s AGRUPAR
DEPORTES

(N EQUIP0

8 Baloncesto

10 Futbol

12 Voleibol

13 Rugby

14 Balonmano

16 Hockey patines
17 Hockey hierba
18 Criquet

18 Korfball

19 Lacrosse

INDIVIDUALES

20 Atletismo: carreras

22 Atletismo: saltos y lanzamientos

24 Halterofilia

25 Tiro con arco

26 Gimnasia artistica
28 Gimnasia ritmica

30 Golf / Pitch and putt

AL AGIA!

32 Natacion: piscina

34 Natacion: aguas abiertas
35 Saltos

36 Natacion sincronizada
38 Waterpolo

40 Remo

41 Piragliismo

42 Vela

44 Windsurf

45 Kitesurf

A GOLPE
DE RAQUETA

46 Tenis

48 Badminton

50 Padel

52 Tenis de mesa
52 Squash

53 Tenis playa

53 Frontenis

(OMBATIVAS

54 Taekwondo
56 Judo

58 Karate

60 Esgrima

62 Boxeo

iRODAMOS?

64 Ciclismo

66 Patinaje

68 Skate

70 Motociclismo
72 Automovilismo

MIEVE ¥
MONTA A

74 Esqui: pruebas nérdicas
76 Esqui: pruebas alpinas

78 Skeleton, luge y bobsleigh
80 Snowboard

81 Patinaje de velocidad

82 Curling

84 Trail

86 Alpinismo

[0S TRENDING

88 Triatlon
90 Escalada
92 Surf

94 Softbol



BALONMANO

Campeonas

MARTA MANGIE

y [ )
¢Cémo jugamos?
Dos equipos de siete jugadoras juegan en una pista
rectangular con una porteria en cada campo.
Se juega con las manos y el objetivo es hacer mas
goles que el rival. Hay un drea semicircular que
no se puede pisar para marcar. También se
sancionan los pasos (cuando una jugadora
hace cuatro apoyos sin botar la pelota),
los dobles (cuando se coge la pelota dos veces
seguidas con las dos manos) y la pasividad
(cuando no se tiene intencién
de atacar).
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»y
KARAT E (OMSATIVAS La calculadora

Cualquier golpe con la mano en el cuerpo (ya sea en el torso o en la cara)
suma un yuko (1 punto), mientras que una patada suma un waza-ari
. A (2 puntos). Para conseguir un ippon (3 puntos) se necesita una patada
- sa blas q ue 2 . alta en la cara o que la adversaria caiga al suelo. Gana quien saque antes
6 ece o . .
una ventaja de ocho puntos durante los combates, que duran tres minutos.

El karate ha protegido siempre a sus depqrtistas En caso de empate, los jueces premian a quien haya puntuado primero.
de los golpes, y en el reglamento del kumite

se incluye una serie de protecciones obligatorias:
° C6mo juga mos', guantes homologados, protector bucal, protecciones
(& ° en el cuerpo, unas espinilleras y un protector
El karate (o karate) es un arte marcial que para el empeine. Las mujeres, ademas,
tiene su origen en Japdn y que se basa en tienen una proteccién para
dar pufietazos, golpes con la mano abierta, el pecho. Una karateca lleva
patadas o bloqueos. Al contrario que otras artes protecciones rojas y,
marciales, lo que busca el karate es la derrota la otra, azules.
de la adversaria con un Unico golpe preciso
y contundente. Existen dos modalidades:
el kata (formas) y el kumite (duelo). En el kata,
la karateca tiene que realizar una demostracion
de movimientos ofensivos y defensivos
simulando un combate contra
una enemiga imaginaria,
mientras que en el kumite
se enfrentan dos
contrincantes.

Campeonas

CARMEN VICENTE

SANDRA SANCHEZ




ESQUI

y [ )
¢Cémo jugamos?
El esqui es el deporte que se practica sobre la nieve con la ayuda de unos esquies, que son unas tablas
duras con un extremo en forma de curva, que se sujetan en cada pie y que permiten deslizarse por una
superficie nevada. Existen diferentes disciplinas: las pruebas nérdicas (que incluyen el esqui de fondo),
los saltos, las combinadas (saltos y carrera de fondo) y el biatlén (que combina el fondo con el tiro
al blanco), y las pruebas alpinas, con el descenso, el eslalon especial y el supergigante. También hay esqui
de montafa (una fusién entre el esqui y el alpinismo) y, Gltimamente, se han afadido el esqui acrobatico
o artistico y el esqui extremo o de velocidad.

PRUEBAS
NORDICAS

iNo te confundas!

Una de las cosas mas importantes que tienes que saber si quieres esquiar es que no todos los esquies
son validos para cualquier modalidad. Si deseas practicar esqui de fondo, tienes que usar unas tablas
mas finas y largas que si quieres practicar esqui alpino, aunque no tan largas como las que utilizarias
si quisieras saltar. Ademas, para el esqui nérdico se desfija la talonera para facilitar el deslizamiento.

74

NIEVE Y MONTANA

(

Levantar barreras La calculadora

Su suefio era ser olimpica de combinada nérdica. ¢Qué hace una esquiadora con un rifle
Le gustaba el esqui de fondo, pero también los colgado en la espalda? Posiblemente
saltos. El problema para la estadounidense Tara sera la primera pregunta que te
Geraghty-Moats fue que, si queria participar en haras si ves una prueba de biatlén,

unos Juegos, se tenia que especializar, porque
la prueba femenina de combinada no existia.
Los hombres la practicaban desde el afio 1924,

una modalidad que combina el esqui de
fondo con el tiro al blanco y que surge
de la antigua necesidad de salir a cazar

pero las mujeres no pudieron hacerlo hasta 2020. en invierno. En la versién deportiva actual
Geraghty-Moats ha estado compitiendo solo
en saltos hasta ahora, cuando se ha afiadido
la combinada en el programa olimpico.

se completa un recorrido de 7,5, 10

o 15 kildmetros y se pasa por diversas
estaciones de tiro. Las participantes

se tienen que detener a disparar, de pie
o tumbadas, vy, si fallan, son penalizadas
con tiempo extra o una vuelta de castigo.

\. J

LAURA 0R6 Ui

¢De
verdac DAL ENA
El salto de esqui

consiste en volar sobre N[ [//V[k

los esquies y aterrizar lo

mas lejos posible.

Las esquiadoras tienen
que bajar por una rampa
para coger velocidad

e impulsarse. La técnica de

salto utiliza un vocabulario
tipico de los aviones:

La deportista catalana combina
el esqui con las carreras de
montafa. En esqui de fondo
consiguio situarse entre las
diez primeras en los Juegos
de Sochi de 2014, la mejor
clasificacion espafiola
de la historia de la
modalidad. En esqui
de montafia fue
subcampeona de
Europa en 2009.

La biatleta alemana
irrumpio en el panorama
internacional con solo
20 aios, después de

brillar en categoria janior.

Acabé su carrera con

despegue, aterrizaje, posicién dos oros olimpicos y doce
aerodinamica y vuelo. En la titulos mundiales. Es una
fase aérea se pueden adoptar de las biatletas mas
posturas con los esquies en laureadas de la historia.
paralelo, configurando una «V» o
dibujando una «H» con los brazos.




s U R F Campeonas [0S TRENDING

¢Como LAURA REVIELTA MARGE CALHOUN

jugamos?

. Es considerada la pionera del surf Fue la primera mujer campeona
El surf es un deporte acuético en Espafa. La cantabra lo convirtié en del mundo en una competicién
que consiste en navegar por la su modo de vida en la década de 1970 en Hawaii en 1958. Cofundé
cresta de una ola con la ayuda y creé una marca, Xpeedin. la asociacién de surf
de una tabla, que puede ser larga de Estados Unidos.

o corta. En su versiéon no recreativa,
las competiciones miden el nivel
5 /Ly ey técnicj,o de las surﬁstas, que hacen. .
2 L A e - maniobras de diferente nivel de dificultad.
; et Los jueces evaluaran la complejidad del gesto
S B R s o técnico, asi como la velocidad, la potencia
_ el T Tl y la innovacién de la pirueta que realicen.
e ',f_ LS L e m—— Cuanto mas dificil sea, mas riesgo,
S AT = o _.,f:; pero también serd mayor la
e > 2 o recompensa en la puntuacion.

La calculadora

El surf se estrenara como deporte olimpico
de Tokio. Cada ronda tendra

Adivina, E

adivinanza

o o
n la ed e

ada atleta dispondré La brasilefia Maya Gabeira tiene el récord
femenino de grandes olas. En 2020 surfe6 -
: btendra delasuma 7 una ola de 22,4 metros. Lo hizo en la Prata‘ B%.

..... ac completado do Norte en Nazarg, Portugal Afios antes
P . n el agua, ) i |ento en una mala

g

ivale la ola que



