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Editorial

El deporte colombiano en
continua transformacion

1 ano 2020 concluird con una década dorada para el
deporte colombiano y la escalonada de deportistas de
élite que alcanzaron la cispide a nivel mundial.

Elamarillo, azul y rojo iniciard este 2020 con saldos positivos en
el deporte de Alto Rendimiento. Nombres como el de Caterine
Ibargiien retumbaron como altoparlantes en la Liga Diamante
de Atletismo. Mariana Pajon conquist6 el corazon del BMX
Mundial, Egan Bernal se hizo al Tour de Francia, Juan Sebastidn
Cabal y Roberth Farah hicieron historia en el Tenis de Campo y
Anthony Zambrano se sumd como un grande en el Atletismo del
orbe.

En los eventos del Ciclo Olimpico, Colombia cerré la década
anterior con la organizacion de los IX Juegos Suramericanos en
Medellin con primer lugar a bordo, 374 metales que lo ubicaron
en la primera posicion del continente; luego inici6 el presente
decenio con la logistica del Mundial de Futbol categoria Sub 20,
con gran influencia futbolistica en el Eje Cafetero en el 2011.

Los Juegos Olimpicos de Londres 2012, tuvieron la segunda
medallade oro de Colombia en el historial de participaciones en
este evento mutideportivo. La pesista Maria Isabel Urrutia logrd
la primera en Sidney 2000, y la antioquefia Mariana Pajon le dio
un pedalazo ala historia con el campeonato dorado en el BMX.

La participacion de Colombia en Londres, se dio en un marco
donde las necesidades en infraestructura todavia
protagonizaban titulares en los principales medios. Las ocho
medallas en suelo inglés, representaron esperanza.

Después el pais comprendi6 que aumentando la inversion, los
resultados llegarian. En los Juegos Bolivarianos, Trujillo 2013, la
tierra del café se hizo mds protagonista, hasta asimilar que
también mejorando su infraestructura deportiva, tendria un
aliciente para los diferentes eventos internacionales.

Fue asi como en Peru logro ratificar el talento que cosechan sus
cafetales, 414 metales, 166 oros, 135 platas y 133 preseas de
bronce le dejaron un mensaje de impacto al Gobierno Nacional,
campeones.

En los Juegos Suramericanos en Santiago, 2014, la presién con
la que llegaron los deportistas, motivaron a alcanzar la segunda
posicion después de Brasil, potencia deportiva continental.

Llegé el Mundial Juvenil de Atletismo en Cali 2015, como
consecuencia de la modernizacion del estadio Pascual
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Guerrero. La Sultana del Valle acogi6 el evento designado por la
Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo, ITAAF,
por sus siglas en inglés, recibiendo a los mejores atletas jovenes
del mundo.

En el 2016, para los Juegos Olimpicos de Rio de Janeiro la
historia estaba escrita. Mariana Pajon repitid oro en BMX,
Caterine Ibargiien hizo fiesta en Rio, y Oscar Figueroa recogi6
los frutos de su trabajo en la Halterofilia.

En total, ocho medallas para Colombia, tres oros, dos platas y
tres bronces. Otro capitulo en la historia.

Lo que llegd después fue monumental, el pais tuvo mds peso a
nivel olimpico y se organizaron los Juegos Bolivarianos en Santa
Marta, una experiencia espléndida en la Bahia mds linda de
América, que supo a gloria, porque alli frente al mar, ocupd
nuevamente la primera posicion.

Los XVIII juegos vieron nacer nuevas estrellas deportivas. 460
metales que lo dejaron como el gran campedn del evento. Y
como si fuera poco, en 2018 con los Suramericanos en
Cochabamba, Bolivia, repiti6 la misma dosis. 239 medallas, por
encima de Brasil, demostrd ser potencia a nivel de Suramérica,
super6 al pais amazonico por solo cuatro metales dorados.

Barranquilla fue el anfitrion de los Juegos Centroamericanos y
del Caribe 2018, potenciando mds su imagen a nivel
internacional. 270 medallas y mds protagonismo en casa.
Logistica impecable que lucieron ante la comunidad
internacional del deporte. iniciard la nueva década con un
territorio que encuentra en el deporte, una verdadera estrategia
de cohesion social y posicionamiento.

El 2019 fue para consagrar procesos individuales, Egan Bernal
con el liderato del Tour de Francia, Robert Farah y Juan Sebastidn
Cabal como campeones del Abierto de Estados Unidos, un
grand Slam para la historia Tenis nacional.

El naciente Ministerio del Deporte que apostard a potenciar al
semillero Colombiano, {endrd pues el 2020 otra expectativa,
cerrar con broche de oro los Juegos Olimpicos de Tokio y
mostrar el camino para la préxima década, con dos Ciclos
Olimpicos a bordo, donde se espera que Colombia se potencie
mds a nivel mundial, con la mejor carta de presentacion que
tiene, sus deportistas.
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El 'deporte base', sigue
abriéndose espacio y
en Colombia, la nueva
generacion liderada
por referentes como
Anthony Zambrano,
Alexdnder Solis o la
misma Catherine
Ibargiien, han logrado
\ poner el nombre del
\ pais en los primeros
planos, incluidos los

El Atletismo Colombiano
Iy N

;hacia donde épnta?

N
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Zambrano se prepara previo ala final de los 400 metros planos.

Por: Pablo Bohérquez

iendo uno de los deportes mas

populares y practicados

alrededor del mundo, en
Colombia a través de la historia, son
pocas las alegrias que habia
entregado, como aquella conseguida
por Ximena Restrepo, quien fue la
primera medallista de este deporte en
los Juegos Olimpicos de Barcelona
1992, colgindose la de bronce en los
400 Metros Planos.
Ahora que el furor de la nueva
generaciéon se ha tomado los
diferentes campeonatos y torneos, el

nombre del pais ya toma mayor
protagonismo, donde resaltan
referentes como Caterine Ibargiien,
Anthony Zambrano o Gerard Nicolds
Giraldo, quienes en sus modalidades
ya han marcado historia para el pais.
Pero, ¢hacia donde apunta realmente
el Atletismo colombiano?, Justamente
Gerard Nicolds, deportista de alto
rendimiento de la Seleccion Colombia
y del equipo Porvenir de Antioquia,
sefala que hay una clara diferencia
entre los que practican el Atletismo de
Pistaylos que hacen el de Ruta.

“Hoy en dia en el de pista se ve un gran
nivel, gracias en parte a la llegada de
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uegos Olimpicos.

Foto:Pablo Bohdrquez

Catherine y que la llevd a la cima,
siendo referente y motivando a nuevas
generaciones. Igualmente, los
programas deportivos como los
Juegos Supérate, los equipos, el
programa de Talentos Deportivos
TAC, han arrojado otros talentos como
el de Anthony Zambrano que fue
medalla de plata en Doha. Pero en
cambio, en lo que es el de Ruta, ha
tenido frenos en los resultados y el
nivel, en parte pienso que por el
desinterés en promover competencias
dealto nivel”, puntualizo.

Sin embargo, el mismo atleta
reconoce que “el futuro de Atletismo
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Anthony.Zambrano se quedo
con la medalla-de.oro en la
prueba de los 400 metros
planos en Bolivar2019.

colombiano estd garantizado, por la
gran cantidad de talento que hay
actualmente y la promesa, que con el
nuevo Ministerio del Deporte, todos
los atletas podemos contar con
mejores condiciones para desarrollar

nuestro talento”, preciso.

Para conseguir todos estos resultados,
los atletas cumplen con procesos de
formacién que inician desde los
colegios con los Juegos
Intercolegiados Supérate, pasan a los
Juegos Deportivos Nacionales y su
rendimiento puede que les abra paso
a los eventos del Ciclo Olimpico, que
culminan con mundiales o los propios
Juegos Olimpicos.
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Gracias a su marca conseguida en el Mundial de Doba
(44.15), Anthony Zambrano supero en dos ocasiones el

Foto:Pablo Bohdrquez

record nacional e impuso record suramericano batiendo
el que ostentaba el brasileiio Sanderley Parrella, desde

Sevilla 1999.

Es alli, donde la disciplina y el fogueo,
pasan a ser vitales en la consecucion
de los resultados, ya que estos se
deben a los procesos y trabajos que se
desarrollan desde las propias ligas,
donde se debe inculcar el amor y la
constancia para conseguir mejores
resultados.

Ademds, con los constantes cambios y
su diversidad de modalidades, las
competencias en calle, popularmente
conocidas como para atletas runners,
han ayudado en el incremento y
fortalecimiento de este deporte.

“El Atletismo ha crecido mucho y creo
en gran parte le ha aportado el tema
de las carreras de calle, donde la
motivacion, la energia, la
participacion, la emotividad y los
runners, ahora se estin volviendo en
una moda, que crece todos los dias y
que no se sabe a donde parard, han
ayudado para el desarrollo de este
deporte y sobre todo en términos
comerciales en donde ya se le
encontr6 un lugar en la Federacion
Internacional de Atletismo”, agrego
Carlos Garcia, Entrenador y
conocedor del Atletismo.
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Gerard Nicolds en competencia durante
los Juegos Bolivarianos Santa Marta 2017.

0 Bohorquez

Finalmente, al hablar de
Atletismo no se puede dejar
de lado la parte paralimpica,
donde el pais también cuenta
con grandes referentes que
han logrado hazanas que
parecian poco probables,
como el caso de Mauricio
Valencia, quien logré dos
medallas de oro en
Lanzamiento de Bala y de
Jabalina en Rio 2016.

El Atletismo fue
protagonista en los Juegos A
Nacionales 2019. oo ——
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Por mucho tiempo
se ha truncado la idea que

el Patinaje sea considerado como un \ W
deporte Olimpico, donde sin duda,

uno de los grandes beneficiados seria

Colombia. Aunque en la tltima

década esta disciplina ha logrado un
crecimiento mundial, todavia hay
que seguir esperando por lo menos

basta los Juegos Olimpicos de Los ==
Angeles en 2028, luego de la decision =
tomada por el Comité Olimpico '
Internacional.

Por:Pahlo Bohérquez

na de las disciplinas que mayores triunfos le ha

entregado al pais, es sin duda el Patinaje, donde

los 14 titulos mundiales y seis de ellos
conseguidos de forma consecutiva, dan cuenta de ello.

En varias ocasiones, la federacion internacional de esta
disciplina, ha buscado la manera en que pueda ser
considerada como un deporte olimpico, pero por

&mmﬁas, pequeﬁ

Tartjetas para toda ocasion, Empagues y mucho mas

£ box detalles oficial box detalles oficial
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La antioquena Fabriana Arias, fue una de las
principales protagonistas en los pasados Juegos
Bolivarianos en Santa Marta 2017.

diferentes cuestiones, el anhelo de deportistas como
Cecilia Baena (hoy dirigente deportiva), Alex Cujavante,
Fabriana Arias, entre muchos otros, se ha quedado en un
sueno efimero que sigue su lucha afo tras ano.

Con la determinacion del Comité Olimpico Internacional
(COI), de no incluirlo por ahora en la lista de deportes
adicionales tanto para Tokio 2020 como para Paris 2024,
las posibilidades se reducen hasta Los Angeles 2028,
donde la clara hegemonia de Estados Unidos y Colombia,

08 pﬁ;ta//es

C.C.Passarela
Local 14 Pereira
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es una brecha para que otros paises

En el ano 2000

considerados como potencias

il i - Colombia se proclama =~

. L=
mundiales en diferentes disciplinas, por primera vez como 'l
puedan pelear palmo a palmo por las campeén mundial de

medallas. Patinaje en su bistoria,

en Barrancabermeja.
Sin embargo, poco a poco se han ido

abriendo algunas puertas que

parecian poco probables, como la participacién

recientemente del Patinaje en los Juegos Olimpicos de la

Juventud, en Buenos Aires, Argentina, donde Colombia

trajo consigo dos preseas, demostrando que la o
renovaciony masificacion de este deporte sigue adelante. >

Kerstinck Rachelle Sarmiento durante la
prueba de los 300 metros C.R.I Pista.

Por ahora, el sueno sigue en un vaivén de
consideraciones, donde el COI serd el que tenga la tltima
palabra y donde se espera llegar a un feliz puerto que les [N IIETES

abrirfa mayores oportunidades a los atletas colombianos.

o8

No importaba el calor durante

Foto:Pablo Bohdrquez

cada una de las competencias,
simplemente el apoyo era
incondicional para los

colombianos.
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Por: Carlos Marin

as carreteras del pais se han

abierto para que las mujeres

desplieguen todas sus
capacidades con las bielas. Cada anola
Federacion Colombiana de Ciclismo
le apuesta a este evento que se podria
consolidar con tan solo unas
versiones mas.

E12019 quedari en el registro como el
ano donde una ciclista extrajera,
Aranza Villalén conquist6 el circuito
nacional por primera vez; pero
también como la temporada donde el
nivel del pedal cafetero se mostr6 con
seguridad ante el mundo.

Pese a que el nimero de equipos
disminuy6 respecto a la version
anterior, las 82 ciclistas que llegaron
para instalarse con los equipos
amateur, el equipo extranjero y la
Seleccion Colombia, le apostaron al
recorrido que tuvo su transito por el
Eje Cafetero.

Aranza Villalén, de origen chileno,
realizo un tiempo de 13 horas, 34
minutos, con 52 segundos para los
472.5 kilometros, seguida de la
bogotana Camila Valbuena, a 44
segundos y la representante de
Risaralda, Natalia Mufioz, que se ubic
tercera después de llegar a 2 minutos
23 segundos.

El Ciclismo Femenino en Colombia va en ascenso
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Podio Vuelta a Colombia Femenina 2019, Camila Valbuena (segunda),
AranzaVillalon (primera) y Natalia Muiioz (tercera)

La cuarta edicion de la competencia
también rompié con la racha
ganadora de Ana Cristina Sanabria, la
deportista santandereana que habia
liderado con su resistencia las tres
ediciones anteriores.

Semillenos £7
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Aunque mas alld de los registros, los
tiempos. La Vuelta a Colombia
Femenina, ha demostrado desde su
surgimiento en 2016, que los paisajes
se engalanan mucho mds cuando las
mujeres los recorren encima de las
bicicletas.
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La Vuelta a Colombia Masculina, con
origen en 1951, no tiene camino que
no haya recorrido. Se ha
institucionalizado comercialmente y
al pais no le puede faltar una
competencia de este nivel, que
ademis de evidenciar las destrezas de
los pedalistas, deja al descubierto el
trabajo de los departamentos en esa
busqueda del protagonismo.

En el 2020, 2021, 2022, vendran mas
competencias y la empresa privada
serd la llamada a compartir el deseo
para que las mujeres que ademds de
representar a sus equipos,
representan a departamentos y
regiones enteras, sigan construyendo
con sus capacidades ese discurso
de igualdad.
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A la Vuelta a Colombia Femenina le
sigue faltando mds patrocinadores,
que entiendan la preocupacion de las
deportistas por permitirse sonar en el
campo deportivo.

El gran salto

La Vuelta y el Tour Femenino se han
convertido en esas plataformas
nacionales para que las ciclistas
trabajen por ese gran paso hacia
equipos extranjeros. Como lo han
hecho los grandes referentes en la
rama masculina.

Camila Valbuena es el ejemplo vivo.
Con su roce internacional en el Weber
Shimano Ladies Power; igualmente la
caldense Diana Carolina Pefiuela, con
laescuadraitaliana Alé Cipollini.

Sobre Ruedas
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Skate Board

El pais necesita mantener ese ritmo de
ascenso para que el Ciclismo
Femenino escale temporada tras
temporada, logre conquistar el
mercado del Ciclismo femenil y asi
abrirse a mas oportunidades.

Aranza Villalon,
la primera
extranjera en
ganar la Vuelta
a Colombia
Femenina.

oto: Carlos Marin
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La bolichera Clara Juliana Guerrero ba consolidado una carrera prometedora donde ha pasado por
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Bogotda, Valle y la Seleccion Colombia.

Por: Pablo Bohérquez

afuga de talentos en el deporte

es una realidad que se ha ido

naturalizando en el sistema
nacional del deporte, pero que
indiscutiblemente 'afecta’ de una
parte o 'beneficia’ de otra, tanto a los
mismos deportistas como a los
departamentos y ligas que ven migrar
sus talentos deportivos a otros
escenarios.

Esta situacion no es ajena en
cualquier parte del pais, donde sus
mejores fichas han tomado otros

rumbos, con el fin de mejorar no solo
deportivamente, sino también sus
condiciones como persona.

Entre los casos que se podria hacer
mencion estd el de Clara Juliana
Guerrero, en Bolos siendo quindiana
ha representado los colores de
Bogota y Valle; Harold Maturana y
Alexdnder Solis del 4x400 de
Atletismo son de La Virginia, pero
decidieron irse para el Valle; la
pereirana Sandra Arenas hizo lo
propio con Antioquia o el arquero
Daniel Munoz, que ha pasado por
Antioquia y ahora con Bolivar; son

emilletos A7
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Comodidad, mejores
escenarios, mayores
incentivos, son
algunas de las
razones por las
cuales los atletas,
toman la decision de
representar otro
departamento o
alejarse de un estilo
de vida en el deporte.
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Vision 2023

Foto 2: Daniel Muiioz en Tiro con Arco ha sido pieza fuerte tanto en la Liga

de Antioquia como enla de Bolivar.

solo casos que demuestran que no
siempre se estd a gusto donde se
nace, sino donde mis opciones de

proyeccion se encuentre.

Si algo quedo evidenciado en Bolivar,
es que el pais tiene un repertorio
fuerte con los semilleros, y es alli,
donde realmente se tiene todo a su
favor para construir procesos mas
s6lidos de cara a los préximos
eventos.

Sera cuestion de articular esfuerzos,
responder mejor a las necesidades
del sistema nacional del deporte y
echar mano de la gestion y buena
administracion para lograr una
representacion digna. La materia

000

prima estd, hay que pulirla con
entrenadores cualificados y dirigentes
preparados.

Los programas 'Deportista Apoyado'y
ahora 'Colombia Tierra de Atletas',
motivados por el Ministerio del
Deporte en los entes territoriales,
deben expandir fronteras e
internacionalizar los resultados de los
deportistas, para asi potenciar
apuestas que incrementen las
posibilidades para los mismos.

Tener mayor inversién, mejor
infraestructura deportiva, fortalecer
las ligas, generar mayores incentivos o
consolidar mas becas, son otras cosas
que pueden generar que el amor, el
respeto v la dignidad, los lleven a

seguir creciendo en sus procesos.
Pero al mismo tiempo, en esta
situacion, surgen interrogantes sobre
la identidad deportiva, el sentido de
pertenencia por el departamento que
los ve nacer, entender que en su
condicion los talentos deportivos
buscan proyeccion.

Asi pues, es necesario el diseno de
estrategias que busquen la retencion
de los talentos, permitir su migracion
es un error, que en el largo plazo
demuestra la escasa consolidacion de
los verdaderos procesos deportivos.
Evitar la fuga de esos talentos
deportivos idebe ser una tarea de
todos!
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Los deportes a potenciar en Colombia

Por: Valentina Jiménez

n los ultimos afos, el pais tricolor se ha ubicado

como una de las grandes potencias deportivas en

Suramérica. El primer lugar en los Juegos
Bolivarianos 2017, el primer lugar en los XI Juegos
Suramericanos 2018, el tercer lugar en los Juegos
Centroamericanos y del Caribe, y el séptimo lugar en los
Panamericanos 2019; Colombia se catapulta a lo mas alto
del deporte regional.

Pero para la participacién en estas importantes justas, el
pais debe formar, preparar
y apoyar a sus atletas de
manera que se logren
posicionar como opciones
de medallas en las
disciplinas que
representan. Para esto,
uno de los escenarios mds
acertados son los Juegos
Deportivos Nacionales,
que sirven como lugar de
encuentro de los
deportistas mas
importantes del pais y las
proyecciones del deporte
nacional.

En este escenario, se
destacan disciplinas en las
que Colombia debe seguir
trabajando para
potenciarlas en las diferentes competencias
internacionales. En este caso, algunas serian para posibles
medallas olimpicas o campeonatos mundiales.

Entre ellas se encuentra el Atletismo como deporte base
con todas sus modalidades, que se abre camino y ya es
reconocido a nivel mundial gracias a Caterine Ibargiien,
Anthony Zambrano, Eider Arévalo, Bernardo Baloyes,
Sandra Arenas, John Alejandro Perlaza, Diego Palomeque,
John Alexander Solis, entre otros.

Con las 1ltimas victorias del Tenis colombiano, el pais
vuelve a sonar en lo mds alto de este deporte. Robert Farah,
Juan Sebastidn Cabal, Eduardo Struvay, Santiago Giraldo,
Alejandro Falla, como muchos otros ubicados en lo mds alto

Club de patinaje de Risaralda Campeones
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del ranquin mundial. A ellos, les siguen los pasos
deportistas de proyeccion como Maria Camila Osorio, Karol
Yuliana Lizarazo y Mariana Manyoma quienes empiezan a
ganar nombre en el medio.

Uno de los deportes que se viene potenciando en parte
gracias al equipo de risaraldenses que lo lidera, es el Tiro
conArco donde la Seleccion Colombia se ha quedado con
los ultimos titulos mundiales de la mano de Sara Lopez,
Camilo Cardona, Daniel Munoz, Alejandra Usquiano y
Alexandra Sandino por nombrar algunos en la modalidad
de Compuesto; ademds de Daniel Pineda, Andrés Pila,
Estiven Ramirez, Ana Maria
Rendodon, Valentina
Contreras y Maira Sepulveda
enArco Recurvo. Es tanto asi
la potencia de esta disciplina
que ya se empiezan a ver los
frutos del semillero como
Valentina Acosta con su
titulo en el mundial juvenil
dearcorecurvoenel 2019.

En cuanto a los Bolos, las
campeonas mundiales
tendrdn la tarea de
transmitir sus saberes a
quienes vienen atrds. Y de
esta manera ampliar las
opciones deportivas para
Colombia en esta disciplina.

Foto:Pahlo Bohdrquez

El Patinaje en sus diferentes
modalidades como disciplina deportiva que ms glorias le
entrega al pais, no se podra dejar a un lado, al igual que el
Ciclismo en todas sus modalidades, Boxeo y Levantamiento
de Pesas. Deportes con los que Colombia se ha dado a
conocer en lugares del mundo donde antes no sabian que
existia. El trabajo con los semilleros tendrd que ser
consecuente y disciplinado para mantener el alto
rendimiento.

Por ultimo, no se puede dejar a un lado la fuerza que tiene
actualmente deportes de conjunto como el Voleibol,
Baloncesto, y otros como el Porrismo y la Natacion con
Aletas, que han dado titulos internacionales, motivando a
las nuevas generaciones, que deben encontrar un ambiente

propio parala prictica.
0006
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Cuerpo y Mente

Por: Carlos Marin

erse bien sigue posicionindose como una

practica cotidiana, sigue ganando terreno en el

mundo actual. Los gimnasios, los deportes
emergentes y las nuevas tendencias en entrenamiento
deportivo, buscan rendir culto al cuerpoy la mente.

En esa linea de comportamiento social donde los
ciudadanos estdn en la bisqueda constante de verse bien
fisicamente y fortalecidos mentalmente, es necesario
resaltar que esto requiere de asesoria con profesionales
especializados en las diferentes dreas.

El Crossfit, el Pole Dance, la Hidrogimnasia, la Calistenia,
el TRX, el Yoga, el Pilates, el Step, el Body Combat, la
Dénzika, el Bodypump, la Zumba, entre otros, se
presentan como alternativas para que las personas
decidan una prictica con el objetivo de mejorar el estado
fisico de su cuerpo, incluso aparecen alternativas mas
llamativas, como el Yoga, que involucra la parte mental.

Para la psicologa Grajales, “muchos estudios han
evidenciado que la practica regular de actividad fisica
produce un aumento de la autoconfianza, sensacion de
bienestar y mejora el funcionamiento intelectual. dichos
efectos son de interés comuin, ya que ademas de ayudar a
mejorar el rendimiento fisico, se utiliza como tratamiento
en trastornos psicolégicos tales como la depresion,
ansiedad, estrés, entre otros y es un excelente medio

terapéuticQ e complementario”, expreso la g

| Yogu P Pilates D Step Q Body Combag) Danzika Body Pump) Zumba

profesional.

De la misma manera para las personas que vienen de
lesiones duraderas y que desean encontrar en la
actividad fisica procesos de recuperacion con ese
complemento mental.

Laalimentacion

Es necesario resaltar que, en todos estos procesos, el
factor nutricional cumple un papel fundamental que
determina de manera radical cdmo responde el cuerpo a
la actividad fisica y mental, sea cual sea el trabajo que se
realice.

En todo ello, los profesionales del deporte en Colombia,
recomiendan encontrar sitios certificados, con
conocedores que hayan realizado estudios en 4reas
especificas, pues el surgimiento de cada vez mds centros
de entrenamiento, sin los requerimientos necesarios
para el trabajo con los clientes, no solo determinan una
inversion dudosa, sino que ponen en riesgo la salud de
las personas.

Si bien la preocupacion el cuerpo manifiesta un interés
porel
ne - cesario hacerlo con las condiciones

cuidado del mismo, también es

suficientes para lograr los objetivos.

En la actualidad hay una alta gama
de posibilidades en la materia,
con expertos que se estin
capacitando en la region, y que
brindan fiabilidad para trabajar el
cuerpo, la mente y la nutricion de
manera responsable no solo con

el individuo, sjng_gp_&lifociedad

B m—

_ Foto:Freepik
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difieren en grado, no en modo” dice

una frase reconocida del creador del
Crossfit Greg Glassman. Dando
ejemplo del trabajo que esta practica
quiere mostrar.

' Pero no todo es perfecto en el mundo

. . ,del Crossfit, ya que teniendo en
una tendencia deportiva que se abre campo en el pais cycnts que su intensidad de
entrenamiento es fuerte, sus
deportistas deben tener a un
instructor realmente capacitado para
ensefiar la técnica adecuada de los
ejercicios y dictar la practica diaria.
Esto con el fin de evitar una lesion.

Elinicio del sistema de entrenamiento
funcional conocido como Crossfit se
remonta a los afios 70's en Estados
Unidos y fue en 1995 cuando se cred
el primer centro de entrenamiento en
este mismo pais. Volviéndose famoso
por ser trabajado por policias y

- Es por esto que se recomienda buscar
militares.

un centro de entrenamiento adepto a
la cadena de Glassman o por lo menos
con la experiencia necesaria para estar
bajo la guia del mismo. Pues es comtn
ver que se abran sitios de entreno que
ponen el nombre 'Crossfit' en el
letrero pero realmente no es lo que
instruyen. Arriesgando asi la
integridad de los deportistas.

A partir de alli, se ha expandido en
diferentes lugares del mundo y desde
hace algunos anos, se ha abierto
campo en Colombia, ganando cada
vez mds adeptos. Teniendo inclusive
campeonatos mundiales, nacionales y
locales que representan prestigio
entre el sector fitness.

En las principales ciudades del pais, ya
se pueden encontrar sitios de
entrenamiento o 'Box' (como le
llaman en el Crossfit), confiables y con
entrenamientos de calidad.

Este sistema, toma lo mejor de
diferentes disciplinas deportivas
como gimnasia, halterofilia y
atletismo, y une sus técnicas y
ejercicios en un mismo
entrenamiento. Basados siempre en la
constancia e intensidad.

El Crossfit busca que sus
entrenamientos sean diferentes y
divertidos cada dia, ademas de que se
puede adaptar a la capacidad de cada
deportista. Diferenciando los niveles
de intensidad, cargas, tiempos,
distancias, entre otros. Promoviendo
que cualquier persona lo pueda
practicar.

Objetivos del Crossfit:
mejorar resistencia
cardiovascular, resistencia
energética, fuerza,
[flexibilidad, potencia,
velocidad, coordinacion,
agilidad, equilibrio y

“Las necesidades de los deportistas Yy
precision.

olimpicos y las de nuestros abuelos
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Por: Valentina Jiménez

Encontraruna clase de Zumba
n 1990, Alberto Pérez, caleno conocido como
'Beto', credé un nuevo programa de Asistir a una clase de este método no es tan complicado
acondicionamiento fisico llamado Zumba. A como pareciera, pues teniendo en cuenta su expansion, a
partir de ese momento, la industria Fit recibié un través de su pagina web, se pueden buscar instructores
nuevo revolcon porque un poderoso entrd en certificados y el lugar de accién de los mismos.
competencia.
Ademais, constantemente realizan grandes eventos a los
El método, que ya es famoso en el pais, se ha abierto que asisten cientos de personas para disfrutarlo.
campo también en otros paises, siendo Colombia un
modelo de formacion para el fitness internacional. Ha sido tanto el 'boom' del programa, que las personas
también pueden practicar desde sus casas a través de
Zumba se reconoce como una actividad aerébica videos en Youtube, comprando paquetes especiales en
donde por medio de clases bailables dirigidas, las Amazon o péginas de venta por internet e incluso,
personas pueden acondicionarse fisicamente, tener disfrutar de clases completas en consola de video juego
trabajo cardiovascular y muscular, equilibrio y como Nintendo, Wii, XBOX, Play Station.

flexibilidad, aumento de energia, liberar tension,
tonificary, sobre todo, divertirse.

La musica base de sus clases son los ritmos latinos
entre los que se destacan la salsa, el merengue, la
cumbia, la bachatay el reggaeton.

Conel paso de los afios, el programa fue expandiendo
sus servicios y hoy, ofrece 10 diferentes tipos de clase
que se acomodan a las necesidades, gustos y
condiciones de cada persona.

Entre ellas se destacan las clases de Zumba tradicional
de la que puede participar cualquier persona; Zumba
Step que sirve para fortalecer y tonificar piernas y
gluteos; Zumba Toning que moldea y define musculos
a través el uso de mancuernas; Aqua Zumba que se
hace en el agua; Zumba Sentao donde se utiliza una
silla y Zumba in the Circuit que agrega
entrenamientos en circuitos.

También hay clases especializadas para ninos desde
los 4 afios y un programa especial para padres e hijos
de los 0 a 3 anos. Zumba no deja a un lado los adultos
mayores para los que tiene clases también.

Cualquiera que sea la clase que se practique, no dejaa
un lado los ritmos latinos y el baile que caracteriza a
Zumba. Cada una de ella se acomoda al tipo de
publico y objetos a utilizar.
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Baloncesto Balonmano Lacrosse Béisbol Softbol

La Copa Invitacional
de Baloncesto
Jemenino es
categoria mayores
pero los equipos se
complementan con
jugadoras juveniles
de proyeccion.
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En equipo

Seleccion Colombia Sub 17

Por: Valentina Jiménez

6mo paradéjico, asi llama Omar Medrano,

entrenador de la Seleccion Vallecaucana de

Baloncesto Femenino y seleccionador Nacional, a
la situacion que vive actualmente el deporte de la pelota
naranja para las basquetbolistas del pais. Donde a pesar
de que en los ultimos cuatro anos se han tenido
importantes resultados a nivel internacional y
participaciones en mundiales, esto no se ve reflejado en
una liga profesional o competencia de alto rendimiento
de clubes.

En los ultimos anos, a diferencia de la Copa Nacional de
Baloncesto Masculino, las mujeres tienen una copa
invitacional. Donde equipos o ligas que deseen participar
se inscriben para hacer parte del fogueo. Sin embargo, la
falta de apoyo econdmico del ente privado hace que
muchos clubes no puedan hacer presencia en la misma.

000

P Lucrosse P Béishol P Sofibol

Lacrosse

'

Foto: Cortesia Fecolcesto

Tanto asi, que algunos equipos como fue el caso para el
2019 en Valle, solo pueden hacer parte de algunas
paradas por falta de recursos. Interrumpiendo su
participacion en el certamen.

Esta misma copa no es profesional, ya que las jugadoras
no reciben un sueldo, a ellas se les paga un valor total por
todo el torneo. No tiene renombre, ya que inclusive
algunos equipos la utilizan como fogueo para eventos
como los Juegos Nacionales y ademds, no participan
todos las ligas del pais, pues por esta misma falta de
recursos, se les es dificil desplazarse hacia otras ciudades
parala competencia.

Segtin Omar Medrano, hay muchos factores que influyen
en la situacion actual del baloncesto femenino en
Colombia. Encontrandole sobre todo razon a que la
empresa privada a pesar de los importantes logros no
apoya por la falta de visibilizacion de estos resultados.

S@mﬂﬂ‘i"



“De pronto puede ser porque esos
grandes logros solo son visibles para
una parte de la sociedad que es la que
se da cuenta. Por ejemplo en
Barranquilla hubo un Suramericanoy
ni siquiera la television estatal estuvo
presente. Hay otros deportes que
puede ser un torneo amistoso sin
ninguna transcendencia y los
transmiten de principio a fin. La
empresa privada se va a vincular
siempre y cuando vean que ese
producto llega a las masas” expreso el
entrenador.

Ademds, habla sobre la preocupante

www.semillerosdeportivos.comy,

realidad de las jugadoras, que quieren
encontrar en el baloncesto un estilo
de vida pero no lo pueden hacer
porque no estdn las oportunidades.

“Esta es la situacion que nosotros
estamos viendo y es compleja, porque
es muy importante que las chicas vean
un camino mdss alldd de los 17 anos.
No ven un camino claro, cuando
terminan su etapa escolar tienen que
decidir y no ven en el deporte una
opcidén. Ademis, el estudio
universitario no estd disefado para
que el deportista pueda jugar y
estudiar al tiempo; estd muy enfocado

BALONES SEMIPROFESIONALE

EUTBOL, MICRO, VOLEIBOL
PUBLICITARIOS

@@L%%m wecdgilibe.

www.balonesesfaira.com
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en la parte académica. No estin ni
siquiera disefado para estudiar y
trabajar. Se podria decir que es un
obstaculo”, refirio.

Asi las cosas, se espera que los
grandes logros de estas deportistas
permita que se vayan abriendo
espacio y posicionando como una
gran opcion de inversion y de esta
manera la Copa Invitacional se vaya
convirtiendo poco a poco en una liga
profesional que exporte y potencie
jugadoras.
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Por: Valentina Jiménez

n los ultimos afos este deporte ha dado grandes
frutos al pais. Desde campeonatos suramericanos

hasta campeonatos mundiales en las dos
modalidades, Arco Recurvo y Arco Compuesto.

Esta disciplina se ha potenciado y de la mano de arqueras
como Sara Lépez, Camilo Cardona, Daniel Munoz,
Alejandra Usquiano, Alexandra Sandino, Daniel Pineda,
Andrés Pila, Estiven Ramirez, Ana Maria Rendén,
Valentina Contreras y Maira Sepulveda ha llegado a los
mas alto de la élite mundial.

Como ellos, hay atletas que ya siguen sus pasos. Es el caso
de Valentina Acosta, campeona mundial de Tiro con Arco
Recurvo en el Mundial Juvenil. Quien también en equipo
con Maria Paz Castaneda y Daniela Morales, ganaron por
primera vez una medalla en los Juegos Deportivos
Nacionales en estamisma modalidad.

Es por esto, que se resalta laimportancia de trabajar en los
semilleros de jovenes arqueros que harin el recambio

| Golihedrer) Tiro o) BologEquitcion Pl Squastad Teo Phscalada

generacional en algin momento, y tendrin que
reemplazar en pocos anos alos mejores del mundo.

Semilleros Deportivos hablé con Heber Mantilla
entrenador de la Seleccion Colombia, sobre el trabajo
que se hace con los nifios interesados en practicar este
deporte. Iniciando por la escogencia de la modalidad que
entrenan.

“Estéd se daacuerdo al prototipo y morfologia de cada nifio.
De acuerdo a condiciones genéticas que vengan a través
de los padres. Se busca que el deportista de Arco Recurvo
tenga un poco mds de proyeccion a nivel de longitud y el
de compuesto se encamina a que tenga menos longitud
deapertura”, explico Heber Mantilla.

Ademds, al ser también entrenador en Risaralda, explico
una de las estrategias que se tendrd para ampliar su grupo
de semillero para los proximos Juegos Deportivos
Nacionales. ‘A partir del 2020 se va a hacer un proyecto a
través de los municipios. En cada municipio se vaa buscar

Semillenos £7
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tener un monitor para poder tener una captacion mayor
de deportistas o nifios que van a integrar el seleccionado
departamental con miras aJuegos 2023”.

De igual forma fue enfitico en decir que para practicar el
Tiro con Arco no es necesario que el deportista tenga una
caracteristica fisica en especial, ya que la disciplina es
versatil para cualquier persona. Lo importante es que sea
coordinado y que tenga manejo de habilidades
psicomotoras, habilidades que se pueden trabajar, sobre
todo, que le guste practicar el tiro con arco.

De esta manera las diferentes ligas deportivas del pais
buscan proyectar a sus arqueros lo mds cerca de la
perfeccion y exactitud que se destaca en esta disciplina.
Entendiendo también la importancia de encontrar
nuevos talentos para el recambio.

-
> Foto:Pablo Bohdrquez

kedigopublicitario®23@gmail.com
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Fatbol de Salon, Fatbol Sala, Fuatbol Playa.

El efecto del futhol mundial llega a Colombia

Por: Carlos Marin

a Federacion Internacional

de Fuatbol Asociado, FIFA, es

una las organizaciones que
mas eventos realiza en el mundo
occidental, los coletazos de esa
linea de masificacion, llegan hasta
suelo cafetero para beneficiarlo
€on sus campeonatos.

Desde los eventos dirigidos por la
Confederaciéon Sudamericana de
Fuatbol, Conmebol, Copa América.
Hasta certimenes de mayor
nombre y prestigio como los
mundiales, también involucran
esa estrategia de la rectora por
sostener el dominio de este
deporte en el orbe.

Para el periodista de la Cronica del
Quindio, Andrés Ramos, todo
parte de la claridad que existe en el
organismo en su relacionamiento
con la empresa privada. Pues los
eventos deportivos son posibles,
gracias al trabajo de mercadeo y
patrocinio de grandes marcas.

“Todo parte que es considerado el
deporte rey, este efecto no
solamente es del pais, este efecto
es mundial y considero que todo
se origina en las firmas, en los
patrocinadores. Uno nota en otras
disciplinas que no tienen ese auge,
ese interés de los inversionistas,
como lo es el fatbol y todo lo que

Los certdmenes internacionales son una oportunidad paramostrar al pais

se maneja desde FIFA", expreso el
comunicador.

Es que el respaldo que tiene el
Fuatbol involucra a las masas, pero
también a la empresa privada, que
se ha convertido en el principal
aliado para que este poderoso del
deporte mundial, siga reinando.

Segun las finanzas oficiales de la
FIFA, entre 2015 y 2018, el ente
tuvo ingresos por 5.656 millones
de dolares, los cuales se derivan
de la relacion comercial por los
derechos de television, el
mercadeo deportivo y las
licencias.

“Copa América 2001 y
Mundial Sub 20 del 2011
sentaron antecedentes
positivos”

emilletos A7
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Los derechos deportivos los
consigue en los diferentes paises
del mundo a donde anualmente
intentan llevar campeonatos; sin
embargo no solo llevan a las
diferentes categorias de
selecciones del mundo, sino que
realizan convenios comerciales
con canales especializados,
dejando la sensacién que es una
transaccion donde todos ganan.

El pais se ha volcado a esa mirada
monetizadora del futbol. Desde el
campeonato doméstico, hasta la
llegada de eventos como la Copa
América 2001, por citar los de
mayor impacto en los ultimos 20
anos.

Marcas como Coca Cola,
Aguardiente Antioqueno,
favorecieron con sus campanas,

000
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para que el pais tuviera una
mirada que superara
momentineamente el miedo
internacional, por el narcotréfico
que sacudia la nacion en la época.
Argentina nunca llegd pero la
pelotarodo.

De no ser por el gobierno y la
complicidad de la empresa
privada, el pais no habria
celebrado el evento ni levantado
la copa en ese momento. La
esperanza que irradié el fatbol
permitié un respiro diferente para
la sociedad, no solo como
espectadores de futbol sino como
consumidores de un mercado
deportivo que se gesta alrededor
delapecosa.

Como lo manifiesta Luis Duque,
organizador de eventos de fatbol
en el interior del pais, “Desde toda
oOptica deportiva y sociocultural es
importante que vengan eventos
de esas caracteristicas. Primero
porque tener un evento
internacional es visibilizar el pais,
visibilizar el deporte; es darle a
conocer a2 mucha gente de otros
paises que existimos. Tener un
evento internacional también
maneja la parte cultural, hoteles,
restaurantes, centros comerciales;
la importancia que nos miren
desde afuera como un centro de
eventos”, relato.

Luego, 10 anos después Colombia
se prepar6 para el Mundial de

000

Fuatbol categoria Sub 20, un evento
que traia a las nuevas generaciones
del balompié. En pais mds
pausado, con una politica
diferente y con la total aprobacion
de la los empresarios, se realizo la
competencia, conun total
1.309.929 espectadores durante
su desarrollo, es decir, cerca de 25
mil personas por partido.

El pais le volvid a hacer el guifoala
FIFA, y volvi6 a citar palabras de
aliento ante la Conmebol, después
del gran antecedente de Copa
América 2001, de Eliminatorias

Y
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Fatbol de Salon, Fatbol Sala, Fuatbol Playa.

para Corea-Japon 2002, Alemania
2006 o Sudafrica 2010, donde los
colombianos demostraron fervor
por el futbol.

Luego, en el 2020 el Preolimpico
de Futbol llegd a Santander,
Risaralda y Quindio; pero también
con €l aparecio la idea de nueva
Copa América, sembrando en el
imaginario social del deporte, que
el pais estd mds que preparado
para recibir los retos que le sugiere
la FIFA, por medio de estos
campeonatos.

BALONES
DE FUTBOL
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Por: Pablo Bohdrquez

on deportes parecidos y que

generan confusion en algunos

espectadores; sin embargo hay
diferencias notables tanto en las reglas,
como en el mismo juego ylos entes que
larigen.
Sin duda alguna, ambas disciplinas
despiertan pasiones entre sus
aficionados, pero también son deportes
que frecuentemente la gente tiende a
confundir, si no se tiene un
conocimiento sobre algunas
reglamentaciones.
Ambas particularmente se diferencian
porlas reglas de juego, el tamafno y peso
del balon, las medidas de las canchas y
por supuesto, por el ente que rige cada
una.
Lo primero para tener claridad, es que
el Futbol Sala es una modalidad de una
disciplina deportiva que es el Fuitbol,
mientras que el Fatbol de Salon es una
disciplina propia con su respectiva
Federacion, Confederacion y los
estamentos que la regulan.

De alli, que estos entes reguladores son
diferentes en ambas, ya que en el Fatbol
de Salon o también conocido como
Microfutbol, es la Asociacion Mundial
de Futsal (AMF), la encargada de tener
todos los lineamientos, mientras que en
el Fatbol Sala, el encargado es la
Federacion Internacional de Futbol
Asociado (FIFA).

Fitbol de Salon, ~ @P Fitbol Sala, P Fitbol Playa.

Fathol de Salon y Futsal:

Tan parecidos per

o tan diferentes

Foto I: En Colombia se juega la Copa Profesional de Futhol de Salon donde el
ultimo campedn fue Caciques del Quindio.

A partir de alli, las diferencias pasan a
ser netamente técnicas, donde por
ejemplo, el saque de banda y el tiro de
esquina, se hace de forma diferente en
las dos, en una se realizan con los pies
(Futbol Sala) y en la otra, con las manos
(Futbol de Salon).

Asi mismo, la figura del arquero tiene
un papel importante, ya que en el
Futbol Sala puede salir jugando con sus
compaieras incluso pasando la mitad
de la cancha o pegdndole al arco,
mientras que en el Micro, esto no es
posible.

Las faltas se castigan de manera
diferente, donde incluso el rol que

Semilleros (7

Angellot Caro es una de las grandes
estrellas de Colombia en el mundo del
Futbol Sala.
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Futbol de Salon, Fitbol Sala, Futbol Playa.

juegan las tarjetas cambia, ya que en el

il / =T / - I " 239
Futbol de Salon se utilizan la amarilla = A, l} ; P e '
(amonestacion), roja (expulsion) y :j (¥ ! : : b,
Azul (cambio obligatorio), mientras i o : o .
que en Futbol Sala solo se usan las dos ‘ [ E X ¢ il [ '
primeras. - * ) |

Asimismo, ocurre con las numeraciones
delos jugadores, donde en el micro solo

se pueden usar deluno al 20y en el Sala, Ambas disciplinas se
cualquiera. - i~ - ¢ pueden jugar en
De esta manera, si bien son parecidas 3 Q e . CQ[ZS@OS cqbzertos 9
N e " abiertos, mientras el
hay que tener en cuenta hasta el pesoy , ;
A o - — Futbol de Salon puede
tamano del balon que pueden jugar un Y p ;
NN R - ser mds callejero y por
papelimportante en ambas situaciones.
eso es tan popular en
los barrios.

Al
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Después de ser campeona del US
Open Junior 2019 y campeona de los
dos torneos W25 de Guayaquil, en
agosto de 2019, la deportista fue
subiendo en el escalafén hasta
ubicarse en la casilla 186 del circuito
profesional del tenis femenino, con
313 puntos. Entrando al grupo de las
mejores 200 raquetas del mundo.

Marfa Camila es una de las cuatro
latinas que hacen parte de este top 200
y se afianzé como la tenista

plsanitns

dll|

latinoamericana con mayor
proyeccion en el circuito profesional.

Para el 2020, la raqueta colombiana
inicia oficialmente su competencia en
la categoria profesional, aunque ya
venia haciendo algunos torneos en el
2019. Y lo hace participando en
competencias de Tenis prestigiosas a
nivel mundial.

Constancia, disciplina y confianza

Maria Camila es ejemplo de
perseverancia y dedicacion para todos
los nifios y ninas que deciden practicar
un deporte y suefan con el
profesionalismo.

Su familia deportista, desde nifa le
inculc el valor del mismo y su

Semillgros £
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ila Usorlo

la verla del tenis colombiano

Por: Valentina Jiménez

n el 2019, la cucutena Maria
Camila Osorio, se convirti6 en
la mejor tenista juvenil del

mundo, sumando un triunfo mas a la
historia del deporte colombiano.

importancia en la vida. Su abuelo
Rolando Serrano quien hizo parte de
la primera Seleccion Colombia de
Futbol en participar en un mundial en
1962; su padre Juan Carlos, que
entrend con las divisiones menores
del Cuacuta Deportivo y su hermano
mayor Juan Sebastian, quien hizo
parte de las filas de Fortaleza F.C; han
sido unos de sus mayores motivantes
para salir siempre adelante y creer en
los suefios cumplidos.

“Creo que para todo lo que he hecho
la disciplina es fundamental, creo que
esto me ha llevado hasta donde estoy
en este momento tanto en mi carrera
deportiva como en mi corta vida. Creo
que cuando uno hace las cosas con
dedicacion, con esfuerzo y mucha
perseverancia se puede llegar a hacer
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Tenis de Mesa

grandes cosas en todo. Entonces creo
que esto ha sido fundamental y clave
para mi” expreso la deportista a
Semilleros Deportivos.

Maria Camila se acerca al tenis
después de conocer al entrenador de
Fabiola Zuluaga, también cucutena y
a quien muchos consideran la mejor
tenista en la historia de Colombia. Se
trata de Edgar Mufoz, quien empieza
a entrenar a Marfa Camila desde los
seis anos.

Cuenta su familia, entrenadores y ella
misma, que no descansaba y solo
pensaba en entrenar porque sabia
que podia ser la mejor pero debia
trabajar para lograrlo.

Padel

Badminton

Cuando tenia 11 anos, persiguiendo el
sueno de ser tenista profesional, se
traslada a vivir a Miami y alli contintia
con sus estudios y entrenamientos en
la academia IMG, de buena reputacion
en Estados Unidos.

Mis adelante, el famoso tenista
colombiano Alejandro Falla, se da
cuenta de su gran potencial y se
convierte en su entrenador. A partir de
alli, han caminado juntos hacia el
éxito.

La tenista tiene claro que puede llegar
a ser la mejor del mundo, por lo que
trabaja cada dia para mejorar y pulir
detalles. Escucha los consejos de su
entrenador y se auto evaliia para cada

Entre Redes

Voleibol

35

Voley PLaya

Considerada la
tenista
latinoamericana
con mayor
proyeccion en el
circuito profesional.

dia cometer menos errores.

“Uno de mis suefos es llegar a ser la
mejor del mundo en profesional y
ganar Grand Slams. Quiero hacer
historia, tengo muchos otros suefos
pero estos son los que tengo a largo
plazo. Espero algin dia poder
alcanzarlos” agregd Maria Camila.

Maria Camila gana el US Open 2019 (foto: US Open)
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La alimentacion /
factor primordial

en los deportistas

Por: Valentina Jiménez

a alimentacion juega un

importante papel en la vida de

una persona, y un deportista
tanto aficionado como de alto
rendimiento tiene mayor
responsabilidad de cuidarla. En charla
conuna profesional de la nutricion, se
abordaron los elementos principales
de una dieta relacionada con el
deporte y consejos a tener en cuenta
en las competencias.

Un deportista, realiza un gasto
energético adicional al de una
persona que no hace ejercicio, es por
esto que debe tener en cuenta que su
cuerpo necesita un plan nutricional
especial. Pero no todas las personas
son iguales, por lo que la

alimentacion tampoco lo es.

Es alli donde entra el papel de la
nutricion clinica, que da por
entendido que ese equilibrio
energético que busca la nutricion en
el cuerpo, no funciona de la misma
manera en todas las personas.

la nutricionista lo explica
detalladamente:

La influencia de la adecuada nutricién
en competencia

La profesional lleva mas de 20 anos
trabajando en la nutricion clinicay en
su caminar, se ha encontrado con todo
tipo de casos clinicos en deportistas.
Es por esto, que tiene la autoridad
para indicar algunas
recomendaciones para tener en
cuenta en un evento deportivo en
cuanto a laalimentacion.

Antes de la competencia

Semilleros £7
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Valoracion nutricional.
Aumentar [a hidratacién.
Consumo de proteinas diarias.
“debe ser un control exacto de las
proteinas para el gasto que la
persona tiene y para el gasto que
hace por ejercicio fisico” agrega la
nutricionista.

Conteo de carbohidratos. Mas
almidony fibra, menos azucares.
No dejar de comer. “Dos dias
antes de la competencia, la
alimentacion es mayor. Estamos
generando glucégeno que nos
vamos a gastar al dia siguiente en
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Bienestar

la competencia. Ese glucdgeno no me
lo puedo tomar ahora en la
competencia porque me lo voy a
gastar ahora, no. Ese glucégeno me lo
comi ayer y antier, lo deposité y me lo
voy a gastar el dia de la competencia. Y
eso a veces es algo dificil de hacer
entender al deportista, pero es asi. Ese
glucogeno es la energia que le va a
permitir sostenerse en el ejercicio”
expresala nutricionista.

Evitar oxidantes (sustancias que
no son nutritivas pero que
mantienen vivo un alimento).
Pues el cuerpo los genera al hacer
ejercicio y necesitaria metabolizar
eldoble.

Durante la competencia

Tener en cuenta ciertos factores

como enfermedades, lesiones,
ciclo menstrual, costumbres y

cultura del deportista, regimenes
alimenticios, momentos de la
competencia, entre muchos
otros, para estructurar la
alimentacion de cada deportista
de manera particular de acuerdo
a sus necesidades; pues como se
dijo anteriormente, cada persona
esun universo diferente.
No dejar de comer. Con hambre
o sin hambre, el deportista debe
recuperar el gasto energético
perdido.
Asi, se resalta la importancia de llevar
una alimentacion balanceada que no
solo aplica para los deportistas, pero
sison quienes deben brindar especial
cuidado. Con estos consejos y
detalles, podran enfrentar de manera
mas adecuada sus eventos y carrera

deportiva en general.
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Carrera Ciclistica:
Gran Vuelta Eléctrica
a Colombia

n el mundo del deporte no hay nada dicho, ni mucho menos existen

verdades absolutas cuando de la competencia deportiva y la condicion

humana se trata. Los desarrollos tecnoldgicos y la velocidad cambiante
del entorno obligan a imaginar lo impensable y hasta crear desde la ficcion
unarealidad sofiada.

¢Por qué no pensar en un gran circuito de velocidad protagonizado por
ciclistas en sus caballitos de acero, que a futuro podrian ser eléctricos? -

La movilidad eléctrica es la gran tendencia mundial para resolver > N
problemas ambientales, econémicos y sociales; y -de alli se
desprenden todas las ideas innovadoras que contribuyan a mejorar la
calidad de vida de los ciudadanos con el propdsito de facilitar su
desplazamiento, disminuir los costos del transporte publico masivo y
mejorar nuestra relacion con el ambiente. Sin embargo, se requiere un
gran cambio cultural para ello. ‘

Las grandes y pequenas ciudades podrian convertirse en escenarios
donde la movilidad eléctrica constituya otra realidad. Y no es para
pensar diferente, si no mds bien para anticipar hechos que se
visualizan como posibilidades para las cuales debemos
prepararnos.

El concepto de Movilidad Eléctrica alude a la posibilidad de que
vehiculos eléctricos como automdviles, motocicletas, bicicletas,
patinetas, entre otros... puedan resolver la necesidad
percibida por un mercado en potencia. Ciudadanos
comprometidos con un mejor entorno ambiental y de
urbanidad.

Los programas que impulsan la movilidad eléctrica,.
ahora se vislumbran como unidades de negocio,
pero a la vez como gran solucion integral al
desarrollo y progreso de la regién y el pafs,
siendo alternativa para resolver el conflicto de
movilidad. .
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Se esta instalando en diferentes
ciudades estaciones electrolinera (o
estacion de carga eléctrica) y desde
alli se ha potenciado la idea de
ofrecer un equipamiento eléctrico
en movilidad para los habitantes de
la ciudad. Motociclos, bicicletas y
ahora patinetas, que configuran un
abanico de posibilidades accesibles
para los ciudadanos que se
dispongan a cambiar los
tradicionales desplazamientos, por
practicas innovadoras y hasta
liberadoras en el mercado de la
movilidad.

Los costos en transporte masivo y
particular, con motores a base de
combustible fosil, son altos si se
comparan con el ahorro y los
beneficios que ofrece la movilidad
eléctrica. Asi se ha logrado constatar
con varios entes gubernamentales,
quienes se hicieron participes de
una estrategia de movilidad, donde
la empresa dispone los vehiculos
(bicicletas y patinetas) para su
desplazamiento; con solo dos mil
pesos de recarga eléctrica, los

000

recorridos en patineta alcanzan
rangos de hasta treinta kilometros, es
decir permite desplazamientos
cortos, o como se conoce
técnicamente en distancias de ultima
milla, con un bajo presupuesto. Algo
que no puede pasar desapercibido
para el ciudadano del comun que hoy
paga mis de 4 mil pesos por un
recorrido similar en el transporte
publico masivo.

La movilidad alternativa eléctrica
espera su mayor exposicion y
crecimiento, especialmente con las
patinetas eléctricas, que en sus
modelos mis sofisticados alcanzan
distancias de hasta 25 kms por hora,
con un carga eléctrica de solo 2.000
pesos. Es algo como ir y volver del
centro de la ciudad a la periferia, por
cinco veces, esto sin ver afectado el
bolsillo.

Entre otros beneficios, los vehiculos
eléctricos logran reducir la
contaminacién por consumo de
gasolina en una relacién de 8
kilogramos de CO2 por cada galon de

gasolina, a lo que se suma la
disminucién del ruido, el
rendimiento productivo y los bajos
niveles de estrés.

Su proyeccion es de tal magnitud
que ya se tiene previsto disponer de
circuitos o rutas urbanas con
estaciones, para que el ciudadano
pueda acceder a los vehiculos
pagando una tarifa accesible, algo
que se verd venir a finales del 2020.

El auge de la movilidad eléctrica estd
por despertar, y aunque prematuro
para muchos, con seguridad llegardn
las competencias deportivas por
modalidades eléctricas. éQué tal un
circuito callejero en patineta
eléctrica con pilotos todavia
humanos, pero dispuestos a
romper las barreras del ruido y la
contaminacién, o qué tal,
promover la Carrera Ciclistica:
Gran Vuelta Eléctrica a Colombia?

Interesante, pero discutible... sin
dudauna posibilidad.
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Institucional

Por: Carlos Marin

| programa surgi6 con la idea

de generar desarrollo social en

Colombia, el adicional de
incentivos para deportistas,
entrenadores e instituciones
educativas, lo han llevado a
posicionarse a nivel deportivo, para
ser la base de la pirimide hacia los
altos logros.

Cada afo en Colombia se realizan los
Juegos Nacionales Intercolegiados,
surgidos en 1978, y renombrados en
diferentes periodos a lo largo 41 anos.
El que mds impacto ha causado, fue el
de 'Supérate', nombre que nacié en el
Gobierno Nacional en el 2012.

El Gobierno vision6 un pais donde el

El sistema de
becas e incentivos
para los
campeones en los
Intercolegiados
promueven
mejores estilos de
vida.

deporte fortaleciera las bases de las
relaciones humanas, estrechindolo
con el proceso de paz. Alli se le dio un
enfoque diferente, pues los
resultados internacionales de los
atletas colombianos, permitieron ver
en el deporte, esa oportunidad de
mostrar 2 Colombia con una imagen
diferente. Desde entonces estructurar
mejor el escenario de acercamiento
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de los nifos, nifias y adolescentes con
la actividad fisica, se convirtio en
prioridad.

Como lo refiere Maria Isabel Salcedo
Chaparro, dirigente deportiva , los
juegos “son para los ninos y jovenes
que participan, su primer
acercamiento con las disciplinas
deportivas que representan para su
educacién, una forma de
transversalizacion de la formacion en
valores para su vida futura. Se han
convertido, en muchas latitudes de
nuestro pais, la forma de impulsary de
seleccionar talentos deportivos en
todas las disciplinas”

Es desde esa perspectiva que la
potencialidad de los Juegos
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Intercolegiados, desde sus fases
municipales, se han transformado en
una herramienta no solo de desarrollo
social, sino de incontables
oportunidades para los nifos, nifas y
adolescentes.

“Son sindnimo de oportunidades
educativas para aquellos que logran
una medalla que se complementa con
una beca”, agrega Salcedo Chaparro,
ya que el camino no termina en el
podio, se prolonga hasta una vida
universitaria, si es el caso.

En las instituciones educativas se han
venido fortaleciendo la comprension
que tienen dichas participaciones,
aunque todavia con retos por superar.
Tanto en deportes individuales como
de conjunto, el pais entrega
anualmente cerca de 1.000 medallas
paralo mejor del deporte escolar en el
territorio.

Desde las fases municipales, las fases
regionales, hasta las fases nacionales
se estd sintiendo el impulso; sin
embargo a ese impulso le hace falta
mayor inversién por parte del
Ministerio del Deporte.

000

El inicio el mundo del
deporte con las posibilidades de

alcanzar el alto rendimiento

En los Juegos Supérate 2019, se
entregaron un saldo de 1397 preseas,
siendo 440 de oro, 440 de platay 517
de bronce. En deportes en Atletismo,
Balonmano, Fatbol, Béisbol,
Ciclismo, Lucha, Gimnasia Artistica,
Tejo, Actividades Subacuiticas,
Triatlon, Porrismo, Natacion, Esgrima,
Boxeo, Ciclismo de Ruta, Baloncesto,
Patinaje, Ajedrez, Gimnasia Artistica,
Voleibol, Rugbyy Tackwondo.

Institucional

Diversidad de disciplinas para abrir
alternativas en todas las regiones del
territorio colombiano, desde la region
Pacifico, Andina, Arionoquia, Caribe,
Amazonia e Insular. Y el que no es
bueno en Natacion, puede serlo en
Rugby; el que carece de condiciones
para el Ciclismo, puede poseer
habilidades para el Ajedrez.

Porque al final de todo, lo que importa
es el desarrollo del ser, entorno al
deporte, a la actividad deportiva, al
intercambio cultural.

Asi lo ratifica la misma Maria Isabel,
quien lleva mas de 20 afos en el
sistema del deporte “Lo mas
importante es que los Juegos Supérate
les muestra a nuestros ninos y jovenes
un estilo de vida diferente, por el cual
pueden luchar y superar barreras

culturales e ideoldgicas”.

El deporte se complementa
con la educacion y viceversa, de ahi
lo fundamental del deporte escolar.

Semilletos A7
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potencla a nivel |ntemac (

Por: Pahlo Bohorquez
lo largo de sus 80 anos de

Foto: Cortesia Fecna

creacion, la Natacion Carreras
a ido avanzando en sus
procesos y resultados, donde las
grandes figuras como Isabella Arcila,
Omar Pinzén, Jorge Mario Murillo,
hoy ponen en los primeros lugares de
los medalleros al pais, tanto a nivel
nacional como internacional.
Colombia cuenta en la actualidad con
grandes atletas, que sin duda han
dejado el nombre del pais muy en
alto, consiguiendo medallas
bolivarianas, suramericanas,
centroamericanas, panamericanas,
continentales y hasta en mundiales,
siendo un hito en una disciplina que
se ha convertido en potencia a nivel
internacional.
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La Federacion Colombiana de Natad

Foto: Cortesia Fecna

Figuras como Isabella Arcila, donde su
nombre de por si, ya es sindnimo de
victoria absoluta, ganando medallas
en cuanto evento participa; Omar
Pinzon, que dentro de su palmarés
cuenta con mds de 20 medallas en
Juegos Nacionales y ha participado en
cuatro Juegos Olimpicos
consecutivamente.

O el de otros como el de Jorge Mario
Murillo, que ya logrd ubicarse entre
los 16 mejores del mundo en los
Juegos Olimpicos de Rio 2016; el de
Carolina Colorado, que acumula
cerca de seis medallas en paradas de
Copa Mundo, siendo la unica mujer
de la historia colombiana en ganar
medallas en este tipo de eventos,
hacen que la Natacion siga siendo una
carta de presentacion para el pais.
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Foto 1: Las competencias son parejas y se definen por
pocos segundos.

Foto 2: La sincronizacion del cuerpo en las brazadas es
importante para un buen desemperio.

Foto 3 Omar Pinzon agradece con su celebracion la
victoria obtenida.

Foto 4: Isabella Arcila celebra con Colombia la
obtencion de unamedalla.

Foto 5: El bogotano Omar Pinzon es el rey de los Juegos

www.semillerosdeportivos.comy,

Deportivos Nacionales donde ha participado en cinco
ocasiones.

Foto 6: La vallecaucana Isabela Arcila compite desde
los siete afios y busca seguir rompiendo records con sus
participaciones.

Foto 7: Jorge Mario Murillo, conocido popularmente
como la 'Trucha' desde el 2012.

Foto 8: No importa lo dura que es la meta, el esfuerzo y
las ganas por conseguirlo va mds alld.




Nuestro protagonista
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Heéctor Castarieda recibiendo una medalla de oro en Tenis de Mesa en los V Juegos Paranacionales.

Por: Natalia Gonzalez

n los pasados V Juegos

Paranacionales 2019, Caldas

logré escalar siete puestos
respecto a lo hecho en 2015, pasando
del puesto 18 al puesto 11 y de una
medalla de oro, a siete medallas de
oro, este resultado es el fruto de un
trabajo multidisciplinario encabezado
por los entrenadores Sandra Milena
Henao, Wilson Calderén y Leonardo
Tovar quienes aportaron con sus
deportistas dos medallas de oro cada
uno, también de Jhon Edison Mufoz
que obtuvo con su deportista una
medalla de oro.

No obstante, estos logros estuvieron

de la mano de un renovado equipo de
ciencias aplicadas al deporte, quienes
aportaron desde cada una de sus
disciplinas el soporte necesario para
este logro.

Un punto clave en este engranaje lo
aportd el psicdlogo deportivo Pablo
Felipe Jaramillo Alzate porque estuvo
durante el proceso rumbo a juegos
realizando con los deportistas
trabajos para que ellos lograran tener
confianza en sus capacidades y
también los estuvo acompanando en
los momentos decisivos de la
competencia.

Durante los periodos de
entrenamiento todos los actores
mantuvieron actividades y dindmicas

Semilleros (7

en paridad de tiempos e importancia,
ninguno estaba por encima del otro y
el trabajo fue colaborativo apuntando
hacia la misma meta.

En competencia el comportamiento
fue un reflejo de lo realizado en la fase
de preparacion, tanto el Psicologo,
como el Fisioterapeuta, el Médico, el
Preparador Fisico, la Trabajadora
Social, la Nutricionista atendian cada
una de las necesidades de los
deportistas in situ y esto contribuyo al
excelente resultado mencionado,
ademds también es importante
resaltar el trabajo en equipo de la
comision técnica de la Secretarfa del
Deporte y el apoyo econdmico que le
brind6 dicha secretaria a las ligas de
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deportiva y uniformes de
competencia fue motivante y ademas
clave para que de los 37 deportistas
que asistieron, 26 se colgaran una
medalla y ubicaran al departamento
en un escaléon mds cerca de los
primeros, con 7 medallas de oro, 7 de
platay 13 de bronce conseguidas.

Este resultado hace evidente que en
este gobierno Caldas fue un territorio
de oportunidades porque se tratd
dignamente a los deportistas
Paralimpicos, se les brindd lo
necesario para obtener logros que
dejan en alto el nombre del
departamento, se trat con respeto a
los entrenadores, al equipo de la
comisién técnica y al equipo
interdisciplinario lo que también
demuestra que este gobierno le
apuntd ala inclusion social.

Los triunfos de los deportistas
paralimpicos de Caldas deben
promover el orgullo ya que detrds de
cada uno hay una historia de vida, una
anécdota, un cambio de vida, un antes
y un después de practicar deporte,
una persona ejemplo, un lider social y
por esto el reto que viene después de
este resultado es inmenso porque
ahora Caldas serd una de las sedes de
los Juegos Paranacionales 2023 y se
debe hacer un trabajo similar desde ya
aunque con mejores garantias porque
en el acompanamiento que se realizd
durante este ano, se evidencio que hay
todo por hacer en deportes que
entregan un gran numero de medallas
como lo son el Para- Atletimo y la Para-
Natacion, también es importante

000

El acompanamiento del equipo
interdisciplinario marco al diferencia.

rescatar deportistas que estin en
otros departamentos este es el caso de
Jhon Fredy Castaneda quien es el
mejor levantador de pesas
paralimpico de América y que si o si
deberia estar para el 2023

Foto:Pablo Bohdrquez
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1
Caldas paso del
puesto 18 en el

2015, al puesto 11
en el 2019. Paso
de una medalla
de oro, a siete.

compitiendo por Caldas, ademds en
este momento NO contamos con
ningin deportista con discapacidad
visual y es importante que se
promuevan los deportes que ellos
pueden practicar.

En billar también las posibilidades se alzaron en Bolivar.
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Boccla,. .

un deporte que
adqmerefuerzarl‘, E &

Por: Pablo Bohdrquez

1 Boccia sin duda no es nuevo
en el mundo, en mas de 50
paises es practicado, pero en
Colombia poco a poco ha ido
tomando fuerza y muestra de ello, son
las apenas siete ligas que tuvieron
participacion en Cartagena en los

Juegos Paranacionales.

Se dice que apareci6 en Italia y a hoy,
cuenta con cuatro modalidades
funcionales (BC1, BC2, BC3 Y BC4),
donde valores como la concentracion,
la precision y la fuerza, son vitales a la
horade practicarlo.

Semilletos A7

Algunas reglas

Se puede jugar de tres maneras
diferentes: en forma individual, por
parejas o en equipos. El campo debe
ser una superficie plana, lisa y limpia,
para que las bolas puedan rodar sin
problemas.

Halterofiia ) Naacion Tratlon Rughy

of

Cada equipo cuenta con bolas de un
color (rojas y azules), donde cada
deportista tiene a su disposicion seis
para lanzar. Ademds, existe una bola
blanca que se utilizard como objetivo,
donde lo mas importante es dejar las
bolas de color lo ms cerca posible de
ésta.
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El Eje Cafetero presente

Caldasy su experiencia

Este deporte aparecio hace ya 13 anos
alli y desde hace siete cuenta con
Carlos Andrés Aguirre Ospina, como
el entrenador del departamento.
Actualmente, cuentan con cuatro
deportistas que tienen recorrido en
eventos diferentes eventos y que han
sido medallistas.

“La Liga estd conformada por varios
deportes de discapacidad, pero
principalmente de Parilisis Cerebral.
Este afo por ser de transicion,
estamos en la bisqueda de deportistas
que se quieren inscribir. Queremos
continuar el proceso que tenemos con
los antiguos, con los cuales tendremos
ya dos torneos este ano”, puntualizd
Aguirre, Licenciado en Educacion
Fisica en charla con Semilleros
Deportivos.

Asi mismo, el estratega certificado por
la Federacién Colombiana de Boccia,
agregd que “trabajar con estas
personas al principio fue duro, pero
después es dificil salirse porque te
cambia lavida”, preciso.

Risaralda, una disciplina joven
Desde el mes de abril del 2019, esta
disciplina hizo su aparicion en Pereira
con seis deportistas. Hoy, la Liga ya
cuenta con 13 atletas, donde un gran
aliado ha sido la Liga de Caldas, con el
préstamo de implementaciéon y
asesorias técnicas.

A finales del 2019, el Boccia
risaraldense marcé su historia por
tener su primera participacion en un

000

evento nacional, en el marco de los
Juegos Supérate Intercolegiados,
donde Victor Alexis Rojas (BC2) y
Angie Dahiana Posada (BC3), fueron
los protagonistas.

“La experiencia ha sido satisfactoria,
ya que podemos impactar vidas a
través del deporte, es una
oportunidad para que los deportistas
muestren sus habilidades, mejoren su
calidad de vida y podamos evidenciar
que ningun tipo de discapacidad es

Diversidad
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El Boccia forma parte de los Juegos Paralimpicos

desde los Juegos de Nueva York de 1984.
B e
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impedimento para salir adelante",
indic6 en charla con Semilleros
Deportivos, Luis Darwin Gonzilez
Tafur, actual entrenador del Club
Boccia Otun, que es el Gnico que
existe en el departamento.

Beneficios de practicar el Boccia
Valores como la integracion, la
sociabilidad, las habilidades motoras,
la mejora de la fuerza y la motivacion,
pasan a ser vitales a la hora de la
prictica de esta disciplina.

onufﬂ‘g\
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Clasificacién Funcional

BC1: El guia es opcional y solo
puede intervenir en el movimiento
delassillas de rueday las canaletas.
BC2: Esta clasificacion no puede
tener guia.

BC3: Se les permite usar una rampa
o canaleta con la ayuda de un
Asistente Deportivo, ya que su baja
funcionalidad para agarrar o soltar
la Boccia, interfiere en el
lanzamiento de ésta.

Bc4: Incluye jugadores con
discapacidades no cerebrales, que
también afecta su coordinacion. Es
decir, aquellos con las mayores
Discapacidades Fisicas.
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una dlsmplma gue pone a sofar, pero no tan lejos

Los jovenes buscan un estilo de vida que conduzca hacia la excelencia

Por: Carlos Marin

| arte marcial con origen en

Japdn, tiene haciendo cuentas

a los deportistas mundiales,
pues si bien entran como invitado a
Tokio 2020, no estd contemplado para
Paris 2024. Una accion que disminuye
las oportunidades para los
ciudadanos del mundo, de ver en esta
préctica una inspiracion con destino a
la excelencia olimpica.

El Karate Do, es el camino hacia la
excelencia, pero tal parece que para
Francia incluirlo en la agenda
deportiva, significa perder la vocacion
urbana y artistica que le quieren

000

ofrecer a los Juegos Olimpicos, es por
eso que el 2020 es de especial
importancia, ya que este deporte no
solo hard su debut, sino que intentard
persuadir desde la plataforma.

Segin informacién de la Federacion
Mundial de Karate, WKF, por sus
siglas en inglés; existe un registro de
100 millones de personas que
practican este deporte en el mundo,
ademds de 188 federaciones
nacionales.

Los datos para los deportistas son
acogedoresy esperaran en el proximo
Ciclo Olimpico se tome una decision
que los beneficie, pues desde los

Juegos Bolivarianos 2017 en Santa
Marta, Suramérica se ha impregnado
de ilusion para hacer de sus karatecas,
atletas olimpicos.

El panorama nacional

Un total de 64 medallas se repartieron
en los ultimos Juegos Deportivos
Nacionales, celebrados en Bolivar en
el 2019. Una cuota esperanzadora,
para la aceptacion que han tenido las
Artes Marciales en las justas
deportistas mas importantes para el
pais.

Los karatecas de mejor desempeno
como los vallecaucanos Andrés Felipe

onnﬂ\‘;"
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Landazuri Avenia, Diego Fernando
Lenis Calderon; por Antioquia Daniel
Felipe Contreras Contreras, Alejandra
Ortega, José Guillermo Ramirez
Gutiérrez y por Bogota Natalia Sofia
Pachon Mufoz.

En el Eje Cafetero, la referencia la
mantiene el caldense Andrés Felipe
Renddn Llanos, quien es la carta no
solo de presentacion de la region, la
mdxima figura en la rama masculina
que tiene el Karate en dicha zona del
pais.

Justamente Andrés Renddn,
manifest6 que hay una serie de retos
que se asumen para que estos
deportistas puedan lograr el sueno
olimpico.

“Cuando hablamos de ambientes
idoneos para que una persona pueda
alcanzar el sueno olimpico, no
solamente es un tema de escenarios
deportivos, sino también todo lo que
implica el hecho de poderse dedicar
exclusivamente a la competencia,
dedicarse exclusivamente a entrenar,
con todas las necesidades bdsicas
satisfechas. Tener un equipo
biomédico, fisioterapeutas, tener los
viajes cubiertos para tener
participaciéon en eventos de
clasificacion”. El deportista, reconoce
que hay esfuerzos atris para poder
alcanzar el evento, de ahi radica la
importancia de reconocer esto por
parte del Comité Olimpico
Internacional.

Los anteriormente mencionados,
hacen parte de ese selecto grupo de

mmm

El Karate, una disciplina con lugar y espacio en Suramérica

deportistas colombianos que también
como los representantes de Chile,
Argentina, Paraguay, Brasil,
Venezuela, Ecuador, Pert, Uruguay
Bolivia, suefian con ver sus banderas

En los pasados Juegos Supérate del
2019, el Karate entrego 32 medallas a
los estudiantes colombianos.

S@mﬁﬂlﬂ\

enunas justas olimpicas.

La decision final la tomara el Comité
Olimpico Internacional, si dejar que
los karatecas del mundo encuentren
en la filosofia olimpico ese
complemento y si apartarlos por una
década mas de esa posibilidad de
incluirlos en los Juegos Olimpicos de
invierno.

Semilleros

Lo cierto desde cualquier punto de
vista, es que Suramérica le estd
apostando al Karate Do joven, cada
vez mds jovenes se interesan por
asumirlo como un estilo de vida. Esto
desde los mismos escenarios de
deporte escolar, donde la region ha
comprendido que el camino es la
formacion en edades tempranas.

La practica sigue sumando adeptos,
solo resta el respaldo del COI para
poner a sonar a los ciudadanos, tan
lejos cuanto sea posible.

000
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Artes Marciales

1/

Conozca

Hapkidoe,

el arte marcial koreano que gana adeptos

Foto:Pablo Bohdrquez

Por: Valentina Jiménez

| Hapkido, es un arte marcial aparentemente

nuevo comparado con otros artes marciales

tradicionales en el mundo. Fue creado en el siglo
XIX en Corea del Sur por Choi Yong Sul y su nombre
traduce a “el camino de la coordinacion de laenergfa”.

Es practicado en diferentes paises del mundo y es
considerado como un arte marcial de defensa que trabaja
llaves, lanzamientos, patadas, saltos y golpes de manos.
Segun remonta la historia, en su creacion existieron solo
100 técnicas de Defensa Personal; pero estds han
evolucionado y hoy en dia, se cree que hay alrededor de
3.600 técnicas incluidas aproximadamente 120 patadas.

Pero el Hapkido no solo se basa en el combate. A sus
practicantes, les ayuda a mejorar la concentracion,
autoconfianza, manejo de energia, el respeto por el otro,
habilidades psicomotrices y la disciplina caracteristica de
cualquier arte marcial.

Los hapkidokas, como son llamados sus practicantes,

000

sy  Wushu P Karate Do  Judo P Tackwondog) liapkido Plucha P Ti Chi

Hapkido en los Juegos Nacionales

&

{

ofrecen total respeto a sus companeros, maestros y altos
rangos. Los cinturones principiantes miran con decoro a
los de mayor cintur6n y los avanzados comparten sus
conocimientos con humildad a quienes apenas inician.

La competencia

En los XXI Juegos Deportivos Nacionales Bolivar 2019, el
Hapkido realizd su primera aparicién oficial en
competencia. Para esto, se realizaron algunos ajustes al
reglamento.

Tradicionalmente, en el Hapkido se compite en Figuras o
Katas (con arma, sin arma y con musica), salto alto, salto
largo, combate, defensa personal y en algunas ocasiones,
rompimientos. Para los Juegos Nacionales, solo se
compite en combate y defensa personal.

Las categorias
En el Hapkido, se dividen a los practicantes segtin su nivel
y tiempo en el deporte. Donde se encuentra separados

S@mmﬂﬁi’\
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sy  Wushu P Karate Do  Judo P Tackwondog) liapkido Plucha P Ti Chi

por principiantes, intermedios y avanzados. En los

Juegos, esto se unifica teniendo en cuenta que asisten los En combate, los hapkz'dokas pueden
mejores de cada departamento. ganar puntos de diferentes maneras
Para el combate, participan ocho categorfas para cada 9y la cantidad de los mismos,

rama segun el peso de los participantes y en defensa p 2k
personal, se divide en defensa uno contra uno o uno dep enderd de la técnica

contrados. implementada y su dificultad.
Las reglas

Cabe aclarar que para la defensa personal, quien
compite es quien ejecuta las técnicas. Los
ayudantes solo cumplen el papel de
apoyar en la demostracion. En
esta modalidad, los
competidores tienen
entre un minuto y un
minuto y medio,
para hacer cinco
técnicas de
defensa personal
y son calificados
por el detalle de
su ejecucion.

permitido atacar la espalda del oponente o golpes
directosalacara.

De igual forma, en este arte
marcial es comdn ver
barridos (patadas por
debajo de la pantorrilla
que tumba al suelo al
companero) o
lanzamientos.
Estas son las
unicas técnicas
validas para
atacar debajo de
lacintura.

En combate, los
hapkidokas
pueden ganar

puntos de
diferentes manerasy
la cantidad de los
mismos, dependerd de
la técnica implementada y
su dificultad. El Hapkido no
busca el knock out como en otros
deportes, con un contacto en el casco o
cuerpo de su oponente es suficiente para ser
acreedor del punto o puntos ganados.

Al caer al suelo,
también se
pueden hacer
llaves, buscando la
sumision o rendicion
del oponente. Si esto
sucede, automaticamente
el ejecutor gana el combate.

Es importante aclarar que
anteriormente se paraba el combate para

anunciar cada punto. Actualmente, puede haber cadena
de puntosy continuarlo.

En un combate de Hapkido son vilidos los golpes de
mano (con técnica definida) y patadas directas, de giro y
saltando al pecho, estomago, o en el casco. No es

Para apoyar a los jueces, en los combates oficiales de este
arte marcial, se apoyan con un sistema de video que
puede ser solicitado por los 'coach' o entrenadores para
que sea valido un punto no visto o quitar un punto al

Para los Juegos Nacionales, solo se Oponente que no merecia.
compz'te en combate Y defensa Son muchos los detalles por aprender en este arte
marcial, que cada vez gana mas adeptos alrededor del
b ersonal. mundoyen Colombia.

emilletos A7 00@
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' entregandole al pais lo mejor de sus de

u n a ca rre ra ha c I a Lina Marfa Raga Prieto concluy6 un evento del Ciclo

n n Olimpico mas encontrando dos medallas de oro, una en

la re s I Ste n c I a individual femenina y otra en equipo femenina con su
hermana; ademas de una plata en la Estindar Individual

Por: Carlos Marin Femenina. Este registro lleva al Quindio a estar entre las
potencias nacionales en el deporte.

Fisiculturismo ) Boxeo ) Triatlon

ogotd, Quindio, Valle y Caldas, son las zonas de

Colombia que representan los procesos mas

estilodevida.
o " La Seleccion Colombia estd integrada por los mejores
deportistas, que buscan con ilusion representar al pais
en los. diferentes” eventos del Ciclo Olimpico, pero
. también en competencias suramericanas europeas y
wmundiales. Este selecto grupo son el producto de
t;fuerzos internos.
-, . :
- _h %egfm los resultados de los ultimos Juegos Deportivos
q,‘Waaonales realizados en Bolivar en el 2019, las
r '3' gaciones mejor posicionadas en el Triatlon
g “’ ogota conuna capacidad en sus atletas "
." b d‘ﬂer}evertircualquiersituacién.

L 1
¢ "ﬁ';iaﬂ,‘ﬁl(ﬂa y Carlos Quinchara, ambos

.

L Selercciéﬁxwgbfa' hacen pafte de una

; ‘ - genicaoh da‘en o préctica para-,
R . 'sq; qeapitali

M@yaron desde T2
‘goﬁgetre_nca:;
delegaciéné i

r1entac1pn misma a la
'-"J "" '.htt i

- Bogbti estuvo acompafiado por  Milria ALK Alcjandra Coral _ — i _ .
'_ MeuayMar1aAIeJandraRbosmu1enes le 1mprmﬁ&0n - Natalia Vargas, la ilusion en el relevo
e sello feniemno al ‘equipoy lc_)'grand.o desempeno qu‘e' -&"A i genemczonaldel Triatléndel andzo —_—

il Complement g la esgalﬁ caplta.lmaj de 7 medallzga - ey ¥, .
S |..|I- - B9 ik toMabilo Bohdrquez
A o “ l iﬂ , . -

- i

o
o« il



Resistencia Fisica

www.semillerosdeportivos.comy,

pentation P Halterofilia

Valle se mete con el Triatlon Femenino, encontrando en
Diana Castillo ese gran referente para el territorio. Los
comparieros, Hugo Mario Ruiz, Valentina Alvarez, Felipe
Santiago Ladino y Juan Pablo Hurtado, hacen el trabajo
dearticular esfuerzos para llegar al podio.

Un total de 9 medallas, una de oro, 6 de plata y 2 de
bronce, para sostener al departamento azucarero como
uno de las potencias en el Triatlon colombiano.

Caldas aparece en el radar, con dos atletas
selecciones Colombia, Maira Alejandra
Vargas y Eduardo Londono Naranjo,
quienes le dieron la soltura suficiente en
los Juegos Nacionales al departamento,
con siete preseas. El deporte que mis
metales consigui6 para ese departamento
en las pasadas justas.

Relevo generacional

Estan haciendo camino para los XXII Juegos Deportivos
Nacionales en el Eje Cafetero, deportistas que alcanzaron
medallas en el Siper Sprint, masculino y femenino.

Bogotd, Quindio,
Valle y Caldas
lideran los
procesos de este
deporte en
Colombia.

ﬁh

Se puede resenar por Bogota, a Maria Fernanda Coral y
también a Maria Fernanda Mejia. En la rama masculina a
Juan Pablo Hurtado.

El Quindio Natalia Andrea Vargas Jiménez y a la misma
Liliana Alejandra Raga Prieto, quien le recibird la bandera
asu hermana en algin momento.

Por Valle, Valentina Alvarez y Juan Pablo
Hurtado Arce, protagonizan ese relevo
generacional; sin embargo sin dar por
concluida la presencia de Diana Castillo y
Hugo Mario, estos jovenes podrian
encabezar otra generacion del Triatlon.

Y Caldas, con Jacobo Rios, Mateo Giraldo,
Manuela Arias y Daniel Bustamante, estd
haciendo un trabajo mds que halagador,
interesante en ese didlogo
intergeneracional entre deportistas.

Asi pues Colombia le dice si al Triatlon, una practica de
alta resistencia y lo hace entendiendo la dindmica
deportiva.

El podio de las mejores en los
ultimos Juegos Nacionales / Lina

W Raga- Quindio (segunda), Diana
Castillo- Valle (primera) y Maira
Vargas- Caldas(Tercera)

COLOMEIA
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Luego de recibir justas nacionales e internacionales, los escenarios que se dejaron
en Santa Marta, Barranquilla y Cartagena, deben ser ejemplo de cuidado y
conservacion, donde el deporte debe seguir adelante como foco central.

Por: Pablo Bohorquez

uego de haber sido sedes en los

Juegos Bolivarianos 2017,

Juegos Centroamericanos y del
Caribe 2018 y Juegos Deportivos
Nacionales 2019, la Costa Caribe del
pais, qued6 conun legado importante
de infraestructura deportiva, que se
debe cuidar para no terminar siendo
abandonados.
Muchos escenarios con el tiempo y la
finalizacién de los eventos para los
que fueron construidos o

remodelados, pasan a ser del uso de
clubes, ligas y organizaciones
deportivas. Donde ademds de las
zonas de competencias, utilizan sus
alrededores, buscando sacar
provecho tanto para los procesos,
como para estrategias comerciales.

¢Qué hacer para cuidarlos y
preservarlos?

Colombia en las dltimas décadas se ha
posicionado entre los grandes del
continente para realizar eventos
internacionales, y debe seguir

emilleros A7
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apostindole a ese camino, incluso
involucrando los semilleros, los
clubes, las ligas, que finalmente pasan
a ser el futuro que estard volviendo a
dar alegrias en unos anos, que son los
encargados de materializar suenos en
los escenarios construidos.

Promover eventos locales, regionales,
nacionales e internacionales, ayuda
para que el sentido de pertenencia de
cada ciudadano adquiera mayor
protagonismo. La cultura debe
convertirse en otro aliado, donde los
eventos de este sector también

000
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Escenarios

acoplen sus ideales alli acompanando
el uso y mantenimiento de los
escenarios.

Cartagena, Santa Marta y Barranquilla,
no se pueden dar el lujo de quedar
como aquellos escenarios utilizados en
Sudifrica, durante el Mundial de
Fuatbol, que hoy estin en un completo
abandono, generando pérdidas
millonarias en un pais donde la
pobreza, la deficiencia en la sanidad y
la falta de educacion, son el mayor
problema.

En Colombia hoy existe un Manual de
Escenarios Deportivos (MED) que
retne las normas para el diseno y
construccion de este tipo de
infraestructuras para el alto
rendimiento y que se desarrollé bajo
los estindares internacionales.

“La infraestructura deportiva de
Colombia ha crecido gracias a la
realizacion de eventos internacionales
durante los mds recientes ciclos
olimpicos, oportunidad que ha
permitido profundizar el

;,
|

conocimiento en la normatividad
internacional para escenarios
deportivos y aplicarla en el desarrollo
de instalaciones de alto rendimiento
en ciudades como Cali, Armenia,
Pereira, Medellin, Bucaramanga,
Cartagena, Barranquilla y Santa
Marta”, explicé en su momento, Juan
Carlos Rueda, director de Recursos y
Herramientas del Sistema de
Coldeportes (hoy Ministerio del
Deporte).

De alli, que el Eje Cafetero con la
consecucion de los Juegos Deportivos

Nacionales 2023, no se puede dar el
lujo de albergar dichas justas y luego
abandonar a la intemperie los

escenarios que por mucho tiempo han
sonado sus protagonistas.

Asi pues, la responsabilidad, el sentido
de pertenencia y la unién de todos los
sectores involucrados debe primar
para que no sucedan casos como los de
Brasil o Sudifrica, en un pais que sigue
escribiendo su propia historia en el
deporte mundial.

“Los nuevos escenarios deportivos, nuestras joyas, son
el legado mds grande para las futuras generaciones”,
Alejandro Char; Alcalde de Barranquilla.
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El desarrollo de la Competencia Ciudadana
a partir de la practica deportiva

Por. Jhon Hadison Aguirre Escobar

s bien sabido en el entorno

educativo, que Colombia y si

se quiere América Latina,
transitan en un escenario de critica y
transformacion de la prdctica
educativa. En ese escenario, vivir la
transicion de una educacidon
tradicional fundada en la transmision
unidireccional de conocimiento
(profesor-estudiante) y hasta en la
sancion y el castigo como alternativas
de formacion ciudadana, ya estin bien
cuestionadas. Ahora lo que le quedaal
sector, incluyendo el ecosistema del
deporte, es pensarse una formacion
mds alla de disciplinar cuerpos y
mentes productivas para ganar y ver
unicamente el triunfo desde el podio.

Las otras ganancias, los otros triunfos,
son esos que, precisamente, no
siempre se reflejan en el podio, pero
sien la competencia deportivay sobre
todo en la vivencia cotidiana; son los
aprendizajes que también se conocen
en el marco de las “competencias
blandas”, alli se encuentran las
Competencias Ciudadanas.

Entiéndase como “competencia” en
este caso, la capacidad que adquiere
una persona de desarrollar una
habilidad o destreza para potenciar su
talento. Hablamos entonces de la

La Autorregulacion como elemento esencial en la formacion de los deportistas

capacidad que tiene un nifo o nifa de
asumirse como ciudadano, en un
entorno de interaccion social y
cultural que le obliga a apropiarse de
las normas y a entender que existen
limites y acuerdos sociales para que
dicha interacciéon sea positiva y le
permita una sana convivencia en la
sociedad.

Hablar del desarrollo de
competencias ciudadanas a partir de
la practica deportiva, es pensarnos
que ninos, ninas, adolescentes,
incluso adultos, pueden aprender y
apropiar un comportamiento
ejemplar en sociedad. De ahi que esta
competencia, comprende al menos
tres componentes gruesos de
formacion: el control de la

Semilleros £7
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emocionalidad, la expresion
comunicativa y el desarrollo cognitivo
para entender las virtudes de las
normas.

Emocionalidad, Cognicién, y
Comunicacion.

Ante la frustracion, iQué capacidad
tiene un nifio de autorregularse frente
a la tristeza, frente a la ira o incluso
frente a la alegria del triunfo?
Autorregularse implica tener control,
aprender a celebrar, pero también
aprender a perder y sobre todo
aprender a reconocer que sus
competidores son, en el mismo
sentido, seres humanos que también
se han preparado para competir y que
entre sus virtudes se encuentran
similares capacidades, puestas todas
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en escena en una u otra disciplina
deportiva.

{Coémo expresar esos sentimientos?,
como ensenarle a nifos, nifas y
adolescentes que la manera en como
se comunica un sentimiento desde la
emocionalidad implica, mds que
regulacion, asertividad en lo que se
dice, en lo que se expresa o en lo que
se comunica.

Hablamos entonces de la capacidad
que tienen los deportistas antes,
durante y después de la competencia
de enunciarse de manera propositiva
frente a sus coequiperos, frente a sus
“rivales” y en general ante el entorno
deportivo. Felicitar, abrazar, dar la
mano, agradecer, admirar, reconocer
publicamente, hacen parte de una
formacion digna de admirar en
términos ciudadanos.

Tener control de la emocionalidad y
expresar con asertividad lo que se
siente, se suman al desarrollo de la
cognicion, desde la comprension de
lanorma.

Los deportistas en formacion, los

Es pensarnos que
ninos, ninas,
adolescentes, incluso
adultos, pueden
aprender y apropiar
un comportamiento
ejemplar en sociedad.

los deportistas aficionados, entre
otros; son ante todo ciudadanos que
deben comprender, apropiar y asumir
la norma a partir de sus virtudes y no
desde sus imposiciones. Quizds uno
de los grandes aportes del desarrollo
deportivo a la formacion de las
competencias ciudadanas, es que
todos los deportes, sin distincion de
disciplinas, ensefan a competir en el
marco de unas normas. De alli, la
necesaria presencia de jueces o
arbitros que se encarguen de impartir

efectividad en

justicia en la competencia deportiva,
dado que, en medio de la
emocionalidad, el deportista pierde
control de la objetividad y aumenta el
riesgo de “desconocer” la realidad del
juego.

Se han preguntado ustedes icomo
seria una final internacional de fitbol,
voleibol, baloncesto o cualquier otra
disciplina deportiva, sin la presencia
dejueces?

Sin embargo, existen disciplinas
deportivas, como es el caso del Golf
que no incluye jueces, donde los
golfistas llevan las cuentas entre si.
Pero mds alld de una pregunta que
puede sonar utdpica, estd la cuestion
por quienes forman a los deportistas.
¢Estan preparados técnicos,
profesores, instructores o
formadores en general para
desarrollar competencias
ciudadanas desde el entorno

deportivo?

Lldmenos o escrihanos

® Departamento Comercial
comercial@semillerosdeportivos.com
= Andrés Fernando Forero Pérez
Cel. 316 691 6183
andres.forero@semillerosdeportivos.com
= Jorge Rincon
Cel. 323 225 0735
jorge.rincon @semilleroseportivos.com
= Manuela Giraldo Cel. 300 673 3614

nuestra proxima edicion

www.semillerosdeportivos.com

manuela.giraldo@semillerosdeportivos.com

deportistas en altas competencias,

Industrias & Manufactura

solomotiex

comprometidos con la seguridad y el medio ambiente
Fabricacion y comercializacion de partes metalmecanicas y de caucho vulcanizado para motocicletas
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