
JORNADA TECNIFICACION DE MEDIO FONDO – FONDO  

DIA: 12‐4‐14 

LUGAR: Pista de atletismo de Juan de la Cierva (Getafe); Avenida de Juan de Borbón s/n 

HORARIO: de 10:30 a 13:00h. 

Responsables asistentes: Ignacio Trejo (Responsable de Medio Fondo) y Juan Carlos Barrero 

(Adjunto Medio Fondo) 

         Isidro Rodríguez (Responsable de Fondo ) y Vicente Capitan (Adjunto 

Fondo) 

Atleta Internacional Invitada: Diana Martín. También nos acompañó en los entrenamientos 

José Manuel Abascal (Componente de la Selección Madrileña Absoluta de Cross Medallista en 

Cto. España.) 

A las 13:30 : COMIDA DE FRATERNIZACION  (Centro Regional Castilla León) 

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD 

Tras una breve reunión de todos/as los atletas se pasa lista de los convocados, con una 

explicación de los  entrenamientos programados. Están presentes 44 atletas entre PROTAMA e 

INVITADOS. 

El grupo de atletas realiza el desplazamiento desde la pista de atletismo, hasta el pinar cercano 

(Cerro de Los Ángeles), realizando un “suave” trote, acompañados de Diana Martín, Isidro 

Rodríguez, Vicente Capitán, José Manuel Abascal, y algunos atletas “senior” del Grupo de 

Ignacio que se encargan de que nadie se quede rezagado ni solo. 

Llegados al Cerro de Los Angeles, al bosque donde hace años celebraron algunos Campeonatos 

de Madrid de Cross, se proponen dos grupos de trabajo. Uno de  ellos realiza un trabajo de 

carrera continua a ritmo, dirigido por la atleta internacional Diana Martín ( 4 km.) y otro un 

poco más largo de ritmo controlado, dirigido por el atleta, José Manuel Abascal, de entre 4 a 6 

km. 

El tercer grupo realiza un trabajo de ejercicios de fortalecimiento de tobillos en arena, mas 

trabajos de técnica de carrera en cuesta. 

Tras finalizar los trabajos, se reúne de nuevo todo el grupo y realizan el desplazamiento de 

regreso, en carrera continua de soltura hacia la pista de atletismo. 

Una vez realizada la vuelta a la instalación, la atleta internacional Diana Martin, que ha 

acompañado a los/as atletas en sus entrenamientos, dirige unas palabras a los convocados. 

Animándoles y trasmitiéndoles sus experiencias en el atletismo, haciendo especial incapie en 

transmitirles que  “en este deporte que nos une, la virtud principal es la constancia y el trabajo 

sin desanimarse y siempre intentando “divertirse y ser felices”, sin dejar de prestar atención a 

nuestros estudios”… 



CONCLUSION: fenomenal mañana atlética, con un estupendo ambiente. Donde los atletas han 

podido entrenar en un entorno natural incomparable, y donde han contado con la compañía 

de la atleta Diana Martin. 

 

 


