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OFERPLANINFORMATIVOS I Y II
HOY EN TVR larioja.com

J usto Melón tiene 64 
años y acude a diario a 
las pistas de atletismo 
del Adarraga. No tendría 

demasiado de particular sino fue-
ra porque el motivo de que en-
trene a diario es que es diabéti-
co y, gracias al ejercicio, no ne-
cesita pincharse insulina. «Me 
va bastante bien. Llevo veinti-
trés años de diabético y el endo-
crino no sólo me ha dado el alta 
sino que me ha reducido la me-
dicación. Como bien, aunque 
hago cinco comidas», explica. 

Él sufre la diabetes de tipo 2, 
la más común y crónica. «Nun-
ca me he pinchado insulina y los 
médicos lo ven extraño, pero a 
mí me va bien con el ejercicio. 
No tengo bajadas de azúcar, pero 
procuro no comer dulces», afir-
ma este atleta veterano. Con 51 
años se proclamó campeón de 
España veterano de lanzamien-
to de disco (36,51 metros) y ob-
tuvo la mejor marca nacional del 
año en peso. En el Adarraga prac-
tica todo tipo de lanzamientos: 
martillo, peso y disco; además 
de correr algunos metros. 

Todo empezó con la jabalina, 
disciplina en la que se inició 
acompañando en los entrena-
mientos a su hijo, Alfonso Me-
lón, quien ostenta los récords de 
La Rioja de peso y disco. «No 
hago ningún plan, sólo que si 
ejercito hoy los gemelos, maña-
na, los abductores; si hoy hago 
hombros por delante, mañana, 
por detrás. Prácticamente me 

baso en hacer un poco de todo», 
detalla Justo. Lo más singular es 
que, aunque muchos atletas jó-
venes acuden a las pistas a en-
trenar velocidad y fondo, él, ju-
bilado de Permolca, prácticamen-
te es el único que practica lan-
zamientos: «Lo que mejor me 
va, porque te cansa y no te fas-
tidia nada, es el martillo». 

Justo Melón perteneció en su 
día al club El Corvo y ahora es 
miembro del HiberRioja. Acude 
a las 10 horas a las pistas y entre-
na cerca de tres horas. «Me di-
vierto, que es lo principal, lan-
ce poco o mucho. Y lo bueno es 
que me voy mejor de lo que ven-
go», confiesa. Ya no compite más 
que a nivel local porque su meta 
es «poder disfrutar y, encima, el 
mejor resultado que obtengo es 
poder vivir mejor». 

Pesa dieciocho kilos menos 
que cuando trabajaba y, para aña-
dir más heroicidad a su historia, 
Justo sufre espasmos en el bra-
zo derecho, así que el deporte 
es, más que una afición, una ne-
cesidad. «El brazo es una pila para 
mí. Si ahora dejo el deporte, se 
me queda sin fuerza», describe. 
En el atletismo, además, encuen-
tra complicidad: «La mayoría son 
fabulosos, te animan, mientras 
que si ves a alguno de tu edad 
por la calle,  te dice: ¡Dónde vas!».

El discóbolo contra la diabetes

«Me divierto, que es lo 
principal, lance poco o 
mucho, me voy mejor 
de lo que vengo»

Justo Melón, durante un entrenamiento en el Adarraga. :: D.M.A.

El veterano atleta Justo Melón combate la dolencia con deporte

DIEGO MARÍN A.

Experimenta la sensación  
de volar en parapente 
http://oferplan.larioja.com

El equipo de TVR trabaja sin 
descanso para mantenerles 
informados. 14.30 y 20.30 h

E l mayor inconveniente que
presentan las reuniones pri-
vadas es que unos días des-
pués se hacen públicas. Un

buen secreto es el que custodia una sola 
persona. Si lo comparten dos, ya no es
secreto, ya que cada uno tiene un ami-
go de la mayor confianza y este, a su
vez, tiene otro. La llamada oposición,
que se opone tarde, mal y casi nunca
en los asuntos importantes, está exi-
giendo ahora que Rajoy aclare la reu-
nión entre el ministro Jorge Fernán-
dez Díaz y el conocido hotelero, que
iba para presidente del Gobierno, Ro-
drigo Rato. La cita, como la de «los
amantes que pisan con planta de lana»,
fue para tratar asuntos personales, pero
todos los partidos políticos creen que
es inconcebible que el presidente Ra-
joy, aunque ignore tantas cosas, igno-
rara el encuentro. Por eso le piden ex-
plicaciones, ya que no saben que lo me-
jor es no pedir nada. 

Hay que acostumbrarse a los miste-
rios del verano y no dejarse deslumbrar 
por la excesiva luz de agosto, que an-
teayer tuvo su día cenital, cuando se
conmemoró el día de san Lorenzo, san-
to patrón de los parrilleros y otro ca-
melo eclesiástico. ¿Quién puede cre-
erse, con el barullo que hay en la coci-
na, que alguien estuviera atento al pun-
to exacto de su propia carne? Ni muy
cruda, ni muy pasada, con una sola gota 
de sangre central. En su punto. Como
únicamente saben hacerla en los res-
taurantes vascos y sus más o menos
afortunados seguidores. Plagiando se
aprende. 

La Guardia Civil llevaba investigan-
do al llamado señor Rato desde media-
dos de mayo, mucho antes del célebre
agotamiento, quizá excesivamente di-
vulgado, cuando le metieron en el co-
che policial de muy malas maneras.
Ahora se ha reunido con el señor mi-
nistro y todos los partidos políticos de-
sean saber de qué hablaron y sobre todo
si el presidente del Gobierno estaba al
tanto de la reunión. Piden explicacio-
nes. Pedir y se os dará, dice nuestra con-
soladora religión. Lo que no dice es por 
dónde.

MANUEL ALCÁNTARA 
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