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EN PORTADA

Ceésar “Tiburon” Ramirez, tenista veracruzano, ha logrado
2 titulos de la categoria ATP Challenger Tour en la moda-
lidad de dobles, ademas de varios titulos Futures tanto en
individuales como en dobles.

Es el actual campedn en dohles del Jalisco Open, que se
realizara en marzo de 2015.

Publicacion mensual dirigida por Eduardo Calderon. Av. V. Carranza 1621,
Col. Esmeralda, Colima, Colima, C.P. 28017 Tel. 01 (312) 323 4583

Los textos aqui publicados son propiedad de esta revista, incluyendo las
colaboraciones. Queda prohibida la reproduccion total o parcial de todos
los textos, imagenes, graficos, etc., sin el permiso expreso y por escrito
del director de la revista Sporthook. Edicion Enero 2015. Aio 1, Numero
3. Los puntos de vista aqui expresados son responsabilidad exclusiva de

quien los emite.

La publicidad y promociones publicadas en esta revista son responsabili-
dad exclusiva de los anunciantes. Todos los derechos reservados. Todos
los registros en tramite.

* Sportbook y su logotipo son una marca registrada.
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English School
Challenge

Loros de la Universidad de Colima resulto ga- A

nador del evento deportivo organizado por el £ S
Colegio Inglés; por delante de Guepardos ¥ . s wss
del Club Salvajes. 1R

El encuentro de atletismo reunié a mas de  fiase

180 participantes de diferentes clubes e i"‘bhqé
ms’ntucmnes Educatlvas celebrandose en e

para los proximos selectivos estatales de
primaria y secundaria, asi como para el
estatal de la Olimpiada gue se llevara a |
cabo en este afno.

En esta primera edicion, las categorias
que participaron fueron: Micro (2007-
2008), Mini (2005-2006), Junior
(2003-2004), Infantil (2002-2003),
Juvenil A (19897-19899), Juvenil B (1994-
1996) y Libre (1893 y anteriores).

Al finalizar su participacion, los com-
petidores fueron premiados con
medallas y un reconocimiento por su
buen desempero en el evento.



ANDBALL

Volvio a la actividad la Liga Mayor de Handball,
después de haber sido suspendida por las va-
caciones navidefias. Los seis equipos en com-
petencia son: Universidad de Colima, Wayac

HC, Instituto Tecnoldgico de Colima, KCRV HC,
Isenco y Ademar.

Recordemos gue esta liga nutre a las selec-
ciones estatales de Handball, disciplina que
mas satisfacciones le ha dado al deporte local

de conjunto con varios primeros lugares con-
seguidos en campeonatos nacionales.

Liga Estatal de

TOCHITO

En febrero estara en marcha la primera tem-
porada de la Liga Estatal de Tochito Bandera
para mujeres y hombres en categoria libre.
En reunion con representantes en las instala-
ciones del campo nuevo, se acordo gue seran
10 los equipos participantes en la rama varaonil:
Sharks, Condors, Old School, Colima Duck,
Delfines, Ascenders, Toros Blancos, Toros Ro-
jos y Atlético San Quintin.

Con esta liga se pretende fortalecer a los equi-
pOos gue participan afo con afo en el impor-
tante Torneo Nacional de Tochito NFL, en el
gue Jaguares Colima obtuvo el titulo estatal
en las categarias Joe Gibbs y Vince Lombardi.




Listo Loros para el

Clausura 2015

FFE
AdThl LTS

Loros de la Universidad de Colima convencio y
gano el cuadrangular de pretemporada disputa-
do en el estadio Olimpico Universitario.

En el primer encuentro derrotaron por marcador
de 2 goles a 0 a los Dorados de la UACH vy pos-
teriormente en la final, vencieron con facilidad a
los Cimarrones de Sonora por 3 a 0.

Los Loros que debutan en el torneo de Clau-
sura 2015 visitando a los Gallos Blancos de
Queretaro, ya cuentan con el plantel completo
para competir por el titulo de la Liga Premier de
la Segunda Division Profesional. Dentro de los
siete refuerzos emplumados para la presente
temporada, sobresale el delantero Juan Carlos
Martinez, quien regresa a Loros tras su breve
paso en Coras del Deportivo Tepic.

La lista de refuerzos la completan: Bernardo
Lopez, Jose Bautista, Alexis Loera, Irvin Rolando
Avalos, Gerardo Aguilar y Eder Lopez.
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Rutina para

il .' I‘ || En esta ocasidn te presentard una rutina
1l (] 1] para mejor la ealidad muscular da tus
I ,' brazos trabajando tus biceps y tricaps al-
' termadamente en hiseries.

Los hombres deberdn manejarda3 a 4
sarias de 10 a 12 repeticiones, saleccio-
nando como minimo 3 biseries, de las
oue a8l atlata Erick, membro de Rodriguez
Team, t@ muestra.

Las chicas, para lucir unos brazos mas
tonificados v definidos, deberdn salac-
cionar también como minimo 3 de [as bi-
sarias con repeticiones de 15 a 20.

= Curl Martilio biseriado con Extensidn
de Tricep con soga.

= Curl con Mancuernas abiertas bise-
riado con Fondos en Miguina,

= Curl Concentrado biseriado con
Press California.

® Curl en Crossover biserinda con
Franceés Acostado con Barra Z.

Mota: L8 nutina s6lo 83 un ejamplo basico
dentro de un método de muchos para
trabajar tus brazos; para una rutina espe-
cifica y personalizada S8 NECEsita una
evaluacion personal, de acuerdo a los ob-
jetivos indwiduales de cada persona.

RECUERDA:
iEl poder de decidir llevar una vida mis
saludable hoy, estd en tus manos!

Lograr tus abjetivos depende de ti,
porque &l Unico limite para alcanzarios
Esta en tu mente.

Rodrigueaz Tearr
{Nunca te rindas!

Elsa Rodriguez
Atleta de alto rendimianto,
Asesora nutricional .
Entrenadora personal.

hEtpe: e facobook corm/elsaglizabeth hoyosrosa




l LIGA COMA;A DE

En acciones de la jornada 8 de la Liga Municipal de Coma-
la, Barrio Alto sufrio para vencer a Colomos en un dis-
putado partido gue termino 3 a 2, para seguir como lider

(inico en una jornada gue sirvio para que los equipos
estrenaran los uniformes gue les entrego el H. Ayunta-
miento de Comala como apoyo. La goleada de la jorna-
da fue protagonizada por Caguameros, gue supero con
claridad al nuevo equipo de San Juan. Mientras que el
actual campeon Tekatos no paso del empate a 3 contra
el equipo de la colonia Cuauhtéemoc. En otros encuentras
Galaticos sigue sin ganar en su casa al caer con la Be-
cerrera por 4 a 0, el Manchester mostré mucha mejoria al
reforzarse con jugadores ofensivos y derroto por 3 goles al
a Taller Comala, Tigrillos supero facilmente 4 a 0 a Jaguares,
San Jose hizo lo propio con Nogueras con marcadorde2aly
el sublider Colacar sigue apretando el paso al vencer 5 a 0 al
Chelsea. Buenos encuentros y muchas emociones se han vivi-
do eneltorneo que dirige el licenciado Julio Cesar Llerenas Ce-
ballos y que esta llegando a la mitad del campeonato.

GRUPO

AUTOMOTRIZ
COMPRA VENTA COMSIGMACEW

K Facturamos tu Auto
K Earanrf; le Documentos
& Servicio Personalizado

E Tramitamos tus Placas

Crédito hasta

36

meses
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FIESTAS CHARRO TAURINAS 2005

Apartir del 6 de febrero inicia uno de los
Festejos Charro Taurinos mas impor-
tantes del occidente de la Republica Mexi-
cana: los Festejos Charro Taurinos de Villa
de Alvarez, Colima. Lo ante- rior, princi-
palmente por su majestuosa e inigualable
plaza de toros “La Petatera”, representan-
do la principal atraccion de los Festejos
Charro Taurinos de Villa de Alvarez, es una
imponente construccion artesanal que
con el paso de los afos sigue mantenien-
do intacta su estructura organizacional
para su construccion anual. Parte de la
gran rigueza cultural gue tiene esta plaza
ES s5uU arquitectura, los materiales basicos
para su construccion son: horcones de
madera, otates, petates y mecates.

En su procedimiento de construccion pre-
dominala manode obranoespecia- lizada,
con elementos atados y entretejidos con
un minimo de uso de recursos industrial- N
izados; y en el cual, interactuan diversas
generaciones para transmitir la ensefan-

za, sabiduria, y experiencia acumulada a lo |
largo de diferentes epocas.

Su construccion esta disefiada para ser ¥
desmontable; se parte de una base llama-
da tablado gue forma una seccion de la ¥ ",F
plaza y cada tablado, en interdependencia

con los demas, forman una co- lectividad;

de esta forma, la estructura mantiene una ;
flexihilidad apropiada para una region sis- . ’
mica. En esta majestuosa “Petatera”, que ') -
Se construye en 4 semanas y gque en tan ¥ Jt

solo 4 horas desaparece al terminar los 1
Festejos, se llevan a cabo jaripeos y cor- i |
ridas formales con las figuras de la tauro- A |

|

maguia, asi como también eventos artisti- ;,
cos de talla internacional. | '
i




FESTEJOS CHARRO TAURINON
VILLA DE ALVAREZ 2013

Del 6 al 24 de Febirero se llevara a cabo la edicion 158
de los Festejos Charro Taurinos de Villa de Alvarez, Co-
lima. No pueden faltar afio con afio las tradicionales
cabalgatas acompafiadas de los mojigangos, banda,
payasos y jinetes, ademas de los jaripeos, los recibi-
mientos; y los terrenos de la feria, los stands comer-
ciales y de exposiciones, teatro del pueblo y juegos
mecanicos entre otras cosas. Para mayor informacion
vy programacion de eventos en estos tradicionales fes-
tejos visite la pagina weh: www.lapetatera2015.com

ORIGEN

Las fiestas tuvieron su origen en la Villa de Colima en
el afio de 1668, ofreciendose a San Felipe de Jesus,
a guien se nombrara como Santo Patrono; generado
esto porlos frecuentes sismos y fenomenos naturales
gue afectaban a la poblacion de ese tiempo. Fue en el
afio de 1857 cuando los festejos fueron trasladados a
la Villa de Almoloyan y gue en 1860 recibiera el nom-
bre de Villa de Alvarez, mediante el decreto signado el
15 de septiembre de ese afio, por parte del gobernador
Urbano Gomez.
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abiertomonterrey.com

Lo gue inicio como un reto de em-
prendedores en una pequefa ofi-
cina dentro de la casa de Hernan
Garza Echavarria, se ha convertido
ahora en uno de los eventos de-
portivas mas importantes de Me-
xico: El Abierto Monterrey AFIRME.

El torneo gue forma parte del ca-
lendario de competencia de la
WTA, es ahora uno de los mas im-
portantes de su clase a nivel inter-
nacional y va ahara por su séepti-
ma edicion en el Club Sonoma de
Monterrey del 28 de febrero al 8 de
marzo de 2015.

Junto a sus hijas, Hernan Garza
Echavarria se ha dado a la tarea
de organizar un evento de clase
mundial gue este afio tiene asegu-

&5

~ar

rada una bolsa de 500 mil dalares
y a dos de las mejores tenistas del
mundo, Ana lvanovic y Eugenie
Bouchard.

Como cada afio, el comité orga-
nizador esta entregado a hacer
un evento mejor gue su anterior
edicion, siendo el reto cada vez
mas grande.

La septima edicion del Abierto
Monterrey AFIRME abre el juego
con el nuevo concepto de “Share”
(compartir) demostrando gue el
torneo no es solo de los aficiona-
dos al tenis, sino de todos en Mon-
terrey y en Mexico.

Ademas de las super estrellas de
tenis femenil ya anunciadas, y las

abierto
monterrey

4 AFIRME

que estan por sumarse, el Abier-
to Monterrey AFIRME tiene pro-
gramados eventos alternos para
toda la familia, tales como un Kids
Day, conciertos, restaurantes de
moda, ademas de un ampliado
‘Foodcourt’ con variedades de co-
midas para todos |os gustos y des-
de donde se puede vivir la expe-
riencia del tenis de la manera mas
placentera y entre amigos.

Mientras en las canchas de tenis
las mejores jugadoras del mundo
demuestran sus habilidades, den-
tro del Club Sonoma habra atrac-
ciones para todos los gustos, gue
van desde conciertos de grupaos de
moda, hasta espacios de diversion
con los amigos.




&y CHALLENGE

abiertomonterrey.com

ostro en 2014 ser una platafor-
enta con 14 hectareas de areas
d un importante incremento en
A en Cancha Estadio y Canchas
uevas zonas para el entrete-
Hl evento una gran experiencia.

ael Abierto Monterrey, se imple-
s /dentro del Club Sonoma, en las
\tar las diferentes atracciones.

a, presidente del Comite Orga-
onfirmado ya la participacion
A vigente Ana lvanovic, numero
omo de la rusa Anastasia Pa-
enta el record de mas juegos

anadora en el 2010, 2011y 2013,
aenel 2012.

mejores tenistas del mundo,
Urganizacif}n del evento es fo-
deporte blanco en Mexico. Este
po de tenis de Nuevo Leon, que

jird de competencia por Estados




Tae kwon Do

Un deporte para chicos y grandes

El Tae Kwon Do es un arte marcial en el cual se utilizan las manos y los
pies como defensa. Esta disciplina se ha convertido en un deporte global
y actualmente se encuentra entre los deportes oficiales de los Juegos
Olimpicos.

Oscar Israel Garcia, cinta negra tercer Dan y profesor de Tae Kwon Do,
explica los diversos beneficios que brinda este deporte. “Nos sirve como
ejercicio fisico, como defensa personal y como meétodo educacional ya
gue con disciplinag, orden y control se desarrolla la mente al adquirir un
nuevo aprendizaje”.

Esta disciplina atrae el interés de los nifios, que desde pequefios partici-
pan activamente en clases como la del profesor Israel Garcia. “Para mi es
una gran satisfaccion el poder transmitir mis conocimientos y entrenar
a los nifios. Considero que el Tae Kwon Do les ayuda mucho en la coordi-
nacion, aumenta su flexibilidad, potencializa sus sentidos, la fuerza y el
conocimiento propio de su cuerpo”, finalizo.

RENOVACION DE VISR EN AUTOMATICO
SIN PRESENTARSE EN EL CONSULADO

OFICINA COLIMA

En os Portales e Colima, Deguliado # 26, Col. Centro

Lunes a Viernes de 8:00am a 6:30pm
Sabados de 9:00am a 2:00pm

(312) 312 5865

Bustolein 33 Ploras

Yorn 15 ploxos
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CONTAMOS CON SUGURSALES EN:
TECOMAN (313) 327 0777

MANZANILLO (314) 333 1881




:Muevete en bicicleta

ymeloremos juntos el planeta'

Los objetivos primordiales de
Aztecas Colima son:

* Fomentar el uso de |a bicicleta a
fin de mejorar nuestra salud fisi-
ca. Utilizar la bicicleta como me-
dio de transporte alternativo que
permita disminuir las emisiones
de contaminantes a la atmasfera,
provenientes principalmente, de
la gran cantidad de automotores
gue circulan por las calles de las
ciudades y comunidades de la
entidad.

«Fomentar la cultura vial de res-
peto entre ciclistas, peatones y
conductores.

Conocer de cercay convivirconla
naturaleza, a traves de las roda-
das, la vida cotidiana de colonias,
barrios y comunidades del esta-
do de Colima.

*Promover ante las autoridades
competentes, en coordinacion
con los demas clubes de ciclis-
mo, la actualizacion del marco

normativo a fin de

convivir en armonia

ciclistas, peatones

y conductores de ve-

hiculos motorizados.

*Promover la construc-

cion de infraestructura,
como ciclovias, gue permitan a
los ciclistas transportarse con
mayor seguridad.

*Fomentar la sana convivencia,
principios y valores entre quienes
participan en las rodadas.
*Fomentar el turismo recreativo,
visitando en bicicleta los lugares
de interes en la entidad.




' RODADAS

'||Rodadas Nocturnas:
Se/lleyan/a cabo todos los jueves, salvo casos de excepcion
gue son/nptificados con anticipacion. El punto de reunian es

1]k asqui_ﬁa noroeste del jardin Gabriela Mistral, Situado entre

las calles de Luis G. Urbina y Gahino Barreda de la colonia
Lomas Vista Hermosa de la ciudad de Colima. La salida es
allas 21:00 horas, por lo que se recomienda estar can an-
ticipacion y se recorre un promedio de 25 km visitando los
. dffe_r_entes puntos de interés de las ciudades de Calima, Vi-
lla de A!varez, Comala y Coquimatlan, asi como algunas lo-
calidades suburbanas como El Chanal y La Capacha, entre
ofras.

Rodadas Dominicales:

/Los Domingos de cada quince dias se organizan rodadas de
caracter recreativo, cultural y familiar para visitar lugares de
:'in_-tar:és, convivir con la naturaleza, disfrutar de los paisajes y
| /degustar |larica y organica gastronomia de las comunidades
'ril_"r'aljas. El punto de reunion y salida es en Aldama 170, sede
del colectivo, donde un promedio de 100 personas realiza los
recorridos de las diferentes rutas establecidas de entre 60
¥ 90@/km. Con excepcion de Manzanillo y Minatitlan, gue par
su/lgjania no estan considerados en este tipo de rodadas, el
resto de los municipios, sus cabeceras y comunidades rura-
les son ampliamente visitadas.

Cﬁquimatén es el municipio donde practicamente todas
sus localidades son visitadas, incluyendo por supuesto, la
cabecera municipal; desde el cerro de los libros, Jala y El
Alcomun para visitar “Los Amiales”; El Ranchito, El Chical y
Cruz de Piedra para visitar “La Piedra Encampanada”, hasta
lLa Esperanza, Pueblo Juarez, Agua Zarca, El Algodonal y la
| Sidra, para visitar por esos rumbos la Ecogranja; “El Palapa”
en Agua Zarca y “El Bafio de mi General” adelante de Pueblo
Juarez rumbo a Cualatilla.

En los municipios del norte del Estado, como es Comala, se
realizan recorridos a Suchitlan y Carrizalillos por la ruta del
cafe, asicomo La Caja, El Remate, Remudadero y Cofradia de
| Suchitlan, con bellos paisajes naturales y rica gastronomia.

En Villa de Alvarez se rueda a Campo 4, El Chivato, Nuevo
Naranjal y El Naranjal, entre otros.

Rodadas Especiales:

Para festejar el aniversario del colectivo, se realiza una ro-
dada especial gue concluye con una comida y una sana con-
vivencia de los integrantes. De igual manera, se participa
a invitacion de los organizadaores a |as rodadas especiales
como la “rodada rosa” a favor del cancer de mama, asi comao
la conmemorativa del aniversario de la Revolucion Mexicana
gue se celebra el 20 de noviembre, entre otras.

BICIPARTES Y MOTOPARTES

El¥Azteca

BICICLETAS
MOTOCICLETAS
REFACCIONES
ACCESORIOS
SERVICIO
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__PROTEICOS DE AVENA

- Todos hemos crecido con hot cakes, pero una vez que llega-
mos a ser mas conscientes de la constitucion nutrimental de
estos, decidimos hacer el sacrificio de abandonarlos con tal
de poder lucir un cuerpo tonificado y sin panza en la playa.

Sin embargo, para que este platillo favorito de la infancia re-
grese de nuevo a la mesa del desayuno te presento esta rece-
ta de hot cakes de avena y proteina, contiene hidratos de
carbono de digestion lenta, un montén de fibra y una
buena dosis de proteina, por lo que los podemos
incluir en nuestra dieta sin culpa y al mismo
tiempo, nos ayudaran a desarrollar muscu-
los, cumpliendo asi, un delicioso antojo.




Ingredientes:

+ 1/2 taza de avena (en el caso de los hombres 1 taza)

+ 4 claras de huevo (en el caso de los hombres pueden ser 8, de-
pendiendo sus requerimientos y objetivos musculares)

Si se desea usar proteina en polvo, la cantidad de claras en vez
de 4 sera sélo una y se le pondra una medida de proteina de su
eleccion, sugiero las de cero carbohidratos para las mujeres, y los
hombres sustituiran las claras por 2 medidas de proteina.

+» Una cucharadita de canela

+ Una cucharadita de extracto de vainilla

+» Una cucharadita de cocoa en polvo (opcional)

+ Una cucharada de endulcolorante (splenda, canderel, etc. esta
es opcional)

» Un chorrito de agua o leche de almendras sin azlicar o soya,
seglin sea su preferencia.

+ Aceite en aerosol

NOTA: La cantidad de claras y/o proteina, asi como la avena,
pueden variar de persona a persona, dependiendo sus reque-
rimientos u objetivos musculares.

PREPARACION

+ Se vacia la avena en la licuadora para que quede como polvo.

« Se vierte un chorrito de agua (en este caso el agua es mi eleccién,
pero tu puedes utilizar leche de almendras sin azticar o la de tu
preferencia)

+ Se vierte la cucharadita de canela, el extracto de vainilla, la
cucharada de cocoa en polvo (esta es opcional, yo normalmente
no se la agrego), las claras de huevo o la proteina en polvo, segiin
lo que hayas elegido (si uso la proteina en polvo, yo me inclino
por una cero carbohidratos), ya que esta todo, se licua muy bien.
» En una cacerola se le pone aceite en aerosol y se vierte la mezcla
en la sartén.

+ Cuando se hacen burbujitas se voltea, se espera un tiempo y se
retira.

« Listos tus hot cakes proteicos en un plato, les puedes agregar ja-
rabe sabor maple sin azicar y/o adornarlos con un poco de fruta
de tu eleccién, ya sean fresas, arandanos, kiwi o platano.

jExcelente! ahora disfruta sin culpas ni remordimientos unos de-
liciosos hot cakes saludables y deliciosos.

Elsa Rodriguez
Atleta de alto rendimiento.
Asesora nutricional.

Entrenadora personal.
https://www.facebook.com/elsaelizabeth.hoyosrosas
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por: L.N Sergio Magafa Pena/NUTRIOLOGO
sergmag_05whotmail.com
https://www.facebook.com/nutriologo.sergio
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“Lasalud es lo gue te hace sentir gue justo ahora es el mejor momen-
to del afo” Franklin P. Adams

TIPS PARA REDUCIR GRASA ABDOMINAL
Existen muchas personas inconformes con el exceso de grasa ab-
dominal, la gran mayoria lo considera un problema estetico, pero es
mas gque eso, puede provocar la aparicion de multiples enferme-
dades como el sindrome metabadlico, hipertension arterial, diabe-
tes mellitus, entre otras patologias que pueden dafiar conside-
rablemente la salud.
L Algunas creencias:

Muchos tienden a considerar que la unica forma para bajar
la “barriga”, es realizando las famosas abdominales, sin em-
bargo, lo gue realmente ocurre al hacer solo abdominales es
lograr mas volumen en el abdomen en consecuencia este se
vera mas abultado, atencion: no se puede “guemar” grasa
abdominal puesto gue no es un ejercicio aerdbico que de-
grade la misma.

Otra de las creencias gue mayormente damos por hecho es
que si te ejercitas con prendas térmicas hechas de nylon per-
deras peso y en consecuencia la grasa abdominal se reducira.
- Veamos, lo gue realmente ocurre con el uso de estas indumen-
' tarias es que efectivamente bajas de peso, sin embargo lo perdi-
1,‘ do no se trata de grasa, sino mas hien de agua, hastade un litro y
medio por sesion de trabajo, que equivale precisamente a un kilo
y medio de peso corporal; claro esta, una vez finalizada la rutina
al rehidratarte volveras a tu peso habitual. i0h, sorpresal
2 Pero entonces, <gue hacer para reducir de manera efecti-
va la grasa abdominal? A continuacion te presentamos tres
~  recomendaciones basicas para que logres ese objetivo:

1.- Lleva una dieta balanceada. Considera una dieta baja en ca-
lorias gue asegure el consumo adecuado de todos los grupos de
alimentos como frutas, verduras, cereales, leguminosas vy alimen-

tos de origen animal. Recuerda gque la forma mas indicada para

bajar de peso es mediante la modificacion de habitos alimenti-

cios y no por productos “milagro” gue te prometen bajar de peso
en poco tiempo, evita dafiar tu organismo. i0jo! Es importante que la pérdida
de peso no sea mayor a 1.5kg por semana para no poner en riesgo tu salud.

2.- Realiza ejercicio continuo. Es recomendable entre 30 a 80 minutos de tra-
bajo continuo comao minimo para activar las fibras musculares aerobicas (los
ejercicios aerobicos son el mejor aliado para la “guema” de grasa). Algunos
gjemplos de ejercicios aerchicos son: correr, nadar, andar en bicicleta,
etc. Este tipo de ejercicio suele ser muy facil de hacer pero requiere de
un tiempo para ser efectivo. Se recomienda hacerlo durante la manana,
pues el organismo esta preparado para perder grasa debido al ayuno
nocturnao.

3.- Asesoria de un profesional. Cuando se haya perdido el exceso de
grasa, al seguir las recomendaciones anteriores, entonces si, trabaja

Por: Miro. Lenin Tlamatini Barajas Pineda, los musculos abdominales. Considera la asesoria de un profesional

profesor investigador de tiempo completo de la educacion fisica o un entrenador certificado, es fundamental

de la Universidad de Colima gvitar lesiones por realizar rutinas estandarizadas, no aptas para
bW tu edad, peso y estado de salud.



Se iniciaron las actividades de golf del presente
afio en el Club de Golf de Colima con el Torneo del
Mecate, contando con la participacion de 24 ju-
gadores.

Los participantes fueron distribuidos por equipo
en los diferentes hoyos para despues iniciar el
juego por escopetazo, mostrando técnica y de-
dicacian durante las horas de juego, destacando
los tres primeros lugares de la competencia: Ar-
turo Jeronimo Alejos, primer lugar con score
de 60; Rafael Aguirre, guien gano el se-
gundo lugar con score de 61, y Eduardo
Lopez, tercer lugar con score de B1. El
cuarto lugar fue para Ursula Alejos
con score de B2 y el quinto sitio
fue para Ricardo Castro con un
score de 63.
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Comenzando su carrera en el 2001 cuando llego a la final del

Campeonato de Wimbledon, al perder contra Romano Valent

en tres sets. Después jugo la final contra Jimmy Wang en el US

Open asegurando su primer titulo de Grand Slam. Colocandose

ese afio en el numero 1 en el ranking mundial junior.

Enlos siguientes dos afios estuvo en muchos torneos futuros,

completando un total de 4 titulos y en el 2004 |le gano la semi-

final al numero sexto del mundo Andre Agassi en dos sets y

perdio la final contra Lleyton Hewitt de manera significativa

en el Torneo de Washington. En el 2005 ingreso por primera _ g
vez en el cuadro principal de un torneo Grand Slam, el Tor- ¥ Ry - e L 1

neo de Roland Garros 2005 en el cual no supero la primera
ronda. Pero poco despues mejoro al derrotar a Rafael Nadal
en cuatro sets en el Campeonato de Wimbledon 2005 vy

a Andy Roddick en tres sets en el Abierto de Estados

Unido 2005.

En el 2008 avanzo a cuartos de final de un torneo

de Grand Slam por primera vez en su carrera. Al

siguiente afno Muller vencio al espafiol Feliciano

Lopez en un partido de cuatro horas y veintic- : " _
uatro minutos en la primera ronda del Abi- _ ’ I iy —y t_ ‘ I
erto de Australia 20089, despues tamhien salio ] - { h "
vencedor en la segunda ronda y en la tercera ' " |
ronda perdio ante Juan Martin del Potro. J a 3 "}"7 ..’il

4|.|

En el 201
avanzo a la cuar-
ta ronda del Abierto
de Estados Unidos has-
ta enfrentarse y perder
ante Rafael Nadal por
Segunda vez en el mismao
afin. Sucesivo a eso, en
el 2012 llega a la final En
el Torneo de Atlanta per-
diendo ante Andy Roddick.

4 ) tn( .
EStﬂt"[ﬂ.ﬁ&- ]g][m El afio pasado comenzo
disputando el circuito ATP
Challenger Series obtenien-

+Peso: 202 1bs (%2 kg)

‘Juegmﬂmu i = . de Guadalajara derrotando
.memnnaldﬂdem[" ' . 4 en la final al estadounidense

M . F Denis Kudla, El Challenger de
+Entrenador: Alexandre Lisiecki & Jamie M 4

Shenzhen en China derrotan-
do al eslovaco Lukas Lacko, el
Challenger de Taipéi derrotan-
do a John- Patrick Smith y el

Challenger de Gimcheon otra
vez en China derrotando a Tat-
suma Ito.




La importancia de realizar alguna
actividad fisica en cualquier edad
es de vital importancia para con-
servar no solo la llamada “condi-
cion fisica”, sino para mantenernos
en un estado saludable. El caminar,
mavernas, hacer algun deporte, de
manera planificada (es decir, dedi-
carle tiempo a esa actividad) es
indispensable para todas las per-
sonas.

En el caso del adulto mayor (60
afios y mayores), la capacidad fun-
cional disminuye pues el enveje-
cimiento es un pProceso gue no se
puede detener, pero ese proceso
no nos impide el poder movernosy
sobre todo conservar la salud.

Las actividades para el adulto
mayor, obviamente requieren de
mayor supervision, dehido a que
las extremidades se vuelven mas
fragiles, y es aqui donde el trabajo
de fortalecimiento es lo ideal para
gue nuestros “ancianitos” conser-
ven la fuerza en musculos clave
para esta etapa.

El fortalecimiento de brazos, hom-
bros y sobre todo piernas, es vital
para prevenir algun accidente; los

por:

musculos, para que los adultos
mayores se mantengan utiles,
son los brazos, pues, guien no ha
ayudado a un ancianito a cruzar la
calle o a bajarse de la escalera, o
simplemente al levantarse.

Este movimiento requiere de gran
esfuerzo por parte de la persona
mayor, el aligerar esa carga, sin
duda, es un logro para guienes es-
tan a cargo de este adulto en ple-
nitud.

El pensar en nuestros ancianitos
y decir “ya no puede” es una idea
erronea, pues aungue este en una
silla de ruedas, o el movimiento
sea limitado, no quiere decir gue
no pueda, sino al contrario, el mov-
erse le ayudara a sen-
tirse aun util y seguro
de si mismo, adquirira
poco a poco confian-
Za y asi hacer cosas
que pensaba ya no
podia realizar.
Recomiendo que
quien tenga adul-
tos mayores los
inclu- yan en este
tipo de activi-

Actividad fisica
para el adulto mayor

LEED. Mario Alberto Andrade Cabrera

dades, desde caminar o llevarlo a
algun grupo donde se trabaje con
esta clase de personas; por gjem-
plo los jardines o pargues son lu-
gares comunes para este tipo de
actividades. Ademas de investigar
sobre los programas de activacion
fisica gue existe para este sector
de la poblacion.

Un servidor tiene su grupo en el
Jardin Principal de Villa de Alvarez
a espaldas de la Iglesia, de 07:00
a 08:00 am lunes, mieércoles vy
viernes, atendiendo al grupo Her-
moso Atardecer.

iiLA ACTIVACION FiSICA ES PARA
TODOS!!




Quedo conformada la seleccion
estatal de atletismo que repre-
sentara a Colima en la etapa re-
gional de la Olimpiada Nacional
2015, a realizarse en Guadalajara,
Jalisco del 26 al 28 de febrero del
presente, con la participacion de
36 atletas en pruebas de pista vy
campao.

La eliminatoria estatal se llevo a
cabo del 22 al 24 de enero en la
pista de |la Unidad Deportiva Mo-
relos, con atletas inscritos de los
municipios de Comala, Minatitlan,
Manzanillo, Tecoman, Villa de Alva-
rezy Colima.

Cabe sefalar que para seleccio-

nar a estos deportistas, se real-
izo0 una propuesta de marcas mini-
mas en cada prueba para clasificar
al regional, los atletas tuvieron la
oportunidad en 5 eventos, incluy-
endo el selectivo estatal, para dar
la marca y asi clasificar al regional.
Las categorias que participaron
fueron Sub 16 (2000 - 2001), Sub
18 (1998-1999), Sub 20 (1996-
18997) vy Sub 23 (1984-1885) en
ambas ramas.

Para el evento regional, las ca-
tegorias Sub 16 y Sub 18 sera su
unica oportunidad de conseguir
el pase a la Olimpiada Nacional
a realizarse en Monterrey, Nue-
vo Leodn en el mes de mayo, cla-
sificando los 16 mejores tiempos
y marcas; mientras que para las
categorias Sub 20 y Sub 23, ten-
dran oportunidad de clasificarse

ELIMINATORIA ESTATAL DE

ATLETISMO

LOGRAN PASE 36 COLIMENSES

en mas eventos avalados hasta el
1 de mayo del presente, en la Sub
20 clasifican las mejores 15 mar-
cas en cada prueba, mientras gue
en Sub 23 las mejores 8 marcas en
cada prueba.
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PUBLICIDAD

TODO LO QUE BUSCAS
EN PUBLICIDAD EXTERIOR

EN UN SOLO LUGAR

Conoce nuestras promoclones
Visita nuestra pagina web:

www.scipublicidad.com
Av. V. Carranza 1621 - Tel. 312 323 4583  publicidadsci@hotmail.com
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CARRERA NOGTURNA

COPARMEX e COLIMA

El sabado 31 de enero se realizo la primera
carrera nocturna organizada por la Copar-
mex Colima en las modalidades de 3, 5 vy
10 kilometros en donde participaron mas
de 1000 deportistas superando todas las
expectativas.

Con la idea de promover la actividad fisi-
ca vy el deporte entre l0s socios de este
centro empresarial, de sus trabajadores y
del publico en general, la carrera fue todo
un exito iluminando la ciudad en el Tercer
Anillo Periférico teniendo como linea de
inicioy llegada el Centro de Canvenciones.

Los ganadores de las cinco categorias de
10 kmsde laramavaronilfueron: de14a19
anos, Oswaldo Barriga; de 20 a 39 anos,
Jose Alberto Cortés; de 40 a 48, Jesus
Chavez Flores; de 50 a 59 anos, Reubens
Kambhbich. En la rama femenil, Frida IE!
Soto.

Atodos los corredores se les dio una play-
era Dry Fit, una lampara frontal, pulsera de
neon y medalla al completar el recorrido.



Hasta
D/ n comience a pagar en
Y mayo de 2015* en Deportes

en Monedero
Electronico
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