tres en los de pista cubierta.   Su 
primer título veraniego le costó 
tanto que tuvo saltar 5.60, mejor 
marca española del año y su mejor 
registro en tres años a un solo 
centímetro de su marca personal. 
Salas se ha visto muy perjudicado 
por las lesiones durante ese tiempo. 
Intentó una vez el 5.65 y dejó la 
competición. Por detrás de él, el 
navarro Adrián Vallés se adjudicó 
la plata con unos buenos 5.50, 
aunque mucho me temo que no 
van a ser suficientes para viajar a 
Tokio por puntos de Worl Ranking, 
donde Didac Salas no tiene ninguna 
opción ya que se hace la media 
de los 5 mejores concursos y con 
tanta lesión no acumula puntos. 
El bronce fue para el almeriense 
Isidro Leyva, campeón el año 
pasado en Vallehermoso, con 5.45 
en su segundo intento, la misma 
marca que catalán Alex Gracia, 
pero con mayor número de nulos.

Longitud: El alicantino Eusebio 
Cáceres hizo uno de esos concursos 
marca de la casa: un primer buen 
salto inicial de 8,02 (+0,2) y cinco 
nulos a continuación, incluyendo 
un susto en su último intento en el 
que salió cojo de la arena. Parece 
que no es serio, pero sabiendo cómo 
se las gasta con las lesiones… 

Cáceres logró la mejor marca 
española del año y su quinto título 
al aire libre, a los que añade seis 
en pista cubierta. En principio 
está clasificado para Tokio por 

World Ranking. La segunda 
plaza se la llevó su compañero de 
entrenamiento Héctor Santos, muy 
castigado por las lesiones durante 
2020 y parte 2021, con un salto de 
7.85 en su última tentativa. Cuán 
importantes son los sextos saltos. 
La medalla de bronce se la cuelga 
otro clásico del podio, el gallego 
Jean Marie Okutu con la misma 
marca (7,74) que el defensor del 
título, el asturiano Francisco Javier 
Cobián, pero 2 cms menos que el 
segundo mejor salto de Okutu. Por 
cierto, Okutu lleva 13 medallas 
consecutivas desde 2009.

Triple Salto: Muy poca historia 
tuvo la final de triple con un Pablo 
Torrijos dominando la prueba a su 
antojo. Su mejor salto de 16,88 
lo logró con viento nulo (es un 

decir) en su tercera tentativa, pero 
ya en el segundo intento había 
llegado a 16,83 con +1,7. Torrijos 
hizo la mínima en 2019. Suma ya 
siete títulos al aire libre y seis en 
pista cubierta. Por detrás, lucha 
enconada por las plazas de podio, 
con diversas alternativas entre 
Marcos Ruiz, Sergio Solanas y 
José Emilio Bellido. Ruiz se hizo 
con la plata con 16.23 y Solanas 
con el bronce con 16.15. Bellido 
fue cuarto con 16.12.

Lanzamiento de peso: Borja Vivas 
aprovecho el 101 campeonato 
de España para anunciar que se 
retiraba. El malagueño ha sido 
protagonista en muchos, llegando 
a acumular 8 títulos de campeón 
de España en verano. Se retiró a 
lo grande, en el segundo escalón 
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del podio, sólo superado por el 
gran favorito, Carlos Tobalina, 
que se impuso con un lanzamiento 
de 19.89, muy cerca de su mejor 
marca del año de 20.06. Vivas 
se quedó en 18.95 y el bronce lo 
obtuvo José Ángel Pinedo, con 
18.43, dos centímetros más que 
Antonio Santana.

Lanzamiento de disco: Sudó tinta 
Lois Maikel Martínez para renovar 
el oro ganado el año pasado, pues 
hasta el quinto lanzamiento no se 
situó en cabeza de una competición 
en la que empezó mandando José 
Lorenzo Hernández tras mandar 
el artefacto de 2kg a 57.71 en su 
primera tentativa. El joven canario 
Yasiel Sotero replicó con 58,16 
en el cuarto intento y Lois Maikel 
Martínez alcanzó 61.68 en el 
quinto lanzamiento. En el sexto, 
Sotero pasó de 60 metros (60,02) 
y confirmó la medalla de plata. 
Hernández con 57.91 en el cuarto 
y se adjudicó el bronce. Diego 
Casas, atleta sub23, fue cuarto con 
57.54, muy cerca del bronce. Lois 
Maikel Martínez ha conseguido 
su cuarto título de campeón de 
España, todos consecutivos desde 
2018 y también suma otros tres 
invernales. Tiene la mínima desde 
2019, pero su irregularidad ya le 
costó su no selección en el Mundial 
de Doha 2019.

Lanzamiento de martillo: 
Cualquier resultado que no 
terminara con el extremeño Javier 
Cienfuegos en lo más alto del 
podio hubiera sido la sorpresa 
del campeonato. Once títulos 
absolutos le contemplan. Ya es el 

lanzador de martillo con más oros 
y si le sumamos los otros 10 que 
ostenta en el campeonato invernal 
se plata con 21 igualado con Ángel 
David Rodríguez, solo superados 
por Rafael Cano (22), Mariano 
Haro y Félix Erausquin (27) y por 
D. Manuel Martínez (31).

A Cienfuegos le queda un mes por 
delante para afinar si quiere estar 
en la final olímpica de martillo. 
Ganó con un lanzamiento de 
76.01. En Tokio necesitará lanzar 
más de 79 metros. El catalán Pedro 
José Martín se hizo con la plata, 
con 71.94 en el único lanzamiento, 
además de los de Cienfuegos, por 
encima de los 70 metros; el catalán 
obtuvo su novena medalla en un 
campeonato de España. Alberto 
González, tras su gravísima lesión, 
obtuvo el bronce tras mandar el 
martillo a 69,79mts.

Lanzamiento de jabalina: 
El eibarrés  Odei Jainaga, con 
problemas físicos en las últimas 
semanas, revalidó su título de 
jabalina logrado el año pasado. 
No pudo superar los 80 metros y 
compromete mucho su presencia 
en los JJ.OO. Ganó con un 
lanzamiento de 79.54, logrados 
en su cuarta tentativa. Tras él se 
situaron los hermanos Quijera, 
Manu en segunda posición, que 
llegó a ir en cabeza por unos 
momentos con un tiro de 77.94, y 
bronce para Nico con 74.16. Tercer 
título para Odei Jainaga, después 
de los conseguidos en 2017 y 
2020. Su madre, Cristina Larrea, 
ganó el campeonato de España 
de lanzamiento de jabalina en tres 

ocasiones y su tía Naiara Larrea el 
de pértiga en una ocasión.

Decatlón: En un hipotético 
“campeonato del mundo mundial” 
de la mala suerte, el alicantino 
Jorge Ureña ocuparía la mejor 
posición del podio sin el menor 
atisbo de duda. Jorge, entrenado 
por su padre José Antonio, llegó a 
Getafe medio tocado tras su intento 
de mínima (8350) en Tenerife y 
después de darse un palizón en el 
decatlón del “diluvio universal” en 
Alhama de Murcia, donde totalizó 
8209 puntos. 

La primera jornada terminó sin 
sobresaltos con una puntuación 
de 4217 puntos e imponiéndose 
en cuatro de las cinco pruebas, 
con 10.80 en 100 metros, 7.43 en 
longitud, 14.47 en peso y 49.03 en 
400 metros, con el sorprendente 
balear David Abrines segundo 
con 3966 (vencedor de la altura 
con 2.06), el venezolano Gerson 
Izaguirre tercero con 3917 puntos 
y cuarto, en posición de podio, el 
castellonense Pablo Trescolí, con 
3855.

En la segunda jornada empezaron 
a torcerse las cosas y el objetivo 
inicial de sumar más de 8000 
puntos para obtener puntos 
olímpicos, dado que ocupaba la 23ª 
plaza “olímpica” con 1221 puntos 
y en Tokio compiten 24. En el 
110mv tropezón en la última valla 
y 14.37, muy lejos de sus mejores 
registros en una prueba que baja 
habitualmente de 14 segundos. 
El segundo “palo” llegó con el 
lanzamiento de disco al lanzar 
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38.52, unos dos metros menos de 
lo normal en él. Enderezó algo el 
rumbo al saltar 4.80 en la pértiga, 
para totalizar 6628 puntos a falta 
de dos pruebas, la jabalina y 
los siempre temidos 1500 para 
cualquier buen decatleta. El 
objetivo de los 8000 puntos estaba 
ahí, ahí. Pablo Trescolí con 6323 
puntos iba segundo después de 
ganar en disco con 44.21, tercero 
el venezolano Germán Izaguirre, 
y cuarto, en puesto de podio, el 
soriano Mario Arancón, con 6072.
Comenzaba la jornada de tarde 
con la duda del “ochomil” hasta 
que un lanzamiento en jabalina de 
61.10 metros alejaba nubarrones, 
rematando el 1500 con 4:38.28 para 
totalizar 8073 puntos… y a sufrir 
hasta que la WA diga cómo están 
las cosas el 1 de julio. Medalla 
de plata para Pablo Trescolí con 
7665 puntos, bronce para el Mario 
Arancón con 7.347 y buenos 7283 
puntos para David Abrines. El 
venezolano Gerson Izaguirre, fuera 
de concurso, sumó 7.461 puntos. 
Tercer título para Jorge Ureña, que 
ya había sido campeón en 2015 y 
2016 y que en pista cubierta suma 
otros tres títulos. Es decir, sexto 
oro y séptimo del clan familiar, 
pues su padre ganó el título de 
heptatlón bajo techo en 1993.

10.000 metros marcha: 
Exhibición del campeón de Europa 
de 20km, el extremeño  Álvaro 
Martín,  con triunfo inapelable 
para conseguir su quinto título de 
campeón de España de 10.000, 
todos consecutivos desde 2017. 
Ya tiene ocho, pues suma otros 
tres en la distancia olímpica, en 

20km. Segunda posición para el 
excampeon mundial y europeo 
Miguel Ángel López y medalla 
de bronce para el subcampeón 
continental Diego García Carrera. 
Es decir, tres exhibiciones de los 
tres atletas que nos representarán 
en 20km en los JJ.OO. Cuarto 
puesto para el actual campeón de 
España de 50km, el ibicenco Marc 
Tur, quien junto a Luis Manuel 
Corchete y de D. Jesús Ángel 
García Bragado, estarán en la final 
olímpica de 50km. Mención muy 
especial para otro marchador de 
leyenda, el madrileño José Ignacio 
Díaz, que se retiraba de la actividad 
competitiva.

Relevos 4x100: El relevo corto 
resultó muy accidentado. El F.C. 
Barcelona no realizó la primera 
entrega, el Playas de Castellón 
entró primero en meta con 39.90 
pero fue descalificado, lo mismo 
que el GoFit Athletics, que había 
entrado tercero en meta. El título 
fue para el Fent Cami Mislata, la 
segunda plaza para el Grupompleo 
Pamplona Atlético y al tercer 
escalón del podio subió y la Real 
Sociedad.

Relevos 4x400: Gran triunfo 
del  GoFit Athletics  en el relevo 
largo con un buen registro de 
3:08.50. La Real Sociedad fue 
plata con 3:09.03 y el CAPEX 
extremeño tercero con 3:11.73. 
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MUJERES

100 metros: Segundo título de 
Maribel Pérez en 100 metros, 
logrados los dos en Getafe, pues 
también ganó en esta pista en 2018. 
Con un viento contrario de -0.6 paró 
el crono en 11.29, marca personal y 
récord de los campeonatos (10.30 
Estela García). Medalla de plata 
para Paula Sevilla (11.42) y bronce 
Aitana Rodrigo (11.57). Buen 
nivel en semifinales, sobresaliendo 
Elena Guiu al lograr con 11.54 la 
mejor marca española sub18 de la 
historia, mejorando los 11.70 de 
Jaël Bestué.

200 metros: Enorme carrera, 
enorme  marca y enorme, 
majestuosa o sublime actuación 
de María Vicente en la final 
de 200 metros, imponiéndose 
con un registro de 23.03, mejor 
marca española de 2021, tercera 
de todos los tiempos y récord 
sub23. El viento, por una vez, 
se mostró generoso y según el 
anemómetro fue de 0,5 m/s. María 
logró su récord número 58 en su 
ya imperial palmarés. Segunda 
y magnífica Jaël Bestué, con 
dos meses de entrenamiento tras 
una rehabilitación de seis meses 
después de pasar por el quirófano, 
y capaz de parar el crono en 23.23 
con PB incluida. Paula Sevilla 
fue tercera en 23.59, logrando su 
segunda medalla tras la conseguida 
en 100. También bajaron de 24 
segundos Eva Santidrián (23.73), 
Cristina Lara (23.82) y Lucía 
Carrillo (23.97).

400 metros: Mano a mano en la 
final de 400 entre Laura Buena y 
Aauri Lorena Bokesa, tal y como 
se preveía. El triunfo fue para 
Laura Bueno con un registro de 
52.04, cerca de su 51.93 de este 
año, por 52.29 de Bokesa, tras 
una gran recta final de Laura 
Bueno, dejando a las claras que 
la larga sucesión de lesiones ya 
está olvidada. Tercer título para 
la granadina que añade a los tres 
que tiene en pista cubierta. El 
bronce fue para la más joven entre 
las atletas que compitieron en la 
final, la abulense Andrea Jiménez 
con 53.10, marca personal y cuarta 
sub23 de siempre. Las tres pueden 
ser convocadas con el relevo mixto 
4x400 ya clasificado para los 
JJ.OO.

800 metros: Con la tarea de 
obtener puntos olímpicos, la 
jiennense Natalia Romero lo tenía 
claro: salir a romper el crono desde 
el pistoletazo inicial. Y así fue, 
logrando un triunfo incontestable 
en 2:02.26PB tras un paso por 
el 400 en 59.36. La cabalgada 
de Natalia Romero se vio muy 
perjudicada por el fuerte viento, 
pero la atleta andaluza ganó el 
segundo título nacional en 800 
metros, tras el que logró en La 
Nucía 2019, aunque suma otros 
tres en pista cubierta, uno en 800 
y dos en 400.

Ahora le toca esperar para ver los 
puntos del caprichoso sistema de 
calificación por World Ranking. 
La segunda plaza fue para la balear 
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Daniela García, con 2:05.51, 
superando a la sub20 catalana 
Marina Martínez, con 2:05.87 y 
a la salmantina Lorena Martín en 
cuarta posición y fuera del podio 
por dos centésimas.

1.500 metros: No hay quien pueda 
con Esther Guerrero. La gerundense 
logró un triunfo incontestable. La 
carrera comenzó lentísima, se pasó 
el 400 en 1:22.48, con Guerrero en 
cabeza. Detrás Solange Pereira y 
Marta Pérez y así pasan al toque 
de campana. Marta ataca a falta de 
250 metros pero Esther no cede, 
Marta supera a Pereira pero no a 
la catalana, que entra victoriosa en 
meta con 4:22.82, con la soriana 
en posición de plata con 4:23.90 
y con Solange Pereira en tercera 
posición con 4:25.42. La sub23 
segoviana Águeda Muñoz fue 
cuarta y la leonesa Marta García 
quinta. Esther Guerrero ya suma 
14 oros entre 800/1500 al aire libre 
y pista cubierta. Esther Guerrero y 
Marta Pérez nos representarán en 
los JJ.OO.

5.000 metros: Sorpresa 
monumental en la final de 5000 
metros. Ni Lucia Rodríguez, ni 
Celia Antón o Maitane Melero 
que partían como favoritas en 
las apuestas, lograron impedir 
el triunfo de la asturiana Beatriz 
Álvarez, que se impuso con una 
recta final pletórica en la que 
superó a la madrileña Lucía 
Rodríguez y a la burgalesa Celia 
Antón, después de una carrera muy 
lenta, en la que se pasó el 3000 
en 10:28. A falta de tres vueltas 
Isabel Barreiro y Carla Gallardo 

se situaban en cabeza, con Lucía 
Rodríguez y Celia Antón tras ellas. 
Lucía atacó a falta de 400 metros, 
pero a la pelea se sumó Beatriz 
Álvarez, culminando unos últimos 
metros extraordinarios. 16:46.13 
fue el tiempo de la asturiana, por 
16:48.19 de Lucía Rodríguez y 
16:48.57 de Celia Antón. Tokio 
no tendrá representación española. 
Tampoco en 10.000.

100 metros vallas: Final 
accidentada en la que Teresa 
Errandonea partía como favorita y 
cumplió el pronóstico, venciendo 
con un gran crono de 13.07, 
que adquiere más valor pues se 
encontró con un viento de cara de 
2,0 m/s. Segundo título al aire libre 
que añade a los dos que logró bajo 
techo. A la espera del computó 

de los puntos, todo apunta a que 
la atleta guipuzcoana adornará 
su palmarés compitiendo en los 
JJ.OO. Caridad Jerez, una de las 
favoritas, y Elba Parmo, vigente 
campeona, no terminaron la prueba 
al tropezar en las últimas vallas. 
La plata fue para la sub23 catalana 
Xènia Benach, con 13.33, muy 
regular todo el año, y el bronce 
para la sub20 gerundense Aitana 
Radsma, con 13.55. Mucho futuro 
en el 100mv.
 
400 metros vallas: La 
barcelonesa  Sara Gallego  impuso 
su ley en la vuelta a la pista con 
vallas, en una carrera que llegaba 
precedida, lo mismo que en el 400 de 
hombres, de unos registros de gran 
nivel logrados en las semifinales. 
Sara Gallego llegó primera a la 
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última recta y ahí remató la faena 
en una matinal dominical de mucho 
viento, parando el crono en 56.23, 
adjudicándose su cuarto título. La 
plata con sorpresa incluida se la 
colgó la campeona sub23 Carla 
García (57.07) a punto de romper 
la barrera de los 57 segundos, y el 
bronce fue para la navarra Nerea 
Bermejo (57.32) por 5 centésimas 
ante la madrileña Daniela Fra 
(57.37). Cuatro mujeres en menos 
de 57.50, no recuerdo algo igual. 

3.000 metros obstáculos: La 
toledana Irene Sánchez-Escribano 
es la mejor especialista española de 
3000 metros obstáculos del último 
lustro. Normalmente no encuentra 
rival en los campeonatos de España 
en los que sumando el logrado en 
2021 ya acumula seis, los cinco 
últimos consecutivos, más otro 
dos en campo a través. En esta 
ocasión, con la mínima “japonesa” 
en el zurrón desde 2019, sabía 
que la sevillana Carolina Robles, 
acuciada por la obtención de 
puntos para lograr ser olímpica, 
iba a imprimir un fuerte ritmo a la 
carrera y así fue, pasando el primer 
mil en 3.12.51, lo que provocó un 
grupo estiradísimo en el que se 
perdían unidades metro a metro. 
Irene Sánchez-Escribano se situó 
tras Carolina Robles hasta que a 
falta de vuelta y media estiró la 
zancada para lograr la medalla de 
oro con récord de los campeonatos 
incluido (9:33.62) y premio a la 
valentía para una Carolina Robles 
que llegó en 9:35.81. Una marca 
que la sitúa en la órbita olímpica 
y más aún, después de que en 
Castellón el 29J ganara la prueba 

con 9:36.60. La medalla de bronce 
la pelearon hasta el último aliento 
la leonesa Blanca Fernández 
(9:50.55) y la madrileña Clara 
Viñarás (10:00.19).

Salto de altura: Demasiadas 
ausencias en una especialidad que 
no atraviesa el mejor momento, 
lo mismo que en categoría 
masculina. Todo hace indicar, que 
las plusmarcas españolas de 2,34 
Arturo Ortiz y 2,02 Ruth Beitia 
van a permanecer mucho tiempo 
en lo más alto del trono histórico. 
La guipuzcoana  Nora Tobar  y la 
granadina Una Stancev realizaron 
idéntico concurso hasta 1,80 
que sobrepasaron en la primera 
tentativa, marca personal para 
Stancev. Con el listón en 1,82 
llegaron los nulos y el consiguiente 
desempate, hasta que sobre 1.78 la 

vasca salvó el listó y la andaluza 
no. Primer oro absoluto para Nora 
Tobar, que hace una semana se 
adjudicó el título sub23 con 1.84, 
mejor marca española del año. 
Hubo dos medallas de bronce, que 
fueron para la jovencísima, sub18 
de primer año, Gabriela Sanz y 
para la navarra Izaskun Turrillas, 
que también hicieron idéntico 
concurso (1,77).

Salto con pértiga: Lo mismo 
que en el salto de altura, también 
hubo desempate con el listón 
situado en 4.37, una altura que 
superaron tres atletas, Maialen 
Axpe,  Andrea San José y Malen 
Ruiz de Azua y que intentaron sin 
éxito otras dos, Mònica Clemente, 
a la postre cuarta con 4.32, y Miren 
Bartolomé, quinta con 4.20. Las 
tres atletas citadas sobrepasaron 
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los citados 4.37 a la primera 
tentativa; pero ninguna pudo 
con el 4.42, altura que intentaron 
también Mònica Clemente y Miren 
Bartolomé que se dejaron intentos. 
Tras los fallidos 4.42 el bronce fue 
para Ruiz de Azua con más nulos 
que Axpe y San José, atletas que 
iniciaron un desempate en el que 
se impuso la guipuzcoana Maialen 
Axpe, logrando su primer oro 
al aire libre. Suma otro en pista 
cubierta.

Salto de longitud: Getafe vio la 
mejor competición de longitud 
de la historia del campeonato 
de España, con sorpresa final 
incluida. Con 6,54 (María Vicente) 
no se subió al podio. La octava 
clasificada saltó 6,23 (Dolores 
Morilla). 

La gran sorpresa la protagonizó la 
gallega Leticia Gil dinamitando la 
final con un sexto intento (benditos 
sextos intentos) de 6.69 con viento 
casi nulo según el anemómetro, 
marca personal, mejor marca 
española del año y quinta mejor 
atleta española de todos los 
tiempos. Hasta ese momento, la 
atleta gallega iba sexta con 6,45 
y la valenciana Fátima Diame, la 
favorita junto a María Vicente, 
primera con 6.68 conseguidos en 
su tercera tentativa; en el último 
salto (6,61) no dio alcance a Leticia 
Gil. El bronce fue para la vitoriana 
Tessy Ebosele, atleta sub20, que 
llegó a ir en cabeza con 6.55 y 
logró el bronce con 6.61 también 
en el último salto, quedándose a 
cuatro centímetros de la plusmarca 
española sub20 de Concha 

Montaner. María Vicente realizó 
6.54 con fuerte viento contrario y 
sólo le valió para ser cuarta. Con 
esa marca hubiera ganado muchas 
otras ediciones. La navarra Laila 
Lacuey alcanzó 6.49 y fue quinta.
PD. En el preciso momento de 
escribir esta crónica, veo que 
Fátima Diame ha saltado 6,82 
(+2.0) logrando la mínima olímpica 
en Castellón el 29 de junio.

Triple salto: La temporada de 
la gallega  Ana Peleteiro  venía 
siendo bastante irregular, pero en 
Getafe parece haber encontrado 
la forma, a un mes vista de los 
JJ.OO., logrando su undécimo 
título y quinto al aire libre, con un 
salto de 14.61 (-0.8) en el último 
y bendito intento, que supone la 
mejor marca de una española al 
aire libre, plusmarca que poseía 
Carlota Castrejana con 14.60 
desde 2005. La brasileña Soares, 
fuera de concurso, y compañera 
de entrenamiento en la “cuadra 
alcarreña” que dirige Iván Pedroso 
fue segunda, por lo que la medalla 
de plata se la colgó Patricia Sarrapio 
y el bronce y segunda medalla 
del campeonato para la vitoriana 
Tessy Ebosele. Una obviedad: Ana 
Peleteiro es una de las más firmes 
esperanzas españolas en Tokio.

Peso: Nueva delicatessen de la 
gallega Belén Toimil al mandar la 
bola de 4kg hasta 18,52 metros, 
su segundo mejor lanzamiento 
después de su maravilloso récord 
de España logrado en el europeo 
indoor con 18,64. La plusmarca 
del campeonato hasta ese registro 
era 18,28 de Úrsula Ruiz en 2017, 
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a su vez la mejor marca lograda 
en España al aire libre hasta ese 
momento. La murciana Úrsula 
Ruiz se hizo con la plata, con 
16.31, logrando su décimo sexta 
medalla al aire libre (12 de oro) y 
el bronce fue para la catalana Judit 
Prats, con 14.42.

PD. Récord de España de Belén 
Toimil en Castellón el 29J con un 
lanzamiento de 18,80. Viajará a 
Tokio con todos los honores.

Disco: No pasa por un buen 
momento el lanzamiento de 
disco femenino. Se impuso la 
navarra  June Kintana  y recuperó 
el trono que había conquistado en 
2019. Desde el primer lanzamiento 
se puso en cabeza, afianzando su 
liderato con 54.12 en el quinto 
lanzamiento, mejor marca española 
del año. La vigente campeona, la 
alicantina Paula Ferrándiz lanzó 
un prometedor 48.89 en su primera 
tentativa, pero encadenó cinco 
nulos. Y vio como la plata se la 
adjudicaba la barcelonesa Andrea 
Alarcón, con una serie muy regular 
y un mejor lanzamiento de 52.69. 
A Ferrándiz le quitó el bronce en el 
último lanzamiento la joven sub23 
tinerfeña Emma García, que lanzó 
en su última tentativa 49.74, marca 
personal, por lo que la vigente 
campeona se tuvo que conformar 
con el cuarto puesto.

Martillo: Se repitió el podio de 
hace un año, lo único diferente 
fueron las marcas logradas por las 
tres primeras. Se impuso la nueva 
plusmarquista española, Laura 
Redondo, con dos lanzamientos en 

los que superó el viejo récord de los 
campeonatos (69.53 Berta Castells 
en 2011) con sendas marcas de 
69.69 en el primero y 69.96 en el 
último, relativamente cerca de su 
reciente plusmarca de 70.66.

Cuando se lea esta crónica, 
posiblemente ya se conocerá si 
Laura Redondo es o no olímpica. 
En el momento de competir 
ocupaba el puesto 33 en la 
clasificación por puntos, cuando la 
cuota de participación está fijada 
en 32. Laura sumó su tercer título 
veraniego, aunque suma otros 
seis en el campeonato invernal de 
lanzamientos largos.

La medalla de plata se la colgó la 
antigua recordwoman nacional y 
16 veces campeona, Berta Castells 

con un último lanzamiento de 
65.44, pero hasta ese momento 
la segunda clasificada era la 
castellonense Osarumen Odeh 
con 63.90, finalmente relegada al 
tercer escalón del podio. 
Esperanzadoras cuarta y quinta 
plaza para dos jóvenes nacidas 
en el año 2000, Natalia Sánchez 
(63,25) y Gema Martí (61.92).

Jabalina: Con cualquiera de 
los cuatro lanzamientos validos 
realizados por la vizcaína Arantza 
Moreno, hubiera obtenido el que 
ya es su tercer título consecutivo, 
décimo sumando los logrados en el 
campeonato de invierno. Ganó con 
un mejor lanzamiento de 57.78. 
La medalla de plata la enganchó 
la combinera Claudia Conte con 
49.89, marca personal. Conte 
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le arrebató la plata en el último 
lanzamiento a Carmen Sánchez, 
que tras un 47.81 inicial, encadenó 
cinco nulos.

10.000 metros marcha: 
La campeona de Europa de 
20km marcha se impuso en el 
campeonato de España de 10.000 
metros marcha en pista de forma 
incontestable con un registro de 
43:42.04, marca personal y mejor 
marca española del año. Desde el 
disparo de salida se formó un trío 
en el que Laura García-Caro y 
Raquel González, acompañaban a 
la atleta granadina. Las tres atletas 
que nos representará en la prueba 
olímpica de 20km. 

Mar Juárez y Julia Takacs las 
seguían a continuación, pero 
Takacs, lesionada, se retiró en el 
km 4. En el ecuador de la prueba, 
María Pérez se destacó de sus 
acompañantes y se fue en solitario 
hacia la victoria, para ganar su 
tercer título de 2021, pues también 
se impuso en las pruebas de marcha 
en ruta de 20 y 35km. celebradas 
tiempo atrás, logrando así su sexta 
corona nacional. La medalla de 
plata fue para la catalana Raquel 
González con 44:28.85 y el bronce 
para la onubense Laura García-
Caro con 44:49.31.

Heptatlón: Interesante combinada 
de mujeres en la que mandó la 
castellonense Carmen Ramos tras 
un primer día de competición en 
la que acabó primera con 3288 
puntos y sólo 15 de ventaja sobre la 
madrileña Andrea Medina (3273), 
con la sub18 madrileña Sofía 

Cosculluela también por encima 
de 3200 puntos. En ese primer día 
hubo cuatro ganadoras distintas en 
las cuatro pruebas: Ramos fue la 
mejor en vallas, con 14.06, (y 1.66 
en altura, 12.15 en peso y 25.50 en 
200 metros), Valvanuz Cañizo en 
la altura (1.78), Andrea Medina en 
peso (12.59) y Sofía Cosculluela en 
200 metros (24.51). En el segundo 
día de competición afianzó el 
liderato con sendos triunfos en 
la longitud (5.69) y la jabalina 
(44.30), para afrontar la última 
prueba, el 800 con 166 puntos de 
ventaja sobre la madrileña Andrea 
Medina. En las dos vueltas a la 
pista, Carmen Ramos se lució con 
un registro de 2:17.01 para lograr 
el oro con una puntuación de 5659 
puntos. Plata fue para la madrileña 

Andrea Medina, con 5391 puntos. 
Ambas comparten una “buena” 
racha de lesiones que las ha 
impedido progresar más. Bronce 
para la sub18 madrileña  Sofía 
Cosculluela,  que ha triturado 
la  mejor marca española de su 
categoría en un heptatlón absoluto 
con 5340 puntos. La anterior 
plusmarca era de Olga Armengol 
con 5075 puntos desde 1982. 
Primer título para Carmen Ramos 
(tiene otro bajo techo) con la 
circunstancia de que durante los 
últimos 7 años nadie ha repetido 
oro.
 
Relevos 4x100: Medalla de oro 
para el F.C. Barcelona con 44.01 
y récord de los campeonatos, 
con un cuarteto integrado por 
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Alba Borrero, Jaël Bestué, Eva 
Santidrián y Cristina Lara. El 
Playas de Castellón fue segundo 
(44.55) y el bronce para el 
Grupompleo Pamplona Atlético 
(44.92). 

Relevos 4x400: En categoría 
femenina, bellísimo triunfo 
del  Alcampo Scorpio 71, con 
3:42.87, superando en los últimos 
metros al F.C. Barcelona, medalla 
de plata con 3:43.16. El Playas de 
Castellón fue tercero con 3:43.24.

PD. Quien esto ha escrito, ha visto 
todos los campeonatos de España al 
aire libre in situ y en directo desde 
1964 a 1972, los celebrados en 
1974, 1976 y 1978 y desde 1980 a 
2019 de forma consecutiva. El año 
pasado, con la dichosa pandemia 
los vi a través del streaming de 
la RFEA y estos que ahora me 
ocupan, desde el televisor.

Los campeonatos de 1985 y 1986 
fui el locutor oficial de pista, lo 
mismo que en todos los celebrados 
desde 1990 hasta 2014, excepto los 
disputados en 2015, 2016, 2017, 
2018 y 2019 que los narré para 
TVE.
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PERE LLONCH Y ADRIÀ GÓMEZ
UN TANDEM ATLÉTICO DE PRESENTE Y DE FUTURO



SomosAtletismo nº 14 - Julio 2021 22

SO M O S AT L E T I S M O 
procura acercarse mes a 
mes a aquéllos pequeños 
núcleos de entrenamiento 

donde al trabajo serio, contante 
y bien planificado va obteniendo 
poco a poco sus frutos para alegría 
del colectivo aficionado en nuestro 
país.

En el presente número os 
presentamos a Pere Llonch y Adrià 
Gómez, entrenador y atleta que en 
las dos últimas temporadas han sido 
un no parar de cosechar medallas 
en las pruebas de mediofondo en 
las categorías sub 16 y sub 18. 
Asimismo, siendo nuestra teoría 
que para que surja un gran atleta 
tiene que haber a su alrededor 
un colectivo, finalizaremos el 
presente reportaje hablando muy 
resumidamente de su grupo de 
entrenamiento.

Adrián Gómez Carmona

Adrián está en primer año de la 
categoría sub’18. Viene con una 
importante influencia atlética ya 
que su padre fue atleta de 800m. Su 
primer recuerdo es a los 3 años en 
una carrera popular acompañado 
por sus padres. Se inició en el 
atletismo a los 6 años, junto a 
su hermana Inés, en la escuela 
de atletismo de la Unió Atlética 
Barberà, coqueteando un leve 
tiempo también con el fútbol y 
borrada esa opción al engancharse 
a nuestro deporte. Desde ese 
momento hasta la temporada 
actual ha representado el Club de 
la ciudad.

Adrián deja la escuela de atletismo 
al finalizar su etapa sub’14 y 
empieza la sub’16 en el grupo de 
entrenamiento del Club con su 
actual entrenador, Pere Llonch. 
El primer año en la categoría 
da un salto importante, no sólo 
de nivel, sino de confianza en 
sus posibilidades. La primera 
competición de pista cubierta hizo 
la marca exigida para participar en 
el Nacional en los 1000m por un 
margen de unos pocos segundos y 
fue en el Cto. de Catalunya, donde 
ganando con mucha suficiencia y 
rebajando por mucho su registro, 
se da cuenta de que puede hacer 
cosas muy interesantes. Una 
semana después, la cuarta posición 
en los 600m del Nacional le ratifica 
esa idea, que supone un chute de 
confianza; y más cuando destaca 
ese debut nacional cómo la carrera 
en la que ha estado más nervioso y 
aun así la saca adelante con nota. 
Esas dos semanas las destaca por 
encima de su “gran momento” al 
batir el récord nacional, las vive 
cómo claves respecto al deseo y la 
confianza en sus posibilidades; a 
partir de aquí, todo se dispara, llega 
el bronce al aire libre, después la 
temporada de segundo año, con 

los récords de Catalunya indoor 
en 600m y 1000m (también de los 
Campeonatos).

Un momento complicado, tal vez 
el único, es el confinamiento. En el 
grupo no paran los entrenamientos 
que se adecuaron a los espacios 
que tenemos en casa. Cuando se 
empieza el desconfinamiento, 
los primeros rodajes le cuestan 
bastante, los tests de valoración 
que hacemos denotan el déficit en 
la parte aeróbica y le entran las 
dudas sobre si podrá, no sólo seguir 
el ritmo de progresión que llevaba 
hasta el encierro, sino volver a 
correr en los registros que tenía 
hasta el momento. Vacaciones en 
julio y empieza la preparación 
en agosto para preparar los 
campeonatos aplazados para 
Octubre y Diciembre. Disipa todas 
las dudas cuando bate el récord 
de los campeonatos de Catalunya 
aire libre en los 1000m y después 
en el Nacional consigue ganar 
con el Récord de España y de los 
Campeonatos. El mes de agosto 
también genera conciencia el 
aspecto del Equipo, de la fuerza 
del grupo. Se entrega en todos los 
entrenamientos y aún así se da 
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cuenta de que entrena mejor cuando 
tiene cerca a sus compañeros 
de entrenamiento, entrena más 
contento y su rendimiento también 
aumenta, tal vez valoramos estos 
puntos cuando no están.

En el apartado de espejos o ídolos, 
así cómo el de objetivos, Adrián 
lo tiene claro. Nunca ha tenido 
un o una referente cómo tal. En 
la última pista cubierta, pudo 
participar en la Copa de Clubes 
representando a la AAC, club del 
que la UA Barberà son filiales, y 
pudo compartir carrera con dos 
monstruos cómo Mariano García 
y Pablo Sánchez-Valladares. 
Le trataron con humildad y le 
animaron en todo momento, 
con una actitud a la altura de su 
nivel. Ese hecho también motiva 
que Adrián empiece a fijarse en 
ellos y seguirles en las redes. Al 
preguntarle por sus objetivos es 
claro, el cumplir las propuestas 
de entrenamiento para ser mejor y 
poder llegar a ser su mejor versión 
posible, qué si ésta le da para llegar 

a ser internacional, sería algo muy 
bonito para él.

Pere Llonch Arnero

Pere es Entrenador Nacional 
de Atletismo y Diplomado en 
Educación Física. Inicia su 
actividad de entrenador a la pronta 
edad de 21 años, pocos meses 
después de sufrir un accidente 
que le obliga a dejar de forma 
definitiva la competición cómo 
atleta. Se hace cargo del grupo que 
entrena en Terrassa, su ciudad y 
esa primera temporada ya logran 
dos cuartos puestos en el Nacional 
Júnior. A partir de la temporada 
siguiente y hasta el momento, cada 
temporada ha tenido atletas en 
podios nacionales, consiguiendo 
el oro en todas las categorías de 
sub’16 a Absoluto. Está 8 años en 
Terrassa, dónde también consiguen 
el ascenso a categoría nacional con 
Pere de director técnico, aparte 
de entrenador; y ese año ocurren 
oportunidades que aceleran las 
posibilidades y marcarán su 
trayectoria. En la temporada 
1999, trabaja en el CAR de Sant 
Cugat cómo entrenador adjunto 
de Gregorio Rojo, en el sector 
de Medio Fondo de la FCA, que 
coincide con los dos nombres 
que mas influencia han tenido en 
su desarrollo cómo entrenador, 
su mentor Alex Codina y Miguel 
Vélez.
Después de conseguir varios 
récords de Catalunya, uno de 
España Júnior, de Isabel Vert, época 
en la que inicia relación con otro 
nombre decisivo en su desarrollo 
cómo entrenador, el del psicólogo 

Joan Vives. Se consiguen varios 
atletas internacionales, los últimos 
de ese periodo, tres mundialistas 
juveniles, cuando le llega una 
oferta para entrenar en el CGTD 
de Pontevedra y se convierte en 
entrenador y Responsable del 
sector de vallas de la FGA, de la 
mano de su presidente, Isidoro 
Hornillos, del que Pere siempre 
ha agradecido la confianza en sus 
posibilidades cómo técnico, al 
conocerse en el curso de monitor 
nacional y hacerle seguimiento 
desde entonces.

Después de la etapa en Galicia, 
Pere es contratado por el Estado 
de Veracruz (México 2013) con 
el objetivo de intentar clasificar 
alguna atleta para los Ctos 
Centroamericanos y Caribe de 
esa misma temporada. Cumplido 
el objetivo, llegan varias ofertas 
y decide aceptar la del CAR en 
Baja California, dónde también se 
resuelve con medallas nacionales. 
Ya en 2016 decide volver a casa 
por motivos extradeportivos y 
personales.

En la temporada 2017-2018 
empieza en la unió atlética Barberà 
como entrenador de carreras y 
hasta la actualidad.

A nivel de filosofía, se considera 
un entrenador empático e inquieto 
en lo que al conocimiento se 
refiere. Desde hace años su estilo 
de vida se ha moldeado para poder 
rendir al máximo en su desarrollo 
cómo entrenador y el tiempo que 
eso implica, en la pista y fuera de 
ella. Le gusta desarrollar su trabajo 
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en la relación con las atletas desde 
el respeto y la participación, 
intentando generar conciencia de 
la tarea en el desarrollo haciendo 
partícipes a sus atletas sobre lo que 
se hace, cómo hacerlo y dónde nos 
puede llevar, intentando transmitir 
siempre la importancia del día a día 
por encima del de la competición y 
con esto, los valores que implican 
ese desarrollo.

Grupo de entrenamiento

El grupo de entrenamiento que está 
bajo la tutela de Pere, tiene la base 
en el Club UA Barberà, dónde Pere 
es el entrenador de la entidad y 
está integrado también por atletas 
de otros clubes, lo que hace que se 
cree una identificación común del 
colectivo que pasa a ser un nombre 
propio del grupo, “Leikasamgun”, 
una idea de crear un sentimiento 
de pertenencia e integración, 
aunque no todas sean del mismo 
Club. Estas integraciones al grupo, 
están permitiendo que el nivel de 
las atletas se multiplique. Es el 

ejemplo de 
A l e j a n d r o 
Esquer, atleta 
mexicano, del 
club Inipsius 
A t h l e t i c s 
A c a d e m y , 
que Pere 
llevó al oro 
n a c i o n a l 
en su etapa 
en México, y que recientemente 
ha estado 3 meses en Barberá 
entrenando de forma presencial. El 
otro gran ejemplo es Sara Dorda, 
atleta que defiende los colores de 
la AAC y que se unió al grupo en 
el pasado mes de Marzo. Sara, que 
ya ha sido campeona nacional, 
ha quedado subcampeona de 
Catalunya absoluta en la prueba 
de 400mv en los recientes 
campeonatos autonómicos. 
Atletas de este calibre son buenos 
para Leikasamgun y también 
para la UABarberà, porqué dan 
experiencia y nivel al resto de 
atletas del Club. En breve tiempo, a 
finales de junio, tendrán otro chute 

de motivación y aprendizaje para 
las chicas, ya que también vienen 
de concentración con el equipo, el 
atleta Wesley Vázquez, atleta que 
quedó en 5º lugar el pasado mundial 
de Doha en los 800m y dos veces 
olímpico, junto a su entrenador 
Carlos Guzmán, a pasar su última 
concentración previa a los JJOO 
de Tokio, con Leikasamgun, ya 
que Pere y el entrenador Guzmán 
tienen una muy buena relación 
que nace en el conocimiento y la 
inquietud constante por aprender.
En cuanto a los nombres propios 
que pertenecen a la disciplina 
del Club de la ciudad, está lnés 
Gómez, que obtuvo medalla en el 
Nacional de aire libre en 100m la 
pasada temporada en Granollers, 
junto a Adrián, otras seleccionadas 
por la Selección Catalana, cómo 
Laura Pou (campeona nacional 
con el equipo), Daniel Martínez, 
otro medallista nacional, finalistas 
cómo Gerard Rodríguez (4º) y otras 
integrantes de nivel autonómico 
que tienen un papel muy importante 
en el equipo con otro tipo de roles. 
Para la próxima temporada ya se 
espera a nuevos integrantes, tres 
de ellos que iniciarán en la etapa 
sub’16.
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Carmela Cardama triunfa en USA

Por Óscar Fernández
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Carmela Cardama 
se convirtió en la 
edición de este 
año  de la NCAA 
en la nueva reina 

del 10.000. Después de un tiro al 
palo en la edición de 2019 logró 
ser la primera española en vencer 
en el gran evento universitario de 
los EE.UU. Además logró otro 
hecho histórico, fue la primera 
atleta de Oregon en vencer en el 
nuevo Hayward Field, la meca 
del atletismo estadounidense. 
Además, el triunfo tuvo la 
recompensa de lograrlo en  casa y 
de ser la primera “duck” (apodo de 
los atletas de Oregon) desde 1984 
(Kathy Hayes) en conseguir el 
triunfo en las 25 vueltas a la pista.  
Con ello puso colofón a su exitosa 
carrera universitaria que acabó 
de la mejor manera posible. Los 
abrazos en meta con su entrenadora 
(Helen Lehman – Winters) era el 
mejor premio que podía tener y la 
recompensa a su trabajo.

Quien haya visto a Carmela en 
su juventud sabe el trabajo físico 
que han llevado a cabo con ella 
y una trasformación espectacular 
sobre todo a nivel de su cadera, 
uno de sus puntos débiles iniciales.  
A ningún entendido se le escapa 
que el trabajo de Lehman- Winters 
es muy minucioso porque logró 
poner en forma a Carmela Cardama 
justo el día que era más importante.
 
Un ejemplo del trabajo meticuloso 
de Lehman- Winters es que llegó 
a meterla en una cámara de calor 
durante las semanas previas al 
Campeonato de la NCAA de 
2019. Durante ese período la fue 
aclimatando y tomando medidas 
fisiológicas sobre cómo subía la 
temperatura corporal de Carmela 
en condiciones de calor. Este 
trabajo lo hizo en previsión de 
lo que acontecería en la final de 
10,000 de la NCAA que se disputó 
en Texas, un estado con unas 
temperaturas muy altas a la altura 

del año que se disputa la final. El 
resultado a esa aclimatación fue un 
segundo puesto.
 
Otro ejemplo de ese trabajo 
laborioso de cambio es el que 
llevó a cabo con la cadera de 
Carmela, quizás uno de sus puntos 
más débiles. La propia Carmela 
también trabajó en España a través 
de un centro de Pilates (Mussa 
Pilates) y parte de esos ejercicios 
aprendidos en España se los llevó 
a EE.UU.
 
Como todos los caminos que 
llevan al éxito, no fue fácil la 
transición de Carmela Cardama 
de su etapa española a EE.UU.  
Pero es una atleta que siempre 
prestó mucha atención al aspecto 
psicológico ya que su padre es 
un renombrado psicólogo vigués. 
Posiblemente, fruto de ese 
trabajo paterno es complicado ver 
muestras de gestos exuberantes 
de victoria en meta cuando llega 
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primera. Esa capacidad mental 
también le ayuda a responder ante 
la adversidades. Ella misma siguió 
los pasos de su padre y cursó 
estudios de psicología en EE.UU. 
En una entrevista a La Voz de 
Galicia, relataba así su trabajo 
mental y los frutos que le 
dieron:  «Siempre llevas un plan, 
pero a veces no sale. Ahora, en 
base a la experiencia que tengo y 
lo que he trabajado, ya sé cómo 
tranquilizarme si me agobio y 
no despistarme si las cosas de 
fuera me afectan. Ahora estoy 
más metida en la carrera y soy 
capaz de esforzarme más».  
 
Sus inicios atléticos hay que 
buscarlos de la mano de Estela 
Estévez, atleta olímpica en 
Barcelona 1992. Posteriormente, 
dentro del mismo (Comesaña 

Sporting Club), pasó a entrenar 
con Oliva Román. Carmela 
Cardama perteneció a dicho 
club toda su carrera deportiva 
hasta que decidió pasar a atleta 
independiente y esa es su situación 
a nivel de su ficha por la RFEA.  
Durante su estancia en España 
destacó por su medalla de bronce 
en el Campeonato de Europa 
sub 20 disputado en Eskilstuna 
(Suecia). La atleta gallega firmó en 
esa ocasión un tiempo de 16;23.81 
y fue superada por dos atletas que 
están en la élite del fondo europeo, 
Alina Reh (16;02.01) y Anna 
Emilie Moller (16;07.43).
 
Con ese bagaje desembarcó 
en EE.UU. Pero no lo hizo en 
Oregon, la universidad en la que 
triunfó. Su primer destino fueron 
los “Seminolas” de Florida. 

Equipo que 
cu r io samen te 
está en la 
otra punta de 
EE.UU. Allí se 
desarrolló en sus 
primeros años en 
el país, allí fue 
donde mejoró 
su adaptación 
al país, allí fue 
donde mejoró 
su inglés pero a 
nivel deportivo 
los triunfos y 
reconocimientos 
l l e g a r o n , 
como suele ser 
habitual, en los 
últimos años 
de la carrera 
un ivers i ta r ia .  

Todo proceso de cambio de 
universidad en EE.UU. es 
complicado. El atleta- estudiante 
tiene que pedir entre varios centros 
y luego esperar respuesta de las 
universidades. Son ellas las que 
eligen al atleta y no viceversa. 
Cuando Carmela cambió de 
universidad lo hizo con la 
esperanza de que Oregon aceptara 
su solicitud pero ella misma 
reconoció que no creía que tuviera 
muchas posibilidades. El cambio 
se produjo en el año 2017 y a 
partir de ahí comenzó su andadura 
con los ducks. Ese cambio, según 
reconoció la propia Carmela, no fue 
sencillo ni a nivel administrativo, 
por lo relatado con anterioridad, 
ni a nivel deportivo, ya que sufrió 
un cambio progresivo en cuanto 
al volumen de entrenamiento. En 
eses primeros meses alcanzó los 
80 km semanales, algo que nunca 
había hecho (en ese momento tenía 
21 años). Con el paso del tiempo 
fue aumentando su capacidad de 
aerobizar, pero no exclusivamente 
con la carrera a pie. La bicicleta 
fue también un elemento empleado 
para ganar resistencia, evitando 
así el impacto que supone el 
entrenamiento diario con la carrera 
a pie.

El siguiente paso de la atleta gallega 
es el del  profesionalismo. Bajo la 
tutela de un mánager (en la NCAA 
no pueden tener representantes) 
decidió tomar un nuevo rumbo 
a su carrera, que seguirá siendo 
en EE.UU.  Pero ya no bajo su 
universidad ( acabó su tiempo de 
elegibilidad ) , ahora bajo el amparo 
de una patrocinador, en este caso 
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ON. Además de una nueva marca 
deportiva que la patrocine también 
cambiará de emplazamiento y se 
irá un poco más al sur de donde 
estaba,  Boulder (Colorado) bajo la 
tutela de Dathan Ritzenhein. “Ritz” 
fue un destacado fondista en su 
época de atleta y recientemente ha 
iniciado su carrera como técnico. 
En su grupo de entrenamiento 
destacan 4 jóvenes atletas que 
vienen de ser vencedores de la 
NCAA en recientes ediciones 
(Leah Falland, Alicia Monson, 
Olli Hoare y Gerodie Bermish). De 
todos ellos destaca las prestaciones 
de Olli Hoare, un medio fondista 
australiano que tiene una marca 
de 3:32.35 en el 1500 (indoor). 
Leah Falland tuvo mucho 
protagonismo en los recientes 
Trials al ir en tercera posición y 
estar virtualmente clasificada pero 
tuvo el infortunio de tropezar con 
la pierna de paso un obstáculo 
y eso la llevó al suelo. Falland 
se quedó fuera de los JJ.OO.  
Pero trasmitió una sensación 
inmejorable hasta ese momento.  

El bagaje de entrenadores de Ritz 
es de lo más destacado en el fondo 
estadounidense.  Mark Wetmore  
fue su mentor en Colorado, es uno 
de los más afamados técnicos del 
país cuando hablamos de cross en 
la NCAA. Su siguiente técnico 
fue Brad Hudson, destacado 
maratoniano y que como anécdota 
se puede comentar que fue 
protagonista de primera mano en la 
película sobre Steve Prefontaine en 
la que interpetró a Javier Álvarez 
Salgado, haciendo los doblajes 
en las pruebas en pista. Otro de 
los técnicos de Ritz fue el ahora 
sancionadao Alberto Salazar. Su 
último técnico fue Kevin Hanson 
en el tramo final de su carrera 
deportiva.
 
Al grupo que se acopla es 
indudable que tiene nivel y tendrá 
la ventaja de hacerlo en un lugar 
con altitud de Boulder, un lugar 
de peregrinación de muchos de 
los atletas estadounidenses por las 
buenas condiciones para entrenar.  
Este cambio supone el tercer gran 

cambio en la carrera deportiva de 
Carmela Cardama. Posiblemente 
el cambio más radical haya sido 
su marcha a EE.UU. pero también 
hubo un cambio importante cuando 
se marchó de Florida a Oregon 
y ahora tendrá un nuevo método 
con Ritz. Hasta ahora, todos sus 
cambios,  hablando del terreno 
deportivo, fueron para mejor.

La exitosa apuesta por comenzar 
el camino en EE.UU no estuvo 
exenta de momentos de amargura, 
que como casi siempre en el 
deporte llegan por las lesiones. 
El otro elemento perturbador 
es el hecho de que la apuesta 
americana limita la participación 
en competiciones nacionales y 
también limita la capacidad de 
alcanzar internacionalidades. A 
pesar del elemento mencionado, 
Carmela Cardama fue habitual 
de la selección española de 
cross en las distintas categorías, 
fundamentalmente en los 
Campeonatos de Europa. En 2019 
logró con la selección española 
la plata colectiva en la Copa de 
Europa de 10,000. Además de la 
plata colectiva, consiguió un sexto 
puesto individual (32:26.43). Esa 
participación ha sido su última 
internacionalidad. Todo hace 
presagiar que su objetivo para el 
próximo año será el Campeonato 
del Mundo de Eugene que, 
por casualidades de la vida, se 
disputará en el mismo estadio que 
la consagró como campeona de la 
NCAA, el Hayward Field.
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Desde Villar de Gallimazo a Eugene (Oregon)

Por Jaime García Romo
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¿
Cómo un niño de un pueblo de 
Salamanca de poco más de 200 
habitantes se convierte en finalista 
de la NCAA en 1500m a la sombra 
del mítico Hayward Field?

Si hay algo que he podido ver de 
primera mano es que no ha sido 
un camino fácil. Todo empieza 
con un niño con unas capacidades 
excepcionales pero que a su vez no 
tiene miedo al fracaso y sobretodo 
es un trabajador nato. Pero esto no 
podría ser de otra forma viviendo 
a 900 metros de altitud en la alta 
estepa castellana.

Al igual que en el pasado sucedió 
con atletas como Fermín Cacho o 
Isaac Viciosa, los duros inviernos 
y veranos de Castilla y León curten 
atletas. Lo fácil es quedarse en 
casa o practicar otros deportes que 
no requieren tal sacrificio, pero por 
alguna razón Mario decidió que lo 
suyo era correr. No hacia falta una 
pista, un gimnasio y ni si quiera 
un reloj al principio. Ir corriendo 
a todas partes y a la velocidad que 

cuadrara, cuesta arriba o cuesta 
abajo, por las eras o por las calles 
del pueblo. Esto hizo de la infancia 
de Mario un continuo Fartlek 
improvisado que hizo la transición 
del juego a la competición algo 
muy natural.

La verdad es que no recuerdo 
muchas carreras en las que Mario 
no saliera a por todo desde el 
principio. Digamos que costó 
hacerle entrar en razón de que no 
hacia falta que fuera primero desde 
el pistoletazo de salida.

Viendo videos en YouTube de Matt 
Centrowitz o Nick Willis desde 
que era tan solo un atleta cadete, 
estudiando sus tácticas de carrera, 
cómo se colocaban o cuándo 
atacaban, despertó en él curiosidad 
por las carreras de la NCAA y el 
nivel competitivo de sus atletas, en 
los que veía un referente a seguir y 
un espejo en el que mirarse. Pero el 
sueño americano aún estaba lejos. 

A la vez que Mario continuaba 
su progresión atlética y con poco 
mas que la ayuda de nuestros 
padres, Mario también le dedicaba 
gran parte de su día a otra de sus 

pasiones, la ciencia. Por ese motivo 
se lanzó a estudiar Biotecnología. 
Su obsesión y objetivo siempre ha 
sido poder aportar algo a la sociedad 
el día de mañana, el atletismo, 
aunque también ocupando un 
papel protagonista, siempre fue 
visto como algo temporal y que 
algún día se acabaría.

Fue durante este comienzo de etapa 
universitaria donde tras ser capaz 
de competir en dos mundiales 
alternando entrenamientos entre 
largas horas de prácticas de 
laboratorio, la opción de cruzar el 
charco comenzó a tomar fuerza. 
La conciliación de atletismo y una 
carrera tan exigente requería decir 
adiós a uno de sus dos sueños y 
esto era algo que Mario no estaba 
dispuesto a aceptar. 

La decisión no fue fácil. Nunca lo es 
cuando decides dar el salto de vivir 
en un pueblo de 200 habitantes a 
Estados Unidos. Son muchos los 
obstáculos que se encuentran en 
el camino y pocos los apoyos por 
parte de la comunidad atlética en 
España. Pese a todo, Mario decidió 
lanzarse en esta nueva aventura 
y poner en riesgo la progresión 
que llevaba como atleta junior en 
España. 

Los comienzos nunca son fáciles, 
todo son cambios al principio. 
El sistema de entrenamiento, la 
alimentación, los horarios, el 
idioma, las clases, los amigos,… 
Puedo decir de primera mano que 
el sueño de la NCAA no es un 
camino de rosas, requiere sacrificio, 
disciplina y una responsabilidad 
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que en muchas ocasiones no prima 
en un niño de 18 años. Por eso me 
gustaría hacer un breve inciso para 
todos aquellos atletas que están 
pensando en aventurarse en la 
NCAA. Valorad muy bien todas las 
opciones y elegid la que mejor se 
adapte a vuestras características. Y 
sobre todo no os dejéis influenciar 
por los que con sueños de grandeza 
intentan reteneros en España, 
haciéndoos creer que con tres 
pares de zapatillas y una invitación 
a un Cross conseguiréis llegar a ser 
profesionales de este deporte.

Si hay algo que Mario pensó hasta la 
extenuación fue a que universidad 
quería ir. Wisconsin, Georgetown, 

EKU, Iona, Florida State,… eran 
muchas las opciones pero solo 
una fue la elegida. Ole Miss era el 
programa que presentaba todo lo 
que Mario buscaba, instalaciones, 
recursos, clima, compañeros de 
entrenamiento, nivel académico y 
entrenador. Sobre todo, este último 
aspecto tuvo un fuerte peso en 
la decisión, Ryan Vanhoy había 
conseguido descubrir atletas como 
Eric Jenkins, Robert Domanic 
o Craig Engels, atletas a los que 
Mario miraba como referencia. 

Como comentaba, el comienzo 
no fue fácil e incluso Mario tuvo 
dudas de si la decisión era la 
correcta. Un primer año notable 

unido a un segundo año lastrado 
por la pandemia y una lesión en el 
sacro, sembraron dudas que no se 
resolverían tan fácilmente.

Pero nada aclara mejor los 
pensamientos que correr, y que 
mejor lugar para correr que 
Flagstaff. En Mayo de 2020, 
Mario cogió su coche y se 
mudó a Flagstaff. Dos meses de 
concentración en los que acumular 
kilómetros, pensar, leer libros y 
decidir cual sería rumbo de su 
futuro atlético.

Al cabo de dos meses Mario era 
un atleta diferente, el carácter 
competitivo y la confianza 
habían vuelto. Todo el trabajo 
acumulado durante los dos últimos 
años empezaba a salir a la luz y 
sus primeras competiciones de 
la temporada se contaban por 
victorias.

Cualquiera que conozca el nivel 
y exigencia de la NCAA sabe lo 
difícil que es ser competitivo en 
sus carreras. Estar a medio gas 
no es una opción, en cada carrera 
los atletas se dejan todo por su 
equipo y el calendario no deja 
tiempo ni para tomar aliento. Ser 
All-American es el máximo honor 
al que se puede aspirar y Mario 
lo ha conseguido 4 veces durante 
esta temporada. Incluyendo Cross 
Country, Pista cubierta y Pista al 
aire libre. 

Pero desde ese viaje a Flagstaff 
había un objetivo claramente 
marcado en el calendario. La final 
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de 1500m de la NCAA en el mítico 
y renovado Hayward Field.

Ronda tras ronda Mario iba 
superando cribas en busca de esa 
final.

Estar dentro del top 48 en el ranking 
de la región Este y 3 carreras 
eliminatorias hicieron que Mario 
se plantara en la línea de salida 
de esa final en una de las carreras 
mas esperadas del año y junto a los 
11 mejores mediofondistas de la 
NCAA. Carrera a ritmo trepidante 
como no podía ser de otra forma y 
con un final de carrera de primer 
nivel. Mario conseguía la 5ª 
plaza, una posición que le dejaba 
satisfecho pero que no reflejaba 
el lugar en el que quería acabar 
la temporada. El sueño de Tokio 
comenzaba a tomar protagonismo 
y la consecución de este objetivo 
pasaba por la obtención de la marca 
mínima de participación y la lucha 
por la plaza en el campeonato 
de España en Getafe. Mario se 
plantaba en Getafe con el objetivo 
de luchar por todo pese al nivel de 
los atletas presentes en las listas de 
salida.

En una trepidante última vuelta en 
52 segundos se decidían las plazas 
para Tokio y con una bonita recta 
final Mario conseguía la 3ª plaza 
por detrás de Adel Mechaal e 
Ignacio Fontes. El sueño olímpico 
seguía vivo y era hora de luchar por 
la mínima olímpica en Castellón. 
Justo el último día disponible 
para conseguir este sueño Mario 
se quedaba a 0,79 segundos de 
conseguir la marca mínima para 

participar en los Juegos con una 
marca de 3:35,79. Menos de un 
segundo le separó de su objetivo.

Difícil considerar esto un fracaso 
después de todo este camino…

Lo que es seguro que es que Mario 
tiene mucho que decir aún y sus 
carreras seguirán haciéndonos 
disfrutar de este maravilloso 
deporte.

Hace 3 años le dieron a elegir entre 
Paris 2024 o seguir con su carrera 
en Estados Unidos. Después de 
todo quizá pueda quedarse con 
ambas opciones.
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LA VIDA SIGUE

Por Roberto Sotomayor
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Las lesiones forman 
y formarán parte 
siempre de este juego 
llamado atletismo, 
y en ocasiones, 

conforman incluso la historia de 
uno mismo a lo largo de su carrera 
deportiva. Muchas veces buscadas 
de manera indirecta: un sobre 
esfuerzo cuando crees que puedes 
con todo y, otras, simplemente, de 
manera casuística.

En todo caso, cualquier lesión 
es desafortunada, porque frustra 
al atleta, y le impide progresar, y 
competir. Desesperan cuando son 
largas y se convierten en crónicas, 
y te hacen tambalear mentalmente, 
hasta el punto de poder caer en el 
hoyo.

Sin embargo, forman parte de tu 
aprendizaje natural, aprendiendo a 
superar obstáculos, gestionando tu 
frustración, y adaptándote a nuevas 
situaciones que normalmente no 
sueles controlar.

Hace ahora tres años que me rompí 
parcialmente el tendón de aquiles. 

A mis 40 años, y en un momento de 
forma muy bueno pese a la edad, 
nunca pensé que lo en principio 
iba a ser una lesión  más, iba a 
convertirse en toda una pesadilla.
Desde entonces, dos operaciones 
quirúrgicas, cientos de horas de 
camilla, de piscinas, de sesiones 
en bici, decenas de tratamientos. 
Cuando una lesión se prolonga 
en el tiempo el atleta se tambalea, 
sufre todo un proceso, desde estar 
deprimido, hasta la euforia por 
ver algo de luz, pero también la 
frustración, la resignación, y en 
ocasiones, incluso la depresión. 
Y éste, precisamente, ha sido mi 
caso.

No es fácil contar mi historia. 
De hecho, es la primera vez que 
escribo sobre ello. Son las 00.45 de 
la noche, y he empezado este texto 
varias veces.

No sé muy bien cómo empezar a 
contar algo que he llevado en mi 
interior demasiado tiempo, pero 
que necesito deshacerme de él 
por completo y lanzarlo fuera de 
una vez por todas. Muchas veces 

empezaba a escribir, y lo borraba. 
“Otro día”, pero creo que esta vez 
sí, necesito soltarlo. Creo que me 
lo debo a mí, y aquellas personas 
que, como mi pequeña María o 
mi madre, fueron testigos de los 
meses más difíciles de mi vida. 

A finales de 2018, mi vida se 
convirtió en un auténtico calvario. 
No quería salir de la cama, 
simplemente. Y es una sensación 
de mierda. El mejor momento del 
día era cuando llegaba la noche y 
apagaba la luz de mi mesilla.

Esa tristeza, esa resignación, me 
habian vencido. Sin quererlo, sin 
darme cuenta de ello, yo estaba en 
el hoyo más profundo que jamás 
había imaginado.

Cuesta aceptar que mi lesión no era 
el pie, sino mi propia mente. Más de 
25 años compitiendo, demostrando 
que los límites estaban para 
superarlos, demostrando que 
los obstáculos estaban para 
saltarlos. Toda una vida dedicada 
a demostrar a todo el mundo que 
“los atletas estamos hechos de otra 
pasta”. Qué equivocado estaba. Al
final, estamos hechos de otra 
pasta,puede, pero somos también 
igual de vulnerables que cualquier 
otra persona. Hasta los más fuertes 
son de carne de hueso, y también 
caen. Salvo que esta vez, el 
levantarme me iba a costar un poco 
más. Bastante más.

De repente, todo se desvaneció. 
Acostumbrado a la misma rutina 
diaria durante tantos años, no supe 
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digerir los cambios repentinos 
en mi vida. Y quizás ésa fue la 
principal razón, y no otra, que no 
supe gestionar este momento. Los 
primeros síntomas de que algo 
no marchaba bien fue a finales de 
septiembre: Apenas tenía ganas de 
hablar con nadie. No me apetecía 
salir con nadie. Después empecé a 
no comer, y sentía constantemente 
una sensación de culpabilidad por 
tener una sensación de frustración 
constante. Simplemente, empecé a 
abandonarme. Ninguna actividad 
ociosa me refugiaba tanto, como 
meterme en mi cama.

Y así día tras día. Todo era un 
auténtico sacrificio.

Tocar fondo, sentir por primera 
vez en mi vida un vacío gigante 
que no todo el mundo era capaz de 
entender. Cuántas veces escuché 
aquello de “Rober, no todo es el 
atletismo”. Pero no lo entendían. 
No era sólo el atletismo, era algo 
más, que era incapaz de explicar. 
Yo, simplemente, estaba triste.

Ni siquiera me planteaba volver a 
correr, simplemente no me apetecía 
hacer nada. Dejé de luchar porque 
no me apetecía seguir haciendolo. 
Y esa  incapacidad de gestionar 
mi frustración, me produjo mucha 
tristeza, y esa tristeza, poco a 
poco, de manera inexorable,y 
sin percatarme de ello, se fue 
apoderando de mi, hasta el punto 
de que un día, sentado en el sofá 
de mi casa, me di cuenta que yo no 
tenía ganas de nada. 

Cuánto me ha costado salir de este 
hoyo, y casi nadie (tan sólo los 
más cercanos: gracias María por 
estar siempre, por permanecer a 
mi lado incluso en lo más oscuro) 
saben por todo lo que yo atrevesé. 
Pocas veces se habla de esto en 
el deporte. Salir de aquí ha sido 
la gran prueba de fuego de mi 
vida deportiva y personal. Al fin 
y al cabo, las lesiones no son para 
siempre. Vienen y van. Pero la vida 
es mucho más que todo eso.

Después de 3 años, incluso aunque 
este invierno volví a ponerme 
unos clavos (aunque lejos, muy 

lejos de mi nivel de antaño), y que 
volví a romperme por tercera vez, 
he vuelto a sonreir, y a disfrutar 
como hacía mucho que no lo hacía. 
Simplemente, disfruto de cada 
momento. Es curioso: pero no echo 
de menos la Blume. Cuando veo 
las fotos de mis ex compañeros, 
no tengo esa sensación de anhelo. 
Y no me siento mal, porque 
simplemente creo que hice y pasé 
todos los buenos años de mi vida 
atlética allí. Y todo aquello pasó. Y 
superar esa etapa de mi vida me ha 
costado asimilarlo algo más de lo 
debido. Creo que he amado tanto 
mi deporte tanto,y mi rutina diaria
que olvidé quererme a mí también.

Escribir estas lineas por primera 
vez no es fácil, porque me llevan 
a recordar momentos amargos que 
me apetece olvidar, pero están ahí, 
y tampoco reniego de ellos.

Las lesiones a veces no son más 
que piedras que encuentras en 
el camino, y de éstas encontré 
muchas en mi recorrido.

Ahora termino de escribir estas 
lineas en mi portátil, sobre una 
enorme pradera del parque Juan 
Carlos I,donde hasta hace poco 
salía a correr, mientras observo la 
gente caminar y miro el cielo. 

Recuerdo aquellos largos 20 años 
en la Blume de Madrid. 

Aquellas competiciones, y tantas  
vivencias. Los viajes, los nervios, 
toda una vida dedicada a mejorar 
unos cuantos segundos. A veces, 
décimas.
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A veces, ni siquiera eso.

Me siento bien conmigo mismo, y 
aunque sigo sin poder correr no me 
siento mal conmigo mismo. Estoy 
en paz. Nunca fui un atleta de gran 
talla, jamás fui a unos JJOO,ni 
siquiera a unos Mundiales,  pero 
estoy satisfecho por completo con 
lo que hice. Ha sido mi vida.
No necesito demostrar ya nada 
a nadie. Ni siquiera a mi mismo. 
El atletismo me lo hado todo, 
pero también me ha quitado, y no 
quiero que me quite más. Quiero 
quedarme con esa gran sensación 
que siempre tuve. Las lesiones, 
las frustraciones, las decepciones, 
todo formó parte de aquello vivido 
como los éxitos y aquellas noches 
cuando uno se acostaba pensando 
que todo había merecido la pena.

Y aunque sueño con volver a 
correr como antes, en el fondo 
sé que nunca será así. Y no me 
produce dolor. La pesadilla pasó, 
y no quiero sufrir más. Quiero 
quedarme con todo lo bueno que 
me ha dado el atletismo, y es 
mucho. Demasiado.

Durante mucho tiempo creí que 
era invencible, pensé que ese 
personaje que mi deporte me había 
ayudado a construir me ayudaría a 
salir indemne de todas las batallas
En el fondo estaba equivocado, 
pues no era más que un espejismo, 
de algo que ni yo mismo era capaz 
de controlar: soy tan vulnerable 
como tú, y tan frágil como puedas 
serlo tú. 

Simplemente una etapa de mi 
vida había terminado, y no supe 
aceptarlo, ni asumirlo. La larga 
lesión fue el detonante, y me 
desquebrajé por dentro.

Una vez leí una publicación en 
Instagram de mi amigo David 
López Capapé: “No voy a poner 
la típica frase de que te caes y te 
levantas con más fuerza y essas 
cosas. A veces simplemente pasa: 
un tropiezo, un despiste, una caída 
fortuita que no pudiste evitar. No 
hay que lamentarse. la vida sigue. 
Las oportunidades volverán, si 
queremos.

La suerte podrá estar de nuevo de 
nuestro lado. Simplemente pasa. 
Alguna vez. Para recordarnos que 
no todo está bajo nuestro control, 
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ni puede estarlo. La vida es  mucho 
más grande que todo eso. Éxitos y 
fracasos. Noche y día. Frío y calor.
Sol y luna. Alegría y tristeza.”

Creo que resume a la perfección 
todo lo vivido, y sentido. Al fin y al 
cabo, la vida sigue. Y de todo, si te 
lo propones, y aunque el túnel sea 
muy oscuro se sale. Siempre se sale 

adelante. Quizás, y curiosamente, 
el atletismo me ha servido al final 
para superar uno de los episodios 
más complicados de mi vida.

Y quizás, una vez más, y aunque 
llegué a odiarlo profundamente, 
tengo que darle las gracias a lo que 
ha regido mi vida durante casi toda 
mi vida. Amor y odio.

Alegría y amargura. Exitos, y 
fracasos. Atletismo y una vida 
entera que volvería a revivir mil y 
una veces más.
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PACTA CON EL DIABLO
Practica atletismo, pero prioriza tu salud

por LOLES VIVES
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Escribo este artículo 
desde la perspectiva 
de una velocista de 
edad avanzada que 
lleva más de 50 años 

practicando atletismo. Empecé a 
correr cuando tenía 11 años y a día 
de hoy, a punto de cumplir 64, sigo 
compitiendo en categoría máster 
en pruebas de velocidad y salto de 
longitud.

Podría decir que soy una velocista 
ya vieja, pero me niego a utilizar 
dicho calificativo, ligado a 
connotaciones casi siempre 
peyorativas. No, no me considero  
vieja. No encaja ni en cómo me 
siento, ni con la condición física 
que `a priori´ se atribuye a una 
mujer de mi edad. Puedo presumir 
de ser una sesentona en plena 
forma gracias a un modus vivendi 
vinculado toda la vida al deporte y 
en el que he procurado poner por 
delante mi salud.

Como muchos sabréis, he escrito 
un libro que se titula “Pacta con 

el Diablo”, con el propósito de  
ayudar a las personas a disfrutar 
de una vida longeva y saludable. 
En sus páginas describo las diez 
cláusulas que bajo mi punto de vista 
son esenciales para mantenerse 
siempre (bastante) joven y en 
forma. Está escrito basándome 
en mi larguísima experiencia 
deportiva -más sabe el diablo por 
viejo que por diablo-, pero también 
en mis conocimientos como 
Bióloga, especializada en nutrición 
deportiva, y mis trabajos como 
periodista divulgadora de salud y 
como entrenadora personal.

No se trata de un pacto estético 
sino de auténtica salud, a base 
de seguir un estilo de vida que  
-salvo infortunios-  permita que el 
deterioro que todos sufrimos con 
el paso de los años sea más lento, 
e incluso pueda revertirse en parte 
gracias al ejercicio, la alimentación 
y unos buenos hábitos de vida. 
Nadie puede escapar de la edad 
que marca su fecha de cumpleaños, 
pero sí puede modificar la edad 

biológica. En nuestra 
mano está cómo 
envejecer y a qué 
velocidad para llegar a 
mayor manteniéndote 
joven.

Os preguntaréis: ¿Y qué 
sentido tiene explicar 
esto en una revista 
leída mayoritariamente 
por un colectivo que 
ama y suele practicar 
deporte; y por atletas 
que se entrenan a diario 
con tesón -a menudo 

incluso en doble sesión- que se 
cuidan para rendir al máximo de 
sus capacidades y están en plena 
forma?

La respuesta es sencilla: el 
deporte no siempre conjuga con 
la salud. La práctica deportiva es 
un robusto pilar para mantenerse 
sano y pactar con el diablo, pero 
no todo vale. El ejercicio es el 
mejor medicamento, pero como 
todo fármaco debe administrarse 
correctamente. En exceso o mal 
pautado puede perjudicar e inhibir 
sus maravillosos efectos e incluso 
entrañar riegos. 

En este más de medio siglo que 
llevo compartiendo entrenamientos 
y competiciones con atletas de 
todas edades y niveles, me he dado 
cuenta de que no son pocos los que 
anteponen los resultados a su salud 
actual y venidera. No solo debe 
preocupar el estado del momento, 
sino las consecuencias para el 
futuro, cuando estos atletas sean 
mayores y afronten la vejez.

He visto arruinar prometedoras 
carreras deportivas por gestionar 
mal los entrenamientos; lesiones 
prematuras a causa de entrenar 
barbaridades sin respetar los 
descansos; por sumar día sí y 
día también kilómetros y más 
kilómetros o repetir hasta la 
saciedad ejercicios de alto impacto 
articular, a menudo sin tener en 
cuenta el dolor o subsanándolo con 
antiinflamatorios sin prescripción. 
También he me he topado con 
casos de ansiedad por un exceso 
de presión emocional ante la 
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búsqueda de resultados; fracturas 
por estrés reiterativas -sobre todo 
entre las mujeres- ante la exigencia 
de mantener un bajo peso, unido a 
un mínimo porcentaje de  grasa 
corporal , ligado normalmente a 
trastornos de conducta alimentaria 
(TAC), amenorreas… 

El colmo de todos los colmos 
es comprobar cómo el dopaje 
sigue a sus anchas, una práctica 
que, además de ilegal, atenta 
gravemente la salud. No tengo 
suficiente espacio para describir 
todos las patologías ligadas al 
consumo de anabolizantes y otras 
sustancias dopantes, muchas de 
las cuales incluyen el riesgo de 
muerte prematura. Eso no es pactar 
con el Diablo, es abrasarte en sus 
calderas.

Salvo el dopaje, el cual no admito 
bajo ningún pretexto, tiene sentido 
que un atleta de alto rendimiento o 
profesional ponga su organismo al 
límite. Su desempeño no es otro que 
trabajar para llegar a la excelencia 

física en su especialidad. Pero 
no parece sensato que los atletas 
amateurs y muy especialmente 
los que ya superan una edad 
pongan su cuerpo al límite de sus 
capacidades. El riesgo de sufrir 
lesiones en el sistema locomotor 
e infecciones y patologías de 
diversa índole aumenta con el 
paso de los años. Bajo mi punto de 
vista, en estos casos la mejora del 
rendimiento jamás debería poner 
en jaque la salud física y emocional 
del individuo, pero en muchas 
ocasiones el exceso de ambición 
o incluso el ego por presumir de 
una medalla en las RR.SS. impide 
actuar de forma sensata. 

Hay que tener en cuenta que, 
a diferencia de los atletas 
profesionales, que se entrenan 
bajo la supervisión de un equipo 
multidisciplinar (entrenador, 
médico, fisioterapeuta, psicólogo, 
nutricionista), los atletas 
aficionados o máster suelen 
hacerlo por su cuenta y riesgo, con 
escaso control, compaginándolo 
con la jornada laboral y múltiples 
quehaceres: cuidado de los hijos, 
de la casa, compras y todo tipo 
de gestiones, lo cual aumenta 
las posibilidades de sufrir 
contratiempos.

Soy la primera que he cometido 
errores. Cumplidos los 50 años, 
al encontrarme en un estado 
de forma endiablado, pagué un 
alto precio por entrenarme en 
demasía. Las lesiones empezaron 
a visitarme. Por suerte, me he dado 
cuenta que no compensa forzar la 
máquina para ganar unas décimas 

o unos centímetros a costa de 
machacarme la columna o las 
rodillas. Prefiero correr menos y 
no tener dificultades para andar 
cuando sea una octogenaria. 
Nunca sabes lo que te puede pasar 
-los percances son imprevisibles-, 
pero actualmente en mi día a día 
solo tengo una prioridad: pactar 
con el diablo para no dejar de ser 
una velocista que aunque corra 
cada vez más lento, ¡corra! 

LAS DIEZ CLÁUSULAS

Aquí os dejo un pequeñísimo 
aperitivo de las diez cláusulas 
incluidas en “Pacta con el Diablo” 
(Córner Editorial). En cada una de 
ellas pongo solo algunos aspectos 
relacionados con el deporte, 
pero evidentemente en el libro 
encontraréis una información 
muchísimo más amplia y detallada.

    1. Levántate y anda. Haz 
ejercicio

Si eres atleta, cumples esta cláusula 
con creces. Solo un apunte, entrena 
tanto la fuerza como la resistencia 
aeróbica, en su correspondiente 
medida en función de tu 
especialidad. Aunque lo hacen por 
distintas vías fisiológicas, ambos 
ejercicios aportan sus propios 
beneficios al organismo.

      2. Fortalece tus músculos

La fuerza es la única cualidad física 
a partir de la cual pueden expresarse 
todas las demás. Sin fuerza no 
hay movimiento. Los corredores 
amateurs  tienden a descuidar el 
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trabajo de gimnasio, lo que puede 
incrementar el riesgo de lesiones y 
sufrir limitación muscular durante 
una carrera de larga duración. 
El entrenamiento de fuerza es la 
opción más saludable para las 
personas de edad avanzada. Con el 
paso de los años, la fuerza ayuda 
a paliar la pérdida irremediable 
de masa muscular y ósea. En la 
mujer se convierte en su principal 
antídoto contra la osteoporosis 
cuando llega a la menopausia. 
Tener fuerza y una buena calidad 
muscular es sinónimo de salud. 
La masa muscular es uno de 
los principales predictores de 
longevidad y mortalidad por todas 
las causas en los adultos mayores.

     3. Duerme, descansa y 
recupérate

Para un deportista, dormir 
es vital y el descanso es una 
sesión de entrenamiento más. 
Es imprescindible dormir, 
descansar y recuperarse para 
afrontar con garantías nuevas 
sesiones de entrenamiento y para 
que afloren las adaptaciones al 
entrenamiento. El fisiólogo José 
López Chicharro dice: “Muchos 

deportistas, incluidos los de elite, 
se beneficiarían de periodos de 
“descanso” más numerosos. Nos 
cuesta un mundo no entrenar, 
o realizar entrenamientos 
complementarios a nuestra 
actividad principal, es como si 
perdiéramos el estado de forma 
en 24-48 h por no establecer 
un nuevo estímulo, pero pensar 
así es no conocer la fisiología 
del ejercicio. Siempre escuché 
que el descanso es parte del 
entrenamiento, pero en la práctica 
no siempre se tiene asumido”.  
La ausencia de descanso además 
puede causar sobreentrenamiento, 
un síndrome que se manifiesta de 
muchas formas, pero todas son 
perjudiciales para el deportista 
(bajada del rendimiento, lesiones 
continuadas, insomnio, ansiedad, 
braquicardia, estrés, infecciones, 
enfermedades).

    4. No maltrates las 
articulaciones

Las articulaciones se van 
desgastando con el paso de los 
años y con la actividad. El trabajo 
de fuerza es su mejor aliado. Altas 
cargas de entrenamiento conllevan 

lesiones degenerativas persistentes 
de por vida. Mireia Belmonte hace 
cada año entre medio millón y un 
millón de ciclos de brazadas con 
cada hombro.  Son unas estructuras 
que no están diseñadas para repetir 
tantos movimientos y se paga con 
patologías diversas. Los atletas de 
élite las llevan al límite, pero si eres 
mayor o amateur y pretendes hacer 
atletismo durante muchos años, 
limita los ejercicios de alto impacto 
articular para evitar sufrir artrosis 
prematuras y otras dolencias que 
limitarán tu rendimiento.

       5. No fuerces la espalda ni el 
corazón

El ejercicio en su justa medida es 
la mejor prevención para prevenir 
patologías de columna, pero 
también existen riesgos asociados 
a la práctica deportiva. Las lesiones 
de columna ligadas al deporte se 
dan sobre todo a nivel lumbar. Los 
impactos directos sobre el raquis 
(pliometría, multisaltos, saltos con 
pesas) y movimientos que implican 
torsiones, flexiones y rotaciones 
son causa de traumatismos 
y  patologías. Limítalos si eres 
amateur o un atleta máster. 
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El fortalecimiento de toda la 
musculatura implicada es la mejor 
forma de prevención. En cuanto 
al corazón, junto con el ejercicio 
la alimentación desempeña un 
papel preventivo trascendental. El 
mayor factor de riesgo de infarto 
es el estrés crónico. El ejercicio 
es un arma de doble filo porque 
ayuda a paliar el estrés y, bien 
administrado, fortalece el corazón 
y todo el sistema cardiovascular, 
pero si te extralimitas puede 
causar deterioro cardiaco o muerte 
en determinadas situaciones, al 
realizar un esfuerzo para el que no 
estás preparado. Entrena y compite 
conforme a tu estado físico y de 
salud. Si tienes un reto por delante, 
tómate el tiempo necesario para 
entrenarlo y hazte un chequeo para 
conocer el estado de tu corazón.   

    6. Come de todo, pero sano

Un atleta debe comer sano 
y nutrirse siempre según sus 
características y necesidades. 
Incluso para un mismo atleta las 
necesidades cambian según las 
sesiones de entrenamiento o el 
momento de la temporada. No es 
lo mismo afrontar un rodaje largo a 
ritmo bajo que una sesión de series 
intensas o una de musculación. 
La nutrición debe periodizarse. 
Tampoco puedes comer igual 
durante un ciclo de carga que en 
plena etapa competitiva. En los días 
de competición, la dieta también 
debe adecuarse. Un lanzador de 
peso, por ejemplo, necesita más 
proteína que un maratoniano. 
Cuanto más intensa y prolongada 
es la actividad, más carbohidratos 

(energía) se precisan porque la 
capacidad de realizar esfuerzos de 
alta intensidad está limitada por los 
niveles de glucógeno muscular. No 
tomes suplementos sin ton ni son 
y los que elijas, que cuenten con 
evidencia científica. Salvo en casos 
de mucha carga de entrenamiento, 
evita los suplementos antioxidantes 
(vitamina C, E, coenzima Q19…). 
Lo mejor es obtenerlos de los 
propios alimentos, ya que en forma 
de suplementos pueden reducir la 
respuesta y adaptación al ejercicio 
y perjudicar el rendimiento. 

    7. Enfréntate a la báscula

Mantén un peso saludable y no te 
obsesiones con la báscula. Existen 
pocos atletas con un sobrepeso 
perjudicial para su salud. Pero en 
cambio, sí existen casos de bajo 
peso corporal por baja ingesta 
energética (RED-S) ante la 
exigencia de mantenerse delgado. 
Un bajo porcentaje de grasa 
corporal desencadena trastornos 
en el ciclo menstrual (retrasos, 
amenorrea, ciclos irregulares) que 
pueden provocar pérdida de masa 
ósea, fracturas por estrés, TAC…, 
lo que supone un perjuicio para la 
salud y el rendimiento deportivo.

    8. No te intoxiques

Doy por sentado que si eres 
atleta, no fumas ni bebes alcohol 
o solo en ocasiones especiales. 
El etanol es un tóxico. No te 
mediques por tu cuenta y procura 
no tomar antiinflamatorios AINES 
a menos que sean prescritos por 
un médico. En una carrera de 

larga distancia debilitan el tejido 
gástrico y aumentan el riesgo de 
diarreas, vómitos y sangrados. 
Por descontado, no consumas 
sustancias dopantes ni drogas 
de uso recreacional. Todas son 
altamente nocivas y causantes de 
muertes prematuras.

    9. Chequea y cuida tu cuerpo

Hazte analíticas periódicas. Acude 
al médico si te encuentras mal o al 
fisioterapeuta si arrastras molestias. 
No dejes que un dolor se instale de 
manera permanente. Un deportista 
que se entrene de forma regular y, 
en especial, si compite en pruebas 
de resistencia y ultrarresistencia 
debe  someterse a un examen 
médico para evitar contratiempos 
derivados de patologías 
ocultas. El Dr. Luis Serratosa 
recomienda realizarse “una 
prueba de esfuerzo para descartar 
enfermedad cardiaca cuando el 
deportista manifiesta síntomas 
relacionados con el ejercicio 
(dolor torácico, palpitaciones, 
mareo, pérdida de conocimiento); 
si tiene historia familiar de 
muerte súbita en familiares de 
primer grado antes de los 50 
años, o de enfermedad cardiaca 
hereditaria; si la exploración 
física o el electrocardiograma de 
reposo muestran determinadas 
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alteraciones; o en individuos 
mayores de 35 años con riesgo 
cardiovascular aumentado”.

    10. Sé feliz. (O inténtalo)

¿Quieres vivir muchos años? ¿Para 
qué quieres vivirlos? ¿Cuál es tu 
objetivo, tu deseo, tu aspiración? 

Aquí está una de las claves del 
éxito de nuestra vida. Decía el 
doctor Gregorio Marañón, un gran 
sabio, que vivir no es solo existir, 
sino existir y crear, saber gozar y 
sufrir y no dormir sin soñar. ¡Esta 
es la palabra exacta! Soñar. ¿Cuál 
es tu sueño? ¿Cuál es tu desafío? 
Búscalo y levántate cada día 

dispuesto a cumplirlo. Y recuerda: 
igual que el cuerpo no puede 
abandonar nunca la práctica del 
ejercicio, la mente tampoco puede 
jubilarse. Mantenerla despierta, 
ocupada y ávida de conocimiento 
es la única manera de tenerla en 
forma y pactar con el Diablo.
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El día después:
La retirada del atletismo de alta competición

Por Madó González
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En el número de 
junio escribíamos 
en SOMOS 
A T L E T I S M O 
sobre la transición 

de junior a senior, una de las 
transiciones deportivas más 
difíciles de afrontar. En este mes, 
me gustaría abordar otra transición, 
la de la retirada deportiva.

Hace muchos años que vengo 
interesándome por la retirada 
deportiva. Empezó casi por 
casualidad cuando observé que 
algunos/as atletas parecían tener 
problemas para dejar el deporte 
y que se aferraban a él como si 
no hubiese más opción. En ese 
momento, hace ya más de 20 
años eran escasos los estudios que 
abordaban el tema de la retirada 
deportiva al menos en nuestro 
país. A nivel teórico los primeros 
modelos que intentaron explicar 
este aspecto fueron modelos en 
los que se identificaba en algunos 
casos la retirada con la jubilación 
(hoy sabemos que no existen 
muchos puntos en común) y en 
la mayoría de ellos, asociaban la 

retirada con aspectos negativos 
y traumáticos. Posteriormente, 
esos modelos explicativos han ido 
cambiando hacia los modelos de 
transición en los que, básicamente, 
se considera la retirada como 
una transición normativa por la 
que todo/a deportista debe pasar 
y como un proceso más que un 
momento puntual. Sin profundizar 
en todas las variables que pueden 
estar relacionadas con la retirada y 
que, de un modo u otro llevan a una 
adaptación más saludable, haré un 
recorrido por algunas de ellas.

Primero, es importante conocer 
cuáles son los motivos por los que 
un/a atleta abandona el deporte 
de élite. Y aquí deberíamos hacer 
el primer matiz ya que como 
venimos observando son cada 
vez más los/as atletas que siguen 
compitiendo en categoría máster 
o a nivel más popular muchos 
de ellos y ellas con resultados 
destacados. Y es precisamente, la 
edad una de las principales causas 
de la retirada deportiva junto con la 
asociada pérdida de rendimiento. 
Las temidas lesiones son otra de 

las causas más salientables. A 
veces la gravedad de la lesión o 
la cronicidad de la misma lleva a 
la retirada de los entrenamientos 
más intensos y de la competición. 
Problemas a la hora de compaginar 
estudios o trabajo son, también, 
motivo para dejar el atletismo. 
Como podemos deducir, estas 
causas no son controlables y, por 
tanto, las que a priori llevan a una 
peor adaptación. Cuando un/a 
atleta se retira por propia decisión 
porque cree que ha llegado el 
momento o porque tienen nuevos 
intereses estamos ante casos en 
los que podríamos pensar en una 
mejor adaptación.

Independientemente del motivo 
de retirada o del nivel alcanzado, 
los/as atletas que se encuentran 
al final de su carrera deportiva se 
enfrentan a un período de ajuste 
que implica cambios a nivel 
psicológico, social, personal y 
laboral, entre otros muchos. Un 
factor de suma importancia en el 
proceso de ajuste de la retirada es 
la “identidad unidimensional” que 
se refiere a aquellos/as deportistas 
que se centran exclusivamente 
en el deporte. Son atletas que no 
sólo comparten una gran cantidad 
de horas en las pistas con otros/as 
atletas sino que toda su vida gira en 
torno al atletismo: su tiempo libre, 
sus aficiones, sus amistades…
por lo que una vez que dejan las 
competiciones y entrenamientos 
deben aprender a desempeñar 
nuevos roles diferentes al de 
atleta que desempeñaban hasta el 
momento.
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Otro aspecto importante son los 
recursos con los que afrontan los/
as atletas el día después de dejar 
el atletismo, y entre estos recursos 
cabe destacar la planificación 
deportiva. Para algunos/as atletas 
dejar el deporte de alto nivel puede 
convertirse en una oportunidad 
para explorar nuevas experiencias, 
sobre todo, si previamente han 
planificado esa retirada. Sin 
embargo, otros/as por esa falta de 
planificación se encuentran con 
que han vivido casi exclusivamente 
para el atletismo y han de afrontar 
un futuro lleno de dudas y de 
incertidumbres.  Afortunadamente, 
en los últimos años se ha 
incrementado la importancia de 
compaginar estudios y deporte, 
las carreras duales, que permiten 
una mejor preparación de cara al 
día después del deporte. Es cierto, 
que nuestro deporte exige muchas 
horas de dedicación y de esfuerzo 
intenso pero no es menos cierto 
que, en la mayoría de los casos, 
las recompensas económicas no 
son suficientes para poder asegurar 
un futuro laboral a largo plazo. 
Así, la inserción laboral de los/as 
deportistas depende de una serie 
de factores relacionados con el 
entorno más próximo (familia, 
contactos…) y de otros más 
generales ligados a instituciones 
deportivas y políticas de actuación. 
No hay duda, tampoco, que la 
inserción laboral de deportistas de 
alto nivel es un tema que cada vez 
es objeto de mayor atención tanto 
a nivel de legislación como de 
programas implementados pero al 
menos desde mi punto de vista nos 
queda un largo camino que recorrer. 

En los medios de comunicación se 
da cuenta con cierta regularidad 
sobre los problemas que han tenido 
algunos/as deportistas una vez 
finalizada su carrera deportiva y 
de los trabajos poco valorados que 
se ven obligados/as a desempeñar. 
Por otra parte, en esa inserción 
laboral juega un papel fundamental 
no sólo la formación académica 
que en ese momento atesoren los/
as atletas sino la adquisición de 
ciertas habilidades y estrategias 
que han acumulado a lo largo de 
los años de su práctica deportiva. 
El compromiso, la disciplina, la 
capacidad de esfuerzo, el trabajo 
en equipo, entre otros son aspectos 
transferibles al mundo laboral 
y enormemente valorados en el 
mismo.

A la vista de lo expuesto, parece 
razonable preparar, asesorar 
y orientar a los/as atletas para 

afrontar el proceso de la retirada de 
una forma positiva y como un reto 
ante nuevos objetivos personales y 
laborales. Y esta preparación debe 
realizarse mientras los/as atletas 
estén en activo sólo de esta forma 
conseguiremos que el proceso 
de la retirada deportiva sea más 
saludable. Desde la psicología 
podemos contribuir al desarrollo 
de nuevos roles no deportivos y a 
que expresen sus sentimientos de 
duda, preocupación o frustración 
asociados al fin de la carrera 
atlética. Dejar la competición al 
nivel que se había hecho hasta el 
momento no es un punto y final 
sino un punto de partida para 
nuevos objetivos tanto personales 
como deportivos.
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Tokio 1991, el mejor concurso de salto de 
longitud de la historia

Por Ángel Sesar
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Las circunstancias 
han querido que los 
inminentes Juegos 
Olímpicos de Tokio 
se vayan a celebrar 

casi treinta años después de los 
Campeonatos del Mundo de 1991, 
un número redondo. En aquel año, 
la capital de Japón albergó, en el 
viejo Estadio Olímpico demolido 
en 2015, la tercera edición de esta 
nueva competición mundialista, 
que había nacido en 1983 y hasta 
entonces tenía lugar cada cuatro 
años. Una de las pruebas más 
esperadas era el salto de longitud. 
El estadounidense Frederick 
Carlton Carl Lewis (Birmingham, 
Alabama, 1 de julio de 1961) 
dominaba esta especialidad con 
mano de hierro desde hacía una 
década. Su última derrota databa 
del 27 de febrero de 1981, en los 
campeonatos de Estados Unidos 
en pista cubierta, cuando Larry 
Myricks (1956) lo había batido por 
5 cm, 8.13 frente a 8.08 m. Desde 
entonces, Lewis había ganado 64 
concursos consecutivos. Poseía dos 
oros olímpicos, en 1984 y 1988, y 
se había impuesto en los anteriores 
Campeonatos del Mundo de 1983 y 
1987. Antes de comenzar la final de 
Tokio poseía 15 de los 20 mejores 
saltos de longitud. Sin embargo, 
no había sido capaz de superar los 
míticos 8.90 m de Bob Beamon 
(1946) en los Juegos Olímpicos 
de México de 1968, un registro 
que estaba a punto de cumplir 23 
años como plusmarca mundial. Su 
mejor salto era 8.79 m, realizado 
en dos ocasiones, el 19 de julio de 
83 en Indianápolis y el 27 de enero 
de 1984 en Nueva York, en sala, 

ambos, sobre todo este último, de 
mayor valor intrínseco que la marca 
de Beamon. Se decía entonces, con 
cierta razón, que Lewis no prestaba 
suficiente atención a la longitud, 
ya que la hacía compatible con los 
100 m, distancia en la que también 
era doble campeón olímpico y 
mundial, además de plusmarquista 
universal.

En Tokio, Carl Lewis demostró 
estar en mejor forma que nunca. 
El 25 de agosto, cinco días antes 
de la final del salto de longitud, se 
había proclamado campeón de 100 
m, con plusmarca mundial de 9.86. 
En el salto de longitud, su rival más 
peligroso parecía su compatriota 
Michael Anthony Mike Powell 
(Filadelfia, Pensilvania, 10 de 
noviembre de 1963). Powell 
había sido subcampeón olímpico 
en 1988. En 1990 había saltado 
8.66 m, su plusmarca personal. 
Ese 1991 había estado a punto de 
batir a Lewis en las pruebas de 
selección de su país, 8.64 frente 
a 8.63 m. Ya en Tokio, Powell se 
clasificó fácilmente para la final 
del Mundial con un salto de 8.19 
m, en el primer intento, 
mientras Lewis, tras 
un nulo muy largo, 
realizó el mejor salto de 
los participantes, 8.56 
m, plusmarca de los 
campeonatos.

La final tuvo lugar el 30 
de agosto. Lewis era el 
gran favorito. Solo se 
dudaba de si superaría 
o no a Beamon. Powell 
inició la competición 

con unos discretos 7.85 m, mientras 
Lewis se iba a unos formidables 
8.68 m. En la segunda ronda Powell 
se mostró fuerte, con 8.54 m, 
mientras Lewis realizaba un nulo. 
El tercer intento de Powell fue de 
8.29 m, mientras Lewis con 8.83 m 
(+2.3 m/s) parecía cerrar la pugna 
por el oro. Solo quedaba por saber 
si realizaría la plusmarca mundial 
en los tres intentos que restaban. 
Powell abrió la cuarta ronda con 
nulo muy largo. Lewis por su 
parte superaba numéricamente 
a Beamon, con 8.91 m, pero 
ayudado por un viento excesivo de 
2.9 m/s. A continuación, sucedió lo 
imposible. Mike Powell realizó el 
salto de su vida, un salto perfecto, 
con un perfecto talonamiento en 
el que solo se dejó 3 cm. Cuando 
aterrizó se dio cuenta de que había 
hecho algo grande. El viento era 
legal, de 0.3 m/s. La medición, 8.95 
m. Se había superado la legendaria 
plusmarca mundial de Beamon, al 
nivel del mar y sin viento, y no lo 
había hecho Lewis, lo había hecho 
Powell. Lewis, sin embargo, no 
se dio por derrotado. En su quinto 
salto conseguía su mejor registro 



SomosAtletismo nº 14 - Julio 2021 49

con viento legal, 8.87 m (-0.2 
m/s). Probablemente superado 
por la catarata de emociones del 
momento, Powell hizo un último 
salto nulo y contuvo el aliento ante 
la postrera oportunidad de su rival, 
que volvió a tener un extraordinario 
comportamiento con 8.84 m (+1.7 
m/s), magnífico pero insuficiente.
Terminado el concurso, Powell 
pudo dar rienda suelta a su enorme 
alegría por toda la pista. Lewis 
había hecho un excepcional 
concurso, el mejor de su vida, con 
cuatro saltos entre 8.83 y 8.91 m, 
entre ellos dos con viento legal, 
sus dos mejores marcas, de 8.84 y 
8.87 m. Y, sin embargo, no ganó. 
Mientras Powell, con un solo 
salto mejor que el peor de Lewis 
se llevó la victoria y la gloria. Fue  
un concurso de altísimo nivel, 
pleno de emoción, en absoluto 
comparable al de los Juegos de 
1968, en el que Beamon, con 
sus estratosféricos 8.90 m, había 
cerrado la competición en la 
primera ronda. Larry Myricks, el 
viejo rival de Lewis, fue bronce, 
fuera de los focos, con 8.42 m.

La victoria de Powell no consiguió, 
sin embargo, cambiar las jerarquías 
en el concurso. En las pruebas de 
selección olímpica de 1992, volvió 
a derrotar a Lewis, 8.62 frente a 
8.53 m. Sin embargo, en la final 
olímpica Lewis se hacía con su 
tercer oro consecutivo. Este, tras 
8.68 m en la clasificación, realizó 
en la final un primer salto de 8.67 
m, que no mejoró. Powell se fue 
superando en cada salto, hasta 8.64 
m en la última ronda, que le dieron 
la plata. En 1993, sin Lewis, Powell 

repitió oro en el Mundial, con 8.59 
m. En la siguiente edición, de 
1995, solo pudo ser tercero, con 
8.29 m, muy lejos de los 8.70 m de 
la emergente estrella cubana Iván 
Pedroso (1972). En las pruebas 
de selección olímpica de 1996, 
Powell volvió a derrotar a Lewis, 
que fue tercero, 8.39 frente a 8.30 
m. A sus 32 años buscaba su primer 
oro olímpico, y era su última 
oportunidad. Lastrado por una 
lesión, solo pudo ser quinto. Lewis, 
con 35 años, mostrando una vez 
más su gran capacidad competitiva, 
igualaba el logro de su compatriota 
discóbolo Al Oerter (1936-2007), 
con cuatro oros consecutivos en 
la misma prueba. El salto ganador 
de Lewis 
fue  8.50 
m. Pedroso, 
también con 
p r o b l e m a s 
físicos, solo 
pudo ser 12º.

Los 8.95 
m de Mike 
Powell van 
a cumplir 30 
años en lo 
más alto de la 
lista. Ya hace 
siete que 
superaron en 
longevidad a 
la plusmarca 
mundial de 
B e a m o n . 
D e s d e 
aquella tarde 
de agosto en 
Tokio, tan 
solo hubo 

otros dos saltos, no legales, por 
encima de 8.95 m. En 1992 el 
propio Powell hizo en la estación 
alpina italiana de Sestriere 8.99 m, 
invalidados por un viento de +4.4 
m. En 1995, en el mismo escenario, 
Iván Pedroso realizó 8.96 m, marca 
que generó mucha polémica, pero 
finalmente no se homologó por 
problemas de interferencias con el 
anemómetro. En 1991 se pensaba 
que la barrera de los 9 metros se 
rompería en poco tiempo. Treinta 
años después no se vislumbra quién 
pudiera hacerlo. El concurso de 
Tokio seguirá siendo, por muchos 
años, el mejor de la historia.
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REPUBLICA DOMINICANA
La nueva revelación mundial en el relevo mixto 4x400 

Autor: Arisnel Rodríguez Sosa (DOM) - ATFS
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Cuando finalizó 
el Campeonato 
Mundial de 
Atletismo Doha 
2019, José Ludwig 

Rubio (entrenador dominicano 
del equipo nacional de Bahréin) 
realizo el siguiente comentario: 
´´República Dominicana tiene 
más talento que Bahréin, para 
conformar un relevo mixto de 
4x400 metros de calidad mundial´´.

Este comentario vino a raíz de 
Bahréin haber ganado la medalla 
de bronce (de ese mundial) con 
tiempo de 3:11.82 minutos, y 
contando con las siguientes marcas 
de sus atletas, en esa temporada, 
previo a Doha 2019:

1.	 Musa Isah 400 metros: 46.21 
(Castellón – España, 23 julio 
2019)

2.	 Aminat Jamal 400 metros 
vallas: 55.84 (Erzurum – 
Turquía, 24 julio 2019)

3.	 Salwa Eid Naser 400 metros: 
49.17 (Lausanne – Suiza, 5 
julio 2019)

4.	 Abbas Abubakar Abbas 400 
metros: 44.90 (Madrid – 
España, 25 agosto 2019)

¿Con qué atletas contaba República 
Dominicana, en el 2019, para que 
José Ludwig Rubio se hubiese 
atrevido a realizar este comentario?

República Dominicana contaba 
con 7 atletas, con parámetros 

similares a los de Bahréin; veamos 
los detalles:

1.	 Lidio Andrés Feliz 400 metros: 
45.23 (Cali – Colombia, 22 
junio 2019)

2.	 Luguelin Santos Aquino 400 
metros: 45.73 (Lima – Perú, 8 
agosto 2019)

3.	 Leonel Bonón 400 metros: 
45.99 (Cali – Colombia, 22 
junio 2019)

4.	 Luis Charles 400 metros: 46.48 
(Santo Domingo – República 
Dominicana, 31 mayo 2019)

5.	 Fiordaliza Cofil 400 metros: 
52.71 (Madrid – España, 25 
agosto 2019)

6.	 Milagros Duran García 400 
metros: 52.91 (San José – 
Costa Rica, 19 julio 2019)

7.	 Anabel Medina Ventura 
400 metros: 53.12 (Cali – 
Colombia, 22 junio 2019)

La opinión, emitida por Ludwig 
Rubio, generó un debate interno 
sobre las posibilidades reales de 
crear un Relevo Mixto de 4x400 
metros competitivo, y es que en esa 
fecha, ningún técnico dominicano 
contemplaba la idea de un relevo, 
de este tipo, para competencias 
internacionales. La semilla se 
había sembrado, y en un esfuerzo 
mancomunado de Federados, 
Técnicos y Entrenadores se 
empezó a trabajar en esa dirección.

MUNDIAL DE RELEVOS 
CHORZOW – POLONIA 2021

Foto de la delegación dominicana 
que obtuvo medalla de Bronce con 
el Relevo Mixto de 4x400 metros, 
en el Mundial de Relevos 2021 
Chorzów – Polonia: De izquierda 
a derecha Yancarlos Martínez, 
Alexander Ogando Bautista, 
Fiordaliza Cofil, Yaseen Pérez 
Gómez (entrenador del equipo), 
Marileidy Paulino, Lidio Andrés 
Feliz y Anabel Medina Ventura.
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Con un equipo compuesto por 
varios rostros frescos, y emanando 
grandes expectativas, la República 
Dominicana emprendía su primera 
experiencia internacional en un 
relevo mixto de 4x400 metros. 
El primer objetivo era lograr 
la clasificación a los Juegos 
Olímpicos Tokio 2021, y ya en la 
final ver hasta dónde podían llegar 
nuestros chicos.

El 1 de mayo se inician las 
eliminatorias, y al equipo 
dominicano se le asigna el carril 7 
del tercer heat. Yancarlos Martínez 
es el asignado para correr el primer 
tramo, algo que sin dudas pudo 
causar mucha sorpresa, debido 
a que es un reconocido corredor 
de 100 y 200 metros; Yancarlos 
entrega el bastón en la sexta 
posición, haciendo un tramo de 
47.75 segundos. Anabel Medina 
Ventura sale como un bólido 
intentando recuperar posiciones, 
pero también entrega el bastón en 
la sexta posición, a pesar de haber 
realizado el quinto mejor tiempo 
(52.80 segundos) de ese tramo…
El panorama lucía oscuro para el 
equipo nacional, pero esperen, el 
tercer tramo lo correrá Marileidy 
Paulino, quien para esa fecha 
poseía la séptima mejor marca de 
la temporada (50.31 segundos); 
Marileidy se comporto como 
toda una guerrera, realizando el 
tiempo más rápido de ese tramo 
(50.98 segundos) para entregar 
el bastón en la tercera posición, a 
solo dos centésimas de segundo de 
Brasil, que entregaba en segundo 
con 2:31.51 minutos. Alexander 
Ogando Bautista (la figura más 

joven del cuarteto) se comporto 
como todo un veterano, realizando 
un excelente tramo de 45.14 
segundos, cruzando la meta en 
segunda posición.

El tiempo computado fue de 
3:16.67 minutos, nuevo record 
nacional y la clasificación a los 
Olímpicos de Tokio 2021. Se 
había logrado el primer objetivo, 
y con la tercera mejorar marca 
entre los 8 finalista; este resultado 
puso a soñar, a toda la República 
Dominicana…la expectativa era 
enorme, ¡¡podemos ganar una 
medalla!!, era el sentir general de 
todos los que amamos este deporte 
en la nación del plátano power.

Lidio Andrés Feliz,  Anabel 
Medina Ventura, Marileidy Paulino 
y Alexander Ogando Bautista 
hicieron realidad este sueño, 
cuando el 2 de mayo realizaron 
un tiempo de 3:17.58 minutos, 
suficientes para cruzar la meta 
en tercera posición y otorgarle 
a los relevos dominicanos su 
segunda medalla en competencias 
mundiales organizadas por 
World Athletics (antigua IAAF). 
Recordamos que en el año 2008, 
el relevo masculino dominicano de 
4x400 metros obtuvo la medalla 
de bronce, con tiempo de 3:07.77 
minutos, en el mundial bajo techo 
realizado en Valencia (ESP).

CONOZCA A LOS ATLETAS 
INTEGRANTES DEL EQUIPO

LIDIO ANDRES FELIZ: 
Nació en la ciudad de Barahona 
– República Dominicana, el 26 

de junio del 1997. Se inicia en 
el atletismo con un programa de 
deporte escolar que tenía el ex 
ministro de deportes Jaime David 
Fernández Mirabal; a mediados 
del 2017 empieza a entrenar en la 
Academia de Félix Sánchez, con la 
cual ha logrado posicionarse como 
uno de los mejores representantes 
dominicanos en los 200 y 400 
metros.

Desde el 2018 forma parte de la 
selección nacional, con la cual ha 
represento al país en los XXIII 
Juegos Centroamericanos y del 
Caribe Barranquilla (COL) 2018, 
los XVIII Juegos Deportivos 
Panamericanos Lima (PER) 
2019, y el V Mundial de Relevos 
Chorzów (POL) 2021.

ANABEL MEDINA 
VENTURA: Nació en la ciudad 
de Santo Domingo – República 
Dominicana, el 15 de diciembre 
del 1996. Se inicia en el atletismo 
con el Club Deportivo Infantil y 
Juvenil Valsaid; a finales del 2016 
pasa a entrenar con el cubano 
Yaseen Pérez Gómez, con el cual 
ha logrado posicionarse como 
una de las mejores representantes 
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dominicanas en los 200 y 400 
metros.

Desde el 2014 forma parte de la 
selección nacional, con la cual 
ha represento al país en el XX 
Campeonato Centroamericano y 
del Caribe Juvenil Morelia (MEX) 
2014; la XXIX Universiada 
Mundiales Taipei (TPE) 2017; los 
XXIII Juegos Centroamericanos 
y del Caribe Barranquilla (COL) 
2018, donde fue medallista de 
bronce con el relevo 4x100 
metros; y el V Mundial de Relevos 
Chorzów (POL) 2021. También 
forma parte del grupo de atletas 
que posee el record nacional en el 
relevo 4x400 metros, con tiempo 
de 3:30.02 minutos. 

MARILEIDY PAULINO: Nació 
en la ciudad de Nizao – República 
Dominicana, el 25 de octubre del 
1996. Se inicia en el atletismo 
con un programa de deporte 
escolar que tenía el ex ministro de 
deportes Jaime David Fernández 
Mirabal; a inicios del año 2016 
pasa a entrenar con el cubano 
Yaseen Pérez Gómez, con el cual 
ha logrado posicionarse como 

nuestra mayor representante en los 
200 y 400 metros.

Desde el 2016 forma parte de 
la selección nacional, con la 
cual represento al país en el IX 
Campeonato NACAC Sub 23 
San Salvador (ESA) 2016; la 
XXIX Universiada Mundiales 
Taipei (TPE) 2017; los XXIII 
Juegos Centroamericanos y del 
Caribe Barranquilla (COL) 2018, 
donde fue medallista de bronce 
con el relevo 4x100 metros; 
los XVIII Juegos Deportivos 
Panamericanos Lima (PER) 2019; 
el XVII Campeonato Mundial de 
Atletismo Doha (QAT) 2019; los 
VII Juegos Deportivos Mundiales 
Militares Wuhan (CHN), donde 
fue medallista de plata en los 200 
metros; y el V Mundial de Relevos 
Chorzów (POL) 2021. 

Posee los records nacionales en los 
200 metros con 22.87 segundos, 
y los 400 metros con 50.25 
segundos. También forma parte 
del grupo de atletas que posee el 
record nacional, en el relevo 4x400 

metros, con tiempo de 3:30.02 
minutos. 

ALEXANDER OGANDO 
BAUTISTA: Nació en la ciudad de 
San Juan de la Maguana – República 
Dominicana, el 3 de mayo del 
2000. Se inicia en el atletismo 
bajo la tutela del profesor Salvador 
Stalin Mateo Holguín; a mediados 
del 2018 empieza a entrenar con la 
Academia de Félix Sánchez, con la 
cual ha logrado posicionarse como 
uno de los mejores representantes 
dominicanos en los 200 y 400 

metros.

Desde el 2019 forma parte de la 
selección nacional, con la cual 
ha represento al país en el XX 
Campeonato Panamericano Junior 
de Atletismo San José (CRC) 
2019, los XVIII, y el V Mundial de 
Relevos Chorzów (POL) 2021.

YANCARLOS MARTINEZ: 
Nació en la ciudad de San Cristóbal 
– República Dominicana, el 8 
de julio del 1992. Se inicia en el 
atletismo bajo la tutela del cubano 
Yaseen Pérez Gómez; quien fue 
el único que se atrevió a darle 
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la oportunidad, a un chico que 
estaba desanimado por haber visto 
esfumados sus sueños de ser un 
pelotero profesional. 

El impacto de Yancarlos fue 
instantáneo, ya que el mismo año 
que se inicia en la práctica del 
atletismo, logra hacer la selección 
nacional para los XX Juegos 
Centroamericanos y del Caribe 
Xalapa (MEX) 2014; donde ocupó 
una sorprendente cuarta posición 
en la final de los 100 metros, y fue 

medallista de plata con el relevo 
4x100 metros. 

Además de esta experiencia, 
ha representado al país en las 
siguientes competencias: Mundial 
de Relevos Nassau (BAH) 
2015; XVII Juegos Deportivos 
Panamericanos Toronto (CAN) 
2015; II Campeonato NACAC 
Senior San José (CRC) 2015, 
donde fue medallista de plata en 
los 200 metros; XV Campeonato 
Mundial de Atletismo Beijing 

(CHN) 2015; VI Juegos Deportivos 
Mundiales Militares Mungyeong 
(KOR), donde fue medallista de 
plata con el relevo 4x100 metros; 
XVII Campeonato Iberoamericano 
Rio de Janeiro (BRA) 2016, donde 
fue doble medallista de oro, en 
los 200 metros y el relevo 4x100 
metros; Juegos Olímpicos Rio de 
Janeiro (BRA) 2016; XXIII Juegos 
Centroamericanos y del Caribe 
Barranquilla (COL) 2018, donde 
fue medallista de plata con el 
relevo 4x100 metros; IV Mundial 
de Relevos Yokohama (JPN) 
2019; XVIII Juegos Deportivos 
Panamericanos Lima (PER) 2019, 
donde fue medallista de bronce en 
los 200 metros; XVII Campeonato 
Mundial de Atletismo Doha (QAT) 
2019; VII Juegos Deportivos 
Mundiales Militares Wuhan (CHN) 
2019, donde fue doble medallista 
de bronce, en los 200 metros y 
con el relevo 4x100 metros; y el 
V Mundial de Relevos Chorzów 
(POL) 2021.

Posee los records nacionales en los 
100 metros con 10.14 segundos, 
y los 200 metros con 20.19 
segundos. También forma parte 
del grupo de atletas que posee el 
record nacional, en el relevo 4x100 
metros, con tiempo de 38.52 
segundos. 

FIORDALIZA COFIL: Nació 
en la ciudad de Guaymate – 
República Dominicana, el 27 de 
octubre del 2000. Se inicia en el 
atletismo con un programa de 
deporte escolar que tenía el ex 
ministro de deportes Jaime David 
Fernández Mirabal; durante el 

transcurso del año 2017 empieza 
a entrenar con Elías Zacarías 
Valdez, quien la convirtió en el 
nuevo rostro dominicano de los 
400 metros, durante la temporada 
2018. A finales de ese año pasa a 
entrenar con José Ludwig Rubio.

Desde el 2018 forma parte de 
la selección nacional, con la 
cual ha represento al país en el 
Campeonato Mundial Juvenil Sub 
20 Tampere (FIN) 2018; los XXIII 
Juegos Centroamericanos y del 
Caribe Barranquilla (COL) 2018, 
donde fue medallista de plata en 
los 400 metros; y el V Mundial de 
Relevos Chorzów (POL) 2021.

Forma parte del grupo de atletas 
que posee el record nacional, en el 
relevo 4x400 metros, con tiempo 
de 3:30.02 minutos. También posee 

dos records nacionales juveniles 
sub 20, el de los 400 metros con 
tiempo de 52.71 segundos, y el del 
relevo 4x400 metros, con tiempo 
de 3:34.09 minutos.
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CLAVES PARA EL DISEÑO Y LA CONSTRUCCIÓN DE UN 
EQUIPAMIENTO DE ATLETISMO

Por Manel González



SomosAtletismo nº 14 - Julio 2021 56

Introducción

Iniciamos una serie de tres artículos sobre distintas 
cuestiones derivadas de la gestión, el diseño y la 
construcción de un equipamiento de atletismo.  El 
objetivo no es otro que facilitar tanto a deportistas 
como a todas y todos los técnicos, una herramienta 
útil de trabajo que les permita descifrar algunas de las 
claves de este farragoso proceso. Proceso que se inicia 
con las gestiones administrativas correspondientes a 
la viabilidad del equipamiento, sigue por la fase de 
diseño y concluye con la ejecución de la instalación 
deportiva.

Para ser fiel a su cometido, se ha intentado utilizar 
una terminología clara y sencilla apartada de ámbitos 
estrictamente profesionales.  Por otra parte, el 
contenido y la forma de los textos tienen la pretensión de 
colaborar en la comprensión de los distintos escenarios 
en los que nos vemos envueltos cuotidianamente los 
que seguimos este tipo de episodios. Eso sí, huyendo 
de axiomas, categorizaciones o taxonomías varias. 
Simplemente, se ha buscado un criterio de selección 
y jerarquización de temas basado únicamente en la 
experiencia y el criterio personal. Aceptando que en el 
momento de compilar y escribir algunas ideas pueda 
existir un cierto grado de abstracción, imprecisión 
técnica o, también, provocar discrepancias entre los 
lectores.

El criterio de selección de cada una de las áreas 
temáticas de esta serie sigue una jerarquía lógica y 
natural asociada a los procedimientos propios de este 
tipo de proyectos.

Este primero, trata de discernir y poner en valor 
algunas premisas, afirmaciones y porque no decirlo, 
dudas, que se suelen producir entre todo el conjunto 
de operadores y gestores que intervienen en cada una 
de las tres etapas del proceso. 

Superada la fase previa y “desencallados” los 
prolegómenos iniciales, el segundo artículo intentará 
determinar y protocolizar con el máximo rigor técnico 
posible, el programa y las necesidades específicas de 
entidades y clubes de atletismo. Aunque el marco 
normativo, básicamente las NIDE, determine unas 
condiciones de orden general, creo que es de capital 
importancia definirlas específicamente atendiendo 
tanto al contexto social y deportivo como a las 
características tipológicas de cada equipamiento. 

Finalmente, el tercero describirá las directrices 
tecnológicas esenciales que intervienen en las fases 
de: los estudios previos, el diseño y la ejecución de la 
instalación deportiva. 
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FACTORES 
DETERMINANTES EN LA 
MATERIALIZACIÓN DE 
UN EQUIPAMIENTO DE 

ATLETISMO

Aunque nos dure la estupefacción 
por los registros conseguidos en 
el Hayward Stadium de Oregon, 
donde recientemente se han 
celebrado las finales de la NCAA 
y los Trails, empecemos tocando 
con los pies en el suelo. La tesitura 
de otros países es muy distinta a la 
nuestra. No me refiero solo al PIB, 
sino también a la cultura deportiva 
que profesan.

Sirva como ejemplo el remodelado 
estadio Hayward, antigua sede 
de leyendas vivas y pioneros del 
atletismo como el mítico entrenador 
Bill Bowerman, los atletas Steve 
Prefontaine, Ashton Eaton,  Mac 
Wilkins entre otras y otros. Una 
rehabilitación del viejo estadio que 
ha hecho rejuvenecer íntegramente 
toda la instalación, dotándola 
de prácticamente la totalidad 
de los avances tecnológicos 
contemporáneos, acompañados 
de una arquitectura rabiosamente 
contemporánea.  Pero, es que los 
equipamientos de atletismo en 
EE.UU. son harina de otro costal. 
Principalmente, por tres causas. 
La primera, porque para cubrir las 
seis regiones acreditan más de 3 
mil universidades o instituciones, 
entre las que se incluyen entidades 
públicas, privadas sin fines de 
lucro, y privadas con fines de 
lucro ofertando, aparte de su 
programa académico, todo tipo 
de instalaciones deportivas para 

poder complementar la formación 
de los estudiantes.

En segundo lugar, mayoritariamente 
su política deportiva se 
fundamenta exclusivamente en el 
período universitario que puede 
abarcar cuatro o cinco años como 
máximo. En consecuencia, esto 
se traduce en una considerable 
inversión económica en cuanto 
a infraestructuras culturales y 
deportivas se refiere.

La última hace referencia a 
la fiscalidad. A nivel federal, 
la    Internal Revenue Service  
conocida   por sus siglas  IRS, es 
la agencia del tesoro encargada 
de la administración fiscal del 
país.  Esta permite exenciones 
y deducciones económicas 
importantes por el hecho de invertir 
en infraestructuras del estado. 
Este procedimiento incentiva la 
inversión directa de empresas 
locales en instalaciones deportivas 
universitarias, buscando el retorno 
laboral de los estudiantes a medio 
y largo plazo. 

En fin, un debate interesantísimo 
fruto de otra serie.   

Empezar de “0”

Los apasionados del atletismo 
deberíamos hacer el esfuerzo 
en comprender que construir 
una pista de atletismo no es 
tarea fácil. Principalmente, 
porque necesitamos disponer de 
una reserva de terreno público 
clasificado como equipamiento 
deportivo de aproximadamente 1,5 
Ha; es decir, un campo y medio de 
futbol o 25 canchas de baloncesto. 
Además, el coste estimativo 
mínimo de la inversión ronda el 
medio millón de euros, la cual se 
irá incrementando en función de 
las aspiraciones y necesidades 
programáticas. Para empezar, no 
está nada mal. Pero no hay que 
amedrentarse, todo lo contrario, 
seguro que encontramos la fórmula 
idónea para llevarlo cabo. 

Sin duda, la variable más 
importante para vertebrar cualquier 
tipo de instalación deportiva pasa 
irremediablemente por manos 
de los políticos de las distintas 
administraciones.  En la mayoría 
de los casos, la planificación y 
propuesta de un equipamiento se 
debe a la decisión de los miembros 
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del consistorio, institución que 
realiza las funciones de órgano de 
gobierno o administración local de 
un  municipio. Posteriormente, la 
propuesta deberá ser ratificada y 
aprobada en el pleno Municipal. 
Llegados hasta este punto, se inicia 
todo el proceso administrativo 
con la reserva económica de la 
partida, la elaboración de las bases 
para la redacción del proyecto 
y, posteriormente, la licitación 
pública de las obras. 

Evidentemente, estamos hablando 
de los procedimientos habituales 
devengados con erario público. 
En el caso poco probable de 
que la inversión fuese privada 
el camino a seguir es similar. 
Simplemente, se altera el carácter 
de las contrataciones, reduciendo 
considerablemente el calendario y 
la programación de los plazos de 
ejecución del futuro equipamiento.   

Estrategias

Aunque nos pese, hasta el día de 
hoy el “atletismo en pista” es un 
deporte que no genera suficientes 
beneficios económicos para 
poderlos revertir directamente 

en infraestructuras. Por lo tanto, 
es importante adaptar el grado 
de exigencia a los recursos 
disponibles, mostrando siempre 
una actitud pedagógica y 
colaborativa. Debemos de pensar 
que a buena parte de nuestros 
conciudadanos les importa poco 
nuestro “cometido”, priorizando 
otro tipo de inversiones más 
necesarias. Además, el despilfarro 
desmesurado o una mala 
planificación deportiva actúa 
sobre nosotros como un bumerán, 
generando instalaciones con un 
alto coste de mantenimiento, 
infrautilización y deterioro del 
material.   Todos estos factores 
van en detrimento de la imagen 
de nuestro deporte, perdiendo 
credibilidad frente a la clase 
política y resto de conciudadanos 
que no dan crédito de la inversión 
realizada. 

Justamente por ello, me parece 
de crucial importancia el rol 
de técnicos, deportistas y 
entrenadores con la información 
y conocimiento suficiente que les 
acredite a participar en cualquier 
tipo de foro o negociación sobre 
equipamientos de atletismo.

Estudio de viabilidad

Obviamente, cualquier tipo de 
gestión administrativa con cara 
y ojos debe ir acompañada de la 
documentación apropiada. Aunque 
hay empresas especializadas en 
la elaboración de estudios de 
viabilidad, es necesario fiscalizar 
su orden y apartados con el objetivo 
de adaptarlo a nuestras propias 
necesidades. Se enumeran algunos 
de los campos indispensables:

1.	 Análisis del entorno y el lugar.

2.	 Necesidades de los usuarios a 
corto, medio y largo plazo.

3.	 Plantear los principales 
escenarios a los que se verá 
sometido el equipamiento.

4.	 Cuadro superficies estimativas 
según reglamentación vigente.

5.	 Propuesta y definición del 
programa deportivo adaptado 
a las indicaciones de la 
reglamentación vigente, las 
preexistencias físicas del 
lugar y las exigencias técnicas 
impuestas por todas las 
disciplinas que conforman el 
atletismo. Independientemente 
de cual sea la solución adoptada 
en función del programa 
y los recursos económicos 
disponibles, a modo de “check-
list” se debería pensar en:

6.	 Valorar las opciones 
tecnológicas y 
medioambientales más 
adecuadas.
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7.	 Estudio económico por partidas. 

8.	 Otros de orden administrativo como: cronogramas, 
plan de gestión, etc.

•	 La definición concreta del tipo de instalación de 
atletismo.

•	 Tipo de superficie. 
•	 El edificio de servicios.
•	 Los espacios servidores: gimnasio, almacenes, 

despachos, enfermería y otros.
•	 La posibilidad de una grada cubierta o semi-

cubierta. 
•	 Áreas de entrenamiento.  
•	 Circuito de Cross. 
•	 Equipamientos para “masters”.
•	 Acondicionamiento del entorno inmediato.
•	 Estudio de accesibilidad. 
•	 Mantenimiento. 

Fruto del análisis pormenorizado y riguroso de todos 
estos apartados y otros tantos que pudieran surgir, 
obtendremos las claves necesarias para certificar el 
equipamiento de atletismo adecuado, tanto a nuestras 
posibilidades reales como necesidades específicas.  

Criterios para la elección de un equipamiento de 
atletismo

Una vez superados los primeros pasos, realizados 
los estudios pertinentes y desprendidos de la carga 
emotiva que nos suele conducir a maximizar la 
demanda, hemos de ser capaces de escoger la mejor 
alternativa posible que, generalmente, no pasa 
indefectiblemente por la construcción de un estadio. 
En la mayoría de las ocasiones, los informes previos 
nos facilitan esta decisión. Enumerar todas las 
variables es una tarea compleja y difícil, puesto que 
vendrá condicionada por muchos factores, algunos de 
los cuales ya han sido mencionados. Por otra parte, 
tanto las normas NIDE como otros protocolos sobre 
construcción de pistas de atletismo nos dan muchas de 
las claves técnicas necesarias para proponer uno u otro 
tipo de equipamiento. La combinación de variables 
como: índice de población, número de usuarios, tipo 
de entidades deportivas, polivalencia, prioridad de 
uso (competición/entrenamiento), disponibilidad de 
suelo, recursos económicos, etc. debería resolver 
la ecuación que nos permita encontrar la solución 
técnica óptima. 

Sin ninguna intención de fomentar tecnicismos 
embarazosos ni proponer clasificaciones ininteligibles, 
propongo el siguiente cuadro comparativo:
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SOLUCIÓN 
TÉCNICA

ESCENARIOS POSIBLES VENTAJAS E INCONVENIENTES

ESTADIO CON 
PISTA DE 400 M 
HOMOLOGADA 

(MATERIAL 
SINTETICO)

•	 Ciudades con un área de 
influencia superior a 500.000 
habitantes.

•	 Sedes de competiciones 
relevantes: Juegos Olímpicos 
y Campeonatos del Mundo. 

•	 Equipamiento deportivo 
pensado y diseñado con 
carácter multidisciplinar. 

•	 Inversión económica alta.• Mantenimiento 
complejo.  Funcionamiento cotidiano 
sujeto a inversión económica permanente: 
instalaciones, personal de control, etc.

•	 Uso cotidiano poco apropiado para clubes 
y entidades: material, accesibilidad, 
sectorización de los ámbitos de entrenamiento, 
etc.

•	 Hito arquitectónico de reconocimiento, local 
o universal.

•	 Posibilidad de plantear grandes eventos. 

PISTA 400 M 
HOMOLOGADA 

(MATERIAL 
SINTÉTICO) DE  6 

– 8 calles.

•	 Ciudades con un área de 
influencia superior a 80-
100.000 habitantes.

•	 Existencia de clubes con cierta 
entidad y número de atletas. 

•	 Polivalencia con otros 
deportes.

•	 Forma parte de un complejo 
deportivo. 

•	 Inversión adaptada al rango deportivo.
•	 Mantenimiento proporcionado al uso.
•	 Programa relacionado con el proyecto de 

clubes y entidades.
•	 Posibilidad de plantear competiciones 

regladas de cierta envergadura. 

PISTA DE 200-300 
CON MATERIAL 

SINTÉTICO 
(OPCIÓN CALLES)

•	 Ciudades con baja incidencia 
poblacional, impedimentos 
geográficos o económicos

•	 Instalación exclusiva para 
atletismo.

•	 Centros de entrenamiento 
fuera del ámbito habitual.

•	 I n s t a l a c i o n e s 
complementarias. 

•	 Inversión adaptada al rango deportivo; en la 
mayoría de las ocasiones poco apropiada.

•	 Mantenimiento proporcionado al uso
•	 Programa relacionado con la demanda de 

clubes y entidades.
•	 Posibilidad de plantear competiciones solo de 

promoción. Según su concepción y diseño es 
posible homologar ámbitos específicos: zonas 
de lanzamientos, saltos, pruebas de velocidad 
y vallas en recta, etc. 
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MÓDULOS 
CUBIERTOS / AIRE 

LIBRE

•	 Ciudades con baja incidencia 
poblacional, impedimentos 
geográficos o económicos.

•	 Instalación exclusiva para 
atletismo. 

•	 Centros de entrenamiento 
fuera del ámbito habitual.

•	 I n s t a l a c i o n e s 
complementarias.

•	 Centros de entrenamiento 
fuera del ámbito habitual.

•	 Instalación solo para 
disciplinas específicas.

•	 Versatilidad.  Se pueden diseñar “a medida” 
en función de las exigencias técnicas y 
económicas. • Mantenimiento proporcionado.

•	 Uso relacionado con la tecnificación.
•	 Comportamiento muy sectorizado
•	 Albergará competiciones solo de los ámbitos 

planificados.
•	 Difícil homologación.
•	 Empresas especializadas disponen de 

una amplia amalgama de posibilidades y 
alternativas. 

PISTA O 
EQUIPAMIENTOS 

CON OTRA 
SUPERFICIE: 

HIERBA, 
ZAHORRA 

COMPACTADA, 
ETC.

•	 Baja incidencia poblacional, 
impedimentos geográficos o 
económicos.

•	 Instalación polivalente.
•	 Apta para promoción o 

centros de enseñanza. 

•	 Mantenimiento muy bajo.
•	 Uso relacionado con la promoción escolar y 

de clubes.
•	 Las competiciones se limitan al ámbito 

escolar
•	 Dependiendo del tipo de superficie puede 

ser apta para atletas de élite en fases de 
entrenamiento específico. 
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Sobre la polivalencia de las 
instalaciones de atletismo

Soy del todo consciente que 
los argumentos esgrimidos 
pueden provocar discrepancias 
entre entrenadoras y técnicos 
de clubes de atletismo. Me 
refiero a la connivencia en una 
misma instalación de varios 
deportes, lo que identificamos 
los técnicos como polivalencia 
o carácter multidisciplinar de 
los equipamientos deportivos y 
culturales.

Cuando la administración nos 
propone una instalación de atletismo 
con carácter multidisciplinar 
no hay que desesperarse.  Hay 
que traducir esta decisión en la 
posibilidad de poder desarrollar 
nuestro propio proyecto deportivo. 
Por otra parte, colaborar con los 
estamentos de poder demostrando 
nuestra complicidad, es una buena 
herramienta de cambio para 
conseguir vertebrar un proyecto de 
arquitectura, capaz de dar respuesta 
a los problemas derivados de la 
“polivalencia deportiva”.

Es obvio que la mejor solución será 
disponer de un equipamiento de 
atletismo propio o con servidumbre 
de uso. Pero en países con escasez 
de recursos, no siempre es posible. 
Aunque nos cueste aceptarlo, 
hemos de pensar que todos los 
deportes tienen los mismos 
derechos y en algunos casos 
proyectos deportivos mejores que 
los nuestros. Por lo tanto, aumentar 
el grado de socialización entre 
los distintos deportes favorece la 

planificación urbanística de las 
administraciones, hecho que a 
corto plazo puede representar una 
moneda de cambio para los clubes 
de atletismo.
Además, una vez más: “el hambre 
agudiza el ingenio”.  Es decir, 
generalmente las dificultades 
conducen a   un compromiso 
mayor de todas y todos los actores 
implicados en el proyecto de un 
equipamiento de atletismo. 

El solar

Aunque no siempre es posible, 
el solar sobre el que construir 
el programa se orientará 
preferiblemente en el eje Norte-Sur. 
La superficie, de aproximadamente 
15.000 m2 , vendrá determinada 
por el Plan General Urbanístico 
vigente en un ámbito apropiado 
para su uso, provisto de 
servicios, infraestructuras y la 
vialidad correspondiente. Una 
topografía “amable” optimizará 
la implantación, evitando 
cantidades ingentes de desmontes 
y terraplenados. Un factor que no 
se tiene demasiado en cuenta es el 
paisaje y la vegetación circundante. 
Para incorporar un equipamiento 
en el contexto urbano o rural es 
necesario que sea sensible con su 
entorno inmediato.  

Criterios cualitativos del lugar

Poner en valor el emplazamiento 
significa: 

•	  Si la hay, proteger la masa 
boscosa existente, fomentando 
un espacio característico de 
convivencia física a través 
del cual se puedan producir 
relaciones visuales con el 
entorno.  Tampoco hay que 
olvidar que actúa como filtro 
solar en periodos estivales, 
facilitando la actividad física 
y, también, la asistencia de 
las familias a las “clásicas” 
jornadas de promoción.

•	 Proponer cerramientos propios 
de este tipo de equipamientos 
que preserven el ámbito 
deportivo, permeabilicen 
los recorridos y permitan 
la seguridad con el fin de 
optimizar el control de acceso 
evitando actos vandálicos.

•	 Es aconsejable realizar un 
estudio de valor ambiental. 

Condicionantes urbanísticos 

Los condicionantes urbanísticos de 
los terrenos objeto de los futuros 
proyectos y posterior construcción, 
deben tener la calificación 
de sistemas de equipamiento 
deportivo.

La normativa de referencia viene 
fijada por la ficha urbanística 
correspondiente, donde se detallan 
todos los parámetros susceptibles 
de cumplimiento (Edificabilidad, 



SomosAtletismo nº 14 - Julio 2021 63

Ocupación, Alturas reguladoras, 
separaciones a linderos, etc.), y que 
se toman como base de referencia 
para la propuesta de implantación. 

Agentes meteorológicos

Sea cual sea el equipamiento 
elegido, su programa discurrirá 
entre entrenamientos cotidianos, 
pasando por actividades físicas 
relacionadas con el atletismo 
y, por supuesto, competiciones 
regionales, nacionales o incluso, 
internacionales. Justamente 
por ello, es imprescindible el 
conocimiento y el análisis tanto 
de la intensidad como la dirección 
del viento, puesto que son factores 
determinantes en la correcta 
implantación de la pista.

Por  poner  un  ejemplo. En  una 
carrera de 100 metros lisos la 
velocidad del viento en dirección 
contraria al sentido de esta 
representa una disminución 
en el registro obtenido de 

aproximadamente 14-16 
centésimas por cada m/s.  En 
cambio, si la acción es a favor 
quedará invalidado si supera los 2 
m/s. Las pruebas de lanzamientos 
tienen otra interpretación, puesto 
que las afecta de manera distinta, 
dependiendo de la geometría y la 
aerodinámica de los artefactos. 
En cuanto a los saltos de altura 
y pértiga, como es sabido, el 
exceso de velocidad impide su 
correcta ejecución. Por lo tanto, la 
incidencia reiterada en el trascurso 
de las distintas estaciones del año 
puede “invalidar” la instalación 
para competiciones de cierta 
relevancia, provocando una 
estigmatización negativa entre los 
atletas y organizadores de pruebas. 

Estudio del viento

Se llevará a cabo un análisis en 
todo el ámbito donde se emplazará 
el equipamiento, atendiendo a 
estudios climatológicos realizados 
por instituciones u organismos 

de referencia, incluyendo tablas 
estadísticas de velocidades (m/s) y 
de Weibull (m/s).

El análisis de estos parámetros 
juntamente con la localización 
geoestratégica del solar, por lo que 
hace referencia a la orografía y el 
recorrido de la rosa de los vientos, 
son indicadores suficientemente 
fiables para verificar si la 
instalación se verá afectada por 
este agente meteorológico. 

Al margen de estas consideraciones 
técnicas, es indispensable ubicar 
las pistas de atletismo a un 
nivel topográfico que permita 
resguardarse de la incidencia 
directa del viento. También, 
utilizar todos aquellos mecanismos 
técnicos y recursos paisajísticos en 
forma de barreras vegetales u otros 
similares, que protejan y cobijen la 
pista.

Finalmente, en las fases previas 
a la redacción del proyecto 
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deberán realizarse pruebas 
eólicas “in situ”, instalando 
estaciones meteorológicas en 
los puntos precisos donde la 
intensidad y la dirección del 
viento sean susceptibles de afectar 
específicamente a la instalación.

Valores acústicos

Debería ser más habitual que 
en el diseño de las instalaciones 
deportivas se prestara más atención 
en lo concerniente a la exigencia 
de unas condiciones acústicas 
adecuadas a las actividades que se 
realizan.

Es evidente que en un equipamiento 
al aire libre el aislamiento acústico 
no tiene tanta trascendencia 
como en otros. La atenuación 

en la transmisión de ruidos y 
vibraciones que se generan en la 
actividad física son de otro orden 
y magnitud.

Por otra parte, es muy importante 
tener en cuenta que el atletismo 
es un deporte individual y, 
como tal, requiere un nivel de 
concentración muy alto. Por lo 
tanto, los gradientes acústicos 
deben estudiarse recíprocamente, 
es decir, analizando el nivel de 
decibelios que recibe la propia 
instalación para facilitar el óptimo 
desarrollo de la actividad (<20 
dB). 
 
Aparte de la implantación física 
del anillo, es interesante proponer 
barreras acústicas vegetales que de 

algún modo garanticen el confort 
acústico necesario.

En el próximo artículo de la serie 
abordaremos todo lo concerniente 
al programa y a estereotipos de 
instalaciones de atletismo. Hasta 
entonces.

Manel Gonzàlez
Arquitecto y atleta olímpico en 
LA’84
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RESULTADOS EN ESPAÑA – JUNIO 2021
Por Carles Baronet
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Como todos los meses SOMOSATLETISMO os 
presenta una recopilación de los resultados en pista 
más destacados en suelo español durante el mes de 
Junio. Contiene lo más relevante desde la categoría 
sub 18 hasta la absoluta. Es nuestro deseo para la 
próxima temporada poder ir ampliándolo a otras 
categorías (sub 16 y Masters) y especialidades (cross 
y ruta). 

Huelva , 3.6.2021 –Meeting Iberoamericano-  (World 
Athletics Continental Tour – Bronze)

Hombres
400m 1 Alexander Ogando (dom) 45.01; 2 Mazen Al-
Yassin (ksa) 45.63; 3 Oscar Husillos 45.83; 4 Manuel 
Guijarro 45.98; 5 Luguelin Santos (dom) 46.04; 6 
Samuel Garcia 46.12; 7 Lidio Andres Feliz (dom) 
46.31; 8 Raidel Acea (por) 46.63
400m B 1Bernat Erta 45.74; 2 Jhon Alexander Solis 
(col) 46.39; 3 Lucas Bua 46.40; 4 Diego Palomeque 
(col) 46.62; 5 Javier Sanchez 46.74; 6 Fabrisio Saidy 
(fra) 46.94; 7 David Jimenez 47.41
800m 1 Collins Kipruto (ken) 1:45.43; 2 Saul Ordoñez 
1:45.88; 3 Tshepo Tshite (rsa) 1:46.10; 4 Mariano 
Garcia 1:46.10; 5 Javier Miron 1:46.14; 6 Gabriel 
Tual (fra) 1:46.55; 7 Jamie Webb (gbr) 1:46.58; 8 
Manuel Olmedo 1:47.05; 9 Pablo Sanchez-Valladares 
1:48.02; 10 Alvaro De Arriba 1:48.47
800m B 1 Eric Nzikwinkunda (bdi) 1:47.99; 2 Elian 
Numa Lopez 1:48.52; 3 Alberto Guerrero 1:48.70; 4 
Jose Carlos Pinto (por) 1:49.04; 5 Marco Leonardo 
1:49.44; 6 David Barroso 1:50.72; 7 Eduardo Romero 
1:51.46
800m C 1 Angel Alvarez Cuenca 1:50.08; 2 Alberto 
Montero Lerida 1:50.80
1500m 1 Ismael Debjani (bel) 3:36.71; 2 Isaac Nader 
(por) 3:37.01; 3 Ignacio Fontes 3:37.28; 4 Charles 
Grethen (lux) 3:37.78; 5 Adrian Ben 3:37.79; 6 Djilali 
Bedrani (fra) 3:37.96; 7 Alexis Miellet (fra) 3:38.12; 
8 Quentin Tison (fra) 3:38.63; 9 Nassim Hassaous 
3:38.88; 10 Marc Tortell (ger) 3:38.95; 11 Rorey 
Hunter (aus) 3:39.73; 12 Sergio Paniagua 3:39.31; 13 
Mohamed Al Garni (qat) 3:41.19; 14 Paul Robinson 
(irl) 3:46.12

1500m B 1 Enrique Herreros 3:39.52; 2 Ayoub 
Mokhtar 3:39.71; 3 Abderrahman El Khayami 
3:40.46; 4 Mohamed Reda Sebie 3:41.80; 5 David 
Lorenzo 3:42.14; 6 Nuno Pereira (por) 3:42.25; 7 
Hugo Rocha (por) 3:42.88; 8 Mohamed Lansi (mar) 
3:43.27; 9 Juan Ignacio Grondona 3:43.50; 10 Pablo 
Sanchez 3:44.89
5000m 1 Jimmy Gressier (fra) 13:08.99; 2 Mohamed 
Mohumed (ger) 13:21.21; 3 Awet Habte (eri) 13:21.68; 
4 Thierry Ndikumwenayo (bdi) 13:25.30; 5 Davis 
Kiplangat (ken) 13:28.55; 6 Abdessamad Oukhelfen 
13:33.96; 7 Rodrigue Kwizera (bdi) 13:44.94; 8 
David Bascunana 13:45.44; 9 Zakaria Boufaljat (mar) 
13:50.77
400mh 1 Rasmus Magi (est) 48.87; 2 Ludvy Vaillant 
(fra) 49.49; 3 Quincy Downing (usa) 49.50; 4 Jesus 
David Delgado 49.53; 5 Mark Ujakpor 50.56; 6 Omar 
Cisneros (cub) 50.95; 7  Juander Santos (dom) 51.28
3000m Steeples 1 Yemane Hailesilassie (eri) 8:17.12; 
2 Alexis Phelut (fra) 8:19.35; 3 Wilberforce Kones 
(ken) 8:21.42; 4 Simon Sundstrom (swe) 8:21.50; 
5 Sebastian Martos 8:21.72; 6 Barnabas Kipyego 
(ken) 8:24.77; 7 Victor Ruiz 8:25.71; 8 Yohanes 
Chiappinelli (ita) 8:26.62; 9 Nicholas Bett (ken) 
8:27.28; 10 Abdelhamid Zerrifi (mar) 8:27.58; 11 
Gonzalo Parra 8:29.38; 12 Andreu Blanes 8:39.53; 13 
Ibrahim Chakir 8:40.81; 14 Pol Oriach 8:43.16; 15 
Vicente Viciosa 8:58.93
LJ 1 Ingar Kiplesund (nor) 7.79 (2.9), 7.73 (1.6); 2 
Hector Santos 7.72 (0.6); 3 Andre Pimenta (por) 7.60 
(3.0), 7.23 (1.1); 4 Jean Pierre Bertrand (fra) 7.56 
(2.8), 7.49 (1.6); 5 Marcos Chuva (por) 7.50 (1.5); 6 
Yann Randrianasolo (fra) 7.43 (3.4), 7.22 (2.0)

Mujeres
400m 1 Marileidy Paulino (dom) 49.99 NR; 2 Catia 
Azevedo (por) 50.59; 3 Anabel Medina (dom) 51.74; 
4 Laura Bueno 51.93; 5 Leni Shida (uga) 52.69; 6 
Modesta Morauskaite (ltu) 53.01; 7 Andrea Jimenez 
53.43; 8 Herminia Parra 53.50
400m B 1 Rachel Pellaud (sui) 53.11; 2 Carmen 
Sanchez 53.83; 3 Juliana Guerreiro (por) 53.89; 4 
Dorothe Evora (por) 54.05; 5 Laura Hernandez 54.62
1500m 1 Edinah Jebitok (ken) 4:04.67; 2 Marta Perez 
4:07.17; 3 Selah Busienei (ken) 4:07.18; 4 Diana 
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Mezulianikova (cze) 4:07.57; 5 Salome Afonso (por) 
4:07.98; 6 Marta Garcia 4:08.43; 7 Lucia Rodriguez 
4:08.65; 8 Solange Pereira 4:09.34; 9 Agueda Munoz 
4:10.41; 10 Mireya Arnedillo 4:12.24; 11 Celia Anton 
4:13.21; 12 Lindsey De Grande (bel) 4:13.45; 13 
Marina Martinez 4:14.59; 14 Rosalia Tarraga 4:20.30; 
15 Carla Dominguez 4:21.12
3000m Steeples 1 Roseline Chepngetich (ken) 
9:24.19; 2 Aimee Pratt (gbr) 9:25.89; 3 Irene Van Der 
Reijken (ned) 9:27.38 NR; 4 Carolina Robles 9:34.87; 
5 Ozlem Kaya (tur) 9:47.38; 6 Clara Vinaras 9:49.38; 
7 Lidia Campo 9:55.77; 8 Maria Jose Perez 10:02.14; 
9 Amina Betiche (alg) 10:04.12; 10 Carmen Viciosa 
10:10.67
LJ 1 Agate De Sousa (stp) 6.58 (0.9); 2 Evelise Veiga 
(por) 6.49 (1.0); 3 Filippa Fotoroulou (cyp) 6.38 (0.8); 
4 Rougui Sow (fra) 6.21 (1.0)
PV 1 Holly Bradshaw (gbr) 4.82 NR; 2 Roberta Bruni 
(ita) 4.64; 3 Molly Caudery (gbr) 4.32; 4 Marion 
Lotout (fra) 4.22; 5 Marta Onofre (por) 4.22; 6 Chloe 
Henry (bel) 4.02
SP 1 Auriol Dongmo (por) 19.75 WL NR (18.60  
19.32  X  X  19.75  19.23); 2 Eliana Bandeira (por) 
17.34; 3 Ursula Ruiz 16.23; 4 Francislaine Serra (por) 
16.15
DT 1 Liliana Ca (por) 63.71; 2 Irina Rodrigues (por) 
62.65; 3 Daria Zabawska (pol) 59.77; 4 Lisa Brix 
Pedersen (den) 55.18; 5 June Kintana 50.18

Manresa , 3.6.2021

Hombres
PV Dídac Salas 5.30

Mujeres
Mónica Clemente 4.10

Los Corrales de Buelna , 5.6.2021

Hombres
100m (2.2) Manuel Polanco 10.59; in semis: Jorge 
García (2002) 10.58 (1.7) 1s2
400m h1 1 Jorge García (2002) 48.01
1.500m h1 1 Jorge David Torre 3:44.54; 2 Noe Larroy 
3:45.38; 3 Sergio Alegre 3:48.97; h2 1 Manuel De 

Prado 3:47.07; 2 David De Blas 3:49.73; h4 Pablo 
Rodríguez Coviella (2004) 3:50.59
5.000m 1 Diego Cuadrado 13:58.36; 2 Adrián Díaz 
14:04.20
DT 1 Javier Rodríguez 58.77; 2 Diego Casas 58.11; 3 
Javier García León 55.06
DT u20 (1,75 kg) Marcos Moreno 57.24

Mujeres
100m (1.1) Lara Gómez 11.75
1.500m h1 1 Blanca Fernández 4:14.30; 2 Idaira 
Prieto 4:15.37; 3 Cristina Ruiz 4:18.00; 4 Isabel 
Barreiro 4:19.26; 5 Miriam Costa 4:20.62; 6 Andrea 
Romero 4:22.70; 7 Jone Zabaleta 4:23.28; 8 Angela 
Viciosa 4:26.63; 9 María González 4:28.79; h2 1 
Laura Priego 4:25.89; 2 Miren Martín 4:26.98; 3 
Laura Santos 4:28.51; h3 1 Marta Serrano (2003) 
4:23.97; 2 Raquel Echevarría 4:29.08; 3 Idoia Pico 
4:30.80; 4 María Piñera 4:30.80; 5 Laura González 
4:31.51
5.000m 1 Irene Sánchez-Escribano 15:33.29; 2 
Beatriz Alvarez 15:42.72; 3 Cristina Espejo 16:02.91
HJ Saleta Fernández 1.82
DT 1 Inés Venero 52.81; 2 June Kintana 51.89

Salamanca , 5.6.2021 -Memorial Carlos Gil-

Hombres
100m f1 (1.0) Frederico Curvelo (por) 10.39 (10.38 
(0.8) 2h1); 2 Stephen Gaffney (orl) 10.44; 3 Mauro 
Triana 10.51; 4 Javier García 10.54 (10.46 (2.2) 1h2); 
5 Dorian Keletela (cgo) 10.56 810.51 (2.2) 3h2); 6 
Rafael Jorge (por) 10.57 (10.47 (0.8) 3h1); f2 (2.5) 1 
Angel David Rodríguez 10.46; 2 Conor Money (irl) 
10.56; 3 Sergio Juárez 10.56
in heats: Christopher Valdez (dom) 10.27 (0.8) 1h1; 
Marcus Lawler (irl) 10.50 (0.8) 5h1; Gabriel de la 
Cruz 10.59 (3.7) 1h3
200m f1 (2.9) 1 Lidio Feliz (dim) 20.41; 2 Marcus 
Lawler (irl) 20.82; 3 Pol Retamal 20.86; 4 Diego 
Palomeque (col) 21.18; f2 (2.1) 1 Rafael Jorge (por) 
20.80; 2 Mark Smyth (irl) 20.89; 3 Mauro Triana 
21.31
400m h1 1 Anthony Zambrano (col) 44.91; 2 Mazen 
Moutan Al-Yassin (ksa) 45.74; 3 Jhon Alejandro 
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Perlaza (col) 46.21; 4 Jhon Alexander Solís (col) 
46.55; 5 Luguelín Santos (dom) 46.68; 6 Darwin 
Echeverry 47.75; 7 Robert King (gbr) 47.85; h2 1 
Joao Coelho (por) 46.40; 2 Ericsson Tavares (por) 
47.07; 3 Omar El-Khatib (stp) 47.99
110mh (2.6) 1 Enrique Llopis 13.50 (13.54 (1.0) 1h1); 
2 Daniel Cisneros 13.89; 3 Juan Carlos Moreno (col) 
14.13
400mh 1 Mikel De Jesús (bra) 50.90; 2 Lucirio 
Garrido (ven) 51.09
LJ 1 Francisco Javier Cobián 7.78 (-0,6); 2 Jean 
Marie Okutu 7.72 (-1,0); 3 Iker Arotzena 7.69 (-0,7); 
4 Marcos Chuva (por) 7.68 (-1,9); 5 Ivo Tavares (por) 
7.57 (-2,8)
SP Carlos Tobalina 19.44

Mujeres
100m f1 (2.9) 1 Arialis Gandulla (cub) 11.12 (11.22 
(1.0) 2h1); 2 Lorene Bazolo (por) 11.12 (11.17 (1.0) 
1h1); 3 Gabriela Suárez (ecu) 11.14 (11.23 (1.0) 3h1); 
4 Angela Tenorio (ecu) 11.24 (11.45 (1.0) 5h1); 5 
Rosalina Santos (por) 11.32 (11.31 81.0) 4h1); 6 Alba 
Borrero 11.62 (11.62 (1.0) 6h1); 7 Wilvely Santana 
11.62; 8 Laura Pintiel (2002) 11.64; f2 (2.2) 1 Lucía 
Carrillo (2002) 11.63 (11.77 (1.0) 8h1); 2 Aitana 
Rodrigo 11.68 (11.74 (1.0) 7h1)
in heats: Eva Santidrián 11.72 (2.6) 3h2; Blanca 
Acosta 11.74 (2.6) 4h2; Sarah McCarthy (irl) 11.79 
(2.6) 5h2
200m f1 (3.0) 1 Lorene Bazolo (por) 22.56; 2 Gabriela 
Suárez (ecu) 22.71; 3 Angela Tenorio(ecu) 22.87; 4 
Arialis Gandulla (cub) 23.04; 5 Patricia Urquía 24.24; 
f2 (3.0) 1 Eva Santidrián 23.72; 2 Sarah McCarthy 
(irl) 23.97
400m h1 1 Bárbara Camblor 53.50; 2 Dorothe Evora 
(por) 54.30; 3 Eliani Casi (cub) 54.37; 4 Filipa Martins 
(por) 54.54; 5 Carina Vanessa (por) 54.96
800m 1 Natalia Romero 2:02.94; 2 Victoria Sauleda 
2:07.94; 3 Valme Prado 2:08.41
100mh (-1,0) 1 Xenia Benach 13.35; 2 Catarina 
Queirós (por) 13.47 813.45 (1.1) 3h1); 3 Carmen 
Sánchez 13.54 (13.53 (1.1) 4h1); in heats: Elba Parmo 
13.31 (1.1) 1h1
400mh h1 1 Paulette Fernández 58.44; 2 Juliana 
Guerreiro (por) 58.78; 2 Daniela Fra 59.03; 4 Havana 

Allistone-Grevaes (gbr) 59.34; 5 Ghaita El Jarraz 
59.63; 6 Carmen Romero 1:00.03
TJ 1 Ana Oliveira (por) 13.35 (-2,7); 2 Lequabela 
Quaresma (por) 13.18 (-0,5)
SP 1 María Belén Toimil 17.32; 2 Ursula Ruiz 16.46; 
3 Francislaine Serra 15.80

Madrid , 5-6.6.2021

Hombres
100m (6) (0.9) Iván Jesús Ramos 10.53
400m prelims (5) Julio Arenas 46.44 1h1; Adrián 
Rocandio 47.04 2h1; Iñigo Pérez 47.75 3h1
800m (6) Fernando Vicente 1:51.27
400mh (6) Mark Ujakpor 51.43
Mujeres
200m (5) (0.0) Paula García 24.06 (24.05 (1.1) 1h1)
400mh (6) Lidia Abad 1:00.39
HT (5) Natalia Sánchez 63.29

Málaga , 5.6.2021

Hombres
100m (1.8) Pablo Montalvo 10.55
200m (1.2) José María Marvizón 21.04
400m Javier Sánchez 47.09
110mh (1.3) Francisco Javier López 14.15
3.000m Steeples Cristóbal Valenzuela 8:54.48
SP Borja Vivas 18.35
DT José Lorenzo Hernández 53.60
HT 1 Pedro José Martín 72.33; 2 Alberto González 
65.07
HT u20 (6 kg) Ismael Torrecilla 67.14
Mujeres
200m (0.0) Carmen Avilés 24.32 (24.28 (2.8) 1h1)
PV Carla Franch 4.02
HT Gema Marti 62.88

Durango , 5-6.6.2021

Hombres
200m (6) (1.0) Javier Mariscal 21.22

Mujeres
200m (6) (-1,7) Tessy Ebosele (2002) 24.22
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HJ (6) 1 Nora Tobar 1.76; 2 Garazi Larrakoetxea 1.76
PV (5) Malen Ruiz de Azúa 4.25
LJ (5) Tessy Ebosele (2002) 6.36 (0.7)
JT (5) Arantza Moreno 53.59

Igualada , 6.6.2021

Hombres
200m (2.5) Oriol Madí 21.31
400m 1 Guillem Valls 47.42; 2 Elvin Canales (hon) 
47.69; 3 Pau Fradera 47.69 
400mh prelims Javier Delgado 51.87 1h1
3.000m Steeples 1 Ibrahim Chakir 8:37.64; 2 El Mehdi 
Aboujanah 8:37.99; 3 Alejandro Santana 8:47.60
PV 1 Aleix Pi 5.40; 2 Dídac Salas 5.20
LJ Jaime Guerra 7.68 (0.0)
DT Aaron Solà 53.41

Mujeres
200m (2.3) 1 Carmen Sánchez 23.87; 2 Anna Monso 
(2002) 24.24
400m 1 Sara Gallego 53.12; 2 Laura Alonso 54.42
800m 1 Marina Martínez (2002) 2:04.89; 2 Irene 
Bonafonte 2:07.77
1.500m 1 Elia Saura 4:26.11; 2 Naima Ait Alibou 
4:27.57
100mh (-0,9) Aitana Radsma (2002) 13.55
LJ Elena Llobera 6.22 (2.6)
DT Andrea Alarcón 52.29
HT 1 Laura Redondo 68.49; 2 Berta Castells 66.92
5 Kms Walk 1 Mireia Urrutia 23:12.22; 2 Sofia 
Santacreu (2006) 23:12.35

Torrent , 5.6.2021

Hombres
110mh u20 (0,99m) (2.8) Niklas Morales 14.07

Mujeres
800m Yurena Hueso 2:07.43
LJ Evelyn Yankey (2003) 6.08 (0.6)

Granollers , 5.6.2021

Hombres u18

DT (1,5 kg) Aleix Camats 51.92

Mujeres u18
HJ Celia Rifaterra 1.82

Zaragoza , 5-6.6.2021

Hombres
800m (5) David Cartiel (2004) 1:51.12

Mujeres
DT (6) Natalia Sainz (2002) 52.94

Pamplona , 5-6.6.2021

Hombres
400mh (6) Iker Alfonso 51.40
JT (5) 1 Nicolás Quijera 74.52; 2 Manu Quijera 71.22
Mujeres
100m (5) (-1,2) Nerea Bermejo 11.74 (11.65 (0.8) 
1h1)
200m (-2,0) Nerea Bermejo 23.54
HJ (6) 1 Izaskun Turrillas 1.80; 2 Uxue Erice 1.77
PV (5) Maialen Axpe 4.26

Barcelona , 9.6.2021

Hombres
200m (-0,2) Pol Retamal 21.00
800m 1 Carlos Sáez 1:47.02; 2 Abdelmounim 
El Joukh Moumen 1:48.35; 3 Mohamed Maman 
1:48.97; 4 Raul Villalonga 1.49.41; 5 Eric Guzmán 
(2002) 1:49.46; 6 Youness El Hanach 1:49.57; 7 Jan 
Badia (2002) 1:49.60; 8 Miquel Domenech 1:49.93; 
9 Alex Salas 1:50.92; 10 Samuel Febles 1:51.29; 11 
Aleix Serra 1:51.34
3.000m Steeples 1 Toni Baños 8:55.85; 2 Oussama 
Chouati 8.57.50

Mujeres
100m (1.5) Jael Bestué 11.40
200m (-0,4) 1 Jael Bestué 23.59; 2 Stephanie Saavedra 
(chi) 24.36
800m 1 Irene Bonafonte 2:07.25; 2 Naima Ait Alibou 
Ouahda 2:07.92
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PV Kateryna Kozlova (ukr) 3.85
HT 1 Laura Redondo 68.18; 2 Gema Martí 62.71

La Nucía , 12.6.2021

Hombres
100m (0.2) 1 Bernat Canet 10.50; 2 Alvaro de las 
Heras 10.55
200m (-0,8) Tijan Keita 21.11
400m 1 Pedro Juncal 47.42; 2 David Fradera 47.89
1.500m Sergio Paniagua 3:49.08
LJ Iker Arotzena 7.87 (2.1) and 7.68 (1.4)
5 Kms Walk Alvaro Martín 20:13.27

La Nucía , 12.6.2021

Hombres
100m (-0,7) 1 Jesús Gómez 10.50; 2 Alberto Calero 
10.54
200m (-1,3) 1 Alex Quiñonez (ecu) 20.73, 2 Daniel 
Rodríguez 21.15; 3 José María Marvizón 21.16; 4 
Javier Mariscal 21.35
400m 1 Manuel Guijarro 46.14; 2 Mark Ujakpor 
46.48; 3 Javier Sánchez 46.71; 4 Itoitz Rodríguez 
47.31; 5 Jesús Serrano 47.33; 6 Guillem Valls 47.70
800m 1 Pablo Sánchez-Valladares 1:48.78; 2 Mariano 
García 1:49.08; 3 Alberto Guerrero 1:49.14; 4 Jorge 
David Torre 1:50.24; 5 Rubén Monreal 1:50.57
110mh (-2,3) Kevin Sánchez 13.90
400mh 1 Omar Cisneros (cub) 50.44; 2 Iñigo 
Rodríguez 51.67; 3 Diego Courbis 51.91
3.000m Steeples 1 Ibrahim Chakir 8:43.12; 2 
Sebastián Martos 8:45.32; 3 Victor Ruiz 8:49.36; 4 
Llorenç Esteve 8:53.01
HJ Juan Ignacio López 2.14
PV 1 Dídac Salas 5.40; 2 Isidro Leyva 5.40
LJ 1 Jean Marie Okutu 8.01 (3.1); 2 Maximilian 
Entholzner (ger) 7.73 (1.4)
TJ Pablo Torrijos 16.38 (2.4); ... 5th Nelson Evora 
(por) 14.76 and 5 faults
SP 1 Carlos Tobalina 19.39; 2 José Angel Pinedo 
18.42
DT 1 Lois Maikel Martínez 55.56; 2 Javier Rodríguez 
54.35

HT 1 Javier Cienfuegos 75.89; 2 Alberto González 
73.99; 3 Pedro José Martín 72.05
5 Kms Walk 1 Iván López 19:52.85; 2 José Manuel 
Pérez 19:53.85

La Nucía , 13.6.2021 

Mujeres
200m (0.9) Lara Gómez 24.29
400m Daniela Fra 55.02
1.500m 1 Laura Priego 4:30.97
100mh (-0,5) Claudia Villalante 13.79
5 Kms Walk Antía Chamosa 23:09.73

La Nucía , 13.6.2021 

Mujeres
100m (-0,6) 1 María Isabel Pérez 11.38; 2 Cristina 
Lara 11.66
200m (-1,7) 1 Jael Bestué 23.57; 2 Paula Sevilla 
24.28; 3 Carmen Sánchez 24.29
400m 1 Aarui Lorena Bokesa 51.95; 2 Laura Bueno 
52.48; 3 Eliani Casi 8cub) 53.56; 4 Andrea Jiménez 
53.59; 5 Ruth Peña 53.97
800m 1 Agueda Muñoz 2:05.42; 2 Daniela García 
2:06.03
1.500m 1 Winnie Nanyondo (uga) 4:27.54; 2 Solange 
Pereira 4:27.95; 3 Marta García 4:29.63
3.000m 1 Blanca Fernández 9:13.28; 2 Lidia Campo 
9:14.27; 3 Meritxell Soler 9:21.50; 4 Cristina Espejo 
9:24.88; 5 Isabel Linares 9:29.80
100mh (-1,0) 1 Caridad Jerez 13.27; 2 Aitana Radsma 
13.57; 3 Xenia Benach 13.60
400mh 1 Nerea Nermejo 56.28; 2 Modesta Juste 
Morauskaité (ltu) 56.67; 3 Carla García 57.89; 4 
Ghaita El Jarraz 59.56; 5 Paula De Juan 1:00.03
3.000m Steeples 1 Carolina Robles 9:51.04; 2 Clara 
Viñaras 9:53.88; 3 June Arbeo 10:02.36; 4 Maite 
González 10:13.50; 5 Marina Guerrero 10:19.87
4x100m F.C.Barcelona (Borrero; Bestué, Santidrián, 
Lara) 43.89
HJ 1 Saleta Fernández 1.75; 2 Una Stancev 1.75; 3 
Izaskun Turrillas 1.75
PV 1 Andrea San José 4.35; 2 Maialen Axpe 4.30; 3 
Malen Ruiz de Azua 4.25; 4 Miren Bartolome 4.25
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LJ 1 Yulimar Rojas 7.27 (2.7) and 6.88 (1.4); 2 Fatima 
Diame 6.55 (2.2) and 6.42 (1.1); 3 Milena Mitkova 
(bul) 6.47 (2.9) and 6.42 (1.1); 4 Tessy Ebosele (2002) 
6.46 (2.2) and 6.32 (1.6)
TJ 1 Nubia Soares (bra) 13.97 (0.7); 2 Patricia Sarrapio 
13.55 (1.1); 3 Diana Zagainova (ltu) 13.22 (0.9)
SP 1 María Belén Toimil 17.62; 2 Ursula Ruiz 16.54
DT 1 June Kintana 51.83; 2 Paula Ferrándiz 51.18
HT 1 Laura Redondo 70.66 NR; 2 Berta Castells 
68.11; 3 Osarumen Odeh 65.42; 4 Natalia Sánchez 
61.42
JT Arantza Moreno 58.15
5 Kms Walk 1 María Pérez 21:36.75; 2 Raquel 
González 21:38.44; 3 Julia Takacs 22:06.03; 4 Mar 
Juarez 22:41.62

San Sebastián , 12.6.2021

Hombres
100m (1.0) Manuel Palanco 10.55
3.000m Steeples Pol Oriach (2002) 8:54.38
LJ Ricardo Suárez 7.42 (0.1)

Madrid , 12.6.2021

Hombres
100m (0.0) Harlyn Pérez 10.44
200m (0.3) 1 Oriol Madí 21.26; 2 Adel Larraz 21.39
400m 1 Samuel García 46.28; 2 Iñaki Canal 46.90; 3 
Christian Iguacel (bel) 47.73
800m ... 2 Adrián Gómez (2005) 1:52.23
1.500m 1 Gonzalo Parra 3:48.05; 2 Diego Jiménez 
3:49.05; 3 Antonio López Segura 3:49.16
400mh 1 Jesús David Delgado 50.78; 2 Iker Alfonso 
51.59
3.000m Steeples El Hocine Bouchrak 8:55.60
PV 1 Adrián Vallés 5.40; 2 Adrián Pérez 5.20
TJ Carlos Martin 15.74 (0.6)
DT 1 Diego Casas 58.87; 2 Yasiel Sotero 57.25; 3 
Alejandro Vielva 54.29; 4 Aaron Solà 53.11
5 Kms Walk Diego García 20:22.38 

Monzón , 12.6.2021

Mujeres

400m Berta Segura (2003) 55.38
800m 1 Mireya Arnedillo 2:06.61; 2 Judith Otazua 
2:07.83

Valladolid , 12.6.2021

Mujeres
400m 1 Angela García 54.74; 2 Laura Centella 55.18
800m Natalia Romero 2:03.91
1.500m 1 Irene Bonafonte 4:27.63; 2 Miren Martín 
4:29.83
100mh (-3.3) Teresa Errandonea 13.66
400mh 1 Sara Gallego 56.13; 2 Paulette Fernández 
58.70; 3 Paula Soria 59.96
HJ Laura Martín 1.75
LJ 1 Elena Llobera 6.12 (1.2); 2 María del Mar Jover 
6.03 (-2,0)
JT Carmen Sánchez 52.74

Arona , 12-13.6.2021

Hombres
Decathlon 1 Jiri Sykora (cze) 8.122p (10.97 (1.8); 
7.30 (1.9); 14.65; 1.89; 49.43 - 14.53 (0.0); 48.86; 
4.80; 66.91; 4:51.42); 2 Adam Sebastian Helcelet 
(cze) 8.058p (11.12 (1.2); 7.42 (0.0); 15.32; 1.98; 
50.70 - 14.63 (0.0); 44.94; 4.60; 67.29; 4:47.59); 3 
Ruben Gado (fra) 8.038p (10.83 (0.8); 7.33 (1.6); 
13.55; 1.86; 48.61 - 15.04 (0.0); 42.53; 5.30; 54.50; 
4:26.76); 4 Martin Roe (nor) 8.016p (10.89 (0.8); 7.52 
(1.0); 14.35; 1.92; 50.56 - 15.33 (0.0); 46.19; 4.80; 
64.66; 4:42.83); 5 Romain Martin (fra) 7.833p (11.12 
(1.8); 7.06 (1.2); 14.63; 1.98; 50.38 - 14.80 (0.0); 
41.45; 4.60; 65.16; 4:45.23); 6 Dario Dester (ita) 
7.825p (10.94 (1.8); 7.61 (1.9); 13.66; 1.98; 48.36 
- 14.46 (0.0); 38.21; 4.40; 53.33; 4:38.26); 7 Pablo 
Trescoli 7.819p (10.83 (1.8); 7.35 (0.9); 13.73; 1.86; 
49.38 - 14.50 (0.0); 43.17; 4.50; 55.61; 4:34.39); 8 
Taavi Tsernjavski (est) 7.722p (11.38 (1.8); 7.26 
(1.4); 14.32; 1.92; 50.34 - 15.10 (0.0); 47.11; 4.80; 
51.39; 4:39.31); 9 Marek Lucas (cze) 7.518p (11.01 
(0.8); 6.79 (0.0); 13.65; 1.83; 51.39 - 14.67 (0.0); 
42.02; 4.60; 63.22; 4:51.09)
Decathlon u20 1 Jente Hauttekeete (bel) 8.034p 
(10.88 (1.8); 7.45 (1.2); 14.19; 2.10; 50.08 - 14.38 
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(0.0); 44.89; 4.50; 52.92; 4:37.84); 2 Diarmuid 
O’Connor (irl) 7.316p (11.17 (1.2); 6.91 (2.1); 13.70; 
1.95; 49.69 - 14.80 (0.0); 37.76; 4.20; 44.29; 4:31.79)

Mujeres
Heptathlon 1 Nina Zheng (chn) 6.358p (13.39 (1.1); 
1.76; 13.86; 24.51 (0.8) - 6.23 (0.0); 48.26; 2:14.49); 
2 María Vicente 62.74p (13.51 (1.1); 1.73; 12.67; 
23.33 (0.8) - 6.35 (0.0); 46.75; 2:19.82); 3 Noor Vidts 
(ned) 6.240p (13.41 (1.1); 1.79; 13.31; 24.98 (0.8) - 
6.34 (1.3); 38.80; 2:09.34); 4 Holly Mills (gbr) 6.211p 
(13.22 (1.1); 1.85; 13.26; 24.36 (0.8) - 6.08 (-0,3); 
35.77; 2:12.50); 5 Claudia Conte 6.029p (14.01 (0.4); 
1.88; 12.15; 25.03 (0.8) - 5.61 (0.0); 42.68; 2:09.93; 
6 Paulina Ligarska (pol) 5.962p (14.47 (1.6); 1.76; 
14.27; 25.13 (0.8) - 5.93 (2.0); 43.42; 2.16.39); 7 
Diane Marie-Hardy (fra) 5.909p (13.88 (0.4); 1.67; 
12.97; 24.80 (0.8) - 6.13 (0.0); 38.26; 2:11.54); 8 
Caroline Agnou (sui) 5.825p (14.04 (0.4); 1.55; 14.92; 
25.54 (0.8) - 6.00 (1.1); 48.13; 2:21.29); 9 Annaelle 
Nyabeu Djapa (fra) 5.710p (13.43 (1.1); 1.70; 14.08; 
25.23 (0.8) - 5.80 (0.0); 31.93; 2:19.66); 10 Esther 
Turpin (fra) 5.644p (13.48 (1.1); 1.61; 12.98; 25.06 
(0.8) - 5.58 (0.0); 42.96; 2:22.46)
Heptathlon u20 Sofia Cosculluela 5.472p (13.71 (2.1); 
1.58; 13.57; 24.96 (0.0) - 5.58 81.9), 37.78; 2:26.54)

León , 16.6.2021

Hombres
SP Carlos Tobalina 19.78
DT Diego Casas 53.61
DT u20 (1,75 kg) Marcos Moreno 52.45
HT Pedro José Martín 73.58
HT u20 (6 kg) Juan Jiménez 68.26
Mujeres
JT Yulenmis Aguilar (cub) 59.05

Gavà , 16.6.2021

Hombres
100m (0.5) Pol Retamala 10.56
800m h1 Gerard Riera 1:50.87

1.500m 1 Miquel Domenech 3:46.88; 2 Victor Blasi 
(2003) 3:47.34; 3 Jan Badía (2002) 3:47.69; 4 Aleix 
Serra 3:48.09; 5 Eric Guzmán (2002) 3:49.08
400mh Javier Delgado 51.71
Mujeres
100m (1.7) 1 Laura Pintiel (2002) 11.71; 2 Elena 
Guiu (2004) 11.75
400m Berta Segura (2003) 55.38

Guadalajara , 16.6.2021

Hombres
800m h1 1 Eric Nzikwinkunda (bdi) 1:46.54; 2 Harry 
Purcell (irl) 1:47.70; 3 Antoine Gakeme (bdi) 1:49.18; 
4 Elvin Josue Canales (hon) 1:49.50; 5 Ayoub Mokhtar 
1:50.55; 6 Ayrton Azcue 1:50.82
1.500m 1 Yahya Aouina 3:45.05; 2 Noe Larroy 
3:48.50; 4 David Cartiel (2004) 3:49.82
Mujeres
200m Isidora Jiménez (chi) 24.39; 2 María Ignacia 
Mont (chi) 24.48
800m 1 Deborah Rodríguez (uru) 2:03.17; 2 Lorena 
Martín 2:04.27
1.500m 1 Cristina Ruiz 4:19.25; 2 María González 
Cuevas 4:27.39; 3 Sara Bogo (2004) 4:31.71
LJ Carmen Rosales 6.14 (1.3)

Arganda del Rey , 16.6.2021

Hombres
800m 1 Pablo Sánchez-Valladares 1:46.39; 2 David 
De Blas 1:49.85

L’Hospitalet de Llobregat , 19.6.2021

Hombres
400m Pau Fradera 46.95

Mujeres
400m Stephanie Saavedra (chi) 54.30
TJ Naiara Estanga 13.10 (2.4)

Madrid , 19.6.2021   - Meeting Madrid - (World 
Athletics Continental Tour – Silver)



SomosAtletismo nº 14 - Julio 2021 73

Hombres
100m (-1.3) 1 Gift Leotlela (rsa) 10.15; 2 Filippo 
Tortu (ita) 10.27; 3 Mouhamadou Fall (fra) 10.28; 4 
Sean Safo-Antwi (gha) 10.30; 5 Carlos Nascimento 
(por) 10.48; 6 Diogo Antunes (por) 10.77;    h1 (-1.1) 
1 Gift Leotlela (rsa) 10.21; 2 Mouhamadou Fall (fra) 
10.36; 3 Sean Safo-Antwi (gha) 10.38; 4 Clarence 
Munyai (rsa) 10.60; 5 Harlyn Perez (cub) 10.65;  h2 
(-1.8) 1 Filippo Tortu (ita) 10.33; 2 Alonso Edward 
(pan) 10.37; 3 Carlos Nascimento (por) 10.49; 4 
Diogo Antunes (por) 10.51; 5 Tosin Ogunode (qat) 
10.59
400m 1 Anthony Jose Zambrano (col) 44.51; 2 Wayde 
Van Niekerk (rsa) 44.56; 3 Alexander Ogando (dom) 
45.62; 4 Lidio Andres Feliz (dom) 45.87; 5 Oscar 
Husillos 46.06; 6 Mazen Al-Yassin (ksa) 46.08; 7 
Zakhiti Nene (rsa) 46.42;         B 1 Alejandro Jhon 
Perlaza (col) 46.27; 2 Luguelin Santos (dom) 46.57; 
3 Mauro Pereira (por) 47.05; 4 Jhon Alexander Solis 
(col) 47.18; 5 Lucas Bua 47.33;    C 1 Gerson Pozo 
45.82; 2 Julio Arenas 46.18; 3 Wilbert Encarnacion 
(dom) 46.27; 4 Juander Santos (dom) 48.45
800m 1 Tony Van Diepen (ned) 1:45.17; 2 Mark 
English (irl) 1:45.22; 3 Saul Ordonez 1:45.26; 4 Pablo 
Sanchez-Valladares 1:45.62; 5 Alvaro De Arriba 
1:45.75; 6 Adrian Ben 1:46.16; 7 Mohamed Belbachir 
(alg) 1:46.48; 8 Jamal Hairane (qat) 1:48.24;    B 1 
Eric Nzikwinkunda (bdi) 1:45.73; 2 Mostafa Smaili 
(mar) 1:45.94; 3 Abubaker Haydar (qat) 1:46.65; 4 
Alberto Guerrero 1:46.72; 5 Antoine Gakeme (bdi) 
1:49.20
110mh (-1.1) 1 Enrique Llopis Domenech 13.44; 2 
Valdo Szucs (hun) 13.46; 3 Asier Martinez Echarte 
13.61; 4 Gregor Traber (ger) 13.63; 5 Michael 
Obasuyi (bel) 13.71; 6 Just Kwaou-Mathey (fra) 
13.74; 7 Liam Van Der Schaaf (ned) 13.75; 8 Johan 
Camilo Chaverra (col) 13.78;     h1 (-0.4) 1 Asier 
Martinez Echarte 13.41; 2 Enrique Llopis Domenech 
13.41; 3 Balazs Baji (hun) 13.67; 4 Johan Camilo 
Chaverra (col) 13.74; 5 Liam Van Der Schaaf (ned) 
13.77; 6 Michael Obasuyi (bel) 13.82;   h2 (-1.4) 1 
Valdo Szucs (hun) 13.64; 2 Just Kwaou-Mathey (fra) 
13.72; 3 Gregor Traber (ger) 13.77; 4 Joao Vitor De 
Oliveira (bra) 13.84

4x400m (18) 1 Dominican Republic (Feliz, 
Encarnacion, Santos, Ogando) 3:03.20; 2 Spain 
(Garcia, Guijarro, Husillos, Erta) 3:03.87; 3 Colombia 
(Mena, Palomeque, Solis, Perlaza) 3:06.09
PV 1 Rutger Koppelaar (ned) 5.70; 2 German 
Chiaraviglio (arg) 5.55; 3 Didac Salas 5.55; 4 Adrian 
Valles 5.45; 5 Konstantinos Filippidis (gre) 5.45; 6 
Adrian Perez 5.45
TJ 1 Hugues Fabrice Zango (bur) 17.83 (2.5) (X  X 
17.49 (2.4)  17.83  X  X ; 2 Pedro Pablo Pichardo 
(por) 17.69 (0.2); 3 Melvin Raffin (fra) 17.17 (1.8); 
4 Jean Marc Pontvianne (fra) 17.17 (0.9); 5 Max 
Hess (ger) 17.16 (2.4), 16.99 (1.4); 6 Tiago Pereira 
(por) 16.96 (1.8); 7 Pablo Torrijos 16.87 (1.7); 8 Jose 
Emilio Bellido 16.56 (0.2); 9 Simone Forte (ita) 16.39 
(1.6)
JT 1 Julian Weber (ger) 82.65; 2 Odei Jainaga 82.21; 
3 Anderson Peters (grn) 81.73; 4 Manu Quijera 79.38; 
5 Nicolas Quijera 78.55; 6 Bernhard Seifert (ger) 
76.92; 7 Leandro Ramos (por) 75.28 
Mujeres
200m (-1.1) 1 Christine Mboma (nam) 22.79; 2 
Gabriela Anahi Suarez (ecu) 23.18; 3 Maria Vicente 
23.29; 4 Jael Sakura Bestue 23.30; 5 Lorene Dorcas 
Bazolo (por) 23.33; 6 Gloria Hooper (ita) 23.36; 7 
Bianca Williams (gbr) 23.55; 8 Angela Tenorio (ecu) 
23.96;     B (-2.1) 1 Paula Sevilla 23.65; 2 Alba Borrero 
24.17
800m (18) 1 Marina Martinez 2:04.05; 2 Lorena 
Martin 2:04.08; 3 Yurena Hueso 2:08.15; 4 Irene 
Bonafonte 2:08.32
1500m 1 Marta Perez 4:06.96;  2 Siham Hilali (mar) 
4:07.28;  3 Selah Jepleting Busienei (ken) 4:07.44; 4 
Revve Walcott-Nolan (gbr) 4:07.55; 5 Solange Pereira 
4:10.34; 6 Aurore Fleury (fra) 4:10.58; 7 Holly Archer 
(gbr) 4:10.97;  8 Maria Pia Fernandez (uru) 4:11.44; 
9 Agueda Munoz 4:13.55; 10 Marta Garcia 4:15.85; 
11 Yolanda Ngarambe (swe) 4:16.58; 12 Federica Del 
Buono (ita) 4:18.74;  B 1 Idaira Prieto  4:18.27; 2 
Miriam Costa 4:22.11; 3 Beatriz Alvarez 4:26.04; 4 
Angela Viciosa 4:31.57; 5 Miriam Gregori 4:33.14
100mh (0.0) 1 Cyrena Samba-Mayela (fra) 12.80; 2 
Sarah Kate Lavin (irl) 12.95; 3 Elisa Maria Di Lazzaro 
(ita) 12.95; 4 Luminosa Bogliolo (ita) 12.98; 5 Teresa 
Errandonea 13.04; 6 Beate Schrott (aut) 13.31; 7 
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Sharona Bakker (ned) 13.35; 8 Caridad Jerez 13.37; 
9 Maria Vicente 13.56;    h1 (-1.2) 1 Elisa Maria Di 
Lazzaro (ita) 12.98; 2 Cyrena Samba-Mayela (fra) 
13.00; 3 Teresa Errandonea 13.16; 4 Sharona Bakker 
(ned) 13.20; 5 Maria Vicente 13.57; 6 Ketiley Batista 
(bra) 13.59; 7 Carmen Sanchez 13.73;  h2 (-1.0) 1 
Luminosa Bogliolo (ita) 13.02; 2 Sarah Kate Lavin 
(irl) 13.20; 3 Caridad Jerez 13.29; 4 Beate Schrott 
(aut) 13.32; 5 Patrizia Ortega 13.84
400mh B 1 Line Kloster (nor) 55.61; 2 Vera Barbosa 
(por) 56.46; 3 Yadisleidy Pedroso (ita) 56.75; 4 Grace 
Claxton (pur) 56.94; 5 Gabby Scott (pur) 57.33; A 1 
Linda Olivieri (ita) 55.89; 2 Eleonora Marchiando 
(ita) 56.02; 3 Sara Gallego 56.38; 4 Taylon Bieldt 
(rsa) 56.98; 5 Valeria Cabezas (col) 57.82; 6 Nerea 
Bermejo 57.83
3000m Steeples 1 Carolina Robles 9:34.30; 2 Lili 
Anna Toth (hun) 9:41.16; 3 Tatiane Raquel Da Silva 
(bra) 9:43.09; 4 Adva Cohen (isr) 9:48.84; 5 Eilish 
Flanagah (irl) 9:48.88; 6 Blanca Fernandez 9:50.18; 7 
Martina Merlo (ita) 9:54.00; 8 Matylda Kowal (pol) 
9:58.84; 9 Lidia Campo 10:13.53; 
TJ 1 Yulimar Rojas (ven) 15.34 (2.2) (15.19 (1.4)  
15.16 (2.0)  X  15.18 (1.3)  14.99 (0.5)  15.34 (2.2)); 
2 Rouguy Diallo (fra) 14.51 (1.1); 3 Patricia Mamona 
(por) 14.47 (1.5); 4 Liadagmis Povea (cub) 14.45 
(2.0); 5 Ana Peleteiro 14.39 (2.8), 14.25 (1.4); 6 
Hanna Knyazyeva-Minenko (isr) 14.36 (1.4); 7 Neele 
Eckhardt (ger) 14.07 (0.8); 8 Nubia Soares (bra) 13.93 
(1.5); 9 Patricia Sarrapio 13.70 (0.4)
HT 1 Sara Fantini (ita) 72.31; 2 Laura Redondo 70.65; 
3 Anamari Kozul (cro) 68.60; 4 Rosa Rodriguez (ven) 
68.01; 5 Berta Castells 66.37; 6 Osarumen Odeh 61.08

La Nucía , 19.6.2021

Hombres
LJ Eusebio Cáceres 7.97 (0.0)
SP Angel Poveda 18.14

Mujeres
LJ Fátima Diame 6.56 (0.6)

Ordizia , 19.6.2021

Hombres
100m (1.0) Adei Larraz 10.54
400m A 1 Youness Chattoui (mar) 45.96; 2 Iñigo 
Pérez 46.90; 3 Asier Fernández 47.84; 4 Miguel 
Angel Esteller (2004) 48.06
800m h2 1 David De Blas 1:50.14; 2 Eric Guzmán 
(2002) 1:50.22; 3 David Cartiel (2004) 1:50.46; 4 
Ayrton Azue 1:50.62; 5 Fernando Vicente 1:50.82; 6 
Pablo Rodríguez (2004) 1:50.92 
1.500m h2 1 Jorge David Torre 3:43.75; 2 David 
Lorenzo 3:44.73; 3 Zakaria Boufaljat 3:44.82; 4 Diego 
Cuadrado 3:44.96; 5 Pablo Quijada 3:45.00; 6 Edgar 
Lloret 3:45.23; 7 Fikadu González (2002) 3:46.84; 8 
Iván Sainz 3.47.03; 9 Iván Manceñido 3:47.95 
5.000m 1 David Bascuñana 13:53.15; 2 Lahcen Ait 
Alibou 13:55.88
Mujeres
100m (2.1) 1 Irati Mitxelena 11.59 (11.67 (1.7) 1s4); 
2 Iratxe Sarasola (2003) 11.82; 3 María Ignacia Montt 
(chi) 11.83 
400m A 1 Bárbara Camblor 53.15; 2 Eliani Casi (cub) 
53.66; 3 Elena Moreno 53.94
800m h2 1 Rose Mary Almanza (cub) 1:56.42 WL; 
2 Sahily Diago 2:01.08; 3 Natalia Fernández (2002) 
2:09.14; 4 Inés Arqued (2002) 2:09.38
1.500m h2 1 Nerea Anasagasti 4:22.17; 2 Jone 
Zabaleta 4:22.86; 3 Isabel Linares 4:24.12; 4 Elena 
García Grimau 4:24.80; 5 Sara Bogo (2004) 4:25.03; 
6 María Isabel Martínez 4:29.54; 7 María Piñera 
4:30.67
PV Malen Ruiz de Azúa 4.42

Zaragoza , 19.6.2021

Hombres
HJ Raúl Martín (2004) 2.12

Mujeres
JT Arantza Moreno 51.86

Valladolid , 19.6.2021

Hombres u20
110mh (0,99m) (1.1) Diego Andrés 14.11
400mh Roberto Ruiz 52.51
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Mujeres u20
100m (2.3) Lucía Carrillo 11.59

L’Hospitalet de Llobregat , 19.6.2021

Hombres
400m Pau Fradera 46.95

Mujeres
400m Stephanie Saavedra (chi) 54.30
TJ Naiara Estanga 13.10 (2.4)

Nerja , 19-20.6.2021 -National Championships u23-
Hombres
100m (19) (1.8) 1 Sergio López 10.36 (10.31 (2.5) 
1s1); 2 Pablo Montalvo 10.46; 3 Bernat Canet 10.50; 
4 Arnau Monne 10.54 
200m (20) (1.3) 1 Pol Retamal 20.65; 2 Jesús Gómez 
20.75; in semis: Juan González 21.13 (3.2) 1h1
400m (20) 1 Javier Sánchez 46.89; 2 Jacobo Soler 
47.41; 3 Manuel Bea 47.49; 4 Adrián Parra 47.55; 5 
Alejandro González 47.72; 6 Eduardo Frechilla 47.80
800m prelims (19) h1 1 Javier Mirón 1:50.58; 2 
Marco Leonardo 1:50.65; h3 Elian Numa 1:49.90
1.500m prelims (19) h1 1 Mohamed Reda Sebie 
Hallaf 3:47.98; 2 Carlos Sáez 3:48.07; 3 Joan Tapias 
3:48.45
110mh (20) (2.2) Kevin Sánchez 13.90
400mh (20) Jesús David Delgado 50.83; in heats (19) 
Iker Alfonso 51.58 1h1
3.000m Steeples (20) 1 Alejandro Quijada 8:40.20; 2 
Estanislao Nicolás 8:44.16; 3 Carlos Muñoz 8:45.95; 
4 Alejandro Ortuño 8:51.08; 5 Pedro García Palencia 
8:57.64
PV (19) 1 Alex Gracia 5.25; 2 Javier Fernández 5.20
LJ (20) 1 Iker Arotzena 7.61 (1.5); 2 Daniel Amez7.56 
(1.9); 3 Alberto Leal 7.50 (3.5)
TJ (19) 1 Eneko Carrascal 16.02 (0.9); 2 Alberto Leal 
15.87 (1.0)
SP (20) Miguel Gómez 17.50
DT (19) 1 Yasiel Sotero 58.44; 2 Diego Casas 57.14
HT (19) 1 Aimar Palma 62.80; 2 David Martín 62.61; 
3 Aitor Urkía 62.21
JT (19) Pablo Costas 68.62
Mujeres

100m (19) (2.7) 1 Carmen Marco 11.44; 2 Wilvely 
Santana 11.52; 3 Aitana Rodrigo 11.54; 4 María 
Cisneros 11.60
200m (20) (1.4) 1 Eva Santidrián 23.68; 2 Carmen 
Marco 23.83; 3 Wilvely Santana 23.98 (23.89 (3.5) 
1h3); 4 Esther Navero 24.05; in heats: Patricia Urquía 
24.16 (3.5) 2h3
400m (20) 1 Andrea Jiménez 53.18; 2 Angela García 
54.03; 3 Laura Centella 54.65; 4 Paula Clavero 55.02
100mh (4.6) 1 Xenia Benach 12.97 (13.30 (1.3) 1h1); 
2 Elba Parmo 13.22; 3 Mireia López 13.58
400mh (20) 1 Carla García 57.74; 2 Daniela Fra 58.03
HJ (20) Nora Tobar 1.84 
SP (19) Mónica Borraz 15.42
HT (20) 1 Natalia Sánchez 60.09; 2 Gema Marti 60.04
10 Kms Walk (19) Antía Chamosa 46:07.04

Oviedo , 19.6.2021

Hombres
3.000m Steeples 1 Mohamed Bakkali 8:43.44; 2 
Alvaro Gutierrez 8:47.48; 3 Jorge Blanco 8.47.54; 4 
Jorge Fresnillo 8:50.75

Alcobendas , 19-20.6.2021

Hombres
400m h1 Ibai Serrano (2002) 48.06
110mh u20 (0,99m) (19) (0.0) Abel Jordan 13.87; 2 
Mario Revenga 13.91
400mh 1 Mark Ujakpor 50.04; 2 Omar Cisneros (cub) 
50.38
HT u20 (6 kg) Juan Jiménez 72.66
Mujeres
400m Blanca Hervás (2002) 55.41
400mh 1 Paula Soria 59.62; 2 Lidia Abad 59.94

Getafe , 25-27.6.2021 –National Championships-

Hombres
100m (26) (-1,4) 1 Sergio López 10.37; 2 Alberto 
Calero 10.37 (10.31 (0.8) 1s2; 4 Pablo Montalvo 
10.45; 5 Arnau Monné 10.45 (10.31 (0.8) 3s2); 6 
Sergio Juarez 10.46 (10.31 (0.8) 2s3); 7 Mauro Triana 
10.48; 8 Bernat Canet 10.51 
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200m (27) (-1,8) 1 Jesús Gómez 20.86; 2 Pol Retamal 
20.97; 3 Daniel Rodríguez 20.98; 4 José María 
Marvizón 21.08
400m (27, heats 26) 1 Oscar Husillos 45.37; 2 Bernat 
Erta 45.69; 3 Javier Sánchez 45.96; 4 Samuel García 
45.97; 5 Julio Arenas 46.03; 6 Lucas Bua 46.06; 7 
Manuel Guijarro 46.30; 8 Pau Fradera 46.54; in heats: 
h1 4 David Jiménez 46.82; 5 Adrián Rocandio 47.20; 
6 Darwin Echeverry 47.48; 7 Pedro Juncal 47.52; 
h2 3 Iñigo Pérez 46.66; 4 Iñaki Canal 46.74; 5 Jesús 
Serrano 47.55; 6 Alejandro González 47.93; h3 4 
Gerson Pozo 47.10; 5 David García 47.28; 6 Itoitz 
Rodriguez 47.60; 7 Guillem Valls 47.63; 8 Eduardo 
Frechilla 47.83  
800m (27, heats 26) 1 Adrián Ben 1.47.07; 2 Saul 
Ordoñez 1.47.14; 3 Pablo Sanchez-Valladares 
1:47.33; 4 Alvaro De Arriba 1:47.44; 5 Javier Mirón 
1:47.79; 6 Pedro Osorio 1:48.80 (1:48.54 3h1); 7 
Alberto Guerrero 1:48.99; in heats: David de Blas 
1.49.77 4h1; Angel Alvarez 1.50.56 5h1; David 
Cartiel (2005) 1:50.82 6h1; Manuel Olmedo 1:50.32 
3h2; Elian López 1:50.29 3h3; Elvin Canales (hon) 
1.50.69 4h3; David Carranza 1:50.80 5h3
1.500m (27) 1 Adel Mechaal 3:46.53; 2 Ignacio 
Fontes 3:46.64; 3 Mario García Romo 3:46.78; 4 
Ayoub Mokhtar 3:46.86
5.000m (26) 1 Carlos Mayo 14:07.01; 2 Mohamed 
Katir 14:08.53
110mh (27) (-2,0) 1 Orlando Ortega 13.30; 2 Asier 
Martínez 13.31; 3 Yidiel Contreras 13.83; 4 Kevin 
Sánchez 13.93 
400mh (26) 1 Sergio Fernández 49.55; 2 Mark 
Ujakpor 50.07; 3 Jesús David Delgado 50.12; 4 Jorge 
García 51.30; 5 Iker Alfonso 51.47; 6 Diego Courbis 
51.82
400mh prelims h3 1 Omar Cisneros (cub) 50.32 ; 2 
Javier Delgado 51.97
3.000m Steeples (26) 1 Sebastián Martos 8:31.79; 2 
Ibrahim Ezzaydouni 8:33.85; 3 Victor Ruiz 8:35.88; 
4 Gonzalo Parra 8:36.51; 5 Roberto Alaiz 8:44.82; 6 
Alejandro Santana 8:45.04; 7 El Hocine Bouchrak 
8:46.33; 8 Andreu Blanes 8:48.26
HJ (27) 1 Xesc Tresens 2.16; 2 Juan Ignacio López 
2.14; 3 Eduard Fábregas 2.14

PV (25) 1 Dídac Salas 5.60; 2 Adrián Vallés 5.50; 
3 Isidro Leyva 5.45; 4 Alex Gracia 5.45; 5 Aleix Pi 
5.35; 6 Adrián Pérez 5.35; 7 Istar Dapena 5.25
LJ (25) 1 Eusebio Cáceres 8.03 (0.2); 2 Héctor Santos 
7.85 (-1,1); 3 Maximilian Entholzner (ger) 7.83 
(-0,3); 4 Jean-Marie Okutu 7.74 (-1,3); 5 Francisco 
Javier Cobián 7.74 (-1,2); 6 Daniel Solís 7.63 (0.8)
TJ (26) 1 Pablo Torrijos 16.88 (0.0); 2 Marcos Ruiz 
16.23 (0.5); 3 Sergio Solanas 16.15 (1.6); 4 José 
Emilio Bellido 16.12 (1.2) 
SP (27) 1 Carlos Tobalina 19.89; 2 Borja Vivas 18.95; 
3 José Angel Pinedo 18.43; 4 Antonio Santana 18.41; 
5 Miguel Gómez 17.93
DT (26) 1 Lois Maikel Martínez 61.68; 2 Yasiel Sotero 
60.08; 3 José Lorenzo Hernández 57.91; 4 Diego 
Casas 57.54; 5 Javier Rodríguez 55.87; 6 Pedro José 
Cuesta 55.10; 7 Alejandro Vielva 54.50
HT (26) 1 Javier Cienfuegos 76.01; 2 Pedro José 
Martín 71.94; 3 Alberto González 69.79; 4 Kevin 
Arreaga 67.30; 5 Isaac Vicente 63.25; 6 Aitor Urkía 
62.87; 7 Carlos Revuelta 62.68
JT (27) 1 Odei Jainaga 79.54; 2 Manu Quijera 77.96, 
3 Nicolás Quijera 74.16
Decathlon (25-26) 1 Jorge Ureña 8.073p (10.80; 
7.43; 14.47; 1.97; 49.03 - 14.37; 38.52; 4.80; 61.10; 
4:38.28); 2 Pablo Trescoli 7.665p (11.10; 6.94; 13.55; 
1.85; 49.30 - 14.37; 44.21; 4.60; 55.46; 4:41.26); 3 
Gerson Vidal Izaguirre (ven) 7.461p
10 Kms Walk (27) 1 Alvaro Martín 39:35.58; 2 Miguel 
Angel López 39:55.86; 3 Diego García 40:37.78; 4 
Marc Tur 40:42.14

Mujeres
100m (26) (-0,6) 1 María Isabel Rodríguez 11.29; 
2 Paula Sevilla 11.42 (11.35 (1.5) 1h3); 3 Aitana 
Rodrigo 11.57 (11.49 (1.5) 2h3); 4 Alba Borrero 
11.59; 5 Wilvely Santana 11.60 (11.52 (1.4) 2h1); 6 
Laura Pintiel 11.62 (11.54 (1.5) 4h3); 7 Sonia Molina-
Prados 11.63 (11.48 (1.4) 1h1); 8 Elena Guiu 11.66 
(11.54 (1.5) 3h3); in heats: h1 (1.4) 3 Carmen Marco 
11.55, 4 Irati Mitxelena 11.65; 5 Lara Gómez 11.65; 6 
Bianca Acosta 11.71; 
200m (27) (0.5) 1 María Vicente 23.03; 2 Jael Bestue 
23.23; 3 Paula Sevilla 23.59; 4 Eva Santidrián 23.73; 
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5 Cristina Lara 23.82; 6 Lucía Carrillo 23.97; 4 Sonia 
Molina-Prados 24.06
400m (26, heats 25) 1 Laura Bueno 52.02; 2 Aauri 
Lorena Boksa 52.29 3 Andrea Jiménez 53.10; 4 
Bárbara Camblor 53.20; 5 Elena Moreno 53.60; 6 
Carmen Sánchez 53.99 (53.95 2h3); 7 Herminia Parra 
54.67 (54.13 3h1); in heats: Eliani Casi (cub) 53.72 
2h2; Ruth Peña 54.03 4h2; Laura Hernández 54.53 
5h2; Angela García 54.17 3h3; Carmen Avilés 54.49 
4h3
800m (27, heats 26) 1 Natalia Romero 2:02.26; 2 
Daniela García 2:05.51; 3 Marina Martínez (2002) 
2:05.87; in heats: Irene Bonafonte 2:05.91 2h2; 
Yurena Hueso 2:05.92 3h2
1.500m (27) 1 Esther Guerrero 4:22.82; 2 Marta 
Pérez 4:23.90; 3 Solange Pereira 4:25.42; 4 Agüeda 
Muñoz 4:26.14; 5 Marta García 4:27.69; 6 Idaira 
Prieto 4:29.88
100mh (27) (-2,0) 1 Teresa Errandonea 13.07; 2 Xenia 
Benach 13.33; 3 Aitana Radsma 13.55; in semis: 
Caridad Jerez 13.61 (-1,9) 1s1; Carmen Sánchez 
13.57 (1.2) 2s2; Patricia Ortega 13.62 (1.2) 3s2
400mh (27, heats 26) 1 Sara Gallego 56.23; 2 Carla 
García 57.07; 3 Nerea Bermejo 57.32; 4 Daniela 
Fra 57.37; 5 Paulette Fernandez 59.37 (59.08 2h3); 
in heats: Paula De Juan 59.60 3h1; Ghaita El Jarraz 
59.39 2h2; Paula Soria 59.52 3h2
3.000m Steeples (25) 1 Irene Sánchez-Escribano 
9:33.62; 2 Carolina Robles 9:35.81; 3 Blanca 
Fernández 9:50.55; 4 Clara Viñaras 10:00.19; 5 
Marina Guerrero 10:14.87; 6 Victoria Salvadores 
10:20.85
4x100m (27) Futbol Club Barcelona 44.01
HJ (27) 1 Nora Tobar 1.80; 2 Una Stancev 1.80; 3 
Gabriela Sanz 1.77; IZaskun Turrillas 1.77; 5 Cristina 
Ferrando 1.77; 6 Raquel Alvarez 1.77
PV (26) 1 Andrea San José 4.37; 1 Maialen Axpe 
4.37; 3 Malen Ruiz de Azua 4.37; 4 Mónica Clemente 
4.32; 5 Miren Bartolome 4.20; 6 Jaione Mikeo 4.05; 7 
Sandra Barrios 4.05; 8 Carla Franch 4.05
LJ (26) 1 Leticia Gil 6.69 (-0,1) PB; 2 Fatima Diame 
6.68 (-0,7); 3 Tessy Ebosele (2002) 6.61 (1.9); 4 
María Vicente 6.54 (-1,9); 5 Laila Lacuey 6.49 (-1,0); 
6 Evelyn Yankey 6.28 (-1,5); 7 Claudia Conte 6.27 
(1.8); 8 Dolores Morillas 6.23 (0.1); 9 María Angeles 

Arroyo 6.19 (1.3); 10 Elena Llobera 6.18 (1.7); 11 
Bárbara Frías 6.16 (1.1)
TJ (27) 1 Ana Peleteiro 14.61 (-0,8); 2 Nubia Soares 
(bra) 14.26 (2.2) and 14.03 (-0,5); 3 Patricia Sarrapio 
13.87 (2.6); 4 Tessy Ebosele (2002) 13.36 (3.2) and 
13.20 (0.9)
SP (26) 1 María Belén Toimil 18.52; 2 Ursula Ruiz 
16.31
DT (27) 1 June Kintana 54.12; 2 Andrea Alarcón 
52.69
HT (25) 1 Laura Redondo 69.96; 2 Berta Castells 
65.44; 3 Osarumen Odeh 63.90; 4 Natalia Sánchez 
63.25; 5 Gema Marti 61.92
JT (27) 1 Arantza Moreno 57.78; 2 Claudia Conte 
49.89 
Heptathlon (25-26) Carmen Ramos 5.669p (14.06; 
1.66; 12.15; 25.50 - 5.69; 44.30; 2:17.01)
10 Kms Walk (26) 1 María Pérez 43:42.04; 2 Raquel 
González 44:28.85; 3 Laura García-Caro 44:49.31; 4 
Mar Juárez 46:26.66

Castelló, 29.6.2021

Hombres
100m A (1.9) 1 Yancarlos Martínez (dom) 10.17; 2 
Sergio López 10.27; 3 Harlyn Pérez (cub) 10.29; 4 
Carlos Nascimento (por) 10.32; 5 Alberto Calero 
10.51; 6 Sergio Juárez 10.53; B (1.9) 1 Dewi 
Hammond 10.53; 2 Ramón Martínez 10.54
200m A (0.9) 1 Yancarlos Martínez (dom) 20.21; 2 
Lidio Feliz (dom) 20.43; 3 Ramón Martínez 21.31; 4 
Daniel Rodríguez 21.31
400m A 1 Mazzen Al-Yassin (ksa) 45.53; 2 Alexander 
Ogando (dom) 45.93; 3 Youness Chattoui (mar) 46.14; 
4 Baboloki Thebe (bot) 46.31; 5 Wilber Encarnación 
(dom) 46.61; 6 Luguelín Santos (dom) 46.63; B 1 
Ignacio Sáez (2002) 47.50; 2 Anbar Al-Zarahni (ksa) 
47.85; 3 Darwin Echeverry 47.89
800m A 1 Yassine Hethat (alg) 1:44.25; 2 Mark 
English (irl) 1:44.71; 3 Saul Ordoñez 1:44.80; 4 Pablo 
Sánchez-Valladares 1:45.19; 5 Eric Nzinwinkunda 
(bdi) 1:45.38; 6 Mohamed Belbachir (alg) 1:46.14; 
7 Alberto Guerrero 1:46.18; 7 Tolesa Bodena (eth) 
1:47.45; 9 Adehena Kasaye (eth) (2003) 1:49.59; B 
1 Ramzi Abdenouz (alg) 1:46.16; 2 Nasredine Khatir 
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(fra) 1:46.84; 3 Jonathan Rodríguez (col) 1:47.31; 
4 Rabi Mohamoud Mubarak (qat) 1:47.40; 5 Jamal 
Hairane (qat) 1:47.47; 6 Pol Moya (and) 1:48.97; 7 
Antoine Gakeme (bdi) 1:48.99
1.500m A 1 Annass Essayi (mar) 3:34.64; 2 Mario 
García Romo 3:35.79; 3 Santiago Catrofe (uru) 
3:36.14; 4 Rob Napolitano (pur) 3:36.89; 5 Thierry 
Ndikumenayo (bdi) 3:37.25; 6 Nassim Hassaous 
3:37.54; 7 Pol Oriach (2002) 3:37.67; 8 Haftu Tekla 
Asefa (eth) 3:38.04; 9 Enrique Herreros 3:38.19; 10 
Tarik Moukrime (bel) 3:38.23; 11 Sergio Paniagua 
3:38.63; 12 Mohamed Al-Garni (qat) 3:42.02
B 1 Federico Bruno (arg) 3:36.18; 2 Rodrigue Kwizera 
(bdi) 3:39.12; 3 Victor Ruiz 3:39.47; 4 Hanza Driouch 
(qat) 3:40.43; 5 Sergio Jiménez 3:41.22; 6 Pablo 
Sánchez 3:41.80; 7 Mohamed Reda Sebie Hallaf 
3:42.81; 8 Jesús Ramos 3:43.46; 9 Carlos Diaz 3:43.70; 
10 Juan Ignacio Grondona 3:44.30; 11 Mohamed 
Lansi (mar) 3:46.48; C 1 David Bascuñana 3:45.19; 
2 Elias Rachidi Ben Haddi 3:45.69; 3 Alejandro Onis 
3:46.91; 4 Victor Blasi (2002) 3:47.05; 5 Manuel De 
Prado 3:47.43; 6 Alejandro Ortuño 3:48.94; 7 Carlos 
Muñoz 3:49.06; 8 Rubén Gómez 3:49.14
110mh (1.8) 1 Yidiel Contreras 13.74, 2 Kevin 
Sánchez 13.74
400mh 1 Ashraf Houssen Osman (qat) 49.95; 2 Omar 
Cisneros (cub) 50.36; 3 Gabriel Slythe (can) 51.76; 4 
Juander Santos (dom) 52.35
3.000m Steeples 1 Daniel Arce 8:17.59; 2 Vidar 
Johansson (swe) 8:18.31; 3 Ed Trippas (aus) 8:19.60; 
4 Carlos Sanmartín (col) 8:25.66; 5 Mohamed Ismail 
(dji) 8:26.73; 6 Narahuel Carabaña (and) 8:36.38; 7 
Andreu Blanes 8:38.35; 8 Mohamed Bakkali 8:38.88; 
9 Roberto Alaiz 8:39.21; 10 Jorge Blanco 8:41.00 
HJ 1 Luis Enrique Zayas (cub) 2.27; 2 Luis Joel 
Castro (pur) 2.18
PV 1 Dídac Salas 5.46; 2 Aleix Pi 5.46; 3 Vicent 
Fabra 5.16
LJ 1 Juan Miguel Echevarrías (cub) 8.38 (0.9); 2 
Maximilian Entholzer (ger) 8.12 (2.0); 3 Jean-Marie 
Okutu 7.96 (1.3); 4 Héctor Santos 7.95 (1.4); 5 Ingar 
Kiplesund 7.75 (2.0); 6 Arnovis Dalmero (col) 7.62 
(1.8); 7 Daniel Solís 7.59 (1.7); 8 Thierno Diallo 7.58 
(1.5)

TJ 1 Tiago Pereira 16.67 (0.5); 2 Geiner Moreno (cub) 
(2002) 16.41 (0.3)
DT 1 Mauricio Ortega (col) 65.12; 2 Lois Maikel 
Martínez 62.50; 3 Juan Caicedo (ecu) 60.72; 4 Edujose 
Sousa (por) 58.76; 5 José Lorenzo Hernández 57.56; 
6 Javier Rodríguez 55.40; 7 Diego Casas 55.30
HT 1 Javier Cienfuegos 76.36; 2 Ashraf Amgad El-
Seify (qat) 70.85; 3 Ruben Antunes (por) 69.26; 4 
Aitor Urkía 61.37
4x400m 1 Spain A (Arenas, García, Husilos, Erta) 
3:03.21; 2 República Dominicana (Encarnación, 
Feliz, Santos, Ogando) 3:03.51; 3 Spain B (Guijarro, 
Bua; Ujakpor, Fradera) 3:04.50

Mujeres
100m (2.0) 1 Lorene Bazolo (por) 11.15; 2 Rosangela 
Santos (por) 11.47; 3 Inna Eftimova (bul) 11.47; 4 
Johanelis Herrera (ita) 11.61; 5 Carmen Marco 11.65; 
Blanca Acosta 11.71
200m (1.5) 1 Lorene Bazolo (por) 22.93; 2 Paula 
Sevilla 23.40; 3 Inna Eftimova (bul) 23.57; 4 Esther 
Navero 23.77
400m A 1 Marileidy Paulino (dom) 50.12; 2 Roxana 
Gómez (cub) 51.29, 3 Lisneidys Beitia (cub) 51.65; 
4 Floria Guei (fra) 52.29; 5 Anabel Medina (dom) 
52.73; 6 Melisa Palacios (col) 54.22; 7 Katherina 
Surin (can) 54.28; 8 Dorothé Evora (por) 55.15
800m A 1 Rosemary Almanza (cub) 1:58.02; 2 Sahili 
Diago (cub) 2:02.04; 3 Agüeda Muñoz 2:04.02; 
4 Salomé Afonso (por) 2:05.83; 5 Yurena Hueso 
2:06.47; 6 Miriam Gregori 2:08.63
1.500m A 1 Genzebe Dibaba (eth) 4:05.82; 2 Marta 
Pen freitas (por) 4:07.06; 3 Solange Pereira 4:07.75; 
4 Federica Del Buono (ita) 4:08.67; 5 Marta García 
4:10.78; 6 María Pía Fernández (uru) 4:10.82; 7 Lidia 
Campo 4:13.88; 8 Simona Vrzalová (cze) 4:15.50; 9 
Cristina Ruiz 4:17.85; 10 Carla Mendes (por) 4:18.28; 
11 Naima Ait Alibou Ouadha 4:29.05; B 1 Clara 
Viñarás 4:19.29; 2 Laura Priego 4:21.07; 3 Nerea 
Anasagasti 4:24.52; 4 Alondra Negrón (pur) 4:25.26; 
5 Ana Patricia Campos 4:28.99; 6 Nara Elipe (2002) 
4:29.29; 7 María Ureña 4:30.04 
100mh (1.3) 1 Teresa Errandonea 13.05; 2 Olimpia 
Barbosa 13.43; 3 Aitana Radsma 13.60; 4 Patricia 
Ortega 13.71; 5 Claudia Conte 13.81
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400mh 1 Sara Gallego 56.41; 2 Grace Claxton (pur) 
56.52; 3 Aurelie Chaboudez (fra) 57.78; 4 Carla 
García 57.90; 5 Juliana Guerreiro (por) 58.65
3.000m Steeples 1 Carolina Robles 9:36.50; 2 Blanca 
Fernández 9:41.33
HJ Anabela Neto (por) 1.80
PV 1 Mónica Clemente 4.16; 2 Alejandra Saborit 4.01
LJ 1 Fátima Diame 6.82 (2.0); 2 Evelise Veiga 6.82 
(2.1) and 6.71 (2.0); 3 Milena Mitkova (bul) 6.58 
(3.2) and 6.49 (0.9); 4 Leticia Gil 6.55 (1.4); 5 Elena 
Llobera 6.20 (2.7); 6 Carolina Linares (col) 6.08 (1.8) 
TJ 1 Liadagmis Povea (cub) 14.70 (1.7); 2 Nubia 
Soares (bra) 14.68 (0.5); 3 Leyanis Pérez (cub) 14.53 
(0.5); 4 Ana José Tmima (dom) 14.49 (0.9); 5 Neja 
Filipic (slo) 14.25 (1.0); 6 Davisleidys Velazco (cub) 
14.16 (1.0); 7 Susana Costa (por) 14.06 (1.2); 8 Maria 
Purtsa (ger) 13.98 (1.6); 9 Ottavia Cestonaro (ita) 
13.64 (0.8); 10 Liuba Zaldívar (ecu) 13.28 (1.6)
SP María Belén Toimil 18.80 NR; 2 Jessica Inchude 
(por) 17.84; 3 Inés López (2003) 14.80
DT 1 Yaimé Pérez (cub) 67.90; 2 Denia Caballero 
(cub) 62.37; 3 Irina Rodrigues (por) 61.42; 4 Paula 
Ferrándiz 53.27
HT 1 Berta Castells 64.48; 2 Osarumen Odeh 61.38; 
3 Gema Marti 59.00
4x400m Spain A (Bueno, Jiménez, Camblor, Bokesa) 
3:30.25; Spain B (Moreno, Bermejo, Gallego, 
Sánchez) 3:32.49; 3 Chile (Saavedra, Echevarría, 
MacKenna, Weil) 3:34.65

Pamplona, 29.6.2021

Hombres
800m 1 David De Blas 1:50.09; 2 Ronaldo Olivo 
1:50.79; 3 Ayrton Azcue 1:50.97
1.500m 1 Hugo Prieto 3:49.41; 2 David Cartiel (2004) 
3:50.54
110mh (0.0) Asier Martínez 13.58
PV Adrián Vallés 5.40
DT u20 (1,75 kg) Marcos Moreno 55.77
HT Pedro José Martín 71.69
JT 1 Billy Williams Julio López (col) 81.02; 2 Manu 
Quijera 78.24; 3 Nicolás Quijera 73.44; 4 Rodrigo 
Iglesias 71.60

Mujeres
1.500m 1 Isabel Linares 4:28.31; 2 Raquel Echevarría 
4:30.83
400mh 1 Paula De Juan 59.42; 2 Lidia Abad 59.69
HJ Jennifer Laritza Carvajal (col) 1.86
PV 1 Miren Bartolomé 4.01; 2 Maialen Axpe 4.01; 3 
Jaione Mikeo 4.01
LJ Laila Lacuey 6.26 (1.2)
DT Andrea Alarcón 50.08
HT Laura Redondo 65.96
JT 1 Yulenmis Aguilar (cub) 61.68; 2 Arantza Moreno 
55.85

Plasencia (Spain), 30.6.2021

Men
100m (0.5) 1 Tijan Keita (gam) 10.53; 2 Iván Jesús 
Ramos 10.54
400m 1 Joao Coelho (por) 46.46; 2 Mauro Pereira 
(por) 47.16; 3 Jesús Serrano 47.31; 4 Gonzalo Alba 
47.99
800m 1 David Barroso 1:49.02; 2 Rubén Monreal 
1:49.30
110mh (0.0) Abdel-kader Larrinaga (por) 13.91 
(13.90 (1.7) 1h)
HT Javier Cienfuegos 73.45
5 Kms Walk Iván Pajuelo 19:50.98 

Women
3.000m Carla Arce 9:39.48
100mh (0.0) Carmen Sánchez 13.61
LJ Yariadmis Argüelles (por) 6.24 (0.0)
HT 1 Vania Silva 60.00; 2 Natalia Sánchez 58.96
5 Kms Walk 1 Lidia Sánchez-Puebla 23:27.28; 2 
Irene Vázquez 23:34.40
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