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4 • SEVILLA Sport
CLASIFICACIÓN LIGA SANTANDER - PICHICHI - ZAMORA

CLASIFICACIÓN LIGA SANTANDER 2021/22 - PRIMERA DIVISIÓN

EQUIPOS PT PJ PG PE PP GF GC

1 R. Madrid 16 6 5 1 0 21 8

2 Atlético 14 6 4 2 0 9 5

3 R. Sociedad 13 6 4 1 1 9 6

4 Sevilla 11 5 3 2 0 8 2

5 Valencia 10 6 3 1 2 11 7

6 Rayo 10 6 3 1 2 10 6

7 Barcelona 9 5 2 3 0 8 5

8 Betis 9 6 2 3 1 9 7

9 Athletic 9 6 2 3 1 5 3

10 Osasuna 8 6 2 2 2 7 9

11 Mallorca 8 6 2 2 2 4 9

12 Villarreal 7 5 1 4 0 6 3

13 Espanyol 6 6 1 3 2 4 5

14 Cádiz 6 6 1 3 2 6 8

15 Elche 6 6 1 3 2 4 7

16 Levante 4 6 0 4 2 6 9

17 Celta 4 6 1 1 4 6 10

18 Granada 3 6 0 3 3 5 11

19 Getafe 0 6 0 0 6 2 10

20 Alavés 0 5 0 0 5 1 11

Premio al máximo goleador de LaLiga - PICHICHI

JUGADOR GT GP GC GPE GF

1 Benzema (REAL MADRID) 8 5 1 1 1

2 Vinicius (Real Madrid) 5 4 1 0 0

3 Oyarzabal (Real Sociedad) 4 0 1 2 1

4 Carlos Soler (Valencia) 3 1 0 2 0

5 Lamela (Sevilla) 3 3 0 0 0

6 Marco Asensio (Real Madrid) 3 3 0 0 0

7 Correa (Atlético) 3 3 0 0 0

8 Luis Suárez (Atlético) 3 2 1 0 0

9 Falcao (Rayo Vallecano) 2 1 1 0 0

10 Braithwaite (Barcelona) 2 1 1 0 0

Premio al portero con menos goles encajados - zamora
Deben disputar al menos 28 partidos con 60' jugados en cada uno.

portero coef. gr pj

1 Diego López (Espanyol) 0,83 5 6

2 Oblak (Atlético) 0,83 5 6

3 Dimitrievski (Rayo Vallecano) 1 6 6

4 Mamardashvili (Valencia) 1,17 7 6

5 Casilla (Elche) 1,17 7 6

6 Ledesma (Cádiz) 1,33 8 6

7 Courtois (Real Madrid) 1,33 8 6

8 Manolo Reina (Mallorca) 1,50 9 6

9 Sergio Herrera (Osasuna) 1,50 9 6

10 Dituro (Celta) 1,67 10 6GT: Goles totales | Gp: Goles de pie | Gc: Goles de cabeza
Gpe: Goles de penalti | Gf: Goles de falta

PT: Puntos totales | pj: Partidos jugados | pg: Partidos ganados | pe: Partidos empatados | pp: Partidos perdidos | gf: Goles a favor | gc: Goles en contra 

coef.: Coeficiente | Gr: Goles recibidos | pj: Partidos jugados



http://www.kuchentime.com/tienda/kuchentime-studio-cocinas
https://www.ceramixhome.es
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VS

SEVILLA FC RCD ESPANYOL

sábado 25 SEP 2021 · 18:30 h.

ESTADIO
RAMÓN SÁNCHEZ-PIZJUÁN
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La victoria de este miércoles ante el Valencia por 3-1 en el Estadio Ramón 
Sánchez-Pizjuán supuso un plus de motivación extra para el Sevilla FC.

El conjunto dirigido por Julen Lopetegui volvió 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. 
Quizás, el juego del equipo hispalense en las últimas jornadas ligueras no ha 
sido el más vistoso y efectivo, pero lo cierto es que el Sevilla sigue invicto tras 
cinco encuentros disputados en la competición doméstica.

Es más, 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 número 7 de la Liga Santander, el Sevilla recibirá la visita 
del Espanyol, quien tampoco llega en un mal estado de forma. La cita tendrá 
lugar el sábado 25, a las 18:30 horas, y se postula como uno de los grandes 
choques del fin de semana en Primera División. 

El Sevilla quiere seguir sumando de tres en tres en su feudo
Foto: Sevilla FC
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Sevilla FC y RCD Espanyol se verán las caras este sábado, a las 18:30 horas, con el Estadio 
Ramón Sánchez-Pizjuán como testigo de lujo. 

Sin duda, los ‘periquitos’ llegan a la ciudad hispalense con el claro objetivo de amargarle la 
fiesta a los sevillistas en su casa. 
El Espanyol está mostrándose como uno de los equipos más complejos de abatir en este 
arranque de curso. En 6 encuentros solo ha caído derrotado en dos ocasiones, y ambas por la 
mínima: 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 llegó en el último choque ante el Alavés (1-0). 
El máximo peligro del cuadro catalán tiene nombre y apellidos: Raúl De Tomás, un delantero 
potente y habilidoso que acumula 2 goles, pero que genera un enorme peligro en el área rival. 
Por tanto, los hombres de Lopetegui tendrán que hacer muy bien las cosas si quieren decantar 
la balanza a su favor y sumar tres nuevos puntos a su casillero. 

¡Cuidado con el Espanyol!

https://www.autocareslact.com


10 • SEVILLA Sport
SEVILLA FC www.jlpublicaciones.com

De nuevo, Sevilla y Espanyol vuelven a verse las caras protagonizando un 
capítulo más 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 última vez que midieron sus fuerzas fue en la temporada 2019/2020, con-

cretamente el 16 de febrero y durante la jornada 24 en Primera División. Ese 
choque concluyó en empate a dos, gracias a un tanto de Suso en el minuto 
80 con el que el Sevilla, que ejercía 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 ‘tú a tú’ por todo lo alto, tal 
y como nos tienen acostumbrados.

Sevilla FC – RCD Espanyol: una cita histórica
Foto: LaLiga

http://www.centromiguelnaranjo.com
http://www.starcupcoffee.com/1/donde_estamos_1323343.html
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El 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 clasificación. 
Y eso que comenzó con un empate de mérito frente al CE Sabadell, un recién 
ascendido de Segunda División. No obstante, tras ese partido han llegado 
tres derrotas consecutivas que han complicado la situación 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 viajará para medirse al 
San Fernando CD, un rival que llega en buen momento de forma y al que 
derrotarle significaría un plus de moral y energía más que importante. 

Al Sevilla Atlético solo le vale ganar
Foto: Sevilla Atlético
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El pasado fin de semana tuvo lugar la segunda jornada del Grupo X en 
Tercera RFEF, donde participan hasta 6 equipos representantes de la pro-

vincia de Sevilla. 
Dicha jornada estuvo marcada por la disputa de dos derbis. Primero, el Sevi-
lla FC ‘C’ se llevó los tres puntos al vencer 2-1 al CD Cabecense. Posterior-
mente, el CD Utrera se impuso 1-3 a la UD Tomares.  
El CD Gerena y Atlético Antoniano también salieron airosos de sus enfren-
tamientos al ganar a Puente Genil (1-2) y Cartaya (0-1), respectivamente. 

La próxima jornada, la tercera de esta competición, deparará los siguientes 
choques: 

• Sevilla FC ‘C’ – Puente Genil FC (domingo 26 a las 12:00 horas).
• CD Gerena – UD Los Barrios (sábado 25 a las 19:30 horas).
• CD Cabecense – CD Utrera (derbi, domingo 26 a las 19:00 horas).
• AD Ceuta FC ‘B’ – UD Tomares (sábado 25 a las 18:00 horas).
• Club Atlético Antoniano descansa.

Resultados y próximos compromisos de los 
equipos sevillanos en Tercera RFEF

Foto: CD Gerena

https://goo.gl/maps/Ewxt2KTiWYfPvZhS6
https://es-es.facebook.com/churreria.elnueve
https://www.toldosalkamas.com
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El Sevilla FC ha ido de menos a más en este arranque de la Primera Iberdro-
la. El conjunto hispalense se estreno con derrota en la máxima categoría 

del fútbol femenino nacional en un choque donde cayó por la mínima en su 
visita a Éibar (3-2).
No obstante, el equipo andaluz obtuvo un valioso empate en la segunda 
jornada frente a un rival de peso como el Levante (0-0), que supuso un plus 

de energía. 
Ahora, y tras el parón por los compromisos internacionales, toca viajar a San 
Sebastián para medirse a la Real Sociedad. En este choque, y ante un rival 
que cuenta sus partidos por victorias, el Sevilla buscará cosechar su primer 
triunfo del curso. 
La cita será el sábado 25 de septiembre, a las 16:00 horas, en Zubieta. 

El Sevilla FC buscará conquistar su primera victoria
Foto: Sevilla FC Femenino

http://modelexpertrc.com
https://www.facebook.com/Level-Pilates-2341696455896495/
https://es-es.facebook.com/churreria.elnueve
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POLIDEPORTIVO - FÚTBOL SALA

La segunda jornada en el Grupo V de Segunda División B regresa por todo 
lo alto con un partidazo en forma de derbi sevillano, cuyos protagonistas 

serán, nada más 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 
sumó su primer punto en el debut en casa frente a Molina Futsal (4-4). Por 

su parte, Nazareno Dos Hermanas corrió peor suerte en su visita al Imperial 
FS, donde cayó derrotado por 7-2. 
El choque tendrá lugar el domingo 26 de septiembre, a las 12:00 horas, con 
el Pabellón Francisco de Dios Jiménez como escenario. No hay duda de que 
será un duelo vibrante y una fiesta del fútbol sala sevillano en la que ambos 
conjuntos pelearán con todo para conseguir la victoria. 

GTS Nazareno Dos Hermanas FS – Olimpic 
de Triana: el gran derbi

Foto: Olimpic Triana

https://roymamotorsport.es
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Pelotas o balones con los que el hombre ha 
tratado de divertirse o competir han existi-

do ya desde la época de los mayas hace más 
de 3.000 años cuando en el juego de pelota se 
hacía uso de un esférico elaborado con savia 
de árbol hule. Pero si nos referimos al fútbol 
exclusivamente, podemos empezar a hablar 
del BALÓN DE FÚTBOL como tal en el 
siglo XIX. La Asociación de Fútbol inglés es-
tableció que las pelotas debían tener una cir-
cunferencia de 70 ctms. y pesar entre 350 y 
400 gramos. Esos primeros balones eran de 
cuero y llamados de tiento a causa del cordón 
que cerraba las costuras por fuera. En el inte-
rior había una vejiga de cerdo que se llenaba 
de heno. No eran completamente esféricos y no botaban de manera unifor-
me...

COMIENZA LA EVOLUCIÓN:
Con el paso de las décadas, los balones evolucionan y dichos cambios se apre-
cian en los que eran empleados en cada Mundial de fútbol. En el primer Cam-
peonato mundial, el de 1930 en Uruguay, se utilizaban los balones de tiento 
primigenios que tenían 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 
VÁLVULA INFLABLE que permitía hinchar el balón sin tener que descoser-
lo, y a la vez aumentan los paneles con los que están realizados y aparecen los 
modelos que usaban 18 paneles en el año 1954 en Suiza.

LA LLEGADA DE LOS HEXÁGONOS, EL COLOR BLANCO Y EL BALÓN SINTÉTICO:
Los gajos que conformaban el contorno y la forma del balón no permitían 
hacer una bola demasiado esférica. En el año 62, en el Mundial de Chile, 
el balón cambió la forma de sus paneles. Ampliaron y cambiaron la forma 

de los mismos para tener 12 hexagonales y 6 
rectangulares. y así tuvo ya un aspecto MÁS 
REGULAR. Además incorpora la válvula de 
látex que mantiene más tiempo el aire en su 
interior. Sin embargo en el 66 en Inglaterra se 
vuelve al modelo tradicional con el balón que 
crea la marca Slazenger.

LA GRAN REVOLUCIÓN EN EL 70:
Es el Mundial de México 70 cuando ADI-
DAS se convierte en la marca que crea el ba-
lón TELSTAR para los mundiales, que tra-
jo como novedad. aún siendo de cuero, que 
contaba con 32 gajos poligonales y adoptó el 
color blanco y negro para ser visto mejor por 

el especatdor del estadio y ya de la televisión. 
En 1978 llega el Tango para Argentina que se llegó a emplear en seis ediciones 
del Mundial. Ya en España 82 se combinó el cuero ccon el poliuretano para ha-
cerlo impermeable. Cinco años más tarde llega el primer balón TOTALMEN-
TE SINTÉTICO que reducía la absorción del agua. En 2002 desaparece el 
Tango y llega el FEVERNOVA para Corea y Japón con un diseño llamativo y 
colorido que causó impacto.

LOS BALONES CONTEMPORÁNEOS:
Las novedades rompedoras llegan tras el 2002. En el de Alemania de 2006 se 
presenta un balón con menos gajos, el TEAMGEIST, aunque en 2010 en Sud-
áfrica aparece el JABULANI, balón que hace campeona del Mundo a España.
En 2014 llega el BRAZUCA para poner samba al Mundial de Brasil, y final-
mente en Rusia, último hasta la fecha en 2018, se regresa al TELSTAR mítico 
con mejoras tecnológicas y con la incorporación de un CHIP con el que se 
permitía saber si el balón traspasaba o no la línea de gol. Todo un cambio en 
el balón de fútbol, 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.

LA EVOLUCIÓN DEL BALÓN DE FÚTBOL
Del balón de cuero cosido y con costuras al actual de poliuretano y con chip incorporado

http://www.faesfoodcamas.com
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Ya por el año 1960, el que es considerado uno de los mejores futbolistas 
de la historia y símbolo del FC Barcelona, el húngaro-eslovaco Ladislao 

Kubala revelaba en una entrevista que “de no ser por la quiropráctica, Kubala 
hoy no jugaría al fútbol”. Su quiropráctico era de los pocos que había en Es-
paña por aquel entonces. La profesión siempre fue más conocida y extendida 
por otros países de Europa y aún más en Norte América. Y a día de hoy 
seguimos muy lejos de estos países respecto a la incorporación de la quiro-
práctica en el deporte.

¿Qué es la quiropráctica?
La Organización Mundial de la Salud (OMS) define a la quiropráctica como:
Una profesión sanitaria que se ocupa del diagnóstico, tratamiento y prevención 
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 centrándose principalmente en las subluxaciones.
La quiropráctica está reconocida como profesión sanitaria por la OMS y 
prácticamente todos los países desarrollados del mundo, incluyendo a nues-
tros vecinos Portugal, Francia, Reino Unido, Italia y un largo etcétera; en 
total más de 90 países por todo el mundo. Pero donde más extendida está es 
en los EE.UU.  Tanto la población general como los deportistas son usuarios 
habituales y los que mejor conocen los beneficios de la quiropráctica son los 
profesionales del deporte.

¿Qué tiene la quiropráctica que atrae a los deportistas?
Como ha dicho el dr. Jean-Pierre Meersseman, el quiropráctico 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 diagnóstico, tratamiento y prevención de le-
siones deportivas que llevó al AC Milán a mejorar el estado físico de sus 
jugadores y a tres finales del Champions League en los 5 años después de su 
fundación, se basa en tres niveles funcionales:
• Zona Neuroestructural - El enfoque quiropráctico
• Zona Bioquímica y
• Zona Mental

¿Qué es el enfoque quiropráctico?
Se trata de la detección y corrección de problemas biomecánicos del cuerpo, 

especialmente de la columna vertebral, que pueden afectar al estado de salud, 
al rendimiento físico y a la predisposición para sufrir una lesión. Los depor-
tistas que acuden a los quiroprácticos lo hacen por tres razones: para acortar 
el tiempo de recuperación de una lesión, para la prevención de lesiones y 
para mejorar el rendimiento físico (aunque sólo sea por unas centésimas).
Pero es en Norte América donde la quiropráctica se ha establecido con mayor 
amplitud en toda la sociedad y especialmente entre los deportistas. Lo que 
en algún tiempo se consideraba una medicina alternativa, hoy en día es una 
práctica corriente. Sobre un 90% de todos los deportistas de élite acuden a 
la quiropráctica habitualmente para mantenerse en la mejor forma física po-
sible. En todos los principales deportes de Norte América, los quiroprácticos 
forman parte de las plantillas médicas. En la liga de football americano, la 
NFL, todos los equipos tienen un quiropráctico en plantilla. Y es que en este 
deporte tan brutalmente físico “un partido es como estar en 20 o 30 accidentes 
de tráfico”, dice Emmit Smith, ex-jugador de los Dallas Cowboys, y conti-
nua, “Pero si te aprovechas de los cuidados quiroprácticos, vuelves a equilibrar 
el cuerpo, devolverle sus posiciones normales, y funcionas mejor y recuperas más 
rápido”. Además, el 72% de los jugadores de golf profesionales acuden a un 
chiropráctico. Tiger Woods ha declarado, “He estado yendo a quiroprácticos 
desde que tengo memoria. Es tan importante para mi entrenamiento como lo es 
ensayar mi swing”. La mayoría de los equipos de la NBA (baloncesto), MLB 
(baseball) y NHL (hockey sobre hielo) tienen quiroprácticos en plantilla.
En España la quiropráctica aún tiene mucho camino por delante. Existen 
dos facultades, en Madrid y Barcelona, acreditadas por el Consejo Europeo 
de Educación Quiropráctica pero aún no hay legislación que reconozca a la 
profesión como sanitaria, abriendo una ventana para el intrusismo en que 
cualquiera puede decir que es quiropráctico o que ofrece tratamientos de 
“quiropraxia”, sin un título universitario reconocido. 
Pero sólo es cuestión de tiempo que la profesión se regule y se reconozca 
como ha sucedido en el resto de Europa. Porque, como dijo la tenista Mar-
tina Navratilova, refiriéndose a la quiropráctica, “A medida que nos vamos 
dando cuenta de la necesidad de la medicina preventiva, las terapias alternativas 
jugarán un papel más importante en nuestras vidas. Después de todo, a la gente 
le gusta lo que funciona”.

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

La Quiropráctica en el Deporte

http://www.vertebral.es
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En anteriores artículos hemos hablado de actividades físicas como el cami-
nar, correr, ciclismo o natación - ejercicios que se pueden clasificar como 

aeróbicos o cardiovasculares. Son ejercicios que emplean muchos músculos 
durante largos periodos de tiempo y hacen trabajar el corazón, los pulmones 
y el sistema vascular, y por supuesto el aparato músculo-esquelético.
También hablamos de las lesiones más frecuentes relacionadas con estas ac-
tividades. Algunas de estas lesiones muchas veces son a consecuencia de no 
estar bien preparados físicamente algunos músculos que en la vida cotidiana 
no ejercitamos suficientemente. Un ejemplo puede ser los músculos dor-
siflexores del tobillo. Son los músculos que elevan el pie. Éstos entran en 
acción cuando andamos o corremos justo en el momento en que el talón del 
pie contacta con el suelo y evitan que la parte delantera del pie golpee con 
fuerza el suelo. En nuestras actividades cotidianas, son músculos que se em-
plean al andar, pero no suelen estar lo suficientemente fuertes para empezar 
una actividad más exigente y a consecuencia se puede producir la periostitis 
tibial, una lesión muy común entre corredores.
Este es sólo un ejemplo que demuestra que es muy importante tener los 
músculos fuertes para practicar deporte con seguridad. Y para fortalecer los 
músculos, lo mejor es hacer ejercicios especialmente diseñados para trabajar 
determinados músculos o grupos musculares de una forma aislada y con-
trolada. Mucha gente va a un gimnasio donde hay máquinas de toda clase y 
pesas desde las más pequeñas hasta las de tamaño Arnold Schwarzenegger - y 
consiguen muy buenos resultados. Pero también se pueden hacer ejercicios 
en casa con muy poca inversión económica y con resultados perfectamen-
te satisfactorios para los que no tenemos ilusión de presentarnos al Mister 
Olympia.
Hoy vamos a tratar los músculos que dan estabilidad a la zona de la cintura, 
o lo que en inglés se denomina core. Concretamente, son los músculos de 
la zona lumbar y los abdominales. Hay muchísimos ejercicios diferentes que 
trabajan el core. Pero lo más importante para conseguir buenos resultados es 
hacer unos pocos con los que estemos cómodos y, ante todo, ser constantes. 
Hay que hacerlos varias veces a la semana, incluso se pueden hacer todos los 
días.
Así que aquí vamos a tratar sólo unos pocos que me gustan a mí. Pero el que 
esté interesado en aprender más, puede contactar con un preparador o entre-
nador físico, 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 única inversión económica 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 línea. Aguantas esta posición el tiempo que puedas. Después 
vamos al siguiente ejercicio, que es:

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, sólo apoyando en el antebrazo y en el lateral del pie 
inferior, los pies juntos. Mantenemos esta posición todo el tiempo que poda-
mos. Después damos la vuelta y hacemos lo mismo del otro lado.

LUMBARES Y GLÚTEOS:

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 glúteos y un 
poco separados entre sí 
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 posición unos 5 segundos y bajamos brevemente. Repetimos las 
veces que podamos.
Sólo con estos tres ejercicios, si se hacen todos los días, o por lo menos día 
sí - día no, los resultados se van a notar. La constancia es clave.
En los siguientes artículos continuaremos hablando de ejercicios de fortale-
cimiento de otros grupos musculares.

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

EJERCICIOS DE FORTALECIMIETO - CORE

https://es-es.facebook.com/clinicaremedios/
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Comer 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 día 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 más energía y perder peso (grasa).

REGLAS BÁSICAS PARA PLANIFICAR LA ALIMENTACIÓN 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.

2. Hidratarse: entre el 50-60% del cuerpo es agua. Cualquier reacción quí-
mica que se origina en tu organismo se da en medio acuoso: los mús-
culos no son una excepción. Una ligera deshidratación (entre el 2-3%), 
implica una bajada de rendimiento. Es más, un MÚSCULO DESHI-
DRATADO ES MÁS PROPENSO A SUFRIR LESIONES.

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

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

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

comer lo que idealmente te conviene en cada toma. Si dejas que la elec-
ción sea al libre albedrío y por la sensación de hambre, probablemente 
optes por lo que te apetece pero NO POR LO QUE TE CONVIENE.

6. Atención al “Nutrient Timing”: ¿Y qué es? Saber elegir QUÉ COMER 
ANTES, DURANTE Y DESPUÉS del ejercicio. Se generan muchos 
cambios metabólicos en tu músculo durante la actividad física y poste-
riormente. Por eso hay que proporcionarle al músculo todos y cada uno 
de los nutrientes que necesita para expresar su máximo potencial.

7. Adiós al miedo a las grasas: durante muchos años, los deportistas han te-
nido pánico a las grasas. Ahora se sabe que una dieta muy baja en grasas 
tiene un impacto negativo en el rendimiento y en la salud. Según escojas 
el tipo de grasas beneficiará a tu salud cardivascular, como los ÁCIDOS 
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.

8. 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 mínimo 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 regulación hormonal.

9. Óptimo consumo de proteínas: las proteínas son IMPRESCINDIBLES 
para poder recuperar, regenerar y reparar los tejidos musculares que han 
sido dañados o excesivamente usados durante el entrenamiento.

10. Antes de incluir en la dieta suplementos hay que informarse: Es un mer-
cado multi-variado, todos prometen resultados inmediatos y sospren-
dentes pero sólo unos pocos cuentan con el respaldo científico. Convie-
ne tener toda la información posible antes de acudir a ellos.

las reglas de la nutrición deportiva
De poco te sirve entrenar duro y a diario si no te alimentas bien. 

https://www.parquet-plus.es
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LAS 11 DIFERENCIAS · BASES DEL SORTEO

Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS
y entra en el sorteo con los demás acertantes 
de este fantástico Reloj Smart Bracelet.

COMO PARTICIPAR

1º Seguirnos en facebook o twitter
2º Enviar tu solución del PASATIEMPOS por mensaje privado a:
facebook: Time Sport - El periódico del partido o twitter: @TimeSportEU.

solución: en 15 días en RRSS

https://dentalcompany.es
https://es-es.facebook.com/pages/category/Jewelry---Watches-Store/Joyeria-Manolo-334680250366378/
https://fotosupra.es


http://alompe.com
http://tierraymarsevilla.com
https://bodegaladoma.com
http://reformasyconstruccionesjalon.es


http://www.timesport.eu

