
a temporada 2.003/2.004
que da comienzo verá el
nacimiento de nuevos

equipos en el seno del CLUB
Sporting de Vallecas, C.F. A las
cinco secciones con las que se
contaba en la temporada 02/03,
s e  v e r á n  s u m a d a s  l a s
correspondientes a hockey línea

y baloncesto masculino juvenil,
aunque lamentamos la baja del
fútbol-11 cadete masculino.

La primera de ellas
constituirá el segundo equipo de
hockey sobre patines en línea
con el que cuenta la entidad. Su
creación se circunscribe al
notable crecimiento y demanda
de este deporte, contando con

jugadores y jugadoras de edades
muy dispares. Este hecho
permitirá su inscripción en la
liga senior y en la liga infantil
de la Federación Madrileña de
Patinaje, desarrollando ambas
competiciones en el transcurso
de la misma temporada. Siendo
ésta la tercera temporada en la

que se cuenta con este deporte
en el CLUB, los resultados
deportivos han acompañado,
ascendiendo el equipo matriz de
este deporte a la primera división
e n  s u  s e g u n d o  a ñ o  d e
funcionamiento y generando un
interés suficiente como para
proceder a la creación del nuevo
equipo.

En cuanto a la nueva
sección de baloncesto masculino
juvenil, desarrollará su actividad
en el ámbito de la Federación
Madrileña de Baloncesto.
Supondrá un salto cualitativo
para este grupo de chavales que
anteriormente desarrollaron su
baloncesto bajo la disciplina de
“El Tirachinas” en la órbita de
l o s  J u e g o s  D e p o r t i v o s
Municipales; y que, a partir de
esta temporada, decidieron
incorporarse a la entidad
Sporting de Vallecas. Según las
últimas informaciones podremos
ver los  en  acc ión  en  e l
polideportivo de Moratalaz
(pabel lón cubier to  de la
instalación).

Se da la circunstancia
de que tanto los equipos de
hockey sobre patines en línea
como el equipo de baloncesto
juvenil masculino, son los
únicos federados. El resto de
equipos hasta un total de seis
desarrollarán su actividad en el
ámbito de los Juegos Deportivos
Municipales. Por supuesto se
podrá seguir disfrutando del
juego desplegado por la sección
de baloncesto femenino (en el
polideportivo de Moratalaz) y
las secciones de fútbol (A) –
Vallecas, vigente campeona de
liga,  y (B) – Moratalaz.
Igualmente, la mayor parte de

los equipos tendrán nuevos
delegados de sección. Esta figura
d e l  C L U B  a g l u t i n a  l a
responsabilidad de mantener el
rumbo dentro de cada sección y
de comunicarse adecuadamente
con el CLUB, asumiendo labores
de entrenador/a, organizador,
portavoz, etc. No es necesario
ser jugador ni ser poseedor de
ningún requisito específico para
acceder a este puesto, por lo que
el CLUB siempre está abierto a
n u e v a s  i n c o r p o r a c i o n e s
procedentes del exterior o de la
propia entidad.

NUEVAS SECCIONES PARA UNA NUEVA TEMPORADA

¡Los seis magníficos del CLUB!
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L EDITORIAL
Ya estamos de vuelta. Esperamos
que hayáis disfrutado de vuestras
vacaciones, y que los exámenes
de septiembre hayan cosechado
las primeras victorias de la
temporada.
El CLUB sigue creciendo: ¡ya
somos 6 secciones! Un número
mágico que nos traerá mucha
suerte y un mágico desenlace de
todos nuestros compromisos.
Desde aquí os invitamos a
participar en vuestro boletín
enviándonos artículos, fotos,
dibujos, sugerencias.. .  a
lagrada@ sportingdevallecas.es



Desde este espacio intentamos explicaros el fundamento, la prevención y el tratamiento de ciertas patologías muy comunes, tanto en
la vida diaria como en el ámbito deportivo, sólo con un valor meramente informativo (no diagnóstico ni de tratamiento).
Os animamos a que nos propongáis temas que sean de vuestro interés; podéis mandarnos vuestras dudas y propuestas a lagrada@sportingdevallecas.es

SALUD

Tendinitis

efinición: Inflamación dolorosa de los
tendones o del revestimiento que los
envuelve (vaina tendinosa); normalmente

ambos procesos se dan simultáneamente.
Los tendones son las terminaciones que tienen
los músculos para unirse al hueso; transmiten
al hueso la fuerza de contracción muscular
necesaria para que se produzca el movimiento
articular.

Zonas más afectadas: Los hombros,
los codos, los tobillos (el tendón de Aquiles),
las rodillas y la parte posterior de éstas.

Síntomas: Suele empezar de forma gradual y
lenta. Se manifiesta durante la fase de reposo y
se alivian cuando las partes afectadas entran en
movimiento:
-pérdida de movilidad en la zona afectada.
-debilidad e hinchazón alrededor del tendón
inflamado.
-dolor, picor o quemazón en la articulación
afectada.

Causas:
-Sobrecarga por exceso de actividad física.
-Alteraciones músculo-esqueléticas debidas a
procesos reumáticos o a defectos congénitos.
-Posturas forzadas.

Prevención:
-Realizar calentamiento adecuado antes de
cualquier actividad deportiva.
-Procurar no enfriarse después del ejercicio.
-Seguir las técnicas y utilizar los instrumentos
adecuados para cada ejercicio.
-Cambiar frecuentemente de posición y procurar
no forzar las posturas en el trabajo y en las
actividades cotidianas.

Tratamiento:
-Reposo y elevación de la zona dolorida.
-Aplicación de hielo en la zona durante los
episodios más severos.
-Uso de vendajes funcionales específicos para
la zona afectada que ayuden a seguir entrenando
sin forzar y con una postura correcta que permita
el juego normal de la articulación.

-Después de la fase aguda conviene aplicar calor
mediante baños de agua caliente y lámparas
específicas de calor.
-El médico puede recetar analgésicos y
antiinflamatorios (aspirina) para aliviar el dolor
y disminuir la inflamación.

Posibles complicaciones: El médico
puede recurrir a antiinflamatorios y corticoides
inyectados en el tendón afectado (infiltraciones)
para evitar estas complicaciones:
-tendinitis crónica, si los episodios se repiten
frecuentemente.
-formación de depósitos de calcio en la zona
afectada, lo que causa pérdida de movilidad en
la articulación y lesiones serias.
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SALUD

La nutrición en el futbolista
 oy en día, la nutrición en el fútbol
es uno de los factores que está
adquiriendo mayor  importancia,

debido a que la nutrición deportiva
representa un complemento innovador que
va más allá del establecimiento de una dieta
equilibrada, abarcando:
-Evaluación deportiva completa (nutricional
y  an t ropomét r i ca )  de l  fu tbo l i s t a .
-Establecimiento de dietas equilibradas en
cuanto a macro y micronutrientes  que nos
permitan un máximo rendimiento deportivo.
-Estados óptimos de hidratación en el
ejercicio físico y técnicas culinarias
saludables.
-Dietas pre, per y post competitivas.

El nutricionista deportivo comenzará
realizando una evaluación nutricional de la
ingesta habitual del futbolista, obteniendo
las posibles deficiencias y excesos de la
misma, así como la modificación y

establecimiento de conductas alimentarias
adecuadas para la obtención del mayor
rendimiento en prácticas deportivas
específicas, como en este caso el fútbol.
Paralelamente se realiza un estudio
antropométrico, en el que se toman peso,
talla, pliegues cutáneos, diámetros óseos y
perímetros o medidas circunferenciales, que
nos aportarán información acerca de la
composición y morfología del futbolista,
por lo que la evaluación nutricional
complementada con el  estudio del
somatotipo (estudio de la forma mediante
el análisis del componente graso, músculo-
esquelético y linealidad), nos permitirá
realizar modificaciones y adecuaciones de
los somatotipos estudiados, a somatotipos
de referencia, mediante la modificación de
la dieta.

A dicha evaluación deportiva se le añade
una pequeña encuesta socionutricional, con

la intención de conocer mejor los hábitos y
tendencias nutricionales.

Por tanto la nutrición deportiva se presenta
como una gran aliada del deportista, y aún
más si cabe del futbolista, ya que es un
deporte de alta competitividad y que presenta
escasas  d i ferencias  ent re  equipos .
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lguna vez habéis pensado en jugar
al fútbol con los ojos cerrados? ¿Y
jugar al baloncesto con las sillas

de ruedas de la oficina? ¿O al hockey
con el stick unido a una silla de ruedas
eléctrica? “Deberíamos estar locos”,
seguro que estáis pensando más de uno
en este mismo momento. Pero no se trata
de locura, sino más bien de una forma
más de practicar deporte para un grupo
no tan reducido de personas: los

discapacitados.
El deporte no es
patrimonio exclusivo
de los “válidos”; los
“minusválidos” (que
no lo son tanto)
podrían darnos una
lección a más de uno.
Cues ta  un  poco
imaginar cómo se
podr ía  jugar  un

partido de fútbol sin ver dónde están el
resto de jugadores, ¿no? Y las reglas son
las mismas que las de la FIFA, pero con
las lógicas modificaciones: el campo y

las porterías son más pequeñas, no existe
el fuera de juego y el saque de banda se
puede realizar con una sola mano. Y por
si alguno se lo pregunta, no, el árbitro
no es ciego.

Con el baloncesto tal vez nos
resulte menos extraño, pues lleva
jugándose desde 1949 en Estados Unidos
y quien más quien menos habrá echado
un vistazo a los juegos paraolímpicos.
Su reglamento también está basado en
el de la FIBA, con una ligeras
modificaciones: sólo las ruedas de la
silla tocan el suelo, no se puede levantar

el cuerpo del asiento
y los impulsos de la
silla equivalen a los
pasos.

En el hockey
quizá sean menos las
similitudes, ya que se
trata de una disciplina
muy nueva (de tan
sólo 12 años) y se
juega con sillas de
ruedas eléctricas, a las
que está unido el stick de características
un poco especiales, pero no por ello deja
de ser menos espectacular. Seguro que
dentro de no mucho tiempo podremos
verlos en las paraolimpiadas junto con
el baloncesto en silla de ruedas o el
fútbol sala para ciegos y deficientes
visuales, que se estrena en Atenas.

Este año 2003 es el Año
Europeo de  las  Personas  con
Discapacidad. Puede que ahora
encontremos menos diferencias con
ellos, pues todos compartimos una
misma afición: el deporte.

A

El deporte es patrimonio de todos

Deporte y discapacidad

EL CLUB EN MARCA.COM

3er Premio en el Concurso de Fotografia Deportiva
racias a esta foto, el Sporting de Vallecas ha recibido el tercer premio de la semana nº11 en el Concurso de Fotografia Deportiva
que organiza MARCA en colaboración con SIEMENS Mobile.
La imagen fue tomada por Víctor Peláez en un partido de la Sección (B) - Moratalaz durante el Torneo de Primavera que el CLUB

organiza en Junio.
Significaba un gol en contra, pero la imagen resultante mereció la pena y así lo ha valorado el jurado de MARCA.
El concurso se desarrolla exclusivamente a través del website del diario www.marca.com y puede visitarse pulsando el botón del concurso
que aparece en la parte superior de dicha web.
Para los aficionados a la fotografía, la máquina que capturó esta instantánea fue una Nikon Coolpix.
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SPV: ¿Con qué edad comenzaste a
jugar al fútbol?
RAÚL: No sé, desde muy pequeñito,

se puede decir que nací con un balón en los
pies.

SPV: ¿En qué posiciones has jugado?
¿Cuál te gusta más?

RAÚL: Siempre jugué de delantero centro
(aunque dicen que nunca guardo mi sitio,
je!), y esa es la posición que más me gusta.

SPV: ¿Cuánto tiempo llevas jugando en
tu equipo del SPV?

RAÚL: 13 años.

SPV: ¿Qué temporada recuerdas
especialmente y por qué?

RAÚL: Ninguna es especial, para mí es
un placer jugar al fútbol, y cada temporada
tiene sus cosas buenas y menos buenas.

SPV: ¿Qué te gusta hacer cuando estás
en el campo?

RAÚL: Vivir el partido con la mayor
intensidad posible y correr, me encanta
correr.

SPV: ¿Qué competición es la que más te
gusta jugar y por qué?

RAÚL: Me da igual, como he dicho antes
para mí cualquier partido de cualquier
competición es especial (hasta las pachangas
de los entrenamientos).

SPV: ¿Cuántos trofeos has ganado, tanto
a nivel particular como con tu equipo,
hasta hoy?

RAÚL: Nunca he echado cuentas y la
verdad es que me da lo mismo, lo importante
es divertirte y disfrutar del deporte.
SPV: ¿Qué significa para ti ser el
“pichichi” de tu equipo en esta última
temporada 2002/2003?

RAÚL: Una anécdota.

SPV: ¿Cuáles son tus metas para la
temporada que va a dar comienzo?

RAÚL: Uffffff!, esta es la pregunta más
difícil, pero ahora no puedo responderla,
pero sé que ésta será una temporada muy
pero que muy especial...

SPV: ¿Qué te  aporta e l  fútbol?
RAÚL: Me aporta muchísimas cosas

positivas, porque llevo practicándolo de
toda la vida, y nunca me ha dado disgustos
(y no será porque no he perdido partidos,
je!)

SPV: ¿Qué te aporta tu equipo?
RAÚL: Más que el equipo los compañeros

que pasan por él, te das cuenta de la cantidad
de caracteres, manías, etc., que tiene la
gente, y todos te aportan algo.

SPV: ¿Qué te  aporta e l  CLUB?
RAÚL: Bueno, esto ha cambiado de unos

años a esta parte, pero al ser algo que he

creado con mi hermano te da satisfacción
en muchas ocasiones.
SPV: ¿Practicas algún otro deporte?

RAÚL: Siiiiií, he practicado muchísimos
deportes: baloncesto, balonmano, etc.
También me introduje ya hace algunos años
en las carreras populares que se celebran
en Madrid, y me he aficionado. Aparte de
esto, y aunque no sea un deporte, practico
kárate también desde hace 13 años, y puede
decirse que forma parte de mi vida; me ha
aportado mucho y no sólo a nivel físico,
sino que me ha formado como persona,
dándome valores que estoy seguro de que
no los hubiera adquirido si no lo hubiese
practicado. Le debo mucho al kárate.

SPV: ¿Cuáles son tus colores favoritos?
RAÚL: Oficialmente mi respuesta es el

rojo y negro del Sporting de Vallecas,
aunque mis colores favoritos son el azul y
grana,  je je je ,  ¿os  suena de a lgo?

Raúl Bedmar: el mágico número 7 de la sección A

El placer de jugar al futbol
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l domingo 6 de julio tuvo lugar la última
jornada de la quinta edición del Torneo
de Primavera del CLUB. Se pudo asistir

a la victoria del Sporting Cristal, C.F. frente
al IDSE Europa, en una intensísima final que
dejó algo más que muestras de buen fútbol. La
intensidad e igualdad en el juego se mantuvo
prácticamente hasta la conclusión del partido,
con alternancias en las oportunidades de gol
para ambos equipos. Sin ninguna duda, el nivel
del torneo va subiendo edición tras edición,

salvaguardando siempre la deportividad que
es prioridad en todos los aspectos del mismo
gracias a los equipos participantes. El hasta
entonces vigente campeón, el Liceo Deportivo,

quedó relegado a una muy meritoria sexta plaza,
tras quedar desbancado en la lucha por el título
por el equipo Skuncanillas en cuartos de final.
Éste, a su vez y durante el partido de semifinales,
perdió sus opciones al título merced al que
sería campeón a la postre: el Sporting Cristal.
En cuanto a los premios individuales entregados,
se dio la particularidad, por segundo año
consecutivo, de entregar el trofeo al mejor
jugador y al máximo goleador al mismo
participante (en la última edición celebrada
hasta entonces estos trofeos recayeron sobre
Raúl, del equipo Canarias 97): en esta ocasión
el jugador agraciado fue Rafael del equipo X
Años Después, que marcó 14 tantos en los
encuentros que disputó y recibió 13 puntos del
combinado arbitral encargado de dirimir los
partidos. El trofeo al portero menos goleado
recayó en Rubén del equipo Sporting de
Vallecas A, con una media de 1,00 goles por
partido. El trofeo al mejor árbitro fue a parar
a D. Alberto Gabasa que recibió 75 puntos por
parte de los equipos participantes en el torneo.
La entrega de trofeos tuvo lugar al finalizar el
último encuentro del torneo, a pie de pista y
contando con la presencia del presidente del
CLUB que hizo entrega de los mismos. Por
supuesto hubo trofeos para todos los equipos
participantes, independientemente del puesto
en el que quedaron clasificados.

Sin ninguna duda, el torneo se encuentra
consolidado y basado en la participación de
todos los equipos. Pero no sólo a través del
aspecto deportivo, sino también a través de las
sugerencias entregadas por los mismos, que
hacen mejorar edición a edición distintos
aspectos del torneo. La organización, mediante
la recogida de las encuestas repartidas a la
conclusión del torneo, obtiene las impresiones
de los participantes acerca de los aspectos clave
del mismo: campos, arbitrajes, horarios y
documentación entregada, precio del torneo,
etc. Otra opción dada a los participantes fue la
inclusión de sus comentarios acerca del torneo
en el foro habilitado en la página del CLUB ,
donde pueden exponer sus opiniones jornada
a jornada.

E

EL QUINTO TORNEO DE PRIMAVERA CULMINADO CON ÉXITO

Un  torneo consolidado por todos


