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SECCION: CONTRAPORTADA

El discobolo contra la diabetes

El veterano atleta Justo Mel6n combate la dolencia con deporte baso en hacer un poco de todoy,

usto Meldn tiene 64
aflos y acude a diario a
las pistas de atletismo
del Adarraga. No tendria
demasiado de particular sino fue-
ra porque el motivo de que en-
trene a diario es que es diabéti-
coy, gracias al ejercicio, no ne-
cesita pincharse insulina. «Me
va bastante bien. Llevo veinti-
trés afios de diabético y el endo-
crino no s6lo me ha dado el alta
sino que me ha reducido la me-
dicacién. Como bien, aunque
hago cinco comidasy, explica.

El sufte la diabetes de tipo 2,
la mas comun y crénica. «Nun-
came he pinchado insulina y los
médicos lo ven extrafio, pero a
mi me va bien con el ejercicio.
No tengo bajadas de azticar, pero
procuro no comer dulcesy, afir-
ma este atleta veterano. Con 51
afios se proclamoé campeo6n de
Espaia veterano de lanzamien-
to de disco (36,51 metros) y ob-
tuvo la mejor marca nacional del
ano en peso. En el Adarraga prac-
tica todo tipo de lanzamientos:
martillo, peso y disco; ademas
de correr algunos metros.

Todo empezd con la jabalina,
disciplina en la que se inicié
acompanando en los entrena-
mientos a su hijo, Alfonso Me-
16n, quien ostenta los récords de
La Rioja de peso y disco. «No
hago ningun plan, s6lo que si
ejercito hoy los gemelos, mafia-
na, los abductores; si hoy hago
hombros por delante, mafiana,
por detrds. Practicamente me
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Justo Meldn, durante un entrenamiento en el Adarraga. :: p.m.a.

detalla Justo. Lo mas singular es
que, aunque muchos atletas jo-
venes acuden a las pistas a en-
trenar velocidad y fondo, €él, ju-
bilado de Permolca, practicamen-
te es el Gnico que practica lan-
zamientos: «Lo que mejor me
va, porque te cansay no te fas-
tidia nada, es el martilloy.

Justo Melon pertenecio6 en su
dia al club El Corvo y ahora es
miembro del HiberRioja. Acude
alas10 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-
goy, confiesa. Ya no compite mas
que a nivel local porque su meta
es «poder disfrutar y, encima, el
mejor resultado que obtengo es
poder vivir mejory.

Pesa dieciocho kilos menos
que cuando trabajaba y, para afla-
dir mas heroicidad a su historia,
Justo sufre espasmos en el bra-
zo derecho, asi que el deporte
es, mdas que una aficién, una ne-
cesidad. «El brazo es una pila para
mi. Siahora dejo el deporte, se
me queda sin fuerzay, describe.
En el atletismo, ademas, encuen-
tra complicidad: «La mayoria son
fabulosos, te animan, mientras
que sives a alguno de tu edad
por la calle, te dice: jDénde vas!y.

«Me divierto, quees lo
principal, lance poco o
mucho, me voy mejor

de lo que vengo»




