This is Rugby

Para este proyecto de Aplicaciones Web, he realizado esta pagina centrada en rugby ya que
soy un seguidor de los deportes. Espero que le guste la web.
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1.- En la pdgina principal de mi web, queria resaltar sobre el jugador proclamado de los
mejores jugadores de la historia, Daniel William Carter. En el inicio de mi pagina, podréis
registraros para obtener informacién adicional como: Contacto, Rutina de ejercicios.
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2. En la misma pagina de inicio adjunto un video sobre mejores momentos de Daniel, y abajo
del todo podréis compartir mi pagina en vuestras redes sociales.
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¢ Qué es el Rugby?

por Sergio Vizesino

3. En el segundo elemento que he creado, doy informacidn sobre este deporte conocido como
Rugby

Comienza 6 Naciones CALENDARIO

Sergio izcaino
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4. En el Siguiente elemento he creado informacion sobre una de las competiciones mas

conocidas del mundo del rugby que es: VI Naciones, en ella incluye informacion sobre la actual



competicion, las selecciones participantes, Noticias de medio como Marca y Eurosport.
Tambien podras Acceder a Informacion sobre las naciones que componen la competicion.
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5. Informacion sobre una de las Naciones en este caso la Seleccidn italiana de Rugby15.
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¢QUE ES EL RUGBY 7?

Sergio Vizcaino

UGB

RUGBY 7

rugby 7, (Fundéu BBVA recomienda también rugby a siete), seven a side o simplemente seven, es una variante del rugby en el que juegar " >
ropio del Rugby Union. Esta version by es ular con competiciones notables como en Ia Copa del Mundo de Rugby 7 y la Serie Mundial de Rugby
e juega a rugby a Juegos de la Mancomunidad. Au e crea ) fel rugh

6.También he afiadido informacion sobre la modalidad de Rugby?7, ya que espafia hizo historia

y consiguio asistir a los juegos de RIO2016.
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7.Podras Disfrutar en mi pagina web de videos co los mejores momentos de los mejores
jugadores, si te gusta el rugby disfrutaras de los videos como el que mas.

¢Ventaja de estar Registrado?

ENTRENO PARA RUGBY

Escrito por Sergio Vizcaino

Para poder realizar este planning de entrenamiento debemos tener claro una serie de cosas antes de empezar. Tenemos que valorar que un jugador de rugby es
alguien que se prepara fisicamente y musculamente para realizar dicho deporte, debemos de dejar de lado todos los estereotipos como el que son rutinas o
entrenamientos de cultunstas

En el rugby utilizamos casi todos los misculos del cuerpo: es un deporte muy completo y debemos estar muy bien preparados fisicamente.
El entrenamiento que presentamos a continuacion es de 3 sesiones semanales, con ejercicios especificos de rugby
Nota
Al realizar los ejercicios no olvidemos su técnica y ejecucxbn ya que nos podemos lesionar realizandolos.
La velocidad de ejecucion debe de ser maxima
Calentar antes de empezar Ia rutina
No olvidar realizar los estiramientos finales.
Hacer 10 minutos de abdominales al finalizar cada sesion.
Descansos:
Entre repeticiones: 1'30"
Entre series: 3'
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8. Encontraras una rutina de iniciacion para el gimnasio si alguna vez te gustaria algun dia
obtener masa muscular para practica este deporte.

@hotmail.com
http//aulaweb19 xyz/

Formulario de contacto

Enviar un correo electrénico

9. Por ultimo un pequefio formulario e informacién para poder oponerte en contacto conmigo.

Espero que le haya gustado mi Pagina Web. Un cordial saludo

Sergio Vizcaino Cuenca



