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EDITORIAL

a Universidad San Francisco lanza su

primera revista deportiva, la Unica

enfocada al deporte universitario, infantil

y de actualidad en el mercado. Debieron

pasar muchos afios para que esta

ublicacion sea una realidad. En 1995 un

grupo de estudiantes de la USFQ conformabamos el

equipo de futbol amateur que iniciaria el camino, que

luego nos llevaria a disputar la Copa Pichincha en el

afno 2008y asi, ascender a la 2da. Categoria del Futbol
profesional AFNA. Este fue el inicio.

Desde aquel afio el deporte de la USFQ ya daba
que hablar. Deportistas de diferentes disciplinas
competian dentro y fuera del pais representando los
colores del Dragon. Estos deportistas debian hacer
un sacrificio inmedible para poder sobrellevar sus
carreras universitarias y el entrenamiento diario. Hoy
en dia, la USFQ es la institucién educativa con mayor
numero de deportistas becados en el pais, y con
mayor cantidad de logros deportivos conseguidos. En
nuestras filas, contamos con una campeona mundial,
dos campeonas bolivarianas y varios campeones
nacionales e infantiles.

El deporte infantil tendra presencia importante en ésta
publicacién, ya que son los Futuros Dragones quienes
deberan seguir el ejemplo de nuestros deportistas
de élite que luchan dia a dia para vencer sus propias
adversidades. En la época de nuestra infancia, poco se
conocia de aptitud deportiva. Las clases de educacion
fisica se regian a sus obsoletos programas donde el
futbol, el baloncesto y el atletismo eran las opciones
predominantes. Hoy en dia los padres deben conocer
que hay otras disciplinas no tradicionales que tienen
protagonismo en Olimpiadas y que se practican en la
USFQ, tales como: esgrima, triatlon, badminton, tenis
de mesa, deportes de aventura, levantamiento de
pesas, etc.

El afio 1996 marcé un antes y un después en el
deporte ecuatoriano cuando un desconocido
Jefferson Pérez con 22 afios de edad consigue
la primera medalla olimpica para el Ecuador
en los JJ.00. de Atlanta. Luego vino el debut de
la Seleccién Ecuatoriana en un Mundial en el
afio 2002, y a partir de esto, el deporte tricolor
ha dado un giro rotundo. Nuestro objetivo es
vincular y apoyar a que todos los deportistas
cursen una carrera universitaria mientras compiten
representando al pais. Agradezco a las autoridades
de la USFQ que han permitido que éste proyecto
se haga realidad y espero que muchos talentos
deportivos sean descubiertos por éste medio.
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s la competicién que muchos
esperan al interior de la
Universidad San Francisco
de Quito (USFQ). Todos los
semestres se juega una nueva
edicion del Campeonato Interno
de Futbol, donde los amantes de este
deporte pueden participar sin restriccion de
edad o género.
Esta competencia fue creada en la USFQ
en 1997 por Horacio Agesta y cada afio se
inscriben mas equipos. Agesta es director
técnico del equipo profesional de la
universidad y quien comanda todo lo que
respecta al futbol en esta institucion: desde
las formativas, hasta la clase de futbol que es

EL CAMPEONATO

QUE UNE A LA COMUNIDAD

IINY ] CADA SEMESTRE

UNOS 600 ESTUDIANTES, ENTRE HOMBRES Y MUJERES,
PARTICIPAN EN EL CAMPEONATO INTERNO DE FUTBOL
DE LA USFQ. CADA SEMESTRE HAY MAS EQUIPOS

una opcién dentro del Colegio General.

El entrenador argentino estuvo encargado
de la organizacién por tres afios, hasta

que en 2000 dejoé de ser profesor
momentaneamente. A partir de ese
momento, fue el Gobierno Estudiantil
(GOBE) quien tomo la posta hasta 2005,
cuando el‘profe Horacio’regresé a trabajar
en la ‘San Pancho’.

El campeonato interno tiene una modalidad
de juego conocida por la comunidad USFQ.
Cada capitan de equipo va a la oficina del
profesor, pide una hoja, anota la plantilla de
un maximo de 10 jugadores y minimo 6, y
luego la entrega nuevamente. El costo de la
inscripcién por equipo es de $100, es decir
$10 por cada jugador. El dinero recaudado
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es usado, en su totalidad, para comprar las
medallas, los trofeos y la paga de arbitros.
Se juegan seis partidos diarios, tres en la
cancha de césped sintético y tres en la

de pasto natural. Existen tantos equipos
participantes, que desde el primer
campeonato se lo dividié por categorias y
grupos.

Cada categoria, de la “A” a la “D”, tiene dos
grupos de seis equipos cada uno, aunque
alguna vez en la “D” participaron hasta 18
equipos. Ademas se maneja con un sistema
de ascensos y descensos. Para clasificar a
los ‘Play Off’ es necesario quedar entre los
4 primeros del grupo, el 5to salva descenso
y el 6to baja de categoria automaticamente.
El campedn y el subcampedn, por su parte
ascienden. Los goleadores de cada division
son premiados también con un trofeo
personal.

El campeonato también tiene categoria
femenina. En ella participan entre 6y 8
equipos cada vez.

Los partidos se desarrollan en medio de
gritos de barras y jugadores, el sonido de
los botines de los futbolistas golpeando

las pelotas, los DTs de los equipos dando
indicaciones, el silbato del arbitro... Todo
forma parte de esta emocionante lucha que
cada afio capta mas adeptos.

Segun Agesta, los equipos son ciclicos.
“Cada uno dura 4 o 5 afios, hasta que los
estudiantes se graduan, después vienen
equipos de nuevos alumnos, aunque a veces
se ponen de acuerdo algunos ex alumnos y
forman su equipo”, explicé el entrenador.
De todas maneras, hay equipos que han
existido desde siempre como Vilcabamba
Boys, conjunto conformado mayormente
por profesores y unos pocos refuerzos. Este
es uno de los mas competitivos y aunque
nunca ha salido campedn, siempre hace
buen papel. Al menos las ultimas tres veces
ha salido primero de su grupo y en su Ultima
participacién, en 2013, llegd a la final.

El otro equipo se llama Supay, conformado
por estudiantes indigenas de la
universidad, y a pesar de que no le ha

ido bien deportivamente en sus ultimas
participaciones, junto a Vilcabamba, es el
equipo que mas veces ha jugado.

Esta competencia no retne solamente a los
jugadores, 600 aproximadamente en todas
sus categorias y divisiones, sino que retne
a aficionados que se amontonan en los
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graderios sobre todo en las instancias finales.
En ciertos partidos se ha llegado a tener
hasta 150 personas reunidas, alentando a
sus amigos participantes o solo viendo los
apasionantes encuentros.

Para los estudiantes, el Campeonato
Interno de Futbol es un momento en el
que pueden descargar toda la presién que
les genera los estudios. Es una ocasion de
distraccion y ocio, competencia y gloria.
Alex Hessinger, jugador de Maretto FC,
piensa que la copa ayuda al esparcimiento y
fomenta el compafierismo entre estudiantes
y profesores. Por su parte, David Guerra,
jugador de Retar Boys, opina que ese es un
momento en el que uno se puede distraer
practicando el mejor de los deportes.

¢Qué seria, para los universitarios amantes
del futbol si no existiera este campeonato?
Si quedan dudas de lo que significa y si se
quiere responder a esa pregunta, lo mejor
seria ir un dia y confirmarlo.
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UNA PROMESA OLIMPICA
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En el transcurso de su carrera ha tenido
experiencias buenas y malas, para ella
cada competencia es un nuevo reto y
una oportunidad de hacer amigos. “...
Uno debe aprender a perder incluso
para que a uno le vaya mejor en la
vida”. Una experiencia decepcionante
para Neisi fue en los juegos panameri-
canos al tener un dolor en la espalda

y fallé el Ultimo intento del envidn,
perdiendo la medalla de oro.
Actualmente Neisi es campeona
mundial en su categoria. Sus viajes

son financiados por el Ministerio de
Deportes, “se encarga de apoyarnos y
darnos todo lo necesario para poder ir a
la competencia a todos los deportistas”,
explica.

Existe un cupo para los Juegos Olimpi-
cos de la Juventud en Nanjing, el cual
Neisi lo gand el afio pasado por sus
puntajes, sin embargo, comenta que
“ahora quieren llevar a otra persona,
una chica de una categoria mas alta
que la mia con mi cupo, por lo que
puedo quedar fuera.”

Neisi conocié de la Universidad San
Francisco mediante uno de sus pre-
paradores fisicos que es hermano de
Walter Llerena, el Profesor José Llerena.
Tiene una relacién estrecha con Alvaro
Aleman, profesor de la USFQ y algunas
veces ya ha visitado su campus en Cum-
baya. Al terminar sus estudios secun-
darios la USFQ le ha ofrecido una beca
deportiva. “Bueno me han dicho que
cuando termine el colegio yo puedo ir

a estudiar alld que me van a dar una
beca y quisiera seguir algo referente

a psicologia deportiva. La Universidad
me daria la oportunidad de cumplir mis
suefios, seguir mi carrera y terminarla”,
dice Dajomes. A finales del 2013, Neisi
recibié la camiseta oficial de la USFQ
de manos de Mike Cardenas, Director
de Deportes.

Su sueio es ser medallista olimpica,
meta que quiere lograrla en el afio 2016
en los juegos olimpicos de verano. Neisi
concluye con un consejo para los jovenes
“...practiquen algun deporte en los tiem-
pos libres, no desperdicien el tiempo,
trdcense una meta y traten de hacer esa
meta una realidad.”

ZONA SPORT 11
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RICARDO MENESES

La hidratacion para un
deportista amateur o de élite
es de suma importancia. La
deportdloga Gabriela Moreno
aconseja ciertas practicas:

* Tomar una bebida hidratante,
como Gatorade o Powerade,
luego de una hora de haber
empezado el ejercicio.

e A los nifios, es mejor
hidratarlos con agua o Pedialyte.

* Para jovenes y adultos, se
recomienda beber al menos dos
litros de agua al dia.

FOTOS: RICARDO MENESES
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a primera vez que

entré a un gimnasio

no se me cruzo por la

mente qué rutina iba

a hacer, sino cuanto

e voy a demorar en

conseguir el fisico de ellos. Con
“ellos” me referia a los mas expe-
rimentados, que parecen tener
todos los ejercicios bajo control
y que se les marcan las formas
de los musculos a través de la
camiseta. Luego de curiosear un
poco, me encontré con lo que
parecia el secreto: los suplemen-
tos proteicos. Muy lejos estaba
en ese entonces de comprender
gue estos compuestos sirven
para muchos objetivos depor-
tivos y no solo para aumentar
masa muscular.

Macronutrientes
Vamos desde lo general. Los
suplementos proteicos son com-
puestos en polvo que contienen
en su mayoria macronutrientes
como proteinas, carbohidratos
y grasas. Los musculos estan
compuestos por proteinas. Al
momento de hacer ejercicio las

proteinas se rompen. “La idea de
un suplemento proteico es dar
ese tipo de proteina especifica
para que se vuelva a construir el
musculo”, sefiala Gabriela More-
no, deportéloga de la Universi-
dad San Francisco de Quito.
Pero el cuerpo no solo trabaja
con proteinas. “Tu no puedes
consumir mucha proteina si
consumes poco carbohidrato.
Porque si tu no tienes ener-

gia para gastar, no tienes un
musculo que alimentar”, explica
Carlos Castro, entrenador de
Crossfit. Los carbohidratos y las
grasas son componentes muy
importantes a tener en cuenta
en la alimentacion diaria. Segun
Castro, los carbohidratos son los
mas faciles de conseguir porque
se encuentran en arroz, fideos,
harina y vegetales. Los suple-
mentos proteicos que venden
tiendas especializadas contienen
estos nutrientes, ademas de mi-
cronutrientes importantes como
vitaminas y minerales.

Existen dos tipos de fuentes para
los suplementes proteicos. A la
primera se la conoce popular-

mente como Whey Protein, que
viene del suero de leche. “La
Whey sirve sobre todo como un
suplemento inmediato después
del ejercicio, porque se absorbe
rapido y va directamente a don-
de tiene que ir la proteina que
es armar el musculo.”, enfatiza
Moreno.

La caseina es la segunda fuente
mas usada en estos compuestos
y proviene de la leche. Esideal
para consumir en la noche o
cuando el cuerpo va a descan-
sar. “Si quiero darle un aporte
constante a mi cuerpo se utiliza
la caseina, que se libera lenta-
mente y mantiene tu cuerpo
siempre abasteciéndose de
proteina.”, indica Moreno, quien
se especializo en entrenamiento
personal. Si alguien es alérgico a
la lactosa se pueden encontrar
también suplementos a base de
vegetales, algas o lentejas.

Objetivos deportivos
En aquellos primeros dias asis-
tiendo al gimnasio, seguramente
la recomendacion de un nutricio-
nista hubiese sido concentrarme

DEPORTIVOS?

primero en mi alimentacion y
luego en complementarla. Sin
embargo, para muchos deportis-
tas esa etapa ya pasoé y necesitan
incrementar su rendimiento. El
objetivo deportivo personal es
lo mas importante para decidir
ingerir un suplemento proteico.
Segln Moreno, un deportista
de aventura que corre grandes
distancias, tiene entrenamientos
largos y practica varias discipli-
nas, deberia buscar un suple-
mento con un buen porcentaje
de grasa y glucosa. En el caso del
deporte mas popular del mundo,
el futbol, no es muy comun
ingerir suplementos. Castro jugd
en las inferiores del club Espoli
y aclara: “el fatbol no es un
ejercicio muy intenso, se podria
decir que es mas de resistencia,
fortaleza y agilidad mental.”
Ambos expertos concuerdan que
lo primero es tener una alimen-
tacion saludable. Los suplemen-
tos solo deben ingerirse una vez
que los objetivos personales
deportivos apunten a un mayor
rendimiento en la actividad en
que se desempefian.

NUTRICION ZONA SPORT 13
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JOSE DANIEL ALVAREZ

ada experiencia de la seleccion
en un Mundial es nueva. En
Corea-Japon, pase lo que pase
en competicion, la emocion era
Unica por ver a nuestro repre-
sentativo donde nunca habia
estado. Para Alemania la gente sofiaba con
pasar la primera ronda, y se logrd. Sudafrica
dejd a todos con ganas de seguir viendo a
la “Tri’ compitiendo en el mas alto nivel y no
hubo mas que acostumbrarse al pasado y
alentar a un pais ajeno. Cuatro afios después
vuelve la seleccidn ecuatoriana de futbol,
pero écomo llegamos esta vez? y éen qué
se diferencia esta seleccién a las otras dos
mundialistas?

Las eliminatorias son un punto de partida.
Para el 2002, la seleccion llegd luego de reali-
zar la mejor eliminatoria de nuestra historia:
segundos solo por detrds de Argentina y con
Agustin Delgado como goleador. En el 2006
no se repitié la misma hazafia pero se clasi-
ficd en la tercera plaza. A Brasil, la ‘Tri’ llega
con su peor clasificacion, en el cuarto lugar.
Fue el gol diferencia el que envié a Uruguay
al repechaje. Sin embargo, lo importante es
llegar al Mundial. Muchas selecciones han
clasificado por la puerta de atras y se han ido
por la puerta grande.

La experiencia internacional de esta seleccion
es superior a la del 2002 y 2006. La base de
esas selecciones fueron los jugadores que
militaban en el futbol local. Solo Ulises de

la Cruz, Alex Aguinaga, Agustin Delgado,
Carlos Tenorio, Ivan Kaviedes, Ivan Hurtado y
Antonio Valencia llegaron a los mundiales de
Corea-Japon y Alemania jugando en el extran-
jero. “Ya habian algunos que estaban afuera...
a pesar de que era nuestro primer Mundial el
del 2002, el mercado ecuatoriano seguia sin
ser atractivo para el mundo”, afirma Mauricio

DEPORTES USFQ

Castillo, estadistico de radio La Red. La selec-
cion de Rueda cuenta con ocho jugadores de
la némina titular jugando en distintos paises
del mundo. Para Brasil, Ecuador llegara con su
equipo mas internacional.

La juventud también es un factor relevante
en la ‘Tri’ que ird a Brasil. El promedio de
edad del 2002 fue de 28.5 afios, 0.5 mds que
la seleccién que fue a Alemania. Con 27.8,
esta seleccidon cuenta con jovenes promesas
como Jefferson Montero, Enner Valencia

y el mismo Felipe Caicedo con 25 afios. A
pesar de su juventud, esta seleccion tiene
mucha experiencia a nivel seleccion ya que
el técnico ha tratado de mantener una base.
Por ejemplo, Montero ha jugado 24 partidos
en el proceso de Rueda, dos menos que el
capitan Luis Antonio Valencia.

Linea por linea, Ecuador llega con una
seleccién mucho mas competitiva que en

el 2002 y 2006. “El mejor promedio de los
arqueros mundialistas lo tiene Dominguez. A
Cevallos le hicieron un gol cada 95 minutos.
A Christian Mora un gol cada 66 minutos y al
Alexander Dominguez un gol cada 117 minu-
tos, el mejor promedio.”, sefiala Castillo.

Ecuador se ha caracterizado por tener dos
centrales fuertes. En su tiempo la dupla Hur-
tado-Espinoza era inamovible y muy sélida.
Por las bandas siempre estuvo el dilema. En
el 2002 y 2006, la banda derecha tenia nom-
bre y apellido: Ulises de la Cruz. Sin embargo,
el problema se daba en la izquierda. Hoy,

la seleccién ha consolidado a sus laterales
—Walter Ayoviy Juan Carlos Paredes- y a un
central inamovible: Fricson Erazo. “Si me das
a escoger entre las tres selecciones mundia-
listas me quedo con Hurtado, Erazo, de la
Cruz y Ayovi. Nuestro dilema en defensa para
el mundial (de Brasil) es quién va a acompa-

far a Erazo, que seguramente sera Guagua”,
dice Mauricio.

En la media cancha Ecuador se muestra
muy sdlido. “Contamos con la mejor media
cancha de nuestra historia. Castillo y Noboa
estan establecidos y fijos. Ni decir de Valen-
cia. Si bien no juegan en la misma posicion,
el Unico que cambia es quedarme con
Aguinaga del 2002”, afirma Mauricio Castillo.
También las variantes en la media cancha
son fundamentales. La firmeza de Pedro
Quifidnez, la experiencia de Edison Méndez
y —si consigue continuidad- el aporte de Luis
Saritama seguramente también estaran en
Brasil. El problema de esta seleccidn radica
en la delantera. Desde que la escuela de
técnicos colombianos impusieron el 4-4-2
en la seleccidn, siempre hemos necesitado
minimo un 9 fuerte en el drea y la preocupa-
cién es mayor por la actualidad de Caicedo.
De no jugar en Rusia pasoé a los Emiratos
Arabes Unidos. La confianza es la mejor
amiga del goleador, por lo que se espera que
en estos meses previos al arranque en Brasil
‘Felipao’ la consiga.

Ecuador tiene un buen grupo de jugado-
res para Brasil con experiencia, juventud y
recorrido, como dice el estadistico Castillo.
“Veo una defensa consolidada, la media
cancha que es lo mejor que tenemos y
muchas dudas ahi arriba...hay posibilidades
en el Mundial, pero va a depender mucho
del primer partido”. Hasta el 15 de junio, las
esperanzas tricolores van a estar activas.

ZONA SPORT 15
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Las mejores parrilladas del Ecuador

Prueba nuestras bandejas 4x4 (para 4 0 5 personas)

“Bandeja Texas: costias de cerdo BBQ, costils “Bandeja Che: achuras, chorizo y morcila

de res, medio pollo deshuesado al grill y cuatro filetes bife de chorizo importado, colita de lomo fino y
de bife de chorizo, acompariados de ensalada de col medio pollo deshuesado al grill, acompariado
(cole slaw) y vainitas con tocino y papas de Papa Rustica y Ensalada Mixta

* Nos arriesgamos a decir que seguramente no has probado mejores costillas de cerdo a la barbacoa
que las nuestras y tampoco las de res. Se deshacen en la boca, espectaculares.

Organizamos un evento gastronomico unico y personalizado. Tenemos jazz e Viv0 ool famoso Toe Faouly | T 3042612
del College of Music de la San Francisco, casi todos

Innovacion, criterio, perfeccion, sinanimos de exclusividad. e ~ Paseo San Francisco, local G100,
- planta baja, junto al IMAX

Twitter "@ChEmilioGrill"
Las handas de Soft Rock e tos estuciantes de -~ o

SeEy ‘ , Facebook "Che Emilio - Grill & Lounge"
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ESTADIOS

SIN MALLAS,
L NUEVO RETO DEL FUTBOL ECU

an pasado tres

meses desde que

se procedié al

retiro de las ma-

llas de seguridad

del Estadio Olim-
pico Atahualpa y las opiniones de
los aficionados son divididas en
torno a este hecho.

Milton Teran, hincha de Depor-
tivo Quito, apoya la iniciativa 'y
acota que esto demuestra que
el Ecuador puede volver a los
afos anteriores donde el futbol
se podia vivir en paz. “Los ecua-
torianos somos personas tran-
quilas. No debemos juzgar por

uno o dos que vienen a causar
desmanes porque si habemos
personas que venimos a disfrutar
del futbol”.

Por otro lado, Sebastian Alvarez,
hincha de Liga de Quito, dijo
sentirse contento con el retiro
pero siente el temor de que la
fiesta se arruine mas. “Cuando
estuve en el Atahualpa, me senti
como en el futbol europeo. Se
ve mucho mejor sin mallas, con
bombos y banderas. Sin embar-
go, siento miedo porque no sé
a que momento puede haber
agresiones entre hinchasy a
jugadores”.

Juan Pablo Viteri, antropdlogo y
profesor de la Universidad San
Francisco de Quito, sefiala que
“las medidas tomadas (inclusién
de bombos y banderas y retiro
de mallas) no seran efectivas si
no se realiza (primeramente) una
investigacion a fondo para saber
las causas de la violencia. Sabien-
do esto, se podran tomar decisio-
nes que beneficien al futbol y a
los que asisten a los estadios”.

El objetivo del retiro era comen-
zar el campeonato de futbol
2014 sin las mallas y ademas
fomentar la idea de seguridad en
los estadios. La campaia ‘Jamas
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confundas pasién con violencia’
fue impulsada por el Ministe-
rio del Deporte, Ministerio del
Interior, la CDP (Concentracion
Deportiva de Pichincha) y la
FEF (Federacion Ecuatoriana de
Futbol) para empezar a tener
un fatbol sin violencia. Anibal
Fuentes, titular de la CDP, sefialo
gue con esta medida se quiere
gue “el estadio Atahualpa sea el
pionero en promover el deporte
sin violencia en el pais”.

El futbol ecuatoriano se vio
marcado por el fallecimiento de
cinco personas desde el 2007
hasta el 2012, dos de ellas mu-
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rieron dentro de un escenario
deportivo.

Michael Cedefio y Cristian Calva-
che fallecieron dentro del Estadio
Banco Pichincha y Casa Blanca,
respectivamente. Cedefio murié
el 16 de septiembre del 2007
después de recibir el impacto de
una bengala en un Clasico del
Astillero. Calvache fallecié el 4 de
marzo del 2012 después de ha-
ber tenido una rifia con hinchas
de su propio equipo (Muerte
Blanca), lo cual le provocé una
caida y posteriormente la muer-
te. En el afio 2013, se llevaron a
cabo 41 encuentros en los dife-

rentes estadios del pais suscitan-
dose 21 incidentes.

Con estos antecedentes, el
Ministerio del Interior, del De-
porte, la CDP y la FEF decidieron
tomar decisiones drasticas para
intentar erradicar la violencia
en los escenarios deportivos. El
24 de agosto del 2013, después
del partido Deportivo Quito
vs. Liga de Quito en el estadio
Olimpico Atahualpa, se decidié
prohibir instrumentos musicales,
banderas y juegos pirotécnicos
después de que un miembro de
la Policia fuera lanzado a la fosa
de la general sur de ese estadio
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al haber tratado de controlar
una rifa entre las barras bravas
de estos dos equipos. En el acto
se detuvieron a seis personas,
todas hinchas de Liga de Quito.
La segunda decisidon tomada
meses después fue la de levantar
mallas de seguridad que dividan
el campo de juego y los graderios
del ‘Coloso del Batan’, para asi
evitar el paso de los hinchas a la
canchay poder evitar desmanes
con los jugadores después de un
encuentro.

Cinco meses después del des-
man llevado acabo en el Atahual-
pa, se tomd la decisidn de quitar

las mallas del escenario depor-
tivo. La aprobacién del Cédigo
Penal en el que se pueden ver
sanciones drasticas para quienes
protagonicen actos violentos
dentro de los escenarios deporti-
vos, fue una de las motivaciones
para que se tome esta decision.
Quienes impulsaron el retiro,
abogan también porque la gente
tome conciencia de este proceso
por intentar erradicar la violencia
en los estadios del pais.

En Latinoamérica, Colombia se
convirtié en el primer pais en no
tener mallas en sus estadios.

REPORTAJE

MAURICIO NIETO
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LA DRAGONA NATAL
VALO PISANDO FUERT

ataly Arévalo
Garcia de 26
anos, es nues-
tra deportista
destacada de la
lera edicion de
la revista Zona Sport. El pasado 16
de febrero conquisté el 2do lugar
en el Ironman 70.3 de Panama
y se prepara para el Mundial de
Canada el proximo Septiembre.

Es sin duda, el mejor logro conse-
guido en su carrera desde el afio
2007 cuando empezd su carrera
profesional, afio en que fue elegi-
da Mejor Deportista de Pichincha
en la modalidad Triatlén.” La
carrera fue extenuante y me llevo
a buscar mis limites en todo mo-
mento”, declard Nataly.

A éste logro se suman un 2do
lugar en el Ironman 70.3 de
Cozumel-Mexico en 2013, 1er.
Lugar Cruce al Lago San Pablo en
2013, 2do. Lugar en el Ironman
70.3 de Mooseman (Bristol,
NH) en 2011, 1er. Lugaren la
Media Maratén de Galdpagos
en el 2011 y varios campeo-
natos provinciales, nacionales,
circuitos, etc. Un innumerable
listado de logros deportivos
hacen de Nataly una de las
mejores atletas ecuatorianas
de la actualidad.

No podemos mencionar Unica-
mente logros deportivos cuando
hablamos de una estudiante-
atleta que deja un importante
legado a aquellos jovenes que
ingresan a la USFQ cada afio
buscando destacarse en lo aca-
démico y lo deportivo. Nataly se
gradud el pasado febrero de la
carrera de Arquitectura, obte-
niendo un GPA (promedio ge-
neral) de 3.17/4, habiendo sido
parte en dos ocasiones, de las
Listas del Decano y del Canciller,
reconocimientos que se otorgan

a un GPA mayor a 3.6 y 3.8/4 por
semestre respectivamente.

Aprovechamos para entrevistar
a Nataly previo a un viaje al Asia
gue debia realizar. Esto fue lo
gue nos respondio:

COMO LOGRAS MANTENER
TU ESTILO DE VIDA
ACADEMICO-DEPORTIVO?

Esfuerzo, es la clave de cualquier
actividad que te plantees en
la vida. No es una tarea facil el

tener que trasnochar en mu-
chas ocasiones por cumplir con
responsabilidad las tareas de la
universidad y levantarse temprano
para entrenar. Pienso que el
esfuerzo y las ganas por alcanzar
tus metas son las que te ayudan
a sobrellevar éste estilo de vida.

COMO ES UN DIA NORMAL DE
CLASES-ENTRENAMIENTO ?

Practicar triatldn requiere de
mucho sacrificio porque son
tres deportes juntos: natacion,
ciclismo y atletismo. Me levanto
a las 4h30 am para hacer mi
primera sesion del dia de entre-
namiento que por lo general es
atletismo o ciclismo; entreno 2h
y 30 minutos, luego regreso a
cambiarme para ir a clases (por
lo general trato de organizar mi
horario de clases de acuerdo a
mis horas de entrenamiento).
Llevo mi propia comida e hidra-
tacion hasta la tarde que salgo

a las 17h00 para realizar mi 2da
sesion de entrenamiento que es
natacion. Termino de nadar a las
20h30 pm y de inmediato hago
los trabajos de la universidad
tratando de terminar lo mas
pronto posible para tener mas
horas de suefio.
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QUE TE MOTIVO A
INCURSIONAR EN EL TRIATLON?

Practico deporte desde los 7
afnos de edad, inicidndome como
nadadora. Ocasionalmente parti-
Cipé a mis 12 afios en una parada
nacional de triatlén que se realizd
en Cumbayd y me gusto el hecho
de ser un deporte dinamico. Poco
a poco se fue convirtiendo en un
reto para mi, hasta transformarlo
en un estilo de vida.

QUE CONSEJO LEDAS A LA
JUVENTUD DEPORTISTA?

Hacer deporte implica una serie
de cambios para bien, en la vida
de una persona. Dentro de esos
cambios se presentan los de
llevar una vida mas saludable,
fortaleza fisica y mental, for-
talecimiento de los valores de
responsabilidad, compafierismo
y sana competencia. Yo invito a
la juventud y a cualquier perso-
na a probar éste cambio en sus
vidas, que de seguro no se arre-
pentiran.

QUIENES HAN SIDO TU
PRINCIPAL APOYO EN TU
CARRERA DEPORTIVA?
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Los pilares fundamentales en

mi carrera deportiva han sido
mis padres, ellos me impulsan
en cada paso que doy y fueron
los promotores para que inicie
mis estudios universitarios en la
USFQ. El apoyo que he tenido en
la Universidad ha sido inmenso,
gracias a la dirigencia del Depar-
tamento de Deportes, al entre-
nador del equipo de triatlén de la
USFQ, Mario Valero y a las altas
autoridades que creen en mi,
he podido seguir con mi carrera
estudiantil y deportiva.

A QUIEN DEDICAS TUS
TRIUNFOS?

Mis padres me han ensefiado
que uno de los valores mas
importantes es el de la gratitud,
pienso que cada persona que ha
pasado por mi vida me ha ense-
fiado algo. Desde el primer dia
que nade en una piscina o que
monte en una bici, hasta el dia
de hoy que sigo con mis suefios
de ser una gran deportista en la
prueba de medio IRONMAN. De-
dico mis triunfos y agradecimien-
tos a todos aquellos que aportan
con un granito de arena para
mi formacién como deportista,
profesional y persona. Destaco

al programa de la USFQ como el
Unico en el pais que promueve
la formacién del ATLETA-ESTU-
DIANTE.

TENEMOS NATALY
PARA LARGO?

Mi suefio deportivo y profesio-
nal aun continda. Mi meta mas
préxima es el MUNDIAL DE ME-
DIO IRONMAN en Canada, para
lo cudl es necesario seguir con-
tando con el apoyo de la USFQ
y seguir tocando puertas con la
empresa privada. Estoy dispuesta
a realizar el sacrificio que sea
necesario para representar de la
mejor manera al pais, a la USFQ y
a los sponsors.
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DESTACADOQS

POR DANIEL COSTA Y DANIEL CHAVEZ

DEPORTISTAS

2013
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tletismo, futbol, natacion, baile deportivo, tenis...

la comunidad de la Universidad San Francisco de

Quito (USFQ) cuenta con jévenes promesas en

una variedad de disciplinas deportivas. Muchos

de ellos fueron reconocidos a fines de 2013 en

na gala de premiacion que resaltd a los mejo-

res deportistas del afio, realizado en el Coliseo Alexandros de

la USFQ. Aqui presentamos una breve referencia de dragones

destacados en el deporte, muchos de los cuales reciben apoyo

de la Universidad con becas deportivas y financiamiento para

algunas competiciones. En una nueva edicion de la revista pre-

sentaremos otros estudiantes que también sobresalen en el

deporte. Cabe recalcar que todos estos atletas son un ejemplo

de coraje, entrega y compromiso, debido al alto rendimiento
académico —deportivo con el que viven.

ALEX CAAMANO

Edad: 24 afios
Carrera: Nutricion

DISCIPLINA:

Atletismo,Triatlon, medio Ironman |

LOGROS:

*Carrera de Huarasinchi 2013, donde completé 411
kildmetros.

*Segundo lugar en el North Face Endurance Challenge de
Argentina.

* Competira en el Mundial de Aventura Ecuador 2014

“El factor mental es fundamental para terminar una carrera”

FELIPE
MUNCHMEYER

Edad: 23 afios
Carrera: Ecologia y Turismo

DISCIPLINA:

Aventura

LOGROS:

*Tercer lugar en la carrera Huairasinchi, la prueba ecuatoriana
que es parte del circuito mundial de carreras de aventura.

*Qctavo lugar en la ultra maratdn, Patagonia Sur, de 100km en
Argentina.

*Clasificacion al Mundial de Aventura, Ecuador 2014, con su
equipo que se encuentra en puesto 54 del ranking mundial.

“En el futuro espero concluir mis estudios y alcanzar el top 20
en el ranking mundial de aventura con mi equipo”.
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CLAUDIA PONTON

Edad: 21 afios
Carrera: Derecho

DISCIPLINA:
Tenis de campo

LOGROS:

*Campeona de Pichincha y nacional en varias de las categorias
que participo.

*Victorias en abiertos de Pichincha

*Victorias en interuniversitarios

“Espero convertirme en una profesional de las leyes,
pero nunca dejar el tenis de lado, ya que es algo que
me apasiona mucho”.

DANIELA MORA

Edad: 21 afos
Carrera: Sicologia

DISCIPLINA:

Baloncesto

LOGROS:

*Campeonato Bolivariano de Perti 2013
*Mejor jugadora sudamericana en 2009

*Segundo lugar en la Liga Nacional con el equipo
Santa Maria-USFQ

“Mis expectativas son acabar mi carrera y alcanzar
mayores éxitos en mi deporte”
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OLIVIA GARZON

Edad: 21 afios
Carrera: Cine

DISCIPLINA:

Capoeira

LOGROS:

*Gano 2 veces el Campeonato Universitario Nacional de
Capoeria organizado por la USFQ

* Representa a la universidad en shows de danza y deporte.

“Soy una persona super activa y soiadora, siempre tengo
aspiraciones de ganar y de competir con mi grupo de
Capoeira en competiciones del mds alto nivel”

NATALY AREVALO

Edad: 26 aios
Carrera: Arquitectura

DISCIPLINA:
Triatlébn medio Ironman

(1.900 m natacién, 90 km ciclismo, .‘_

21 kms corriendo).

LOGROS:

*Clasificacion al mundial de Medio Ironman Canada 2014
* Primer lugar “Cruce Lago San Pablo 2013”.

* Primer lugar Triatlén Orlando Florida en el afio 2011.

Los medios de comunicacion han reconocido
los logros de Nataly.
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PAMELA ALMEIDA

Edad: 20 afios
Carrera: Derecho

DISCIPLINA:

Baile Deportivo

LOGROS:

*Lleva un afio representando a la universidad en Baile
Deportivo

*Alcanzo las semifinales con su pareja, Jaime Vaca, en el
Campeonato Nacional Interclubes de Baile Deportivo

“Soy una persona tranquila y organizada, siempre trato de
encontrar un equilibrio entre mi carrera y mi deporte”.

NINNA ESPINOSA

Edad: 20 afos
Carrera: Procesos biotecnoldgicos

DISCIPLINA:

Tenis de mesa

LOGROS:

*Campeona Universitaria. (3 ultimos afios consecutivos).
Quito.

*Tercer Lugar Circuito Mundial Juvenil. Valencia-Venezuela.

*Medalla de oro. Campeonato Regional Amazdnico
(2 afios seguidos). Napo y Zamora Chinchipe.

La constancia es la principal caracteristica de Ninna.
Ella indica que nunca se debe bajar los brazos, ni en los
momentos mas dificiles.
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JOSE MORA

Edad: 20 afios
Carrera: Economia

DISCIPLINA:

Natacion

LOGROS:

*Campeonato Nacional 2013:- 1 medalla de oro en 200m
pecho y 4 medallas de plata.

*Clasificado a los Juegos ODESUR 2014

José indica que existen pocas competencias a nivel
universitario. El nadador espera que existan mds
competencias y que la natacion tenga mds protagonismo.

STEPHANO MEJIA

Edad: 20 afios
Carrera: Ingeniera industrial

DISCIPLINA:

Futbol varones

LOGROS:

* Mejor deportista de la década Colegio de Liga
* Campeodn Nacional sub 14 con Liga de Quito

Stephano tuvo momentos duros durante su carrera
deportiva. En el afio 2010, sufrio una rotura de menisco
externo de la rodilla derecha. Stephano logro recuperarse y
continuar su trayectoria.
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DISCIPLINA:

LOGROS:

CAMILA Ruiz

SAMANTHA
ENRIQUEZ i

Edad: 16 ainos
Carrera: Estudiante de colegio

DISCIPLINA:

Futbol mujeres

LOGROS:
*Seleccionada de Ecuador

Samantha tiene un cardcter duro ya que es la lider y
capitana del equipo. La “Back central” de tan solo 16 afios
se siente muy experimentada. Brinda confianza y apoyo
sobretodo a sus compaieras nuevas del equipo.

“Anhelo tener una beca deportiva cuando ingrese a la
Universidad, y poder seguir representando a la Universidad
con dnimos de ganar siempre”.
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ALVARO MONTALVO

LA USFQ TIENE

US REPRESENTANTES EN EL MUNDIAL DE AVENTURA 201
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Felipe Munchmeyer y Joaquin
Ldpez son atletas auspiciados
por la marca The North Face
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aminar por el
paramo durante
horas sobre los

4000 metros de

altitud, pedalear

distancias inter-
minables, remar hasta que los
brazos quemen, perderse por
lomas y quebradas, dormir poco,
pasar hambre y frio, eso es el
deporte de aventura. Desde hace
varios afios se viene practicando
esta disciplina en el Ecuadory
este afio el pais sera sede del
Campeonato Mundial de Carre-
ras de Aventura, ARWC (Adven-
ture Racing World Series). Felipe
Munchmeyer y Joaquin Lopez,
estudiantes de la USFQ, son
parte de uno de los tres equipos
clasificados para esta prueba que
se llevara a cabo entre el 7 y el 19
de noviembre.

Pero clasificar a este evento

no ha sido tarea facil. Felipe y
Joaquin han participado es estas
pruebas desde 2008, y tienen a
su haber: cinco Huairasinchis (la
competencia de aventura mas
importante del pais) y varias ca-
rreras en el extranjero, logrando
resultados muy positivos. Pero
fue la Nonstop Explorer en 2013,
la competencia que les vali6 el
cupo para el mundial. “Logramos
clasificar como el segundo mejor

equipo -actualmente hay tres
clasificados “, destaca Felipe, de
23 anos.

El Mundial de Aventura de

la ARWC se compara con el
Mundial de Futbol de la FIFA o
los Juegos Olimpicos. “Este es
el evento mas importante de
aventura que hay en el afio. Son
de 8 a 10 carreras clasificatorias,
todas de nonstop (sin paradas
obligatorias), con minimo 4 dias
de duracion, en las que corren
paises de todo el mundo y se
clasifican solo los mejores dos de
cada pais. Esto quiere decir que
de seguro habra el mejor de los
niveles en esta competencia®“
explica Joaquin.

A diferencia de otros
deportes el deporte de
aventura es una acti-
vidad que requiere de
madurez tanto fisica
como mental
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A diferencia de otros deportes
como el futbol o el tenis, en el
deporte de aventura la juventud
no es siempre un aliado. Esta es
una actividad que requiere de
madurez tanto fisica como men-
tal, y no es de extraiar que los
equipo élite estén conformados
por personas de 30 a 50 afios.
“Tienes que ser muy cabeza fria,
tu cuerpo debe irse adaptando
con los afios a las horas de carre-
ray al estrés que sufre”, comenta
Felipe.

Los equipos tienen siempre cua-
tro integrantes, con la caracte-
ristica de que por lo menos uno
de los miembros debe ser del
sexo opuesto. Cada integrante
desempefia una tarea especifica
gue ayuda al equipo a funcionar
como un reloj. “En un equipo

es importante que haya roles,
siempre tiene que haber un
navegante, él es el que toma las
decisiones, él es el como el capi-
tan. El navegante es el que ve el
mapa, él sabe a qué se enfrenta
el equipo. Siempre debe haber
alguien que vea que todos estén
bien... él se preocupa del animo
del equipo, de que todos estén
comiendo, de que se hidraten,
etc.”, comenta Felipe. Uno de los
roles mas importantes es el que
desempefia el miembro mas
fuerte del equipo. “Uno de los
integrantes siempre debe ser un
poco mas fuerte que el resto,
para ayudarle a la chica y que
ella pueda ir mas liviana“, dice
Joaquin de 21 afos.

Para alcanzar la meta estos
deportistas deben pasar varios
dias sin dormir, expuestos a las
inclemencias del tiempo y al
cansancio fisico y mental. Felipe
describe a esta disciplina como
“el deporte de la incomodidad”.
“Mucha gente piensa que el
factor fisico es el mas importan-
te... pero por el tema de que son
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carreras tan largas es impor-
tante que todos los corredores
del equipo sean mentalmente
fuertes, que no te dejes vencer,
gue no entres en crisis, que no te
quiebres mentalmente, porque
siempre va a haber algo que te
va a molestar sea el hambre, el
frio, el dolor, el suefo...”, senala
Felipe.

Felipe y Joaquin pertenecen al
equipo Terraventura — Fybeca,
conformado por ambos, mas el
montafiista y ciclista ecuatoriano
Karl Egloff y la colombiana Caro-
lina Penilla.

Joaquin es estudiante de marke-
ting y Felipe de ecologia y turis-
mo, ambos son deportistas élite
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y como tal su vida se rige entre
entrenamientos, el buen des-
canso Y la correcta alimentacion.
Este ritmo de vida demanda mu-
chos sacrificios, tanto en su vida
personal como estudiantil. “Yo
entreno y cuando tengo tiempo
estudio”, dice Felipe entre risas,
pero a pesar de esto ambos son
estudiantes becados en la USFQ.
“Lo mas dificil es manejar la vida
social, mucha gente de nuestra
edad se dedica a salir de fiesta o
salir con los amigos, para noso-
tros es dificil dejar todo eso de
lado y solo entrenar, pero ese es
un distintivo que tenemos como
personas y sabemos manejar las
dos cosas a la vez teniendo una

vida saludable”, remarca Joaquin.

La meta esta detras
de varios dias sin
dormir, expuestos
a las inclemencias

del tiempo y
al cansancio fisico
y mental
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ZONA PLAYA
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a playa de Casablanca
Esmeraldas, fue sede
del 1er. Abierto de
Volley de Playa que
sellevdacaboel 2y
de marzo del 2014,
como inicio del Circuito de Playa
Copa USFQpy el lanzamiento de
la Revista Deportiva Zona Sport.

56 deportistas, entre estudiantes
de la USFQ, seleccionados de
Pichincha y publico en general,
participaron de éste evento en
el que el alto nivel técnico de los
participantes atrajo la atencion
de cientos de espectadores que
aplaudian su rendimiento desde
las 9h00 en que iniciaban los
partidos, hasta su término a las
18h00. La modalidad de juego
era la reglamentaria, dos contra
dos, cancha de 16 x 8 m, jueces
profesionales y reglamentacién
de la FIVB (Federacion Interna-

] ORNEQ DE V

cional de Voleibol). Las categorias
estaban divididas en dos grupos:
Masculina y Femenina.

Eran las 8h00 y el sol ya se hacia
presente en el primer dia de
competicion, lo cual fue una de
las adversidades que nuestras
duplas debieron soportar duran-
te todo el torneo. La temperatu-
ra subid a 38 grados centigrados
a partir de las 12 del medio

dia, mientras se realizaban los
partidos de primera fase y la des-
hidratacion de los competidores
era intensa, quienes debian
refrescarse en el calido mar entre
partido y partido.

Al siguiente dia, se iniciaron los
cotejos por cuartos de final y
el nivel de juego era cada vez
mas técnico. Los partidos eran
mas largos, aproximadamente
cada juego duraba entre 45 y
50 minutos pues se jugaban

sets de 21 puntos, (2 de 3 sets).
Nuevamente la temperatura
complicaba el rendimiento de los
jugadores quienes a partir de las
14h00 debian jugar los partidos
por semifinales. El cansancio y

el ritmo de juego se hacia notar
en los atletas, quienes debian
permanecer concentrados para
su siguiente encuentro.

La musica y el ambiente caracte-
ristico de éste deporte deleita-
ban al publico que cada vez mas
se agrupaban en las carpas para
disfrutar de los cotejos por venir.
La primera semifinal femenina
se disputd entre las duplas
Parrefio-Silva vs. Arguello-Roba-
yo. El apoyo se hacia presente
para las dragonas Arguello y
Robayo, quienes no pudieron
contra la calidad de juego que
mostraban sus adversarias. La
segunda semifinal femenina

la disputaron las deportistas
revelacion del Torneo, Lexy
Chapman y Maria del Mar Silva
quienes enfrentaron a Nataly
Carrion y Ma. José Pifeiros. La
fuerza en los ataques y saques
de Chapman fueron decisivos,
pues ganaron 2-0.

Por otra parte, en la primera
semifinal masculina los atletas
Leo Burriy Camilo Ortiz debie-
ron enfrentar a Daniel Abedra-
bo y David Paredes, la dupla
sensacion del Torneo. Un Leo
Burri agotado por el ritmo de

los partidos y el incesante clima,
no pudo parar el intenso juego
de Abedrabo y Paredes, quienes
vencieron en 2 sets y clasificaron
a la final. La segunda semifinal

la disputaron la dupla de Andrés
Salazar y Brian Cérdenas, quienes
esperaban con ansias enfrentar a
los hermanos Garcia. Quizé fue el
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Las marcas Bupa,
Adidas, Pony
Malta y Gatorade
se hicieron
presentes en el
primer torneo del
circuito Copa USFQ
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partido mas técnico del torneo,
puntos largos y golpes precisos
eran aplaudidos por el publi-

co. La calma y experiencia de
Jasmaniy Joel Garcia se hicieron
notorios a pesar de haber errado
multiples saques, venciendo

a Salazar y Cardenas quienes
debieron conformarse con el
tercer lugar.

Eran las 17h00 y el sol empeza-
ba a esconderse, pero el viento
empezo a jugar su parte. La final
femenina entre Carrefio-Silva y
Chapman-Silva fue emocionante,
ésta Ultima dupla debid enfren-
tar a una experimentada pareja
que jugaba de memoria pero
gue jamas se esperaron los blo-
queos que Chapman realizaba,
deleitando al publico quien cada
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vez mas se aglomeraba para ver
el espectaculo que brindaban las
chicas. Al final triunfaron Carrefio
y Silva por 21-11y 21-17.

El Gltimo evento de la jornada lo
protagonizaron la dupla Abe-
drabo-Paredes vs. los hermanos
Garcia. El primer set fue facil para
los hermanos Garcia quienes
triunfaron por 21-11 a una pareja
gue no lograba concentrarse. El
publico apoyaba incesantemente
a Abedrabo y Paredes y se empe-
26 a vivir una fiesta, cuando éstos
ultimos decidieron brindar un
partido espectacular que llevé al
éxtasis a los presentes, mientras
los roces entre los jugadores em-
pezaron a mostrarse como parte
de la calentura del cotejo.

El marcador era 24-23 a favor

de Abedrabo-Paredes, pero éste
ultimo fallé un saque que pudo
darles la victoria y obligar a irse

a un tercer set que hubiera sido
de infarto. Enseguida, Joel Garcia
también erré su saque como
fruto de los nervios y cansancio,
poniendo el partido 24 a 24.
Todo parecia que el partido iba

a un tercer set pues los gemelos
Garcia empezaron a sufrir las
consecuencias del ritmo intenso
del torneo y tuvieron que ser
atendidos por los dolores,
suspendiendo estratégicamente
el partido por unos minutos. Al
final, la experiencia de los Garcia
triunfd y se llevaron el campeo-
nato, después de haber brindado
mas de una hora de partido lleno
de emocion.

Las medallas y los premios de
nuestros auspiciantes fueron re-
partidos de la siguiente manera:

1.lugar. Carolina Parrefio y Ma.
José Silva

2. lugar. Lexy Chapman y Maria
del Mar Silva

3. lugar. Nataly Carrién y Maria
José Pifieiros.

En Varones:

1. lugar. Joel Garcia y Jasmani
Garcia

2. lugar. Daniel Abedrabo y David
Paredes

3. lugar. Andrés Salazar y Brian
Cardenas
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DEPORTES USFQ

Debemos agradecer la entrega'y
compromiso de los deportistas,
entrenadores, arbitros y organizado-
res del evento que jamas se vieron
derrotados por la intensidad del
clima. También debemos felicitar a
las Dragonas Categoria Juvenil Ale-
gria Vdsconez, Macarena Espinosa,
Alegria Alban y Andrea Donoso quie-
nes se mostraron confiadas al jugar
contra la categoria Senior y haber
clasificado a cuartos de final. Ademas
un agradecimiento a nuestros Spon-
sors de éste evento: Bupa, Adidas,
Pony Malta y Gatorade, sin los cuales
hubiera sido imposible el desarrollo
del mismo.

El siguiente evento del Circuito se
realizara entre el 24 y 26 de abril en
las instalaciones de la USFQ, donde
seguramente volveremos a vibrar
con las emociones de éste deporte.
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Existen evaluaciones y pruebas
especificas que permiten encontrar
el deporte ideal para un nino. La
Escuela de Futuros Dragones cuenta
con el apoyo de profesionales que se
encargan de descubrirlo.

ectomorfia trata sobre las longitudes

@ de la persona. La Escuela de Futuros ®

EeDragones identifica el somatotipo del
nifo y lo aplica en el deporte adecua-
do para él.

“Lo mejor es que aqui se realizan
Mdeportes no tradicionales como la

S =cimnasia aérea. Al principio es dificil
porgue no estan acostumbrados a tra- &

Bbajar en esos deportes. Pero eso es lo
B bonito, porque les ensefia a superarse

BIRES 5 ellos mismos”, indica Rosita Cobo.

menores, en donde el nifio pasa a

fijformar parte de los clubes deporti-§

§vos y se prepara para llegar a clubes

fimayores. Una vez que hayan incur—

®REl programa de la Escuela de Fu-
g8 turos Dragones tiene un precio de i

SUSD80 ddlares mensuales mas un
¥lcosto Unico de USD100 dolares para

este servicio el nifio tiene acceso a

Yprofesionales del deporte: fisiotera- §

Orientacion deportiva

La orientacién deportiva no es sencilla §&

§ pues se necesita tiempo para conside- #
# rar otro tipo de variables. Debe haber
un grupo de elementos sincronizados g

1 para que pueda haber resultados. Se
il debe tomar en cuenta el gusto delfid.

nifio por el deporte. La influencia de

i los padres también es importante du-§
& rante este proceso.

J Cada deporte tiene definido cuéles
capacidades fisicas son mas impor-§8

tantes para poder realizarlo. “Por
ejemplo, si va a realizar atletismo de

velocidad debe predominar la fuerzaks
'y la potencia. Al mismo tiempo debe ¥,
tener fibras rapidas, y eso ya es gené-[#

tico”, asegura Cardenas.

tivo, debe ser hasta maximo los 12
afos. “Para entonces nosotros ya

realizar las evaluaciones. Dentro de @itenemos como una radiografia de-

g portiva del nifo, el resultado de sus&

capacidades fisicas, tests, pruebas

®pia, nutricion, medicina deportiva, &

iantropometria, preparacion fisica v i@
Sd de la Escuela.

planificacion deportiva.
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enfocando”,

El tiempo qu demora el proceso de
orientacion deportiva depende de
la edad del nifio. Se puede demora
hasta 3 afios y no menos de 6 meses.
Mientras mas pequerio es el nifio es
mejor, aunque la orientacion deporti-
va toma mas tiempo.

Informac:oh ‘{
_ mcardgnas@usfq edu.ec
'_ f. Deportes PB)( 2'971700(1985)
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FLTNESS VIRTUAL

I ECNOLOGIA PARA ES AR EN FORMA

in duda, la tecnologia se ha

convertido en una aliada del

deporte. Las personas pueden

realizar ejercicio a través de un

sinnimero de aplicaciones y

videojuegos. Esta tendencia es
conocida como el Fitness Virtual.

APLICACIONES

Los celulares inteligentes cuentan con
aplicaciones que tienen rutinas de ejercicios,
control de calorias y planes alimenticios.
No importa qué tipo de entrenamiento se
quiera realizar, hay apps para todo tipo de
deporte. Depende de las necesidades y gustos
de cada persona. Las mas empleadas para
un seguimiento de actividad son Runtastic,
Endomondo y Moves. Ellas ayudan a conocer la
distancia recorrida, velocidad, ritmo y calorias
quemadas.

Las aplicaciones con rutinas te haran sentir en
el gimnasio. Esteban Saldaia es seleccionado
del equipo de basquetbol de la Universidad
San Francisco de Quito. Ha complementado
su entrenamiento con la rutina de la app “6
Packabs”. Esteban comenzo6 a emplearla para
mejorar su estado fisico. “Si he sentido un
cambio al utilizarla. Tu cuerpo se acostumbra

a mas ejercicio, entonces no tienes tantos
dolores musculares”, explica Saldaia.

Las aplicaciones nutricionales tienen dietas
en base a la cantidad de calorias necesarias.
Sin embargo, “estas aplicaciones no evaltian
mucho y se vuelven restrictivas”, comenta
Gabriela Moreno, deportéloga. Antes de
utilizarlas es recomendable realizar una
evaluacidn con un especialista.
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VIDEOJUEGOS

Otra alternativa para estar en forma, aunque
menos empleada, son los juegos de video.
Quienes los utilizan son personas con poco
tiempo o escaso presupuesto. “No necesitas
movilizarte, tienes todo en tu casa”, explica
Jenny Andrade, quien realiza fitness virtual.

Los videojuegos mas demandados son
Wii Fit, Move Fitness, Nike+kinect Training
y Xbox Fitness. El éxito de las rutinas de
los videojuegos es que son realizadas por
entrenadores famosos. Ademas, Andrade
explica que te diviertes mientras haces
ejercicio.

VIRTUAL VS. REAL

El deporte tecnoldgico ha sido creado para
incentivar la actividad fisica, explica la
deportdloga Moreno. La clave para aprovechar
el ejercicio virtual es ser disciplinado.

Se debe tomar en cuenta que realizar un
deporte o ejercicio al aire libre siempre sera
mejor. Moreno explica que en el fitness
virtual se pierde el contacto con otras
personas, la naturaleza y con uno mismo.
Las aplicaciones y videojuegos no deben
reemplazar al deporte tradicional, sino que
deben ser un complemento.
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ABRAHAM PARRA
LA USFQ PIERDE A UNO

braham Parra, estudiante

de la USFQ, fallecio el pa-

sado 10 de febrero en una

fatidica tarde, compitien-

do en lo que era su pasion,
| deporte extremo.

Estudio en el colegio Alberto Einstein,
desde pequeiio siempre fue alegre, “te-
nia la capacidad de hacer amigos y hacer
reir a la gente con cualquier cosay sin
motivo... simplemente ponia la alegria en
el entorno”, nos cuenta Alejandro San-
chez, su mejor amigo.

Abraham, descubrid su aficion por la
adrenalina a los 12 afos de edad, siendo
su primer deporte extremo el freestyle,
modalidad en la que debia conformarse
con hacer piruetas complicadas en una
bicicleta. Al parecer él necesitaba mas ac-
cion y dos afios después, inicid su carrera
en el karting llegando a ser mdltiple cam-
pedn gracias a su dedicacion. Pasé 4 afios
compitiendo en ésta modalidad y decidid
cumplir el suefio de practicar enduro.

A los 18 afios de edad y de una manera
intensa logré un meritorio 2do. lugar en
una categoria de experimentados.

El 8 de febrero de 2014 incursiond en
una carrera de cross donde las especifi-
caciones del cuadrdn eran distintas por el
tipo de llanta y estilo de conduccién. Aun
asi, él decidié competir. En la mafiana de
aquel sabado en la pre- clasificaciéon con-
siguid los mejores sitiales , solo perdien-
do la dltima carrera de la clasificacién por
un error que cometié con las marchas.
Hasta ese momento habia hecho una
excelente jornada y ya daba que hablar
entre los otros participantes. La final
seria a las 16h00.

DEPORTES USFQ

La competencia se desarrollé en la ciu-
dad del Tena, en una calle cerrada en
forma de circuito, donde se hizo el reco-
nocimiento de la pista. “Antes de la sefial
de partida, fuimos sus amigos a desearle
suerte, subio a su cuadrény empezé la
carrera. Rapidamente intent6 ponerse al
frente de los competidores y se apoderd
del 1er. sitio” sefald Alejandro Sanchez.
En la siguiente curva Abraham perdi6 el
control de su vehiculo y chocé contra la
vereda, golpeando su cabeza contra un
poste, dejandolo inconsciente inmedia-
tamente. Fallecié dos dias después del
accidente con solo 19 afios de edad.

Rendimos homenaje con ésta nota a
Abraham Parra y a sus padres por haber
apoyado su carrera y sus estudios. Debe-
mos recordar a Abraham por su alegria
y por haberlo dejado todo en sus afos
de competencia. Sus logros son el reflejo
de la intensidad con la que vivia, con la
misma premura con la que dejaria su
morada.

HOMENAJE

ALEJANDRO SANCHEZ
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TURISMO DEPORTIVO
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tan solo 10

minutos de

Quito o Cum-

baya, existe un

lugar ideal para

odos aquellos

que busquen salir de la rutina.
Se trata de el pueblo de Nayén,
donde el deporte sin duda se ha
intensificado.

Una excelente opcion, es el par-
gue de aventura “Nayon Xtreme
Valley”, ubicado en San Pedro del
valle de Nayon. }

El complejo cuenta con cinco hec-
tareas llenas de posibilidades para
realizar todo tipo de actividades
deportivas. Una de estas y la mas
conocida es el “canopy”. Este de-
porte consiste en deslizarse entre

las copas de los arboles sujetados
con cuerdas y arneses, admirando
los paisajes que el valle de Nayon
nos ofrece. Sin embargo, si usted
no es una persona que disfrute la
adrenalina, puede realizar canopy
en el circuito interno que consta
de 5 cables, todos dentro de la
propiedad, por lo que la altura

no representa un problema. El
circuito mas largo y con mas pro-
fundidad consta de tres cables,

el mas extenso de 450 metros y
el mas profundo de 500 metros.
Este canopy sale de la propiedad
y permite disfrutar de una vista
panoramica de la naturaleza del
sitio. La actividad es individual y
se puede alcanzar desde los 25
hasta los 40 kilémetros por hora
al deslizarse.
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El canopy no es lo Unico que lo
hara sudar en Nayon Xtreme
Valley, ya que “El salto de Tarzan”
sin duda no se queda atras. Este
salto consiste en lanzarse de
una plataforma hacia el vacio
sujetado por una cuerda al otro
extremo y oscilar a manera de
péndulo en las alturas.

“Fue sUper emocionante porque
fue algo que no habia hecho
nunca y senti que para lanzarte
al vacio necesitas coraje”, afirmo
Santiago Guillen luego de realizar
este osado acto. Una actividad
parecida es el “Columpio de
Tarzan”, que como su nombre lo
indica consta con un columpio
donde la gente se puede sentar
para realizar el salto.

Otra actividad que ofrece el
parque es el Rapel y el Paintball.
El Rapel es el descenso por el
costado del cafidn sujetado con
cuerdas. Se puede bajar desde
15 a 30 metros, dependiendo
del tiempo e interés del cliente.
El Paintball, por otra parte, es

un deporte que ha tenido gran
acogida en todo el mundo, y
Naydn Xtreme Valley también lo
ofrece. El complejo cuenta con 2
canchas: Una rapida y una lenta.
En primer lugar se necesitan dos
equipos de al menos dos perso-
nas. Se les entrega un overol, un
chaleco, una mascara, proteccio-
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nes y una cargadora o “pistola”
con 100 balas de pintura. Los
equipos juegan uno contra otro
en canchas llenas de obstaculos
como llantas, arboles, arbustos
y otros.

Si bien los deportes de aventura
predominan en el lugar, también
se pueden realizar caminatas

o cabalgatas por los sende-

ros. “Ademas de servir como
relajamiento para las personas,
también une. Me parece a mi
gue une a las familias”, opind
Jorge Narvaez, administrador
del lugar.

Parque recreacional

Si la adrenalina o los deportes de
aventura no es lo suyo, el parque

Montearomo es otra alternativa.

Este complejo también es ideal
si su presupuesto para realizar
actividades deportivas no es muy
alto. La entrada para adultos
cuesta tan solo dos délares y un
ddlar para nifos.

El parque ofrece varias opciones
como la natacidn, ya que cuenta
con una piscina cubierta, tam-
bién tienen canchas de Futbol,
Basquet y Volley donde usted
podra hacer deporte rodeado de
aire fresco y lejos del ruido de la
cuidad. En el 4rea de recreacion
usted puede realizar caminatas,
cabalgatas en caballo e incluso
cuenta con zonas de Picnic para
comer con su familia y disfrutar
de un plan diferente.

Para los nifios también existen

FOTOS: REBECCA KERSCHBAUM

zonas recreativas con juegos
donde podran disfrutar de la na-
turaleza. Incluso puede arrendar
el sitio de miércoles a viernes
para acudir en grupos, organiza-
ciones o instituciones.

Teniendo en cuentas estas dos
opciones, visitar el valle de
Nayodn con su familia 0 amigos
podra ser un gran experiencia de
la mano del deporte.
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MIKE CARDENAS

44 ZONA SPORT

mpezamos el 2014
y nuestro Club de
Futbol sigue crecien-
do. Empezamos en
el "95 con un equipo
amateur al que no le
alcanzaba ni para los uniformes
y hoy ya somos el equipo con
mas base y proyeccién deportiva
de la categoria. Los objetivos de
este afio son claros: jugar y sonar
a nivel nacional. Para esto la diri-
gencia del Club de Futbol USFQ
toma decisiones radicales, y la
principal estrategia fue mantener
a la cabeza de todo el proyecto a
la persona que desde un inicio ha
entregado alma, vida y corazon
por este equipo, el Profe Horacio
Agesta.

Su gran responsabilidad comen-
z0 por armar su equipo de traba-
jo: En el ler equipo, Fito Barzola
como Preparador Fisico, Marcos
Mosquera ATy Patricio Vinueza
como Preparador de arqueros; al
frente de las Divisiones Menores
esta el Prof. Renato Granja DT
quien tiene la responsabilidad de
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La USFQ triunfo 2-0 en
el partido inaugural de
la segunda categoria
profesional ante el JIT

dirigir el equipo Sub18 y el Ama-
teur, ademas de hacer un cons-
tante scouting de futbolistas/
estudiantes para la USFQ; debido
al excelente trabajo de la tempo-
rada 2013, el cuerpo técnico se
mantiene con Marcos Mosquera
DT de la Sub14 y Diego Banegas
DT de la Sub12, mientras que el
Preparador Fisico de las menores
es el Prof. Carlos Cérdova. Pablo
Salazar y Pablo Andrade son las
personas que velan por el bien-
estar y recuperacion de nuestros
deportistas, convirtiendo el de-
partamento de Fisioterapia mas
gue en un lugar de rehabilitacion,
en el lugar donde confian su
salud, su rendimiento deportivo,
y hasta donde nuestros deportis-
tas se retinen a hacer tareas.

Los entrenamientos se realizan
en un horario muy exigente para
el equipo profesional: 6h30 en el
Complejo de la Empresa Eléctrica
de Cumbaya. Nuestras divisiones
menores entrenan en el mismo
lugar pero desde las 16h00 de
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lunes a viernes, aunque depen-
diendo del trabajo a realizar los
entrenamientos se realizan en el
Arena USFQ, junto al Paseo San
Francisco o en el Coliseo Alexan-
dros cuando el trabajo es en el
gimnasio. Para los partidos de
competencia, nuestra casa sigue
siendo el Estadio Francisco Rei-

noso, en el corazén de Cumbaya.

Contamos con un gran equipo

donde ademas de nuestros atle-
tas/estudiantes emblema como
Abad, Vasconez, Pozo, Martinez,

Novoa, entre otros, tenemos
refuerzos de mucho pergamino
en el balompié nacional como la
Gambeta Estrada, Chichi Avilés y
Darwin Sabando, quienes llegan
a reforzar un grupo de amigos
que ha sabido dejar el nombre
en alto de los Dragones de la
USFQ en toda cancha en que se
han medido.

Cabe recalcar que este proyecto
se mantiene gracias a que Santia-
go Gangotena, Carlos Montufar,

A TEMPORADA 20
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Jorge Gémez, Maria Elena Here-
dia y Diego Quiroga no dejan de
creer en que un grupo de “estu-
diantes” son capaces de jugar al
mas alto nivel profesional. Si bien
ascender no es una tarea facil,

el equipo humano y el apoyo
incondicional de la universidad
nos dan la esperanza de que este
afio estamos para pelear el ingre-
so de los juegos zonales y quien
sabe... el ascenso a la primera B
del Futbol ecuatoriano... ORGU-
LLO SAN PANCHO.
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NUTRICION|

CA ROLINA SALAZAR

COMER BIEN AL EJERCITARTE
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VIDA USEQ

EL DEPORTE

UN _ALTADQ PARA PEROCONAS CON

DIABETES

a mala alimentacién y la falta de
ejercicio en la actualidad han hecho
que cada vez mds se presenten
casos de diabetes en los jovenes.

a diabetes mellitus, también

conocida como una enfermedad
crénica que se da cuando el organismo pierde
la capacidad de producir una hormona llamada
insulina, provoca que la energia no pase a los
musculos y tejidos de las personas. A su vez,
existen dos tipos de diabetes. Las personas
que desarrollan la diabetes tipo 1 necesitan
inyectarse insulina para poder mantener un
ritmo de vida estable; por otra parte, quienes
presentan el tipo 2 pasan afios sin saber que
tienen diabetes y puede ser perjudicial.

DIABETES Y EL DEPORTE

El deporte es el principal aliado de los pacientes
con diabetes porque ayuda al incremento

de energia en el cuerpo y favorece a que la
insulina maneje las concentraciones de azlcar
en la sangre a niveles estables. Mario Galarza,
diagnosticado con diabetes a los 23 afios, ha
salido adelante a través de deportes como el
ciclismo.

“Yo creo que esto me motivd a cambiar mis
habitos alimenticios y a tener un estilo de
vida mas saludable, de lo cual estoy muy
agradecido, porque me siento bien”, sefiala.

Por otra parte, el endocrindlogo - diabetdlogo
Byron Cifuentes insiste en que se debe hacer
mas deporte aerdbico para mantener el
organismo saludable, evitando las comidas
“rapidas”.

“La actividad fisica como caminar o trotar
ayudara a tener un peso adecuado por ser un
deporte cardiovascular. Idealmente, se lo debe
hacer al menos media hora y tres veces por
semana”, anade.

Para Mario Galarza el deporte le

- - e i e
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De alli que muchos jévenes con diabetes se
mantienen optimistas. Maria Ortega, explica
que el padecimiento de esta enfermedad le ha
ensefiado a ser mas responsable y a cuidarse
de mejor manera. “La clave es cuidarse y
aceptar esta condicion, que en realidad es

un modo de vida distinto. Ademas depende
mucho de la actitud que uno tiene frente a la
vida”, menciona.

Ante todo es necesario llevar una dieta
balanceada, libre de grasas y azlcares para que
el organismo se mantenga saludable y estable.
La inclusion del deporte sin duda sera de alto
beneficio para personas con diabetes.
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brinda un estilo de vida mas saludable
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EMPR}ESAS

La Escuela de Empresas de la Universidad San Francisco de Quito promueve la excelencia a través de sus programas de educacion empresarial. Fomenta
el desarrollo integral de sus participantes mediante ambientes de aprendizaje presencial y virtual con tecnologia de punta.

Certificado en Habilidades Gerenciales 100 Presencial $2.150 jueves, 03 de abril de 2014
Certificado Seis Sigma: Black Belt 45 Presencial §1.725 martes, 22 de abril de 2014
Certificado Auditoria Médica Guayaquil 90 Presencial §1.390 jueves, 24 de abril de 2014
Certificado Training for Trainers 76 Presencial $1.260 jueves, 24 de abril de 2014
Certificado en Seguros 72 Presencial §1.695 jueves, 08 de mayo de 2014
Curso Finanzas para no Financieros Guayaquil 20 Presencial §420 martes, 20 de mayo de 2014
Certificado en Auditoria Médica 90 Presencial $1.390 jueves, 29 de mayo de 2014
Certificado Seis Sigma Green Belt 45 Presencial §1.725 jueves, 05 de junio de 2014
Curso en Ventas y Servicio 20 Presencial $455 martes, 17 de junio de 2014
Curso Finanzas para no Financieros 20 Presencial $420 martes, 01 de julio de 2014
Tecnologias de la Informacion 24 Virtual §185 + VA jueves, 03 de abril de 2014
Motivational Organization 24 Virtual §185+ VA jueves, 08 de mayo de 2014
Ensenanza de Adultos 24 Virtual §185+ VA jueves, 05 de junio de 2014
Fundamentos de Excel 24 Virtual $185+IVA jueves, 08 de mayo de 2014
Administracion en Ventas 24 Virtual §185+ VA jueves, 05 de junio de 2014
NIIF para PYMES 24 Virtual §185+ VA jueves, 08 de mayo de 2014

#1 Educacion Empresarial
@ " en Ecuadort

Pregunta por nuestros descuentos preferenciales
gunta por nuestro: descuento! p a *Ranking Educacidn Ejecutiva. América Economia No 96

Escuela de Empresas - USFQ. Diego de Robles s/n y Av. Interocednica - Cumbaya. Quito: (02) 2971707. cel.: 0998343218
escueladeempresas@usfq.edu.ec  Webh: www.escueladeempresas.com

/EscEmpresasUSFQ €, @EscEmpresasUSFQ Wy Escuelade Empresas USFQ
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NUNCA DEYE
DE EXPLORAR

Encuentra lo que necesitas en:

JUAN LEON MERA Y WILSON Sector La Mariscal / Contactos: 022-229-924
mariscal @thenorthface.com.ec

QUICENTRO SHOPPING Planta Alta Local P1-075 / Contactos: 023-824-020
quicentro@thenorthface.com.ec

SCALA SHOPPING Planta Baja Local 186 / Contactos: 022-928-017
scala@thenorthface.com.ec

www.thenorthface.com.ec




