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Celebran Segunda Copa de
Golf “Francisco Brun Ramos”

Con la participacién de alrededor de 80 jugadores y jugado-
ras amateurs se celebré la Segunda Copa de Golf “Francisco
Brun Ramos”, los dias sdbado 4 y domingo 5 de diciembre, en
el campo de golf ubicado en el Club Deportivo Altozano.

En esta competencia se presentaron lasy los jugadores ama-
teurs mayores de 15 afios, con HCP avalado por un club de
golf, tomandose el handicap del pasado 15 de noviembre de
2021.

La salidade lasylos competidores fue el pasado sabado 4 de
diiembre a las 8:30 hora jugdndose en 36 hoyos bajo el siste-
ma de stroke play en siete diferentes categorias. En la prime-
ra, segunda y tercera categoria participaron sin handicap, las
demas categorias jugaron al 80% del handicap.

La premiacion se llevd a cabo al finalizar la competencia el
domingo 5 de diciembre donde se hizo entrega de trofeos al
primero, segundo y tercer lugar de cada categoria. Asimismo,
se grabd el nombre de cada uno de los ganadores en la Copa,
la cual se quedd en el Club para ser exhibida, y asi afio con
afo se agregaran los nuevos ganadores.

En cuanto los resultados de cada una de las categorias de la
Segunda Copa “Francisco Brun Ramos 2021”, fueron los
siguientes:

En la primera categoria, el ganador del primer lugar fue César
Hernandez Chavira; en segundo lugar, Luis Mario Pérez y, en
tercer lugar, Gerard Torres. En la segunda categoria, el
ganador fue Miguel Angel Verduzco Pimienta; en segundo
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lugar, fue Luis Ramosy, en tercer lugar, Joel Castellanos.

En lo que respecta a la tercera categoria, el primer lugar fue
para Miguel Angel Verduzco Brun; el segundo lugar fue para
Rafael de la Torre y, en tercer lugar, José Gutiérrez. En la
cuarta categoria, el ganador fue Fabian Parra Rincén, el
segundo lugar fue para Jorge Mendoza vy el tercer lugar fue
Héctor de la Torre.

Asimismo, en la quinta categoria, el primer lugar fue para
Ricardo Ceballos Cataneo, el segundo lugar para Eduardo
Calderdn vy el tercer lugar fue Mariano Morales. En la cate-
goria senior y superior senior, el primer lugar fue para Fernan-
do Solérzano Ochoa, el segundo lugar fue para Robert Lyons
y, el tercer lugar fue para José de JesuUs Soljs.

Finalmente, en la categoria de damas, el primer lugar fue
para Paola Morales Calle, el segundo lugar fue Ann Rourke y
el tercer lugar fue de Olga Vazquez.

Cabe mencionar que durante la premiacién los organizadores
del Club Deportivo Altozano ofrecieron una deliciosa comida
alasy los participantes, quienes estuvieron acompafnados de
sus familias y amistades. Asimismo, les fueron entregados
obsequios, ademas de rifas de regalos para las y los partici-
pantes.




Los beneficios

1. Libera tensiones y estrés

La practica del boxeo te ayudara a eliminar las tensiones acumula-
das en el dia a dia. El estrés y la tensién acumulada puede causar
malestares en el cuerpo como dolores de cabeza, contracturas mus-
culares, depresién y desanimo. Gracias a su alto componente
aeroébico, este tipo de entrenamiento ayuda a liberar endorfinas, o lo
que es lo mismo, la hormona de la felicidad, que provoca en el
organismo una sensaciéon de bienestar y felicidad.

2. Mejora tu resistencia fisica

Los ejercicios de alto impacto que se practican en el boxeo mejoran
tu capacidad aerdbicay tu circulacion. También afecta a la resisten-
cia anaerdbica, ya que la mayoria de los movimientos se realizan a
gran velocidad.

3. Mejora tu salud cardiovascular

La configuracién de la practica del boxeo de rondas de tres minutos
con descansos de un minuto, se llama entrenamiento por intervalo.
Este tipo de entrenamiento ayuda a mejorar la salud cardiovascular,
a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, provoca un
aumento de la circulacién sanguinea, mejora el sistema respiratorio
y reduce la presioén arterial.

4. Incrementa la masa 6sea

Los ejercicios de alto impacto colocan una carga importante sobre
los huesos, lo que puede provocar un aumento de la masa 6sea. Los
huesos del cuerpo humano comienzan a declinar después de los 30
afnos. Si esta pérdida 6sea no se trata, puede derivar en una enfer-
medad médica grave llamada osteoporosis.
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5. Quemas mas calorias

Al ser un entrenamiento aerébico, el boxeo quema mas grasas y por
ende, mas calorias, gracias a su gran desgaste energético. Se ha
calculado que se queman alrededor de 750 calorias por hora, siem-
pre dependiendo de la intensidad del entrenamiento que se realice.
Entre los ejercicios que mas queman calorias y que forman parte del
entrenamiento del boxeo, estan saltar a la comba, los sprint corrien-
do, golpear el sacoy los combates.

6. Ayuda a definir y tonificar los misculos

Dado el tipo de entrenamiento, los brazos y las piernas estaran mas
tonificados y mas fuertes. Ademas, también mejora la flexibilidad
muscular debido a los continuos y veloces movimientos que hay que
realizar al practicarlo.

7. Trabaja todo tu cuerpo

El boxeo trabaja el cuerpo desde los pies hasta la cabeza. Cuando se
golpea, se trabaja el pectoral y los triceps. Si proteges el rostro con
los punios, ejercitas el musculo deltoides. Cuando te desplazas,
estimulas el cuadriceps; y al esquivar y atacar, trabajas la muscula-
tura lumbar.

8. Mejora tu autoestima

Practicar deporte ayuda a mejorar tu autoestima y seguridad. Tener
una mayor practica y sentirte capaz de realizar diferentes y compli-
cadas combinaciones, hace que tengas una mayor satisfaccion
personal. También ayuda a vencer la timidez y a tener una mayor
felicidad.

9. Aumentan tus reflejos

En el boxeo, es necesario aprender a anticipar los movimientos del
adversario para poder esquivarlo o bloquearlo. Esta necesidad de
protecciéon mejora notablemente la coordinacién, la velocidad
mental, los reflejos y la toma de decisiones.

10. Mejora la estabilidad corporal

En este deporte, se trabajan constantemente los musculos centra-
les para mantener el equilibrio. Los movimientos rdpidos de rotacién
permiten que se desarrolle un mejor control de la estabilidad corpo-
ral, necesaria para mantener el equilibrio cuando se golpea fuerte.

QuebIOS y nuestra bendecida mamita la Virgencita Maria de Gua-
Bdalupe por medio de su bendecido hijo Cristo JesUs de Nazaret nos

?, " cuide, nos proteja y nos bendiga a todas las personas del mundo y

cada uno de nosotros Sielgpre humildemente y de todo corazén
Amén Muchas Gracias.

Facebook € Instragram: su amigo Ernesto Pasarin

'ucha Gracias.
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Reconocen a deportistas
del Club Deportivo Altozano

PATROCIMNADOR OFICIAL

El director general de Altozano, Miguel de la Madrid, encabezé la
entrega de reconocimientos a los 12 deportistas del Club Deporti-
vo Altozano, quienes por sus méritos se han destacado a lo largo
de 10 afos por sus logros deportivos en sus respectivas discipli-
nas; siendo un ejemplo de perseverancia y constancia.

De esa manera fueron reconocidos, el nadador, Rene Martinez
Saenz, quien cruzé el Canal de Catalina en solitario de la Isla
Catalina a Long Beach, California, el 28 de agosto del 2017, con
una distancia de 34 kildbmetros y un tiempo de 14.26 horas, con
una temperatura de 18 grados, entre otros logros.

Ademas, la triatleta, Beatriz Alicia Virues Ferndndez, quien parti-
cipd en el Ironman de Los Cabos 2019, obteniendo el primer lugar
del Triatlén Manzanillo 2019; asimismo logré la medalla de oro en
el Triatléon de la Paz en 2019; y participd en los Campeonatos
Mundiales de Triatlén en Nothernam y Londres, entre otros.

También se le hizo entrega de reconocimiento a la golfista, Ana
Belén Castellanos Gutiérrez, quien calificé con el equipo de Golf
Amateur de Occidente (GADQO) del Torneo Interzonas en el 2015,
obteniendo el segundo lugar en el Torneo de la Asociaciéon Mexi-
cana Junior de Golf (MJGA), ademas de clasificar entre las
mejores 43 nifas a nivel mundial en el New Sky de Golf Wordl
2017, logrando primeros y segundos lugares en diferentes even-
tos.

Asimismo, la deportista, Itzayana Vizcarra Valladolid, quien
participd en el regional de taekwondo celebrado en la Unidad
Deportiva Morelos, obteniendo un segundo lugar en formas y
primer lugar en rompimientos de competencia, asi como el
primer lugar en formas en la Feria de Todos Los Santos 2017,y su
participacién en el regional de la Unidad Francisco Villa.

También recibié reconocimiento al tenista, Gerardo Cervin
Cortés, quien durante ocho afos jugd tenis, logrando ser
campeoén Nacional en dobles en el Torneo de Irapuato 2018,
ademas del Nacional de la Chiampionship Gold en el 2020.

Asimismo, fue campedn Nacional en Tepatitldn en el Torneo
Nacional del Pavo y el Torneo Anual de la categoria B en el 2019;
ademas del estatal en las categorias 12, 14 y 16 anos.

El triatleta, Hans Emiliano Meiners Zamora, logré el quinto lugar
en su categoria en el Ironman de Cozumel 2020, asi como en el
Triatlén de Manzanillo en el 2019; asimismo, calificé al mundial
del Ironman de Hawai y en el Ironman de Guaco, obteniendo el
tercer lugar.

El deportista, Miguel Angel Flores Robles, en las competencias de
nataciéon obtuvo el segundo lugar en los 50 metros pecho en un
Nacional de Jalisco, ademas el segundo lugar en los 100 metros
dorso y un tercer lugar en los 100 metros libres. En taekwondo
obtuvo un primer lugar en rompimiento, otros dos en formasy en
combate.

El golfista, Gerard Torres Plascencia, en el Torneo de Santa Anita
en la categoria AA durante tres afios obtuvo la medalla de oro;
asimismo, logré dos Copas Altozano y dos primeros lugares en la
categoria A, en el Atlas Country Club.

El tenista, Fabricio Sosa Pons, tiene una trayectoria de diez afios
jugando tenis, fue campedn en el Torneo Estatal de Colima de
singles y dobles en el 2012, campedn en el Nacional de Grado 4
en Manzanillo y en el Tercer Torneo Nacional en Colima Grado 4
en el 2012; primer lugar Nacional de Grado 4 en la categoria de
single en el 2013. También ha sido subcampedn en singles y
campedn en dobles en el Nacional Grado 4 y campedn en el
Nacional de Grado 2 en Santa Anita.

Se otorgd reconocimiento especial a Irving Gonzalez Orozco,
quien disfruta y siente el deporte; él participa diariamente en
cuatro actividades deportivas: tenis, golf, el futbol y la natacién,
siendo un ejemplo de constancia y disciplina.

También, fueron reconocidos Bernardo Sevilla Barba, quien

destaco en la disciplina de golf y Guillermo Castafieda Robledo,
quien sobresalié en natacion, triatlén, asi como en Ironman.
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Debutan deportistas colimenses
en Cali Valle, Colombia 2021

La Revista Sportbook estuvo al pendiente del debut de siete coli-
menses en los Juegos Panamericanos Junior de Cali Valle, Colom-
bia donde se obtuvieron tres medallas de bronce en atletismo; un
cuarto lugar en voleibol de playa; asi como en handball un quinto
lugar con los varones varonil y un sexto lugar con las mujeres, y un
octavo lugar en judo.

Con estos resultados se mostraron la y los siete deportistas coli-
menses ante el continente americano, siendo la nueva generacién
de deportistas con un talento sorprendente y que han conseguido
ubicarse dentro de los ocho mejores a nivel continental.

Ahora, el siguiente paso serd poder alcanzar la maxima gloria
deportiva, que es el asistir a unos Juegos Olimpicos, écuantos de
los siete lo hardn?, esa serd una interrogante que se debera de
esperar por dos afios y medio, que es el tiempo que falta para
asistir a los Juegos Olimpicos de Paris 2024.

Pero primero tendrdn que continuar por la agenda de competen-
cias mundialistas el préximo afio 2022, y después asistir a los
Juegos Centroamericanos y del Caribe 2023 que se realizaran en
San Salvador del 6 al 21 de mayo, y luego en ese mismo afo los
Juegos Panamericanos en Santiago de Chile, del 20 de octubre al 5
de noviembre, y culminar con los Olimpicos de Paris, del 26 de julio
al 11 de agosto del 2024.

Conrespecto a los colimenses que participaron en esta | edicién de
Cali Valle, Colombia, estuvieron en el atletismo Guillermo Campos
Ornelasy Javier Martinez Sdnchez, quienes obtuvieron medallas de
bronce en las pruebas de 110 metros con vallas y el relevo 4x400
metros planos.

Ademas de Raymond Gerald Stephens Zamora, quien obtuvo el
cuarto lugar en el voleibol de playa haciendo mancuerna con su
inseparable compafiero Miguel Sarabia, quienes fueron derrotados
por la dupla chilena en dos parciales.

Asimismo, los colimenses Israel Alejandro Bayardo Fernandez y
José Sebastidn Galvez Campos integrantes de la seleccién nacio-
nal de handball consiguieron el quinto lugar derrotando al pais

anfitrion Colombia. Durante su competencia perdieron sus con-
frontaciones ante Brasil y Chile, sin embargo, vencieron a
Puerto Rico, Republica Dominicana y Colombia, consiguiendo
la seleccién nacional quedar dentro de los mejores cinco equi-
pos del continente. Solo por debajo de Brasil, Argentina, Chile y
Uruguay.

Por su parte, la colimense, Esmeralda Vargas integrante de la
seleccidén mexicana femenil de handball se colocd en el sexto
lugar al perder contra el conjunto cubano; sobresaliendo la
actuacién de las seleccionadas nacionales al empatar contra
Argentina; perdiendo ante Chile y ganando contra Colombia y
Republica Dominicana.

Finalmente, Javier Alejandro Rosas Hoyos de judo, se ubicé en
la octava posicién al perder en la ronda de cuartos de final ante
su oponente dominicano, quien finalmente se quedd con la
medalla de oro.
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Reactivaremos la
actividad fisicay el
i/ fomento deportivo
¥ enlacapital:

| Antonio Ruiz

El director de fomento al deporte del municipio de Colima,
Antonio Ruiz Mendoza, en entrevista para la Revista Sportbook,
comentd que la presidenta municipal, Margarita Moreno
Gonzalez, le ha instruido reactivar las actividades fisicas y
deportivas en la capital del Estado.

Destacd que, la reapertura debera de hacerse en la mayoria de
los espacios puUblicos con los que cuenta el municipio de
Colima para que la ciudadania comience a activarse mediante
una rigurosa implementaciéon de las medidas protocolarias
recomendadas por la Comisiéon Estatal para la Proteccion
contra Riesgos Sanitarios (Coespris).

Detallé que la direccién de fomento deportivo del Ayuntamien-
to de Colima cuenta en la actualidad con 11 Centros Deportivos,
64 Canchas de Usos Multiples en la Zona Urbanay 22 Canchas
de Usos Multiples en la Zona Rural, siendo un total de 97 areas
deportivas.

Asimismo, comenté que todos los espacios deportivos se
podran activar por ahora que el semaforo esta en verde, para
gue ya se comience a realizar la actividad fisica y deportiva en el
municipio de Colima.

En cuanto al proyecto deportivo del municipio de Colima, se ha
estado formulando el Plan Operativo Anual (POA), para infor-
mar a la poblacién de las actividades deportivas. Este proyecto

va de la mano de todo lo que se ha realizado anteriormente
en las disciplinas de futbol, handball, voleibol, ademas de
otras actividades fisicas y deportivas que también pueden
ser de mucha ayuda para la poblacién, como es la bicicleta
y el patinaje.

Asimismo, expresdé que se tiene un proyecto respecto al
surf, en el cual la gente podria decir que, en el municipio, ino
hay playa!, sin embargo, se requiere tener conocimiento de
cémo usar una tabla de surf.

En los préximos tres afios, “nos daremos a la tarea de sub-
sanar el rubro deportivo, por lo que la presidenta esta haci-
endo labores extraordinarias con todo el equipo de trabajo".

Cabe mencionar que la direccién de deportes cuenta con 30
promotores deportivos, 12 de mantenimiento, seis adminis-
trativos y el director, asi como el personal de sindicalizados.
“iHay mucha gente muy valiosa!”, agregéo.

Detallé que el objetivo es trabajar en los préximos tres afios
con la apertura de las estancias deportivas del municipio en
SUS espacios, “es una situacion dificil, ya que se han hecho
trabajos extraordinarios; se estd haciendo la apertura para
qgue la gente se active. Los proyectos van de la mano con el
sentir de la presidenta, para que se activen los espacios
deportivos, y aunque el tema es complicado por la pan-
demia, usaremos los protocolos sanitarios”.

En lo que corresponde a las actividades en barrios y colo-
nias, dijo que se van a tener espacios para las propuestas
deportivas para la apertura, "esperando que continte el
semaforo en verde que nos permita llevar a cabo todo lo
planteado en beneficio a la ciudadania. Las actividades
fisicas y deportivas se pueden llevar a cabo con otros Ayun-
tamientos para acrecentar las Ligas Deportivas y vincularlss
con otros municipios”, dijo.

Por ultimo, expresd que los Torneos Nacionales que se lle-
guen hacer en el periodo de la administracién, “se haran en
pro y beneficio de la poblacién mendiante un programa de
eventos deportivos nacionales e internacionales que nos
permita la pandemia. El factor principal es que se hagan
grandes eventos para la poblacién”.

iTU FARMACIA AMIGA!




Marianne Gavino dentro de las
seis mejores del mundo en Ju Jitsu

La deportista colimense oriunda de Manzanillo Marianne “La Osa”
Gavifo esta ubicada dentro de las seis mejores del ranking mun-
dial luego de su participacién en el Campeonato del Mundo de Ju
Jitsu realizado en Abu Dhabi 2021y el Campeonato Panamericano
de Jiu Jitsu celebrado en Bogota, Colombia.

La “Osa” Gavifo ha logrado ser una de las deportistas mas cons-
tantes que tiene el estado, ya que no ha dejado de competir en
eventos internacionales, a los cuales es convocada por parte de la
Federaciéon Mexicana de Ju Jitsu como seleccionada nacional.

En su reciente participacién en Bogotd, Colombia, alcanzé la
medalla de bronce en el Panamericano, cerrando las competen-
cias de este afo 2021.

En la actualidad "La Osa" Gavifo es atleta de alto rendimiento y
vive el suefio deportivo competitivo sin haber abandonado la tierra
gque la vio nacer durante nueve largos afos. Su objetivo para el
préximo afno, es seguir entrenando fuerte para las préximas com-
petencias, ademas de trabajar para el préximo campeonato mun-
dialy para la clasificacién a World Game 2022 en Birmingham, Ala-
bama (que es en donde entran todos los deportes que adn no son
olimpicos).
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