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EQUIPOS
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CLASIFICACION LIGA SANTANDER - PICHICHI - ZAMORA

CLASIFICACION LIGA SANTANDER 2021/22 - PRIMERA DIVISION

WWW_JLPUBLICACIONES.COM ~ f L4
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ATLETICO

R. SOCIEDAD

SEVILLA

BETIS

ATHLETIC

10 OSASUNA

11 MALLORCA

12 VILLARREAL

13 ESPANYOL

14 [CABIZ

15 PEECHE

16 LEVANTE

17" DGEENA

18 GRANADA

19 GETAFE

20 ALAVES

PREMIO AL MAXIMO GOLEADOR DE LALIGA -
GT

JUGADOR

1 BENZEMA (REAL MADRID)
VINICIUS (REAL MADRID)
OYARZABAL (REAL SOCIEDAD)
CARLOS SOLER (VALENCIA)
LAMELA (SEVILLA)

MARCO ASENSIO (REAL MADRID)
CORREA (ATLETICO)

LUIS SUAREZ (ATLETICO)
FALCAO (RAYQ VALLECANO)
BRAITHWAITE (BARCELONA)

O |0 | J oo o | B |w | o

—
o

GT: Goles totales | GP: Goles de pie | GC: Goles de cabeza

GPE: Goles de penalti | GF: Goles de falta

o

PT P) PG PE PP GF GC
16 6 5 1 0 21 8
14 6 4 2 9 5
13 6 4 1 1 9 6
1 5 3 2 0 8 2
10 6 3 1 2 I /
10 6 3 1 2 10 6
9 ) 2 3 0 8 5
9 6 2 3 1 9 I
9 6 2 3 1 5 3
8 6 2 2 2 / 9
8 6 2 2 2 4 9
7 5 1 4 0 6 3
6 6 1 3 2 4 5
6 6 1 3 2 6 8
6 6 1 3 2 4 i
4 6 0 4 2 6 9
4 6 1 1 4 6 10
3 6 0 3 3 5 1
0 6 0 0 6 2 10
0 5 0 0 5 1 [l

PICHICHI
GP

GC GPE

1

GF

N NN |W W W w| w || o

O ol ololo|lo | o

PT: Puntos totales | PJ: Partidos jugados | PG: Partidos ganados | PE: Partidos empatados | PP: Partidos perdidos | GF: Goles a favor | GC: Goles en contra

PREMIO AL PORTERQ CON MENOS GOLES ENCAJADOS - ZAMORA

DEBEN DISPUTAR AL MENOS 28 PARTIDOS CON 60" JUGADOS EN CADA UNO.

PORTERO

1

2
3
4
5
6
/
8
g

—
(@)

DIEGO LOPEZ (ESPANYOL)

OBLAK CATLETICO)

DIMITRIEVSKI (RAYO VALLECANO)
MAMARDASHVILI (VALENCIA)
CASILLA (ELCHE)

LEDESMA (CADIZ)

COURTOIS (REAL MADRID)
MANOLO REINA (MALLORCA)
SERGIO HERRERA (OSASUNA)
DITURO (CELTA)

COEF.

083

(=p)
=

=

083

117

1,17

133

1,33

1,60

1,50

O | O | 0|l J | Jd || o] o

167

COEF.: Coeficiente | GR: Goles recibidos | PJ: Partidos jugados

—
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Kitchen German Made ™= Telefono: 955338004  kuchentime.com

CERAMIX Calle Almoraima 27-29, 41940 Tomares, Sevilla
HOME Telefono: 954 66 67 97 ceramixhome.es
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| SEVILLA FC

Foto: Sevilla FC

EL SEVILLA QUIERE SEGUIR SUMANDO DE TRES EN TRES EN SU FEUDC

a victoria de este miércoles ante el Valencia por 3-1 en el Estadio Ramén
Sénchez-Pizjudn supuso un plus de motivacion extra para el Sevilla FC.
El conjunto dirigido por Julen Lopetegui volvié a la senda del triunfo tras
dos empates consecutivos, lo que le permite seguir en la zona alta de la tabla,

incluso con un partido menos.

Quizds, el juego del equipo hispalense en las tltimas jornadas ligueras no ha
sido el més vistoso y efectivo, pero lo cierto es que el Sevilla sigue invicto tras
cinco encuentros disputados en la competicién doméstica.

Es mds, hasta la fecha, los andaluces han actuado como local en dos ocasio-
nes y en ambas han cosechado los tres puntos. Esta circunstancia invita al
optimismo de cara a su nuevo reto.

Durante la jornada nimero 7 de la Liga Santander, el Sevilla recibird la visita
del Espanyol, quien tampoco llega en un mal estado de forma. La cita tendrd
lugar el sabado 25, a las 18:30 horas, y se postula como uno de los grandes
choques del fin de semana en Primera Divisi6n.
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ALQUILER DE AUTOS, AUTOCARES s
Y MINIBUSES EN SEVILLA

S

OPCION/DE/DISPOSICION|DE B
VEHICULOS/CARDIOVASCULARES

CUDADD CONEL ESPANYOL! | e

evilla FC y RCD Espanyol se verdn las caras este sibado, a las 18:30 horas, con el Estadio 41089 Montequinto

Ramén Sinchez-Pizjudn como testigo de lujo. Dos Hermanas - Sevilla
Sin duda, los ‘periquitos’ llegan a la ciudad hispalense con el claro objetivo de amargarle la :
fiesta a los sevillistas en su casa. Movil solo emergencia: 666 47 47 47
El Espanyol estd mostrindose como uno de los equipos mds complejos de abatir en este info@autocareslact.com
arranque de curso. En 6 encuentros solo ha caido derrotado en dos ocasiones, y ambas por la
minima: 1-0 ante el Mallorca y 1-2 contra el Atlético de Madrid. En el resto de encuentros,
ha firmado 2 empates y 1 triunfo que llegd en el tltimo choque ante el Alavés (1-0).

www.autocareslact.com

El mdximo peligro del cuadro cataldn tiene nombre y apellidos: Radl De Tomds, un delantero
potente y habilidoso que acumula 2 goles, pero que genera un enorme peligro en el 4rea rival. 9 5 4 6 3 0 2 0 4
Por tanto, los hombres de Lopetegui tendrdn que hacer muy bien las cosas si quieren decantar

la balanza a su favor y sumar tres nuevos puntos a su casillero.


https://www.autocareslact.com

~ SEVILLAFC
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SEVILLA FC — RCD ESPANYOL: UNA CITA HISTORICA

De nuevo, Sevilla y Espanyol vuelven a verse las caras protagonizando un
capitulo mds dentro de esta larga saga de duelos entre hispalenses y ‘peri-
quitos’.

En total, estos dos equipos se han enfrentado en 166 ocasiones, de las cuales
79 ha ganado el Sevilla, 53 el Espanyol y 34 han terminado en tablas.

La tltima vez que midieron sus fuerzas fue en la temporada 2019/2020, con-

cretamente el 16 de febrero y durante la jornada 24 en Primera Divisién. Ese
choque concluyé en empate a dos, gracias a un tanto de Suso en el minuto
80 con el que el Sevilla, que ejercia como local, rescataba un punto.

Ahora, los dos llegan lanzados a la cita tras los triunfos obtenidos en la pasa-
da jornada, por lo que se avecina otro duelo de ‘td a t&’ por todo lo alto, tal
y como nos tienen acostumbrados.
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gratuite ¥ personalizado. Cordinamos médicos, fisioteropeutas v abogados.

CENTRO ESPECIALIZADO EN TERAPIAS REGENERATIVAS ¥ FACTOR DE CRECIMIENTD

C/ JOSE PAYAN, 0. CAMAS (Sevilla) » www.centromiguelnaranjo.com = info@centromiguelnaranjo.com

C.C .CARREFOUR CAMAS
Camas = T 955 54 14 40
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C.C. SEVILLA FACTORY
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Foto: Sevilla Atlético
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AL SEVILLA ATLETICO SOLO LE VALE GANAR

| arranque del Grupo II en Primera RFEF ha arrollado, literalmente, al
Sevilla Atlético. El filial hispalense, después de cuatro jornadas disputas, es
el farolillo rojo de la clasificacién.
Y eso que comenz6 con un empate de mérito frente al CE Sabadell, un recién
ascendido de Segunda Divisién. No obstante, tras ese partido han llegado
tres derrotas consecutivas que han complicado la situacién del equipo. Pero

esto acaba de empezar, por lo que quedan muchas oportunidades para recon-
ducir este escenario, aunque no hay que dormirse.

Este domingo, a las 17:00 horas, el Sevilla Atlético viajard para medirse al
San Fernando CD, un rival que llega en buen momento de forma y al que
derrotarle significaria un plus de moral y energia mds que importante.

Fibromialgia
Neuralgia del Trigémino
Edema Oseo

Patologias de la Columna

FIN0 =HAX

SALUD INTEGRAL

*Fascitis Plantar
*Lesiones musculo-esqueléticas
*Alteraciones edemo-inflamatorias

*Drenaje Linfatico Integral

Unico Centro en Sevilla con el Acelerador Molecular

Diamagnético {ADM}CTU Mega 20

Lo mas avanzado en Fisioterapia

Estamos en Sevilla, en el edificio Viapol, ¢/ Balbino Marrdn, 6-8  ijiiLlamanos 955 265 100 / 629 507 048!!!!



A\

SEVILLA SPORT - 13
+FUTBOL &

////// f ¥ \YWWJLPUBLICACIONES COM

Foto: CD Gerena

RFSULTADOS Y PROXIMOS COMPROMISOS DF LOS
EQUIPOS SEVILLANOS EN TERCERA RFEF

| pasado fin de semana tuvo lugar la segunda jornada del Grupo X en La préxima jornada, la tercera de esta competicién, deparard los siguientes
Tercera RFEFE, donde participan hasta 6 equipos representantes de la pro-  choques:

vincia de Sevilla.

Dicha jornada estuvo marcada por la disputa de dos derbis. Primero, el Sevi- Sevilla FC ‘C’ — Puente Genil FC (domingo 26 a las 12:00 horas).

lla FC “C’ se llevé los tres puntos al vencer 2-1 al CD Cabecense. Posterior- CD Gerena — UD Los Barrios (sédbado 25 a las 19:30 horas).

mente, el CD Utrera se impuso 1-3 a la UD Tomares. CD Cabecense — CD Utrera (derbi, domingo 26 a las 19:00 horas).

El CD Gerena y Atlético Antoniano también salieron airosos de sus enfren- AD Ceuta FC ‘B’ — UD Tomares (sdbado 25 a las 18:00 horas).

tamientos al ganar a Puente Genil (1-2) y Cartaya (0-1), respectivamente. Club Atlético Antoniano descansa.

e

AUTOESCUELA (LU

CHURRERIA - CAFETERIA

EL NUEVE

CHURROS DE RUEDA
Y DE PATATAS
ESPECIALIDAD EN
DESAYUNOS Y MERIENDAS

B

PLAZA CONSTITUCION, 4
T. 670 315 961 CAMAS (Sevilla)

a Toldos A-KAMAS

FABRICAMOS E INSTALAMOS TODO TIPO DE TOLDOS

Financiamos sin intereses

T. 955 003 969 - 625 024 109
Julio César Blog.4 - Local 2 - 41900 CAMAS (Sevilla)
toldos.al. kamas@gmail.com » www.toldosalkamas.com


https://goo.gl/maps/Ewxt2KTiWYfPvZhS6
https://es-es.facebook.com/churreria.elnueve
https://www.toldosalkamas.com
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Foto: Sevilla FC Femenino

FL SEVILLA FC BUSCARA CONQUISTAR SU PRIMERA VICTORIA

1 Sevilla FC ha ido de menos a més en este arranque de la Primera Iberdro-  de energia.

la. El conjunto hispalense se estreno con derrota en la médxima categoria Ahora, y tras el parén por los compromisos internacionales, toca viajar a San
del fatbol femenino nacional en un choque donde cay6 por la minima en su  Sebastidn para medirse a la Real Sociedad. En este choque, y ante un rival
visita a Eibar (3-2). que cuenta sus partidos por victorias, el Sevilla buscard cosechar su primer
No obstante, el equipo andaluz obtuvo un valioso empate en la segunda triunfo del curso.
jornada frente a un rival de peso como el Levante (0-0), que supuso un plus  La cita serd el sibado 25 de septiembre, a las 16:00 horas, en Zubieta.

CHURRERIA - CAFETERIA

EL NUEVE

| CHURROS DE RUEDA

C e Y DE PATATAS

' ESPECIALIDAD EN
DESAYUNOS Y MERIENDAS

. _; B T L

e [.&1 PLAZA CONSTITUCION, 4
# T.670315961 CAMAS (Sevilla)

SAFETERIA CHURRERIALS EL

. EXPERTOS _p  MovILIDAD
ab—> [NRADIO URBANA,
CONTROL PATINES

ELECTRICOS

EXPERTre
JUGUETERIA TECNICA ORGALES &ii. T'A:}IZELIEASS -

Parque Comercial VEGA DEL REY - CAMAS - SEVILLA - T.: 954 456 785 - www.modelexpertrc.com


http://modelexpertrc.com
https://www.facebook.com/Level-Pilates-2341696455896495/
https://es-es.facebook.com/churreria.elnueve
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Foto: Olimpic Triana

HR

a segunda jornada en el Grupo V de Segunda Divisién B regresa por todo
lo alto con un partidazo en forma de derbi sevillano, cuyos protagonistas
serdn, nada mds y nada menos, que GTS Nazareno Dos Hermanas FS y
Olimpic de Triana.
Ambos equipos llegan a la cita en condiciones dispares. Olimpic de Triana
sumo su primer punto en el debut en casa frente a Molina Futsal (4-4). Por

\WWW JLPUBLICACIONESCOM ~ F L4

NAZARENO DOS HERMANAS Fo = OLIMPIC
Jt TRIANA: EL GRAN DERBI

su parte, Nazareno Dos Hermanas corrié peor suerte en su visita al Imperial
ES, donde cayé derrotado por 7-2.

El choque tendrd lugar el domingo 26 de septiembre, a las 12:00 horas, con
el Pabellén Francisco de Dios Jiménez como escenario. No hay duda de que
serd un duelo vibrante y una fiesta del futbol sala sevillano en la que ambos
conjuntos peleardn con todo para conseguir la victoria.

ROYMAMOTORSPORT

Disponemos de los mas
modernos equipos para el
tallado, programacion de llaves
¥y mandos en todo tipo de

7

Info: 954 964 709 - 687 596 569
email: info@roymamotorsport.es
ClAljarafe 1 A

Copias y reparacion
de llaves y

41100 - CORIA DEL RIO - SEVILLA

(uadro de instrumentos

Reparacion de
Centralitas Motor

Clonado o Virgen
Immeo y codificado.
Actualizacion de software
Sustitucién de componentes
Diagnéstico

Modulos de Carroceria

Reparamos todo tipo de médulos
de carroceria BSI, UCH, FRM



https://roymamotorsport.es

DoNorte

DoNorte y Juan Garcia Pesca te llevan la merluza
mas fresca de la costa gallega a tu casa. iEntra en
www.donorte.gal y compra pescado fresco y
de calidad! Merluza DoNorte, la de nuestro mar...
iLa mar de fresca!

Tienda online www.donorte.gal - {Siguenos en redes! @
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JUAN GARCIA PESCA
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| A EVOLUCION DEL BALON DE FUTBOL

Del bal6n de cuero cosido y con costuras al actual de poliuretano y con chip incorporado

1934

Pelotas o balones con los que el hombre ha 1930 1938

tratado de divertirse 0 competir han existi-  |FE_.
do ya desde la época de los mayas hace mds .l
de 3.000 anos cuando en el juego de pelota se

hacia uso de un esférico elaborado con savia

966 1970 19?4

de 4rbol hule. Pero si nos referimos al fitbol
exclusivamente, podemos empezar a hablar
del BALON DE FUTBOL como tal en el
siglo XIX. La Asociacién de Fuatbol inglés es-
tablecié que las pelotas debian tener una cir-
cunferencia de 70 ctms. y pesar entre 350 y
400 gramos. Esos primeros balones eran de

1994 1998

B®

de heno. No eran completamente esféricos y no botaban de manera unifor-

2002

cuero y llamados de tiento a causa del cordén
que cerraba las costuras por fuera. En el inte-
rior habia una vejiga de cerdo que se llenaba

me...

COMIENZA LA EVOLUCION:

Con el paso de las décadas, los balones evolucionan y dichos cambios se apre-
cian en los que eran empleados en cada Mundial de fitbol. En el primer Cam-
peonato mundial, el de 1930 en Uruguay, se utilizaban los balones de tiento
primigenios que tenfan una vejiga de cerdo dentro. En Ebay se vende uno de
los balones de la final entre Uruguay y Argentina por 139 euros.

En los siguientes mundiales los balones empezaron a cambiar. La vejiga del
interior comienza a ser sustituida en el mundial de 1938 en Francia por una
VALVULA INFLABLE que permitia hinchar el balén sin tener que descoser-
lo, y a la vez aumentan los paneles con los que estdn realizados y aparecen los
modelos que usaban 18 paneles en el afio 1954 en Suiza.

LA LLEGADA DE LOS HEXAGONOS, EL COLOR BLANCO Y EL BALON SINTETICO:

Los gajos que conformaban el contorno y la forma del balén no permitian
hacer una bola demasiado esférica. En el ano 62, en el Mundial de Chile,

el balén cambié la forma de sus paneles. Ampliaron y cambiaron la forma

INTERIVAE

PEDIDOS

L L L LR L T L T LT L L

(854551435 Moinom % 8

1950 155 d
SR L L

19?3

TS

de los mismos para tener 12 hexagonales y 6

1954 1958 1962

rectangulares. y asi tuvo ya un aspecto MAS
REGULAR. Ademds incorpora la vélvula de
ldtex que mantiene més tiempo el aire en su

interior. Sin embargo en el 66 en Inglaterra se

1982 1986

vuelve al modelo tradicional con el balén que
crea la marca Slazenger.

LA GRAN REVOLUCION EN EL 70:

Es el Mundial de México 70 cuando ADI-
DAS se convierte en la marca que crea el ba-
16n TELSTAR para los mundiales, que tra-

jo como novedad. atin siendo de cuero, que

2010 2014 2018

contaba con 32 gajos poligonales y adopté el
color blanco y negro para ser visto mejor por
el especatdor del estadio y ya de la television.

En 1978 llega el Tango para Argentina que se llegd a emplear en seis ediciones
del Mundial. Ya en Espana 82 se combiné el cuero ccon el poliuretano para ha-
cerlo impermeable. Cinco anos mds tarde llega el primer balon TOTALMEN-
TE SINTETICO que reducia la absorcién del agua. En 2002 desaparece el
Tango y llega el FEVERNOVA para Corea y Japén con un disefio llamativo y

colorido que causé impacto.

LOS BALONES CONTEMPORANEOS:

Las novedades rompedoras llegan tras el 2002. En el de Alemania de 2006 se
presenta un balén con menos gajos, el TEAMGEIST, aunque en 2010 en Sud-
dfrica aparece el JABULANI, balén que hace campeona del Mundo a Espana.
En 2014 llega el BRAZUCA para poner samba al Mundial de Brasil, y final-
mente en Rusia, dltimo hasta la fecha en 2018, se regresa al TELSTAR mitico
con mejoras tecnoldgicas y con la incorporacién de un CHIP con el que se
permitia saber si el balén traspasaba o no la linea de gol. Todo un cambio en
el balén de futbol, el gran protagonista de este juego y que ha ido mejorando
notablemente para el confort del futbolista y de la seguridad en el terreno de
juego.
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a por el ano 1960, el que es considerado uno de los mejores futbolistas

de la historia y simbolo del FC Barcelona, el hingaro-eslovaco Ladislao
Kubala revelaba en una entrevista que “de no ser por la quiroprictica, Kubala
hoy no jugaria al fiitbol”. Su quiroprictico era de los pocos que habia en Es-
pana por aquel entonces. La profesién siempre fue mds conocida y extendida
por otros paises de Europa y atin mds en Norte América. Y a dia de hoy
seguimos muy lejos de estos paises respecto a la incorporacién de la quiro-
préctica en el deporte.

¢QUE ES LA QUIROPRACTICA?

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define a la quiropractica como:
Una profesion sanitaria que se ocupa del diagndstico, tratamiento y prevencion
de los trastornos del sistema neuromusculoesquelético y de los efectos de éstos en
la salud general. Se basa en técnicas manuales, incluyendo ajustes articulares y/o
manipulaciones centrandose principalmente en las subluxaciones.

La quiroprdctica estd reconocida como profesién sanitaria por la OMS y
précticamente todos los paises desarrollados del mundo, incluyendo a nues-
tros vecinos Portugal, Francia, Reino Unido, Italia y un largo etcétera; en
total mds de 90 paises por todo el mundo. Pero donde mds extendida estd es
en los EE.UU. Tanto la poblacién general como los deportistas son usuarios
habituales y los que mejor conocen los beneficios de la quiropréctica son los
profesionales del deporte.

¢QUE TIENE LA QUIROPRACTICA QUE ATRAE A LOS DEPORTISTAS?

Como ha dicho el dr. Jean-Pierre Meersseman, el quiroprictico belga res-
ponsable de crear en 2002 el Milan Lab, “una centésima de segundo es la dife-
rencia entre ganar o perder una olimpiada. Es igual para los futbolistas”.

Este revolucionario centro de diagndstico, tratamiento y prevencién de le-
siones deportivas que llevé al AC Mildn a mejorar el estado fisico de sus
jugadores y a tres finales del Champions League en los 5 afios después de su
fundacidn, se basa en tres niveles funcionales:

*  Zona Neuroestructural - El enfoque quiropractico

* Zona Bioquimica y

* Zona Mental

¢QUE ES EL ENFOQUE QUIROPRACTICO?

Se trata de la deteccién y correccién de problemas biomecénicos del cuerpo,

especialmente de la columna vertebral, que pueden afectar al estado de salud,
al rendimiento fisico y a la predisposicién para sufrir una lesién. Los depor-
tistas que acuden a los quiropricticos lo hacen por tres razones: para acortar
el tiempo de recuperaciéon de una lesién, para la prevencién de lesiones y
para mejorar el rendimiento fisico (aunque s6lo sea por unas centésimas).
Pero es en Norte América donde la quiroprictica se ha establecido con mayor
amplitud en toda la sociedad y especialmente entre los deportistas. Lo que
en alglin tiempo se consideraba una medicina alternativa, hoy en dia es una
préctica corriente. Sobre un 90% de todos los deportistas de élite acuden a
la quiroprictica habitualmente para mantenerse en la mejor forma fisica po-
sible. En todos los principales deportes de Norte América, los quiropracticos
forman parte de las plantillas médicas. En la liga de football americano, la
NFL, todos los equipos tienen un quiropréctico en plantilla. Y es que en este
deporte tan brutalmente fisico “un partido es como estar en 20 0 30 accidentes
de trdfico”, dice Emmit Smith, ex-jugador de los Dallas Cowboys, y conti-
nua, “Pero si te aprovechas de los cuidados quiropricticos, vuelves a equilibrar
el cuerpo, devolverle sus posiciones normales, y funcionas mejor y recuperas mds
rdpido”. Ademas, el 72% de los jugadores de golf profesionales acuden a un
chiropréctico. Tiger Woods ha declarado, “He estado yendo a quiropricticos
desde que tengo memoria. Es tan importante para mi entrenamiento como lo es
ensayar mi swing”. La mayoria de los equipos de la NBA (baloncesto), MLB
(baseball) y NHL (hockey sobre hielo) tienen quiropricticos en plantilla.
En Espana la quiropréctica atin tiene mucho camino por delante. Existen
dos facultades, en Madrid y Barcelona, acreditadas por el Consejo Europeo
de Educacién Quiropractica pero atin no hay legislacién que reconozca a la
profesién como sanitaria, abriendo una ventana para el intrusismo en que
cualquiera puede decir que es quiroprictico o que ofrece tratamientos de
“quiropraxia’, sin un titulo universitario reconocido.

Pero s6lo es cuestién de tiempo que la profesion se regule y se reconozca
como ha sucedido en el resto de Europa. Porque, como dijo la tenista Mar-
tina Navratilova, refiriéndose a la quiropréictica, A medida que nos vamos
dando cuenta de la necesidad de la medicina preventiva, las terapias alternativas
Jugardn un papel mds importante en nuestras vidas. Después de todo, a la gente
le gusta lo que funciona’.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiropréctica por la Universidad Nacional de
las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)

Antonio Ruibal
QUIROPRACTICO

Miembro de la Asociacidn Espariola de Quimpractica No. 1038
drruibal@gmail.com  www.vertebral.es

.-.. ......ll.-
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Rua Amor Ruibal, 31-1A
Rua Padres Pasionistas, 20-Bajo CALDAS DE REIS
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£JERCICIOS DE FORTALECIMIETO - CORE

En anteriores articulos hemos hablado de actividades fisicas como el cami-
nar, correr, ciclismo o natacién - ejercicios que se pueden clasificar como
aerdbicos o cardiovasculares. Son ejercicios que emplean muchos musculos
durante largos periodos de tiempo y hacen trabajar el corazén, los pulmones
y el sistema vascular, y por supuesto el aparato musculo-esquelético.
También hablamos de las lesiones mds frecuentes relacionadas con estas ac-
tividades. Algunas de estas lesiones muchas veces son a consecuencia de no
estar bien preparados fisicamente algunos musculos que en la vida cotidiana
no ejercitamos suficientemente. Un ejemplo puede ser los masculos dor-
siflexores del tobillo. Son los musculos que elevan el pie. Estos entran en
accién cuando andamos o corremos justo en el momento en que el taldn del
pie contacta con el suelo y evitan que la parte delantera del pie golpee con
fuerza el suelo. En nuestras actividades cotidianas, son musculos que se em-
plean al andar, pero no suelen estar lo suficientemente fuertes para empezar
una actividad mds exigente y a consecuencia se puede producir la periostitis
tibial, una lesién muy comun entre corredores.

Este es sélo un ejemplo que demuestra que es muy importante tener los
musculos fuertes para practicar deporte con seguridad. Y para fortalecer los
musculos, lo mejor es hacer ejercicios especialmente disefiados para trabajar
determinados musculos o grupos musculares de una forma aislada y con-
trolada. Mucha gente va a un gimnasio donde hay mdquinas de toda clase y
pesas desde las mds pequenas hasta las de tamano Arnold Schwarzenegger - y
consiguen muy buenos resultados. Pero también se pueden hacer ejercicios
en casa con muy poca inversién econémica y con resultados perfectamen-
te satisfactorios para los que no tenemos ilusién de presentarnos al Mister
Olympia.

Hoy vamos a tratar los musculos que dan estabilidad a la zona de la cintura,
o lo que en inglés se denomina core. Concretamente, son los musculos de
la zona lumbar y los abdominales. Hay muchisimos ejercicios diferentes que
trabajan el core. Pero lo mds importante para conseguir buenos resultados es
hacer unos pocos con los que estemos cémodos y, ante todo, ser constantes.
Hay que hacerlos varias veces a la semana, incluso se pueden hacer todos los
dias.

Asi que aqui vamos a tratar sélo unos pocos que me gustan a mi. Pero el que
esté interesado en aprender mds, puede contactar con un preparador o entre-
nador fisico, acudir a un gimnasio con monitor o buscar videos en internet.
Hay tantos ejercicios de core que es todo un mundo dentro del fitness.

Para los siguientes ejercicios, la (inica inversién econdémica que os recomien-
do es en una esterilla de tipo yoga, pero se pueden hacer sobre cualquier
superficie acolchada.

ABDOMINALES:

1. Plancha frontal - Recto abdominal

La plancha frontal es un ejercicio muy simple. Te pones en el suelo tum-
bado boca abajo. Apoyas las puntas de los pies. Elevas la cabeza y hombros
apoyando en los antebrazos. Elevas las caderas hasta que el cuerpo esté per-
fectamente en linea. Aguantas esta posicion el tiempo que puedas. Después
vamos al siguiente ejercicio, que es:

1rll,- '*L—Ear
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2. Plancha lateral - Abdominales laterales / oblicuos

Ahora seguimos en el suelo pero sobre un lado. Apoyamos el peso del cuerpo
superior sobre el antebrazo. Levantamos las caderas hasta que el cuerpo esté
perfectamente en linea, s6lo apoyando en el antebrazo y en el lateral del pie
inferior, los pies juntos. Mantenemos esta posicion todo el tiempo que poda-
mos. Después damos la vuelta y hacemos lo mismo del otro lado.

LUMBARES Y GLUTEOS:

1. El Puente

Nos ponemos tumba-
dos en el suelo boca
arriba. Doblamos las
rodillas para que los
pies nos queden cer-
ca de los glateos y un
poco separados entre si
para que estén en linea
con las caderas. Los
brazos extendidos a los
lados en el suelo. Con
las plantas de los pies
bien apoyadas en el
suelo, elevamos las ca-
deras hasta que las rodillas, las caderas y los hombros estén en linea. Aguan-
tamos esta posicién unos 5 segundos y bajamos brevemente. Repetimos las
veces que podamos.

Sélo con estos tres ejercicios, si se hacen todos los dias, o por lo menos dia
si - dfa no, los resultados se van a notar. La constancia es clave.

En los siguientes articulos continuaremos hablando de ¢jercicios de fortale-
cimiento de otros grupos musculares.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiroprictica por la Universidad Nacional de
las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)
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omer de forma correcta se hace imprescindible en cualquier fase de nues-
tra vida. La misma importancia tiene el entrenamiento, aunque de nada

sirve entrenar duro y cada dia si no te alimentas bien.

Los deportistas persiguen varios objetivos con su entrenamiento: alcanzar un

mayor rendimiento, mejorar sus marcas o registros, ganar masa muscular,

reponerse tras el esfuerzo, tener mds energfa y perder peso (grasa).

REGLAS BASICAS PARA PLANIFICAR LA ALIMENTACION DEPORTIVA:

1.

Basar el plan nutricional en alimentos saludables: conviene alejarse de las
DIETAS MILAGRO, innecesarios suplementos, falsos quema-grasas,
pastillas que mejoran el rendimiento, etc.

Hidratarse: entre el 50-60% del cuerpo es agua. Cualquier reaccién qui-
mica que se origina en tu organismo se da en medio acuoso: los mus-
culos no son una excepcién. Una ligera deshidratacién (entre el 2-3%),
implica una bajada de rendimiento. Es mds, un MUSCULO DESHI-
DRATADO ES MAS PROPENSO A SUFRIR LESIONES.

Dieta basada en alimentos naturales: son mucho mds baratos, mds nu-
tritivos y te ayudardn a cubrir tus necesidades diarias de nutrientes. Ade-
mds, ahorras ingerir cantidades de sal, conservantes y colorantes artifi-
ciales, grasas trans y un sinfin de productos que no sabemos el impacto
que tendrdn en nuestro organismo a largo plazo.

Prioridad en el consumo de frutas y verduras: no existe dieta saludable ni
6ptima para obtener un buen rendimiento si la base dietética no se rige
siendo RICA EN FRUTA'Y VERDURA. Nos otrorgan un cémputo de
minerales, vitaminas, fibra, antioxidantes y finonutrientes. ActGan como
una “polifarmacia”.

Planificar las comidas: una de las mejores formas de asegurar que vas a

10.

| AS REGLAS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

. De poco te sirve entrenar duro y a diario si no te alimentas bien.

Proteinas -
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comer lo que idealmente te conviene en cada toma. Si dejas que la elec-
cién sea al libre albedrio y por la sensacién de hambre, probablemente
optes por lo que te apetece pero NO POR LO QUE TE CONVIENE.
Atencién al “Nutrient Timing”: ;Y qué es? Saber elegir QUE COMER
ANTES, DURANTE Y DESPUES del ejercicio. Se generan muchos
cambios metabdlicos en tu musculo durante la actividad fisica y poste-
riormente. Por eso hay que proporcionarle al musculo todos y cada uno
de los nutrientes que necesita para expresar su méximo potencial.

Adiés al miedo a las grasas: durante muchos afios, los deportistas han te-
nido pénico a las grasas. Ahora se sabe que una dieta muy baja en grasas
tiene un impacto negativo en el rendimiento y en la salud. Segtin escojas
el tipo de grasas beneficiar4 a tu salud cardivascular, como los ACIDOS
GRASOS ESENCIALES OMEGA-3 que ejercen funciones estructura-
les muy importantes. No debemos tomar ni muchas ni pocas grasas, las
justas, pero siempre de la mayor calidad.

Huye de la fobia a los carbohidratos: muchos vendedores de dietas mi-
lagro hablan de las falsas bondades para la salud y beneficios en el ren-
dimiento al reducir al minimo el consumo de hidratos de carbono. NO
EXISTE EVIDENCIA DE QUE SEA CIERTO. El reducir su sonsumo
puede afectar al rendimiento deportivo y a la regulacién hormonal.
Optimo consumo de proteinas: las proteinas son IMPRESCINDIBLES
para poder recuperar, regenerar y reparar los tejidos musculares que han
sido danados o excesivamente usados durante el entrenamiento.

Antes de incluir en la dieta suplementos hay que informarse: Es un mer-
cado multi-variado, todos prometen resultados inmediatos y sospren-
dentes pero s6lo unos pocos cuentan con el respaldo cientifico. Convie-
ne tener toda la informacién posible antes de acudir a ellos.
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L AS 11 DIFERENCIAS - BASES DEL SORTEO |

Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS
y entra en el sorteo con los demas acertantes =
de este fantastico Reloj Smart Bracelet. -
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1° Seguirnos en FACEBOOK o TWITTER
2° Enviar tu solucion del PASATIEMPOS por mensaje privado a:
FACEBOOK: Time Sport - El periddico del partido o TWITTER: @ TimeSportEU.

SOLUCION: en 15 dias en RRSS

COMPRO ORO LATA Y EMPENOS

Talleres propios de fnyuri: relojeria y grabados
|Gran surtido y los mejores precios en alianzas y ariculos de bebé!

CAMAS. Frente a Centro de Salud » T 954 396 902
DOS HERMANAS. SEVILLA FACTORY « T 955 674 046
SANTIPONCE. Pablo Iglesias 5+ T 955 998 694
CENTRO COMERCIAL CARREFOUR, San Juan de Aznalfarache » T 626 535 916

Rewelado de negativos
35, 120 y 220 mm

Revelado en papel por
proceso quimico hasta

Digitalizacién de formatos
blanco y negro de diapositivas ¥ pasaporte analdgioos (Super 8, VHS,
Beta, MiniDV, etc.)

fotosupra.es - revela@fotosupra.es - Asuncion 39, Sevilla - 954 274 961
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