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DQ pudo averiguar que
existen tratativas para que
Maravilla Martinez enfrente
a Mayweather. Pag. 5

FUTBOL

Mientras Quilmes espera
para salir a la cancha,
Argentino ya arranco con €l
pie derecho. Pag.6
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NATACION

Con mas de siete aiios vistiendo la camiseta de la Seleccion Argentina,
Manuela Pizzo se ha transformado en un referente indiscutido de Ila Seclia BenoncaloNa =

disciplina en el distrito y en el pais. Tras un aiio de importante competencia Seleccién, en busca de su
internacional, Manu repasa su carrera junto a DQ. pags. 4y5 pasaje a Londres. Pag. 3
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SUBE UN ESCALON ES UN CLASICO

Después de una temporada La quinta edicién del

exitosa en su categoria, Converse Fix To Ride reunio,

Luciano Capra tendra la como todos los veranos, a

chance de probarse en las los mejores riders del pais

grandes ligas. El quilmefio en el mitico bowl! del barrio Nueva entrega de Fabian
disputara este mes dos Las Brusquitas, en las Lavalle, especialista en
certamenes del Circuito afueras de Mar del Plata. Nutricién y Suplementacion
Profesional Espariol que se Los quilmefios volvieron a Fisica. Pég. 6

realizara en nuestro pais. Pag. 3 ser protagonistas. Pag. 2

ADEMAS

Futbol, Tenis, Patin,
Colonias de Vacaciones
y el mas completo
repaso deportivo.

COMO TOM CRUISE

Mauro Giallombardo sigue marcando un sostenido crecimiento. Esta vez, probandose
en el NASCAR estadounidense. Pag. 4

Fundado en 1912. 99 afios difundiendo, ensefiando

.;:‘ildegd‘:ez y practicando ajedrez en la comunidad.
* Canasta ] Si tu pasion es el ajedrez, San Martin 1041, Tel: 4253-8566
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POLIDEPORTIYO

SE HICIERON EL YERANO

Si hubiera que sefalar un clasi-
co veraniego del skateboarding, sin
duda nos refeririamos al Converse
Fix To Ride, torneo que por quin-
to afio consecutivo se disputd en
las afueras de Mar del Plata. Pero,
de hecho, también nos veriamos
obligados a apuntar a las grandes
actuaciones de la legion quilmefia
que, edicion tras edicion, siempre
es protagonista: Fede Gonzalez,
Luchi Cristébal y Quique Rosso,
los top del 2012.

El pronostico del Servicio Me-
teorolégico Nacional no era aus-
picioso para el domingo 22, fecha
de la cita para que la crema del
skateboarding nacional brillara en
el bowl de cemento del barrio Las
Brusquitas, ubicado en la Ruta 11
entre Mar del Plata y Miramar. Sin
embargo, a pesar de agregar una
cuota de suspenso sobre la reali-

zacion del campeonato, la lluvia
no aparecié y permitié que los casi
mil asistentes al evento pudieran
disfrutar de los mejores riders del
ambito local y los importados Bia-
no Bianchin (Brasil), Matias Nyl-
hen (Suecia) y los hermanos Stra-
vos y Spiros Rasis (Chile).

El quinto episodio de este even-
to se vino recargadisimo con nada
menos que 17 mil pesos en pre-
mios y un Milton Martinez -el ska-
ter argentino de mayor proyeccion
internacional del momento- en alti-
simo nivel. El marplatense, con un
ollie big spine heelflip nosepick, se
alz6 con el Best Trick y la categoria
Open. Por su parte, los quilmefios
como es su sana costumbre, die-
ron pelea: cerquita, en el tercer
puesto, estuvo Fede Gonzélez, Lu-
chi Cristébal en el quinto y Quique
Rosso en la octava posicién. Nada

Tres quilmeiios
se ubicaron en
el top ten del
clasico torneo
disputado en Las
Brusquitas.

mal: tres top ten en un competen-
cia repleta de grandes riders como
Tatu Martinez, Diego Bucheri y
Sandro Moral, entre otros.

El Fix To Ride, para el cual se
elige un spot para ponerlo a punto,
intervenirlo artisticamente y luego
realizar el campeonato, conté por
primera vez con la categoria Kids
-para menores de 15 afios- y ahi
también hubo un representante de
la ciudad en lo mas alto: Nacho
Cervantes, producto de la escuela
de Eh? Park, conquisté nada me-
nos que el primer lugar.

Resumiendo, el balance fue mas
que positivo para la legion quil-
menfa (también corrieron Ivo Poli,

También en Villa Gesell

Santiago  Goicoechea, Horacio
Manguer Cardama, Damian Pico
Picardi, Chuis Maneiro y Pato Ba-
rreto) quienes comenzaron el afio
de la mejor manera: haciéndose el
verano.

Durante el mismo fin de semana en que se disput6 el Fix To Ride, también
se corri6 el Campeonato Amateur de Villa Geselly alli los quilmefios volvieron
a ser figuras: Lucas Bartucci conquisté el segundo lugar, mientras que Matias
Jodurcha se quedd con el tercer puesto. jFelicitaciones!
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Fe de Errata

Por una inexplicable equivocacion, y si bien en el resto de la nota figura bien escrito, en el primer parrafo de la entrevista titulada “Para leer dentro
y fuera del drea” publicada en la pagina 4 de la ediciéon namero 69 de DQ, se indica a Marcelo Luis Benitez como autor del libro £/ Jugador N° 11,
cuando en realidad deberia decir Marcelo Luis Alvarez.

Quilmes

TEL/FAX: 4224-7032
Cel: 15-5053-4666

/ Revistas Nacionales

Envios a Domicilio

e Importadas
Libros - Comics

San Martin y Rivadavia
yoshicomics@hotmail.com

Todas las disciplinas. Toda la informacion. Todos los dias.

WWW.DEPORTESENGUILMES.COM.AR

.i_/ DEPORTESENGUILMES -/DIABIODB

Deportes En Quilmes - Afio 3 - Nimero 70 — Viernes 3 de Febrero de 2012. Directores/Propietarios: Sebastidn Alejandro Rafanelli — Romén Ciprian Kowalski. Alvear 641, 12 G, 1878 - Quilmes, Bs. As. Tirada: 3.000 ejemplares. © 2009-2012 Deportes En Quilmes - Todos los derechos reservados.Registro de la
Propiedad Intelectual N° 905829. Se permite la utilizacion total o parcial de los articulos s6lo citando la fuente. Todos los colaboradores y columnistas de esta publicacion, participan Ad Honorem. Distribucidn gratuita en todo el Partido de Quilmes, prohibida su venta



www.deportesenquilmes.com.ar

1° Quincena de Febrero 1 03 | m

POLIDEPORTIVO

TOQUE CORTO
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Padel

SE PRUEBA EN PRIMERA

Seréd una verdadera prueba de
fuego en el momento del despegue
definitivo en la carrera de Luciano
Capra. El ascendente jugador quil-
mefio tendrd una buena oportuni-
dad de medirse ante los mejores
del mundo. Es que, durante el mes
de febrero se llevaran adelante en
nuestro pais dos torneos validos
por el Circuito Espafiol, el certamen
mas importante a nivel mundial. En
charla con DQ, Lucho habla de los
torneos a jugarse en Mendoza y en
el microestadio de River.

“Va a ser una gran oportunidad
de codearse con los mejores, por-
que los jugadores mas importantes
del mundo van a disputar estos dos
certdmenes”, comenta Luciano
mostrando toda su alegria y expec-
tativa por la fuerte actividad que se
le viene por delante y agrega: “Sera
una buena previa antes de viajar en
abril 0 mayo a Espafia, donde voy
a diputar varios torneos mas dentro
de este circuito”.

- ;Cudles son tus expectativas? ;Es
la medida de competencia que te
falta para seguir creciendo y mejo-
rando el nivel?

- Las expectativas son poder llegar
a entrar al cuadro principal, ya que
voy a empezar jugando la previa o
la pre-previa por no tener puntos en

este circuito, y para llegar a entrar al
cuadro hay que ganar partidos muy
duros contra las mejores parejas de
Argentina. Seran campeonatos exi-
gentes y duros, que serviran para mi
crecimiento.

Los torneos que abren la tempo-
rada 2012 del circuito se disputarén

primero en el Shopping Plaza Oeste
de Mendoza, entre el 13y el 19 de
febrero, mientras que el segundo se
disputard una semana mas tarde en
Buenos Aires, en el microestadio de
River. A pesar de su juventud, Ca-
pra estard midiéndose en Primera y
sera uno de los tres quilmefios que

Luciano Capra
competira en

dos torneos del
circuito espaiiol
que se disputaran
en Argentina.

formaran parte de ambos certame-
nes. Los otros seran Maximiliano
Cejas, que el afio pasado estuvo
residiendo en Cérdoba y logré ter-
minar como pareja N° 3 de Argen-
tina y Fabricio Cattaneo, que en los
Ultimos meses estuvo compitiendo
en Espafia.

La gran ausencia dentro de los
representantes de la zona estara
vinculada con Gustavo Pratto. El re-
ferente indiscutido de la nueva ca-
mada de jugadores de la zona, ac-
tualmente estéa radicado en Espahfa,
donde compite semanalmente con
las mejores parejas europeas. En
este caso no va a participar porque,
tras estar de visita por el pais, para
esa fecha estara retornando al viejo
continente.

HAY EQUIPO

Bertoncello
participara del
Sudamericano
junto a la Seleccion
Nacional.

Con los objetivos de conseguir
marcas clasificatorias para los
Juegos Olimpicos de Londres y de
mejorar el lugar del medallero (3°
en la Ultima edicién), Argentina ya
tiene los nombres de los deportistas
que representaran al pais en el Sud-
americano de Natacién a disputarse
del 14 al 17 de marzo en la ciudad
brasilera de Belém. Dentro de los
elegidos, aparece una vez mas la
quilmefia Cecilia Bertoncello.

Para Cecilia -quien compartira
equipo con Julia Arino, Cecilia Bia-
gioli y Georgina y Virginia Bardach,
entre otras- serd un torneo impor-

tante en su intencién de acentuar
su crecimiento deportivo y continuar
peleando por su suefio olimpico.

Tras el Sudamericano, los repre-
sentantes argentinos tendréan otras
dos oportunidades para lograr las
marcas para Londres: el Trofeo
Finkel de Brasil y el dltimo campeo-
nato argentino clasificatorio, que se
disputara en junio.

Mas medallas para Pineda

El calendario nacional de Aguas
Abiertas comenzd con todo en enero
con la tradicional prueba de Coldn y el
Cruce de la Laguna del Monte. En am-
bas, el primer puesto en la categoria
Master fue para el quilmefio represen-
tante del QAC, Omar Pineda.

“Suena lindo cuando nombran a Quil-
mes en el primer puesto”, se sincera Pi-
neda a la hora de expresar su alegria. Y
Nno es para menos: con este arranque, ya
esta anticipando otra temporada repleta
de éxitos.

Nuevamente Tenis para todos en
el Parque de la Cerveceria

UNA MEJICANEADA

En las dltimas semanas, Mariano
Urli viene transitando una etapa fuerte
de su calendario, disputando diferentes
Futures en territorio mejicano. En uno
de ellos, alcanzé los Cuartos de Final,
una marca que comienza a posicionarlo
de buena manera para la temporada
que recién comienza.

Entrenado desde hace afios por el
profesor Marcelo Garcia, y proveniente
de la cantera de la Escuela Supertenis,
el tenista quilmefo realiz una gran ac-
tuacion en suelo mexicano. Alli derrot6
al haitiano Sajous Oliver en la primera
ronda y al aleman Brunken Jaan en la
segunda vuelta; luego, en Cuartos, cayd
ante el local Ramirez.

Con esta actuacion, Urli mejorara
notablemente su ranking ATP.

PATIN ARTISTICO
NO PARAN DE CRECER

Demostrando su crecimiento en
cantidad y calidad de patinadores, en
el Club El Inca de San Francisco Solano
comenzaron las practicas de patinaje
artistico de la mano de su técnica Yami-
la Cordero.

El buen nivel de la institucién en la
disciplina, quedé demostrado en los
resultados que vienen consiguiendo
en los torneos de la liga CABA (Clubes
Asociados de Buenos Aires), donde
siempre terminan en los primeros
puestos. Una de las (ltimas presenta-
ciones fue en Baradero, donde las chi-
cas de la categoria Eficiencia obtuvieron
excelentes puntuaciones y todas las de
Competencias se subieron al podio.

Debido a esto, en el club se ilusionan
con un 2012 mas que exitoso.

ESCUELAS DE VERANO
NINOS AL AGUA

Los chicos de los colegios publicos
contintian disfrutando de las Escuelas
de Verano, iniciativa gratuita que abar-
ca actividades deportivas y culturales,
excursiones, visitas educativas y co-
lonia de vacaciones con pileta en los
clubes Moreno, Pejerrey, Aleman, Luz
y Fuerza, Alsina, 12 de Octubre, Bernal
y Juventud de Bernal.

otoith (Bakor

SASTRERIA - ZAPATOS Y ACCESORIOS

“El programa es de la cartera de Edu-
cacion, pero la Subsecretaria de Depor-
tes participa activamente en conseguir
las instalaciones para que una mayor
cantidad de chicos puedan participar de
los natatorios, marcando una diferencia
con muchos distritos, porque no es
muy comun que todos los nifios pue-
dan acceder a una pileta”, destaco Ni-
colas Mellino, director de Planeamiento
y Gestion Deportiva municipal.

parquecerveceriatenis@
hotmail.com
www.supertenisescuelas.com

info@robertoslaskar com.ar Dirigido por: Silvana Miller y Marcelo Garcia

www, robertoelaskar.com.ar

Videla 256 - Quilmes - 4254-9157 - 4254-6084 :

Alvear 510 - Quilmes - 4254-9157 - 4224-8390 ~

Reserva tu cancha:
156 0961441 / ID 142*5320

SASTRERIA
ZAPATOS Y ACCESORIDS
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Boxeo | Sergio Martinez

¢YA POR MONEY?

Crecen las posibilidades de que
Maravilla enfrente a Floyd Mayweather.

Mientras Sergio Martinez con-
centra, preparandose para su com-
bate del 17 de marzo ante el inglés
Matthew Macklin, una noticia sacu-
dié la rutina de su gimnasio en Ox-
nard, California: entre elogios, Floyd
Mayweather aseguré que aceptaria
enfrentarse con él. Desde el entorno
de Maravilla confirmaron a DQ que
las negociaciones existen y que hay
muchas chances de que la pelea se

Para en la esquina

Sergio Martinez tiene su primer
pupilo. Se trata del espafiol de
33 afios Gabriel E/ Chico Guapo
Campillo (21-3-1), aquel que en
2009 destronara al mediopesado
argentino Hugo Garay. El debut
de Maravilla como manager se
dio antes de lo esperado y ya de
entrada su representado ird por
un titulo mundial. Serd el 18 de
febrero en Texas, enfrentando al
campe6n invicto norteamericano
Tavoris Cloud por la corona de las
175 libras (FIB).

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ¢

concrete en el corto plazo. “Es el rival
que quiero, el que puede hacer que
viva el mejor momento de mi carre-
ra. Sé que puedo ganarle y decir que
soy el mejor”, se ilusiona el quilmefio.

“Si Martinez puede pelear en 150
libras definitivamente podriamos
hacer el combate. No hay excusas.
Yo soy diferente a otras personas: a
mi me parece que él tiene un esti-
lo muy muy impresionante”, fue la
respuesta del Money Mayweather al
ser consultado, en una conferencia
de prensa en su ciudad de Las Ve-
gas, acerca de la posibilidad de en-
frentar al argentino. Répidamente,
Lou DiBella, promotor de Maravilla,
comenzd a moverse para concretar
este duelo durante la segunda mitad
de 2012.

Pero jel peso podria ser un in-
conveniente para que se enfrenten
dos de los mejores libra por libra del
mundo?

“Yo peleo en las 160 y tras dos
semanas de trabajo ya estoy en
168. Podria dar el superwelter, que
son 154 libras, pero bajar hasta
las 150 seria un esfuerzo enorme
para mi. Sin embargo si, lo haria.
Estoy dispuesto”, es la respuesta
de Martinez, quien ya se muestra
entusiasmado ante esta posibilidad:
“lo aceptaré sin dudarlo, es el rival
que quiero, el que puede hacer que
viva el mejor momento de mi carre-
ra. Mayweather es el nimero uno
libra por libra y si me enfrento a él
y gano, que sé que puedo hacerlo,
podré decir que soy el mejor. Ese es
mi objetivo, pero ahora quiero cen-
trarme en un s6lo nombre: Matthew
Macklin”.
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EL SUENO
AMERICANO

Giallombardo
realizo un test para
un equipo de la
categoria NASCAR
estadounidense.

Mauro Giallombardo probé un Do-
dge Charger de la categoria NASCAR
Pro Series en el Five Flags Speedway
de Pensacola, un 6valo ubicado en el
estado de Florida, Estados Unidos. El
test de evaluacién del Creation Cope
Racing dej6 un saldo positivo, y el
bernalense tiene la puerta abierta
para disputar alguna carrera durante
la temporada 2012.

La Rana participd del programa

Trebbiani cambia de butaca

El team JAT'S Racing ya cuenta con las
dos Dodge que en esta temporada estaran
en pista compitiendo en el ambito del Tu-
rismo Carreteray TC Pista. Luego de haber
decidido abandonar su participacion en la
maxima categoria del automovilismo na-
cional, Jorge Trebbiani se transformé en
el Director Deportivo del equipo y sera el
responsable de verificar en pista el funcio-
namiento de ambas unidades.

T

de formaciéon de pilotos y, durante
unas 70 vueltas, la CCR examiné la
capacidad de aprendizaje y también
la habilidad a la hora de conducir
un auto de 750 HP. Tanto el Jefe de
Equipo, David Fuge, como el propio
Derrike Cope supervisaron el trabajo
de Giallombardo con la asistencia del
sistema de telemetria MoTec y varias
camaras ubicadas dentro del Dodge.

“Al final usamos un motor mas
potente y fue algo realmente impre-
sionante. Aprendimos mucho en dos
dias”, conté Mauro en su sitio web y
agregd: “Se hizo una gran tarea den-
tro de una estructura muy soélida y a
la vez el equipo se mostré conforme
con el rendimiento. La puerta quedd
abierta para realizar mas adelante
otra prueba y poder correr una com-
petencia oficial. Todo esto lo tomé
€como un entrenamiento para las tem-
poradas de TC y Top Race”.

La escuadra cuenta con un nuevo
equipo de trabajo, el cual recibe ase-
soramiento permanente de Héctor Tito
Pérez, siendo Jorge Trebbiani el Director
Deportivo y su padre, Alberto, el Director
General. Por su parte, el Bochita se pre-
para para afrontar un duro torneo en el
Turismo Nacional, categoria en la que ya
hizo su experiencia (NdeR: lleg6 a ganar
una carrera) durante el afio 2010.

A | Delivery

4257-5293
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Profesorado
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« TENIS

Curso para Profesor y Entrenador de Tenis.
Cierre de inscripcion 10 de marzo.
Cupos limitados.

Guido y Paz (sede QAC) / 15 32598352 - 4257 9099

Entrevista a Manuela Pizzo

Arrancé el afio alejada de las
canchas. Una rotura de ligamen-
tos la tiene encerrada en su ho-
gar, pero esto no la aparta de sus
suefios y objetivos. Manuela Pizzo
continda creciendo en el plano
deportivo. Ademés de vestir cada
semana la camiseta de un equipo
competitivo como el de Estudian-
tes de La Plata, se mantiene firme
desde hace tiempo en el plantel de
la Seleccién Argentina, con la que
espera participar, en algin mo-
mento, de un Juego Olimpico.

- ;Como estas viviendo este mo-
mento después de la operacion?

- Ya hace un mes que me operé.
Se supone que el primer mes es el
mas pesado, pero por suerte lo pasé
muy bien. Es una lesién muy comun
en este deporte y desde el dia en
que me lesioné, sabia que al princi-
pio iba a ser bastante pesado. Aho-
ra ya estoy mejor, a dias de caminar
sin férula y de empezar con todo la
rehabilitacion. Es mi primera lesion
quirurgica, en el afio 2009 me fisu-
ré el peroné y estuve tres meses sin
jugar, pero por suerte no me perdi
ningun torneo de seleccion.

- ¢Te imaginabas que ibas a vivir
este auspicioso presente en tu ca-
rrera deportiva cuando comenzas-
te a jugar al handball?

- No, sabia que queria hacer de-
porte toda mi vida por que es lo
que me apasiona, pero nunca
pensé que iba a ser el Handball,

PROFESORADO
SUDAMERICANO
DE TENIS

ESCUELA
ARGETINA
DE NEGOCIOS

HEAD
CENTRO DE CAPACITACION
PARA PROFESORES DE TENIS
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JN SUENO OLIMPICO

porque me gustaba mucho jugar
al tenis. Pero a los 13 afios, a uno
de haber empezado con el han-
dball, me citaron para la seleccion
y comencé a jugar torneos todos
los afios. Ahora, después de sie-

te temporadas, formo parte de la
seleccién adulta y me estoy dando
cuenta de todo lo que vivi y de lo
que quiero seguir viviendo.

- ;Qué balance deportivo te dejo el
afio pasado?

it

- La verdad que a nivel equipo, con
la seleccién no nos fue como espe-
rabamos. Uno siempre quiere salir
campeo0n, ganarle en cada torneo a
Brasil y pelearle de igual a igual a los
equipos europeos, y el aflo pasado
no se nos dio. No fue poco lograr el
subcampeonato en los Juegos Pa-
namericanos de Guadalajara y ga-
narle por primera vez en la historia
a cuba en el Panamericano de abril,
pero siempre se aspira a mas...
la realidad es que el actual equipo
brasilero es el méas fuerte en mucho
tiempo y nosotras estamos crecien-
do. Fue duro pero, desde mi punto
de vista, también una experiencia
increible y una motivacién a querer
seguir creciendo.

- ¢Cuales son las expectativas
esta temporada con Estudiantes?
;Qué objetivo se propondran como
equipo y vos en el plano personal?
- Las expectativas son varias. Este
afio para Estudiantes serad reno-
vador, se termin6é de construir la
cancha que tanto esperabamos
y tenemos nuevo entrenador.
Principalmente, queremos seguir
manteniendo el titulo de campeo-
nas nacionales que venimos con-
siguiendo desde hace tres afios.
Obvio que también buscaremos
pelear los campeonatos locales, el
Super 4 pendiente del afio pasa-
do, el Apertura y el Clausura. En
el plano personal, recuperarme lo
antes posible para poder jugar el
Nacional, ya sabiendo que no voy
a poder jugar el Preolimpico en
mayo con la seleccion.

- ¢El suefio mas importante es
poder continuar en la seleccion?
¢{Como ves esa meta?

- Mi suefio, como el de cualquier
deportista de alto rendimiento, es
jugar un Juego Olimpico y eso te
lo da la seleccion. Formar parte es
cuestion entrega y entrenamiento,
entre otras cosas. Confio en que
es una meta que se va a dar, pero
todavia falta tiempo para eso.

- ¢(Qué te parece la realidad del
handball femenino en el pais y
como imaginas que le ird a la se-
leccion en los préximos afios?

- A diferencia de otros lugares, en
nuestro pais el handball femenino
no es profesional. En Europa las
jugadoras de seleccion se juntan
una semana antes a entrenar de
cara a un torneo, porque el fuer-
te estéd en los clubes, pero acé no
pasa eso porque el nivel local no
es bueno. Nuestro fuerte es prac-

ticar con la seleccion durante todo
el afio para estar en ritmo. Ahora
con la ayuda del gobierno y de los
medios, se estd progresando cada
vez mas, pero es un trabajo que
demandara afios. Para poder lo-
grar objetivos hay que jugar en el
exterior, igual estamos creciendo
y creo que en un futuro vamos a
lograr ser olimpicas.

Tuvo su premio

Mientras se
recupera de una
lesion, la jugadora
de Estudiantes
habla de su muy
buen presente
deportivo.

Surgida deportivamente del Ateneo Don Bosco, la bernalense ahora defien-
de los colores de Estudiantes de La Plata. El dltima afio disput6 el Mundial
de Brasil con la Seleccion Argentina y conquisté la medalla de Plata en los

Juegos Panamericanos de Guadalajara.

Por todo ello, Manuela sin dudas es un referente del handball del partido,
motivo por el cual no fue de extrafiar que se alzara con el galardén de Mejor
Jugadora del 2011 en la categoria Handball de los Premios DQ al Deporte

Quilmeiio.
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SUPLEMENTACION

¢Qué puedo tomar para ganar masa muscular?
Parte Il

A lo largo de esta serie de columnas
ya hemos descubierto qué productos
sirven para ganar masa muscular, sus
aplicaciones y el funcionamiento de
cada uno de ellos (DQ 61 y DA 56). Aho-
ra veremos como ingerirlos y cuales son
sus ventajas y contraindicaciones.

Los Ganadores de peso se ingieren
en una cantidad que dependera del
peso de la persona, su gasto caldrico
y su ingesta diaria de alimentos. Puede
ingerirse como alternativa de una co-
mida o después de la actividad fisica.

Las proteinas y las cdpsulas que
aportan todos los aminoacidos también

se ingieren segln el peso y la cantidad
de proteinas aportadas por la alimenta-
cion y en adicién a una comida pobre
en proteinas y luego de entrenar.

El mejor momento para ingerir el
resto de los suplementos suele ser
luego de la actividad fisica, siempre
acompafiando una ingesta de carbo-
hidratos y proteinas, que bien pueden
ser alimentos o suplementos.

Para la creatina suele hacerse una
fase de carga de 5 a 7 dias durante la
cual se ingiere a razén de 0,3 gramos
por kilo de peso corporal, dividido en
4 tomas diarias. Luego se continla
con una ingesta de 0,05 gramos por
kilo de peso por dia.

El vanadil, ademéas de ingerir-
lo después de entrenar, se toma 1
capsula mas 2 a 3 veces por dia con
las comidas.

El MCT se puede tomar con la co-
mida anterior a la actividad fisica y
distribuido a lo largo del dia si hacen
falta mas ingestas.

La ingesta adecuada de los distin-
tos aminoacidos (BCAA, glutamina,
arginina y HMB) es como minimo
de varios gramos al dia (entre 3y 10
gramos diarios 0 aun mas en algu-

nos casos). Muchos atletas debido a
un asesoramiento incorrecto realizan
una ingesta muy baja que puede ser
insuficiente para ver resultados.

:Cuales son las ventajas que tienen
sobre la alimentacion tradicional?

En cuanto a Ganadores de peso y
polvos proteicos las ventajas prin-
cipalmente son de indole préactica:
una porcion de proteina en polvo no
€s necesariamente mejor que una
pechuga de pollo o una porcion de
carne magra, pero estos alimentos no
son de rapida preparacién o de facil
disponibilidad en cualquier momento.

Lo mismo es valido cuando hay que
incorporar gran cantidad de alimentos
para cubrir un gran gasto calérico, ya
que permiten incorporar mas facil-
mente esas calorias extras. También,
el ejercicio largo y extenuante suele
disminuir el apetito, por lo cual una in-
gesta nutritiva en forma liquida, como
la que se logra con un ganador de
peso, Nos resuelve este problema.

En cuanto al resto de los aminoa-
cidos y otros suplementos menciona-
dos, hay que tener en cuenta que son
nutrientes aislados y es practicamen-
te imposible lograr una ingesta de los
mismos en las cantidades adecuadas
a partir de los alimentos. Por ejemplo,
para alcanzar una ingesta de varios
gramos de creatina seria necesario
comer mas de 5 kilos de carne al dia.

:Cuando estan contraindicados?

En general son todos muy bien
tolerados y sin efectos adversos, sin
embargo, todo producto que conten-
ga carbohidratos, asi como el vana-
dio, debe ser usado con precaucion
por diabéticos, mientras que aquellas
personas con problemas renales de-
ben usar con precaucién las protei-
nas y la creatina.

Argentino (Q)

ARRANGUE

DEMOLEDOR

Si necesitaba una confirmacion
sobre su potencial en esta segun-
da parte de la temporada, el arran-
gue no pudo haber sido mejor. Ar-
gentino de Quilmes no solo gole6 a
su rival, sino que mostré un nivel
superlativo, que lo vuelve a dejar
bien parado de cara a su ambicio-
S0 objetivo de quedarse con el Uni-
co puesto de ascenso directo que
brinda la categoria.

Para que no queden dudas de
su poderio individual y colectivo
dentro de la Primera D, el Mate co-
menzé dando una muy buena ima-
gen la temporada 2012. Decidido

a demostrar que por nombre y por
historia es uno de los grandes as-
pirantes al titulo de campedn, dio
cuenta de un rival inferior (Depor-
tivo Paraguayo) y lo termin6 apa-
bullando en calidad de visitante.
No caben dudas que los de la
Barranca tienen todo para ser pro-
tagonistas, aunque seguramente
tendra por delante una segunda
rueda complicada. De Fénix, Cen-
tro Espafiol y San Martin de Bur-
zaco no saldran los potenciales ri-
vales de los dirigidos por Fernando
Rizzo, haciendo del primer puesto
una lucha entre cuatro conjuntos

El Mate tuvo

un destacado
reinicio de
torneo, dejando
en claro que
quiere ser
protagonista.

con diferentes potenciales. Y si
bien, algunos parecen ser mucho
maés vulnerables que otros, habra
que ver como se dan los cruces
dentro del terreno de juego.

Es un buen comienzo, ya que con
un encuentro menos, la punta sigue
estando a la vuelta de la esquina para
un Argentino que espera poder darse
este afio, el gran gusto que se le viene
negando desde hace tiempo.
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Sudamericano Sub 20

REPRESENTANTE NACIONAL

Salome

Di lorio es la
unica arbitro
argentina en el
certamen

Una vez mas, lleva adelante la
responsabilidad de representar al ar-
bitraje argentino en un certamen in-
ternacional. La quilmefa Salomé Di
lorio fue designada para formar parte
del Sudamericano Sub 20 femenino
que se estd disputando en Brasil.
Una nueva chance de seguir demos-
trando su gran presente profesional.

La Comision de Arbitros de la

Conmebol designé a 10 érbitras y
10 érbitras asistentes para dirigir los
encuentros del Sudamericano. Y las
dos designadas por el lado de la Ar-
gentina fueron Di lorio y Mariana de
Almeida (asistente).

Para la quilmefia se trata de una
confirmacién en el plano internacio-
nal, donde viene demostrando su

alto nivel en los ultimos tiempos. Por
ejemplo, hace apenas un par de me-
ses atrés, se transformé en la prime-
ra jueza del Cono Sur en dirigir en un
Juego Panamericano. En este cam-
peonato, dirigié varios encuentros de
la primera fase, entre ellos el debut
de las locales ante Paraguay.

La 5% edicién del Sudamericano
Femenino Sub 20 se lleva a cabo en
la ciudad de Curitiba, hasta el 5 fe-
brero. Las selecciones que obtengan
los primeros dos lugares conseguiran
la clasificacion a la Copa Mundial Fe-
menina de la categoria, a disputar-
se en Japdn debido a que a la sede
original, Uzbekistan, fue sancionada
debido a incumplimientos. Al cierre
de esta edicién, la Seleccion Nacio-
nal habia atravesado con éxito su
participacion en el Grupo B y co-
menzaba a jugar la Fase Final.

Alfonso

Resto | Bar | Cafeteria

12 de Octubre 93 Quilmes Tel; 3221-1251 cel; 4445-9819
www.alfonsorestaurante.com.ar | info@alfonsorestaurante.com.ar
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: Seguimos al QAC en todas
 las canchas donde juegue...

Sumate a nosotros .

MIA%BS Onda Cervecera ;

ES LA HORA DE JUGAR

Y un dia Quilmes vuelve a salir a la can-
cha. Después de casi dos meses de para-
te, la Primera B Nacional retoma su activi-

Mas gente en Fitbol

La Comision de Fatbol tendrd un par
de cambios, después que se pusiera en
funciones a fines del afio anterior. En
realidad, tendra tres nombres mas a los
que ya habian sido elegidos. Se trata de
tres ex jugadores y referentes, que hoy
por hoy son empleados de la institucion:
Pancho Martinez (Coordinador General
del Futbol Juvenil), Alfredo Grelak (DT del
Selectivo) y Horacio Milozzi (Secretario
del plantel profesional). De esta manera,
seran once los hombres que definiran los
temas relacionados al area.

dad, con la obligacién de definir a los dos
equipos que se quedaran con los puestos
de ascenso directo y los otros tantos que
jugaran la Promocion. Sin refuerzos en el
horizonte, el conjunto de Caruso Lombar-
di sale en busca de victorias iniciales que
lo ayuden en su objetivo.

Poco cambiara de este Cervecero, con
relacion al que se vio en el primer semes-
tre de la temporada. Con el retornd Miguel
L6pez desde la MLS como Unica cara
nueva, pese a la insistencia del DT por re-
fuerzos (NdeR: la Ultima vez que termind
un mercado de pases sin incorporacio-
nes fue en 2001), el equipo mantendré su
tesitura y su estilo, para tratar de ganarse
uno de los lugares de privilegio de la tabla.

Otro punto clave en las posibilidades
del QAC esté afuera de la cancha. Al cie-
rre de esta edicion, el plantel mostraba su
malhumor ante el atraso en los sueldos.

El Cervecero sale
alacancha conel
objetivo de dar lucha
por el ascenso.

Mas alla de esto, el torneo de ascen-
so mas duro de la historia arranca su
etapa definitoria y Quilmes intentara es-
tar, una vez mas, entre sus principales
protagonistas.

No pasaran

El presidente de la institucion, Ani-
bal Fernandez, firmé un comunicado
en el que se limita el ingreso de re-
presentantes al predio de Divisiones
Juveniles, en un claro recurso para
evitar el robo de futbolistas juveniles.

En el comunicado se anuncia que
nicamente estan autorizados a in-
gresar y permanecer en los entrena-
mientos y dentro de las instalaciones
del club, padres o familiares directos
debidamente autorizados y represen-
tantes que deben estar previamente
autorizados por el coordinador.

LEER EL JUEGO

iGanate el libro “El Jugador N°11”’!

Bajo la consigna de “si el ar-
guero juega, entramos con uno
mas...” en El Jugador N° 11 Mar-
celo Luis Alvarez realiza un entre-
tenido repaso por la historia de los
méas destacados arqueros-juga-
dores, culminando con aspectos
tacticos, tedricos y estratégicos

en el entrenamiento de los guar-
dametas. Un libro recomendado
para todo amante del fatbol y jun
ejemplar puede ser tuyo!

Participa en www.deportesenquilmes.
com.ar/sorteos.

;Qué estas esperando? iTenés
tiempo hasta el 10 de febrero!
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LOS MEJORES PRECIOS

AL EXC

GRU PO Una NUEVA manera de ver _
SANCOR el seguro de tu vehiculo.

Operamos en todo los riesgos.
SEGUROS

ContinOan las previas de carnaval en los barrios

Viernes 3 de febrero, 19 hs.

La Paz. Calle 893 y 818

Murga Fabulosos de Guilmes / Hip Hop /
Exaltacion / Pitufos de Santa Teresa /
Vagabundos del Tala / Garufa de
Constitucidn (Barracas) / Los Simpson.

del Encuentro

Sabado 4 de febrero, 19 hs.

Bernal Oeste. Calle 166 y 107.

Programacioén completa: www.quilmes.gov.ar

Revoltosos / Cachivache / Buscas de la
Alegria / Raices / Apasionados de
Quilmes / Imparables de Santa Maria /
Perla Negra (Berazategui).

MUNICIPIO
DE QUILMES

DEPORTES EN QUILMES

el iinico
que juega
en todo
el partido

Domingo 5 de febrero, 19 hs.
Don Bosco. Av. Caseros y Victoria.

Mausica en los Barrios / Cachivache / Los
Rengos del Bajo (Belgrano) / Changuitos
Felices / Alegria de Itati / Leones de San
Pablo / Los Kilmes .

VAT
DERORTES

[ENGUILMES)
:COM~AR
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My My

Subi tus propias notas, fotos y videos.
{Que el mundo conozca tu opinion!

www facebook. com/deportesenqullmes
www.twitter.com/diarioDQ

Los esperamos para continuar haciendo del periodismo
un lugar cada vez mas interactivo y democratico.






