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PRESENTACION

DXTB.net es un espacio dedicado al
deporte, la salud, los equipos del colegio...
nace con la esperanza de gustar, informar,
valorar la actividad fisica y deportiva como
herramienta fundamental en la educaciéon
de las personas. Aqui encontraras articulos,
entrevistas, fotografias, pasatiempos,... pero
sobretodo descubriras la ilusién y las ganas
de gente que amamos el deporte e
intentamos transmitir a los jovenes la
energia para que practiquen el deporte o
los deportes que mas les gustan y que mas
les aportan. Porque el deporte es
j ust ame n femsaciores’ Q t“od
buscamos y las encontramos practicando
deporte. Descubriras experiencias de
aquellos que nos  transmitirdn  sus
conocimientos y trataran de ampliar
nuestros horizontes personales como
deportistas. Cada trimestre sacaremos
nuestra literatura deportiva, la magia de la
redaccion nos trasladara por distintas
secciones deportivas; baloncesto, futbol,
esqui, tendremos o
la salud y a la prevenciéon y preparacién
fisica. Ya sabes ponte en formay participa
de la revista del deporte de Jesus-Maria.

Javier Movilla Mengual, Profesor del
Colegio y Director Deportivo Club Claudina
Thévenet, Lcdo. Ed. Fisica, Maestro
Ed.Fisica.

BALONCESTO

LA TECNICA DEL TIRO LIBRE

Como jugadores ¢sabiais que entre el 22 y el 25% de los puntos de un partido vienen por los
tiros libres? El tiro libre se da siempre en las mismas circunstancias, para lograr el éxito en
este tiro no basta sélo con conocer la técnica del mismo, hay que ejecutarlo con
concentracion y repetirlo muchas veces correctamente, sino de mayores serd muy dificil
conseguir buenos porcentajes y aqui los entrenadores tenemos mucho que ver en la mejora
de este fundamento. Concentracion y repeticién son dos factores esenciales en la practica del
tiro libre.

* La fuerza necesaria para lanzar el balon viene de las piernas, por eso es importante
flexionarlas antes de tirar y extenderlas en el momento de soltar el balén.
* Los pies tienen que estar colocados de forma que el jugador se encuentre comodo y pueda
mantener un buen equilibrio
* El brazo debe estar flexionado formando un angulo recto y estara paralelo al suelo; el
antebrazo vertical, en un angulo de 902 respecto al brazo y la mufieca también doblada 902
respecto al antebrazo, con el codo apuntando hacia el aro.
* Los dedos tienen que estar bien separados para lograr un buen control del balén. Ademas,
él ultimo impulso al baldn hay que darlo con los tres dedos centrales para hacerlo rodar en el
aire
La mano debe sujetar el balon sin que la palma lo toque, después del tiro debe quedar
relajada.
* El baldon debe seguir una trayectoria parabdlica, en un arco muy pronunciado. El gesto

técnico:

- La posicion inicial es la de triple amenaza o posicién basica.

- Los pies separados a la anchura de los hombros, de forma que proporcionen una

posicién cdmoda; colocando un pie mas adelantado o ambos a la misma altura.

- Las piernas ligeramente flexionadas para impulsar el tiro.

- El cuerpo ligeramente inclinado hacia delante.

- El brazo que sostiene el balén formando angulo recto, tal como se describié antes.

- La mano que aguanta el baldn debe estar lo paralela al suelo y debajo del balén.

- La otra mano se colocara al lado del baldn para aguantarlo y evitar que se desvie

cuando ejecutemos el tiro.

A partir de esta posicion se realizara el tiro. Empezaremos extendiendo las piernas,
continuando con la extensién de los brazos, este movimiento debe permitir la transmisién de
la fuerza que hacemos con las piernas al brazo.El tiro culmina con la extensién total del brazo,
que debe quedar vertical, y con un golpe de muiieca final que imprime un movimiento de
rotacion al baldn; este golpe de mufieca es muy importante porque dirige al baldn
produciendo el arco suficiente para conseguir la canasta.
El otro brazo también debe extenderse acompafiando al balén, pero no intervendrd en la
impulsién, simplemente mantendrd el balén en la direccién correcta, evitando que se
desvie.iii Animoy a practicar, pero sin olvidar la TECNICA!!! y repetir, repetir y repetir.........

José M2 Rubio, Entrenador Superior de Baloncesto Entrenador C.D Claudina Thévenet,
Profesor Escuela de Entrenadores de Baloncesto

EL FUTSAL EYDUCACION Y GESN

‘e
FUTBOL 7

Los juegos deportivos de Escuelas Catdlicas de Madrid estan
organizados por la asociacidon Educacidn y Gestion. Este afio es la
edicién nimero 22, en la presente temporada hay inscritos 680
equipos, 97 colegios de Madrid y mas de 10.000 nifios; 260
equipos de baloncesto, 340 de futbol y 72 de vdley. Hay 88
colegios catdlicos y 9 no catdlicos. Los calendarios deportivos se
adaptan al calendario escolar favoreciendo asi la conciliacion de
la vida profesional y personal de los educadores. Es la Unica
competicion que da acceso a los juegos Nacionales Escolares
EMDE y estos a su vez a los internacionales FISEC. Los colegios
compiten en sus instalaciones, convirtiendo las canchas en una
extensidén de las aulas. Los alumnos juegan sus partidos los
sabados, generando un espacio de convivencia entre padres,
alumnos y entrenadores. Los equipos peor clasificados juegan el
mismo numero de partidos,
primando mdas la practica deportiva en si que la propia

clasificacion.

Carlos Labrado, coordinador futsal y profesor.
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DEPORTE Y EDUCACION

EL VALOR DEL DEPORTE
Las actitudes y los valores no dependen Unicamente del
contenido que se ensefia (baloncesto, futbol, tenis,
esqui ..), sino de | a mane
como se aprende. Destacar la importante labor que
tienen los entrenadores y las familias como agentes
educativos, ya que son éstos los que transmiten o dejan
de hacerlo, dichas actitudes o valores. Por todo ello, es
muy importante cuidar ciertas conductas, comentarios,
actitude s , etc.. (verbales o
ser transmisoras de valores o de antivalores.
Algunos de los valores que se pueden transmitir con la
practica del deporte son: comparferismo yamistad (se
suelen establecer vinculos que perduran fuera de los
entrenamientos), autoestima y autoconcepto (el
autoconocimiento de posibilidades y limitaciones que
supone el deporte afianza la personalidad), compromiso
(se genera una actitud responsable ante la implicacion y
el compromiso de no fallar), convivencia (la
interconexidn entre compafieros facilita los procesos de
convivencia), deportividad (ayudar a los otros, respetar
reglas, obedecer al arbitro y al entrenador, reconocer una
derrota, etc.), esfuerzo (reconocimiento del esfuerzo
fisico y psicoldgico para obtener éxito), generosidad(no
solo dejar o prestar cosas materiales, sino dar tiempo y
dedicacion a los demas), honestidad (ayuda a reconocer
el error y valorar las consecuencias de las acciones),
humildad (aceptar nuestras virtudes reconociendo las
capacidades de los demads), iniciativa (la motivacién
fomenta la iniciativa personal con el objetivo de analizar
el error, generar confianza, etc.), justicia (interiorizar que
las acciones inadecuadas generan resultados negativos),
orden (las puntuaciones, jugadas, gestos técnicos, etc.
ayudan a desarrollar el orden como valor), respeto y
tolerancia (valorar las buenas y malas acciones de los
compafieros), responsabilidad(saber lo que tengo que
hacer, por qué y cémo lo tengo que hacer, desarrollan
este valor). EQUIPO ALEVIN “A” JESUS-MARIA

f

Félix Arias Esteban
Psicologo, maestro y entrenador de baloncesto

PREPARACION FISICA Y SALUD

EL ESGUINCE DBBILLO
éSabias que? Las lesiones en el tobillo suponen el 40% de las lesiones en
deportes de contacto, y que de estas el 80% son esguinces.
Lo normal es que se deban a lo que cominmente llamamos torcedura, ya sea
interna o externa, distendiendo o rompiendo los ligamentos de la cara a la
que afectan. El dolor de un esguince de tobillo es intenso y con frecuencia
impide que el individuo pueda trabajar o practicar su deporte durante un
periodo variable de tiempo. Sin embargo, con un tratamiento adecuado, los
esguinces de tobillo en la mayoria de los casos curan rapidamente y no se
convierten en un problema crénico.
Clasificacién de los esguinces de tobillo

- Grado l:es el mas leve, se produce una micro rotura, el dolor y el
edema (inflamacién son minimos), es estable. Mejor tratamiento es
pie en alto con hielo, y a las 76 horas se puede volver a entrenar.

- Grado ll:es moderado, se produce una rotura macroscopica, con
dolor moderado y edema importante, es estable. Hay dolor al
apoyar el pie.

- Grado lll:es el mas grave, hay rotura completa, dolor y edema
importante, es inestable. Requiere tratamiento quirdrgico.

Tratamiento del esguince Grado I

Fase llo principal es actuar con rapidez. Solicitar prueba radiodiagndstica.
Tratamiento conocido como RICE (reposo, hielo, compresion y elevacion),
antiinflamatorios si fueran necesarios, inmovilizacion mediante vendaje
funcional.

Fase |l: tratar de disminuir el edema y mantener la amplitud del movimiento,
sin reproducir el mecanismo de la lesidn. Cargar peso corporal y mantener
programa RICE. Mantener vendajes funcionales.

Fase lticontrolar el edema, fortalecer de forma progresiva, conseguir cargar
todo el peso del cuerpo sobre el tobillo. Realizar ejercicios con carga
isométricos e isocinéticos (sin movimiento y con movimiento). Mantener
vendajes funcionales.

Fase |Vconseguir la maxima amplitud de movimiento y fuerza, recuperar la
accion del tobillo en la marcha y la carrera, mantener la forma fisica.
Aumentar ejercicios de fuerza, trabajar con saltos, trabajo de propiocepciény
equilibrio.

Fase Vrestablecer la fuerza completa y propiocepcidn, para garantizar un
regreso seguro a la actividad. Carrera adelante y atras, frenos y arrancadas,
fintas y circuitos de coordinacion. EJERCICIOS

Pedro Velasco, fisioterapeuta, Lcdo Ed.Fisica y maestro Ed. Fisica
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ESQuI ]

EL MATERIAL PARA ESQUIAR
Esquiar es una de las actividades al aire libre que mas material
necesitan para su practica. El material necesario se divide en duro, y
blando.
El comunmente conocido como material duro se limita a Esquis o
tabla, palos y botas. También pueden entrar en esta categoria el
casco y las protecciones.
El material blando es basicamente nuestra vestimenta empezando
por la chaqueta y pantalones impermeables y transpirables, guantes
y pafiuelos para el cuello.
Pero lo mas importante para pasar un buen dia en la nieve, sin
pasar frio ni calor, son las capasde ropa que llevemos debajo de la
ropa de abrigo. Esta ropa fabricada normalmente con fibras
técnicas nos permitiran con poca ropa estar abrigados.
Entre la camiseta y la chaqueta llevaremos una segunda capa,
también de tejidos técnicos.
Hay que recordar que es nuestro cuerpo el que tiene la
temperatura adecuada, y s6lo debemos mantenerla, hay que
olvidar la teoria de que la ropa tiene que ser caliente, es un error, la
ropa debe mantener el calor del cuerpo sin mas.
Para los pies los calcetines que usaremos seran delgados, deben
evacuar la humedad y mantener el calor.
Los guantesson una de las piezas mds importantes de nuestro
equipo, y normalmente no lo valoramos, deben impedir que el frio
y la humedad lleguen a nuestros dedos, por lo que debemos buscar
guantes con buen aislamiento de los dedos.
Los gorros o0 cascoson unas buenas armas contra el frio.
Las gafas de soldeben ser parte imprescindible de nuestro
equipaje ya que en la montaia el sol, incluso cuando no brilla el
Astro Rey, puede dafarnos la vista. Estas gafas deben filtrar el
100% de los rayos ultravioleta y en los dias de sol intenso ademas
tener categoria 3-4 que filtran mas de 80% de los rayos solares. En
cuanto a colores del cristal, los mas recomendables son el naranjay
el marrén. Para los dias nublados podemos usar unas gafas con
cristales amarillos.
La proteccion solay tanto de piel como de labios es también
importante para evitar problemas de quemaduras en la piel y que
se nos corten los labios
www.soloski.net




