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SUMARIO

EDITORIAL
El derbi sevillano es diferente

Una vez más llegó uno de los instantes mágicos de la temporada futbolística 
para los sevillanos, el primer derbi por excelencia del curso 2019/2020, el 

cual se jugará en el Benito Villamarín, y se hará a lo grande, con dos plantillas 
preparadas para pelear por cotas mayores, con futbolistas de mucha calidad 
que quieren demostrar que ya es momento de hacer algo brillante otra vez.
Los conjuntos de Rubi y de Lopetegui llegan en la actualidad en situaciones 
muy diferentes, pues los verdiblancos lo pasaron muy mal hasta hace pocas 
fechas, aunque eso sí, en las dos últimas jornadas reaccionaron y un triunfo 
ante el eterno rival haría que se olvidasen de la parte baja de la tabla para 
pensar ya en como asaltar poco a poco una de las seis primeras plazas, las que 
dan derecho a jugar en competición europea el curso que viene. 
Por el contrario, el Sevilla FC vive un momento muy dulce, tanto por resul-
tados como por juego, algo en lo que Julen Lopetegui tiene muchísimo que 
ver, encontrando la tecla sin paliativos, incluso en los encuentros a domicilio, 
el gran talón de Aquiles de los rojiblancos en los últimos años. Por otra parte, 
en el barrio de Nervión es imposible no pensar en el liderato, por mucho que 
se contenga la euforia, y es que un triunfo en Heliópolis podría llevar a los 
suyos a lo más alto de la tabla de toda una Liga Santander.
El resto de ingredientes lo ponen los sevillanos con su aliento hacia sus res-
pectivos equipos desde hace ya varias semanas, y es que aunque no se en-
tienda en el resto de España, en este duelo hay en juego mucho más que 
tres puntos o ganar un derbi, hay en juego un honor, el esquivar los vaciles y 
chistes del amigo que apoya al contrario y sobre todo hay en juego el poder 
demostrar el ejemplo que entre todos estamos dando desde la cordura, y es 
que cada vez tenemos más claro, que medido desde el respeto, no hay precio 
que pueda pagarse por alcanzar este sentimiento tan profundo y especial.

Álvaro Aldrey 
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Los nervios ya se sienten en la ciudad desde hace semanas, y es que uno de 
los grandes momentos de la temporada se acerca con la disputa del primer 

derbi sevillano del curso entre el Real Betis Balompié y el Sevilla FC, para 
el que el Benito Villamarín se vestirá de gala una vez más con la ilusión de 
presenciar uno de los mejores espectáculos que existen en el fútbol nacional. 
Por si fuera poco, ambos equipos cuentan con plantillas de calidad suprema, 
con técnicos brillantes y jugadores de máximo nivel que plantan cara a cual-
quier gallo, lo que dispara la ilusión en ambos bandos por pelear por cotas 
mayores a final de curso.

LAS MEJORES AFICIONES DE ESPAÑA
Las hinchadas del Real Betis Balompié y del Sevilla FC son las mejores del 
fútbol español y en este derbi a buen seguro que lo volverán a demostrar, 
y lo harán como saben, con salseo, con vaciles sanos al rival, con cánticos 

ingeniosos que volverán a pasar a los anales y con una pasión enfervorecida 
por unos colores y por unos escudos que son grandes del fútbol nacional. 
A los ganadores les tocará disfrutar y preparar los chistes y a los perdedores 
aguantar hasta que el fútbol vuelva a ofrecer revancha en la segunda mitad 
del campeonato, eso sí, todos somos sevillanos y entre nosotros nos enten-
demos como nadie, sabiendo perder cuando toca y también sabiendo ganar, 
pues pase lo que pase, una cosa está clara, juntos, somos los mejores y con los 
unos pero sin los otros, todo esta gran fiesta no sería posible.

EL ÚLTIMO DERBI EN EL VILLAMARÍN FUE PARA EL BETIS 
El último derbi disputado en el Villamarín lo ganó el Real Betis por 1-0 con 
un gol de Joaquín. Fue un día donde la polémica llegó en el minuto 65 con la 
expulsión de Roque Mesa, tras considerar el árbitro que obstaculizó el saque 
del portero Pau López. 

Un derbi de campanillas entre dos equipazos
El duelo de máxima rivalidad entre los conjuntos sevillanos volverá a ser el partido de la jornada en la Liga Santander. 

http://www.fisioterapiaantonioroldan.com
https://amiraeliteshishas.com
https://es-es.facebook.com/pages/category/Jewelry---Watches-Store/Joyeria-Manolo-334680250366378/
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El Real Betis Balompié y el Sevilla FC llegan al derbi en un buen momento de forma y 
con muchísimas ganas de dar una alegría a sus aficionados. La historia dice que en este 

tipo de duelos no existen ni clasificaciones, ni precedentes, ni nada por el estilo, en este 
tipo de duelos no hay favoritos, en este tipo de duelos gana el que mejor sepa templar los 
nervios en los momentos decisivos, el que tenga la cabeza más fría y el que acumule una 
mayor capacidad de concentración para esquivar los errores. 

EL REAL BETIS ROMPIÓ EL GAFE
La pasada temporada fue la definitiva y el Real Betis por fin rompió la mala dinámica en 
los derbis del Villamarín, pues acumuló doce cursos seguidos sin ganar, en los que el Sevilla 
FC se impuso en seis de ellos, terminando otros tantos con reparto de puntos. 

EL HISTÓRICO FAVORECE AL SEVILLA FC
El histórico de los derbis favorece al Sevilla FC en partidos oficiales, es decir en choques de 
Liga Santander, Copa del Rey o Europa League, pues tras 144 duelos, se impuso en 73 de 
ellos, mientras que el Real Betis lo hizo en 40, terminando en empate otros 31 choques.
 
EL BETIS QUEDÓ MÁS VECES POR ENCIMA EN LIGA
El Sevilla FC y el Real Betis Balompié coincidieron en Primera División en 47 ocasiones, 
quedando los verdiblancos por encima en la tabla en 25 ocasiones, por las 22 de los ner-
vionenses. La última temporada disputada fue el Sevilla FC el que se llevó el gato al agua 
en este campo, tras finalizar en la sexta plaza con 59 puntos, mientras que los de Heliópolis 
fueron décimos, quedándose con 50 unidades en su haber.

EN LOS DUELOS DE RIVALIDAD 
NO EXISTEN LOS FAVORITOS
Real Betis y Sevilla FC irán con todo a por los 3 puntos.

https://institutokiros.com
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MARC Bartra, la solución 
para el centro del campo
Fue titular en el pivote en las dos últimas jornadas y el Real 
Betis Balompié no conoce la derrota. 

La lesión de William Carvalho está siendo un auténtico quebradero de cabeza para 
el cuerpo técnico del Real Betis Balompié, pues el nivel del portugués es altísimo y 

encontrar pivotes defensivos de su nivel no está a la orden del día en la mayoría de los 
equipos del panorama nacional. Por todo ello, las pruebas han sido constantes desde 
que se encuentra en el dique seco, no convenciendo ninguna de ellas hasta hace poco 
más de siete días, justo en el momento en el que Marc Bartra adelantó su posición. 
Fue en el choque ante el Celta de Vigo y el equipo no brilló por su juego, pero eso sí, 
al menos fue sólido y rompió la mala racha de resultados, sumando tres puntos de oro 
que permitieron respirar a los verdiblancos.

REPITIÓ DEMARCACIÓN CON ÉXITO EN EL BERNABÉU
Tan solo tres días después del encuentro ante el equipo gallego, el Betis rindió visita al 
Real Madrid y Rubi volvió a situar a Marc Bartra en el pivote, esa vez con una línea de 
cinco por detrás en lugar de una de cuatro, y el plan volvió a salir muy bien, pudiendo 
haberse llevado los tres puntos los sevillanos, aunque finalmente el marcador no se 
movió, teniendo buena culpa de ello el encargado de revisar las jugadas por el VAR, 
pues se comió hasta tres penaltis favorables al Betis Balompié.

EN EL DERBI PODRÍA REPETIR COMO CENTROCAMPISTA
La operación por una lesión de hernia discal a la que fue sometido William Carvalho 
lo va a mantener alejado de los terrenos de juego aún durante un par de meses más, 
con lo que Marc Bartra podría repetir en el mediocentro del Real Betis en el derbi ante 
el Sevilla FC y si la cosa sigue dando resultado, incluso mantenerse en la demarcación 
hasta que se produzca la apertura del mercado de invierto, al que el Real Betis podría 
acudir para reforzar una posición determinante y con falta de efectivos específicos y 
del gusto del cuerpo técnico. Otra de las opciones es Javi García, pero el ex de Zenit 
continúa de baja y no está claro que llegue para el derbi. 

https://es-es.facebook.com/pages/category/Product-Service/Colchero-Autocasión-266031570574304/
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La paciencia es algo que no existe en el mundo del fútbol, menos aún en los 
aficionados, que exigen resultados desde el primer momento, no importa 

el club, ni el país, ni la categoría de la que hablemos, eso es así, sin paliativos, 
por ello, cuando un equipo no ocupa el puesto al que en teoría aspira, los 
primeros murmullos comienzan a aparecer y ya se sabe, las miradas pasan 
directamente al banquillo, al técnico, al encargado de trabajar día a día con la 
plantilla de futbolistas y buscar la fórmula del éxito. Los debates en la prensa 
comienzan también poco a poco a llenar páginas de periódicos y horas en las 
tertulias radiofónicas, la presión sobre el míster comienza a ser notable y con 
ello el camina o revienta, es decir la guillotina al cuello y a punto de caerse 
en cualquier momento. 
Toda la situación relatada es la que comenzaba a sentir Joan Francesc Fe-
rrer Sicilia “Rubi”, técnico del Real Betis Balompié, pero en las dos últimas 
jornadas las cosas comenzaron a cambiar y tras el balsámico triunfo ante el 

Celta de Vigo, llegó también un punto en el Santiago Bernabéu, debiendo 
de haber llegado los tres, pues si una cosa quedó clara, es que la prensa de 
Madrid quedó una vez más retratada esta semana, pues no sólo obviaron el 
atraco al que fue sometido el equipo verdiblanco, al que le fueron escamotea-
dos hasta tres penaltis, sino que hasta intentaron vender que el perjudicado 
fue el Real Madrid, increíble pero cierto amigos lectores, pero volvemos a 
tener una prueba más de como funciona la máquina del fango. 
Rubi salvó los primeros match ball y salvo una debacle sin precedentes 
en el derbi, se ganó el crédito para continuar intentando dar con la tecla 
de manera definitiva, mimbres tiene para ello, pero no olvidemos que los 
proyectos se construyen con paciencia y en la Liga Santander tan solo se 
llevan disputados doce partidos hasta el momento, estando el Real Betis a 
seis puntos de la séptima plaza y a siete de la sexta, un nada a estas alturas 
del campeonato. 

El Betis emite síntomas de clara recuperación
Rubi salvó los primeros match ball de la temporada.

https://fotosupra.es
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Joaquín Urquiaga fue uno de los guar-
dametas con más relevancia en la his-

toria del Real Betis Balompié, pues se 
mantuvo como titular bajo los palos 
verdiblancos durante cuatro tempora-
das, incluyendo la histórica campaña 
34/35, en la que Heliópolis celebró el 
título de liga que figura en el excelente 
palmarés del equipo sevillano. Tan solo 
el estallido de la Guerra Civil Española 
impidió a Urquiaga seguir en la enti-
dad, emigrando a Mexico, al igual que 
otros muchos futbolistas españoles de 
la época y que no se conforman con 
dejar de jugar al fútbol de manera tem-
poral.

CONDICIONES PECULIARES QUE LLAMABAN 
LA ATENCIÓN
Cada vez que Joaquín Urquiaga saltaba 

a un terreno de juego llamaba la atención del público presente en el estadio, 
pues su físico era absolutamente peculiar para la práctica del fútbol, ya que 
tenía un sobrepeso muy considerable, llegando a los 112 kilos. Todos los par-
tidos como visitante empezaban igual, con el público mofándose de él en la 
mayoría de las ocasiones, eso sí, Joaquín no se inmutaba, era tranquilo y con 
una personalidad a prueba de bomba, él dejaba que comenzase el encuentro 

y poco a poco iba silenciando los diferentes estadios con sus astronómicas 
paradas, pues su agilidad era espectacular, su elasticidad de otra galaxia y su 
poderío en el juego aéreo lo hacía llegar al sobresaliente. Con el paso de las 
campañas se ganó el respeto y el cariño de todo el fútbol nacional de la épo-
ca, saliendo ovacionado de muchísimos estadios que le reconocían su gran 
calidad.

DEBUT CON 22 AÑOS ANTE EL FC BARCELONA
El guardameta tuvo su primera oportunidad bajo los palos verdiblancos a los 
22 años, concretamente sucedió un 25 de diciembre de 1932 ante el FC Bar-
celona. Desde entonces, la progresión fue absoluta, consiguiendo incluso ser 
el portero menos goleado en la temporada 34/35, la del mencionado título 

Ficha técnica

Joaquín Urquiaga Legarburu
29/03/1910
Bilbao (Vizcaya)

Demarcación: 
Portero

Debut profesional: 
1932, Real Betis

Trayectoria:
Real Betis (1932-1936)
CF Asturias (1937-1944)
TR Veracruz (1944-1945)

Títulos: 
1 Liga Española (1935)
1 Liga Mexicana (1946)
1 Trofeo de Campeones (1945)

Joaquín urquiaga, el portero que llevó 
al real betis a la mayor de sus glorias
Se mantuvo como titular en los años previos a la Guerra Civil Española, ganando la Liga Española 1934/1935.
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de liga del Real Betis, tras encajar tan solo 19 goles. Joaquín también alcanzó la Selección 
Española, justo en el año 36, cuando estalló la Guerra Civil, siendo convocado para un 
duelo ante Austria que vivió desde el banquillo de los suplentes. Tras marcharse a Mexico 
no volvió a recibir la llamada del combinado nacional, eso sí, hay que reconocer que en la 
época había guardametas de muchísimo nivel. 

EL PARTIDO DE SU VIDA
Tal vez no fue el encuentro en el que más trabajo tuvo que resolver pero lo que es innegable 
es que Joaquín Urquiaga y todos sus compañeros vivieron el partido de sus vidas como 
verdiblancos ante el Racing de Santander, el 28 de abril de 1935. Ese día el Real Betis tenía 
la posibilidad de alzarse con el título liguero y arrasó a su rival hasta llevar el marcador a un 
incontestable 0-5. La plantilla estaba formada por Urquiaga, Areso, Aedo, Peral, Francisco 
Gómez, Rufino Larronoa, Adolgo Martín, Somón Lecue, Unamuno, Timimi, Saro, Caba-
llero, Rancel, Valera y Espinosa.

TAMBIÉN TRIUNFÓ EN MEXICO
Joaquín llegó a Mexico y fichó por el CF Asturias, manteniéndose en el club durante siete 
temporadas, en las que se convirtió en uno de los ídolos de la afición, la cual alucinaba con 
sus paradas. Quién lo iba a decir y es que como sucedía en España, los fieles al fútbol no 
daban crédito a que alguien fuese capaz de dar recitales espectaculares bajo palos con unas 
condiciones físicas tan peculiares. Justo cuando iba a colgar los guantes de manera defini-
tiva, recibió una llamada de los Tiburones Rojos de Veracruz y finalmente aceptó la oferta, 
volviendo a triunfar a lo grande, ganando el primer título de liga de la entidad, corría el 
año 1946.

SE PASÓ A LOS BANQUILLOS Y NUEVAMENTE TUVO ÉXITO
Tras colgar las botas, Urquiaga se pasa al mundo de los banquillos, dirigiendo al equipo en 
el que se retiró y consiguiendo ganar la Copa de Mexico del año 1948. Triunfó también en 
el Tampico, ganando el título de liga en 1953 y el Trofeo de Campeones, ambos, los únicos 
en la historia de la entidad.

Urquiaga es uno de los porteros con más relevancia de la historia del Real Betis.

Joaquín sorprendía por su notable agilidad.

https://www.glassdrive.es
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El Real Betis féminas no termina de dar con la tecla y está mezclando en-
cuentros donde crea ocasiones y buen juego con otros donde el rival se 

muestra superior de forma clara, eso sí, las de Antonio Contreras compiten 
en cada partido de tú a tú y buena prueba de ello es que suman tres empates 
y una victoria, mientras que las cuatro derrotas llegaron todas por la mínima, 
a excepción de la visita a San Sebastián, donde la Real se impuso por 2-0, 
anotando los dos goles antes del intermedio por medio de Nahikari García, 
el segundo de ellos de penalti y en el tiempo de descuento, lo que fue un 
golpe demasiado duro de asimilar en el segundo acto del duelo.

LOS DOS ÚLTIMOS PARTIDOS TERMINARON EN EMPATE
El Real Betis sacó dos empates en los dos últimos duelos disputados, eso 
sí, con sensaciones muy diferentes, pues ante el Rayo Vallecano en Sevilla, 
fueron las verdiblancas las que merecieron más, incluso viendo como se le 
anulaba un gol de manera dudosa, mientras que en el duelo ante el Tacón, 
fueron las madrileñas las que merecieron mejor suerte, y eso que fueron las 
de Antonio Contreras las que se pusieron por delante con el gol de Priscila 
Borja a la media hora, pero las madrileñas empataron al comienzo del segun-
do periodo, teniendo posteriormente oportunidades bastante importantes 
para llevarse los tres puntos. 

EL PRÓXIMO DUELO SERÁ EL GRAN DERBI
La Liga Iberdrola descansa esta semana, debido al parón por los partidos de 
las selecciones nacionales, pero en la próxima jornada liguera llega el gran 

derbi entre Real Betis  y Sevilla FC. Será el día 17 de noviembre en la Ciudad 
Deportiva Luis del Sol y para la cita ya se están preparando las verdiblancas, 
eso sí, tendrán que esperar a la próxima semana para hacerlo con la totalidad 
de efectivos, pues será cuando se incorporen las internacionales, en este caso, 
Federova, Astudillo, Van Dongen, Irene Guerrero y Rosa Márquez.

El Real Betis féminas pasa por dificultades
El equipo está a un punto de la zona de descenso.



https://es-es.facebook.com/pages/category/Cars/Autos-Arregui-251386569148811/
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Corren buenos tiempos en Nervión, el Sevilla FC funciona y lo que es más 
importante, da síntomas de equipo de verdad, de conjunto de empaque, 

capaz de rayar a un nivel altísimo en cualquier cita y mostrando una regula-
ridad que lo hace mantenerse en la pelea por el liderato de la Liga Santander 
con la tercera parte del campeonato ya disputado. 

PLANTILLA QUE DESATA ILUSIÓN
Si algo logró Monchi una vez más, eso fue el lograr una plantilla de cali-
dad, con dos jugadores de garantías por puesto en la mayoría de las posi-
ciones, con lo que hacerse con un hueco en el once inicial está carísimo 
jornada tras jornada. Por si fuera poco, comienzan a emerger nuevos gran-
des descubrimientos, como Ocampos o Reguilón, espectaculares desde su 
llegada a Sevilla, no pudiéndonos olvidar de Jules Kounde y Diego Carlos, 

una de las parejas de centrales de moda en la Liga Santander por su altísi-
mo rendimiento semana tras semana, ni tampoco de un Fernando Reges 
que se hizo el jefe del pivote defensivo sin paliativos, demostrando que 
con 32 años aún tiene el cuerpo para muchos trotes, ya que a lo largo de 
su trayectoria deportiva, su prioridad pasó por saberse cuidar para rendir 
siempre al máximo nivel.

LOPETEGUI SE VA GANANDO EL RESPETO DEL SEVILLISMO 
Los resultados están saliendo y el Sevilla compite y se deja el alma, practi-
cando un juego vistoso y que encandila de verdad a los aficionados, tenien-
do gran culpa de ello un Julen Lopetegui que poco a poco se va ganando el 
respeto máximo del sevillismo, una afición sufridora y experimentada, de 
las que no le gusta tirar las campanas al vuelo a las primera de cambio. 

El Sevilla llega al derbi 
en la pelea por el liderato 
DE LA LIGA SANTANDER
El equipo convence y la afición se comienza a ilusionar.

http://www.centromiguelnaranjo.com
http://modelexpertrc.com
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JESÚS Navas SUPERÓ A 
MANOLO JIMÉNEZ Y BATIÓ un 
nuevo récord
El de Los Palacios llegó a los 355 partidos en la élite.

El último partido liguero que enfrentó a Sevilla FC y Atlético de Madrid será especial 
para siempre en la trayectoria de Jesús Navas, ya que batió el récord de encuentros de 

un futbolista con la camiseta del Sevilla FC en Primera División, tras superar los 354 
partidos a los que había llegado Manolo Jiménez en la década de los 90. Además, ante 
el Real Betis puede batir también el número de victorias de un jugador con la elástica 
sevillista en la élite, pues llegaría así a las 172 y dejaría atrás a Juan Arza, una de las 
grandes leyendas de la historia del club de Nervión.

EN 2017 YA PASÓ A LA HISTORIA TRAS CONVETIRSE EN EL SEVILLISTA CON MÁS PARTIDOS OFICIALES 
DIS`PUTADOS
El 15 de diciembre del año 2017 y tras un encuentro ante el Levante UD, Jesús Navas 
se convirtió en el jugador que más veces vistió la camiseta del Sevilla FC contando 
todas las competiciones oficiales, batiendo a otro grandísimo mito como Pablo Blanco, 
quien llegó a ponerse la elástica de la entidad de sus amores en 415 ocasiones.

JESÚS ES EL JUGADOR DE LA HISTORIA DEL SEVILLA QUE MÁS VECES ACUDIÓ A JUGAR CON LA SELEC-
CIÓN ESPAÑOLA
En un momento de forma pletórico y convertido en el mejor lateral derecho nacional, 
Jesús Navas se hizo con la titularidad en la Selección Española y apunta de lleno a la 
próxima Eurocopa, la cual se celebrará el próximo verano. El de Los Palacios disputó 
con el combinado nacional 41 partidos, superando, hace muchos años, los 20 de Fran-
cisco López Alfaro, futbolista con una clase sólo a la altura de los elegidos y que fue 
indiscutible en la Eurocopa de Francia 84 y en el Mundial de Mexico 86.

https://sal-y-tomate.negocio.site
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El sevillismo se pone en pie cuando hablamos de un jugador de la garra 
y el pundonor de Antonio Valero, lateral izquierdo que no dejó a nadie 

indiferente en sus ocho temporadas en Nervión, siendo un puñal en ataque 
desde el carril del 3, además de convertirse en irrebasable en defensa, ya que 
su contundencia era absoluta y su capacidad física sobresaliente. El resto lo 
ponía su talento y también el amor al escudo, algo fundamental para dar ese 
plus extra sobre el césped y que la afición nunca dejó de agradecer. Aún a día 
de hoy, son muchos los veteranos de la época, los que aseguran que nunca 
volvieron a ver un lateral zurdo como Antonio Valero, considerándolo como 
el mejor de la historia del Sevilla FC.

FUERON 231 PARTIDOS CON LA ELÁSTICA SEVILLISTA
Su andadura en Nervión comenzó en el curso 1954/1955 tras ser fichado 
al RCD Córdoba, siendo su primer entrenador Helenio Herrera, la persona 
que insistió al máximo en su incorporación. El prestigioso técnico compuso 
una línea defensiva con tres futbolistas inolvidable, con Guillamón por la 
derecha, Campanal en el centro y Valero en la izquierda. Ese curso, el equipo 
llegó a la final de la Copa del Generalísimo, la cual perdió por 1-0 ante el 
Athletic de Bilbao.
Dos temporadas después, el Sevilla FC está muy cerca de ganar la liga, aun-
que finalmente, una serie de decisiones arbitrales más que discutibles en va-
rios momentos decisivos, hicieron que tuviese que conformarse con el sub-
campeonato. Con todo, logra la clasificación para la Copa de Europa, pues 
el Real Madrid ganó el título europeo también, además de la liga, y la UEFA 
concedió a España una segunda plaza en el máximo torneo continental del 
curso 1957/58, pues como ya es sabido, por entonces solamente iba un equi-
po por país a la disputa por el prestigioso cetro.
Antonio Valero acumuló en total, la friolera de 231 partidos como sevillista, 
alcanzando la capitanía con el paso de las temporadas y convirtiéndose en 
uno de los grandes ídolos de la afición.

FIRMÓ SU ÚLTIMO CONTRATO EN EL AÑO 1960
Antonio Valero firmó su último contrato con el Sevilla FC en el año 1960 
y en la temporada 61/62 estuvo muy cerca de alcanzar el título de Copa del 
Generalísimo, aunque esta vez no pudo jugar la final, tras caer lesionado 
en el derbi ante el Real Betis, en un encuentro donde Nervión disfrutó a lo 
grande tras ganar por 5-3 al eterno rival. La suerte volvió a dar la espalda 
al Sevilla FC en la finalísima, pues cedió ante el Real Madrid por 2-1 en el 
Santiago Bernabeu.
 
GRAVE LESIÓN Y POSTERIOR RETIRADA
La última temporada en la que Antonio Valero jugó un partido oficial con 
el Sevilla FC fue la 62/63, teniendo el futbolista 32 años en esos momentos 
y siendo titular indiscutible, pues en la posterior pretemporada sufrió una 
lesión de gravedad, de la que le costó mucho recuperarse, colgando las botas 
el 30 de junio de 1964, su último día como futbolista de la entidad de sus 
amores.

ANTONIO VALERO, un lateral 
zurdo de otra galaxia que 
amaba al sevilla fc
Jugó más de 200 partidos con la elástica hispalense, 
alcanzado la capitanía y brillando a lo grande sobre el 
césped.

El Sevilla FC vivió una de sus épocas doradas en la década de los 50

Ficha técnica

Antonio Valero Yubero
31 de Marzo de 1932
Madrid 

Demarcación:
Lateral izquierdo

Debut profesional:
1952, RCD Córdoba

Internacional: 
Selección Española

Debut internacional:
30 de enero de 1957

Rival de España en el debut:
Holanda

Trayectoria:
Castilla
Cuatro Caminos
RCD Córdoba 
Sevilla FC
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DEBUT CON LA SELECCIÓN ESPAÑOLA 
La calidad de Valero era una evidencia, hasta que llegó la llamada de la Selección Española, 
cumpliendo el jugador uno de sus grandes sueños, eso sí, injustamente, nunca se consolidó 
en el combinado nacional. Su debut se produjo ante Holanda en el Santiago Bernabeu, el 
30 de enero de 1957, día que también jugaron por primera vez con la Selección, Alfredo 
Di Stefano y Luis Suárez, siendo el resultado final de 5-1.

PASO POR LOS BANQUILLOS COMO TÉCNICO
Antonio se incorporó a los banquillos como segundo entrenador de Juan Arza pero cuan-
do el navarro dejó el banquillo del primer equipo, se pasó al cuerpo técnico de la cante-
ra, dirigido por entonces por Juan Villalonga. Desde mediados de los años 70, Valero se 
convirtió en una de las personas claves del engranaje de la base sevillistas, junto a otros 
nombres míticos como Santos Bedoya, Pepe Alfaro, José Antonio Viera, Manolo Cardo o 
Baby Acosta. Antonio llegó a dirigir al Sevilla Atlético, para donde fichó a promesas que 
terminaron por consolidarse a lo grande en el primer equipo, siendo el ejemplo más claro, 
Manolo Jiménez.

Antonio era siempre uno de los fijos en el once inicial del Sevilla FC

Su amor por el escudo fue infinito desde el primer momento

https://www.autocareslact.com
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La temporada del Sevilla FC transcurre de manera similar a la del Real Betis 
Balompié, de hecho, ambos equipos suman seis puntos en su haber, eso 

sí, de manera diferente, pues las rojiblancas ganaron dos partidos hasta el 
momento, cediendo en seis. Las sevillistas dejaron unas sensaciones inme-
jorables ante Granadilla y Espanyol, goleando sin paliativos y demostrando 
un gran potencial. A su vez, las de Cristian Toro ya jugaron ante los dos 
principales gallos de la Liga Iberdrola, es decir, FC Barcelona y Atlético de 
Madrid, perdiendo ambos duelos pero llegando el equipo muy vivo al tramo 
final de los encuentros, pues ante las catalanas encajaron el 0-2 en el tiempo 
de descuento y ante las colchoneras los dos últimos goles en los últimos ocho 
minutos del enfrentamiento (3-0). El calendario también apretó a las ner-
vionenses con duelos ante Real Sociedad, actuales campeonas de la Copa de 
la Reina, y Levante, terceras clasificadas en la pasada temporada, perdiendo 
ambos partidos por la mínima, 1-2 ante las vascas y 3-2 ante las valencianas. 
También por la mínima llegaron las derrotas ante Sporting Huelva y EDF 
Logroño, choques terrenales donde sí que cabía esperar un mejor rendimien-
to de las de Toro pero la suerte no las acompañó, siendo superiores a ambos 
rivales pero cuando la pelota no quiere entrar, no hay manera de poder sacar 
algo positivo por más que se intente. El colmo más absoluto llegó en Logro-
ño, pues tras no ser capaces de transformar en gol las múltiples oportunida-
des, las riojanas se llevaron los tres puntos con un gol en el último minuto 
de partido.

LLEGA EL GRAN DERBI AL LUIS DEL SOL
Será el próximo 17 de noviembre cuando el Sevilla FC salte a la Ciudad 
Deportiva Luis del Sol, cancha del eterno rival, donde las de Toro intenta-

rán coronarse y llevarse el gato al agua. La próxima semana será en la que el 
técnico recupere a todas las futbolistas tras los compromisos internaciona-
les, habiendo acudido en esta ocasión con sus respectivas selecciones, Yanara 
Aedo, Pancha Lara, Aldi Cometti, Zdunek, Sara Serrat, Cata Coll y Olga 
Carmona.

El Sevilla FC Femenino también sufre en el inicio de campaña 
Las futbolistas de Cristian Toro ganaron dos partidos y suman seis puntos en ocho jornadas.
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la peña josé maría del nido se va de fiesta
Los socios celebrarán el XXV Aniversario el próximo 23 de novimbre en Paterna del Campo.

Rafael Fernández Román, presidente de la peña sevillista “José María del 
Nido”, dialogó con la redacción de Sevilla Sport, concediendo una entre-

vista en el número pasado de nuestra publicación, recordándonos que ya lle-
van más de 25 años de historia y que lo celebrarán en un acto próximamente, 
habiendo ya fecha de manera oficial, el 23 de noviembre.

TODO COMENZÓ EN EL AÑO 1993
Rafael nos relató en la mencionada entrevista que todo comenzó en el año 
1993, con lo que son ya 26 años de historia, recordándonos que el año pa-
sado no lo pudieron celebrar y que lo celebrarán este año, concretamente el 
día 23 de noviembre. “Todo comenzó con un grupo de sevillistas del pueblo 
de Paterna del Campo (Huelva), había muchos sevillistas y se pensó que lo 
mejor era buscar un local para que una peña comenzara con sus actividades”.

LA PEÑA SIEMPRE LLEVÓ EL NOMBRE DEL EX PRESIDENTE
Como nos explicó Rafael en el pasado número, “la peña se llamó desde el 
principio, José María del Nido, él aún no era presidente, era uno de los direc-
tivos de Luis Cuervas por entonces y era un directivo que se veía con muchas 
ganas, nos encantaba su dialogo, su proyecto y por eso decidimos ponerle 
el nombre a la peña. A partir de ahí se pasaron por muchos momentos, dos 
años después de crearse vino uno de los momentos más críticos de la historia 
del Sevilla FC con el descenso administrativo a Segunda B que finalmente 
por suerte no se consumó. Por entonces se culpó de todo a Cuervas y a José 
María del Nido, decían que no habían presentado unos avales que eran obli-
gatorios. Nosotros entendíamos que José María del Nido no había sido el 
culpable de nada y la verdad es que él siempre nos agradeció el apoyo que le 
dimos de manera pública”.
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La Casa de la Cultura de Castilleja de la Cuesta acogió una exposición como 
parte de las celebraciones del 90 Aniversario del Castilleja CF, en la que se 

pudo hacer un recorrido por los momentos más importantes para la entidad 
a lo largo de la historia. 
En el acto inaugural estuvieron presente diferentes personalidades, como el 
presidente de la Diputación de Sevilla, Fernando Rodríguez Villalobos o la 
alcaldesa de la localidad, Carmen Herrera. 
Ginés López-Cirera, presidente del Castilleja CF, hizo de anfitrión en todo 
momento en el acto de inauguración y aseguró que el club sigue más vivo 
que nunca en la actualidad, viviendo incluso un momento deportivo muy 
bueno con los dos equipos mayores, el senior y el juvenil. También habló 
Fernando Rodríguez Villalobos, expresando que “el Castilleja CF se hizo un 
nombre en el Aljarafe y en toda Sevilla a base de trabajo y perseverancia”, 

mientras que la alcaldesa, Carmen Herrera, afirmó que “es un orgullo contar 
con un club que lleva el nombre de Castilleja de la Cuesta por toda Andalu-
cía, sirviendo de escaparate para nuestro pueblo”. 

PRESENTADO EL NUEVO HIMNO
Dentro de los actos inaugurales de la mencionada exposición, se presentó el 
nuevo himno del club, compuesto por Manuel Paradas, cantante profesional 
que lo interpretó en el patio de la Casa de la Cultura para el público asistente 
como invitado. 
La nueva letra dice lo siguiente en su primera estrofa: “En mi pueblo una 
bandera, un escudo, un sentimiento; un corazón que late fuerte y al ritmo 
de esta canción. Es la historia de nuestros padres, legado de los abuelos, es la 
obra de una vida jugando con un balón”.

EL CASTILLEJA CF CONTINÚA CELEBRANDO SU 90 ANIVERSARIO
La entidad organizó una exposición en la que se pudieron observar los mejores momentos de la historia.

http://www.starcupcoffee.com/1/donde_estamos_1323343.html
https://el-carmen-bar.negocio.site
https://dentalcompany.es
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El Coria CF es una entidad que vive un momento dulce, pues además del buen comienzo 
del conjunto senior, militante en la 3ª División, cuenta con una estructura de cantera 

con once conjuntos de base en competición oficial, que se forman con técnicos de calidad 
para que lleguen al primer equipo el máximo de futbolistas posibles en un futuro, estando 
en el eslabón más cercano un Juvenil A que disputa la Liga Nacional. A partir de ahí, otros 
dos equipos de juveniles, dos de cadetes, tres de infantiles, dos alevines y un conjunto 
benjamín. 

BUEN COMIENZO DEL JUVENIL A
Tres victorias y tres derrotas y por el momento lejos de la zona de descenso. El primer ju-
venil del Coria CF está dejando buenas sensaciones en este comienzo de campeonato en 
una competición de la dificultad de la Liga Nacional, teniendo al atacante Sergio Sánchez 
de dulce, en la pelea por la clasificación de máximos goleadores. Tampoco podemos olvidar 
el gran trabajo de los Guille Calero, Álex García o Álex Machuca, o de los dos porteros del 
equipo, Dani Carrera y Carlos León, futbolistas que tienen un futuro espléndido y en los 
que hay depositadas muchas esperanzas para que puedan alcanzar el primer equipo en años 
venideros.

EL PRIMER EQUIPO CONTINÚA SU MARCHA
El nivel del grupo 10 de Tercera División es una vez más de los más elevados de todos los 
que hay en España pero el Coria CF está respondiendo y compitiendo todos los duelos a 
la perfección, con jugadores muy en forma, como Pablo García o Juan Alberto Sánchez, de 
lo mejor de la categoría en el primer tramo de campeonato. Seguir sumando puntos sigue 
siendo el objetivo y quién sabe si finalmente el equipo puede llegar a las últimas jornadas 
pensando en cotas mayores.

Coria CF, una entidad de bandera 
QUE brilla una vez más 
El equipo senior disputa la 3ª División y el fútbol base goza de 
salud con doce equipos en competición.

https://es-es.facebook.com/pages/category/Local-Business/Optica-Avenida-103907042982110/
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Lo que apuntaba tan solo a un rumor desde hacía varias semanas, terminó 
por convertirse en realidad, pues Paquito Navarro y Juan Lebrón decidie-

ron un cambio en su dirección técnica y contrataron al argentino Marcelo 
Fernández “El Negro” como entrenador, quien tomó el relevo de Ramiro 
Choya, dejando ya las primeras novedades para intentar mejorar las presta-
ciones de la pareja número 2 del mundo. El objetivo pasa por volver a los 
títulos y recuperar las sensaciones de principio de temporada, con lo que las 
pruebas están siendo absolutas en estas semanas previas a los nuevos retos.

CAMBIO DE POSICIONES
Una de las principales novedades estará en la colocación sobre la pista de los 
jugadores, ya que el sevillano Paquito Navarro pasará a jugar al drive, siendo 
Juan Lebrón el que se situará en el lado del revés. La pareja comenzó muy 

bien la temporada pero en los últimos meses las cosas se torcieron y se aleja-
ron bastante de pelear por los entorchados, con lo que ahora mismo están en 
plenos entrenamientos para buscar nuevas fórmulas que les permitan recupe-
rar las grandes sensaciones y seguir en la pelea por el número 1, ocupado en 
la actualidad por los argentinos Sanyo Gutiérrez y Maxi Sánchez.

ELIMINADOS EN CUARTOS EN MENORCA
El último torneo importante al que acudió la pareja andaluza fue el Menorca 
Open, a comienzos del mes de octubre, donde las cosas no salieron bien, 
siendo el detonante para apostar por los cambios en el equipo técnico. Paqui-
to y Juan llegaron a cuartos de final, pero en la antepenúltima ronda fueron 
superados con justicia y contundencia por Matías Díaz y Franco Stupaczuk 
en dos sets (6-4, 6-2). 

PAQUITO NAVARRO Y JUAN LEBRON CAMBIAN DE ENTRENADOR
La pareja andaluza busca relanzar la temporada y apuesta por un cambio de técnico para llegar a la meta.

https://www.parquet-plus.es
https://es-es.facebook.com/clinicaremedios/
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FÚTBOL SALA

El Real Betis ES SEGUNDO
Primera derrota del curso en la visita a Montoles.

El Real Betis Futsal marcha como segundo clasificado de la Segunda Divi-
sión de la Liga Nacional de Fútbol Sala, pudiendo valorarse el comienzo 

de temporada con un notable alto, eso sí, para lograr la plaza de ascenso 
directo hay que llegar al sobresaliente y esa nota fue justo la que perdió el 
equipo por el momento en el último partido en casa del Ciudad de Mós-
toles. Los de Juanito no dieron con la tecla y se vieron sorprendidos por el 
fulgurante inicio de los madrileños, los cuales fueron capaces de situar el 2-0 
en los primeros diez minutos de partido. A partir de ahí tocó remar y los 
verdiblancos comenzaron a desplegar su fútbol sala, logrando nivelar la con-
tienda antes del paso por los vestuarios con los goles de Eric y Víctor Arevalo. 
En el segundo tiempo comenzó mejor el equipo sevillano pero fueron los 
madrileños los que lograron batir a Cidao por tercera vez en el minuto 24. 
Había partido y mucho tiempo todavía y aunque el Betis lo intentó de todas 
las maneras, la pelota no quiso entrar, llegando el cuarto del cuadro local a 
pocos segundos del final, cuando los béticos ya estaban con portero jugador 
para intentar salvar un punto. De esta manera llegó la primera derrota del 
equipo en el campeonato, que se queda ahora segundo en la tabla, con cator-
ce puntos tras siete encuentros disputados hasta el momento, tres menos que 
el líder Atlético Mengíbar.

RUGBY

El CIENCIAS ILUSIONA a Sevilla
Los hispalense se adaptaron a la élite nacional.

El proyecto del Ciencias Cajasol Olavide en la División de Honor marcha 
por el buen camino y el comienzo de temporada no hizo más que con-

firmar los buenos augurios, pues el equipo marcha en la octava posición y 
empieza a acumular una renta más que interesante con las posiciones con-
flictivas del campeonato, las que llevarían a la pérdida de la categoría. Los 
cientifícos fueron capaces de ganar tres partidos, dos de ellos con bonus, 
mientras que cedieron en otros tres, acumulando catorce puntos, cinco más 
que Complutense Cisneros, seis más que Bathco Rugby Club, nueve más 
que UBU- Colina Clinic y once más que Hernani CRE.

FIFITA COMIENZA A BRILLAR
Sione Fifita llegó a Sevilla con el cartel de gran jugador y la verdad es que 
cada día que pasa lo va demostrando a mayor calado, siendo el mejor ejem-
plo el último encuentro ante Complutense Cisneros, su mejor actuación con 
la elástica científica, tras anotar ensayos determinantes en los minutos 65 y 
75. Tampoco podemos olvidarnos de Grayson Knapp o Tomas Hanham, 
brillantes nuevamente ante los madrileños, anotando ambos un ensayo, sien-
do el de Knapp espectacular, tras recibir en medio campo, logrando posar en 
el oval tras deshacerse de múltiples rivales. 

https://www.toldosalkamas.com
https://all-vision-optica.negocio.site
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ANTONIO ROLDÁN, ¡CALIDAD TOP! 
Centro de fisioterapia en pleno barrio de Nervión.

Almudena Cala Díaz, gerente y copropietaria del “Centro de Fisioterapia 
Antonio Roldán”, ubicado en pleno barrio de Nervion de Sevilla (Luis 

Montoto 107, Edificio Cristal), nos habló de la gran evolución del centro y 
de sus magníficos profesionales. 
-Háblanos acerca del Centro de Fisioterapia Antonio Roldán y de los 
servicios que ofrecéis
- Somos un centro de fisioterapia que abarcamos una amplia variedad de 
metodologías y técnicas, desde la fisioterapia traumatológica, reumatológi-
ca y deportiva, hasta la fisioterapia pediátrica, pasando por Metodologías 
complejas como el método Pialoux (de acupuntura) y Poyet (Osteopatia 
Craneal), y sin olvidar las técnicas manuales ortopédicas y manipulativas, 
la fisioterapia de suelo pélvico, el drenaje linfático manual, la electroterapia, 
la magnetoterapia o incluso nuestra manera de entender la “terapia craneal” 
en “recién nacidos” (para tratar problemas relacionados con el cólico del lac-
tante, problemas de sueño de los bebés, problemas de succión, frenillos,...). 
Esto hace que con nuestros cinco fisioterapeutas y su vasta formación y expe-
riencia, seamos capaces de tratar a casi “todo tipo de lesiones,... y de pacien-
tes”. Para dar sentido a nuestro eslogan, “La Fisioterapia más cercana”, nos 
situamos en pleno barrio de Nervión, perfectamente comunicados con bus, 
metro, tren y varios parkings. Además, tenemos un horario ininterrumpido 
de 6,30 a 20,30 de lunes a viernes.
-¿Cómo se compone el personal del Centro de Fisioterapia?
- Nuestro centro lo componen magníficos profesionales. En la recepción y 
atención al paciente están Myriam Beato y Ángela Ramírez que son las que 
mueven cielo y tierra para que los fisioterapeutas y sus pacientes estén lo más 
cómodos posibles. Después, están nuestros fisioterapeutas y destacamos el 
trabajo y formación de: Daniel Brenes en terapia manual, fisioterapia depor-
tiva y fisioterapia pediátrica, Ana Jiménez en fisioterapia de suelo pélvico, 
drenaje linfático manual, fisioterapia pediátrica y método Pialoux, Jesús Ri-
belles, con más de veinte años de profesión y experiencia en terapia manual 
ortopédica, fisioterapia deportiva, fisioterapia manipulativa, etc. Por último, 
voy a resumir lo que voy a hablar de Antonio Roldán, quien da nombre 
y forma a la manera de hacer en este centro. Antonio lleva unos 20 años 
dedicado a esta profesión. Su experiencia y formación es muy variada cen-
trándose sobre todo en la terapia manual ortopédica, terapia manipulativa, 
fisioterapia deportiva (donde trabajó con decenas de Federaciones deporti-
vas, estuvo vinculado al Sevilla FC como fisioterapeuta, fisioterapeuta del 
World Padel Tour en varias ocasiones, fisioterapeuta en varias competiciones 
nacionales e internacionales de Karate, Judo, Lucha, etc, etc), y un sinfín 
de técnicas y metodologías distintas relacionadas con la fisioterapia, donde 
quiero destacar la “terapia craneal” en recién nacidos. 

DESDE 2012, Toldos alkamas 
Financiación sin intereses.

Toldos Alkamas es una empresa con más de 30 años de experiencia en el 
sector, situada en la calle Julio César, bloque 4 local 2, en el Balcón de 

Sevilla, en la localidad de Camas. Su portavoz en esta entrevista, Rosario 
Pacheco, decidió apostar por un nuevo negocio en el año 2012, junto a su 
compañero Manuel. técnico experto en las instalaciones de los toldos, justo 
en un momento donde la crisis en España azotaba al máximo y se buscaba 
innovar con proyectos serios, ilusionantes y con la patente de la calidad. 
- Rosario, un poquito de historia, ¿desde cuándo están en la lucha con 
Toldos Alkamas?
- Pues mira, Toldos Alkamas nace en el año 2012, eso sí, venimos del sector, 
tenemos más de 30 años de experiencia en esta profesión. Mi padre era un 
verdadero especialista en la materia y nos fue enseñando todo lo relacionado 
con este oficio.
- El crecimiento fue máximo desde entonces, poco a poco se han ido 
convirtiendo en referencia en la provincia. 
- El crecimiento fue muy grande, es verdad, estamos muy contentos de cómo 
han ido las cosas desde aquel momento hasta el día de hoy. Somos una em-
presa que nos caracterizamos por trabajar a destajo, no paramos hasta que el 
cliente esté totalmente contento. Uno de nuestros pilares es el asesoramiento 
y el precio económico y sin intereses en financiaciones, siempre sin bajar la 
calidad. Toca seguir, esto no para, el mundo avanza y el mundo de los toldos 
también, queremos estar a la última y para eso nos formamos a cada instante.
- Su lema es, “Nos gusta innovar continuando con lo tradicional”.
- Sí, queremos decir que, sin olvidarnos de lo tradicional del toldo en sus 
orígenes, pues como persona a cargo de la confección textil he pasado por las 
velas tradicionales de alambres, las cuales se siguen fabricando, ahora innova-
mos para mejorar el servicio y las prestaciones a través de las nuevas técnicas 
y tecnológicas, como los toldos motorizados...Mi compañero Manuel es el 
técnico experto en las instalaciones y trabaja de maravilla. Lo más importan-
te es que cada cliente pueda tener en su vivienda los toldos adecuados a sus 
necesidades,  contamos con un catalogo muy extenso y amplio.
 - También están preocupados de los subvenciones para los clientes.
- Para nosotros es muy importante ese campo, pues el cliente no suele estar 
informado de que existen subvenciones a traves de fondos europeos, en los 
que somos empresa colaboradora con la Junta de Andalucía. Estas subven-
ciones llegan para colegios públicos, privados, ONG. sin ánimo de lucro... 
Por otra parte, hacemos envíos a toda España y en los montajes llegamos 
hasta a 200 y 300 km.



http://alompe.com
https://bodegaladoma.com
http://tierraymarsevilla.com
http://reformasyconstruccionesjalon.es
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Ningún otro coche tiene una potencia en estado puro capaz de seducir 
todos los sentidos como el nuevo Lexus LC. Se ha partido del galar-

donado prototipo LF-LC y se ha convertido en un espectacular coche de 
producción en serie a base de grandes dosis de meticulosidad. El Lexus 
LC es mucho más que un coupé 2+2 que le encandilará con su estética 
hipnotizadora. En su interior le aguarda una experiencia de conducción 
fuera de serie perfeccionada por un equipo de más de 4.000 diseñadores, 
ingenieros y técnicos.

UN COUPÉ DE LÍNEAS PERFECTAS:
La característica parrilla en doble punta de flecha pone la guinda a las confi-
guraciones exclusivas de luces, mientras que la ingeniería compacta permite 
bajar el capó del LC. 

SISTEMA MULTI-STAGE HYBRID:
El LC 500h viene equipado con el primer sistema Multi-Stage Hybrid de 
cuatro etapas del mundo, un motor V6 de gasolina y 3’5 litros con un avan-
zado motor eléctrico.

TECNOLOGÍAS PARA LA REDUCCIÓN DE PESO:
El LC emplea plástico reforzado con fibra de carbono, cuya solidez resulta 
sorprendente pese a su ligereza, en el techo y los marcos de las puertas. Los 
paneles del capó, el maletero y las puertas han sido elaborados con un alu-
ninio ligero. Y la carrocería de este espectacular coupé está hecha de acero 
de altísima resistencia.

HABITÁCULO PENSADO PARA EL CONDUCTOR:
La inteligencia aplicada al diesño ergonómico del habitáculo aporta la se-
guridad necesaria para dsifrutar de una conducción de emociones fuertes. 
Los mandos y las pantallas tienen una ubicación intutitiva justo donde se 
necesitan. Tiene detalles bordados y los materiales se han elegido mediante 
una cuidadosa selección y un tacto y terminación exquisita.

nuevo lexus lc, mucho más que un coupé
Líneas perfectas para una conducción fuera de serie

https://goo.gl/maps/Ewxt2KTiWYfPvZhS6
https://goo.gl/maps/gjWaunYAfiqNqmyv7
https://www.neumaticoslapañoleta.com


http://www.surcasa.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 tumbados en el suelo boca arriba. Doblamos las rodillas para 
que los pies nos queden cerca 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 sue-
lo. Con las plantas de los pies bien apoyadas en el suelo, elevamos las caderas 
hasta que las rodillas, las caderas y los hombros estén en linea. Aguantamos 
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

http://vertebral.es


http://www.kuchentime.com/tienda/kuchentime-studio-cocinas
https://www.ceramixhome.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 alguna de estas 2 fantásticas camisetas.

COMO PARTICIPAR

1º Seguirnos en facebook o twitter
2º Enviar tu solución del PASATIEMPOS por mensaje privado a:
facebook: Galicia Sport - JL Programa y publicaciones o twitter: @galicia_sport. 

solución: en 7 días en RRSS

https://www.jlpublicaciones.com


https://www.carpantaburguer.com


http://www.hispaljarafe.toyota.es

