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TALLER # 15

TEMA: FORMAS DE HACER CALENTAMIENTO

Para realizar un calentamiento puedes utilizar varias alternativas como un juego, un
pequefo partido, una carrera continua o varias actividades a manera de circuito. La forma
mas simple de realizar un calentamiento es iniciar por la movilidad articular y luego hacer
un trote continuo. Este ejercicio tan sencillo y antiguo tiene muchos beneficios:

* Aumenta, tonifica y activa el desarrollo muscular.

* Proporciona agilidad y destreza.

» Vigoriza el corazon y los pulmones.

* Aumenta la capacidad respiratoria.

* Ayuda a la coordinacion de los movimientos.

* Estimula el apetito y favorece la buena digestion.
Recuerda que, para correr mejor, debes tener presente:
* La posicién del cuerpo

* La zancada

* El braceo

CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO: corresponde a una estructura sistematica y organizada
de entrenamiento que se puede incluir dentro de la sesién, comprende la ejecucion
consecutiva de ejercicios interconectados en estaciones sin 0 con descanso minimo entre
ellos hasta el término del ultimo ejercicio, momento en el cual se descansa un periodo
mayor, para volver a ejecutar hasta repetir un nimero determinado de series y luego pasar
a otro circuito o finalizar. De ejercicios en las estaciones incluye equipo de resistencia (como
pesas, bandas elasticas, balones), asi como espacios asignados para trabajar con el propio
peso corporal en gestos deportivos o tipicos de fitness (saltos, sentadillas, skipping, dribling,
abdominales etc.).

Cada persona debe completar la actividad en esa estacion antes de proceder a la proxima,
en un instante de 20 a 30 segundos. Entonces, ellos continGan hasta que hayan pasado a
lo largo de las estaciones una o dos veces, segun sea requerido en el cuerpo o hasta que
se haya completado en un determinado tiempo.

ACTIVIDAD.
1. Nombra 5 caracteristicas del circuito de entrenamiento.
2. Coloca en el espacio de la derecha el nUmero de la respuesta correcta:

1. Es el primer paso en el calentamiento. Calentamiento especifico

2. Estéa presente en casi todos los deportes. Aumenta la capacidad respiratoria y
estimula el apetito.




3. Son factores que permiten correr mejor.

Los tenis y la ropa

4. Tiene que ver con el desarrollo de
ejercicios cercanos a la técnica del deporte
o la actividad fisica que se va a trabajar
posteriormente.

La movilidad articular

5. Son beneficios que se obtienen con
la carrera.

La estatura y el equilibrio

La carrera

Gastar menos energia

La posicion del cuerpo, la zancada

y el braceo

3. Realiza los siguientes ejercicios durante la clase de educacion fisica.
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Sentadillas

Rodillas levantadas
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[Alternadas]

Rutina para triceps
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Estiramiento cruzado




