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ALIMENTACION VEGANA VS OMNIVORA EN EL ALTO RENDIMIENTO

¢Existe una
dieta ideal para
un deportista?

Atletas y nutricionistas dieron su vision al respecto.

En el ultimo tiempo, el debate ha ido en aumento. Atletas que Desde la nutricion, se destaca
sobre qué alimentacion es mejor optan por unay otra dieron sus que ninguna es mejor, pues tener
para un deportista de alto rendi- impresiones, de por qué las eligeny  resultados depende de una combi-
miento, si la vegana o la omnivora, qué beneficios les traen. nacién de mas factores. 1D PAGS. 6.7

Los cambios que
proyecta Adicpa para
su nueva temporada
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Intensa jornada de partidos tuvo la Copa Alemania

Seis encuentros se desarrollaron ayer en el Polideportivo del CDA, que cerraron la primera semana de la tradicional
competencia. Hoy sigue la fase grupal masculina y manana parten los playoffs femeninos. D PAG. 3
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COLUMNA: LIBRE ACCESO A LA LAGUNA CHICA: LA MEJOR OPCION
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Marco Loyola Quiroz
Seremi del Deporte de la Region
del Bio Bio.

a funcién que cum-

ple el Ministerio de

Bienes Nacionales

de asegurar ala co-

munidad el acceso
libre a playas y espejos de agua
delaRegionyel pais es aplau-
dible. Y en ese contexto, en
medio de esa busqueda de la
mejor férmula para facilitar
elingreso ala Laguna Chicade
San Pedro de la Paz, surgid la
opcion del acceso por la ex-
tension de la histérica calle
sampedrina Luis Acevedo,
justo por donde opera el
Cendyr Ndutico, espacio clave
de dos de nuestros deportes
estratégicos: canotaje y remo.

Inmediatamente enterados
de esta situacion, junto al di-
rector regional del IND, Carlos
Mellado, le planteamos al in-
tendente Sergio Giacaman
nuestra preocupacion; era la
primera gestion que me toca-
ba enfrentar como seremi del
Deporte.

Entregamos al intendente
toda la informacion necesa-
riasobre nuestros talleres del
programa Crecer en Movi-
miento, donde se ejecutan 2
escuelas de especializacion
(una de canotaje y otra de
remo), ademds de dos de para-
canotaje, y el trabajo de los
polos de desarrollo de canota-
je y remo del programa Pro-

El Cendyr Nautico
de San Pedro de la
Paz es un espacio
clave de dos de
nuestros deportes
estratégicos:
canotaje y remo.
Dar libre paso a la
laguna por el lugar
afectaria su
desarrollo.

mesas Chile, con mas de 180
deportistas en formaciényde
alto rendimiento, que se ve-
rian afectados conla medida.
Varios de ellos medallistas
panamericanos, sudamerica-
nos o campeones nacionales,
que han dejado en alto el nom-
bre de la Region. Ademas, se
afectarifa a otro grupo de de-
portistas en formacion de la
comuna que dependen de los
talleres municipales sampe-
drinos. A este importante gru-
po, debiamos sumar a los ex-
ponentes de la halterofilia,
otro deporte estratégico re-
gional, quienes también ocu-
pan con mucha frecuencia
parte de esas instalaciones
para asegurar su preparacion
y planificacién anual.

El compromiso de la prime-
ra autoridad regional fue in-
mediato. Acogi6 nuestros ar-
gumentos y descartd la op-
cion del Cendyr Ndutico,
pensando siempre en la tran-
quilidad y desarrollo de nues-
tros deportistas convenciona-
les y paralimpicos.

Ahora, a través de una
mesa de trabajo, se buscard
otra alternativa para asegu-
rar el acceso libre alalaguna.
Sin duda, la decision nos re-
confortaydemuestra el com-
promiso de nuestras autori-
dades regionales y de la ins-
titucionalidad deportiva con
el desarrollo delos deportis-
tas. Se tomd asi, sin duda, la
mejor opcion.

Charly Benavente, misico

Hincha de... La gloriosa
Universidad de Chile.

Tu recuerdo mas impor-
tanteligado al deporte: Son
varios, probablementelos que
tengo mds latente son el de
Chile campedn de América o
las medallas de Gonzélez y
Massu en Atenas 2004. Tam-
bién, por supuesto, el niimero
1 del “Chino” Rios... Inolvida-
bles momentos, yenlo perso-
nal, guardo con muchanostal-
gia en mi memoria cuando
participé de unaregatadeka-
yak desde Las Pefias (Arauco)
alaisla Santa Marfa. Fue una
hazaia para mis cortos 15
afos que tenfa en esa época.

Tumayor alegria o triste-
za relacionada con la acti-
vidad deportiva: Creo quela
mayor tristeza deportiva fuela
desafiliacion del “Le6n de Co-
llao”, Deportes Concepcidn,
junto con el robo y estafa de
(Sergio) Jadue al mando de la
Anfp.

¢Te hubiese gustado de-
dicarte aalgunadisciplina?
Si es asi, ;A cual? Si, me hu-
biese encantado. Desde chico
era muy bueno para los de-
portes, jugué basquetbol du-
rante toda mi etapaescolar, e
incluso creamos junto a un
grupo de amigos el equipo

Conce Tropics, que derivé en
la actual rama de este depor-
te que tiene Deportes Con-
cepcion. Pero bueno... la gui-
tarra fue mas fuerte (rie).

+Quédeportistate habria
gustado ser o admiras? Ad-
miro a Christiane Endler, ha
sido premiada como la mejor
porteradelaligafrancesayen
su paso por Espaia recibid el
premio por la porteriamenos
batida de latemporada. Ade-
mas, es unadelas mujeres que
esta cambiando el paradigma
de que existan deportes sélo
para hombre o mujeres, pro-
vocando también, discusio-
nes como la diferencia salarial
entre géneros en el ftitbol.

¢Practicas algiin deporte
hoyendia? Si,cuando puedo
juego las clasicas pichangas
con amigos, ya sean de fuitbol
o0 basquetbol, y también me
muevo constantemente en bi-
cicleta.

+Qué faltaparaqueel de-
porte crezca mas en Chile?
El problema del deporte en
Chilees queseledaimportan-
ciaovalorsolamenteal fitbol
otenis, pero el resto delas dis-
ciplinas quedanenelolvidoa
lahorade conseguir recursos.
Los privados no se la juegan
porque no obtienen visibili-

dad como marca, pero aqui
hayuna cuestién de responsa-
bilidad empresarial.

Las empresas tienen que
entender que no siempre hay
que ganar algo a cambio, que
con el simple hecho de apor-
tar con financiamiento se
aportaal desarrollo de nuevos
deportistas, que pueden ser
ejemplos para futuras gene-
raciones. Hay que romper con
el paradigma de que del de-
porte o las artes no se puede
vivir, hay que construirle un
futuro a nuestros ninos. Al go-
bierno y al Ministerio del De-
porte me gustaria verlos mas
presentes en nuestros depor-
tistas y que quien estuviese a
cargo del Ministerio sea al-
guien que realmente tenga re-
lacién con su rubro.

En época de fichajes,
mucho se habla del dine-
ro vs estar en un lugar
donde te sientas cémodo.
Ta que preferirias: ;ganar
mas o ir a un club por
otros temas, resignando
plata? Preferia ir al lugar
donde me puedadesarrollar
mejor, sobre todo cuando
esté partiendo. De poco sir-
ve fichar por el Real Madrid
si vas a estar calentando el
asiento, por ejemplo.
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Basquetbol

La Copa Alemania se juega
desde 1991, y es uno de los
eventos mas importantes
de la Region.

Ignacio Abad P.

contacto@diarioconcepcion.cl

astante accion tuvola

jornada dominical de

la vigésima novena

edicién de la Copa

Alemania, la tradicio-
nal competencia cestera que orga-
niza el Club Deportivo Alemén du-
rante la época estival.

Este torneo, que se realiza des-
de el martes 7 de enero en depen-
dencias delainstitucion germana,
cuenta con la participacion de 14
elencos masculinos (Deportes
Concepcién, Acerero, Chillan, Cu-
ranilahue, Instituto Virginio G6-
mez, Petroconce, Venezuela, Hua-
chipato, Atlético Concepcion, Na-
cimiento, Ex UBB, Rayito de Sol
de Yumbel, Universidad de las
Américas y CDA). Ademds, cuen-
ta con una atractiva serie femeni-
na, con seis destacados elencos de
laRegién como Naval, Chiguayan-
te, Municipal Talcahuano, Lord
Cochrane, Canete y CDA.

Este domingo se disputaron seis
interesantes encuentros de la com-
petenciamasculinay que amas de
alguno dejé boquiabierto por la
calidad delas jugadas yla compli-
cidad que exhibe cada equipo.

Laprimera victoria de la marfa-
nafue paraPetroconce, elenco que
sufrig para imponerse por 55a 51
ante Acerero. Minutos después lle-
g6 el triunfo de Atlético Concep-
cién sobre Huachipato por 72-60.

Lajornada prosigui6 conlas de
Deportes Concepcion ante Cura-
nilahue (68-61); Udla frente a Ra-
yito de Sol (97-49); Venezuela sobre
Nacimiento (71-65); y Chillan con-
tra el Instituto Virginio Gémez (73-
66). Los unicos quintetos que no
salieron al parquet fueron Ex UBB
y el anfitrion CDA (que ha alzado
la copa en 18 oportunidades).

“Estamos muy contentos por el
torneo y por la respuesta y serie-
dad delosequipos, yaque hanlla-
mado la atencién por su gran nivel.
También estamos felices con el pu-
blico que hallenado nuestras ins-
talacionesy con el trabajo de nues-
tro comité de disciplinay nuestro
cuadro estadistico de lujo, pues
hanlogrado que todo salga en or-
den y acorde a lo que esperaba-
mos. Todo esto nos permite afir-
mar que de verdad este torneo es
esperado porlagente del basquet-
bolyes concebido como uno delos

FOTOS: LUKAS JARA M.
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FESTIVAL DE BALONCESTO EN SAN PEDRO DE LA PAZ

Con éxito se realiza
la nueva version de
la Copa Alemania

dominical se registraron varias sorpresas.

En su jornada

mas importantes de la Region, lo
que me llena de orgullo”, indicé
Rodolfo Caceres, jefe de deportes
del CDA y organizador de la Copa
Alemania.

Contintia la accion

Hoy se desarrollardn cuatro nue-
vos partidos en las instalaciones del
Polideportivo de San Pedro de LaPaz.

El parquet del gimnasio Otto
sera el escenario de los duelos en-
tre Huachipato versus Universi-
dad de Las Américas (19:30 ) y Club
Deportivo Aleman contra Depor-
tes Concepci6n (20:30). En el gim-
nasio Castellén, en tanto, jugardn
Rayito de Sol y Ex UBB (19:30), y
Petroconce ante Chillan (20:30).
Mientras, mafiana comenzaran los
playoffs femeninos.

El adiés de un referente

La Copa Alemania 2019 queda-
ra en la historia de los seguidores
del baloncestolocal, dado que sera
la tltima competencia que afron-
tard Rodolfo “Lopi” Céceres.

El jugador se despedira del de-
portes tras defender la tricota del
CDA por 24 temporadas, donde
obtuvo cifras impresionante, como
65 campeonatos y mas de 20 dis-
tinciones individuales en un total
de 1.156 partidos. Ademads, “Lopi”
le pondré finasu carrera en el mis-
mo torneo que lo vio debutar, en
1996.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl
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Polideportivo

PRIMERA FECHA
Vier. 24 - 01, 18:30 hrs.

Everton vs UdeC @b vis Y

Dom. 26 - 01, 18:00 hrs.
Huachipato vs U. De Chile G V/S

=

@/

SEGUNDA FECHA
Séb. 1-02, 12:00 hrs.

T S)
UdeC vs S. Wanderers v/s W

§ A )

Séb. 1-02, 17:30 hrs.
Palestino vs Huachipato
TERCERA FECHA

Sab. 8 - 2, 12:00 hrs.
Huachipato vs UdeC

% vis

CUARTA FECHA
Vier. 14 - 02, 18:30 hrs.
Coquimbo U. Vs Huachipato

@ws &)

Dom. 16-02, 21:00 hrs. _
UdeC vs Curicé U.

| vis [
QUINTA FECHA N
Huachipato vs Cobresal G vIs @

D. Antofagasta vs UdeC .@ vis

SEXTA FECHA
Colo Colo vs UdeC

Curicé U. vs Huachipato m vis ¥
SEPTIMA FECHA
UdeC vs Cobresal

Huachipato vs Audax Italiano G V/S @

OCTAVA FECHA
Audax ltaliano vs UdeC @WS

U. Espaniola vs Huachipato m VIS g

NOVENA FECHA
D. lquique vs Huachipato @V/S

UdeC vs U. Espariola

DECIMA FECHA
Huachipato vs U. Catdlica U V7S m

U v/s @
V/S u

S. Wanderers vs Huachipato ¥ V/S G

UdeC vs U. La Calera

UNDECIMA FECHA
Ascenso 2 vs UdeC

DUODECIMA FECHA
Huachipato vs Ascenso 2 g /S

u vs ﬁ
DECIMOTERCERA FECHA —
W visJ

Colo Colo vs Huachipato t._,' VIS G

UdeC vs O'Higgins

Palestino vs UdeC

DECIMOCUARTA FECHA
U. Catdlica vs UdeC

o3 IS U
Huachipato vs D. Antofagasta @V/ 5:@

DECIMOQUINTA FECHA

Huachipato vs Everton

@ws el

V/S ®
DECIMOSEXTA FECHA

U. La Calera vs Huachipato V7S G
ﬁ V/S

UdeC vs D. Iquique

Coquimbo U. Vs UdeC

DECIMOSEPTIMA FECHA

Huachipato vs O'Higgins g VIS %

UdeC vs U. de Chile

El camino de la UdeCy
Huachipato en el torneo

Tras el polémico cierre de la
temporada 2019, el fiitbol chileno
de Primera Divisién tendrd 18
equipos en su calendario para el
presente afio. Nuevamente, el ba-
lompié regional tendra dos repre-
sentantes, puesla UdeCy Huachi-
pato seran protagonistas de la
maxima categoria.

En el caso del Campanil habra
mayor obligacion, pues partird en
elultimo lugar enla tabla del coe-
ficiente de rendimiento, que defi-
nira uno de los descensos direc-
tos. El elenco del uruguayo Eduar-
do Acevedo serd el encargado,
ademads, de dar el vamos al cam-
peonato, cuando visite a Everton
(viernes 24 de enero, en Sausalito).

En las primeras 17 fechas del
certamen, la UdeC tendrd ocho
duelos en condicién de local y
nueve como visitante. Entre los
encuentros mds destacados de su
calendario, serd visita contra Hua-
chipato en la fecha 3, y en la sex-
ta jornada ira a enfrentar a Colo
Colo en el Monumental. También

se medird con Universidad Cato-
lica en la capital (fecha 14), y ce-
rrard esta parte del campeonato
recibiendo a Universidad de Chi-
le, en un duelo clave porla perma-
nencia. Frente a otros conjuntos
comprometidos con el descenso,
como Iquiquey Curicé,jugard en
condicion de local.

Por su parte, Huachipato abri-
ra el torneo recibiendo a la Uni-
versidad de Chile, el domingo 26
de enero a las 18 horas. En sus
otros encuentros con los “gran-
des” de la capital, serd local con-
tra la Universidad Catdlica en la
jornada 10, y visitara a Colo Colo
enlafecha 13.

Los dirigidos por Gustavo Flo-
rentin comenzardn con mas tran-
quilidad en el tema del descenso,
pues su buen cierre en 2019 les
permiti6 clasificar ala Sudameri-
cana. De hecho, por este motivo
suduelo dela cuarta fecha contra
Coquimbo podriaser aplazado, ya
que dos dias antes jugara con Pas-
to por el certamen continental.

ROLANDO "ROLO” RIVERO, ENTRENADOR ARGENTINO

“Hay un notorio
crecimiento del
hockey en Chile”

que gand el oro olimpico con
“Los Leones” en 2016, realiz6 una clinica al CDA. Analizé la
actualidad de la disciplina en el pais y cont6 de su trayectoria.

Anibal Torres Duran
contacto@diarioconcepcion.cl

n el marco de una clini-
ca de hockey, Rolando
“Rolo” Rivero visité el
Club Deportivo Aleman
para entregar sus expe-
rienciasy conocimientos. Tres dias
estuvo el técnico mendocino para
compartir con deportistas de to-
daslas edades, y ensen6 desde téc-
nicas de golpe y postura hasta téc-
nica individual para un jugador.

Rivero es uno de los iconos mas
importantes del hockey mendoci-
no, e integro el cuerpo técnico de
“Los Leones”, equipo con el que se
consagré campedn olimpico en
Brasilen 2016. Cabe recordar que el
actual head coach es hermano de
Lorena Rivero, quien durante el
2019 fuelaencargada de las ramas
de hockey del CDA.

-Seginlo que hapodido ver es-
tos dias en la clinica ;Cual es su
evaluacion del hockeylocal?

- Lo que planeamos era tratar de

”
Dias
Duré la clinica que Rivero
desarroll6 en el CDA. Enseii6
técnica de golpe y postura,
entre otros aspectos.

focalizar el primer dia en técnicain-
dividual parapoder ver en qué altu-
ra estaban los jugadores y ver has-
ta déonde podiamos llegar. El nivel
me parecié muy bueno, con gente
quetiene mucho entusiasmo, lo que
es muy importante. Son personas
que entrenan con una sonrisa, que
tiene ganas de aprender, te escu-
chan y eso se hace interesante. A
uno lo motiva siempre a dar mas.

- ¢Como es larelacién junto a
suhermanaLorena, también en-
trenadora de este deporte?

- Es muy buena. Nosotros todala

vida hemos estado relacionados
con el hockey, los dos empezamos
en los seleccionados de Mendoza.
Hemos estado muyintegrados des-
de pequenios al deporte. En lavida
somos muy unidos, tratamos de
siempre ayudarnos en la debilidad
del otroy poder compartir esto con
ellaesun placer. Es divertido cuan-
do también discutimos de qué nos
parece cada cosay eso estd bueno,
porque te hace pensar.

- ¢Cuales son las referencias
que tiene del hockey chileno?

- Conozco el hockey de Chile, he-
mos estado en contactoy ahora es-
toy como head coach delos seleccio-
nados de Mendozay nos cruzamos
mucho con Chile, se juegan mu-
chos partidos. Elano pasado, antes
del Panamericano, viajo el equipo
femenino y masculino chileno aju-
gar con nosotros en Mendoza. He
tenido bastante contacto, nos he-
mos cruzado en distintos campeo-
natos, sudamericanos y cosas asi.

Hoy el hockey chileno esta muy
competitivo, con muy buena canti-
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dad dejugadores, de jugadoras, con
torneos internacionales buenos,
con cosas que estan muy cercadelo
que hacen las potencias mundiales.
Hay un crecimiento notorio, este
deporte en Chile estd cada vez mas
grande y las regiones vienen traba-
jando bien.

- ¢Cuales serian los hitos mas
importantes dentro de su exten-
satrayectoria?

-Comencéajugaralos 10afosen
Mendoza, donde un profesor nos
llevé del colegio al Club Obras Sa-
nitarias. Me gustariadestacar que a
los 16 anos conoci Concepcidn, vine
de refuerzo para el Club Andino
como jugador y logré jugar varios
partidos. A los 17 afos, para poder
estar enunseleccionado junior, tuve
que partir para Buenos Aires, por-
que eramucho mejor estar alla para
tener mas oportunidades ademas
de tener todos los fines de semana
algunafinal o poderjugar contraju-
gadores de seleccionados.

Alcancé a estar 11 afos integra-
doalosseleccionados de Buenos Ai-
res, donde tuve participaciéon como
entrenador delos Sub 21, mayor de

“Hoy el hockey chileno esta
muy competitivo, con una buena
cantidad y calidad de jugadoras
y jugadores”.

“Compartir la pasién por esto
con mi hermana Lorena (DT del
CDA) es muy lindo, nos
ayudamos mucho”.

“El oro olimpico logrado con los
hombres en 2016 no estaba en
los planes, pero fue premio a un
trabajo de aiios”.

caballeros, mayor de damas, Sub
16 de caballerosydamas, Sub 14 de
caballeros y damas.

En el 2009, me convocan para ser
parte del cuerpo técnico del selec-
cionado argentino femenino que
viajaba a Boston a jugar el Torneo
Mundial Junior. Después fuimos al
mundial 2010 con “Las Leonas™ y
pudimos lograr la obtencién de sa-

lir campeones del mundo y de ahi
continuamos. Esa oportunidad fue
estar en esos momentos precisos
cuando la Argentina pudo dar este
salto, donde pude aprender, capaci-
tarme, observar una gran cantidad
de partidos internacionales de da-
mas y caballeros.

Fueron experiencias que enrique-
cieron muchisimo junto con ser

campeones olimpicos. El campeo-
nato olimpico con hombres era algo
que estaba en los planes de muy
pocos, eraalgo muy dificil, pero era
el trabajo que se venia realizando
por afos.

- ¢Cudles son sus proyecciones
paraeste aino?

-Elano pasado tenia el Club Ban-
coNacién en damas, que habiasido
el campedn del metropolitano de
Buenos Aires, y tuvimos el regional
de clubes que también pudimos ga-
nar, que es como la Copa Libertado-
res: lo ganas y quedas como el me-
jor club de Argentina.

Este aflo mi compromiso es es-
tar en Mendoza, tener una escue-
la de perfeccionamiento indivi-
dual de jugadoras, trabajar con la
asociacion y también junto a los
clubes de Mendoza, donde hace-
mos la parte de asesoramiento.
Espero poder estar mas tiempo
conlafamilia eigualmente acom-
paiar a mi hija, que juega hockey
los fines de semana.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl

de
Capacita

Gestion Organizacional

Compras Publicas Aplicadas

Implementacion NCh 3262:2012

Desarrollo Laboral

Actualizacion en Legislacion Laboral

Técnicas para Hablar en Publico con Efectividad

Introduccion a la Nueva Ley de Inclusion Laboral
Técnicas de Administracion y Gestion del Tiempo
Técnicas de Comun. Efectiva y Gestion Participativa en Procesos Laborales1237973910
Herramientas Técnicas para la Formacion de Formadores
Orientacion al Cliente y Motivacion Laboral

Modelo de Gestion de Recursos Humanos de Dave Ulrich

Sistema de Gestion y Calidad

Interpretacion de NCh-ISO/IEC 17025:2017

Técnicas de Andlisis de la Nueva Norma IS0 45001:2018
Tecnicas de Andlisis de la Norma NCh-ISO 17025, Version 2017
Andlisis de Riesgos y No Conformidades

Interpretacion y Andlisis de la Norma IS0 9001:2015
Implementacion de un Sistema de Gestion ISO 14001:2015
Introduccion a los Sistemas de Continuidad de Negocios IS0 22301:2012 1237948029

Implementacion NCh 2728, Version 2015

Introduccion a las Herramientas de Lean Manufacturing

PROGRAMACION JORNADAS DIRECTIVAS

Codigo Sence

1237974687
1237979714

Gestion de Recursos Humanos

Cddigo Sence
1237972185
1238001425

1237950931
1237979713
1237987752

Cddigo Sence

1237998448
1237975464
1237977254
1237947716
1237948031
1237998791

1237966464
1237957091

Abastecimiento, Control y Operaciones

Cddigo Sence

1237962279

Cadigo Sence
1237957510

MARZO0 2020

Elige Capacitacion Superior

Cursos | Diplomas | Seminarios | Programas Sociales

Horas Inicio Término dias horario valor
16 23 de Marzo 13 de Abril Lunes 18:00 a 22:00 Hrs. $120.000
16 20 de Marzo 17 de Abril Viernes 18:00 a 22:00 Hrs. $150.000
Horas Inicio Término dias horario valor
8 19 de Marzo 26 de Marzo Jueves 18:00 a 22:00 Hrs. $96.000
8 24 de Marzo 31 de Marzo Martes 18:00 a 22:00 Hrs. $80.000
8 18 de Marzo 25 de Marzo Miércoles 18:00 a 22:00 Hrs. $80.000
16 23 de Marzo 13 de Abril Lunes 18:00 a 22:00 Hrs. $120.000
16 20 de Marzo 17 de Abril Viernes 18:00 a 22:00 Hrs. $150.000
16 20 de Marzo 17 de Abril Viernes 18:00 a 22:00 Hrs. $140.000
Horas Inicio Término dias horario valor
8 18 de Marzo 25 de Marzo Miércoles 09:00 a 18:00 Hrs. $120.000
16 24 de Marzo 14 de Abril Martes 18:00 a 22:00 Hrs. $140.000
16 24 de Marzo 25 de Marzo Martes y Miércoles ~ 09:00 a 18:00 Hrs. $130.000
16 18 de Marzo 08 de Abril Miércoles 18:00 a 22:00 Hrs. $120.000
16 20 de Marzo 17 de Abril Viernes 18:00 a 22:00 Hrs. $144.000
16 19 de Marzo 09 de Abril Jueves 18:00 a 22:00 Hrs. $120.000
16 23 de Marzo 13 de Abril Lunes 18:00 a 22:00 Hrs. $120.000
16 18 de Marzo 08 de Abril Miércoles 18:00 a 22:00 Hrs. $120.000
16 20 de Marzo 17 de Abril Viernes 18:00 a 22:00 Hrs. $120.000
Horas Inicio Término dias horario valor
8 19 de Marzo 26 de Marzo Jueves 14.00 a 18:00 Hrs $80.000
Horas Inicio Término dias horario valor
8 20 de Marzo 27 de Marzo Viernes 14.00 a 18:00 Hrs $112.000

“Actividades de capacitacion autorizadas por el SENCE para los efectos de franquicia tributaria de capacitacion, no conducentes al otorgamiento de un titulo o grado académico”.
Elinicio de los cursos esta sujeto a la inscripcion del minimo de participantes requerido.
« Cursos cerrados para empresas « Facilidades de pago

INFORMACIONES

www.udeccapacita.cl

(41) 22 04 392 / gefernandez@udec.cl
(41) 22 04 953 / gestion@udec.cl

NCh. 2728:2015
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+ES UNA MEJOR QUE OTRA PARA ATLETAS EN EL ALTO RENDIMIENTO?

El debate sobre la alimentacion
vegana y la omnivora en el deporte

Ricardo Carcamo U.
ricardo.carcamo@diarioconcepcion.cl

ace poco se estrené en

Netflix, el documental

“Cambio  radical”

("The game chan-

gers”). Un proyecto
que tiene como productor ejecuti-
vo a James Cameron, y es apoyado
por figuras como el piloto Lewis
Hamilton, el tenista Novak Djoko-
vic y el basquetbolista Chris Paul.
Atletas que coinciden enla hipdte-
sis que plantea el filme, desde el de-
porte mismo y también de la vere-
dacientifica:la dieta vegana es me-
jor que la omnivora, y ayuda a
incrementar no solo el rendimien-
to deportivo, sino también a mejo-
rar la salud en general.

Un trabajo que muestra varios
ejemplos de atletas muy exitosos
trasadoptar el veganismo.

Algunos de ellos son
el ultramaratonista
ScottJurek, la ciclista
olimpica  Dotsie
Bauschyel culturista
Patrik Baboumian,

visiones, y mads alla de apreciaciones personales dala
impresion que no puede considerarse una superior a la otra.

dieron sus

quienes aseguran que tras cambiar
sus dietas lograron los mejores resul-
tados en sus respectivas disciplinas.
Algo que contrasta al revisar, por
ejemplo, la alimentacion de dos
“monstruos” del deporte mundial,
como el atleta Usain Bolt y el nada-
dor Michael Phelps. Ambos, de los
mads ganadores en la historia de los
juegos olimpicos, seguian dietas que
inclufan productos como nuggets
de pollo, bebidas energizantes y
sandwiches de huevo frito. En el caso
del “Tiburén de Baltimore”, consu-
mia 10 mil calorfas diarias, donde
también  consideraba
pizzas, mayonesa,
queso, jamén y

café.
Enesesentido,
jexiste una que
pueda conside-

rarse mejor que la otra? Atletas de
ambas tendencias entregaron sus
opiniones, asi como también gente li-
gada al mundo de la nutricién.

Vereda vegana

Monserrat Sabag es una de las atle-
tas con mayor proyeccion de Bio Bio.
Medallista en los ultimos Juegos de
la Araucania y tercera en los Juegos
Nacionales 2019, lleva un tiempo con
la dieta vegana y cont6 el impacto
que hasentido tanto enlo deportivo
como a nivel personal.

“Parti siendo vegetariana en
mayo del 2018,y el segundo semes-
tre del 2019 decidillevar una dieta
basada en plantas (ocasionalmen-
te como huevos de mi campo, pero
nada de lacteos). Lo hice porque
me di cuenta del tremendo impac-
to ambiental que generalaindustria

de la carne (de todo

tipo), delo danino que
esparalasalud (en ge-

neral todos los ali-

mentados refinados y

de origen animal), y de

que no era necesario con-

sumir caddveres (literal) para man-
tenerse bien nutrido. Aparte de todo
el maltrato, anivel industrial, hacia
los animales”, dijo.

Al respecto, agreg6 que “me sien-
to conmas energfa vital, porque con-
sumo alimentos principalmente vi-
vos (cuando algo se cuece también
muere, sobrelos45°),no cosas muer-
tas. Me es mas facil mantenerme en
mi peso, me siento mas ligera-con las
carnes rojas en especial quedaba
como 3 dias con pesadez estoma-
cal-. Y he seguido mejorando mis pa-
rametros de fuerza (hago halterofi-

ILUSTRACION: ANDRES ORENA P.

lia) y mis marcas en atletismo. Ade-
mas, ya no tengo rosacea en la piel,
ylarinitis alérgica-conleve grado de
asma- me ha reducido conside-
rablemente”.
Sobre lo que consume,
Monserrat detallé que “mu-
has frutas y verduras de
temporada, brotes de le-
gumbres (se remojan sin luz
y cambiando el agua unos
dias hasta que les salga un
tallito, asi potenciamos sus
nutrientes, proteinas y enzi-
mas, son mas faciles de digerir),
frutos secos activados (remojados
entre 6a 12 horas) para potenciar sus
nutrientes al igual que los brotes. Y
legumbres casi todos los dias, o gra-
nos integrales. Voy dos veces ala se-
mana a la feria, ya tengo a mis case-
ros (rie), nunca al supermercado’.
También destaco que “en Chile atin
no se ha masificado el veganismo o
laalimentaciénbasadaen plantas,y
tampoco se enseia enlas universida-
des. Atin son muchos los especialis-
tas que mantienen las antiguas cre-
encias alimentarias, yademas alain-
dustria ganaderale conviene”.



Bruno Maggio practica ultraman
hace anos, un triatlén mas extremo.
Lleva mucho tiempo sin comer car-
ne - “me cafa mal, pesada’-y tras ser
vegetariano por anos, lleva cinco
anos conunadietavegana. “Cuando
parti haciendo triatlén me di cuen-
ta que varios triatletas decian que si
tevolvias vegano ibas amejorar. Em-
pecé a investigar, intenté serlo un
tiempoy también empecé tras ver en
detalle todo lo que ocurre con lain-
dustria de la carne, cémo sufren los
animales, entonces fue un conjunto’.

Ensaladas, legumbres, frutos se-
cos, cereales y frutas son la base de
su alimentacion. Sobre si entre la
dietaveganayomnivorahayuname-
jor que otra, asegurd que “en la vida
todo tiene sus pros y sus contras. Lo
que puedo decir es que actualmen-
te los mejores triatletas del mundo,
los que ganan en ironman de Haw4i,
estan dejando la carneroja, puesles
impide alcanzarla performance de-
portiva que necesitan. Otros tam-
bién estan sacando los ldcteos. Eso
tiene que ver con el tipo de deporte,
en el endurance la carne roja no
aportanada’.

En ese sentido, agregd que “te re-
cuperas mas rdapido. Haciendo
triatlén entrenas todos los dias, muy
intensamente. Si no eres capaz de
recuperarte, no podrds mejorar
como se debe, y en ese aspecto te
ayuda no comer carne roja: si entre-
nas al mediodia, y comes un bistec
con puré, el estdmago queda pesado,
y es mejor optar por algo mas livia-
no, que te dé energia para practicar
y después trabajar”.

Maggio también es impulsor de
The Green Team Chile, proyecto que
busca agrupar a la gente que opta
por la dieta vegana, generando una
comunidad de apoyo. “Ser vegano
me ayudaen mirendimiento, enlos
deportes endurance hay muchos
quienes promueven que es mejor.
Otros igual dejan las carnes rojas y
blancas, loslacteos, y se quedan solo
con el pescado. Ademas, hay estu-
dios que dicen que tu performance
puede mejorar en recuperacion, en
resistencia. Pero finalmente, si ganas
ono ganas una carrerano depende
de ser vegano, es uno de muchos
factores. Ademds, me ayuda a enfo-
carme. Promocionar el veganismo
es super bueno, porlaalimentacion
ylos animales de la industria gana-
dera, me da una motivacién para
seguir haciendo deporte, y uno tan
duro como el triatlon”.

De otros lados

Laatleta Margarita Masias, quien
lleva afios como una de las mejores
fondistas de la Region y el pais, co-
mentd que “en lo personal no me
gustala dieta vegana. Tengo compa-
neras que la hacen y las respeto,
pero no lo comparto. A mi me gus-
tamucho comer bienyde todo, qui-
zas por eso me cuestabajar de peso

Dieta vegana

En esencia, se define como una
100% vegetal, donde se excluyen
todos los tipos de carne, el pes-
cado y el marisco, los productos
lacteos, los huevos y la miel. Con-
sidera toda clase de frutas y ver-
duras, cereales integrales (ave-
na, maiz, quinoa, entre otros),
legumbres (también aca se consi-
deran la sojay sus derivados), fru-
tos secos, semillas, champifiones
y toda clase de setas comestibles.

Pros

- Alto aporte de fibra, magnesio,
antioxidantes, vitaminas Cy E.

- Mayor consumo de carbohi-
dratos (aumento de disponibili-
dad de energia en misculo).

- Existen técnicas de preparacién
que favorecen la absorcion de
nutrientes.

- Favorece la prevencion y tra-
tamiento de enfermedades meta-
bélicas.

Contras

- Bajo aporte de vitamina D y
B12.

- Deficiencia de aminoacido,
necesidad de combinarlas ade-
cuadamente.

- Leucina, principal potencia-
dor de la sintesis proteica (para for-
macién de masa muscular).

- Menor concentracién de crea-
tina muscular; suplemento con
mayor evidencia cientifica en la
mejora del rendimiento.

- Poco conocimiento e incorrec-
ta planificacién alimentaria, gene-
rando déficit nutricionales.

un poco, siempre estoy con dos ki-
los que me cuestabajar paraestaren
lo ideal. Eso es porque trato de co-
mer bien ysano, pero sin pri-
varme de cosas ricas
que aparecen en mo-
mentos familiares
odepololeo,nolas
dejo de lado. Por
elecciéon no me
gustan las frituras,
para la chatarra no
soybuena. Me gustan mas las masas
dulces, lareposteria, eso es mi debi-
lidad (rie)".

Ademas, agregd que “para mi, al
menos, lacarne es esencial ylas pro-
teinas animales también. Tuve ane-
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Dieta omnivora

Permite comer de todo, no hay
restricciones. Ademas de todo lo
que considera una dieta vegana,
también incluye los alimentos que
no se permite consumir en la ante-
riormente mencionada: todos los
tipos de carne, pescado, maris-
co, lacteos y huevos.

Pros

- Proteina de alta calidad, apor-
te de aminoacidos esenciales para
favorecer la regeneracion y for-
macion muscular.

- Mayor aporte de acidos grasos
esenciales.

- Mayor aporte de Zinc, Hierro
y vitamina complejo B.

- Evita déficits nutricionales.

Contras

- Mayor aporte de grasas satu-
radas, aumenta los niveles de
colesterol.

- Puede ser baja en fibra, favo-
reciendo el estrefimiento.

- Presenta ingredientes mas
quimicos (quitando energia).

- Puede favorecer a un PH aci-
do, lo que podria disminuir el ren-
dimiento deportivo.

mia por mucho tiempo asi que no
puedo dejarlas. Ademads, siento en
lo personal que es dificil de reem-
plazaryeso te puede quitar fuerzaen
los entrenamientos, asi que como
proteina animal casi a diario’.
Desudieta, detallé que “lo masim-
portante sonlas frutas citricas y pla-
tano, verduras cargadas en fierro,
arandanosyberries paralos batidos
al desayuno, y proteinas como carnes
magras y huevos”.
Elremero Felipe Cardenas, meda-
llista en los Panamericanos
de Lima 2019, senia-
16 que “como de
todo, pero voy
controlando la
cantidad de acuer-
do alatemporada. Mi
dieta se basa en carbohidratos,
eslaprioridad. ;Mi vision de las die-
tas vegana y omnivora? Ambas son
buenas, pero supervisadas. Nunca
guiarse por algiin documental”.
Enesesentido, destacé quelaelec-
cién de unaalimentacion determina-
da debe considerar varios factores,
como el biotipo ylos objetivos que se

quieran conseguir. “Depende mucho
de cémovayaareaccionar el organis-
mo frente a alguna dieta X, y tam-
bién dependerda delaetapaenlaque
esta el deportista. Por eso, no creo
que entre la vegana y la omnivora
una sea mejor que la otra: toda per-
sonaes distinta, por ende reacciona-
rian de forma diferente ante una die-
ta similar”.

Ninguna por sobre otra

Javier Gutiérrez, académico de Nu-
tricion y Dietética de la USS, indicé
que “considerando la variedad de
planificaciones alimentarias, no exis-
te una que sea mejor que otra. La
adaptacion del plan se debe adecuar
arequerimientos personales, ya sea
por tipos de alimentos, cantida-
des, timing nutricional (tiem-
pos de ingesta diaria), inclu-
yendo la accesibilidad, por
costos o temporada esta-
cional”.

Gutiérrez agregd que
“existen variables de ensayoy
error en planificacion alimen-
tariaen deporte, pero siempre
es importante considerar el
trabajo sobre la base de metas
y objetivos. Y desde el area nu-
tricional, que sean objetivos al-
canzables a corto, mediano y lar-
goplazo, puesto que esunabase im-
portante de lo que se plantee en la
evaluacion y planificacion alimen-
taria del deportista’.

El profesional también destaca
que entre la dieta veganay la omni-
vora no hay una que sea mejor que
laotra. “Es sabido que con ambas se
pueden tener grandes logros, siem-
prey cuando el deportistalogre cap-
tar e incorporar los conceptos
aprendidos en su dia a dia, saber
que mucha cantidad de alimento,
por mds que sepamos que es bueno
y sano, también puede crear cierto
nivel de molestias o cambios que
no se acercan a los objetivos que
necesitamos. Siempre es importan-
telograr un balance desdelos distin-
tos tipos de nutrientes consideran-
do su origen (vegetal o animal), di-
gestibilidad y cantidad de absorcién
ymetabolizacion de estos alimentos
anivel digestivo’.

En esa linea, también destacd
que ‘es importante asesorarse con
profesionales idoneos que conoz-
can de estas tematicas, que consi-
deren el método cientifico con ca-
sos reales, resultados estables y,
mds atn, que sepan explicar y en-
senar (...) Hoy existe una variedad
importante de tendencias alimen-
tarias, existe mucha informacion
en internet y también gente inex-
pertaque daaentender que el plan
que explican y venden es ‘el mejor’,
lo que puede significar que a élle ha
servido. Sin embargo, eso no impli-
ca que para todos sea 1til para lo-
grar el mejor y 6ptimo rendimien-
to en su disciplina”.

Entre los factores a considerar
para elegir la dieta, Gutiérrez indi-
c6 que “existe una variedad de fac-
tores que pueden influir en la acep-
taciony consideracion de unau otra
tendencia. Mucho se relaciona con
habitos que tienen o que se pueden
lograr, etnias y formas de pensary vi-
vir, de cudntos son los deseos de
querer llegar a sus objetivos. La ali-
mentacion estd unida en gran par-
tealrendimiento, siempre y cuando
se realice a conciencia y responsa-
bilidad. Lo importante es saber y
obtener el maximo de informacion
de cada deportista para saber como
podriaabarcar la planificacion con
un porcentaje de seguridad y pueda
conseguir el camino hacia el éxito
personal y competitivo’.

Camila Bizama, nutricionistay
docente del area de Nutricion
Deportiva de la UDD, co-
mentd que ‘en el caso delos
deportistas, es de especial
importancia adecuar las
necesidades nutriciona-
les a su disciplina,
composicion corpo-
ral y objetivos nu-
tricionales, asi
mismo consu-
mir nutrientes
basados en car-
bohidratos; prin-
cipal fuente ener-
géticayproteinas; princi-
pal formador de tejidos como masa
muscular. Sin embargo, al hablar de
proteinas ynombrar las dietas vege-
tarianas/veganas existe desconoci-
miento en el real beneficio delas de
origen vegetal”.

Alrespecto, agregd que “en uno de
los articulos mas recientes se com-
para el rendimiento fisico entre una
dieta vegetarianay una omnivora, se
determina la primera, basada pre-
dominantemente en alimentos de
origen vegetal. no mejora ni obsta-
culiza el rendimiento de atletas. Es
por esto que la evidencia cientifica
actual no es concluyente para afir-
mar que una alimentacion vegeta-
riana es beneficiosa o perjudicial a
nivel de rendimiento deportivo,
pero si queda claro que permite cu-
brirlas necesidades nutricionales de
los deportistas amateur y delos atle-
tas de competicion, aunque se debe-
ria continuar investigando sobre
ello. Por tanto, mds importante que
elegir una por sobre otra, lo impor-
tante es el hecho de organizar la
dieta de forma correcta, si es nece-
sario conlaayuda de un nutricionis-
ta, con el fin de diversificar y plani-
ficar delamejor forma posiblelain-
gesta de los nutrientes necesarios
para cada persona en concreto, de-
pendiendo de su estado de salud,
peso, disciplina deportiva, hdbitos o
enfermedades”.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl
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Pasado, presente y futuro

recientemente fue
distinguida por el
IND. Este afio va
por mas.

Samuel Esparza M.
samuel.esparza@diarioconcepcion.cl

aula Gomezllegd al ca-
notaje a los 13 anos,
cuando se inscribié en
una escuela formativa
de San Pedro dela Paz
bajo el mando del técnico, Ariel
Rubilar. Y aunque comenzé en el
kayak, fue la modalidad de canoa
la que terminé por apasionarla,
constituyéndose rapidamente
como una de las mejores cartas
regionales en las series menores.

Gualberto Mesa, técnico titular
del CER de la especialidad, recuer-
da esos inicios. “Junto a Rosana
(Caicedo), otra destacada contem-
poranea, eran muy competitivas,
partieron casi juntas y esa compe-
titividad fue fundamental en su ra-
pido desarrollo. Le ayudé mucho
paramejorar’, relata.

De ahi que no extranara cuando,
con 16 anos y ya perteneciente a
las filas del Club Nautico Bio Bio,
participd en su primer evento inter-
nacional como fue el Sudamerica-
no de Mar del Plata, donde se coro-
né con dos medallas de oro ganan-
do el C1 500 y el C1 mil metros
juvenil.

Erasu primerano en la categoria,
pero dejo claras sus condiciones
ganandole en el bote single a la se-
leccionada Barbara Jara (Imperial)
y convirtiéndose asi en la flamante
singlista juvenil chilena para los
mas importantes eventos interna-
cionales.

Honor que ellaretribuy6 con cre-
ces en el Panamericano especifico
de Canad42018, competenciaenla
que se colgé tres medallas de plata
(C1 500 metros ademas del C2 500
y 200 metros). Asi, en pocos anos,
Paula escalaba en el circuito sud-
americano y seguia la ruta de los

PAULA GOMEZ, CANOISTA SAMPEDRINA

Ella ya tomé esa
ruta de los grandes
campeones del agua

T

r

grandes chilenos enla especialidad.

Llega la consagracion

El 2019 significaba un desafio
paraladeportistasampedrinaque,
ensusegundo ano enlaserie, debia
ser capaz de aguantar la arremeti-
da de las que apuraban mads abajo
y sostener su nivel.

Sin embargo, ella respondié a la
medida paraserlamejor chilenaen
el Panamericano especifico de Iba-
rra, Ecuador, donde conquisté va-
rios podios podios. resaltando tres
medallas de oro (en el C1500,C1 mil
metrosy C2 200 metros), ademas de
laplataen el C1 junior 200 metros,
aporte que resulto clave para el
campeonato conseguido por la se-
leccion chilena en el evento.

Posteriormente, lleg6 su logro
mas grande con su clasificacion al
Mundial Juvenil de Rumania, don-
de nuevamente respondié al reto
metiéndose enlafinal B tras un muy
buen desempeno.

Ademas del Panamericano
especifico, la meta de Paula
Gomez es hacer la marca
para el Mundial Sub 23.

Desde 2016 que Paula viene
ganando el Nacionaly los
controles selectivos para los
torneos internacionales.

“Para mi fue una experiencia
fuerte, no se compara a cualquier
otracompetenciainternacional en
la que haya participado, es otro
mundo con tantos deportistas y
aunque iba con expectativas mas
altas, porque querfa una final A,
igual creo que mi rendimiento es-
tuvo bien. Rescato el crecimiento
que me entregd el torneo, el darme
cuenta que tengo las capacidades
paraestar entre la elite; me falté ex-
periencia previa porque no sabia
coémo eraun evento asi por dentro’,
dice Paula.

Ysielafo pasado erade desafios,
este 2020 sera tanto o mas dificil ya
queladeportistadebutardenlaca-
tegoria adulta, algo queigual lamo-
tiva. “Ahora cambian bastante las
cosas, sé que estara durisimo por-
quelamayoria de mis rivales tienen
mayor experiencia que yo, me ga-
nan harto poredad yvoyatener que
mejorar en fuerza. Serfaideal que se
apoyara la categoria Sub 23, para
hacer una especie de transicion,
pero de no ser asi habra que esfor-
zarse mas para estar a la par de las
grandes, de cualquier manera no
serd unatemporada facil. El princi-
pal objetivo es tratar de clasificar al
Panamericano especifico y a los
sudamericanos”, manifiesta.

Quien notiene dudas en su capa-
cidad es su entrenador, Gualberto
Mesa, que pone todas sus fichas en
ella. “Definitivamente Paula esta
proyectada para los Juegos Pan-
americanos de Santiago 2023, de-
pende de lo que decida hacer de
aqui en adelante con sus estudios,
veremos si la universidad le permi-
tehacerundesarrollo adecuado de
caraal evento, aunque no tengo du-
das que ella se dard el tiempo, va-
mosaentrenar proyectando en esa
direccion. No olvidemos que toda-
viaestd empezando, esjoveny sigue
mejorando mucho. Esperemos que
todo avance como lo tenemos pla-
nificado, este ano vamos a esperar
el selectivo a Tokio, veremos si pue-
de subirse al C2 donde espero que
estéenlapelea;serialindoun C2de
aca de la Region junto con Maria
José Mailliard”, cierra.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl
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n la vida de Martina De-
vcic, el deporte siempre
hatenido un lugar impor-
tante. Si bien ahora esta
alumna del Colegio
Itahue, que este ano cursard Cuarto
Medio, esta dedicada hoy 100% al
balonmano, también conté que
practicé gimnasia y tenis en anos
pasados. De hecho, en un momento
su mama la hizo optar entre el
héndbol ylaraqueta. “Se trataba de
dos disciplinas totalmente distin-
tas,y que necesitan de implementos
diferentes. Ademas, si uno quiere
ser realmente bueno en algo, debe
dedicarle tiempo”, asegurd.

Y en esa decision, la influencia
de suhermana Leonor fue muyim-
portante. De hecho, Martina reco-
noce que motivo su interés inicial en
este deporte. “Fue seleccionadana-
cional, jugd mundiales y le apasio-
naba mucho, entonces ahi me em-
pezo a gustar, graciasaellaylo que
veia que conseguia jugando. Em-
pecé hace como cinco afos, partien
mi colegio, pero como me gustd
después pasé a forma parte de un
club igual, Deportes Concepcidén’.

De su evolucién, comentd que
“los veranos, que es cuando entre-
namos mds, siento que avanzo mu-
cho, pero en general progresando
ano aano. Igual, mds alla de la par-
te técnica, busco seguir mejorando,
lo que es un proceso que depende
mucho de cada uno, de la motiva-
ciony el esfuerzo personal”.

Es la menor de tres hermanos, y
sereconoce como laregalonadesu
casa. Cont6 que antes del estallido
social entrenaba todos los dias, en-
tre su colegio y su club, y ahora
mantiene haciendo deporte por su
cuenta cuando no practica. Pese a
ese intenso ritmo, no descuida sus
estudios y terminé Tercero Medio
con un excelente promedio.

“Me concentro harto en mis estu-
dios, y considero al balonmano
como unaactividad muyimportan-
te, pero es un extra dentro de mi
vida escolar. Las notas estan sobre
el deporte, pero creo que se pueden
hacer bien las dos cosas perfecta-
mente, rendir muy bien en ambos
campos. Pasé con 6,8 a Cuarto Me-
dio’, indico.

Més alld que su agenda estd siem-
pre llena entre el deporte y sus de-
beres académicos, asegurd que se
dael tiempo parahacer otras cosas.
“Salgo harto con mis amigos, me
gusta cocinar, toco piano de repen-
te. Me gusta pasar mucho tiempo
con mi familia también”, dijo.

Mas que solo competir

Martina cont6 que probd casi to-
das las posiciones de la cancha, y
que actualmente juega como late-

FOTO: RAPHAEL SIERRA P.

MARTINA DEVCIC, ALUMNA DEL COLEGIO ITAHUE

Un talento del
balonmano que sique
una huella familiar

y handbol, pero su madre
le pidio que eligiera uno. Se quedé con el segundo, en gran
parte por el modelo de su hermana Leonor. Asegura que el
deporte le ha entregado cosas mas alla de la cancha y quiere
seguir practicandolo mucho tiempo mas.

ral o extremo, las que masle gustan.
Sobre la pasada temporada de
Adicpa, coment6 que ‘en mi colegio
hicimos un equipo stiper improvisa-
do, que al final nos resulté muy bien,
pues salimos primeras. Enla cancha
logramos desenvolvernos y com-
plementarnos stiper bien, lo que se
reflejé también en los resultados
que obtuvimos. Y a nivel personal,
en el resumen, creo que fue un muy
buen afo, mas alld que porlo que ha
pasado enlostltimos meses no he-
mos podido entrenar conlamisma
regularidad de siempre”.

Del nivel general de este torneo
escolar, asegur6 que “siempre he-
mos sido un equipo que resalta, por
lo general nos vabien, y a nivel mas
global creo que la competencia es-
tuvo muy buena. Sabemos que en
otrasregiones también hay elencos
muy potentes, y seria muy bueno
que hubiese mas instancias nacio-
nales, para asi poder probarnos”.

Ademads, Martina destacé que el
deporte le ha traido muchos bene-
ficios,mas alld delos resultados ola
competenciamisma. “Primero que
nada, salud. También muchas amis-
tades, que son muy fuertes y las he
mantenido a lo largo del tiempo.
Sin el balonmano, no las hubiera
conocido”.

Respecto a su futuro, comentd
que atn no tiene claro lo que quie-
re estudiar cuando salga del colegio,
perosile gustaria seguir practican-
doeste deporteindependiente dela
carrera o institucion porlaque opte
enlaeducacion superior. Aunque sé
que este ano uno estard full pensan-
doenlaPSUigual quiero encontrar
los tiempos para entrenar. Enla uni-
versidad, lamayoria tiene seleccio-
nes de handbol, entonces ojald po-
der entrar ahi, seguir yno dejarlo de
lado, pues me gusta mucho’.

Alrespecto, también serefirid ala
posibilidad de conseguir una beca
deportiva cuando ingrese a la uni-
versidad. “No sé si me la den, pues
debes tener muy buen curriculum
deportivo para acceder auna, pero
por supuesto me gustaria optar a
una. No sé si estudiaré acd o no, es-
toy abierta a irme a Santiago por
ejemplo en caso que sea necesario.
Igual en este momento tampoco
tengo claro qué carrera quiero, cero
ideaahora (rie). Pero me queda todo
un ano para decidir, asi que estoy
tranquila’”.

Por otra parte, Martina se refirié
al crecimiento que ha tenido el ba-
lonmano a nivel general en el pafs.
“Ahora que Chile ha clasificado a
mundiales y cosas asi se le esta mi-
rando mds. Ojald que esto se man-
tenga y pueda ir mas hacia arriba,
pues es algo positivo para todos los
que estamos ligados al deporte™.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl
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=900 Escolar y Universitario

Alimentacion para quienes
realizan actividad deportiva

Victoria Halabi
Directora de Carrera Nutricion y Dietética
Universidad del Desarrollo

En verano, por las condiciones
climaticas, se tiende a realizar mas
actividad fisica, lo que requiere ser
complementado con unaalimenta-
cion balanceada. Alimentos como
carnes rojas y blancas bajas en gra-
sa, pescados, legumbres, huevo, le-
che y lacteos descremados y semi
descremados contienen proteinas,
que favorecen al rendimiento, y son
necesarias paranuestras células, te-
jidos, musculos y 6rganos.

Panes de granos enteros, la pasta
integral, las papas, habas, guisan-
tes, frijoles, lentejas, cereales, avena,
arroz integral, banana, brécoli, ca-
mote y quinoa, contiene carbohi-
dratos complejos que dan la fuente
de energia al cuerpo, y mas prolon-
gada que la que entregan los car-
bohidratos simples (arroz o pasta
regular). Al no tener los adecuados
en la dieta que se ingiere previo al
ejercicio, la persona puede sentirse
cansada, carente de energia y sin la
capacidad para rendir al maximo.

Las frutas y verduras, proporcio-
nanminerales yvitaminas que inter-
fieren en el rendimiento, como por
ejemplo el potasio que regula la ac-
tividad delos musculos ylos nervios.
El magnesio - en vegetales de hojas
verdes-, un nutriente esencial para
larelajacion musculary el buen fun-
cionamiento del corazén. La vita-
minaK presente en vegetales de hoja
verde, coles, repollo, coliflor, espina-
cas, manzanaverde y arandanos co-
labora en la sintesis dsea.

Los aceites de oliva, las nueces y
semillas, el salmén yla palta, contie-
nen grasas poliinsaturadas que son
también una importante fuente de
energfa para entrenamientos pro-
longados y vigorosos, asi como de

menos intensidad.

Las bebidas energéticas, café y té
cargados producen excitabilidad del
sistemanerviosoy, por ende, sensa-
cion de mayor energia. Para favore-
cer el rendimiento se debe consumir
una alimentacién balanceada (con
alimentosbajos en grasas y que con-
tenga carbohidratos complejos, pro-
tefnas, vegetales y frutas), dos a tres
horas antes del entrenamiento.

Luego del ejercicio es indispensa-
ble una adecuada hidratacion y re-
poner reservas de carbohidratos
complejos, proteinas, grasas, frutas
y vegetales. El agua debe ser la pri-
meray mas importante fuente para
ello. Es necesario beber antes, du-
rantey traslaactividad, ynuncaes-
perar a tener sed.

Algunas personas creen que hacer
ejercicio con el estdmago vacio ayu-
da a bajar de peso, pero la baja de
energia puede traer pérdida no de-
seada de masa muscular; alteracio-
nes menstruales yhormonales; den-
sidad ¢sea sub 6ptima; riesgo de fa-
tiga, lesiones y enfermedades.

El alcohol puede interferir con
los objetivos en diversas formas.
Evidencia disponible advierte con-
tra el consumo de cantidades im-
portantes en el periodo pre-ejerci-
cioydurante el entrenamiento, por
sus efectos negativos directos sobre
el metabolismo, la termorregula-
cion y las habilidades/concentra-
cioén que se ponen en juego duran-
te el ejercicio.

Su consumo puede interferir con
la recuperacion porque altera el al-
macenamiento de glucégeno, dis-
minuye los porcentajes de rehidra-
tacion ejerciendo un efecto supresor
sobre la hormona antidiurética, y
afecta la sintesis de proteinas mus-
culares necesaria para la adapta-
cién y reparacion.

ACTIVIDADES FUERON SUSPENDIDAS POR EL ESTALLIDO SOCIAL

El gran cambio que
tendra Adicpa para
la temporada 2020

durante primery
segundo semestre. Ademas, antes de iniciar el torneo a fines
de abril, se definirdn los campeones de la edicién 2019.

Carlos Campos A.
carlos.campos@diarioconcepcion.cl
ue un 2019 extrafio el que
vivié Adicpa. La primera
parte estuvo marcada,
como de costumbre, por la
renida disputa de los dis-
tintos colegios para clasificar alas fa-
ses finales de los Juegos Deportivos
Escolares (JDE), pero latiltima etapa
del ano no pudo disputarse y se vio
empainada por el estallido social.
“Aun asi, en general fue positivo
todo en cuanto a la participacion de
Adicpa. Incluso en Sudamérica, lo
que hicieron disciplinas tales como
héndbol o tenis de mesa, fue muy
bueno. Por otro lado, no se pudo ter-

minar el segundo semestre por la
contingenciayasilos colegios finali-
zaron antes las competencias extra-
escolares”, indicé Roberto Mora, pre-
sidente del directorio de Adicpa.

Cambios

Principalmente por lo ocurrido a
final de 2019 a nivel social, Adicpa
puso fin anticipado a sus torneos.
“Era un problema mover muchos
alumnos de distintos colegios todos
los fines de semana”, explic6 Mora.

Y, porlo mismo, de caraa 2020, las
competencias arrancaran en abril,
pero antes de proyectarlo que serala
nueva temporada, la principal mi-
sion sera dar fin a los torneos 2019.

“Las primeras tres semanas de

abril seran para terminar todo lo que
quedd pendiente, mientras que enla
ultima partiran oficialmente las com-
petencias 2020”, agregd el presiden-
te del directorio.

¢ Qué los motivo a querer cerrar el
ano2019? Mora argumento que “por
los ninos, es muy importante termi-
nar las competencias, llegar a las fi-
nalesyser reconocidos. Lo nuestro es
laformacion valdrica, como personas
yciudadanos, por lo que recibir unlo-
gro paraellos es muy relevante, estan-
do primero o dentro de los mejores.
La idea es que el esfuerzo del ano
valgalapenay tengarecompensa. No
tendremos problema con la progra-
macion, yaquelos coordinadores es-
tan informados y tendran todo listo

FOTO: RAPHAEL SIERRA P.
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grupos

tendra cada disciplina en
Adicpa para este afno. Aquel
cambio permitira tener mas
competitividad entre todos
los alumnos participantes.

semanas

de abril se tomaran para
finalizar las competencias
correspondientes a 2019,
que no se pudieron terminar
debido al movimiento social.

en marzo para culminar con las com-
petencias durante tres semanas. Asi,
mas tarde comenzaremos 2020 con
la preparacion para los JDE y todas
las competencias internas”.

Otra gran modificacion de Adicpa
parala proxima temporada, serd el
sistema de competencia que ten-
dran las distintas disciplinas. Una
nueva modalidad contribuirdaque
todos tengan mas opciones de par-

ticipar. Mora explicé larazon quelos
motivé a cambiar para este afo.

“Muchos colegios atin siguen fun-
cionando con actividades durante el
verano en varias disciplinas de tra-
bajo, como por ejemplo gimnasia
artistica o ritmica, véleibol y bas-
quet. Hay chicos en buen nivel que
se preparan para competencias
también. Por ello, cambiaremos un
poco el campeonato para este aiio,
paratener participacion conlos co-
legios de bajo nivel competitivo en
algunadisciplina o categoria, forma-
remos dos grupos. Asi, en el segun-
do semestre, los mejores de cada
zona integrardn un grupo y a quie-
nes no les fue bien, estardn en el
otro’, dijo la maxima autoridad del
directorio.

Mora afiadi6 que ‘eso permitird
que los colegios mas débiles en
cuanto a competencia o que tienen
pocos alumnos, asi jueguen muchos
mas partidos y quizds puedan ganar
alguno. Es mas motivacional para
ellos, asi como para quienes les va
mejor, la competencia y el rendi-
miento se volvera muchisimo mas
exigente. Una vez, post terremoto
2010, funcionamos un poco sectori-
zados, pero después volvimos a este
otro formato de competencia. Este
sistema tiene mucha mas partici-
pacionylaideaesesa’.

FOTO: LUKAS JARA M.

Proyecciones

De cara a la temporada 2020 y al
margen de la definicion del ultimo
ano, desde Adicpa establecieron sus
propias metasy objetivos parael tor-
neo que arrancard a fines de abril. “El
planteamiento nuestro apuntaa for-

talecerla participacion. Y en ese sen-
tido, en cuanto alo administrativo o
arbitraje, se ha avanzado muchoy a
gran nivel. Hay ordenamiento en re-
lacién a las competencias y, por lo
mismo, nuestra exigencia ha estado
aplicada en el comité de disciplinay
en 2019 se notd, ya que hubo pocos
problemas”, sostuvo Mora.

El mandamads del directorio de
Adicpa expreso al respecto que “an-
tes hubo que suspender partidos o a
alumnos que incurrieron en algun
tipo de situaciones. Hay apoderados
que tampoco se portaron bien y en
esos casos hemos tomado medidas.
Todos son considerados en esto y hay
situaciones que, sin duda, afectan a
la convivencia. Y ademas de Adicpa,
hay colegios que deben adoptar pro-
cedimientos internos cuando ocu-
rren indisciplinas deportivas o agre-
siones, pero eso se ha mejorado bas-
tante, lo que pasa es que a veces hay
apoderados que se entusiasman de-
masiado o quieren intervenir de mala
forma.Y esonos preocupa, ya que no-
sotros estamos educando y ese es el
foco de fondo. Hay que actuar de
acuerdo a la reglamentacion y por
eso tenemos arbitros que velan para
que se actiie de buena forma”.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.ol
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Disfrutando los jardines S
de la UdeC en familia

Dentro delos panoramas de verano, los
paseos por la Universidad de Concepcién
son una alternativa que invita a las fami-
lias y a toda la comunidad a realizar una
serie deactividades al aire libre. Los peque-
nos, son quienes mas disfrutan de este es-
pacio, caminando por los senderos de la
UdeC orecorriendo el campus en patines
o bicicleta.

LUCAS PAREDES, Agustin Jerez,
Ian Cardenas y Vicente Rojas.

[ SEBASTIAN
Oscar,
Ignaciay EMA CIFUENTES, Carola Aravena y Alonso Cifuentes.

Felipe Rosas. MARCOS, Pablo y Samuel Aguilar junto a Carolina Penailillo.
RAFAEL
Esta semana s
destacamos en Carlos,
nuestra programacion Brunoy
Cisternas.

Voces Ciudadanas
Lunes, desde las 19.00 horas.

Un espacio de conversacion y andlisis en torno a temas de la

contingencia regional y nacional, junto a la periodista

Alejandra Vera Gonzélez,

MARIELA
YACONIy
Claudio
Pinto.

Cada semana, la abogada Karen Mufioz Guzmén se dedica a
explicar conceptos del ambito legal, en forma amena y con
las mejores canciones del rock.

AGUSTIN
BRICENO y
Elizabeth
Herrera.

Ciudad, Arquitectura y Ambiente

Jueves, desde las 20.00 horas.

VALENTIN

y Sergio
! : Soto.
En un contexto social cada vez mas conectado, es momento

de analizar como construimaos; entre todos, nuestras ciudades.
Programa de la Facultad de Arquitectura, Urbanismo y
Geografia UdeC.

fw@ _
www.radioudec.cl

LILYCE MARTINEZ y Jestis Canache.
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El Mazda 3 Sport es el auto
del ano en Chile

Daniel Kuschel D.
danielkusdiaz@gmail.com.

a renovacion de uno de
los modelos mas exito-
sos del fabricante japo-
nés fue elegida como el
Mejor de los Mejores, en
el marco delapremiacion anual de
la industria automotriz organiza-
da por Motores de La Tercera, y
que tiene como jurados aunavein-
tena de periodistas del rubro, en-
tre los cuales estuvo nuevamente
Motores de Diario Concepcion.
Luego de la prueba en pista, rea-
lizada el pasado 27 de diciembre en
el Autédromo Internacional de Co-
degua, y dadas sus prestaciones, el
Mazda 3 Sport se llevo el galardon
nosoloensu categorfa “Mejor Auto’,
sino también el premio mayor en el
marco delaindustria chilena, supe-
rando a la Ford Explorer y al Toyo-
ta RAV4. En la eleccion del “Mejor
Auto’, obtuvo una calificacién de
7.84, superando por dos décimas al
Peugeot 508, mientras que en tercer
lugar quedé el Nissan Leafcon 7.55.
Estaversion renovada del Mazda
3 que pudimos probar en Diario
Concepcidn, destaca por numero-
sasapuestas que hizolamarcades-
desudiseno hasta su puestaa pun-
to, con cambios incluso en la sus-
pensionyenlaposiciéon de manejo,

ata
i

entre otras caracteristicas.

El resto de los premiados

Fue un afio de luchas muy estre-
chasenlaeleccion de “Los Mejores”
paralaindustriaautomotriz. Asise
vio también en la categoria “Mejor
Auto Premium”, en la que el Volvo
S60, el primer modelo de la marca
sueca fabricado en Estados Unidos,
obtuvo unacalificacion de 8.85, ven-

ciendo por dos décimas al Porsche
911(8.83), mientras que tercero fue
el Mercedes Benz Clase A Sedan
con 8.27.

Como “Mejor SUV” fue escogida
la Toyota RAV4 con una califica-
ciénde 7.94 parael modelo japonés,
seguido del Citroén C5 Aircross con
791 yel espaiiol Seat Atecacon 7.29.

En “Mejor SUV Grande”, catego-
ria destinada a los vehiculos con

mas de 4.65 metros delargo o 7 pla-
zas,lavictoria fue paralanuevaedi-
cion de la Ford Explorer con una
calificacion de 8.14, seguido de su
principal rival en el segmento, la
Chevrolet Blazer con 7.81 y del
Chery Tiggo 8 con 7.37.

El galardén al “Mejor SUV Pre-
mium’ fueindiscutidamente parael
Porsche Cayenne Coupé con una
puntuacion de 8.91, seguido de los

también alemanes Audi Q8 con 8.68
yel BMW X5 con 8.42.

Enlo que respecta al “Mejor De-
portivo’, el premio fue para el
Porsche 911 con 9.14, seguido del
BMW Z4 con 8.66 y del Mercedes-
AMG A35 con 8.53.

En “Mejor Superdeportivo’ el
triunfo fue parala Ferrari 488 Pista
con 9.32, seguido por el también Fe-
rrar Portofino con 9.00,yel McLaren
600 LT con 8.91.

Enelcasode “Mejor Camioneta”,
la Chevrolet Silverado se llevé el
premio con 8.25,conamplio margen
sobre la RAM 1000 que obtuvo un
7.19, y la sorprendente JAC T8 con
un7.04.

Mientras que en el “Mejor Comer-
cial” la eleccion fue sin dudas para
laMercedes Benz Sprinter con 8.16,
seguido de la Citroén Berlingo con
7.47ysuhermanaPeugeout Partner
con7.35.

En“Mejor Auto Ecoldgico’, el pre-
mio fue parael Volvo S90 T8, el sedan
hibrido enchufable dela marcasue-
ca que combina un motor de com-
bustiony otro eléctrico para ofrecer
hasta 407HP de potencia, modelo
que recibid una calificacion de 8.34,
y que fue escoltado por el también
Volvo XC60 Hibrido (8.22) y por la
Toyota RAV4 Hybrid con 7.85.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl

MG fue escogida como la Mejor Marca

Elfabricante chino de origen
britanico MG se llevo el premio
ala mejor marca del ano, dada
la alta apuesta que hicieron en
aspectos como la renovacion
de sus modelos, tecnologia y
marketing, entre otras caracte-
risticas.

Entre sus hitos de 2019, MG
logré estar en el Top5 de los fa-
miliares mds vendidos con el
SUV ZS, que ahora corona con
ser la primera marca de origen

chino en conseguir este premio
conuna calificacion de 7.94, su-
perando a dos poderosos como
Chevrolet con 7.83 y Hyundai
con 7.78.

En tanto, el premio para “Me-
jor Auto de Valor”, galardén que
reciben modelos con todas sus
versiones con precios bajolos 10
millones de pesos, fue entrega-
do de manera unanime por los
jueces para el Kia Soluto, el se-
dan fabricado en china de la

marca coreana, hecho enlapla-
taforma del antiguo Rio4, y que
lleg6 con una muy buena perfor-
mance a revolucionar el mer-
cado de los sedanes “low cost™.

En la categoria “Mejor Dise-
no’, nuevamente, al igual que
enlaedicién 2019, el premio fue
para la firma de lujo francesa
DS, con su modelo DS3 Cross-
back, con 7 votos. Antes este ga-
lardén fue para su hermano ma-
yor, el DS7 Crossback.

FOTO: MT LA TERCERA
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ALCANTANDO
S SO

Programa hipico martes 14 de enero

FOTO: ENRIQUE MOLINA N.

MOISES DONOSO “EL 13 ES DE BUENA SUERTE”

12 Carreras

Norman Yibaro Mufoz Duhalde

www.carrerasdecaballos.cl

Lo observamos ganando con Kilo Rent y posteriormente lo hizo con
No Existe, anotando la primera “Doblona” del ano. Ya que ambos
ejemplares corrieron con mandil niimero trece, serd la nueva cabala
de este aprendiz para el aio 2020.

La primera competencia se ‘8 12 Carrera (11)VIAJERA ALEGRE (10)MABRUKA’S IMAGE
largard a las 15:30 horas y tiene © 22 Carera (4)BASTA DE MIMOS (6)ADONDE VAY
partidor completo con 16 po- ! 32 Carrera (2) PAJARETE (3)GRAN DORIN
trancas que buscaran suprimer ‘l’-' 42 Carrera (6)CANTAOLA (8)STAR FIELD
triunfo. Destacala 6* carrera ya @  52Carrera (7)IMAD AL DIN (1)PUERTO HERIDO
que Pitbull Cruzado va por su g 62 Carrera (7)PITBULL CRUZADO (5)LADY CORTHORN
tercer triunfo consecutivoy el 7° @F 72 Carrera (7)GIVE ME A BREAK (14)DEL CARAJO
compromiso sobre 1300 metros B 82 Carrera (10)GATO LOIRA (2)GRAN CAPELLO
para mediofondistas que bus- 92 Carrera (9) TROKIN (6)BELLEZA PARISINA
can llegar a la primera serie. 102 Carrera (5)MI MINA CUMPLE (6)BUFFON
112 Carrera (1) SUPER LINDO (2)ALEXANDER BOY
122 Carrera (6)CHICHITA PUFF (2)CANTO A LA VIDA

12 Carrera (15:30 Hrs.) Premio : "BAILA MORENA" Condicional - Potrancas 3 afios No Ganadoras - 1000 metros. ARMANDO NAVARRETEB.  4° 10° (5]  KIZOMBA (Colonialism) 58 JELY BARRIL [eLISA]
REINALDO BELLO B. 10° 15° (1) GOYOLA (Mayakovsky) 55 VICTOR VALDEBENITO [HERENCIA Y PASION] ALBERTO PINOCHET P. 20 2 6)  UNSOLO (Awesome Patriot) 61 LUIS PEREZ [TREMO PEUMA]
ANTONIO ABARZUA C. 60 9° 2)  MALDITA COSTUMBRE (Indy Dancer) 55 LENNART P.SILVA (1) [MONIN] REINALDO BELLO B. 22 1 7)  GIVE ME A BREAK (Dangerous Midge)60 VICTOR VALDEBENITO [GUILLERMON]
VICTOR GALLARDO €. 32 30 (3] IBARGUENGOITIA (Treasure Beach) 55 JANS A.VEGA (2) [MARZUC] . JONATHAN AZOCARG. 3 30 (8] FORTNITE (Newfoundland) 55 JOSE MOYA [IANN Y EMILIE]
LUIS LEAL J. - Reap. (4)  FERIADEL LIBRO (Interaction) 55  JAIME HEIDEN [ALCANZANDO UN SUENO] ALBERTO PINOCHET P. 20 9)  SPECTACULARCAT (SonomaCat] 56 IVAN CARCAMO [JAVIERA ANDREA]
JORGE CONCHA M. 2° 5]  JULIETTA (Irish Brother) 55 IVAN CARCAMO [GUSTAVO € IVANA] JOAN AMAYA H. 1 6 10) THE REAL FAFA (Strong Mandate] 58 LUIS ROJAS [INFINITO]
CARLOS CORDOVA A. Deb. CHC ([6) ASCOTBEAUTIFUL (Ascot Prince] 55 JOSE VERA [QUIROZ S. RODRIGO] REINALDO BELLO B. ER 11)  AGUA ROXA (Red Rocks) 52 NICOLAS VENEGAS [KAKO LANCER]
ARMANDO NAVARRETEB.  11° 9° 7)  FIBER ONE (Until Sundown) 55 DANILO GRISALES [EL CAMPEON DEL SUR] JOAN AMAYA H. - Reap. (12) EVOLUCIONADO (Scat Daddy) 56 DANILO GRISALES [MATRIARCA]
REINALDO BELLO B. 9° 12 (8) REINADELPIAMONTE (PickOut) 55 GABRIEL URZUA (4) [DON MEMO] ERIK MONTECINOS C. 6° 5 (13] SIKRITER (Newfoundland) 58 LUIS ARAUJO [BELGRANO]
REINALDO BELLO B. 50 50 9]  NEGRITA'Y REBELDE (Stevie Won..) 55 LUIS ARAUJO [DON MEMO] LUIS LEAL J. 2° 14) DEL CARAJO (Gstaad I1) 61 LUISAROSH. [ALCANZANDO UN SUENO]
JORGE CONCHA M. - Reap. (10) MABRUKA'S IMAGE (Newfoundland) 55 GUSTAVO VERA [GUSTAVO E IVANA]
ALBERTO PINOCHET P. 8 20 11) VIAJERA ALEGRE (Seville Il) 55 LUIS PEREZ [TREMO PEUMA] 82 Carrera (19:00 Hrs.) Premio : “BUEN DESCANSO" Handicap - Indice 1B - 1100 metros. Para caballos de 3 afios y mas.
MARIO GALLEGUILLOS C 120 9 12] NACHA TOP (Gstaad Il) 55 NICOLAS VENEGAS (4) [OLY NANY] REINALDO BELLO B. o 80 1)  LINDAYBUENAMOZA (Stevie Wo..) 56 CRISTIAN A.ROJAS DON MEMO]
REINALDO BELLO B. g 2 13 LA REINA DEL MAR (Minister's Bid) 55 CRISTIAN A. ROJAS [DON MEMO] ERCIRA ALARCON J. - Reap. (2  GRAN CAPELLO (Mondrian) 55  JOSE MOYA EL PELIN]
REINALDO BELLO B. 11° 12 (14) DONACUNA (Don Cavallo) 55 CRISTIANCABRERA (1) [KAKO LANCER] ERCIRA ALARCON J. 4 5 (3] ELGRANFUFU (BreathlessStorm) 55 LUIS ARAUJO CALUFO]
HUGO TORRES R. 8° 9  (15] LAIMPOPULAR (Grassyll) 55 LUIS ROJAS [TORRES R, HUGO] NELSONNORAMBUENAB.  2° 9° (4]  ARABIAN SOUL [Malek) 56 LUIS AROSH. FIFTY - FIFTY]
ALBERTO PINOCHET P. 6 7 16) LET HER GO (Boboman) 55 EDUARDO MONTALBA [LOS MAULINOS] CARLOS CORDOVA A. 1° 4 5]  EL LUNES PARTO (Pavarotti 1) 55 JAIME HEIDEN CARLOS CORDOVA A]

JONATHAN AZOCAR C. 7° 12° (6] APROVECHADORA (Distorted Eco..) 56 LUIS RIQUELME KAVELYN]
22 Carrera (16:00 Hrs.) Premio : “BILLA AL FONDO" Handicap - Indice 1B - 1100 metros. Para caballos de 3 afios y més. CARLOS CORDOVA A. 11° 12° (7) CHILEAN WILLY (Tumblebrutus) 56 MOISES DONOSO CARLOS CORDOVA A]
REINALDO BELLO B. 4 12° (1) DICHARACHERO (Lookin AtLucky) 56 JOSE VERA MATI] JORGEA.LEONE. 9o 5 8]  SIRENA DORADA (Breathless Storm) 55 JOSE VERA LUIS ZANABRIA C]
ALBERTO PINOCHET P. 100 9° 2)  MIYOVITA (Layman) 56 IVAN CARCAMO EL WILLY] ERCIRA ALARCON J. 10 5° 9)  RICCORDANZA (Mastercraftsman) 55 GUSTAVO VERA CARLITI]
REINALDO BELLO B. 50 9 3]  ELLA SOV YO (Stevie Wonderboy) 56 CRISTIAN CABRERA VIEJO QUERIDO] ALBERTO PINOCHETP. 6° 5° 10) GATO LOIRA (Feliz De La Vida) 55 LUIS PEREZ TREMO PEUMA]
ERCIRA ALARCON J. 8 10° (4] BASTADE MIMOS (Bastian) 56 GUSTAVO VERA ESTAN TODOS LOCOS] RAUL VASQUEZ 0. g 3 11) TARAVANA (Fusaichi Pegasus) 55 JANSA. VEGA MANUEL URBINA A]
ERCIRA ALARCON J. 50 11° (5] EMPRESSLOOK (Soldier Of Fortune] 56 DANILO GRISALES CAIN] HUGO TORRES R. 3 12] NAO BAY (Neko Bay) 55 LUISROJAS MOSQUETEROS DE LIS]
CARLOS CORDOVA A. 4 10° [6) ADONDE VAY (Henrythenavigator) 56 LUIS RIQUELME PETANZO]
CARLOS NORAMBUENAB.  5°  5° 7)  BISMARK (Bastian) 56 MOISES DONOSO LOS CUATRO H] 92 Carrera (19:30 Hrs.) Premio : “BUMBLEBEE" Handicap - Indice 1B - 1100 metros. Para caballos de 3 afios y més.
NELSON NORAMBUENAB.  9°  5° 8]  PIDANCO (Lake Como) 56 LUISAROSH. NICOLE] ARMANDO NAVARRETEB.  1° 5° 1) LA UBERLINDA (Breathless Storm) 56 LENNART P.SILVA EL CAMPEON DEL SUR]
FRANCISCO SAAVEDRA 60 9° 9]  ONUR (Caesarion) 56 VICTOR VALDEBENITO DON RUFINO] JORGE CONCHA M. - Reap. (2)  GRAN CRISTOBAL (Stevie Wond..) 55 JAIME HEIDEN MAMI CHABE]
ERCIRA ALARCON J. [ 10) GOL DEL BULLA (Tumblebrutus) 56 LUIS ARAUJO VALANI] CARLOS CORDOVA A. W 3]  QUERIDA TATO (Aragorn Il) 56 JOSE VERA JANIRA ELGUETA]
RAUL VASQUEZ 0. 0 7 11)  SEPULPROF (Soldier Of Fortune) 56 CRISTIAN A.ROJAS MANUEL URBINA A REINALDO BELLO B. [ 4]  COLICHEU STAR (Cat Scan) 56 CRISTIAN A.ROJAS VINCENT DARELL]
NELSONNORAMBUENAB.  8° 11° (12] NAYADER (Galantas) 56 JAIME HEIDEN EL TURKITO] REINALDO BELLO B. 8 2 5]  CRYSTAL AND GOLD (Passion For..] 55 JANSA.VEGA BELLO B., REINALDO]
MARIO GALLEGUILLOS C 11° 11° [13] FRANCO AUGUSTO (Viscount Nelson) 56 GABRIEL URZUA VIPROSEC] ALBERTO PINOCHET P. AR 6)  BELLEZA PARISINA (Newfoundland) 56 GUSTAVO VERA CACIQUE]

ALBERTO PINOCHET P. L 6 7)  GIRO ASIATICO (Girolamo) 56 LUIS PEREZ LUKITAS MATEO]
32 Carrera (16:30 Hrs.) Premio : "BUENA DECISION" Condicional - Potrillos 3 afios No Ganadores - 1000 metros. ALBERTO PINOCHET P. 130 50 8]  UNDIA TRANQUILO (Aptitude) 55 EDUARDO MONTALBA PINOCHET P, ALBERTO]
CARLOS NORAMBUENAB.  2°  6° 1)  EL MAGNATE (Diamond Tycoon) 57 MOISES DONOSO (2) [ANDALIEN] ERCIRA ALARCON J. g2 9)  TROKIN (Red Rocks) 55 JOSE MOYA MIS NIETOS]
REINALDO BELLO B. EL 2)  PAJARETE (Scat Daddy) 57 NICOLAS VENEGAS [4) [KAKO LANCER] ERCIRA ALARCON J. 8 11° [10) FLORARTESANAL (Aragornll) 55 VICTOR VALDEBENITO LEGO]
JOAN AMAYA H. 4o 50 3)  GRANDORIN (Lookin At Lucky) 57 DANILO GRISALES [GRAN MAESTRO] JULIO ESPINOSA N. 6° 6° 11)  VYCTORINO (Victory Gallop) 55 JOSE VILLABLANCA MELEDMAR]
ALBERTO PINOCHET P. 8 g 4)  CHICO JIMMY (Entre Juanes) 57 IVAN CARCAMO [PINOCHET P., ALBERTO] JORGEA. LEONE. o2 12] PUDO SER (Authorized) 55 LUISROJAS IANN Y EMILIE]
JONATHAN AZOCAR G. Deb. CHC (5] JOLLY JUMPER (ViscountNelson] 57 GABRIEL URZUA [4) [RAPALA]
ERIK MONTECINOS C. 15° (6] AMIGOOCTAVIO (Send Inthe Cl..] 57 JAIME HEIDEN [MORALES M., LUIS] 107 Carrera (20:00 Hrs.) Premio : “BIG CROWN" Handicap - Indice 1 - 1100 metros. Para caballos de 3 aiios y mas.
REINALDO BELLO B. 50 11° (7] DOCTOR KEIM (High Pitched) 57 LUISROJAS KAKO LANCER] JONATHAN AZOCAR C. 1 9 1)  HERMANECKE (Seville) 6 JAIME HEIDEN FELISI)
JULIO ESPINOSAN. (A (8]  SUPER TANKER (Saddad) 57 JOSE VILLABLANCA MEHUIN] ERCIRA ALARCON J. 6° 13 [2)  NEVERFELU (No Nay Never) 56 JOSE MOYA CARLITI]
ERIK MONTECINOS C. 10° (9]  PROSECCO WINE (Passion For Gold) 57 LUIS AROS H. MORALES M., LUIS] JOAN AMAYA H. 8 10° (3]  IRRUMPIDOR Last Best Place) 56 EDUARDO MONTALBA CAMBALACHE]
VICTOR GALLARDO €. 6° 6  (10) MISTER DADY (Scat Daddy) 57 JANSA. VEGA (2) MARZUC] CARLOSNORAMBUENAB. -  Reap. (4] CAUTIVAR (Stevie Wonderboy) 56 DANILO GRISALES ALE Y CATHY]

JOAN AMAYA H. - Reap. (5)  MININA CUMPLE (Cumplearios Feliz) 56 GUSTAVO VERA MIS PASIONES]
42 Carrera (17:00 Hrs.) Premio : “BELLEZA DE COYANCO" Handicap - Indice 1C - 900 metros. Para caballos de 3 afios y mas. ERCIRA ALARCON J. 50 6)  BUFFON (Stevie Wonderboy) 56 JANSA.VEGA CACIQUE]
ERIK MONTECINOS C. o8 1) DI SPARTACUS (Optic Nerve) 56 DANILO GRISALES JERRY MAGUIRE] CARLOSNORAMBUENAB.  1° 11° (7]  CONTENTO DE VERTE (Edgy Diplo..] 56 MOISES DONOSO DESPACHERA]
CARLOS CORDOVA A. 3° 10° [2)  MINERO HEROICO (Minister's Bid) 56 LUIS RIQUELME PETANZO] JOAN AMAYA H. 1 8]  PUERTO PERALES (Mayakovsky) 55 IVAN ALVAREZ COLICHEU]
JOAN AMAYA H, 11° 6 (3] ESMACANUDA [FastCompany) 56 IVAN ALVAREZ CARPAC] JOAN AMAYA H, 100 8  (9)  MISSTORMENTA (Big Ten) 55 LUISROJAS MIS POLLITOS]
JULIO ESPINOSAN. 120 9° 4]  CHAOTIA (Tao Tio) 56  CRISTIAN CABRERA DELLAROSSA] ALBERTO PINOCHET P. 8 12° [10) MISTER SANTI [Authorized) 56 LUIS PEREZ TREMO PEUMA]
MARIO GALLEGUILLOS C 2° 10° [5) FELIZVICTORY (FelizDelaVida) 56 JELY BARRIL MY LUCK] REINALDO BELLO B. 20 2 11) SODA STEREO (Fast Company) 55 JELY BARRIL BELLO B., REINALDO]
HECTOR ESPINOZA N. 5°  6° 6] CANTAOLA (Seeking The Dia) 56 LUIS ARAUJO CORBATA VIEJA] JORGEA.LEONE. g 12]  GRAN FILEMON (Aragorn Il) 55 LUIS AROS H. [IANN Y EMILIE]
CARLOS CORDOVA A. 9 8 (7)  CROATIAN COMPANY (Fast Com..] 56 JAIME HEIDEN DALMACIA] ALBERTO PINOCHET P. 120 9° 13]  MIA MAGDA (Soldier Of Fortune] 56 IVAN CARCAMO [PINOCHET P., ALBERTO]
JORGE CONCHA M. 3°  13° (8] STARFIELD (Last Best Place) 56 GUSTAVO VERA CONCHA M., JORGE]
JOAN AMAYA H. 14° 13 [9]  SOY LUNA (Dunkirk) 56 GABRIEL URZUA MI TIERRA HERMOSA] 11 Carrera (20:30 Hrs.) Premio : “BEAU DE JOUR” Handicap - Indice 7l 5 - 1000 metros. Para caballos de 3 afios y mas.
CARLOS NORAMBUENAB.  9°  9°  (10) LOS PERLAS (Magnifi Cat) 56 LUIS AROS H. MAJECO] CARLOSNORAMBUENAB.  3°  3° 1)  SUPERLINDO (Awesome Patriot] ~ 57 MOISES DONOSO KECOL]
FRANCISCO SAAVEDRA 12° 12° [11) TEOTEPEC (Tumblebrutus) 56 VICTOR VALDEBENITO IGNACIO Y FELIPE] ALBERTO PINOCHET P. 100 1° 2)  ALEXANDER BOY (Sir Halory) 55 IVAN CARCAMO PINOCHET P, ALBERTO]
RAUL VASQUEZ 0. 50 4° 12] REVOLUTION GIRL (Red Rocks) 56 JOSE MOYA [MANUEL URBINA A] JOAN AMAYA H. 60 3 3]  CASTELLATAY (Stay Thirsty) 56 DANILO GRISALES MIS POLLITOS]

ERCIRA ALARCON J. 8 8 4]  FULL MOON PARTY (Malibu Moon) 57 GUSTAVO VERA CARLITI]
52 Carrera (17:30 Hrs.) Premio : “BABBO" Handicap - Indice 1- 14600 metros. Para caballos de 3 afios y mas. REINALDO BELLO B. 11° 12° (5]  JACOBITE (Mutakddim) 56 JANSA.VEGA SEBASTIAN HERRERA]
CARLOS CORDOVA A. - Reap. (1) PUERTOHERIDO (Fast Company) 58 JAIME HEIDEN [JANIRA ELGUETA] JONATHAN AZOCARG. 10 6)  COSMIC PRINCESS (Newfoundland) 57 JOSE MOYA AZOCAR G., JONATHAN]
CARLOSNORAMBUENAB.  3° 12° [2)  MIYAKE (Ocean Terrace) 54 LENNARTP. SILVA [ALE Y CATHY] JOAN AMAYA H. - Reap. (7)  GIFT NEVER (No Nay Never) 57 LUISROJAS MIS POLLITOS] i
CARLOS CORDOVA A. 8° 3]  GIVE UP [Red Rocks) 57 CRISTIAN A.ROJAS [ANTOINE] LUISLEAL J. 120 20 8] REYBALTHAZAR (Ashaag) 55 JELY BARRIL ALCANZANDO UN SUENO]
ALBERTO PINOCHET P. Deb. CHC (4] DUNKERTON (Dunkirk) 58 LUIS PEREZ [EL ALEX] ARMANDO NAVARRETEB.  5° 1° 9)  OCHO POR CUATRO (Buzzword) 55 LENNARTP.SILVA STUARDO S., EDITH]
CARLOS CORDOVA A. 13 9 5]  BOBORIN (Boboman) 54  CRISTIAN CABRERA [TATA HERNAN] ALBERTO PINOCHET P. 20 3 10) RINCON DE YAQUIL (Father Time) ~ 56 LUIS PEREZ TREMO PEUMA]
CARLOS NORAMBUENAB.  13* 14° [6]  CARICAO (Mastercraftsman) 58 MOISES DONOSO [ANDALIEN] ERCIRA ALARCON J. 5 11) TE DE TAPIT (Fast Company) 55 VICTOR VALDEBENITO CALUFO]
JOAN AMAYA H. Deb. CHC (7) IMADALDIN (Dunkirk) 58 JELY BARRIL [INFINITO] JULIO ESPINOSA N. 2 9 12] NOBLE PINGO (Caesarion) 55 JOSE VILLABLANCA MELEDMAR]
CARLOS NORAMBUENAB.  4° 12° (8]  PUERTO GALWAY (Frost Giant) 54 JOSE VERA [LOS CUATRO H] JOAN AMAYA H. - Reap. (13) LAIA (Seeking The Dia) 56 VAN ALVAREZ MIS POLLITOS]
ALBERTO PINOCHET P. 9 8 [9)  NEGRITO ALBO (Sundar) 54 NICOLAS VENEGAS [LOS TORITOS]

122 Carrera (21:00 Hrs.) Premio : "BRANGANIA" Handicap - Indice & al 2 - 1000 metros. Para caballos de 3 afios y més.

62 Carrera (18:00 Hrs.) Premio : “BE YES" Handicap - Indice 24 al 8 - 1000 metros. Para caballos de 3 aiios y mas. CARLOS NORAMBUENAB.  11° 1° 1]  NOEXISTE (Newfoundland) 57  MOISES DONOSO FAFA]
JORGE A. LEONE. 13° 9 1)  JACINTO'Y QUE (Aragorn Il) 58 LUISAROSH. [LA INGENIERA] REINALDO BELLO B. 50 20 2) CANTOA LA VIDA (Layman) 55 JAIME HEIDEN MATI] .
REINALDO BELLO B. EL 2)  SOY DEL CONCE (Stevie Wonderboy) 53 CRISTIAN A. ROJAS [GUILLERMON] LUIS LEAL J. 3 3]  CAMINO FIEL (Sposito) 56 LUISAROS H. ALCANZANDO UN SUENO]
JOAN AMAYA H. 22 6° 3]  SOY GRINGO (Mayakovsky) GUSTAVO VERA [MIS PASIONES] JOAN AMAYA H. 9 1° 4)  FELIMON (Mayakovsky) 57 LUISROJAS MIS POLLITOS]
ALBERTO PINOCHET P. - Reap. (4 MUY CUMPLIDO (Tiznow) 60 LUIS PEREZ [cacique] RAUL VASQUEZ 0. 22 6° 5]  CHAT BLANCHE (Aragorn If) 56 JANSA. VEGA PINTO]
LUIS LEAL J. 2° 10° [5) LADYCORTHORN (GrandDaddy) 57 IVAN CARCAMO [ALCANZANDO UN SUENO] JOAN AMAYA H. [ 6)  CHICHITA PUFF (Viscount Nelson) ~ 57 JELY BARRIL ALGARROBO]
ALBERTO PINOCHET P. 100 9° 6)  DIMANCHE (Fusaichi Pegasus) 63 DANILO GRISALES [ROSARIO DEL ALAMO] MARIO GALLEGUILLOS C T 6 7)  LINDARUCIA (Neko Bay) 57 VAN ALVAREZ NANAO]
LUIS LEAL J. 1 7)  PITBULL CRUZADO (ScatDaddy) 59 JELY BARRIL [ALCANZANDO UN SUENO] ALBERTO PINOCHET P. o8 8]  HAARLEM (Lookin At Lucky) 55  LUIS PEREZ [s.cl]
JOAN AMAYA H. 1° 10 8]  KASCLARITA (Daddy Long Legs) 52 LENNARTP.SILVA [DONA JOSEFA] JOAN AMAYA H. 5 9)  GENERAL COLOSO (Breathless St..) 55 DANILO GRISALES [MENA FRE]

REINALDO BELLO B. 100 9° 10) ARRANCA MARTITA (Passion For..] 55 GABRIEL URZUA KAKO LANCER]
72 Carrera (18:30 Hrs.) Premio : “BIANCO MARE" Handicap - Indice 16 al 2 - 1300 metros. Para caballos de 3 afios y mas. REINALDO BELLO B. 1°  12° (11) PAFDADDY (Scat Daddy) 55  CRISTIAN A.ROJAS GUILLERMON]
ALBERTO PINOCHET P. 11° 11° (1) HAMPER (Awesome Patriot) 60 MOISES DONOSO [TREMO PEUMA] RAUL VENEGAS V. ER L 12]  CENTAURUS (Dangerous Midge) 55  JOSE MOYA ALE Y CATHY]
JOAN AMAYA H. 5 2)  EXTREME WAYS (Scat Daddy) 57 GUSTAVO VERA [MIS PASIONES] ERCIRA ALARCON J. 7° 11° [13] MIRAME LINDA (Bluegrass Cat) 56  LUIS RIQUELME PASO MOYA]
LUIS LEAL J. 6° 3)  BOURNE (Dangerous Midge) 58 JANSA.VEGA [ALCANZANDO UN SUENO]
NELSON NORAMBUENAB.  5° 7° 4)  SCATTO DI SORTE (Newfoundland) 60 JAIME HEIDEN [FIFTY - FIFTY]
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SE REALIZARA EN SANTIAGO

Navarro lidera foro sobre
derechos humanos en Chile

“La dnica respuesta que
ha entregado el gobierno
para todos los informes
de organismos
extranjeros ha sido

el negacionismo”.

“Ha quedado demostrado
que la preparacion de las
fuerzas armadas y de
orden ha estado lejos de
haber aprendido la
leccion del 73”.

“En Ecuador, hubo una
ruptura de las relaciones
politicas que ha derivado
en una persecucion a
Rafael Correa”.

Marcelo Castro Bustamante
marcelo.castro@diarioconcepcion.cl

Entre el 23y el 25 de enero, Chi-
le serd escenario de un foro sobre
derechos humanos. El encuen-
tro se realiza en medio de los
cuestionamientos que ha recibi-
do el gobierno por parte de diver-
sos organismos internacionales
enrelacién alasviolacionesalos
DD.HH que han recibido quie-
nes han participado de las mani-
festaciones sociales tras el 18 de
octubre pasado.

Entre quienes han confirmado
su asistencia se encuentran la ex
presidenta de Brasil, Dilma
Rousseff, el juez espanol Baltasar
Garzoén, quien se hizo conocido en
Chile porlograrla detencion del ge-
neral Augusto Pinochet en el afio
1998, mientras se sometiaa una ci-
rugia en Londres. A ellos se suma
Carol Proner, una de las abogadas
defensoras del ex mandatario ca-
rioca LuizInacio LuladaSilva, ade-
mas de otros 70 conferencistas.

A ellos se suma la invitacién a
participar al ex presidente de Bo-
livia, Evo Morales, cuya participa-
cién ha sido objetada por parla-
mentarios de la derecha chilena,
como el senador de la UDI, Ivan
Moreira.

Quien estd a cargo de este foro es
el senador por la Regién del Bio
Bioypresidente dela Comision de
Derechos Humanos de la CaAmara
Alta comenté que en este minuto
Chile “es el escenario delaviolacion
sistematica delos derechos huma-
nos,aquisehadesarrollado unaex-

FOTO: CAROLINA ECHAGUE M.

Instancia contara con la participacion de

la ex presidenta de Brasil, Dilma
Rousseff, y del juez Baltasar Garzon.
Se analizarad la situacion que vive el
continente en esta materia.

/0

expositores

tendra este Foro
Latinoamericano de
los Derechos Humanos.

Chile, Ecuador
y Bolivia

seran parte de los ejes
abordados en los tres
dias de foro.

plosién social y la respuesta del
Estado ha sido la represién por
parte este sin ninguna discrimina-
cién. En este minuto, la tinica res-
puesta que ha entregado el Go-
bierno para todos los informes de
organismos extranjeros ha sido el
negacionismo y eso es inacepta-
ble”, senald.

Elrepresentante porlazona, afir-
mo6 que se ha producido una gra-
ve distorsion en relacion a los de-
rechos humanos, ya que se pensd
que ellos sélo debian ser defendi-
dos durante la dictadura militar,
“perohaquedado demostrado que
lapreparacion delas fuerzas arma-
das y de orden ha estado lejos de
haber aprendido la leccién del 73
y mas alla de los manuales. Falta
formacién integral yhumanadees-
tos efectivos”, argumentd.

De acuerdo a Navarro, no solo
Chile serd parte de los temas de
este congreso, sino quelo que ocu-
rre en Bolivia “con un golpe de es-
tado que refleja la brutalidad del

quiebre institucional. Estd lo de
Ecuador,endonde en democracia
hubounarupturadelasrelaciones
politicas que ha derivado en una
persecucion a Rafael Correa y un

sector importante de la sociedad
de ese pais”, complementd.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl

OBITUARIO
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Con profundo pesar comunicamos el sen-
sible fallecimiento de nuestro amado pa-
dre, suegro, abuelito y bisabuelo, Sr.

RUBEN FERNANDO
ORELLANA NAVARRETE
(Q.E.P.D)

Sus restos estdn siendo velados en la Pa-
rroquia San José (San Martin #423, Laja).
Su funeral se realizard hoy después de una
misa a las 10:00 horas. Saliendo el Cortejo
hacia el Cementerio General Laja.

Familia Orellana Moya

Laja,13 de enero del 2020.

+

Con profundo pesar comunicamos el sen-
sible fallecimiento de nuestro amado e
inolvidable padre, suegro, abuelito y bisa-
buelito, Don

RUBEN FERNANDO
ORELLANA NAVARRETE
(QEPD)

Su velatorio se realiza en la Parroquia San
José, ubicada en calle San Martin N° 423 de
laciudad de Laja. Su funeral se efectuard hoy
lunes después de una misa que se realizard a
las 10:00 horas; saliendo el cortejo posterior-
mente al Cementerio General de Laja.

Familia Orellana Mora

Laja, 13 de enero de 2020.
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