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El Getafe Genuine recibe 
“La Camiseta de Todos”

El 25 de febrero del pasado año se 
inauguraba en la Plaza Nueva de Sevi-
lla el Área Movistar LaLiga, un espacio 
experiencial que estaba recorriendo 
las principales ciudades españolas du-
rante la temporada 2019/20. En ese 
contexto y, aprovechando que Sevilla 
era una de las tres sedes elegidas para 
la segunda fase de LaLiga Genuine y, 
donde concretamente iba a iniciarse 
esta segunda fase, de la mano de Olga 
de La Fuente, directora de la Funda-
ción LaLiga, se presentó “La Camiseta 
de Todos”, la camiseta oficial de LaLi-
ga Genuine Santander.

Esta pasada Navidad, los jugadores 
del Getafe Genuine recibieron este re-
galo tan especial, la camiseta oficial de 
LaLiga Genuine, de parte de la Fun-
dación LaLiga. Una camiseta inclusiva 
para la competición más integradora. 

“La Camiseta de Todos” diseñada 
por la sastra Aloma Lafontana es una 
prenda con un diseño colorido y alegre 
confeccionada con los retazos de los 
36 equipos participantes en la com-
petición como símbolo de unidad. Un 
trocito del Getafe CF Genuine ha he-
cho posible esta pieza que representa 
los colores de la gran familia Genuine.

Un gran detalle y una acción muy 
significativa que servirá, a buen segu-
ro, para que la Fundación Getafe CF 
y su equipo Genuine abran este nuevo 
año con una sonrisa.

Esta pasada Navidad, el equipo Getafe Genuine recibía la primera 
camiseta oficial de LaLiga Genuine Santander
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Actualmente hay mucha información que choca sobre 
si es bueno comer o no carbohidratos. Para establecer 
una base lo primero sería decir que los carbohidratos 

son la principal fuente de energía de nuestro organis-
mo, por lo tanto, resulta imprescindible contar con 
ellos en nuestra dieta. Algo relevante sobre ellos es que 

Nuestra fuente de energía
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se dividen en dos grandes grupos, los carbohidratos 
simples y los carbohidratos complejos. En principio 
los carbohidratos simples son estructuras con menor 
complejidad y que suponen una asimilación rápida, 
con lo que se produce una mayor efectividad a la hora 
de quemarlos, ya que, los podemos usar antes. 

Haciendo referencia a los carbohidratos denomi-
nados complejos, como su nombre ya nos advierte, 
son estructuras más pesadas y para poder utilizar esa 
energía que nos pueden ofrecer se necesita un mayor 
número de pasos para su absorción y digestión. 

Dicho esto, es más sencillo observar que si con-
sumimos carbohidratos ya sean simples o complejos, 

siempre nos aportan energía, por lo tanto, si prevemos 
que nuestro consumo calórico va a ser bajo disminui-
remos la cantidad de consumo de estos alimentos. 
Pero si nuestro consumo calórico va a ser medio/alto, 
sería más recomendable incluir carbohidratos a canti-
dades normales, siempre atendiendo a la diversidad de 
situaciones que influyen y alteraciones fisiológicas de 
cada persona. 

Lo ideal sería ir jugando con las cantidades y adap-
tarlas a nuestras necesidades diarias, y no contemplar 
tanto la idea de prescindir de ellos de manera radical y 
volverlos a incluir ya que puede provocar alteraciones 
a distintos niveles en nuestro sistema. 

“Es más sencillo observar que si consumimos carbohidratos 
ya sean simples o complejos, siempre nos aportan energía, 

por lo tanto, si prevemos que nuestro consumo calórico 
va a ser bajo disminuiremos la cantidad de consumo 

de estos alimentos”
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La Fundación estuvo presente en el 
Congreso Virtual “Entrenar y Educar 

en Tiempos de Adversidad”

“Entrenar y Educar en Tiempos de Adversidad” 
convocó a profesionales del ámbito del entrena-
miento deportivo a nivel nacional para debatir y 
reflexionar sobre la función formativa, a nivel de 
fútbol base, que deben desarrollar los clubes en-
fatizando, sobre todo, la figura del entrenador/a. 
Dicho congreso, que estuvo dirigido a entrenado-
res, responsables de clubes y al conjunto de profe-

sionales relacionados con la práctica deportiva, se 
convirtió en un foro único donde pudieron poner 
en común las experiencias e iniciativas que los clu-
bes profesionales están llevando a cabo, a través 
de sus fundaciones, en la formación integral de los 
jóvenes deportistas, como el desarrollo de la salud, 
la formación en valores, la inclusión y la igualdad 
de género, entre otros.

El congreso, que se desarrolló durante los días 16, 17 y 18 de diciembre, organizado por las fundaciones del 
Club Deportivo Tenerife y de la Unión Deportiva de Las Palmas, contó con la presencia de nuestro psicólogo 

José Antonio Luengo Latorre
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FUNDACIÓN GETAFE
La Fundación Getafe CF estuvo representada con la 
participación como ponente de José Antonio Luengo 
Latorre, psicólogo deportivo de nuestra Fundación y 
psicólogo experto en actividad física y deporte. Luengo 
Latorre participó el día 16 de diciembre, primer día del 
Congreso, en la mesa de experiencias “Fútbol base y 
educación en valores”. Mesa coordinada por Francisco 
Ortiz Rivas, Fundación U.D. Las Palmas, y en la que es-
tuvo acompañado por Manuel López Santana, director 
general de Deportes del Gobierno de Canarias; Olga 
de la Fuente García, directora de la Fundación LaLiga; 
Jordi Clares Frauca, director del departamento de Me-

todología y Coordinador de equipos internos de la Fun-
dación S.D. Eibar; y Rayco Marrero García, árbitro de 
Tercera División y experto en coaching deportivo.

Luengo Latorre, aportó su experiencia sobre este 
tema: “Saber ganar y saber perder: ahí se cuece mucho 
sobre los valores en el fútbol. Queda mucho que tra-
bajar, para entender que es compatible generar futbo-
listas competitivos con ser buen personas, humildes, 
razonables, solidarias”. Latorre aseveró que entre los 
más importantes valores del fútbol base está la educa-
ción y que ahí radican los factores que deben ser com-
patibles con ser jugador de fútbol “hay que ser compa-
ñero, apoyar al equipo, respetar la suplencia …”.
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Por último, José Luengo, habló sobre el proyec-
to de la  Escuela de padres de la Fundación  Getafe 
CF  “un  espacio de diálogo y conversación  para los 
padres de los niños en edad de fútbol base desde 6 
años”. Una experiencia interesante de trabajo compar-
tido que trata de amueblar la mente de los jugadores 
en valores, concentración y trabajando por objetivos.

ÉXITO ROTUNDO
El evento organizado por las fundaciones del Club De-
portivo Tenerife y de la Unión Deportiva de las Palmas 
con la colaboración de la Universidades de la Laguna, 
la Universidad Europea de Canarias, la Universidad 
de Las Palmas de Gran Canaria y el Gobierno de Ca-
narias, fue todo un éxito de participación llegando a 
cubrir el cupo de 3.000 inscripciones.

Entre los datos que confirman este éxito de difu-
sión, cabe señalar que tuvo un alcance a través de las 
redes sociales en las que se interactuó bajo el hashtag 
#EntrenaryEducar de 790.978 personas y un impac-
to de 950.796, entre las tres plataformas en las que 
se compartieron contenidos: Facebook, Instagram y 
Twitter. Además, el congreso reunió a 691 personas 
durante sus emisiones en directo por Facebook Live y 
las 86 publicaciones difundidas consiguieron más de 
9 mil interacciones totales.

El evento fue todo un éxito de 
participación llegando a cubrir 
el cupo de 3.000 inscripciones
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En conclusión, tras tres jornadas y 22 charlas, 
el Congreso cerró su primera edición cumpliendo 
con los objetivos marcados en su inicio, debatir, 

poner sobre la mesa y extraer conclusiones acerca 
de la labor educativa y deportiva en esta época de 
pandemia.
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Llega un momento que todos nos hacemos mayores, 
se pierde condición física y jugar al fútbol se hace 
más difícil, ya no es posible regatear con la misma 
agilidad. Ahora, existe una nueva modalidad de fút-
bol, adaptada a jugadores mayores, para los adictos al 
balón y para aquellos que quieren practicar deporte. 
Esta modalidad se llama “walking football”, y desde 
la Fundación Getafe CF nace el proyecto “Getafe 
Walking Football” con el fin de ayudar a las personas 
a mantenerse activas y saludables.

¿CÓMO SURGE EL “WALKING FOOTBALL”?
Se trata de una modalidad que triunfa en el Reino 
Unido y que está en auge en todo el mundo y su pe-
culiar historia merece la pena ser contada. Y es que 
esta nueva modalidad deportiva nació casi por ca-
sualidad. El Chesterfield FC Community Trust por 
el año 2011 buscaba una iniciativa que ayudara a fo-
mentar la actividad física y social entre sus mayores 

de 50 años. La idea tuvo una buena acogida, pero fue 
la desgracia del exjugador Steve Rich, que a sus 26 
años y tras sufrir un terrible accidente automovilísti-
co que le obligó a retirarse del fútbol profesional, lo 
que terminó de impulsar definitivamente esta nueva 
propuesta deportiva.

Cuando Rich conoció el “walking football” deci-
dió conectar a los pocos equipos que había por todo 
el Reino Unido a través de una página web. Y, su-
mado esto a la ayuda que recibió esta modalidad del 
banco Barclays en 2014, consiguieron un crecimien-
to meteórico de este deporte hasta convertirlo en un 
fenómeno nacional.

Actualmente la WFA (Asociación de Walking 
Football en sus siglas en inglés) engloba a 1.150 
clubes con, aproximadamente, 40.000 jugadores 
registrados; siendo el club más grande del mundo el 
Birmingham, que tiene 500 miembros, entre ellos 
50 mujeres.

“Walking Football”, un deporte lento 
que avanza muy deprisa

La Fundación Getafe CF pone en marcha la iniciativa “Getafe Walking Football” con el fin de ayudar 
a las personas a mantenerse activas y saludables
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“GETAFE WALKING FOOTBALL”
Esta modalidad ya se juega en 35 países en todo 
el mundo y, prácticamente en toda Europa. En 
España está creciendo con diversas iniciativas y la 
Fundación Getafe CF es un impulsor más de este 
deporte por su fuerte compromiso en el cumpli-
miento de los ODS (Objetivos de Desarrollo Sos-
tenible). 

Desde la Fundación se apuesta por una modalidad 
deportiva inclusiva, igualitaria y saludable. El fin de 
este proyecto es ayudar a las personas a mantenerse 
más activas y mejorar su estado de salud de una forma 
divertida disfrutando del deporte rey, donde tienen 
cabida hombres y mujeres sin límite de edad a partir 
de los 50 años. 

Es necesario recalcar que la fundación tiene pre-

visto la realización de jornadas y talleres prácticos 
para fomentar su conocimiento y el aprendizaje de 
sus reglas y que, además, la participación es total-
mente gratuita. La Fundación proporcionará equi-
pamiento de ropa a los jugadores y organizará los 
entrenamientos, dos veces a la semana en la ciudad 
deportiva. 

Los participantes en este programa contarán en 
todo momento con el apoyo de un equipo de profe-
sionales especializado que se encargarán de dirigir y 
supervisar cada jornada y entrenamiento.

Hay que destacar de igual manera, que en los 
planteamientos de esta iniciativa está el competir 
con otros equipos a nivel nacional e internacional en 
cuanto las medidas sanitarias impuestas para comba-
tir la epidemia lo permitan.
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 ¿CUÁLES SON LAS REGLAS DE ESTA 
MODALIDAD?
Se practica de una manera más lenta, más relajada 
y adecuada para las personas mayores. La principal 
regla es que uno de los dos pies siempre debe estar 
apoyado en el terreno de juego, de forma que se con-
trola que la velocidad de los jugadores nunca puede 
ser superior a la de un ligero trote. No está permiti-
do correr, hacerlo está castigado con falta a favor del 
otro equipo.

Otra de sus características es que los equipos son 
más pequeños (5, 6 o 7 jugadores). No se puede ele-
var el balón por encima de la cabeza, la pelota siem-
pre debe de estar por debajo de esta. Tampoco están 
permitidos los contactos, todo ello con el objetivo de 
reducir los riesgos físicos evitando las lesiones.

El saque de las faltas debe ser indirecto, las pe-
lotas que han ido fuera se sacan a ras de suelo y no 
existe el fuera de juego.

BENEFICIOS
Se trata de un deporte inclusivo que ofrece una multi-
tud de beneficios para la salud de las personas mayo-
res. Unos beneficios tanto físicos como psicológicos.
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BENEFICIOS FÍSICOS
El grupo de edad más numeroso del siglo XXI es 
el de mayores de 65 años y el sedentarismo es cada 
vez más frecuente entre los mayores, personas cuyo 
rendimiento físico disminuye a medida que la activi-
dad diaria se reduce. Esta práctica deportiva ayuda a 
corregir ese deterioro como actividad física que es. 
Además, el “walking football” cuenta con la aproba-
ción de médicos expertos en medicina deportiva y 
traumatología, recomendándolo de forma expresa ya 
que mejora la agilidad y, al carecer de riesgos y ser 
practicado al aire libre, desarrolla la movilidad psico-
motriz de los participantes.

Los jugadores enseguida empiezan a mejorar su 
salud cardíaca y el uso activo de las articulaciones 
permite fortalecer la elasticidad, aumentan la masa 
muscular y mejoran la calidad del hueso, ganan agi-
lidad y mejoran el equilibrio.

Además, la práctica de esta modalidad contri-
buye a que los participantes fortalezcan su sistema 
inmunológico, disminuye las cifras de colesterol en 
sangre, ayuda a reducir el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares y derrames cerebrales al tiempo que 
mejora la presión arterial, mejoran los niveles de azú-
car en sangre y reducen las probabilidades de pade-
cer diabetes tipo 2.
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BENEFICIOS PSICOLÓGICOS
La inactividad que pretende encarar “walking foot-
ball” no sólo es física sino también social. Funda-
mentalmente reduce los riesgos de depresión, estrés 
y ansiedad.

En los orígenes de este deporte en el Reino Uni-
do se pretendía abordar una epidemia de aislamiento 
e inactividad entre los hombres mayores y, para los 
organizadores de este deporte se trataba de una cura 
para la soledad. 

Algo fundamental de esta iniciativa es pasarlo 
bien socializando, conocer gente nueva y fortalecer 
las actuales, ayudando a evitar la soledad porque el 
ejercicio en grupo otorga seguridad y ayuda a supe-
rar los problemas.

Por todo lo expuesto anteriormente y todos los 
beneficios que conlleva la práctica de esta modali-
dad deportiva, si eres hombre o mujer de 50 años o 
más, no lo dudes, contacta con nosotros y apúntate al 
“walking football”.

ABIERTO EL PERIODO DE INSCRIPCIONES
En la actualidad, desde la Fundación se está pro-
cediendo a configurar el grupo de personas que 
participarán en el programa. Si bien no es posi-
ble iniciar los entrenamientos, la Fundación está 
aprovechando este periodo de tiempo para orga-
nizar todos los aspectos necesarios, explicar a los 
participantes todos los detalles, que se conozcan 
unos a otros, etc de modo que una vez la situación 
sanitaria permita iniciar los entrenamientos todo 
esté preparado para disfrutar al máximo de esta 
actividad.

Algo fundamental de 
esta iniciativa es pasarlo bien 
socializando, conocer gente 

nueva y fortalecer las actuales, 
ayudando a evitar la soledad 
porque el ejercicio en grupo 
otorga seguridad y ayuda a 

superar los problemas
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Lugar de nacimiento: Jerez de la Frontera. 
Tu rincón favorito de Getafe: El Cerro de los Ángeles. 
Una canción: “La aventura de vivir”, de Manuel Carrasco. 

PREGUNTA: Has empezado a colaborar con la 
Fundación del Getafe CF encargándote de poner 
en marcha un programa innovador, el “Getafe 
Walking Football”. ¿Qué tal las sensaciones hasta 
la fecha o en la actualidad?
RESPUESTA: Pues poner en marcha un proyecto de 
estas características es algo que afronto con mucha ilu-
sión y muchas ganas. Servirle de ayuda a este colectivo 
a que lleven un estilo de vida más activo es algo muy 
gratificante, así que las sensaciones son bastantes bue-
nas. En este tipo de proyectos, las personas mayores 
representan un grupo muy desfavorecido, así que esta 
es la oportunidad de brindarles el respeto y el recono-
cimiento que merecen.

P: ¿Cuéntanos qué es el “Getafe Walking Football”?
R:  El “Getafe Walking Football” es un proyecto que 
nace desde la Fundación del Getafe CF con el fin de 
ayudar a las personas a mantenerse más activas y me-
jorar el estado de salud de una forma muy divertida. Es 
una modalidad de fútbol adaptada a jugadores mayores 
en la que no se puede correr ni se producen contactos 
para evitar que haya caídas. Se juega en equipo de seis 
jugadores, pudiendo participar tanto hombres como 
mujeres, sin límite de edad.

Es una modalidad que está teniendo un gran auge 
en otros países y esperamos poder crecer también 
desde el Getafe con esta iniciativa.

P: En qué momento se encuentra el programa ac-
tualmente. 
R:  Hemos empezado recopilando toda la informa-
ción de lo que ya se conoce sobre el “Walking Foot-
ball”, viendo cómo se desarrolla en otros equipos 
españoles y en el ámbito internacional para plantear 
nuestro proyecto. Actualmente estamos informando 
del presente proyecto a diferentes asociaciones, cen-

ÁNGELA MACIAS VALLE,  COORDINADORA DEL “GETAFE WALKING FOOTBALL”

“Cualquier iniciativa que facilite la vida 
y dé seguridad en estos tiempos de 

pandemia es importante”
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“El ‘Getafe Walking Football’ 
es un proyecto que nace desde 
la Fundación del Getafe CF con 
el fin de ayudar a las personas 

a mantenerse más activas 
y mejorar el estado de salud 
de una forma muy divertida”
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tros y personas interesadas, para ir así configurando 
el grupo de personas que formarán parte del equipo. 
Ya tenemos varios interesados que están deseando 
defender la camiseta del equipo. 

P: ¿ Tiene algún coste para los participantes? ¿Dónde 
se realizarán los entrenamientos?
R:  La participación al proyecto será totalmente gra-
tuita para los participantes. Además se les proporcio-
nará la ropa del equipo y plantearemos diferentes via-
jes para competir con otros equipos a nivel nacional e 
internacional. Los entrenamientos se llevarán a cabo 
dos veces a la semana en la ciudad deportiva. 

P: Al margen del fomento de la actividad física, 
cuánto de importantes son los aspectos sociales 
en este tipo de iniciativas.
R:  Los aspectos sociales juegan un papel muy impor-
tante, es fundamental que se cree un vínculo no sólo 
en el ámbito deportivo, sino también en el social. 

El bienestar general del grupo será la pieza clave 
para crecer como equipo. Un valor que a mí personal-
mente me gustaría transmitirles es el compañerismo, 
más importante que la competición en sí. Tienen que 
venir a disfrutar y a olvidarse de todo dándole patadas 
al balón y por supuesto que no falte la cervecita de 
después del partido, pero sin alcohol claro.

P: Precisamente este ámbito de trabajo es en el 
que estás estudiando, formándote e investigando 
desde hace un tiempo ¿verdad?
R:  Sí. El tema del deporte y la actividad física siempre ha 
sido una pieza clave en mi vida. Empecé estudiando la 
Licenciatura en CC de la Actividad Física y el Deporte, 
conocido como INEF, en la Facultad de Cáceres. Allí se 
me brindó la oportunidad de realizar una estancia Eras-
mus y me fui un año a estudiar a la Universidad Alemana 
del Deporte de Colonia. Me fascinó tanto la universi-
dad conocida como la mejor de Deportes de Europa y 
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la disciplina de allí, que me dediqué durante un tiempo 
a aprender alemán para poder hacer mi Máster en la 
misma Universidad, con el que me especialicé en acti-
vidad física orientada a personas mayores y con enfer-
medades. Actualmente soy estudiante de Doctorado en 
la UPM de Madrid, con mi tesis orientada a la actividad 
física en pacientes de Oncogeriatría. Además, he teni-
do la oportunidad de colaborar con numerosos centros 
de investigación y de llevar todos esos conocimientos a 
la práctica, trabajando deportivamente con numerosos 
grupos en diferentes países. 

También soy una amante del fútbol desde que ju-
gaba de pequeña y poder coordinar un proyecto de 
este tipo es una magnífica opción para seguir cre-
ciendo profesionalmente.

P: En tu opinión qué pueden aportar programas 
como estos a la sociedad.
R:  Principalmente el cambiar la imagen que se 
tiene de las personas mayores. Seguramente hay 
muchas personas que no se atrevan a realizar este 
tipo de actividades por el miedo al qué dirán y es 
que están muy influenciados por la imagen que 
puedan dar. Estos programas tienen que aportar 
la verdadera imagen, la imagen de personas con 
ganas de pasarlo bien y sentirse día a día mucho 
mejor. 

Yo estoy deseando ver en las gradas a nietos y nie-
tas animando a sus abuelos/as mientras se divierten 
jugando al fútbol, qué satisfacción tan grande para 
unos y otros ¿no?

“Yo estoy deseando ver en las gradas a nietos y nietas animando 
a sus abuelos/as mientras se divierten jugando al fútbol”
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P: Crees que este programa de la Fundación Geta-
fe CF puede contribuir a impactar positivamente 
en esta línea.
R:  No solo lo creo, estoy totalmente segura de que 
será así porque es un programa acorde a los princi-
pios de concienciación de la población y de ruptura 
de las barreras sociales. Además, el poder represen-
tar a tu equipo jugando al fútbol, seguro que es de-
seo de muchos de los aficionados del Getafe Club de 
Fútbol. 

Espero que tenga tanto éxito como los demás pro-
yectos de la Fundación.

P: Y la gran pregunta: ¿cuándo empezarán los en-
trenamientos?
R:  Con estas situaciones extremas que estamos vi-
viendo en los últimos meses se nos hace un poco 
complicado el poder empezar, pero nosotros esta-
mos listos. A ver si entre todos seguimos poniendo 
de nuestra parte para que esa nueva normalidad lle-
gue cuanto antes.

Haremos jornadas formativas antes de comenzar 
de las que iremos informando, para así tener una vi-
sión más exacta de los futuros fichajes del “Getafe 
Walking Football”. 
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“A ver si entre todos seguimos 
poniendo de nuestra parte 

para que esa nueva normalidad 
llegue cuanto antes”
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Hazte amigo o amiga de la Fundación
Comparte con nosotros tu aportación y disfruta de las numerosas ven-
tajas que tenemos para ti: ¡sorteos, descuentos, eventos y otras muchas 
novedades!

En la página web de la Fundación encontrarás la posibilidad de aso-
ciarte. Tú decides tu aportación económica.

Y recuerda que tu aportación es deducible fiscalmente.

¿Qué significa ser AMIGO o AMIGA de la fundación Getafe C.F.?
Significa ser parte activa de lo que hacemos. Nuestros socios reciben 
mensual o bimensualmente un informe sobre las actividades y logros 
concretados en ese período de tiempo.

Estamos siempre abiertos a escuchar dudas, sugerencias o críticas 
de nuestros socios.

Asímismo, éstos disponen de lugares exclusivos en nuestros even-
tos, reservados para ellos, y pueden publicar en nuestro sitio web sus 
artículos y ensayos (en la medida en que sean acordes a los principios de 
nuestra Fundación).

Tu donación tiene deducción fiscal
La Fundación Getafe C.F. está regulada por la Ley 49/2002 de 23 de 
diciembre, de régimen fiscal de las entidades sin fines lucrativos y de 
los incentivos fiscales al mecenazgo. Y, la D.F.2ª de Real Decreto-ley 
17/2020 de 5 de mayo, que modifica el apartado 1, artículo 19 de la 
Ley 49/2002. Por este motivo, las donaciones efectuadas por personas 
físicas y jurídicas tienen un porcentaje de deducción superior.

Para los primeros 150 euros podrás deducir en el IRPF el 80% de las 
cantidades abonadas. A partir de 150 euros, la deducción será del 35% 
para los excesos. Para las personas jurídicas, la deducción es del 35% en 
el impuesto de sociedades.
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Ejemplo:
Si tu donación es de 3 euros al mes (es decir, 36 

euros anuales), podrás deducir 28,8 euros en el pri-
mero de los casos (cuota de 3 euros/mes), por lo que 
tu coste económico será tan solo de 7,2 euros al año.

Si tu donación es de 5 euros al mes (es decir, 60 
euros anuales): podrás deducir 48 euros en el segun-

do de los casos (cuota de 6 euros/mes). Por lo que tu 
coste económico será tan solo de 12 euros al año.

Una vez recibido el ingreso, la fundación Getafe 
C.F. emitirá un certificado para la deducción fiscal de 
tu donación.

Base de deducción
Importe hasta

Porcentaje
de deducción

150€ 80%
Resto base de deducción 35%
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016
ATENCIÓN A
VÍCTIMAS DE

MALOS TRATOS
hay salida

a la violencia de género

GTF
CF

PRESIÓN RODILLAS-MANOS (5’’ PRESIÓN – 2’’ DESCANSO). 12 VECES

Abdominales sin daño en la columna
Muchas veces en la ejecución de un ejercicio, para to-
nificar la zona abdominal, comprometemos la salud de 
nuestra columna. Los músculos abdominales son los 
encargados en parte de nuestro equilibrio y que se 
suman al grupo que compone el core (zona central, 
núcleo). La mayoría de los ejercicios que se utilizan a 
diario para fortalecer esta parte de nuestro cuerpo, van 
acompañados de flexiones de tronco y aquí es donde 
llega el problema para las personas que sufren lesiones 
de espalda. 

Si trabajamos un abdominal crunch, que es uno 
de los ejercicios más recurrentes, lo primero que nos 
pide el ejercicio es una flexión de tronco. Para poder 
completar nuestro objetivo de tonificar el abdomen sin 
comprometer la salud de la columna, os proponemos 
los siguientes ejercicios: 

*Aclarar que si hay lesión cervical se recomienda de-
jar apoyada la cabeza en el suelo o en un objeto blan-
do como puede ser cojín o pelota.

Los músculos abdominales son los encargados en parte 
de nuestro equilibrio y que se suman al grupo 
que compone el core (zona central, núcleo)

JOSÉ LUIS VILLALTA, PREPARADOR FÍSICO DEL GETAFE GENUINE
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EXTENSIONES ALTERNAS (BRAZO IZQUIERDO CON PIERNA DERECHA – BRAZO DERECHO 
CON PIERNA IZQUIERDA). 12 VECES

EXTENSIONES ALTERNAS MÁS PRESIÓN RODILLA-MANO (DINÁMICO BRAZO IZQUIERDO – 
PIERNA DERECHA, TRABAJO CON PRESIÓN BRAZO DERECHO – PIERNA IZQUIERDA) CADA 

LADO. 8 VECES 
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Fútbol y valores: la humillación 
también es violencia

JOSÉ ANTONIO LUENGO, EXPERTO EN PSICOLOGÍA DEL DEPORTE Y DE LA ACTIVIDAD FÍSICA
https://blogluengo.blogspot.com

Twitter: @jaluengolatorre

Hace un mes aproximadamente, la prensa generalista 
y también la deportiva se hizo eco del resultado con el 
que terminó un partido de la categoría de benjamines 
en la Comunidad de Madrid. Un equipo, el débil, cla-
ro, encajó 31 goles a lo largo y ancho del partido en el 
que, sin lugar a dudas, sus jugadores entregaron todo 
lo que llevaban dentro para cumplir con su obligación 
e intentar obtener el mejor de los resultados. 

Puedes consultar la información a través de este link: 
www.abc.es/familia/educacion/abci-encajar-31-goles-
crea-ninos-dano-evitable-ensenarles-ganar-sin-humi-
llar-202012170156_noticia.html

Pero también con el de jugar al fútbol y aprender. 
También para competir, por supuesto. Pero esencial-
mente, aprender. En muchos sentidos, todos los que 
presenciaron el partido en cuestión (no solo los juga-
dores) sacaron muchas lecciones, seguro. Más uno, 
por decir algo, aprendió a disfrutar de la humillación, 
el desprecio, el desdén, el doblegamiento, incluso la 
burla… Más de uno salió de las instalaciones deporti-
vas con el pecho henchido de gloria, de satisfacción. 
Pensando exclusivamente en su ombligo, en la vani-
dad, la jactancia y la altanería. Sin reparar en el posible 
daño (no irreparable, por supuesto) infligido a quien 
sufre no la derrota, sino “ese tipo de derrota”; la que 
veja, humilla, casi excluye.

Otros, probablemente los que sufrieron la derro-
ta, aprendieron mucho, indudablemente. Entre otras 

cosas, a conocer el doloroso sentimiento de la humi-
llación. A ser protagonistas de un hecho en el que, por 
encima de las condiciones que marcan los principios 
esenciales de la competición, vivieron la experiencia 
de ser pasados por encima de una manera degradante 
y deshonrosa.
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Saber perder y saber ganar es fundamental en la 
vida y, también, en el deporte. Y debe formar parte 
de los procesos de enseñanza y aprendizaje que los 
adultos ponemos al servicio de los espacios que consi-
deramos educativos. Pero, no puede valer todo. En el 
ámbito educativo (y las escuelas de fútbol forman parte 
sustantiva de él), reflexionar sobre estas experiencias y 
aprendizajes, perder y ganar, debe ser condición obli-
gada de los directivos y, especialmente de los equipos 
técnicos. Claro que determinadas normas esenciales 
pueden ser de interés para acotar determinadas prác-
ticas, pero es necesario que nuestro colectivo de en-
trenadores y técnicos aúnen criterios para hacer de la 
práctica deportiva un escenario honesto, asentado en 
la dignidad, la humildad y el buen trato. ¿Es compati-
ble esta visión con enseñar y aprender a competir? No 
tengo duda de ello. Ninguna. 

Tenemos mucho margen de mejora. Apliquémos-
lo. Todos y todas saldremos ganado.

“En el ámbito educativo (y las escuelas de fútbol forman parte 
sustantiva de él), reflexionar sobre estas experiencias 

y aprendizajes, perder y ganar, debe ser condición obligada 
de los directivos y, especialmente de los equipos técnicos”
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El sitio perfecto para pasar un día de compras y acabar con la gran oferta
de ocio y restauración de Nassica. 

Tu planazo con todas las medidas de seguridad e higiene.

Descuentos de hasta un 80%
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