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 Victor Ariel Comparén Tintos

Buena noticia para el deporte co-
limense fue enterarnos de los 3
podios gue consiguio el pequefio
Victor Ariel Comparan Tintos en la

segunda fecha del Campeonato -

Nacional de Motocross 2015 en
Tepic, Nayarit. Decidimas visitarlo
mientras entrenaba y nos conto

sobre el deporte, sus motivaciones:

vy sus planes a futuro:

SB:4Como'te fue en Tepic, nos en-
teramos gue ganaste tres podios?
VC: Gane un primer lugar en la cat-

egoria BBCE de 9 a 11 afios y dos -

segundas lugares enla B5CC Open

« yenlaB85CC mini-

“ SB: cLEuéntD llevas practicando

este deporte, como empezo todo?
VC: Inicie a los 7 afios. Una vez en
una agencia vi una moto y le insisti
a mi papa hasta gue me la comprag
y nos enteramos gue habia com-
petencias.

SB: éNunca te han dado miedo las

“motaos?

VC: Al principio si me daban mie-
do los saltos y las vueltas porgue
sentia gque me iba a caer. Ahora es
la emocion de la competencia.

SB: éTe has lastimado alguna vez?
CV: He sufrido una fractura de
clavicula y algunos raspones
y heridas pero te vas acostum-

e -

brando.
SB: éHasta dande te gustaria lle-
gar?

- VC: Me gustaria seguir ganando

muchas competencias y algun dia
llegar al AMA Supercross.

SB: ¢Que apoyos han recibido?

VC: ‘El'lncode nos ha ayudado un
poco, pero las competencias y los
viajes son muy caros ojald nos
puedan ayudar mas. Estamos to-
cando puertas buscando patroci-
nadores gue se sumen al proyecto.

5B: ¢Cual es tumensaje a los ninos
que les interesa el Motocross?

VC: Que lo practiguen, gque no le !

tengan miedo a las motos ya gue
es una competencia muy diverti-
da. Hace 4 anes no sabia andar en
bicicleta yahora soy campean.

o
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102. CARRERA
ANAHUAC

Can la presencia de mas de 500 personas se realizd la décima
edicidn de la Carrera Anahuac en las modalidades de 5y 10 kms
en un ambiente totalmente familiar en la que participaron alum-
nas, padres de familia, personal del colegio y publico en general.

La Carrera Andhuac se esta convirtiendo en toda una tradicion,
siendo el colegio uno de los primeros en organizar este tipo de
eventas al comenzar en el afio de 2005. La edicion de este afio
tuvo come meta vy salida al centro comercial Plaza San Fernando
trazando un circuito gue recorrid Avenida San Fernando vy Avenida
de los Maestros hasta rodear |a glorieta del DIF.

Durante el trayecto, los corredores fueron animados por grupos
de porristas y familiares que se dieron cita en las calles para apo-
yar alos competidores e iniciar de una forma muy sana y divertida
un domingo. A todos los corredares se les entrego una playera y
un kit de recuperacion.

oamaera marinez

Llaves con chip
Vv controles para auto

T o

: A Viermas

dea 2:00 a.m. a 8:00 p.m.
Sabados

de 9:00 a.mi. & 600 p.m.

Matriz: Ignacio Sandoval
No. 602 Lacal D.
Lomas de Circunvalacion
(Casi esquina San Fernando)
Tel, 313 B634 Nextel: 139 3971
I.D. 62°2406971
Suc. V. Carranza No. 1657
Residencial Esmeralda
Tel: 312 5517 Nextel: 139 3973
I.D. 62°240697"2
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https://www.facebook.com/elsaelizabeth.hoyosrosas

RUTINA DE HOMBRO

Laterales con mancuerna pasoly2

La siguiente rutina, es una
rutina de hombro donde
se trabajara, abarcan-
do todas las partes gue
conforman este musculo,
siendo una sugerencia de
como redondearlos y dar-
les una mejor formay defi-
nicion, las rutinas pueden
ser variadas de acuerdo
a las necesidades y ohje-
tivos de cada persona. En
este caso tal como nos
muestra Salvador Cerrillo
miembro del equipo Rodri-
guezTeam, emplearemos
4 series de 10 a 12 repe-
ticiones en el caso de los
hombresy 4 seriesde 15 a
20 repeticiones en el caso
de las mujeres

iAsique alucirunos hom-
bros espectaculares
gjercitandolos
adecuadamente!

Elsa Rodriguez
Atleta de alto rendimiento
Asesora nutricional

4

Laterales recostado en banco inclinado con
mancuernas




ALTOZANDO

El Nuevo Colima @ @ O

Se corona campeon el
Colegio Campoverde
en el Torneo Altozano
de Futbol 7 2015

Con una gran actuacion durante el torneo regular y la final, el
Gﬁi_ajg;i_ﬂ Eampoverde logré conseguir el campeonato del Torneo
Altozano de Futbol 7, categoria Minis 2015.

l_.as_—- Buhos i!_g_ncieron comodamente en la final al Colegio
‘Anahuac, mientras que en el duela por el tercer lugar, el Colegio
Fray Pedro gano en tanda de penales al Colegio Inglés.

José Raman 'Gai‘cfé,':delantern del Calegio Campaoverde, se lleva
el trofeo de campecy goleador del torneo al anotar 23 dianas.

P desarrollo del 9 al 13 de Marzo en la can-
ozano y canto con la participacion del Co-
olegio Anahuac, Instituto Salesiano Fray
io Gandhiy Colegio Inglés.
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KAREN .IACOBSON

CAMPEONA NACIONAL DE SUP

A sus 19 ainaos, la vallartense Karen Jacobson puede presumir ser una de las 10 mejores paddle
surfers del mundo. Con mucho amor al mar, Karen es la mejor en su deporte en México y nos
cuenta sus planes a futuro en una entrevista exclusiva para Sportbook:

SB: é¢Cdmo fue gue empezaste a
practicar SUP (Stand up paddle)?
KJ: Empece con la gimnasia alim-
pica a los 4 afos y desarrollé ca-
pacidad para otro tipo de deportes.
Comence a surfear a los 12 anos
y cuando vivi en Sayulita, mucha
gente ya lo practicaba.

SB: éCamo fue que te decidiste
hacer profesional en SUP?
KJ: Despues de ganar mi primer
titulo Nacional en el 2012.

SB: ¢Cual ha sido el mejor momen-
to de tu carrera?

KJ: Cuando gano competencias y
la emocidn que da llegar a las fina-
les.

5B: 4Cual ha sido tu momento mas
dificil?

KJ: Perder, entrenamientos pesa-
dos. No poder ir a torneos por falta
de recursos economicas, aungque
eso ya cambio gracias al Fideicom-
iso de Turismo de Puerto Vallarta.

SB: éQue sentimientos y emo-

ciones te genera estar dentro del
mar compitiendo?
KJ: Pasion y amaor.

SB: ¢Como es un dia normal en tu
vida?

KJ: Comer saludable, entrenar,
surfear, dormir, Netflix, guape-
tearme.

SB: éCual es tu playa favorita®?

KJ: No tengo playa favorita, son
muchas las gue me gustan. Entre
ellas Los Muertos en Puerto Val-
larta, Sunset Beach y Makaha en
Oahu.

SB: é¢Has estado en alguna playa
de Colima?, ¢Que te parecen?
KJ: 8i, las olas san increibles.

SB: <Que viene para ti en este afio
20157

KJ: Ganar competencias, entrenar
mucho y viajar.

SB: éCual es tu suero en este de-
porte?
KJ: Ser campeona mundial.

» Patrocinadores: Bomber Eyewear, PANGA Surf,
Carbonerro Paddles, Bikinis POLY, Stand Up Paddle M
Surfers favoritos: Carissa Moore y Fernando Stalla

» Instragam: [@karencjacobson
» Competencias; ISA World l:hampiunshlps

SB:cQuele dirfas alos jovenes que
les gusta el surf y leen Sportbook?
KJ: Que se motiven, al principio hay
que ser paciente, pero con ganas,
cualguier cosa es posible y sobret-
odo mucho esfuerzo, no solo es un
deporte, es un pasatiempo muy di-
vertido y un estilo de vida comple-
tamente diferente.

SB: é¢Que viene para ti en este afio
20157

KJ: Ganar competencias, entrenar
mucho y viajar.

SB: ¢Cual es tu suefio en este de-
porte?
KJ: Ser campeona mundial.

SB: c<Que le dirfas a los jovenes gue
les gusta el surf y leen Sportbook?
KJ: Que se motiven, al principio hay
gue ser paciente, pero con ganas,
cualguier cosa es posible y sobret-
odo mucho esfuerzo, no s6lo es un
deporte, es un pasatiempo muy di-
vertido y un estilo de vida comple-
tamente diferente.




Delfmes, campeones
de la Liga Estatal de
Tochito Bandera

La primera temporada de |Ia
Liga Estatal de Tochito Bande-
ra en categoria libre, se deci-
did con una espectacular final en
la gue Delfines vencio 36 a 30 a
los Ducks, en un partido que se
definio hasta el tiempo extra.

De esta manera, se concluyo el
primer torneo que se realizo en
las instalaciones del campo nue-
vo, con 10 equipos participantes:
Sharks, Condors, 0Old Schoal,
Calima Duck, Delfines, Ascend-
ers, Toros Blancos, Toros Rojos v
Atlético San Quintin.

Los equipos se dividieron en dos
grupos, de los gue calificaron los
tres primeros lugares, después
de haber jugado la temporada en
el sistema todos contra todos.

En el primer sector calificaron
Sharks, Delfines y Condors. Y en
el segundo grupo los calificados
fueron Ducks, Ascenders y San
Quintin.

En los juegos de comodines,
Delfines vencio a San Quintin
y Ascenders a Condors. En la
actividad de la semifinal, los parti-
dos fueron Delfines contra Sharks
y Ducks contra Ascenders. Avan-
zando a la final Delfines y Ducks.

Los Delfines se coronaron como
campeones, teniendo en sus
filas a jugadores destacados que
tienen experiencia en torneos
nacionales como lo son: Diana
Martinez, |srael Cervantes, Kevin
Vargas y André Gamez.

RENOVACIGN DEWISA EN AUTOMATICO
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OFICINA COLIMA
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TECOMAN (313) 327 0777
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REDUCE LESIONES:
MEJORA LA POSTURAENE

Moverse en bicicleta es una expe-
riencia gratificante desde varios
puntos de vista (salud, movilidad,
impacto ecoldgico, etc.). Sin em-
bargo, pedalear en una hicicleta
con un sillin muy alto o los pedales
a una distancia mayor a nuestras
piernas puede incomodarnos e in-
cluso producirnos una lesién croni-
ca. En el mundo del ciclismo exis-
ten distintas medidas de cuadros,
manubrios, rines, etc. Por esto, no
basta con simplemente escoger
correctamente la bici, también es
béasico conocer la configuracidn de
sus partes de acuerdo a la persona
gue la va a usar. Sigue las siguien-
tes recomendaciones gue haran
gue al moverte en hicicleta la co-
modidad y seguridad de tu cuerpo
no se vean comprometidos.

Altura del sillin.
Uno de los aspectos mas impor-
tantes para la postura correcta vy
eficiente en |a bicicleta es la altura
del sillin. Un sillin muy bajo puede
ser causa de una postura enflexion
forzada de rodillas y sucesivos
problemas tendinosos. Mientras
tanto, un sillin colocado a gran al-
tura podria causar un balanceo de
las radillas y tensidn y dalar a nivel
lumbar.

Para una farma facil de colocar el
sillin en la altura adecuada sdlo
necesitas el apoyo de un com-
pafiero que sostenga la bicicleta
mientras te colocas en posicion
de pedaleo con una pierna com-
pletamente extendida y apoyado
el metatarso del pie hasta que el
pedal se encuentre en la posicion
més baja (a las 6 en punto si lo
vemos como las manecillas del
reloj). En esta posicion la rodilla
debe estar ligeramente flexiona-
da (10-20° aproximadamente). En
caso contrario, sera necesario hac-
er el ajuste de la altura hasta que
la posician de tu rodilla quede con
una ligera flexién de no méas de 109,

el manubrio. Esto lo lograremos
nuevamente con el apoyo de un
compafero para mantener fija la
bicicleta y ajuste se realiza una vez
ajustados el sillin v el manubrio.
Las mufiecas deben guedar en
posicion neutral (sin flexion ni ex-
tension) al momento de agarrar las
manijas de frenaos y cambios.

Posicion de los pies:

Un buen pedaleo se realiza apo-
yando la parte del pie conocida
como cabeza de los metatarsos,
con la punta de los pies apuntan-
do al frente y sin hacer giros o
rotaciones de los pies. Las ro-
dillas al pedalear deben hacer un
movimiento de arriba abajo tnica-
mente, sin separarlas o alejarlas
del cuadro de la bicicleta.

Con estos practicos consejos y
habitos saludables, el ciclismo en
cualguiera de sus modalidades
sera una forma sana y divertida de
mantenerte en forma.

Fondo del sillin:
Asi como es posible ajustar su al-
tura, el sillin nos permite modificar
su distancia al manubrio, movién-
dolo hacia adelante y atrds. Con
este ajuste podremos maniobrar
sin forzar los brazos para alcanzar

Dr. Jorge Noriega Sevilla
Especialista en Medicina del [
Profesor de la Facultad de Cie
la Universidad de Colima
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CLASES MATUTINAS

De Lunes a Viernes

1

Spinning 7,8y %am
Crossfit J am
Abdomen y gliteo 8 am
Aquafitness By %am
Zumba ? am
REELTILY 10 am

CLASES VESPERTINAS

De Lunes a Viernes

Crossfit 5y8pm
Aquafitness 5pm
Abdomen y gluteo 6 pm
Zumba 7 pm
Insanity 7 pm
Spinning* 7.8y 9 pm
Yoga** ? pm

*Martes y Jueves 6:00 pm ** Lunes a Jueves

POLE DANCE Pregunta por horarios




CARBOHIDRATOS SALUDABLES
O ¢CARBODROGAS?

En la edicién del mes de marzo
de la revista Sporthook, conoci-
maos los principios de la nutricidn
evolutiva o dieta paleolitica, un
maodelo nutricional gue mejor
nos acomoda gengéticamente por
nuestra adaptacian a los alimen-
tos, Algunos nutricionistas argu-
mentan gue es unadieta demasi-
ado alta en proteinas y baja en
carbohidratos, lo cual es un errar;
la dieta paleolitica puede tener su
base en un ingesta alta en carbo-
hidratos, proveniente de verdu-
ras, frutas y algunos tubérculos.

Pero, équé son los carbohidratos?
cepodemos digerir todo tipo de
carbohidratos gue nos brindan los
alimentos? éporgue no se con-
sumen granos, lacteos y cereales
en |la nutricién evolutiva? Los car-
bohidratos son un grupo basico
de alimentos, el cual abarca la fi-
bra, almidanes y azlicares, siendo
la principal fuente de energia del
cuerpo humano, si nos vamos a la
piramide nutricional gue nos rige
en la actualidad veremos que la
principal fuente de carbohidratos
para una dieta balanceada son
los cereales, granos, y legum-
bres, como lo san trigo, arroz, fri-
jal, etc; de los cuales se nos dice
que debemas ingerir 6 porciones
al dia, vy de frutas y verduras tan
solo de 4 a 5 porciones al dia.

El Dr. Ludwig Johnson en su libro
ENDOCRINO EN 1 MINUTO de-
nomina a estos alimentos, hase
de nuestra actual piramide nu-
tricional; como son los cereales,

Arnoldo Virgen Cardenas
Asesar en Nutricién Evolutiva
Tel 312132 7693

las harinas, los granos y la leche
de vaca como CARBODROGAS.
Alimentos gue no existian en la
dieta del ser humano en la era
paleolitica y lesionan el intesti-
no, la glandulas tiroidea, el tracto
respiratorio, el higadao, el cerebrao,
el pancreas, el sistema inmune v,
por si fuera poco, tamhién retiene
liguido vy producen adiccion.

Un claro ejemplo de lo anterior es,
gue estudios cientificos han de-
terminado gue antes de la revo-
lucidn agricola no existian caries
ni se ha encontrado |la existencia
de enfermedades denominadas
“de la civilizacién” como lo son
diabetes, hipertensidn, cancer o
enfermedades degenerativas, al-
gunas de ellas relacionada con el
alto consumo de cereales. 0Otra
referencia importante es que el
hombre se hizo mas pequefo de
estatura y redujo considerahble-
mente su masa muscular.

En la actualidad podemos en-
contrar mucha evidencia cienti-
fica que muestra que los granos,
asi como legumbres contienen
anti nutrientes y otras sustancia
problematicas que pueden au-
mentar la permeahilidad intesti-
nal (se desarrollan espacios en-
tre las células (enterocitos) gque
conforman la membrana que re-
cubre la pared intestinal, permite
que bacterias se introduzcan al
torrente sanguineo). Algunas de
estas sustancias son la Gliadina
y las Lectinas. La Gliadina es una
proteina principal inmunotdxica

encontrada en el gluten de trigo
y 85 una de las més dafinas para
su salud (enfermedad celiaca),
por otro lado las Lectinas son el
mecanismao mediante el cual las
plantas se protegen para no Ser
comidas, y se encuentran en con-
centraciones mas elevadas en su
forma de semilla, es decir es toxi-
ca para el ser humano.

El Dr. Loren Cordain uno de los
principales impulsores de la nu-
tricion evolutiva nos dice en su
lioro LA PALEODIETA que: “El
cuerpo humano no requiere
granos. Usted puede sohrevi-
vir facilmente con los nutrientes
necesarios para su cuerpo sin la
necesidad de comer granas. Y los
granos son definitivamente fuen-
tes pobres de vitaminas y mine-
rales comparados con las frutas y
vegetales, carnes y pescado.”

Al escuchar esto puedes decir,
pero 4coma no vay a comer pan?,
<ni integral?, éy la avena y el ar-
roz no son saludables?, definiti-
vamente es algo que nos cuesta
trabajo entender, ya gue toda la
vida los hemas conocida como
alimentos saludables, pero comao
dice el Dr. Cordein, los nutrientes
fue nos pueden aportar estos
alimentos son muy pobres com-
parados con las frutas, vegetales,
carnes, pescado vy grasas de ori-
gen animal, y recordar gue: “el cu-
erpo no necesita alimentos, sino
nutrientes”.




PERALTA



Sportbook tuvo la opor-
tunidad de platicar con
Nacho Peralta, coli-
mense destacado en
el emprendedurismo vy
reconocido internacio-
nalmente como el Young
Global Leader 2010 del
Foro Econédmico Mundial
por ser un lider del futu-
ro.

Nacho crecio en un Co-
lima que veia al deporte
como una actividad
recreativa y para el de-
sarrollo, razan por la que
dio comienzo a la prac-
tica de una disciplina
de crecimiento person-
al, con el objetivo de ser
competitivo también en
sus proyectos profesio-
nales.

SB; NACHO, desde
¢Cuando empezo a ha-

cer deporte?

NP: Desde muy pegueno
practique activacion fisi-
ca,laguenosdanatodos
en la escuela, de hecho.
Esos primeros anos me
permitieron desarrol-
lar habilidades no solo
fisicas, sino tambiéen las
de trabajo en equipo,
cooperacion, inclusion
y amistad. Esa es la for-
taleza del deporte: que
nos ayuda a ser mejores
personas y solidarios
con quienes nos rodean,
el deporte es reflejo de
nuestra vida.

SB: éQué deportes ha
practicado?

NP: Desde nifioc me
gusto el deporte, prac-
tigué natacion en la al-
berca olimpica; y como
actividad diaria caorria

o0 andaba en bicicleta.
Posteriormente, me in-
tereso participar en un
triatlon porgue lo con-
sideré un reto y una ex-
periencia interesante
al integrar todo lo que
practicaba en una sola
competencia.

SB: NACHO ¢Y las carre-
ras?

NP: Pues las carreras
no es algo nuevo para
mi, siempre he recorrido
grandes distancias, aun-
gue no sea en un circuito
especifico o una carrera
formal;, de hecho, corria
desde gue estaba en la
preparatoria. Despues,
me llamd l|la atencion
participar en una carre-
ra gue se anunciaba en
la Ciudad de Meéxico,
cuando empezaban a




generar la cultura de la
activacion fisica, des-
de ese momento guise
prepararme para inscri-
birme en la mayoria de
las carreras alas que me
invitaran y ha sido priori-
dad complementar mi
visita a Colima con una
carrera. Lo mas intere-
sante de esta partici-
pacion con mi gente es
gue el ambiente en
el circuito es muy A
ameno, aqui 2
sigue exis-
tiendo cer- f
caniaentre '
los parti-
cipantes.
Por eso
me gusta
llegar a la
meta en
Colima.

“

SB: AMIE]
es la meta de
Nacho Peralta?
NP: Mi meta es
ser un excelente ser
humano, solo asi podre
dejar un mejor legado a3
mi hija y podré ensefar
con el ejemplo. En todo
lo gue hago, siempre
fijo una meta, un obje-
tivo para trazar el reco-
rrido; siempre pensan-
do que habra un camino
gue No conozco y debo

estar preparado para
seguir adelante. Esa es
mi meta, no detenerme,
continuar y llegar al final
como ganador.

SB: éQueé aporta el de-
porte a Nacho Peralta?

NP: De inicio, hacer
deporte me permite
estar dese-

stresa-
do. Vivimos con tantas
ocupaciones, gue a mu-
chas personas se |es

olvida activarse fisica-
mente para aclarar sus
Ideas y ampliar su vision.
Unaventajaque también
encuentro en el deporte

es que fomenta una dis-
ciplina y gran capaci-
dad de estrategia, nos
permite generar mayor
confianza en nosotros
mismos, ademas de que
mejoramos nuestra sa-
lud fisica y mental.

SB: &Y qué aporta Nacho
al deporte?
NP: Estoy seguro de que
el deporte siempre
SEera un apoyo so-
p, Cial para evitar |a
.‘_.-f.‘, discriminacion,
g.fg potenciar la
cultura y la
conviven-
cia; genera
el escena-
rio propicio
para la re-
creacion vy
la formacion
de mayor re-
sponsabili-
dad social en
guienes practi-

. can alglin deporte.

Lo que puedo aportar
al deporte sera mi ejem-
plo: gue cuando hay car-
rera siempre descanso
un dia antes de ir a la
competencia, me ali-
mento e hidrato correc-
tamente, y procuro tra-
bajar en mi desempeno
fisico previamente con
caminata diaria o acti-




vacion sencillaenc

ENTFIEVISTA CON
SB: ¢Crees gue ei te
genera beneficiog?

NP: Por supuesto que'si somog c H 0

una generacion, - cOmo PERALTA

el deporte fomentaba.tina me-
jor calidad de vida, gte vimos
grandes deportistas en Bvens
tos internacionales y que sieg
pre confiamos en los mexicanos
para alcanzar una medalli
Impulso con grandes iconoS¥e-
portivos permitio que hoy ten-
gamos mas talentos en difer-
entes disciplinas y que muchos
de ellos tambiéen tengan exito
profesional. El deporte nos crea
habitos a través de la ruting,
nos implica ser competitivo con
UNo MISMO Yy NoS inserta en es-
pacios para la convivencia, o
que significa gue aprendamos
a trabajar en equipo para alcan-
zar una meta en cierto periodo
de tiempo. El deporte siempre
nos ayudara a optimizar los re-
CUrsos propios, nos ayuda en
la autoestima y en la mejora pipallfnente, la visual-
constante como personas. izacion, que en lo per-
sonal, es fundamental
¢Qué deben saber los segui- Para gque toda tarea o
dores de Sportbook para mejo- Meta tenga una pla-
rar sus marcas personales? neacion y eso se tra-
NP: De inicio, tener la seguri- duzca en resultados
dad de gue el deporte no sglo POSItivOS  para quien
requiere un desempefio fisico, Inicla cualguier activi-
sino también mental. Entrenar dad.
dia con dia nos permitira mejo-
rar habilidades como la concen-
tracion, el autoconocimiento, la
relajacion, la motivacion vy, prin-




Las selecciones de futbol varonil y femenil, balonmano varonil,
voleibol femenil, futbol rapido varonil, ajedrez, atletismo en 100
metros planos, relevo femenil 4x 100, judo, halterofilia y tenis de
mesa femenil consiguieron sus pases a la Universiada Nacional
al ganar sus pruebas en el regional.

La fase regional se realizo en Jalisco durante el mes de marzo
en donde compitieron contra los estados de Michoacan, Nayarit
y Jalisco para ganar boletos a la Universiada que se llevara a
cabo en |la ciudad de Monterrey, Nuevo Ledn, del 19 de abril al 4
de mayo.

En Monterrey competiran los mejores deportistas a nivel uni-
versitario que representaran a sus universidades y buscaran
la medalla de oro gue los lleve a la Universiada Mundial de
Gwangju, en Corea del Sur a finales del mes de junio.

Muchas felicidades a los Loros que representan dignamente a
lo mejor del deporte universitario en nuestro estado y estare-
mos muy pendientes de su preparacion para la Universiada.
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i p— Mejor jOh! yes, Hoyo No. 2

Nombre Distancia
Iglesias, Gustavo 5.59m

Mejor jOh! yes, Hoyo No. 14
Nombre Distancia
Rosas, Rubén 1.32 m

Lugar Nomlbre FPC 80% Scere

Coraona, Farid
lglesias, Gustavo
Corona, Tayde

Adame, Cuahutemaoc 15
Cuevas, Lupita 28
Alejos Jero B

Shelley, Andrea 19
Fernandez, M. 27
Castro, Ricardo 27

Host, Carlos 22
Rosas, Rubén. 25
Ganzalez, Jorge 28

Cérdenas, Salvador
Adame, Radl
Velasco, Arturo
Cinta, Hilda

Flores, Alberta
Fuentes, Omar
Flores, Gilberto



AUTOMOTRIZ
COMPRA VENTA CONSIGNAGKN

REGIONA{.I DE BOXEO;
Colima con once clasificados a Ollmplada :
Nacional y cinco Campeones Regionales

Por primera vez una mujer es campeaona regional, con Yoshira Herrera.

Colima participo en la etapa regional de boxea gue se realizo en el Com-
plejo Panamericano de Voleibol en Guadalajara, Jalisco, en donde |a del-
egacion rodillona obtuvo once pases a la Olimpiada Nacional 2015, y un
total de cinco campeonatos regionales. En esta etapa se compitio con-
tra los estados de Jalisco, Nayarit, y Michoacan.

De acuerdo a la presidenta de la Asociacidn Estatal de Boxeo, Irene Pérez
Estrada, “se mejora con respecto en la cantidad de clasificados al na-

cional del afio pasado, ademas se logra por primera vez el campeonato ' '

regional en damas con Yoshira Herrera”. E Far:tum g. m ﬂﬂfﬂ
Asimismo, el trabajo en los municipios se vid reflejado “con los pases _ _Jsﬂ o

de Andres Missael Galvez Jurado del municipio de Tecoman, al igual del £ Garanti A e Documentos
municipio de Manzanillo clasificaron Ulises Nahum Garcia y Erick Ramon £

Larios Rodriguez”, destaca la Dreadepta c_lel buxeq en el estado. C Sﬂﬁfﬂfﬂ Femﬂﬂafffﬂdﬂ

Los campeones regionales son: Andres Missael Galvez Jurado en |a cat-
egoria Juvenil Mayor hasta 56 kg, al igual gue Christopher Flores en la ,
division de 60 kg, asi como, Yoshira Herrera en Juvenil Mayor femenil & framitames tus Placas
hasta 57 kg, Carlos Alejandro Ldpez Huerta en Infantil Menor hasta 57

ka, y Erick Ramon Larios Rodriguez en Infantil Menor hasta 63 ka.

La lista de pases al nacional se completa con Pablo Daniel Gutiérrez en Gféﬂﬂﬂ ﬂﬂSi‘ﬂ
Infantil Menor hasta 57 kg; Carlos de Jeslis Suarez Sanchez en Juvenil
Menor hasta 91 kg; al igual que Ulises Nahum Garcifa hasta 60 kg; Ricar-
do Alvarez Cortes en la division de los 64 kg v Luis Hernandez Tamayo
en los 81 kg.

Como entrenadores asistieron, Nabor Estrada Avila de Villa de Alvarez,
Santos Guzman Quirino de Armeria, Oscar Hernandez Navarrete, Obed
Espinal, asi como Ivén Llamas Gonzalez y el profesor cubano Justo Yrure
Alvarez, ambos del municipio de Colima.

oS L  ESES
A’““‘ﬂ e (M)311 157 27




Presidente para el Deporte



. )
El candidato a la presidencia municipal de Manzaniliﬁ%ncis’@‘l“@m? epeda,
pre se ha preocupado por apoyar a los deportistas desde los carges p hlicos g
ocupado.
Es apasionado del futbol, su equipo “Los Tigres”; y juega normalmente los domingos

en el equipo “Nifios de la Calle”. ’ ”"“ \
Ha impulsado el deporte en cada puesto piblico que ha ocupado con uniformes a ‘' ~

selecciones deportivas, ademas de impulsar el turismo deportivo a nivel estatal y mu-

nicipal.

Preocupado por el bienestar y esparcimiento de las familias portefias nos dio a conocer ’ \
algunas de sus propuestas en materia deportiva: j

* Brindara el apoyo a equipos deportivos con el 50% para la compra de sus uniformes.
« Gestionaré la construccién de un centro deportivo de alto rendimiento y una alberca
olimpica. .'

= Apoyara a las selecciones repre%e tativas de Manzanillo en las diferentes disciplinas
para que participen en torneos regional nacionales.

* Impulsara becas para deportistas de alto rendimiento.

« Fortalecera los programas deportivos para los adultos mayores.

* Gestionaré la construccidn, equipamiento y mantenimiento de canchas deportivas.




INICIANDD MI CARRERA

En Colima el auge de las carreras cada vez
es mayor, todo mundo guiere hacer carreras
pedestres y por supuesto la gente partici-
par. Practicamente cada dos semanas una
competencia de 5 km o de 10 km llama la
atencion de |la poblacion que se vuelca hacia
ella, para participar.

El “running” se ha vuelto cotidiano en la ciu-
dad de las palmeras, que dia a dia, ve pasar
a decenas, tal vez cientos de corredares por
las calles, asi como, en las Unidades De-
portivas y en los diferentes espacios para la
actividad fisica.

En la experiencia como coach personal,
asi comao, en mi experiencia al iniciar comao
corredaor hace algunos arnas, estas son al-
gunas caracteristicas de aguellos principi-
antes en las carreras.

1.Nunca te compares contra otros, es el
primer error de gquienes desean correr, ya
sea por demaostrar gue son mas fuertes que
alguien gue sicorre, 0 porgue se sienten con
la condicion suficiente para terminar una
carrera. En este caso necesitas conocer de

cuantos kilémetros es la carrera y cuanto tiempo eres capaz
de mantener un ritmo de carrera, s decir correr a la misma
intensidad.

2. Al camhiar de actividad fisica depaortiva, notaras el camhio
cuando empiezas a correr

Si eres una persona gue practica actividad fisica de manera
regular (gimnasio, taekwondo, baile, etc) y comienzas a caorrer,
sentiras el cambio, aungue tengas la preparacian, la candician
y te mantengas saludable, el hecho de hacer algo diferente
pondra a prueha el tu cuerpo, ya que no estaba acostumhbrado
ala actividad de correr durante determinado tiempo.

Es decir no es lo mismo hacer una hora de gimnasio en apara-
tos, que correr una carrera de 5 km, tu cuerpo de inmediato lo
notara.

3.Una vez que corres tu primer carrera, comenzaras a intere-
sarte por correr y seguir participandao.

La gente que corre por primera vez una carrera, descubre un
mundo diferente, un mundo en el cual se siente, apoyadao, en
donde conoce a gente de su mismo nivel, o a gente gue su-
pera, sin saber si cuentan con una preparacion o no.

4,Lo importante no es correr mucho, sino saber cama correr.

Los entrenamientos de fondo, es decir correr una hora, hora
y media todos los dfas, no te provocard cambio significativo
si deseas competir en una carrera. La dosificacidn del entre-
namiento, es decir realizar trote continuo, tramos de veloci-
dad, trabajo de fuerza y potencia, complementaran tu prepa-
racion, y ayudara a mejarar tu tiempo carrera tras carrera.




El correr sin duda es una actividad gue te ayuda
en tu desarrollo personal, te ayuda a superarte
a ti mismo, a fortalecer articulaciones, liberar
endorfinas, desintoxicar tu cuerpo, genera retos
personales, ademas de ser una nueva forma de

tejido social, al unir a las personas en torno a una | ; TS o] i
carreray a una actividad como lo es el correr. = Q”"}mSFﬂ“Tﬂ DE‘E"'Q

'H.ll ('l 'Ilﬁ-\.rr .r‘ =

Recuerda, si quieres participar por primera vez
EN una carrera o quieres mejorar tus tiempos,
acude can un entrenador personal en este rubro,
en este caso Tiempos y Marcas A.C. te puede
orientar con los entrenadores Braulio Ramirez,
Jose Luis Salvatierra y Mario Alberto Andrade,
ellos laboran en la pista de la Universidad de Co-
lima vy la Unidad Departiva Morelos respectiva-
mente de Lunes a sahadode 08:00 2 10:00 am y
de 5:00 a 7:00 pm de lunes a viernes.

Recuerda, iMovimiento es Vida! _ l
Mario Alberto Andrade Cabrera d ] .-;‘;"ﬁ-ll.'u-ls‘a DEL S1cr,
Lic.en Educacion Fisicay Deportes el —
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COLIMA 5T0O
LUGAR NACIONAL
EN TOCHITO

Los Delfines de Colima se quedaron con el
guinto lugar en el Campeonato Nacional de
Tochito en la categoria Joe Gibbs (11 y 12
afios), que se realizo en la ciudad de Queréta-
ro en el mes de marzo.

Los colimenses cumplieron con una gran
actuacion al ganar con facilidad el grupo B
gue conformaban junto con los estados de
Puebla, Baja California Sur y Morelos. En su
debut vencieron al cuadro pohlano 27 a 14,
luego derrotarian a Baja California 33 a6 vy
cerraron la primera vuelta con triunfo de
30 a 20 sohre el conjunto de Mo-

relos,
En la ronda de cuartos ,
de final fueron der-

rotados y perdieron
la oportunidad de ser
campeones y ganar |
un viaje a un partido
de la NFL en Nuevo
Orleans. Sin embar-
go, fue muy digna su
participacion al termi-
nar en quinto lugar de
los veinticinco estados
de la replblica gue estu-
vieron en el torneo.

Los campeones fueron los Pa-
triotas de Saltillo que se coronaron :
por tercera ocasion consecutiva erfg
nacional de la

categoria al ganar la final ante los
Chargers de Yucatan con marcador
de 48 a19.




DESARROLLO MUSCULAR EN ADULTOS MAYORES
PARA AUMENTAR AUTONOMIA FISICA

De acuerdoalaOMS, ala
poblacidn con masde 60
anos de edad se le clas-
ifica como adulto may-
or, se estima que para
el afio 2050; el grupo
poblacional de adultos
mayores representaran
el 28% de la poblacion
en México (1). De acuer-
do a los datos del censo
de poblacién y vivienda
del 2010, Colima se ubi-
ca entre los estados con
poblacion mayor a 60
anos de entre el 7.7 y el
9.6 % (2); y son el grupo
poblacional que mas se
ve afectado por la disca-
pacidad y la dependen-
cia de otros para cubrir
las necesidades basicas
de sobrevivencia e hi-
giene. Esto implica el de-

sarrollo de un modelo de
atencion en materia de
salud especifico para el
adulto mayor.

La aptitud musculo es-
guelética comprende
tres elementos basicos
para su buen desarrol-
lo o mantenimiento: la
fuerza, capacidad del
musculo para gen-
erar tension; la resisten-
cia muscular, capacidad
para generar tension por
tiempo prolongado; vy
flexibilidad, que depende
de la movilidad de las ar-
ticulaciones.

El patron de comporta-
miento inactivo gue car-
acteriza a la poblacion
Mexicana (2); afecta sig-
nificativamente la apti-
tud musculo esquelética;

ya gue el sistema loco-
motor requiere del mov-
imiento corporal para su
activacion. Los adultos
mayores se presentan
como el grupo etario
mas sensible a ese dete-
rioro, lo que incrementa
su dependencia de otras
personas para cubrir las
necesidades de relacidn
social, higiene personal
y alimentacion; también
la debilidad muscular vy
Osea incrementa el ries-
go de caidas gue pueden
ocasionar fractura de
huesos y dislocacion de
articulaciones (3,4).

Se puede establecer que
el desarrollo y manten-
imiento eficaz de la ap-
titud musculo esqueléti-
ca debe enfocarse en la



gjercitacion de |la fuerza muscular, la resistencia mus- | e
cular y la flexibilidad articular, se pueden utilizar ligas,
pelotas medicinales, el propio peso del cuerpo o man-
cuernas de diferentes pesos como resistencias (B6).
Aungue se advierte que el disefio y seguimiento de un
plan de entrenamiento de fuerza en adultos mayores
debe ser individualizado considerando algunos otros
padecimientos que pudieran presentarse. A partirde la
valoracion y autorizacion médica y del asesoramiento
del educador fisico, se puede iniciar un plan de ejerci-
cios para desarrollar la aptitud musculo-esgueléti-
ca. Se presentan las cualidades generales de
los ejercicios que podrian realizarse. (3)

Para desarrollar la fuerza muscular:

-Realizar ejercicios donde se involu-
cren la musculatura de varios seg-
mentos corporales o grupos muscu-
lares grandes.

-Utilizar sobrepesos Io suficiente-
mente ligeros para realizar el movimien-
to completo durante 10 a 20 repeticiones,

pero lo suficientemente pesados como para
elevar la frecuencia cardiaca cuando menos al
20% por encima del nivel de reposo.

-Permitir la recuperacion completa entre las series de
gjercicios.

-Realizar los gjercicios tres veces a la semana para que
otros dias se trabaje resistencia muscular o trabajo
aerohio (4, 5).

Para desarrollar resistencia muscular:

-Realizar ejercicios donde se involucren la musculatura
de varios segmentos corporales como extremidades



inferiores, superiores y tronco al mis-
mo tiempo (lanzar un balén medicinal
hacia el frente arriba, extendiendo
brazos y rodillas)

-Utilizar pesos ligeros que permitan
la realizacion de ejercicios completos
durante varias repeticiones: 20 a 30
0 mas.

-Larecuperacion entre las series solo
debe durar lo necesario para iniciar la
siguiente serie de ejercicios.

-Utilizar el modelo de sets o circuitos.
(5,6)

Para desarrollar la flexibilidad:

-Durante |la realizacion de los ejerci-
cios aprovechar la mayor amplitud
de movilidad articular que el adulto
mayor presente.

-Evitar forzar las articulaciones con
movimientos de hiperextension o
hiperflexion, aun cuando el adulto
mayor lo pueda hacer.

-Realizar ejercicios de calentamien-
to que eleven la frecuencia cardiaca
(trotar o realizar movimientos articu-

lares de la gimnasia basica) antes de
iniciar los ejercicios de fuerza.

-Realizar ejercicios de estiramiento
con y sin ayuda, antes y posterior al
gjercicio de modo sostenido sin que
se presente dolor.

-Lainclusion de masajes, juegos o ac-
tividades |udicas ayuda a desarrollar
la movilidad articular (5)

Como consideraciones generales:

-Evitar ejercicios de tension constan-
te (isomeétricos) y alto peso.

-Iniciar el programa con la ejercitacion
de los musculos gue sostienen arti-
culaciones de gran movilidad como el
hombro, cadera y espalda. (3)
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Sopa de pepino con
yogur griego y menta

Ingredientes

-2 pepinos

-1 yogur griego

-1/2 cebollin

-1/2 diente de ajo
-sal

-Vinagre de manzana
-Pimienta negra

-2 cucharaditas de Aceite de
Oliva

-Hojitas de menta

PROCEDIMIENTO:

-Lava los pepinos

-Pela los pepinos casi totalmente

-Corta en trozos los pepinos, el ce-
balliny el ajo.

-Coloca todo en la licuadora junto
can la sal, el vinagre de manzana,
la pimienta negra, aceite de oliva y
las hojitas de menta.

-Trituramos todo junto el yogur
griego hasta obtener un puré fino.
Si resulta muy espeso para nues-
tro gusto podemos agregar un
poco de agua hasta dejar la con-
sistencia deseada. Refrigeramos
unas horas o toda la noche.

Se debe servir esta crema muy fria.

-Podemos adornar con un pocao de
pepino y menta espolvoreado por
encima.

Elsa Rodriguez
Atleta de alto rendimiento
Asesora nutriciaonal

hitps:/fwww.facebook.com/elsaelizabeth.hoyosrosas
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PLULBLICIDAD

TODO LO QUE BUSCAS
EN PUBLICIDAD EXTERIOR

EN UN SOLO LUGAR

SERVICIO A TODA LA REPUBLICA

1y

Conoce nuestras promociones
Visita nuestra pagina web:

www.scipublicidad.com
Av. V. Carranza 1621« Tel. 312 323 4583 « publicidadsci@hotmail.com
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