PERIODICO DE INFORMACION DEPORTIVA DEL COLEGIO "SAN FERNANDO" - Temporada 1,971=72
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atletismo

JOENADA ULTINA *
Madrid, 17 y 18 de junio de 1.972

llegada a la met a

Doble meta la que coronamos esta semana:

* FIN DE UNA LARGA CARRERA de nueve meses de dura=
cién, en la que la preocupacidn constante ha sido seguir
"codo 2 codo" a los libros y su "eomparsa',

* LIEGADA AL FIN de una variada competicién de AC-
TIVIDADES DEPORTIVAS, organizadas por Juventudes, y o=
tra serie de Trofeos relédmpagos, cuya ltima competicién
terminé el sdbado pasado,

Doble carrera, en la que ha habido que vencer innu
merables obstdculos, pero que a estas alturas, vistos ya
desde la perspectiva del "podium", nos proporcionan le
gran satisfaccidn de haber subido wm escaldn mis en nues
tros estudios y el haber conservado "en forma" nuestro
cuerpo para esa agilidad que la vida nos pide.

Cerrada ya la temporada oficial, "recogemos" nues-
tros bdrtulos, no sin antes dejeros constancia de las
Clasificaciones Generales de nuestras actuaciones, y nos
despedimos de cada uno de nuestros lectores hasta la prd
ﬁm.

ii FELIZ VERANO !!

EN EQUIFO
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CGIMNASIA DEPORTIVA
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Resumen de nuestra participacién

*  PRIMER TROFEO "ENRIQUE MARTIN TANDA" = 1 Equipo de Infantiles

Clasificacién = 42 Puesto
*  XI CAMPEONATO DE CASTILIA DE CLUBS E INDIVIDUAL JUVENIL = 1 Equipo dJuv.

Clasificecién: 92 Puesto = CARNICERO.
* CAMPEONATOS ESCOLARES = 1 Equipo Juvenil e Infantil,

Clasificaciones: JUVENILES = 40 Puesto.
INFANTILES = 4% Puesto.

¥  CAMPEONATO DE ESPANA DE CLUBS E INDIVIDUAL JUVENIL » BN BARCELONA

Clasificacién : CARNICERO = 19 de toda Espafia,

*  TROFEO FROVINCIAL DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS DE GIMNASIA INPANTIL

1 Equipo de Infantiles = 42 Puesto
Campeén de Saltos = VILIA,

* TROFEO "SAN ISIDRO" : Juveniles e Infantiles

12 en Barre = CARNICERO,
12 en Paralelas = CARNICERO,

*  CAMPEONATO DE CASTILLA DE 2% CATEGORIA

52 Clasificadot JOSE LUIS HERRERO LIORENTE,

A TLETPTISMO O
R S T T T T e e e oy

Participacidn masiva de nuestros corredores en todas las
Competiciones y Cross, obteniendo puestos clasificatorios.



’ a > CIASIFICACIONES GENERALES DE LAS DISTINTAS CCLNFETICIONES
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3% Regional - PREFERENTE = SAN FERNANDO SINAGO = 32 CTASIFICADO sobre 20.

Trofeo creado por el Clut al estfmulo deportivo:
= A la regularidad: 1%.,- Ramén . . . 57 puatos
29.‘- 31(250 . & = 4? b
39,~ Sanchi . . 46 7

= A la Deportividad: 1%- Paco . « « 59 puntos
29,- Diego « ... 57
39¢- Ramdn . e 5? i

= _Néximo goleador: FEMAS,

EDUCACION Y DESCANSO = SINMAGO SAN FERNANDO = 10#@ clagificado, sobre 20,

(1% Divisién - Asociaciones Deportivaes)

A la regularidad: 1°, Fuentes . . . o 23 puntos
20, Salvador . . ¢« 22 "

39, Carrasco o « .22 "

A la deportividad:19%, Selvador . . « 34 puntos
29, Carrasco . o o 33 o

Mdximo goleador: REINA,
* #* *

1}

I TROFZO "SAN ISIDRO" de Grandes Almacenes Comercislas = SUBCANMFEONES,

* * +*

JUVENILES ESCOTARES - 1% DIVISION = SAN FSRNWANDOC = 72 Puesto

TORNEQC SOCIAL "REAL MADRID" - JUVENIIES = SAN PERNANDO entre los primeros,

INFANTILES ZSCOLARES : 1® Divisién = SAN FERNANDO = 69 puesto
48 g = " = CAMPEONES.,

Campeonatos Intercolegiales ( Objetivo: Formacidn de equipos, con vistas

2 la préxima Temporeda)
Campeonato "DON BOSCO" : "SAN FERNANDO" = CAMPEONES en JUVENILES.
niercolegial : Terminando la Competicién. Trofeos para JUVENIL e

]

]

¥ PELOTA A NAXNO = SUBCAMPECNES,
¥ PELOTA A PALA = SCAMPEONES




CIASIFICACIONES GENERALES DE IAS DISTINTAS CUML MIICIONES
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DE BALONNMNANO

AAJAA. SAN FERVANDO (1* Categ. Provincial) JUVENIIES E3DOLABES - 18 i,

12 BANESTO o o 4 o o « o« o 32 Puntos 1® SAGRADA PAMILIA

2® ATLETICO DE MADRID , , 28 " 29 SAN FEFNANDO

32 ISODEL o o 6 ov o o0 26 M 38 MENBSIANOS

42 PNMT. EDe o ¢ v 24 " 42 MARAVILIAS

58 AA,AA, SAN FERNANDO ., , 22 " 58 CHAMBERT

69 IBERTA LAE , ., , ., 18 " 62 BUEN CONSEJO

7% RAYO VALLECANO ., . . , 14 " 79 PAIOMA

8% CAU s o e QD W 89 TAJAMAR

92 CRISIEREDe . «o-es 8 ™ 92 CHAMARTIN

109 DON BOSCO o oo o ve 6 " 102 H, FERROVIARIOS
’llg EIM.T. * ® ¢ e & ¢ e a 4 LU »* * % » »*
129 HERMANDADES DE TRABAJO 2 "

* ox % : : "JUVENILES ESCOLARES = 4% Div.

JUVENIIES FEDEBADOS Puesto: 32 ; SAN FERNANDO

12 VALILEHERMOSO . « » s e 17 puntos LA A

22 ATIETICO DE MADRID ., . 14 "

32 SAN FERVANDO o o o o g = INPFANTILES ESCOLARES

49 C‘A.U. . . L] L ] - L] 6 "

52 H, FERROVIARIOS . . . B 1% Divisidn: 72 Puesto : SAN FERNANDO

62 EERADD. s % e @ ein 1 L

cesssess (hmasta 20 participantes) 3* Divisién: 4% Puestor SAN FERVANDO
* * %

* ¥ #

II TROFEO "SAN FERNANDO"

12 Zquipo "SAN FERNANDO" = Trofec
2¢ " "SANTO DOMINGO SAVIO" = Trofeo
32 " . "SAY FERNANDO" E,G.B.

42 o "SAN JUAY BAUTISTA"
# * *

BALOKC

li ' AA AA, SAN FERNANDO - 1% Divisién B. ¥y b

TROFEO "AS" - JUVENIL = SAN FERNANDO = i SUBCAMPEOKES !

t
L)
=
O

JUVENILES - ESCOLARES - 29 Divisidén = SAN FERNANDO = 42 Puesto
INFPANTILES - o - 2% S = SAN FERNANDO = 6% Puesto,
JUVENILES FEDERADOS - = SAN FERNANDO = 2¢ "



basicos de

Lo~ EZJERCICIOS DI CALENTAVMISNTO .

Se tendrén de 5 & 10 minutos de calentamiento,
realizando ejercicios ¢e carreras, saltos, etc.

B~ EJERCICIOS BASICOS,

1%, Zjercicios de Cuellcs a) Yancs en la nuca, con log dedos entrelazados; har-
bills en el pecho, tirandc hacia abajo con las manos. Ia cabeza tira hacia arriba.
"Durante 10 segundos, con 10 de recuperacifn. Tres

seriesa 2w " ; 5 :
v} Mancs en 1la barbiilla empujando hacia arriba, mien-

tres la casbeza tirz racia abajo. Durante 10 segundos, con 10 de recuperacidn. 3 s.

3

b -
¢, Flexidn laterzl de la cabeza apoyada sobre el home
broj presionamos con las manos en la cabeza, mientras ésta intenta volver a su PO
sicidn normal. Durante 10 segundos, con 10 de recuperacién. Dos series 2 cada lado.

29, Ejercicios e FPotencia.de PIFRNAS:
Piernas flexionadas, salto arriba, exten-
Giéndoze bien en el zire con riernas abiertas y brazos arriba, para caser con las
viernas Zlexionzdas, Peveiirlo 5 wveces.
Ires series, con 10 segundos de recuperacidn,

32, Ziercicios dorsales: a) Tumbados hacia abajo, plernas extendidas y puntas
haciz adelante, manos en la nuca; elevacidn del tron
c0 mznteniendo lzs punizs en &l suelo, Durante 10 segundos con 10 de recuperacidn.
Tres series,

b}’Tumbados hacia abajo con las manos en las caderas,
elevacidn de tronco y piernas {cuerpo argueddo); no flexionar las rodillas. Duran-
ve 10 segundos con 10 de recupsracidn. Tres series.

iemag:
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Con piernas abiertas, flexidn de una pierna hacia
A en extendidas reboles hacia abajo y hacia la piernz fle ~
xionada, empujendo con las menos en la caders ¥y en la rodilla de la piernz exten-
¢idz. Duranie 10 segundos con 10 de recuperacidn. Dos series con cads rierna.
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2, Ejercicios avdominales:
- ale = ) os con las manos en la nuca, elevacidn de
piernas 2 une cuarta del suelo, Durante 10 segundos, con 10 de recuperacifn. Tres

serias,

e



b) Sentados, con las manos en le nuca, flexidn del tronco
atrds formando con el suelo &ngulo de 45 grados. Mantenerse 10 segundos, con 10
de recuperacién., Tres series.

62, Ejercicios de potencis de piermas:
Flexién de piernas con las menos en las
caderas; pequefios rebotes hacia arriba. Durante 10 segundos, con 10 de recupera-
cidn. Tres series.

7%« Elexcicios de brason: 2) Brazos en cruz, abrir y cerrar pufios muy répido,

extendiendo bien los dedos y separados. Durante 10 segundos, con 10 de recupera-
cibén, Tres series.

b) Pasar répidamente a posicién de tierra inclinada
para hacer 6 flexiones de brazos. Durante 10 segundos, con 10 de recuperacidn.
Tres series.

e, B i
8%. Zlercicios laterales: Piernas ablertas, brazos arriba, dedos entrelazados;

flexién laterel del tromco (no desplazarlo ni adelante ni hacia atrés) con peque
fios rebotes. Diez segundos, con 10 de recuperacién. Dos series a cada lado.

92, Ejercicio de equilibrio:

Puntal, con estas etapas:

- apoyo de cabezaj

-~ cuando se domine bien, sobre las manos e=-
quilibrio contre la pared; - equilibrio de manos sin apoyo algwmo.

102, Ejercicios de resistencia orgénica:
Tres minutos de carrera répida, aumen-
tando cada semana treinta segundos, hasta llegar 2 seis minutos.

C.= EJERCICIOS FINALES,

i Hahi «~ Cada ejercicio se aumentard semanalmente un segundo, aumentan-
do correlativamente el tiempo de recuperacién.

o+~ E1 ejercicio n? 1, aumentard dos veces por semane, hasta lle-
gar a 10, :

= Entre ejercicio y ejercicio se recuperari 20 segundos, corrien
do, saltando, botandos..

«~ 2n los ejercicios de brazos y piernas, la recuperacién se ham
ré con soltura de manos y brazos, respectivamente,

«= 51 aumento semanal de cada ejercicio se hard empezando por 10

segundos hasta llegar a un tope de 20 segundos, por encima del cual no ge ha de
seguir aumentando,
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W e e TROFEOS PERIODISTICOS "EN EQUIPO"
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K MI{“:\\“\N" Con motivo de la festivided de San Fernando se re-
i \ \%\\ partieron los Trofeos a los Corresponsales de nuestra

Rvieta.

12 ) PLUNA DE ORO y 300 Pts.
- José Marfia Curiel

29 ) PLUNA DE PLATA y 200 Pts.
- Tomds Fernéndez M,
- José Manuel de Diego

32 ) PIUMA DE "AVE" y 100 Pts.
- Vicente Sédnchez Ramos

ACCESIT : - Pedro Pablo Lobato

- Angel S. Briegas

- Juan 4, Iara
Tuis Abel Rodriguez V.,
Radl Cafiil
Lope Angel Garcfa Rueda
Miguel Angel Munuera
Juan Brene Jiménez
José A, C. Azcona

iiENHORABUENA I!

VACACIONES!
o
~VIVE
DEPORTIVAMENTE

CONTAMOS CONTIGO

* EN EL MAR,.,
** EN LA PISCINA,..
*%% EN LA MONTANA...
*%%% EN TAS COLONIAS...
*%%%% ENTRE TU GRUPO DE AMIGOS...



A punto de emprender el "vuelo definitivo", nos ponemos de nuevo
en contacto con vosotros, para:

19) Desearcs unas j FELICES VACACIONES ! a todos, en nombre de
los deportistas, y... QUE VIVAIS DEPORTIVAMENTE..., es decir, "en forma".
para hacer mfs agradable la vida a cuantos convivan con vosotros.

29) NUESTRA GRATITUD : A todos los educadores que, con 1lusién,
han dirigido nuesiros equipos colegiales a lo largo del curso. Igual~-
mente estamos agradecidos al Comité de los Juegos Escolares, Organis-
mos y Colegios que, en esta Wltima fase final del curso nos han dado la
oportunidad de seguir participando en el deporte.

32) A TODOS ... cuantos habéis participado en los deportes co-
legiales y a cuanios con vuestra animacién en los campos deportivos y
desde estas pdginas de nuestra revista, habéis hecho posibles los triun
fos de vuestros compafieros, nuestro agradecimiento y el deseo de que
descanseis plenamente en la serenidad de estas vacaciones, recogiendo
el fruto de vuestros esfuerzos.,

HERROY

Madrid, 19 de junio de 1,972
COLEGIO "SAN FERNANDOM
ACTIVIDADES DEPORTIVAS,




