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Zicalentamiento es una actividad que se realiza antes del ejerc:cno fisico. Pre-

yara al cuerpo para responder adecuadamente al esfuerzo que se vaya 8 _ P
‘ealizar después. '

Objetivo del calentamiento

L.a finalidad dei calentamiento es: o a

» Evitar lesiones. Muchas de las lesiones que se producen en [a actividad
fisica y deportiva se pueden evitar con un buen calentamiento.

s Prepararnos psmqmca y fisicamente. El calentamiento nos predispone a
“tener una actitud més despierta y dispuesta para el ejerctc;o.

Procedimiento del calentamiento S '

-El calentamiento se debe reaiizar:

» De forma progresiva. Es dectr se mlcxa con ejerciclos muy suaves y se va
aumentando la mten51dad poco a poco. . -

» De forma ordenada; Por Ejemplo, empleza por lus tobﬂics luegﬁ con las
rodillas, las caderas, €l tronco, los hombros, fos brazos, las mufiecasy ©
&= puedes dejar el cuello para el fmai De este modo no se deja mnguna .
* parte del cuerpo sin calentar. S N : AT

« Se debe insistir en las partes del cuerpo que més se vayan a ut!lizar Por :
ejempla, sivas a realizar cdrreras de velocidad debes calentar muy blen

tas plernas; si vas a efectuar !anzamientas, entonces cahenta ios brazos,
gicétera.
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Zicalentamiento es una actividad que & realiza antes del e}emicm fisico. Pre-

yara al cuerpo para respander adecuadamente al esfuerzo que se vaya a _ P
‘ealizar después. '

Dbjetivo del calentamiente

La finalidad del calentarmiento es: o
> Evitar lesiones. Muchas de las lesiones que se producen en [a actividad
ffsica y deportiva se pueden evitar con un buen calentamiento.

» Prepararnos pstqu;ca y fisicamente. El calentamiento nos predispone a
“tener una actitud més despierta y dispuesta para el EJETGIGiO.

Procedimiento del calentamiento S !

'E! calentamiento se debe realizar

» De forma progreswa Es dec:r se mlcsa gon ejercicms muy suaves y se va
aumentando la mtenmdad poco a poco. -t

» De forma ordenada Por Ejempla, empleza por los tob:lius, luegc conlas

rodillas, las caderas &l tronco, jos hombms {os brazos, fas mufiecas y o

% puedes dejar el cuello p:u‘a el fmai De este modo no se deja nmguna
" parte del cuerpa sin calentar. e R

» Se debe insistir en las partes del cuerpo que mas se vayan a ut!lizar Por
ejemplo, sivas a realizar carreras de velocidad, debes calentar muy bien

tas piernas; si vas a efectuar Eanzam!entas, entonces cahenta ios brazes,
efcétera. .
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luracién del calentamiento
{ tzempo que debe durar &l calentamlente depende de la actividad que se
a & realizar.

Los deportistas de élite calientan entre 30 y 45 minutes antes de jugar
un partido o de realizar una competicidn; saben lo importante que es un
buen calentamiento para rendir al maximo.

Td, que todavia eres un pequeﬁo de-partista, debes calentarentre 8y 15
minutos, pero con las mismas ganas que los grandes atletas.

# Marca con una cruz las respuestas correctas. Cuando realizas el calen-
tamiento:

Disminuye Ia temperatura de tus misculos.

X El mdsculo cahente genera més energia y soportar mayor tensién
que el midsculo frio.

Disminuye la elastxc&dad de tus misculos y tus tendones

E Mejora Ia coordinacién de tus movimientos.

ity

m_g Estimula el corazén y los pulmones para que llegue menos sangre - -

.y oxigeno a tus musculos,

%;% Praviene las lesiones.

e
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El corazén es el érgano encargado de mandar sangre a todo el cuerpo.

Et pulso nos indica el nimero de iatidos o pulsaciones que da el corazon
por minuto.

El nimero de pulsaciones depende de varios factores, entre ellos la edad.

Los adultos
tienen entre 60
y 80 pulsaciones
por minuto.

{_os niftos,
entre 80 y 100.

Cuando haces ejercicio el corazén tiene que mandar mas sangre a todo tu
cuerpoy, por tanto, aumentard el ndmero de pulsaciones por minuto.

Sentado, entre 80y 100. Andando, de 100y 120.

22 . veintidés ~ -



lieres averiguar tu pulso, tienes que saber cudntas pulsaciones da tu

1z6n durante un minuto, para calcularlo tienes gue:

onocer en qué parte del cuerpo es mas facil notar las pulsacionesy

ymo percibirlas. Puedes hacer una de estas tres cosas:

Poner la mano derecha » Poner los dedos de 13 + Poner los dedos debajo
sobre el corazon., mano derecha {excepto de la mandibula, justo
’ el pulgar} sobre la arteria al lado de la traquea.

de la mufeca izquierda.

ontar el nimero de pulsaciones. Puedes hacer una de estas cuatro
Jsas:

Durante 6 segundos y muitiplicar por 10 (6 s- 10 =60 s =1 min).
Durante 15 segundos y multiplicar por 4 (15 s-4 = 60 s = 1 min).
Durante 30 segundos y multiplicar por 2 (30 s+ 2= 60 s = 1 min).

O directamente durante 60 segundos (60 s = 1 min).

Toma tus pulsaciones después de realizar cada actividad y anétatas en la
tabla:

Algunos deportistas de
élite tienen solo 35 pul-
saciones por minuto, en

reposo.

Actividad ~Ndmero de pulsaciones por minuto

En reposo.

16 FlSI6G

H
Andar durante 10 minutos.

Subir escaleras durante 3 minutos.

E Carrera moderada de 5 miinutos.

Carrera de velocidad de 15 segundos.

alizar los valores obtenidos del pulse, una vezrealizadas todas las actividades.

veintitrés = 23
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La resistencia es la capacidad que tiene el cuerpo para resistir el ejercicio
fisico durante un tiempo, Existen dos tipos de resistencia: la aerdbica y la
anaerobica.

= | a resistencia aerdbica es la capacidad que tiene el organismo de rea-
lizar un esfuerzo fisico durante un tiempo prolongado. Para estos esfuer-
z0s se necesita gran cantidad de oxigeno y dosificar la intensidad del
esfuerzo.

" ¢ La resistencia anaerdbica es la capacidad del organismo de realizar

esfuerzos de gran intensidad durante un tiempo relativamente corto.
Cémo se desarrolla la ¥esistencia

La resistencia se puede desarrollar mediante juegos de carrera, de perse-
clicion, con circuitos, haciendo footing, nadando, montando en bici, jugando
partidos, etcétera.

Para desarrollar la resistencia debes tener en cuenta lo siguiente: '
+ Los juegos que practiques deben tener una duracion superior a 10 minutos.
« No deben ser muy intensos,

» Al terminar debes estar cansado pero no agotado.
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La flexibilidad es la capacidad fisica de maver con amplitud nuestros mis-

culos y articulaciones,

La flexibilidad de una persona varia Segun sea su
constitucidn, la elasticidad de sus musculos, la
amplitud de sus articulaciones y su edad. La fle-
xibilidad disminuye con la edad, es decir, a més
edad menos flexibilidad.

Como se desarrolia la flexibilidad

Se puede desarrollar realizando ejercicios de
estiramiento,-efeotuando movimientos amplios
de las articulaciones y practicando actividades
como karate, ballet, danza, gimnasia ritmica y
artistica, etcétera.

Cémio se hacen los ejercicios de estiramiento

t. Colocate en la postura adecuada.

3. Mantén esta postura un tiempo determinado.

2. Avanza lentamente hasta que el miscu
esté en tensidn, pero sin sentir dolor,

4. Reldjate y vuelve poco a poco a la postul
inicial.

30 ¢ treinta -



MEJORAMOS LA VELOCIDAD

ia velocidad es la capacidad fisica que nos permite movernos rapidamen-

te en el menor tiempo posible. Existen dos tipos de velocidad: Ia de reac-
cidny la de desplazamiento.

e La velocidad de reaccion es el tiempo que tarda el organismo en reac-
cionar ante una sefial externa.

s La velocidad de desplazamiento es [a capacidad que permite recorrer
uha distancia en el menor tiempo posible.

Cémo se desarrolla ia velocidad

Se consigue mediante juegos de persecucion, juegos de reaccion, juegos
_de relevos, esgrima, carréras de natacidn, carreras en bici, etcétera.

" Para desarrollar la velocidad hay que tener en cuenia lo siguiente:
» Los juegos deben durar poco tiempo.

« Deben ser intensos. R

s Después de cada carrera estds muy cansado. \

° EE ammai més rapido
" del mundo es el hal-
cén peregrino, que
vuela en picado 2
250 km/h.

» E| hombre més rapide
de! mundo recorre
100 metros en menos
de 10 segundos.

-
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Velocidad de desplazamiento. - Velocidad de reaccion.
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2| :QUE ES LA FUERZA?

La fuerza es una cualidad basica y necesaria para realizar cualguier movimiento corporal.
No sdlo fa usamos para levantar pesc, sino tamb:en para andar escribir, & incluso
para manienernos de pie.

Para trabajar la fuerza, debemos adaptar los ejercicios a nuestra edad y caracteristicas
fisicas, pues aun estamos creciendo y desarrollandonos.

Siempre gque no sobrepasemos nuestro peso carpora‘t podemos emplear diferentes
materiales como sillas, bancos suecos, balones medicinales & incluso a nuestro propio
companero.




