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ACTIVIDADES DE RUGBY

· Sábado 26 de noviembre.

· No hay actividad de Primaria por cierre de actividades en Fútbol.
· Categorías m15, m16 y m17 (se iran combinando para jugar todos)
· Encuentro de Tiempos Cortos en Champagnat. Sale ómnibus desde el Colegio a las 13hs, regreso 19hs. Llevar 100$ cada uno (se acabó el dinero recaudado en el año)

· Participan CASI m16 A, B y C, La Plata Rugby m16 A y B, Champagnat, Los Cuervos, Carrasco Polo, PSG  y Seminario. 
· Domingo 27 de noviembre. 
· Seven Interno m14, m15, m17. SE POSTERGA CON FECHA A DEFINIR EN DICIEMBRE.
· Lunes 28 de Noviembre. 

· Práctica final de 3ro de Primaria en el Loyola. Horarios habituales (ver sábado 3 partidos)

· Cierre de actividades de 4to de Primaria en el Loyola. Open Rugby (práctica abierta) con todos los compañeros y compañeras de las clases invitados. También familias que así lo deseen y puedan concurrir en ese horario.
· Martes 29 de Noviembre.

· Rugby en Playa Carrasco de 5to y 6to de Primaria como actividad final.

· Jueves 1ro de diciembre. 

· Cierre de actividades de Categoría m13 en el Loyola. Open Rugby (práctica abierta) y partidos con todos los compañeros y compañeras de las clases invitados. También las familias que así lo deseen y puedan concurrir en ese horario.

· Sábado 3 de diciembre. 

· Encuentro Chichito Silva en Playa Pocitos, bajada de Buxareo, de 8 a 13hs.
· Para categorías m9 (3ro de Primaria) y m11 (5to de Primaria)

· Sábado 10 y Domingo 11 de diciembre.

· Viaje a Paysandú Categoría m13, salida sábado 13hs. Costo 1000$. Detalles a confirmar.
IMPORTANTE:

· La categoría m17 tiene prácticas obligatorias los lunes 19hs durante noviembre y hasta mediados de diciembre

· La categoría m15 y m14 tiene prácticas martes y jueves a las 16hs. en el OPEN GIM hasta el jueves 1ro de diciembre, llevando 50$ cada día (Pablo de María y San Salvador)

· La categoría m13 tiene prácticas miércoles y viernes en jueves a las 16hs. en el OPEN GIM hasta el viernes 2 de diciembre, llevando 50$ cada día (Pablo de María y San Salvador)

· Realizaremos una reunión de nutrición y preparación física para m13, m14, m15 y m17 a la brevedad  con planes individuales para diciembre, enero y febrero.
PROXIMAS ACTIVIDADES 

Se van agregando y detallando en forma permanente.

· Sábado 10 al Lunes 12 de diciembre.  Viaje a Paysandú y Acuamanía en Salto m13.

· Noviembre/Diciembre. Charla de Gustavo Zerbino. ABIERTO A ALUMNOS DE M15 Y M17, Y A TODAS LAS FAMILIAS. 
· 2012, m15 y m18 recepción de SMUS College de Canadá, en el mes de marzo.

DÍAS Y HORARIOS POR CATEGORÍA - RESPONSABLES 

· 2do de Primaria. Viernes 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Emiliano Caffera, Santiago Sánchez y Diego Arca.

· 3ro de Primaria. Lunes 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Emiliano Caffera, Santiago Sánchez y Luis A. Vilaró.

· 4to de Primaria. Miércoles 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Emiliano Caffera, Santiago Sánchez y Luis A. Vilaró.

· 5to de Primaria. Martes (y jueves) 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Sebastián Perona, Miguel Soria y Federico Gutiérrez.

· 6to de Primaria. Jueves (y martes) 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Sebastián Perona, Miguel Soria y Federico Gutiérrez.

· M13. Lunes y Martes. 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Sebastián Perona, Francisco Gervaz y Diego Arca.

· M14. Martes y Jueves. 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Sebastián Perona, Francisco Gervaz y Diego Arca.

· M15. Martes y Jueves. 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Leandro Leivas y Diego Arca.

· M16. Martes y Jueves. 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Felipe Vázquez, Alfonso Rossi y Diego Arca. 

· M17. Martes y Jueves. 15:30 a 18:30hs en el Loyola. Felipe Vázquez, Alfonso Rossi y Diego Arca. 

Categorías mayores ver con el Club Seminario www.clubseminario.com.uy 

ALIMENTACION BÁSICA – SALUD - DEPORTIVIDAD

Es muy importante aprovechar las rutinas deportivas para asociarle alimentación y bebidas saludables. 

Es mucho mejor que lleven frutas y jugos, o simplemente agua entre semana que comprar snacks, bebidas cola y alfajores, todos con gran componente de azucares, grasos y de harinas. 

Por supuesto los sándwiches y bocadillos con vegetales frescos y proteínas (pollo, jamon, queso, carne feteada) son muy buenos para la media tarde o el regreso. 

Estimulamos a que todos tengan su propia botella de agua de medio litro o más, para tomar cuando deseen o cuando se indique una pausa. 

Los terceros tiempos luego de los partidos los fines de semana serán los momentos de “distención” para comer hamburguesas o panchos, refrescos, etc. De todas formas cuidaremos que haya siempre frutas y jugos disponibles para los casos de TT rápidos en las fechas LID. 

PREPARACIÓN FÍSICA – PREVENCIÓN DE LESIONES - RECUPERACIÓN

Los chicos en cualquier actividad que realicen están expuestos a ciertos riesgos físicos. Las actividades libres que son tan importantes para ellos incluso tienden a ser más “peligrosas” (cumpleaños, recreos, juegos libres en general) de acuerdo al poco conocimiento de sus límites y capacidades en pleno crecimiento y desarrollo. Los deportes organizados y con un docente a cargo que implican contacto (handball, basket, futbol, etc) aportan todos experiencias de aprendizaje para el cuidado personal. 

Sin embargo en el rugby el contacto físico es permanente con el suelo, con el contrario y con los compañeros y es por eso que queremos marcar algunos puntos importantes:
1. En el rugby separamos lo que son lesiones propiamente dichas (básicamente distenciones musculares, problemas articulares y óseos) de lo que son “marcas” del propio juego. Seguramente los chicos lleven siempre pequeñas heridas cortantes (raspones) o hematomas leves (moretones por el suelo, agarradas, arañasos, etc) que deben ser tratados normalmente en casa con higiene y protección básicas.   

2. Aclaremos entonces que la PREVENCION es lo que corresponde en todo sentido:
a. En el rugby la lealtad a las leyes del juego es central. No hay mala intención y si la hay debe ser penalizada muy enfáticamente. El jugador debe cuidarse a si mismo y a los demás.
b. La concentración del jugador en los momentos de partidos garantiza la seguridad.

c. El compromiso de jugadores y entrenadores con la ejecución de correctas técnicas de contacto (tackles, caídas, hand offs, scrums, rucks, etc) son la principal forma de no lastimarse.

d. Por último la indumentaria correcta, alimentación e hidratación previa y diferentes rituales de concentración ayudan en este sentido.

e. La preparación física en las categorías m15 y m17 es muy importante para la prevención de lesiones antes que para el mejor desempeño técnico. Se sugiere en todos los casos trabajos de coordinación, fuerza y progresiva sobrecarga en cancha y gimnasios.

3. Para todo lo que es atención durante el juego y  posterior diagnóstico tenemos la cobertura médica del Loyola y en juveniles siempre el Dr. Marcelo Santurio en cancha. En la recuperación posterior de los juveniles el Dr. Santurio hace el seguimiento en forma individual junto a las familias según corresponda (mutualistas, clínicas de rehabilitación y fisioterapia o gimnasios y cancha normalmente). Su celular para dudas o urgencias es 099 152258 y su mail es jmsantur@adinet.com.uy Su compromiso y el nuestro es que un lesionado regrese a la actividad normal de forma segura. No es siempre la indiferencia al dolor o la lesión, o el “reposo”, lo que recupera al jugador. Y el Dr. Santurio justamente es Deportólogo, lo cual indica su especialidad en este tipo de casos. Si bien todas las visiones médicas son válidas sabrán que siempre existen diferencias y es bueno tener un aporte suyo además.

INDUMENTARIA DE RUGBY – IMAGEN Y SEGURIDAD
Hemos completado el 99% de la entrega de camisetas, shorts y medias de los alumnos de rugby. Les pedimos especial atención en que en los partidos se use todo el uniforme. En primaria además zapatos con tapones no intercambiables (tipo futbol) y en los mayores buenos zapatos y demás accesorios personales (cascos, hombreras. vendas, cinta aisladora, leucos, etc).
Respecto al protector bucal recomendamos sólo los realizados por el odontólogo. Pero se debe tener en cuenta que sólo impide cortes en el labio o pequeñas fisuras de piezas dentales. La seguridad pasa mucho más en ese caso por la concentración y la ejecución de buenas técnicas de contacto. Lo mismo con el uso de casco, hombreras o cualquier implemento extra que será bienvenido por los chicos pero no es necesario en lo absoluto. 
REPRESENTANTES EN SELECCIONES JUVENILES NACIONALES

Felicitamos a los siguientes alumnos y les confiamos la enorme responsabilidad de representarnos en las Selecciones Juveniles de la Unión de Rugby del Uruguay.

Categoría m16. 1er año de convocatoria.

1. Federico Balarini. 

2. Joaquin Presno.
3. Francisco Valles.

4. Juan Riva Zuchelli.

5. Gastón Coll.

6. Diego Lapido.

Categoría m17. 

1. Manuel Favaro. 

2. Rafael Mones.

3. Matías Velazco.

4. Diego Bertinat. 1era convocatoria.

5. Nicolás Gremminger. 1ra convocatoria.

6. Francisco Halty. 1ra conviocatoria.

7. Matías Pla.

8. Gonzalo Erlatz. 

9. Pablo Menéndez. 1ra convocatoria.
Categoría m18. 

1. Joaquin Freccero.

2. Joaquin Da Silveira.

3. Teo Arsuaga.

4. Federico Serodio.

Preselección TERITOS m19.

1. Joaquin Da Silveira.

COMUNICACIONES.

Los detalles de actividades serán comunicados de las siguientes maneras:

· Charla técnica en las prácticas.

· Cartelera de rugby en el Corredor afuera de la oficina de rugby.

· En la página del Colegio  en “Comunicados” o “Agenda” y luego “Comunicados de Deportes”.

· Mailing semanal a las direcciones con que contamos en nuestra base de datos. Quien no esté recibiendo las mismas comunicar todas las direcciones de mail a las que desee recibir (familiar, padre, madre, alumno, etc) a rugby@seminario.edu.uy  

· Consulta a recepción del Colegio 24hs de lunes a domingo al 418 4075.

Sebastián Perona - Coordinador Seminario Rugby
099 118843 - rugby@seminario.edu.uy - www.seminario.edu.uy
Oración ritual en los partidos para entrar a la cancha o como cierre.

Todos abrazados.

Todos dicen:     
Gracias Señor por el equipo.
Sabemos que estás con nosotros.
Te ofrecemos darlo todo.
Salimos a ganar con respeto, humildad y sacrificio.
Capitán dice:
Sagrado Corazón de Jesús...
Todos dicen:
 ...en vos confío. 
1,2, 3... Seminario!!!!!

Bienaventuranzas de los deportistas
1. Bienaventurados los deportistas que se desapegan de las riquezas obtenidas por los dones que Dios les dio; porque ellos abrirán con mayor facilidad sus espíritus para recibir el Reino de Dios como herencia.

2. Bienaventurados los deportistas mansos y humildes de corazón, porque ellos pisarán con mayor seguridad el campo de juego, y jugarán confiados en que son dueños de si mismos.

3. Bienaventurados los deportistas que no solo lloran ante Dios por sus fracasos y derrotas deportivas sino también por todos cuantos sufren; porque Dios les enviará un consuelo mayor que sus derrotas.

4. Bienaventurados los deportistas que junto con el hambre y la sed que tienen por vencer en la competencia, también tienen hambre y sed por la victoria de Dios entre los hombres; porque ellos serán saciados con la justicia de Dios en sus corazones.

5. Bienaventurados los deportistas a quienes se les conmueve los mas hondos sentimientos de compasión por los que sufren; porque ellos obtendrán la compasión de Dios.

6. Bienaventurados los deportistas que juegan limpio, tanto en el campo de juego como en la vida; porque ellos podrán no solo ver el rostro humano de sus compañeros de equipo y sus competidores, sino también verán el verdadero rostro del Dios verdadero.

7. Bienaventurados los deportistas que tienen en su interior la Paz de Dios, la cultivan y la promueven entre los pueblos; porque ellos serán aclamados y reconocidos, que Dios les ha hecho hijos suyos

8.Bienaventurados aquellos deportistas, que viven el deporte y la vida conforme a las enseñanzas de Jesús; porque ellos heredarán la amistad eterna con Dios.



Sebastián Perona - Coordinador Seminario Rugby
099 118843 - rugby@seminario.edu.uy - www.seminario.edu.uy
  


