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6 • SALAMANCA Sport
1ª rfef - unionistas de salamanca cf

Tras el empate del pasado sábado en Pucela ante el filial del Valladolid, Unio-
nistas de Salamanca sigue al frente de la clasificación en el Grupo I de Pri-

mera RFEF. 
Sin duda, el cuadro salmantino está siendo uno de los grandes protagonistas 
de toda la categoría, mostrándose como un conjunto sólido y competitivo. 
Precisamente, su técnico, Dani Mori, utilizó una frase en la rueda de prensa 
posterior al choque contra el conjunto vallisoletano que podría definir a la 
perfección cuál es el detalle o valor que les diferencia del resto: “Tenemos la 
cabeza muy bien amueblada”. 
En 6 encuentros, ha firmado 4 triunfos y 2 empates que le han llevado a co-

sechar 14 puntos de 18 posibles. Una auténtica barbaridad que adquiere más 
valor si cabe cuando observas que se encuentra por encima de rivales como RC 
Deportivo de La Coruña o UD Logroñés. 
Pero ya sabemos todos cómo funciona este mundillo del fútbol, donde cada 
semana el escenario puede cambiar. Unionistas quiere seguir siendo líder y 
mantener su condición de invicto, y para ello deberá doblegar en la matinal del 
próximo domingo al Tudelano (12:00 horas). 
El choque se disputará el Nuevo Reina Sofía, donde Unionistas de Salamanca 
venció sus dos últimos compromisos ante Extremadura y Dépor con un balan-
ce de 5 goles a favor y 1 en contra.

Unionistas de Salamanca, un equipo con la “cabeza muy bien amueblada”

Foto: Unionistas de Salamanca CF
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1ª rfef - unionistas de salamanca cf

Este domingo Unionistas de Salamanca recibe en casa a un Tudelano que 
quiere reafirmar las buenas sensaciones conseguidas durante la pasada jor-

nada. 
El cuadro navarro firmó su primer punto del curso ante el filial del Athletic 
de Bilbao en un choque donde se puso por delante y tuvo que apretar en la 
segunda mitad para no irse de nuevo de vacío. 
Dicho punto no cambia el escenario en gran medida, puesto que los de Tu-
dela siguen siendo colistas del Grupo I. Sin embargo, sí otorga un plus de 

moral a un equipo que quiere dar un golpe de efecto, y qué mejor lugar para 
llevarlo a cabo que en casa del líder. 
Este duelo podría ser catalogado como un ‘partido trampa’ para los loca-
les, puesto que ambos protagonistas llegan en realidades muy opuestas, pero 
dentro del terreno de juego todo se iguala. Sacar los tres puntos no será, ni 
mucho menos, tarea fácil. 
Es por ello que Unionistas no puede descuidarse si quiere dar continuidad a 
su racha de imbatibilidad y seguir comandando la tabla clasificatoria. 

Unionistas de Salamanca – Tudelano: partido ‘trampa’

Foto: Silvia, departamento de prensa del CD Tudelano
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El Salamanca UDS arrancó con muy bien pie su andadura en la nueva 
Segunda RFEF. El conjunto salmantino firmó un comienzo francamente 

sensacional, en el que cosechó dos victorias y un empate que le dibujaron en 
el casillero un total de 7 puntos. 
Sin embargo, esta dos últimas jornadas el escenario ha comenzado a en-
sombrecerse. El equipo de Antonio Calderón ha caído derrotado en sus dos 
últimos duelos frente a Arenteiro y Marino de Luanco, con un balance de 3 
goles en contra y ninguno a favor. 
Esta situación no es excesivamente preocupante dadas las alturas de tempo-

rada en las que nos encontramos, pero sí es cierto que un nuevo tropiezo 
puede meterles de lleno en la parte baja de la clasificación. 
Por ello, ganar a la UD Llanera este domingo, a las 17:00 horas, será la pre-
misa principal del Salamanca. Eso sí, cabe destacar que los asturianos son un 
rival peliagudo. Acumulan 4 encuentros consecutivos sin conocer la derrota, 
y no han caído todavía en su feudo. Además, vienen de imponerse en el derbi 
a la UC Ceares, haciéndose con su primer triunfo del curso.
No será un choque para nada plácido para Calderón y los suyos, pero sí será 
la oportunidad idónea para regresar a la senda del éxito. 

Único objetivo: volver a ganar
Foto: Salamanca UDS 
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+ fútbol - 3ª rfef

El pasado fin de semana tuvo lugar la disputa de una nueva jornada dentro 
del Grupo VIII en Tercera RFEF, donde los representantes salmantinos 

obtuvieron buenos resultados. 
Salamanca UDS ‘B’ y CD Guijuelo se llevaron los tres puntos tras derrotar a 
CD Mirandés ‘B’ (1-2) y Palencia CF (5-0), respectivamente. 
Por su parte, el CD Ribert sumó un uno nuevo punto en su casillero tras 
empatar en casa ante el Arandina CF (1-1).
La única nota negativa la puso el Ciudad Rodrigo CF, que cayó derrotado en 
su feudo contra el Atlético Tordesillas (1-2). 

La próxima jornada, la número 6 del campeonato regular, deparará los si-
guientes emparejamientos a nuestros protagonistas: 

•	 Atlético Bembibre – CD Guijuelo (sábado, 16:15 horas).
•	 CD La Virgen del Camino – Ciudad Rodrigo CF (sábado, 16:00 horas). 
•	 UD Santa Marta de Tormes – CD Numancia ‘B’ (sábado, 16:30 horas).
•	 Salamanca UDS ‘B’ – Real Ávila CF (sábado, 16:30 horas).
•	 CD Almazán – CD Ribert (sábado, 17:30 horas).

Resultados y próximas citas de los 
equipos salmantinos en Tercera RFEF

Foto: CD Ribert
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+ fútbol - cd salamanca ff

Tras el traspiés sufrido durante el arranque liguero ante el Málaga, el CD 
Salamanca FF ha puesto la velocidad de crucero y está encontrando su 

mejor versión. 
El conjunto salmantino suma un empate y dos victorias en sus últimas tres 
citas ligueras, lo que se traduce en 7 puntos de los últimos 9 en juego. Este 
escenario le ha impulsado hasta la cuarta plaza de la clasificación del Grupo 
4 en Primera Nacional Femenina. 
No obstante, el CD Salamanca no quiere distracciones, y afronta su próxi-

ma cita frente al Olympia Las Rozas con el objetivo de volver a mostrar 
su enorme potencial competitivo para alcanzar otro triunfo. Pero el cuadro 
madrileño no pondrá las cosas nada fáciles, puesto que si consigue ‘llevarse el 
gato al agua’ volvería a mirar de lleno a la parte alta de la tabla, y superaría, 
precisamente, a las salamantinas. 
Por tanto, este duelo de ‘tú a tú’ tiene todos los ingredientes para convertirse 
en un auténtico partidazo, en el que el Salamanca Femenino posee la opor-
tunidad de sumar el segundo éxito consecutivo en casa.

El CD Salamanca Fútbol Femenino se consolida
Foto: CD Salamanca FF
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POLIDEPORTIVO - BALONCESTO - ALQUIMISA CARBAJOSA

Este fin de semana da comienzo una nueva temporada en la LEB Plata, 
donde Salamanca estará representada por Aquimisa Carbajosa. 

El cuadro salmantino debutará este sábado, a las 18:00 horas, en la primera 
jornada de la fase regular de liga en el Grupo Oeste, donde recibirá la visita 
del Zamora Enamora. De nuevo, el Pabellón Municipal Carbajosa de la Sa-
grada volverá a ser testigo del mejor baloncesto. 

Sin duda, este curso se presume apasionante para Aquimisa Carbajosa, que 
además lo afronta con muchas ganas e ilusión por demostrar su enorme po-
tencial, del cual ha dado muestras a lo largo de la pretemporada. 
Pero por lo pronto, la primera oportunidad para dar una enorme alegría a su 
afición está a la vuelta de la esquina con este flamante estreno liguero. 

El Aquimisa Carbajosa arranca una nueva temporada
Foto: Aquimisa Carbajosa
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POLIDEPORTIVO - FÚTBOL SALA - DERBI SALMANTINO

Este fin de semana tendrá lugar el inicio de la fase regular de liga dentro 
del Grupo IX de la Tercera División Nacional de fútbol sala, el cual nos 

deparará un duelo estrella. 
Unionistas de Salamanca FS y CD Tres Columnas medirán sus fuerzas el 
sábado, a las 19:15 horas, en un derbi con sabor salmantino que se presume 
apasionante y que tendrá al Pabellón La Alamedilla como escenario de lujo.
Ambos equipos llegan a esta cita con las máximas ilusiones posibles, puesto 
que persiguen objetivos más que ambiciosos este curso. Y está claro que no 
hay mejor forma de iniciar el camino hacia ellos que con una victoria en un 
duelo de estas características. 
Por otra parte, cabe destacar que tanto Unionistas como Tres Columnas con-
siguieron llevarse el triunfo en sus últimos test de pretemporada, y además 
con contundencia, lo que hace que afronten esta importante ‘batalla’ con 
buenas sensaciones sobre la pista.

La Tercera División da el pistoletazo de salida con derbi salmantino

Foto: Unionistas de Salamanca FS

Foto: CD Tres Columnas
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E l 26 de diciembre de 1860 se disputaba el primer partido de fútbol oficial 
de la historia entre el Sheffield United y el Hallam, eso sí, aún sin las reglas 

del fútbol de la Federación Inglesa. En esos primeros años, las EQUIPA-
CIONES DE FÚTBOL se basaban en camisa de manga larga, pantalones 
bombachos por debajo de la rodilla que se unían con las calcetas y botas 
negras. Muy difrente a la moda actual del fútbol moderno.

UNIFORMES DE PRINCIPIOS DEL SIGLO XX:
A principios del siglo XX, las ZAMARRAS, como se conocían también a 
las camisetas de fútbol, empezaron a parecerse algo a las actuales. Empezó a 
implantarse el pantalón corto con las medias, las botas con tacos eran más 
usuales y las espinilleras comenzaban a emplearse. 
Algunos equipos comenzaron a usar camisetas estampadas con rayas y de 
varios colores y se colocaba el escudo en la equipación y la serigrafía para 
identificar a cada jugador con su número. Durante esa época, los uniformes 
se elaboraban con fibras naturales duraderas, pero que pesaban mucho sobre 
todo al mojarse y eran bastante incómodas. Solían tener cuerdas y botones 
en los cuellos para que fueran algo más cómodas y no agobiar a los jugadores.

LLEGAN LAS MARCAS DEPORTIVAS:
Las TELAS SINTÉTICAS llegan al fútbol en los 70 y las equipacioes se ha-
cen mucho menos pesadas y más cómodas. Comenzó a utilizarse la camiseta 
de pico o de cuello redondo, sin botones ni cuerdas. Durante los 60 y 70 se 
empiezan a afianzar los colores actuales de las selecciones nacionales, y las 
rayas empezaron a ponerse de moda junto a los escudos.
Durante los 80 comenzó el boom de las MARCAS DEPORTIVAS DE 
FÚTBOL. Los símbolos y logos de estas marcas empazaron a ser visibles. En 
pocos años el crecimiento de estas marcas fue muy importante y de hecho, 
en la actualidad se valoran mucho las camisetas VINTAGE y se pueden a 
pagar a precio de oro. En la actualidad cualquier equipo prácticamente tiene 
un contrato firmado con una marca de ropa deportiva.

LA PUBLICIDAD EN LAS CAMISETAS:
Es un elemento que comenzó a aparecer en los finales de los 70 y en los 80 ya 
con gran profusión. Los grandes equipos sobre todo, comenzaron a lucir sus 
patrocinios en la camiseta  y los jugadores empezaban a negociar sus contra-
tos de botas. Algunos equipos como el Barcelona o el Athletic se resistieron a 
llevar publicidad hasta que les fue imposible  renunciar a ello.

AVANCES DE DISEÑO:
En los 90 se produjeron los primeros avances en diseño. Ya no eran las típicas 
camisetas clásicas de rayas o lisas, sino que se empezaba a INNOVAR. Com-
binaciones de rayas, símbolos, detalles, etc.., y la publicidad se asentó como 
algo primordial ya que aportaba mucho dinero a los clubes.

LA TECNOLOGÍA Y EL FÚTBOL:
En 2019 las camisetas nada tienen que ver a las de los 80, eso es evidente. 
El cambio fundamental es la inclusión de las nuevas tecnologías  en la fabri-
cación de ropa deportiva. Se diseñan desde hace unos años uniformes adap-
tados al cuerpo de cada jugador. Dri-fit o Tech-fit son tipos de tecnologías 
textiles que se caracterizan por la compresión de la camiseta para la mejora 
de la acción de los músculos, la absorción de la humedad del cuerpo para que 
la tela la evapore más rápidamente, entre otras cosas. Hay marcas incluso que  
han fabricado camisetas para proteger de los rayos ultravioletas y otras con 
mareriales reciclados como plásticos o botellas. 
Real Madrid y Bayern Múnich  han llevado en alguna ocasión una camiseta
especial fabricada con plástico recogido en los océanos de la marca Adidas. 
El futuro de las camisetas avnaza con gran velocidad y en los próximos años 
todo va a cambiar de forma radical en las equipaciones de fútbol.

evolución de la equipación de fútbol:
Durante los primeros años, las equipaciones de fútbol se basaban en una camisa de mangas largas, pantalones por 
debajo de las rodillas que se unían con unas calcetas y unas botas de fútbol negras...
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POBLACIÓN en GENERAL
El dolor lumbar es una dolencia tremendamente común, no sólo entre los 
deportistas, sino también entre la población en general. A nivel mundial, 
el dolor de espalda es la primera causa de baja laboral y que impide realizar 
las actividades de vida normal. Algunos expertos estiman que el 50% de la 
población laboralmente activa tiene dolor de espalda durante algún tiempo 
cada año y sobre el 80% de la población general tendrá dolor de espalda 
en algún momento de su vida. Y estas estadísticas van empeorando, ya que 
mundialmente, desde el año 1990 a 2015, se ha visto un aumento del 54% 
en el número de años vividos con discapacidad a cause del dolor lumbar.
El dolor lumbar es un síntoma que puede tener varias causas. En más del 
90% de los casos son causas mecánicas que afectan a las estructuras de la es-
palda: huesos, articulaciones, discos espinales, músculos y ligamentos. Otras 
causas pueden ser de origen orgánico o neoplásico, por lo que es importante 
conseguir un diagnóstico acertado.

DEPORTISTAS
Los deportes donde suele haber más problemas de dolor de espalda son: gim-
nasia, halterofilia (levantamiento de pesas), golf, football americano, remo, 
esquí y snowboarding. Los practicantes de estos deportes tienen más inci-
dencia de dolor lumbar que en la población general. Entre los practicantes 
de esquí de fondo y aerobic, al contrario, hay menos dolor de espalda que en 
la población general.
En adolescentes que practican deportes en que se adoptan posturas de hipe-
rextensión lumbar (arquear la espalda), una causa importante de dolor lum-
bar puede ser la espondilosis y espóndilolistesis. Otra causa importante de 
dolor lumbar en adolescentes es la hiperlordosis lumbar causada por un rápi-
do crecimiento del esqueleto mientras los músculos quedan cortos y tensos.

TRATAMIENTOS PARA EL DOLOR LUMBAR
Según numerosos estudios, los tratamientos con más evidencia de eficacia 
son: el calor superficial (aunque no se debe aplicar calor a una lesión reciente, 
aguda.) y la manipulación vertebral (tratamiento quiropráctico). 
Los antiinflamatorios no esteroideos y relajantes musculares pueden ser be-
neficiosos en la fase inicial del tratamiento pero se debe considerar los efectos 
secundarios.

En el Reino Unido, el N.I.C.E. (Instituto Nacional para Excelencia en Cui-
dados de la Salud), basándose en la evidencia científica, propone las siguien-
tes directrices para el tratamiento del dolor lumbar con o sin ciática:
SÍ Recomendado: El ejercicio físico y manipulación vertebral (tratamiento 
quiropráctico)
NO Recomendado: Fajas, corsets, plantillas ortopédicas, calzado con suela 
curva, tracción lumbar, acupuntura, ultrasonido, corrientes (TENS, PENS, 
o diferenciales).

RECOMENDACIONES PARA LA PREVENCIÓN DEL DOLOR DE ESPALDA
Mantener una dieta y un peso saludable; practicar alguna actividad física; 
evitar quedar en la cama demasiado tiempo, evitar la inactividad prolon-
gada; calentar y estirar antes de cualquier actividad física (por ejemplo la 
jardinería); mantener una postura correcta; usar zapatos cómodos de tacón 
bajo; dormir en un colchón de firmeza media; al levantar un peso, doblar las 
rodillas, usar la fuerza de la piernas, mantener el objeto cerca del cuerpo y no 
girar; no fumar - el fumar disminuye el riego sanguíneo a las estructural espi-
nales; asegurarse de que trabaja con una postura ergonómicamente correcta; 
mantener el funcionamiento biomecánico correcto de la columna vertebral 
con tratamiento quiropráctico.

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

Referencias:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3445234/
https://www.nice.org.uk/guidance/ng59/chapter/Recommendations
https://www.acatoday.org/Patients/Health-Wellness-Information/Back-
Pain-Facts-and-Statistics

DOLOR LUMBAR EN 
DEPORTISTAS Y EN LA 
POBlACIÓN en GENERAL

http://www.vertebral.es
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En el anterior número, empezamos a hablar de ejercicios que podemos ha-
cer en casa para fortalecer ciertos grupos musculares de una forma aislada 

y controlada con el propósito de evitar lesiones cuando practicamos deporte. 
Habíamos hablado de fortalecer los músculos de la cintura, o core, concreta-
mente lumbares, abdominales y glúteos.
En este número, continuaremos con nuestro gimnasio casero minimalista, 
el cual precisa una modesta inversión económica pero que puede aportar 
unos grandes beneficios para nuestra salud. Hoy vamos a hacer ejercicios 
de pierna: dorsiflexores del tobillo, gemelos, cuádriceps e isquiotibiales. Los 
ejercicios que vamos a tratar se pueden hacer sin inversión alguna, pero para 
la mayoría de la gente, un par de mancuernas les harán un buen servicio. Las 
mancuernas las hay de varios precios. Las que están cubiertas de plástico o 
goma son más caras pero para una casa son mejores ya que no te rayan los 
pisos. También recomiendo que no sean redondas para que no rueden - que 
sean estables y no se muevan cuando nos apoyemos en ellas. Además puede 
que les sea útil un step (los hay de muchos precios, yo tengo uno que costó 
5€.).
En general, siempre que se ejercite un grupo de músculos en una misma 
sesión, se debe empezar por los músculos más grandes y fuertes, y después 
los más pequeños. No queremos fatigar un músculo pequeño primero ya que 
puede impedir que después se pueda ejercitar bien al más grande. Así que en 
esta sesión empezaremos por los cuádriceps e isquiotibiales, los muslos. Tam-
bién es importante calentar con poco peso antes de aumentar la resistencia.

Muslos:  Cuádriceps e Isquiotibiales
El cuádriceps es uno de los músculos más grandes y fuertes del cuerpo hu-
mano. Sus funciones principales son la extensión de la rodilla (enderezar-
la) y flexión de la cadera (elevar la rodilla hacia el pecho). Los músculos 
isquiotibiales son 3: el biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso. 
Sus funciones son la flexión de la rodilla (elevar el pie hacia el glúteo) y la 
extensión de la cadera. Junto con los glúteos, estos músculos funcionan para 
propulsarnos al saltar, correr, andar, nadar, etc. Pueden desarrollar la mayor 
fuerza del cuerpo humano y llegar a ser armas letales.

1. Sentadillas
Nos ponemos de pie, con una mancuerna 
en cada mano a nivel de las caderas, los 
pies paralelos y un poco separados, do-
blamos las rodillas mientras mantenemos 
la espalda lo más recta posible. Bajamos 
hasta que las manos lleguen más abajo de 
las rodillas. Para empezar, se puede hacer 
sin mancuernas y con los brazos extendi-
dos horizontalmente paralelos con el sue-
lo. Es muy importante que las sentadillas 
se hagan con una buena técnica, por lo 
que aconsejo que se consulte a un pre-
parador o entrenador físico si no se está 
seguro de hacerlo bien.

2. Escaleras
Si tienes la suerte de vivir en un edificio con muchas escaleras, tienes una 
maquina de hacer pierna en casa. Subir escaleras es un ejercicio estupendo 
para ejercitar los muslos y glúteos. Y si puede ser de dos en dos, mejor. Y si 
lo haces con una mancuerna en cada mano, mejor aún.

Gemelos
La función de los gemelos es la plantarflexión del tobillo, es decir, son los 
músculos que nos aguantan de puntillas. Y para ejercitar estos músculos, 
simplemente nos ponemos de puntillas repetidamente. Esto se puede hacer 
en el borde de una escalera o un step. Nos colocamos en frente unas escaleras 
como si fuéramos a subir. Apoyamos la parte anterior del pie en la escalera 
(o step) mientras el talón sobresale el borde. El otro pie lo descansamos 
apoyando su empeine sobre el talón de Aquiles de la pierna que estamos tra-
bajando. Con una mano sujetando la barandilla para estabilizar el equilibrio, 
subimos y bajamos flexionando el tobillo. Continuamos hasta que el gemelo 
esté fatigado. Si son muchas repeticiones, se puede añadir una mancuerna 
en la mano libre.

Dorsiflexores del tobillo
Para ejercitar los dorsiflexores, nos ponemos de pie y subimos y bajamos la 
parte anterior del pie repetidamente, los dos pies a la vez, hasta llegar a la 
fatiga muscular.
Para todos estos ejercicios se deben hacer 3 series. En cada serie hacemos las 
repeticiones suficientes para fatigar el músculo. Entre una serie y la siguiente 
descansamos un minuto o dos. No debería haber dolor, aunque una sensa-
ción de ardor en el músculo antes de llegar a la fatiga es normal. Si no se tiene 
experiencia con estos ejercicios, es aconsejable consultar con un experto para 
asegurar que se estén haciendo correctamente.

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

EL GIMNASIO MINIMALISTA - PIERNA
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L os FRUTOS SECOS: Energía entre horas. Los frutos secos son dentro del 
marco de una dieta sana y saludable, el snack o aperitivo ideal para tomar 

entre horas porque refuerza la forma física de una manera óptima y equilibra-
da. Contienen grandes cantidades de proteínas vegetales, sobre todo ácidos 
grasos poliinsaturados que tienen un papel fundamental para quemar grasa. 
Reducen la cantidad de colesterol malo en la sangre y mejoran los niveles de 
colesterol a largo plazo. Las ALMENDRAS, NUECES DE MACADAMIA 
Y NUECES DE BRASIL son de lo mejor, porque aportan energía valiosa 
para la regeneración tras hacer ejercicio. Los frutos secos contienen valiosos 
antioxidantes que protegen las células y fomentan la REGENERACIÓN 
DE LOS MÚSCULOS.
Los PLÁTANOS son una BOMBA DE POTASIO: Los plátanos son ricos 
en carbohidratos y en potasio, que es un micronutriente. Sustancias ideales 
para recargar las reservas de energía tras un duro entrenamiento. El potasio es 
esencial para el balance electrolítico y contribuye a la conducción de los estí-
mulos, suministro de energía y contracción de los músculos. Se recomienda 
un consumo de 2.000 mg de potasio al día para los adultos. La necesidad de 
ingerir potasio aumenta dutante la actividad deportiva debido a su pérdida por 
el sudor y el desgaste muscular.
Las BAYAS DE GOJI: el MILAGRO ANTIOXIDANTE: Estas pequeñas 
bayas rojas tienen el contenido más alto en antioxidante, favorecen la forma 
física porque reparan las células dañadas y atrapan radicales libres. Si se con-
sumen de dos a tres porciones a la semana las bayas de Goji te protegen de 
depósitos en las paredes de los vasos y de enfermedades CANCERÍGENAS de 
forma duradera.. Las bayas favorecen la salud intestinal y la digestión ya que 
activa la la flora intestinal, son ricas en hierro y sustancias vegetales secundarias 
y ayudan a reducir los procesos inflamatorios del cuerpo.

El QUESO QUARK DESNATADO: ALIMENTO VERSÁTIL. El queso 
querk desnatado contiene mucha PROTEÍNA y tiene un contenido en grasa 
muy bajo. La proteína del este queso es de mejor calidad que muchas proteínas 
animales con un contenido biológico de 81.
Esta proteína se compone sobre todo de caseína, que suministra al cuerpo 
proteínas de alta calidad a largo plazo. El queso quark se puede añadir a la 
nutrición deportiva para aumentar la masa muscular en los deportes en los que 
se requiere la fuerza. Contiene además la proteína en polvo para la preparación 
de batidos de proteínas especialmente cuando estés fuera de casa y tras el en-
trenamiento.
Después de sesiones prolongadas de resistencia, este queso combinado con 
fruta fresca aporta nutrientes para la REGENERACIÓN DE TUS RESER-
VAS DE ENERGÍA y la REPARACIÓN DE LAS FIBRAS MUSCULARES 
TRABAJADAS. Se puedes usar también en caso de inflamaciones y torceduras 
provocadas por el deporte aplicándolo sobre la piel.
La PASTA INTEGRAL ES UN CLÁSICO: La pasta integral tiene ventajas 
respecto a la pasta “normal” de gran contenido en harina blanca. En la nutri-
ción deportiva  es conveniente sustituir la pasta convencional por la integral, 
porque ES RICA EN MINERALES Y FIBRAS. Los minerales garantizan el-
funcionamiento adecuado de las contracciones musculares y de las funciones 
del metabolismo. Debido a su alto contenido en fibra, SACIA DURANTE 
MÁS TIEMPO y ayuda a la salud intestinal. La pasta integral aporta mucha 
energía para el entrenamiento que se absorbe lentamente y de forma duradera.
La CONCLUSIÓN es que una alimentación adecuada es fundamental para 
una óptima forma física. Te aporta más BIENESTAR CORPORAL Y MEN-
TAL en combinación con el entrenamiento específico. Mejora el rendimiento 
y hace más resistente a las influencias ambientales.

los 5 mejores alimentos: dieta sana
Algunos de los mejores alimentos para estar en forma
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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






