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HIDRATACION

Una importante medida que se
debe adoptar para prevenir
una caida del rendimiento es la
ingesta de liquidos. Cuando te
entrenas intensamente o jue-
gas un partido de futbol, sudas.
Por lo tanto, debes compensar
la pérdida de fluidos (se llama
rehidratacion). La pérdida de
fluidos depende también de las
condiciones meteoroldgicas.
Con el calor se suda mucho
mas: en un dia caluroso, la pér-
dida por el sudor puede llegar a
tres litros, mientras que en un
dia frio puede ser muy escasa.
Debes beber lo suficiente para
compensar dicha pérdida.

¢Qué se puede beber?

Bebe agua o bebidas isotoni-
cas, pues ayudan a controlar la
deshidratacion. Diluye los zu-
mos de fruta en agua. Las bebi-
das isotonicas contienen hidra-
tos de carbono. La energia que
proporcionan te ayudara en se-
siones de entrenamiento lar-
gas o durante los partidos.
También son beneficiosas des-
pués de una sesion, cuando no
tienes hambre pero necesitas
recuperar liquidos y reservas
de energia.

¢Cuanto hay que beber?

Intenta beber aproximada-
mente de 1,2 a 1,5 litros de li-
quido por cada kilo de peso que
hayas perdido en el entrena-
miento o en los partidos. Esta
medida forma parte de tu pre-
paracion para la proxima se-
sion. Tienes que llegar a ser
consciente del sudor que pier-
des y del liquido que necesitas
para ajustar la rutina de bebi-
das.

Observa el color de la orina...
;parece limonada? esta bien
¢zumo de manzana? bebe mas

Cuando el color de la orina se
oscurece es posible que no es-
tés bebiendo lo suficiente.

Unas ganas de orinar menos
frecuentes de lo normal pue-
den ser sintoma de deshidrata-
cion.

¢Cuando hay que beber?

Cuando haga calor, bebe unos
500 ml entre 60 y 9o minutos
antes de que empiece el parti-
do. Durante los entrenamien-
tos intenta encontrar momen-
tos para beber. Organiza con el
equipo pausas o coloca bebi-
das junto a la linea de banda
cuando juegues un partido.
Tras una sesidén o un partido,
bebe para recuperar las reser-
vas de liquidos.

ALIMENTACION

Para evitar la fatiga durante un
partido importante, ajustar la
dieta es primordial. La canti-
dad de alimentos que debes
comer varia seqgun sea el nivel
de tu juego. Si eres aficionado
e ingieres la misma cantidad
de alimentos que un profesio-
nal, lo 16gico es que engordes.

Los hidratos de carbono son
los nutrientes que proporcio-
nan energia, por lo que debes
optimizar su ingesta durante el
dia del partido y los anteriores.
En competiciones menores, o
bien si no corres mucho en un
partido, la comida previa no
debe contener demasiados hi-
dratos de carbono.

Sin embargo, si participas in-
tensivamente en la competi-
cion, debes tratar de ingerir de
1 a 4 g/kg de peso corporal en
hidratos de carbono durante
las seis horas anteriores al par-
tido o al entrenamiento.

No cometas el error de ingerir
pocos hidratos de carbono
(menos de 1 g por kg de peso
corporal) durante este periodo.
Necesitas una cantidad deter-
minada de hidratos de carbono
para aguantar todo el partido.

También debes prestar aten-
cion a los niveles de agua y sal
en el organismo. Bebe suficien-
te liquido con las comidas para
cerciorarte de estar bien hidra-
tado.

Referencia:

- Declaracion de Consenso: Nu-
tricion para el futbol: Congreso
de Consenso FIFA/F-MARC.

- Journal of Sports Sciences 2006;
24(7): 663-664; y articulos del su-
plemento “Nutrition and football”




W7 CLUB ATLETICO MARCADOR

= ” [MONTEMAR E I ista no
= scuela |




B0 PrebenjaminA il e
Marzo 2015

MONTEMAR COSTAALICANTEA

- i T aplazado
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CD IMAGINA SPORT sabado 11 de abril alas 13:00
en nuestras instalaciones ama:@
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RACING PLAYAS

Solvencia Futbolistica

La disputa liguera va llegando a su fin para el equipo de los ben-
jamines A de Montemar. El grupo en el que los azules estan en-
cuadrados, compuesto por once escuadras, termina la competi-
cion antes que el resto de los grupos de la provincia de Alicante..
Tras la celebracion de la Santa Faz, los montemarinos disputa-
ran su Ultimo compromiso de Liga; competicion en la que se han
batido brillantemente y en la que siempre han ocupado uno de

los dos primeros lugares de la tabla clasificatoria.

La Escuela de Futbol del C. At.
Montemar ha programado una
serie de partidos amistosos con
el objetivo de que el equipo no
pierda la tensidn competitiva.
El primero de estos encuentros
tuvo lugar en las instalaciones
de la calle Virgilio antes el Ra-
cing Playas de San Juan, que
disputa la Liga en el grupo déci-
mo de nuestra provincia ocu-
pando el sequndo puesto de la
clasificacion. No parecia, por
tanto, un rival sencillo. Sin em-
bargo los azules jugaron un
partido muy serio y se llevaron
la victoria por un gol a cero.

La superioridad mostrada por
los montemarinos no se vio re-
flejada en el marcador final.
Durante todo el partido, los
azules llevaron el peso del jue-
go. La versatilidad del juego

de Montemar, que alternaba
salidas pausadas de baldn con
vertiginosos desplazamientos
en largo, desarbolo el entra-
mado defensivo del Racing
Playas. En la primera parte dos
balones se estrellaron en los
palos de la porteria visitante y
el arbitro no concedio gol en
un baldn que traspaso con ab-
soluta claridad la linea de meta
del Racing; el dominio era
abrumador.

La segunda mitad transcurrid
de manera semejante a la pri-
mera: Montemar acumulaba
ocasiones de gol pero la fortu-
na le era esquiva. Finalmente, a
falta de dos minutos para la
conclusion del partido, el cen-
tral local dibujo un fantastico
pase al espacio y el delantero
azul gano la carrera al central

rival y, con un toque sutil, colo
el baldn en la porteria visitante.

El uno a cero es un resultado
que se antoja escaso para los
méritos de los locales. A estas
alturas de la temporada, Mon-
temar ha asimilado los meca-
nismos tacticos que les han lle-
vado a los puestos mas altos en
la competicion liguera y ofrece
un futbol fluido y atractivo.
Queda aun mucha temporaday
también mucho margen de
mejora a este equipo que apun-
ta muy alto.

Juan Luis Forcada

PROXIMO PARTIDO:
DESCANSA
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Esta jornada recibiamos la visita del Gimnastic Sant Vicent en
nuestras instalaciones. Van lideres del grupo peleando el cam-
peonato con el Racing Playas de San Juan. En la ida no sélo nos
ganaron sino que no nos dejaron apenas opcion de jugar. Este

partido seria diferente.

El partido empezd con un buen
gol en contra en el primer mi-
nuto de juego. Pese a ello,
nuestro planteamiento no
cambid; aunque perdiéramos
teniamos claro que nuestra mi-
sion era jugar al futbol, disfru-
tar del balon cuando se encon-
trara en nuestra posesion; por
muy bueno que fuera el rival,
no iba a quitarnos la ilusion de
jugar.Y no lo hizo, pese a la di-
ferencia en el marcador, nues-
tros chicos enlazaron muy bue-
nas jugadas. Sus goles llegaron
en saques de esquina y en pe-
quenos fallos que tendremos
que ir corrigiendo poco a poco.
La primera parte acabd con 4-0
en el marcador.

La segunda parte fue mejor en
cuanto a resultado, ya que sélo
recibimos 3 goles y consegui-
mos marcar dos: Ignacio defi-
niendo con un tiro raso ajusta-
do al palo izquierdo, y Pablo
Vila con un golazo de cabeza

en un coérner, muy similar a otro
que ya habia marcado en el
partido de ida contra el Playas
de Alicante, rematando en el
primer palo para ponerla en el
segundo.

Tenemos mucho por mejorar,
pero ya se va viendo que sali-
mos al campo sin miedo a fallar
y con ganas de tener el baldn
en los pies. Ahora a descansar,
a pasar unas buenas vacacio-

nes de Semana Santay a volver
con mas ganas que nunca, jPa-
sadlo bien chicos!

Victor Navarro Serrano

MARCADOR

MONTEMAR GIMNASTICS. VIC.
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CD FORQUE

Respeto y Compromiso

Partido atipico el del sabado el
que nos enfrentaba a Forque,
ya que ellos jugaban sin reser-
vas y porque jugabamos por la
tarde, un horario que no se nos
ha dado muy bien. Atipico tam-
bién porque la Perla se caracte-
riza por ser un equipo muy im-
plicado y saber que todos los
partidos son importantes aun-
que nos enfrentemos al Ultimo
clasificado. En ningun caso po-
demos presentarnos con 10 ju-
gadores a un partido oficial, so-
bre todo por la imagen que
queremos dar. Y porque se ha
de competir contra el primeroy
contra el Ultimo con las mismas
ganas, fuerza y concentracion.

Como anécdota, decir que la
sorpresa que preparabamos
para el inicio con las camisetas,
se fue desvaneciendo con las
bajas de Ultima hora para el
partido. Algo que se habrian
merecido Saul y Gerardo.

Como estamos repitiendo este
ano, “el respeto se gana con el
respeto”. Y eso vale para todo.
El respeto de no faltar a entre-
namientos, a partidos, y de avi-
sar con tiempo si uno no puede

ir cuando esta convocado.Y eso
no puede fallar NUNCA: el
COMPROMISO con el equipo.

Si algo nos sirvié este partido,
ya que futbolisticamente no dio
para mucho, fue para compro-
bar quiénes lo estan dando
todo por el equipo. Y plantear-
se, casi al final de la liga, que
aunque todos somos un equipo
y el puzzle de esta temporada
lo hemos hecho entre todos, al-
gunos han puesto mas fichas
que otros.

El partido comenzo y desde el
primer minuto se noto la posi-
cion de cada equipo en la clasi-
ficacion, dado que en el minuto

1 ya nos adelantamos en el
marcador. No fue un partido
para sacar muchas conclusio-
nes ya que no ofrecieron mu-
cha resistencia; nos defendian
mas por acumulacion de juga-
dores, que con el tipico cerrojo
al que estamos acostumbra-
dos.

Durante el primer tiempo no
terminabamos de poner la dis-
tancia que nos mereciamos de-
bido a la falta de contundecia
arriba, y aun asi acabamos el
primer tiempo con un 6-0.

El partido requeria sélo una con-
signa: terminar las jugadas y no
perder ni un 1% de intensidad.

19

O

El segqundo tiempo nos deparo
mas de lo mismo, pero con ma-
yor contundencia en ataque y
defensa. Poco mas que pedir a
este equipazo que pese a la
poca resistencia supo no dejar-
se llevar por el resultado y jugar
su futbol que tantas alegrias
nos han dado esta temporada.

No hay mucho que afadir a
este partido que acabo con el
resultado de 19-0, salvo que es
un partido menos para que po-

damos lograr nuestro objetivo,
ese que tanto os estais mere-
ciendo.

Gracias a Saul por venir a estar
junto al equipo a pesar de su le-
sion.Y fuerza y animo al mister.
Pronto estaremos todos sal-
tando y celebrando el final de
fiesta.

Serrotude y Gerardo.

PROXIMO PARTIDO:

DESCANSA
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MONTEMAR JESUSY MARIA

Jesus y Maria ante Semana

Santa

Sabado 28 de marzo de 2015. Estadio “Vicente Sempere”. Hora:
13:00 hs. Campeonato alevin Alicante grupo 10. Modalidad fut-
bol 8. C. At. Montemar “B". C. D. Jesus Maria de Alicante “A”. A
las 12:55 los equipos pisan el campo, el encuentro anterior ha
finalizado con un empate —~Montemar — Agost-. A las 13: o5 el
arbitro nos regala su primer pitido. Un minuto mas tarde salen
los dos equipos.

Elnuestro lo representan Hugo, creando ocasiones y realizan-
Vicente, Laiz, Juan, Santi, Dani, dolas. En la sequnda observa-
Herrero y Fuentes. Sedentes: mos a un equipo conformista,
Javi, Néstor, Javier y Gaizka. sin garra, resulton, preocupan-
Resultado: 8-2. Juego diferen- te. Los partidos son de princi-
ciado entre primera y segunda pio a fin, la intensidad ha de ser
parte. La primera vimos a un total, desde el primer minuto al
gran equipo, tocando bien, Ultimo. Eljugador se ha de exi-

gir lo maximo durante los se-
senta minutos mas el descuen-
to de todos los partidos. Todos
los rivales merecen la misma
consideracion y respeto.

Jugamos la primera parte con el
sol de espaldas. La primera ju-
gada es de Herrero que golpea
el baldn en el poste, lo recoge
Fuentesy se le escapa fuera. Un
minuto después vemos a Herre-
ro revolcandose por el suelo,
nada. Mas tarde recogemos un
plantillazo a Juan que es sancio-
nado con falta. La saca Herrero

8 2

i

1k
s

=
y el baldn es repelido por el por- Dani 1-0. Sale Fuentes y entra nutos del gol de Dani, Santi

tero, pero llega a las inmedia- Javier. Poco después es Dani controla pasa a Herrero y gol.
ciones de Dani que no perdona. sustituido por Gaizka. A dos mi- Herrero 2-0. Herrero descansa
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y entra Néstor. Gaizka atrapa el
balén lo dirige, regatea, vuelve
a regatear, apunta y chuta. El
portero hace amago de detener
pero la pelota se le escapa dis-
tanciandose de la porteria, pero
Juan la atrapa, encara porteriay
gol, siete minutos después del
de Herrero. Juan 3-o. Internada
de Néstor que provoca corner.
SesacaylellegaaLaiz que cen-
tra y Santi remata a gol. Santi
4-0. Se sienta Santi y sale He-
rrero. Néstor chuta y el portero
no llega a parar, el balon rebo-
tado no es alcanzado por nadie.

Registramos la primera buena
jugada de los rivales que la fina-
lizan disparando alto sobre
nuestra meta. Un cdrner cerra-
do de Herrero que provoca una
jugada sin consecuencias sera
la Ultima de la primera parte.

13:49.

Segunda parte. Javi, Vicente,
Laiz, Juan, Santi, Herrero,

Fuentes, Gaizka. Tres minutos y
corner. Saca Santi y remata
Juan. Perfecto. Juan 5-0. Tiro a
puerta de Jesus Maria que obli-
ga a Javi a sacar las manos y

despejar a corner. Se sacay ca-
becean alto. Parece que estan
cogiendo empuje. Le hacen fal-
ta a Santi. Lasacaydaenlaba-
rrera. Santi deja paso a Dani.
Corner, pide jugada Herrero, se
la entrega a Dani que no llega a
disparar y la pierde. Saque de
banda recoge Dani, empuja ha-
cia porteria y chuta, despejany
Javier recogiéndolo lo introdu-
ce entre las redes. Javier 6-o.
Javier y Juan salen y entran
Santi y Néstor. Dani juega con
Néstor, Néstor con Gaizka vy
este resuelve. Gaizka 7-o0. Falta
cerca de nuestra area. Saca el 7,
Jaime Miguel Cases Montava.
Gol. 7-12. No debemos hacer
faltas gratuitas en las inmedia-
ciones del area ni en ningun si-
tio, faltas gratuitas. Néstor
coge el baldn, corre la banda y
en vez de dar el pase franco que
tenia, chuta y fuera. Desde la
grada se ve el futbol mas facil.
Tras repetidos pases de los
nuestros le llega a Herrero que
hace lo propio con Gaizka, y el
zorro se revuelve y gol. Gaizka

8-1. Dani nos deja y vuelve
Juan. Corner, Laiz marca dos,
dispara Santi y remata de es-
paldas Herrero. Nada. Sale He-
rrero y entra Fuentes. Tiene el
baldn Javi. Se confunde, o se le
resbala la pelota, y la entrega al
delantero mas cercano a la por-
teria, Ivan Manchon Bordes,
dorsal 9, que en linea recta se
acerca sin oposicion de los dos
defensas, que estaban en los la-
terales para recibir el futurible
saque, y finaliza el partido me-
tiéndonos gol y empanando un
poco el resultado. Gol. 8-2.

INMACULADACFB

PROXIMO PARTIDO:

Nos quedan dieciocho puntos
en litigio contra seis rivales que
hay que doblegar, todos son

importantes  para  nuestra
meta: divertirnos y ganar. El

nombre no debe asustarnos,
pero tampoco relajarnos.

Ximo Segui

al af

s2bh7 w0 11 g2 awrll

¢ n Colegio Jesuitas
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PROXIMO PARTIDO:

ATLETICO SAN BLAS CF domingo 13 de abril a las 13:30 horas
en nuestras instalaciones Em@
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Celebrando el resultado

Partido disputado el sabado por la maiiana en la ciudad deporti-
va entre el CA.MONTEMAR y el MEDITERRANEO.

El partido fue muy soso, Monte-
mar dominando y fallando oca-
siones y el Mediterraneo defen-
diéndose muy bien.

El resultado de cero a cero le
daba un poco de aliciente al
partido pero en la jugada mas
simple del encuentro Alejandro
Serrano con un leve toque de
balén lo desvia lo suficiente
para que el buen portero del
equipo rival no llegue a parary
asi conseguir abrir la lata

Con el 1-0 en vez de serenarnos
y jugar al futbol nos pusimos
nerviosos y le dimos metros al
rival que aprovecho para meter-
nos en nuestro campo, pero en
una contra, Sigfrido, en jugada
individual regateando varios ri-
vales consigue el 2-0 y de ahi al
final ya fue todo mas tranquilo.

Final 2-o para Montemary a ce-
lebrar el resultado

Victor Manuel Pérez

PROXIMO PARTIDO:

CD LAVOZ sabado 11 de abril a las 13:00

en nuestras instalaciones
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PROXIMO PARTIDO:
AD BETIS FLORIDA sabado 11 de abril alas 9:30

en nuestras instalaciones
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MONTEMAR LA COCA DE ASPE

Montemar — La Coca de Aspe

El partido comenzo con los dos equipos muy igualados en cuan-
to a juego a pesar de la diferencia de posiciones que hay entre
ellos.

Los 15 primero minutos fueron
de mucho tanteo por parte de
ambos equipos y con alguna
que otra ocasion.

En el minuto 16 la Coca logré
marcar su primer gol y seguida-
mente en cuestion deio minu-
tos lograron 4 goles mas yéndo-
se asi al descanso conun o as.
La segunda parte fue totalmen-
te para la Coca logrando mar-
car 8 goles poniendo un resul-
tado final de 0 a 13.

Israel Aguilar

Py R

PROXIMO PARTIDO:
RACING PLAYA SAN JUAN s3briu 14 ae abiil
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PROXIMO PARTIDO:

CD ALTET sabado 11 de abril a las 11:15
en nuestras instalaciones ama:@
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