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NORCECA

BEACH VOLLEYBALL TOUR 2025

Alejandro "Charas" Rodriguez Alvarado, titular del
Incode esstuvo presente durante la premiacién del
Tour Norceca de Voleibol de Playa donde los mexi-
canos José Angel Cardenas Valdez de Colima y
Jorman Osuna Valdez de Sinaloa ganaron la
medalla de oro, asi como las mexicanas, Atenas
Gutiérrez de Veracruz y Susana Torres de Jalisco se
colgaron la presea de bronce para nuestro pais.

Alejandro Rodriguez, reconocio el talento de José
Angel Cardenas, a quien felicité por su campeonato
y medalla de oro que obtuvo junto a su compafero
Jorman Osuna, ademas de las mexicanas Atenas
Gutiérrez y Susana Torres quienes se quedaron con
la presea de bronce. Asimismo, a la dupla colimense
de Angélica Torres y Naomi Cruz que obtuvieron el
quinto lugar, al igual que, Inés Antonio Vargas Lares
y Carlos Andrés Ayala Herrera.

Asimismo, en la ceremonia de premiacién estu-
vieron presentes Jesus Perales Navarro, presidente
de la Federacion Mexicana de Voleibol y por parte
de la Comisiéon Nacional Cultura Fisica y Deporte
(Conade), la directora de Alto Rendimiento, Carolina
Acosta Alvarez, en representacion del director
general, Rommel Pacheco Marrufo.
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Las posiciones finales”

MUJERES

PRIMER LUGAR
Maria Claudia Gonzalez Valentin y Allanis Navas
Sanchez

SEGUNDO LUGAR
Darby Dunn y Mikayla Law-Heese

TERCER LUGAR
Susana Torres Garcia y Atenas Angélica Gutierrez
Guzman

HOMBRES

PRIMER LUGAR
José Angel Cardenas Valdez y Jorman Osuna
Valdez

SEGUNDO LUGAR
Robert Kemp y Cameron Chadwick

TERCER LUGAR
Daniel Dyner Villa y Jhostin Varela Guerrero




Comex’

Vive tus suenos

Pinta desde

o 1 ’ 010

decorativa

Practika®
Cubetal9 L

Impermeabiliza desde

s801

Impercomex® 3 anos
Cubeta19L

comex.com.mx m
Freclo sujeta a cambio sin previo aviso: Consulta en tiendas Comex®



ALBERCAS

GRISELDA ALVAREZ

iDisfruta de las

ALBERCAS INCLUYENTES

Nifias y niiios $31.00

Visitanos de
miércoles a domingo, Mayores de 12 aflos  $57.00
de 11:00 a.m. @ 6:00 p.m. Descuento especial para personas mayores
/ de 60 afios y personas con discapacidad
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Este miércoles, en representacion del director general una nueva entrega de pants y chamarras, con la finalidad
del Instituto Colimense del Deporte (Incode), Alejandro de darles una identidad que les permita realizar de la
Rodriguez Alvarado, el coordinador del programa nacio- mejor manera sus labores en cada uno de los espacios
nal de Activacion Fisica “#PontePila” en Colima, Ernesto correspondientes de los diferentes barrios y colonias de
Gerardo Ortega Palomares, hizo entrega de uniformes a los municipios de Colima, Manzanillo y Villa de Alvarez.
las embajadoras y los embajadores del programa

promovido por Comisién Nacional de Cultura Fisica y

Deporte en barrios y colonias de varios estados del pais.

La entrega de uniformes se realizé en la sala de juntas
del Instituto Colimense del Deporte (Incode) en presen-
cia de las embajadoras y los embajadores que se estaran
trabajando tres ejes del programa: Activacién Fisica
Escolar “Ponte Pila”, Activacion Fisica en Tu Zona “Ponte
Pila”y Activacion Fisica Masiva “Ponte Pila”.

Ernesto Ortega, senalé que en los préximos dias se hara
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Selecciones de Suchitlan e Ixtlahuacan representaran a
Colima en el Encuentro Nacional Deportivo Indigena
2025.

Luego de que este fin de semana se realizara la etapa
estatal de futbol 7 varonil para definir al equipo que
representard a Colima en este encuentro deportivo,
quedd definida la delegacién estatal que participara en
3 disciplinas deportivas del 20 al 24 de octubre en la
sede de Morelos.

Futbol 7 varonil y femenil (Suchitlan).
Pelota Purépecha (Suchitlan).
Voleibol varonil (Ixtlahuacan).

Alejandro 'Charas' Rodriguez, director del Incode, dijo
que es un gusto ver que la delegacién Colima crezca en
esta edicion del Encuentro Nacional Deportivo Indigena,
ya que se logra fortalecer la inclusién deportiva, preser-
vacion cultural y desarrollo integral de los pueblos origi-
narios a través del deporte, impulsando los talentos en
cada una de nuestras comunidades.




Nacionales
Populares
Morelos2025

Con el objetivo de fomentar el deporte y apoyar a la practica
deportiva, el director general del Instituto Colimense del
Deporte (#Incode), Alejandro “Charas” Rodriguez Alvarado,
entregé material deportivo a los entrenadores de futbol,
Hugo Batista Badillo del Club Deportivo Imperio categoria
Juvenil C (2008-2009), en la unidad deportiva “Morelos” y a
Salvador Ramirez, en la unidad del “Diezmo” a la seleccién
femenil que participard en los Juegos Nacionales Populares,
en Morelos y preselectivo de Olimpiada Nacional Conade
2026.

Alejandro “Charas” Rodriguez, sefald que las instru- cciones
de la gobernadora Indira Vizcaino Silva han sido brindar
apoyo al deporte colimense con el impulso y fomento de
actividades fisicas y deportivas para promover la paz y com-
batir las adicciones mediante la practica deportiva y la activi-
dad fisica, es por eso, que quiere que toda la ciudadania
colimense se active, sobre toda las infancias y juventudes.

Los entrenadores agradecieron el material otorgado por
parte del titular del Incode para continuar incentivando a las
infancias y juventudes a practicar futbol y de esa manera
puedan adoptar estilos de vida saludables, que les permita
ser unas personas de bien por medio del deporte, el cual es
una herramienta muy eficaz para combatir las adicciones y
ser un portador de una cultura de paz.



Vil

Este viernes, Alejandro ‘Charas’ Rodriguez, director del Incode
inauguré el 'VIIl Encuentro Estatal Deportivo DGETI 2025

Este encuentro cita a la comunidad estudiantil media superior
de planteles de la Direccién General de Educacién Tecnoldgica
Industrial y de Servicios (DGETI Colima) de los municipios de
Colima, Cuauhtémoc, Tecoman, Manzanillo y Villa de Alvarez,
con el fin de que las y los estudiantes compitan en deportes
como voleibol, futbol, ajedrez, atletismo y baloncesto,
promoviendo el deporte y la cultura fisica en el alumnado.

‘Charas’ Rodriguez celebré que este encuentro, con sede en la
unidad deportiva ‘Morelos, promueva el espiritu deportivo en
las juventudes donde se convierte en una herramienta poder-
osa para forjar mejores ciudadanos, fortalecer valores y unir a
la comunidad estudiantil DGETI.

CBTis 19 Colima
CBTIs 157

Cetis Cuauhtémoc
CBTIS 285 Tecoman
CETis No.84

N

Encuentro Estatal Deportivo

DGETI 20
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Colimenses se ubican dentro de los diez mejores
del Campeonato #Race de Velocidad CRVY, en
Querétaro.

Los pilotos colimenses Brandon de la Mora Barajas y
Ariel Moreno Banda se ubicaron en las posiciones
sexta y octava en la categoria expertos, asi como en
la terceray cuarta en la categoria 1000 de diez com-
petidores durante en la sexta fecha del Campeona-
to Race de Velocidad CRV celebrada en el autédro-
mo de Querétaro.

Los dos colimenses participaron en la categoria
compartiendo la pista con los pilotos Gonzalo
Castro (primer mexicano en correr en la Isla de
Manim) y Erick de la O que encabeza los mejores
pilotos del pais en diferentes campeonatos.

El piloto colimense, Filiberto de la Mora, también
participd en esta competencia en la categoria de
iniciacion quedandose en la onceava posicién de
21 participantes.
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LOS 6 MEJORES EJERCICIOS PARA

PANTORRILLAS

Los ejercicios para las pantorrillas son elevaciones de la pantorrilla de pie o sentado, en step y aislada, por ejemplo, siendo
importante consultar un entrenador personal o profesor de educacion fisica, de manera que adapte los ejercicios segun las
necesidades de las personas y para evitar lesiones.

Para cada uno de los ejercicios se aconseja realizar 3 series de entrenamiento con 12 a 20 movimientos y con 20 a 30 segun-
dos de descanso, o de acuerdo con lo recomendado por un entrenador profesional, basandose en el objetivo de cada
persona. Ademas de eso, es importante una alimentacién saludable y rica en proteinas para ayudar a fortalecer el musculo
de las pantorrillas. Conozca una dieta indicada para fortalecer y aumentar la masa muscular.

1. Elevaciones de la pantorrilla de pie

Este ejercicio es el mas realizado, principalmente por principi-
antes, puesto que es simple y normalmente se realiza con la
finalidad de acostumbrar al musculo a moverse. En este tipo
de ejercicio basta apoyarse en la pared o en un banco,
permanecer en puntillas y retornar a la posicién inicial,
realizando esta secuencia de acuerdo con la recomendacion
del instructor.

Para intensificar el trabajo muscular, se puede recomendar
colocarse una espinillera, también llamadas canilleras, puesto
que de esta forma habrd mayor resistencia al movimiento,
aumentando asi la intensidad del ejercicio y favoreciendo los
resultados.

2. Pantorrilla en step

Este ejercicio es una variacion del ejercicio clasico de levanta-
miento de pantorrilla, pero que es realizado con mayor inten-
sidad para desarrollar una pantorrilla con mas voluminosa y
mas fuerte, trabajando, principalmente, el misculo gastrocne-
mio. En este tipo de ejercicio no importa el peso, pero si la
amplitud del movimiento: a mayor amplitud, mayor serd el
trabajo del musculo de la pantorrilla.

Para realizar este ejercicio se debe:

« Subir en el step o en un escalén;

« Apoyar Unicamente la punta de los pies, manteniendo los
talones sin soporte;

- Estirar la pantorrilla, empujando el cuerpo para arriba,
utilizando el maximo de fuerza posible, como si se fuese a
saltar, pero sin despegar los pies del step o escaldn;

- Bajar nuevamente, dejando los talones un poco mas abajo
del nivel del escalon, mientras el musculo se estira.

Es muy importante realizar de forma correcta el dltimo paso
del ejercicio, puesto que permite trabajar los musculos en su
totalidad. En este movimiento también es importante
mantener la posicién por lo menos 1 segundo antes de volver
a subir, para garantizar que la energia acumulada sobre el
tenddn tenga tiempo de disiparse, trabajando sélo el musculo.

3. Pantorrilla aislada

El levantamiento de pantorrilla aislada es otra variacion del
clasico levantamiento de pantorrilla, el cual es realizado con
una pierna a la vez. Este ejercicio es bueno para garantizar un




equilibrio en el desarrollo de los musculos de cada pierna,
evitando que una de las piernas soporte mas peso.

Para realizar este levantamiento de pantorrilla se puede
utilizar nuevamente un step o escaldn y se realiza de la
siguiente manera:

- Subir en el escalon;

- Mantener apoyada sélo la punta de uno de los pies, mante-
niendo el talén sin soporte;

« Mantener la otra pierna flexionada o estirada, pero sin apoy-
arla en el escalén ni en el piso;

« Estirar la pantorrilla, empujando el cuerpo para arriba hasta
que el musculo se contraiga por completo;

- Bajar nuevamente, dejando el talén un poco mas abajo del
nivel del escalén.

Luego se debe cambiar de pierna y repetir el ejercicio.

Para facilitar el ejercicio, se puede colocar el step en frente de
una pared, de forma que se puedan apoyar las manos y asi
evitar el desequilibrio. Este ejercicio también puede ser
realizado sin el step, con uno de los pies apoyados en el piso 'y
el otro suspendido en el aire, pudiendo intensificarse sujetan-
do unas mancuernas o unos discos con las manos durante su
realizacion.

4. Elevaciones de pantorrilla sentado

Realizar el ejercicio de levantamiento de pie o sentado activa
los musculos de la pantorrilla de forma diferente, razén por la
cual, este ejercicio siempre debe formar parte del entre-
namiento. Aunque existan maquinas especificas para realizar
este ejercicio en el gimnasio, también puede ser realizado
Unicamente con el uso de discos o pesas. Para eso se debe:

- Sentarse en un banco de forma que las rodillas estén flexion-
adas en un angulo de 90°;

« Colocar un disco sobre cada rodilla, manteniendo los pies
bien apoyados en el piso; b

- Levantar el talén, manteniendo la punta del pie en el piso;

« Mantener la posicién por 1 segundo y regresar a la posicion
inicial con los pies bien apoyados.

En este ejercicio se debe estar atento a la altura del banco,
puesto que la cadera no debe estar por encima ni por debajo
del nivel de las rodillas, existiendo el riesgo de lesiones en la
articulacién. Ademas de eso, el peso debe aumentarse de
forma gradual, siendo ideal que alrededor de la 5ta repeticién
se sienta el musculo arder ligeramente.

En relacién con las maquinas, es posible realizar el ejercicio en
una especifica para este objetivo, en la cual la persona ajusta
el banco, sostiene las rodillas y realiza el movimiento del
ejercicio, teniendo atencién a la amplitud del movimiento.
Otro equipo que puede ser utilizado es la maquina para
realizar el leg press y el leg 45°, debiendo posicionar los pies
en el borde de la placa de apoyo para que los talones queden
por fuera y realizar el movimiento. Es importante que estos
ejercicios sean indicados por un instructor, de acuerdo al
objetivo de cada persona.

5. Saltar la cuerda

Saltar la cuerda es un excelente ejercicio para desafiar los
musculos de la pantorrilla, siendo importante saltar y aterrizar
sobre las puntas de los pies para cada repeticién. Ademas, es
importante flexionar las rodillas cuando se de el salto para
evitar lesiones.

6. Elevaciones de pantorrillas con las rodillas dobladas

Para las elevaciones de pantorrillas con las rodillas dobladas se
debe separar los pies al ancho de los hombros, con los dedos de
los pies apuntando hacia adelante.

A continuacion se debe doblar ligeramente las rodillas, para estar
en una posicion de cuclillas parcial, mientras presiona las puntas
de los pies contra el piso, levantando lentamente los talones lo
mas alto posible, luego debe detenerse en la parte superior e ir
bajandolos lentamente. Las rodillas deben permanecer flexiona-
das durante todo el movimiento. Conozca también algunos ejerci-
cios para fortalecer toda la pierna.
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¢DESCARTAR A VERSTAPPEN PARA
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Con siete Grandes Premios por disputarse y 69
puntos de desventaja, dar por muerto a Max
Verstappen en la conversacion para campeodn de la
temporada 2025 de la Férmula 1 seria un muy grave
error.

Todavia, hace 15 dias antes de que se corriera el
Gran Premio de Monza, cuando Oscar Piastri le
sacaba 104 puntos al tetracampedn de la F1y genio
de Red Bull, muchos habiamos descartado que
pudiera coronarse algun piloto que no fuera alguno
de los dos que visten de color papaya, pero hoy,
cuando ya cayé la bandera a cuadros en Azerbai-
yan, ya no suena tan descabellado que el neer-
landés hiciera una remontada épica.

™

SER PENTACAMPEON?
ESO SERIA UN ERROR

Actualmente, Piastri tiene 324 puntos, seguido por
su coequipero en MclLaren, Lando Norris con 299,
mientras que Verstappen llegé a 255, luego de ligar
no solo victoria en Italia y Baku sino que consiguié
esos triunfos con sendos Gran Slam, es decir, con
pole position, liderato en cada vuelta y marcar el
giro mas rapido de la carrera.



El platano es un superalimento para deportistas porque es
una fuente rapida de carbohidratos para energia, ayuda a
prevenir calambres musculares gracias a su alto contenido
de potasio, reduce el estrés oxidativo gracias a los antioxi-
dantes y mejora el tiempo de recuperacion al disminuir la
inflamacion. Ademas, es facil de digerir, lo que lo hace ideal
para consumir antes, durante o después del ejercicio.

Propiedades nutricionales

- Carbohidratos: El platano es rico en azucares naturales que
proporcionan energia inmediata, ideal para actividades de
resistencia.

« Potasio: Contiene una gran cantidad de potasio, un mineral
esencial para la funcion muscular y la prevencion de calam-
bres, que se pierde a través del sudor.

- Fibra: Su aporte de fibra contribuye a la salud digestiva y
ayuda a mantener niveles estables de azucar en la sangre.

« Vitaminas del grupo B (Vitamina B6): Regula los niveles de
glucosa en la sangre y es importante para el metabolismo
energético.

- Antioxidantes: Contiene compuestos fendlicos como la
dopamina, que ayudan a combatir los radicales libres
producidos durante el ejercicio intenso.

« Facil digestion: Es un alimento facil de digerir, lo que
lo hace una opcién conveniente para consumir antes
del entrenamiento sin generar malestar.

Beneficios para deportistas

- Energia rapida: Los carbohidratos proporcionan un
impulso de energia antes o durante el ejercicio para
mantener el rendimiento.

« Prevencién de calambres: El potasio ayuda a la
funciéon muscular y puede reducir la frecuencia de los
calambres musculares.

+ Mejora la recuperacién: Reduce la inflamacion y el
estrés oxidativo, facilitando la recuperacién muscular y
la gestion del dano celular.

« Reposiciéon de electrolitos: Ayuda a reponer el potasio
perdido a través del sudor, lo cual es vital para la
funcién muscular.

« Excelente fuente de carbohidratos complejos: Es una
forma de "combustible" que ayuda a evitar el agota-
miento de los depésitos de glucégeno.







IGA SWIATEK

REMONTO UN PARTIDAZO
Y GANO EL KOREA OPEN

Iga Swiatek conquisto su 25° titulo de la WTA en Seul. En
la gran final del Korea Open, la nimero dos del mundo
remontd un partidazo ante la rusa Ekaterina Alexandro-
va y levanté un nuevo trofeo en esta temporada 2025. El
marcador final, con el que se consagré campeona, fue de
1-6, 7-6 (3) y 7-5 tras dos horas y 43 minutos de juego.

Tras perder el primer set con contundencia, la polaca
supo revertir las acciones en el segundo. Después de
quebrar y ser quebrada al juego siguiente, el tramite del
partido se iguald hasta desembocar en un tiebreak. Alli,
la ganadora de Wimbledon 2025 no le dio opciones a su
rival, que solamente gand tres puntos.

Para el desenlace del partido, Swiatek necesité romperle
el servicio en dos oportunidades a Alexandrova, que
habia sorprendido al inicio de la tercera manga con otro
quiebre. Sin embargo, la polaca sacé su mejor tenis para
ganar, por primera vez en dos anos, un titulo en la gira
asiatica.

Sin embargo, la victoria de Iga en Corea del Sur encierra
una historia familiar bien particular. Es que su padre,
Tomasz Swiatek, se transformo en deportista olimpico al
disputar los Juegos de Seul en 1988. Alli, compitié en
remo, en la prueba de cuatro scull masculino, donde
quedod en el séptimo lugar.

iTenis en Disney+ Plan Premium!

Todo el tenis se puede disfrutar en vivo y on demand.
Disponible en Disney+ Plan Premium.

"Mi papd no pudo ganar los Juegos Olimpicos aqui pero
al menos yo gané este torneo" manifesté Swiatek post
partido, en el discurso de premiacién del Korea Open. Un
torneo que, en una temporada irregular para Iga donde
casi cae del Top 10, se suma a las conquistas de Wimble-
dony Cincinnati.
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GARLOS VELA

RECIBE EMOTIVO TRIBUTO DE LAFC

El mexicano Carlos Vela, quien se retird del futbol profe-
sional el 27 de mayo de 2025 a los 36 afhos, recibié un
homenaje por parte de su exequipo LAFC antes del
partido ante Real Salt Lake, en la Jornada 35 de MLS
2025.

Para rendir tributo a las seis temporadas y 93 goles de
Carlos Vela, primer jugador en la historia de LAFC, el
exdelantero fue ovacionado por el grupo de animacion
'3252' en el BMO Stadium. Ademas, la grada lucié un
tifo con la imagen y nombre del jugador acompanado
por un mensaje de agrade- cimiento.

Para incluir a todos los presentes en el homenaje, LAFC
repartid camisetas con el apellido de Carlos Vela y el
dorsal '10' a cada aficionado que asistio al partido, que
concluyé con victoria 3-1 a favor del bando angelino.

Otro momento memorable del tributo fue el encuentro

POR SU LEGADO HISTORICO

Pl T

con Heung-Min Son, reciente fichaje estelar del equipo,
con quien se fundio en un abrazo fraternal, compartié
unas palabras y también un apretén de manos.

Cabe sefalar que, dias antes, Son elogié a Carlos Vela 'y
reconocié que no esta "a su nivel",

"Siendo honesto, no estoy a ese nivel. Jugué algunas
veces contra él y es increible. Es un jugador fantastico;
todo lo que hizo por este equipo lo convierte en una
auténtica leyenda, y a eso aspiro. En unos ahos, cuando
me vaya, quiero formar parte del grupo de leyendas
que lo dieron todo por este club, y para eso estoy aqui.’

Carlos Vela es uno de los jugadores mas premiados en
la historia de la MLS, ademas de ser lider histérico de
LAFC en partidos jugados, minutos y asistencias.



PARALIMPIADA
NACIONAL
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Doce deportistas paralimpicos colimenses represen-
taran a esta entidad en la #ParalimpiadaNacionalCon-
ade2025 en Aguascalientes, del 21 al 26 de septiembre
en para nataciony del 3 al 11 de octubre en para atletis-
mo, con el respaldo del Gobierno del Estado de Colima
que encabeza la mandataria Indira Vizcaino Silva.

#ParaNatacion

El deportista paralimpico Aquiles Mateo Gdémez
Gonzalez abrird la participaciéon de Colima en para
natacion categoria Juvenil Menor 13-15 anos
(2012-2010) en 50 y 100 metros libres, asi como en 50
metros mariposa, iniciando el 22 de septiembre y hasta
el 26 de este mismo mes; su entrenador es Alberto
Ayala Rojas.

#ParaAtletismo

En categoria Juvenil Menor 13-16 afnos (2012-2009) las
para atletas Yesenia Estefania Flores Valencia y Angeles
Soffa Alvarez Rodriguez competiran en las pruebas de
impulso de bala, lanzamientos de disco y jabalina;
mientras que Manuel Gallardo Horta lo hara en impulso
de bala, lanzamiento de disco y jabalina; lan Saul Vargas
Méndez, en lanzamiento de bala y disco, y Héctor Anto-
nio Castillo Diego, en lanzamiento de disco, del 3 al 7 de
octubre.

En Juvenil Mayor 17-19 afos (2008-2006) participaran
Yaretzi Janeth Cristébal Santana en 100, 200 y 400
metros planos; Jesus Herrera Contreras, en 100 y 200
metros planos; asi como Carlos Jesus Sanchez Bautista
en impulso de bala, y Gadiel Guzman Roja en impulso
de bala, disco y jabalina.

En Juvenil Superior 20-22 afnos (2005-2003) competiran
Karol Mariana Segoviano Quintero en 100, 200 y 400
metros planos y Angel Manuel Jiménez Miranda en
impulso de bala, del 7 al 11 de octubre. Los
entrenadores de para atletismo son Chrystyan Martinez
Pedraza, Guadalupe Méndez Lagunes y David Saul
Vargas Ayala.
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Por el cuidado de

viladelosylas wllalvarenses

Saca tus cacharros y las ramas de tus arboles en las
fechas que corresponden a tu barrio o colonia

Consulta el calendario de la deschacharrizacion

www.villadealvarez.gob.mx

Informacidn sustentada en o dispuesto por el articulo 134 parrafo octave de la
Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos y por el articulo 209 de Ley
General de Instituciones y Procedimientos Electorales



