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? Instrucciones

1. cuando participes en un entrenamiento de Capitan de
Mejoramiento Fisico, utilizaras este libro de trabajo.
Para las actividades, haz una de las siguientes acciones:

o Imprimir y completar a mano. [ ]

o Completar en tu computadora ®

y guardarlo. I_‘

2. También puedes revisarlo antes de la sesion de
capacitacion para familiarizarte con la informacion
de antemano.




Leccion 1:
Descripcion general del

Mejoramiento Fisico



Leccion 1:
Descripcién general del Mejoramiento Fisico

El Mejoramiento Fisico consiste en alcanzar la mejor salud y rendimiento
a través de , nutricion e hidratacion de forma adecuada.

PREGUNTA: Piensa en una persona que consideres que se encuentra en
forma. ;Qué tipo de actividades hace, o crees que hace, para mantenerse
en forma?

e Come alimentos saludables.
e Hace ejercicio varias veces durante la semana; se mantiene activa.
e Prueba diferentes tipos de ejercicio.

e Bebe agua.

Estar en forma tiene muchos beneficios para la salud y el rendimiento:

© 2=

Mejora el Aumenta la Te hace sentir Mejora el
rendimiento energia mas feliz suefio

deportivo

M 9

Peso saludable Prolonga la Reduce el
vida estrés



ACTIVIDAD FiSICA

La actividad Fisica es cualquier movimiento que
realiza nuestro cuerpo. La generan los misculos
y eso consume energia.

La actividad fisica puede incluir las formas en que mueve el cuerpo a lo
largo del dia, como ir de compras al supermercado, caminar en el trabajo
o hacer jardineria.

El ejercicio fisico se planifica, es estructurado, se repite y se centra en
mantener o mejorar uno o mas componentes del mejoramiento fisico.

El ejercicio tiene cuatro componentes diferentes que hacen trabajar al
cuerpo de distintas Formas. Ciertos ejercicios pueden ayudarle a mejorar
las habilidades que necesita para practicar su deporte.

RESISTENCIA FUERZA FLEXIBILIDAD EQUILIBRIO

Resistencia
Resistencia es la capacidad de mantener el cuerpo en movimiento
durante largos periodos. También puede llamarse
mejoramiento fisico aerébico, mejoramiento fisico
cardiovascular o cardio.

PREGUNTA: ;Cudles son algunos ejemplos de ejercicios
de resistencia?

Correr, andar en bicicleta, bailar, caminar

Nadar, saltar la cuerda




Fuerza

La fuerza es la capacidad del cuerpo de hacer un determinado trabajo.
Puede usar el peso corporal o pesas (ejemplo: mancuernas) y bandas de
resistencia cuando haga estos ejercicios.

PREGUNTA: ;Cudles son algunos ejemplos de ejercicios de fuerza?

Flexiones y abdominales
Levantamiento de pesas
Curl de biceps
Sentadillas

Press de hombros
Estocadas

Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de mover el cuerpo con facilidad en
todas las direcciones. La mejor manera de ser flexible es
hacer estiramientos. Ser flexible Facilita las habilidades
deportivas y ayuda a prevenir lesiones en los musculos y
las articulaciones.

PREGUNTA: ;Cudles son algunos ejemplos de ejercicios
de flexibilidad?

Estiramiento de mariposa

Estiramiento de triceps
Estiramiento de cuadriceps

Yoga

Movimientos circulares de brazos

Estiramiento de isquiotibiales




TOME NOTA: ;Cudl es la diferencia entre los ejercicios estaticos y

dinamicos?

Estaticos

Los estiramientos estdticos son
aquellos en los que uno se para,
se sienta o se acuesta y mantiene
la misma posiciéon por un

determinado periodo.

Equilibrio

Dinamicos

El estiramiento dindmico implica
movimientos activos y controlados
que llevan a las partes del cuerpo
a través de un rango completo de

movimiento.

El equilibrio es la capacidad del cuerpo de mantenerse erguido o de
mantener el control de los movimientos. El equilibrio ayuda a mantener
el control cuando practica deportes y ayuda a evitar caidas.

PREGUNTA: ;Cudles son algunos ejemplos de ejercicios de equilibrio?

cerrados

Postura de una sola pierna: ojos abiertos o

Posturas de yoga
Gimnasia en la barra de equilibrio

Elevaciones de talones y puntas



NUTRICION
Esto significa comer una variedad de alimentos

que brinden los nutrientes que necesita para
alimentarse bien.

iComer bien puede ser facil porque hay muchas opciones
deliciosas y saludables!

X &% A,

Una buena alimentacién ayuda al rendimiento dentro y fuera del campo.
De esta manera, mantendra la salud corporal y mental, y mejorara
el rendimiento deportivo, ademas de la recuperacion.

Una alimentacion sana mantiene el cuerpo y la mente saludables de
la siguiente manera:

e Ledaal cuerpo la energia para estar activo y funcionar bien.

e Ayuda al cuerpo a crecery a repararse a si mismo.

e Ayuda al cuerpo a combatir infecciones y enfermedades.

Una alimentacion saludable puede aumentar tu rendimiento
deportivo y recuperacion de la siguiente manera:

e Te da mas energia.

e Fortalece tus musculos y huesos.

e Mejora tu concentracion.

PREGUNTA: ;Qué tipos de alimentos saludables comes?

Frutas: manzanas, uvas, platanos, arandanos.
Verduras: brécoli, zanahorias, judias verdes.

Pollo y pescado.




Frutas y verduras
Las frutas y las verduras le dan a tu cuerpo vitaminas, minerales y energia
importantes que son necesarios para una
buena salud y un rendimiento deportivo
optimo. Durante las comidas, trata de que la
mitad de su plato sea de frutas o verduras.

PREGUNTA: ;Cudles son algunas de tus
frutas y verduras favoritas? Escribe al menos 3 frutas y 3 verduras.

Frutas Verduras

Fresas Coles de Bruselas

Manzanas Lechuga

Kiwi Pimientos

Platanos Zanahorias
Lacteos _
Los productos lacteos contienen vitamina D ‘ =7
y calcio que ayudan a mantener tus huesos . " - |
Fuertes. Esto puede prevenir fracturas y ayudar & '

a que no haya dolor muscular ni debilidad.

PREGUNTA: ;Cuales son algunos de tus —
productos lacteos favoritos? Escribe al menos 3 ejemplos.
Leche

Yogur

Queso




Cereales

Los cereales son ricos en fibra por naturaleza,
lo que contribuye a que te sientas llenoy
satisfecho, lo que ayuda a mantener un peso
corporal saludable.

PREGUNTA: ;Cudles son algunos de tus
cereales favoritos? Escribe al menos 3 ejemplos.

Pan

Pasta

Arroz

Proteina

La proteina ayuda con la recuperaciony
reparacion de los tejidos de los musculos,
la piel, los 6rganos, la sangre, el cabello

y las unas. La proteina te brinda energia.

PREGUNTA: ;Cudles son tus fuentes de proteinas favoritas? Escribe
al menos 3 ejemplos.

Pollo
Carne de res
Pescado

Huevos




Control de porciones

El control de las porciones implica elegir una cantidad saludable de un
determinado alimento. Permite aprovechar los nutrientes de los alimentos
sin comer en exceso.

Coma lo que el cuerpo necesita. A continuacion, te damos algunos consejos
para ayudarte a controlar las porciones:
e Usar platosy tazones mas pequenos.

e Limitar las distracciones durante las comidas.
e Mantener la comida extra fuera de la mesa.

e Comer despacio y masticar la comida.

PREGUNTA: ;Haces algo mas para intentar controlar cudnto comes?
Revisa las etiquetas de los alimentos.

4 .
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HIDRATACION

La hidratacion consiste en mantener la cantidad
de liquido necesaria en el organismo.

Beber la cantidad adecuada de agua ayuda a que el cuerpo
funcione correctamente, jespecialmente cuando haces ejercicio!

? ;Sabias que el cuerpo se compone de un 60 % de agua? No es de
° extranar que el agua sea lo mas importante para el organismo.
iEs necesaria para todas las funciones del cuerpo!

i @ w 9

Equilibra la Absorbe vitaminas Facilita la Cuerpo y mente
temperatura y minerales. digestion funcionan bien
corporal

Opciones de bebidas saludables
Hay muchas opciones de bebidas disponibles, pero algunas son mas

saludables que otras:




Los refrescos, las bebidas energéticas y las bebidas deportivas no son
buenas opciones.
e Estas bebidas tienen azdcar anadida y pueden hacerte subir de peso.
o Las bebidas energéticas y muchos refrescos también contienen
cafeina. La cafeina no te ayuda a mantenerse hidratado.

La leche descremaday el jugo natural en cantidades moderadas también
son buenas opciones.

e No tomes mas de 3 vasos de leche y 1 vaso de jugo por dia.

El agua es la mejor opcion de bebida. iBebe agua todos los dias! El agua
tampoco tiene que ser aburrida. Si te gustan las bebidas saborizadas,
prueba con agua con gas o infusiones.

ACTIVIDAD: Elige tus sus 5 sabores favoritos para obtener una
recomendacion personalizada de recetas de agua:

DULCE HERBAL CiTRICO TROPICAL
1 Fresa ] Menta 1 Naranja 1 Mango
1 Sandia [l Romero [ Limén 1 Pina
1 Uva 0 Albahaca [ Lima 0 Kiwi
1 Arandano [ Pepino 1 Pomelo 1 Maracuya




Deshidratacion

Bebe suficiente agua a lo largo del dia para mantenerte saludable e
hidratado y rendir al maximo. Pierdes agua cuando vass al bano, sudas,
haces ejercicio y respiras. Si pierdes demasiada agua y no bebes mas,
el cuerpo no funcionara bien.

iTu objetivo con FIT 5 es beber 5 botellas de

agua todos los dias! Si pierdes demasiada
agua y no bebes mas, el cuerpo no
Funcionara bien. Esto se llama

deshidratacion.

Signos de la deshidratacion:

Sientes sed.

Te sientes cansado o aletargado.
Tienes dolor de cabeza.

Tienes la boca seca.

La orina es de color amarillo oscuro o marron.

PREGUNTA: ;Cudles son algunos consejos para mantenerse hidratado?

Beber un poco de agua antes de cada comida.
Beber un vaso de agua cuando me despierto.
Llevar conmigo una botella de agua reutilizable durante todo el dia

Establecer una meta diaria.




LECCION 1: TAREA
Crear un consejo de salud y practicar la presentacién

Los Capitanes de Mejoramiento Fisico utilizaran sus habilidades de
liderazgo para compartir consejos de salud con sus companeros de
equipo. Los consejos de salud son sugerencias pequenas pero utiles
que pueden ayudarte y a tus companeros de equipo a tomar decisiones
saludables.

Pueden dar un consejo de salud sobre cualquiera de las partes del

mejoramiento fisico:
@/Actividad fisica
@/Hidratacién

@/Nutricién

Ten en cuenta la siguiente informacién cuando empieces a escribir

tu consejo:
r ({CUANDO {‘"3"2 :Qué quieres que (1< :Qué quieres
) e o i,'J :}% >
‘ 7] compartiras “?;mf { SEPAN~tUS - que HP:GAN tus
tu consejo? \ (~ compafieros ) compaiieros de

de equipo? equipo?



Conocer las respuestas a esas preguntas es importante. jVamos a practicar!
Mira el siguiente ejemplo y utiliza el esquema para escribir tu propio consejo

de salud.

Tema: Hidratacion

;Cuando compartiras

Su consejo?

(Qué quieres que sepan tus
companeros de equipo?
;Qué quieres que hagan?

Compartiré mi consejo durante los estiramientos
de enfriamiento.

Mantenerse hidratado hace que el cuerpo
funcione correctamente.

Beber al menos 5 botellas de agua al dia.

Consejo de salud
(3 0 4 oraciones)

Mantenerse hidratado es importante para la salud,
jespecialmente cuando haces ejercicio! Si pierdes
demasiada agua y no bebes mas, el cuerpo no
funcionard bien. jTu objetivo con FIT 5 es beber

5 botellas de agua todos los dias! Trata de tomar
un vaso de agua con cada comiday lleva una botella
de agua reutilizable donde quiera que vayas.



iEs tu turno! Aqui tienes una tabla en blanco para que la utilices cuando
prepares tus consejos de salud. Puedes reutilizar este esquema cada vez
que prepares un NUEVO CONsejo.

—

;Cudndo compartirds tu consejo?

;Qué quieres que sepan tus
companeros de equipo?

;Qué quieres que hagan?

Consejo de salud (3 o 4 oraciones)



iLa practica hace al maestro! Ahora que ya has escrito tu consejo de salud,
es hora de practicarlo. Pidele a un mentor, amigo o familiar que lo escuchesy
te dé su opinion antes de compartir el consejo con tus companeros de equipo.

Cosas para recordar
[ )

Muestra seguridad: practica leyendo tu consejo muchas veces.
No te sientas obligado a memorizar tu consejo. Estd bien leerlo
de un papel o un dispositivo.

Enfatiza las palabras: tu voz es una herramienta poderosa.

! ! Puedes usar pausas entre oraciones, no hables despacio ni
demasiado rdpido vy utiliza tu voz para enfatizasr las palabras.
|
[ ]
0 Cuida tu lenguaje corporal: el uso de los movimientos del cuerp:
N

> puede ser una herramienta efectiva para agregar énfasis y
claridad a tus palabras. Ten en cuenta tus expresiones faciales,
el contacto visual y los movimientos corporales cuando hables.

Mantén la calma: siempre puedes hacer una pausay volver
a comenzar con la palabra o frase si te sientes nervioso
o cometiste un error. Respira profundo. ;TU puedes lograrlo!

>

Ayudas visuales: puede usar ayudas visuales, como tu Guia
LT Fit 5 o fotos, cuando presentes tu consejo de salud. Esto puede
ayudar a tus companeros de equipo a recordar lo que dijiste.



Leccion 2:
Dirigir ejercicios de calentamiento

y enfriamiento



Leccion 2:
Dirigir ejercicios de calentamiento y enfriamiento

Los Capitanes de Mejoramiento Fisico pueden asumir la
responsabilidad de dirigir a su equipo para completar
rutinas de calentamiento y enfriamiento seguras y
efectivas en todas las practicas y competencias.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Un ejercicio de calentamiento debe ser la primera actividad fisica en cada
sesion de entrenamiento o competicién. Ayuda a los
atletas a preparar el cuerpo y la mente para el deporte.

Cuando los atletas preparan tanto el cuerpo como la mente,
es menos probable que sufran una lesién y rendirdn mejor
en cada practica, entrenamiento y competencia.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO: BENEFICIOS FiSICOS Y MENTALES
« Aumentan la frecuencia cardiaca.

« Aumentan la frecuencia respiratoria.
« Aumentan la temperatura corporal y muscular.
« Mayor flujo de sangre a los musculos activos.

« Cambian el enfoque de la vida al deporte.

« Conectan la mentey el cuerpo.



Cada deporte es diferente, y cada deporte tiene habilidades y movimientos
especificos. Los ejercicios de calentamiento deben ser especificos para
el deporte que practica y los niveles de habilidad de sus companeros
de equipo.

Estos dos elementos
deben incluirse en todos
los ejercicios de
calentamiento:

1. Actividad aerébica

2. Estiramientos
dindmicos

a Actividad aerébica
Las actividades aerébicas son movimientos de todo el cuerpo que

aumentan la frecuencia cardiaca. .
, , Piensa en la
e Comienzan a un ritmo lento y aumentan .2
) i o Leccion uno...
de forma gradual en intensidad/dificultad. e

] Aerodbico =

e Deben durar al menos 5 minutos. . .
Resistencia

Al final, los atletas deberian sentir el cuerpo caliente, sentirse un poco sin
aliento y con energia. Esta puede ser una parte divertida de la sesién de
entrenamiento.

Consejos para actividades aerdbicas:
e Puedesincorporarjuegos o bailes.
¢ Involucra a tus companeros de equipo en la eleccion de la actividad.
e Larutina puede ser Util para algunos atletas, pero la variedad también
es importante.



PREGUNTA: ;Cudles son algunas de las actividades aerdbicas que puedes
dirigir?

Trotar en el lugar

Elevacién de rodillas

freq

TAME DN

Talones al glateo
Saltos de tijera

Golpes rapidos

Estiramientos dinamicos
Una vez que el cuerpo haya entrado en calor, es momento de concentrarse
en estirar los musculos que se usaran durante la practica del deporte.

Los estiramientos dindamicos consisten en movimientos activos y
controlados que mueven las partes del cuerpo en toda su amplitud.

g

-

Los estiramientos dindmicos ayudan a mantener elevada la temperatura
corporaly la frecuencia cardiaca. ;Recuerdas la diferencia entre
estiramientos dinamicos y estaticos?

Los estiramientos estaticos son aquellos en los que uno se para, se sienta
o se acuesta y mantiene la misma posicion por un determinado periodo.
Los estiramientos dindmicos implican movimientos controlados y deben
realizarse antes del ejercicio.




PREGUNTA: ;Cudles son las principales partes del cuerpo que utilizas en
la parte de tu deporte? ;Cuales son los 1-2 estiramientos dinamicos que
puedes hacer para esa parte del cuerpo?

Mi deporte es Basquetbol
Parte del cuerpo Estiramiento dinamico

Movimientos circulares de brazos,
Brazos balanceos de brazos

Munecas Rotaciones de muneca

Saltos con rotacién, patadas altas
con caminata, desplazamiento
lateral

Piernas

Espalda Giros de torso



COMO DIRIGIR UN CALENTAMIENTO

e Los calentamientos se pueden hacer en el lugar o en el drea de juego.

e Comienza despacio y aumenta de forma gradual la velocidad o el ritmo.

e Cuando sea posible, haz modificaciones para tus companeros de
equipo si los ejercicios son demasiado faciles o demasiado dificiles

ACTIVIDAD: ;Cudles son algunas formas de hacer que estos
estiramientos dindamicos sean mas faciles o mas desafiantes?

Ejercicio

Ejemplo:
Elevacion de
rodillas

Talones al
gliteo

Flexiones de
cadera

Movimientos
circulares de
brazos

Modificacion

mas sencilla

Hacerlo mads lento.
Marchar en el lugar.
Mover los pies rapido.
Hacerlo mas lento:
caminar en el lugary
flexionar la rodilla.
Realizar el ejercicio

en el lugar.

Hacer el ejercicio en

el lugar.

Sostenerse sobre una
superficie firme para
mantener el equilibrio.
Solo ir en una direccion
alavez (p. ej.: abrir la
caderay luego daun
paso atras al punto de
partida).

Un brazo a la vez.
Practicar una direccion
primero.

Modificacion
mas dificil
Aumentar la
velocidad.

Aumentar la
velocidad.

Trotar hacia delante
mientras lleva los
talones al gldteo.
Agregar un paso
entre las flexiones 'y
caminar hacia
delante.

Ambos brazos al
mismo tiempo.
Caminar y hacer
movimientos
circulares de brazos.



EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO

Cuando termina el entrenamiento, la practica o la sesion deportiva,
siempre hay que enfriar el cuerpo. Es tan importante tener
un buen enfriamiento como tener un buen calentamiento.

Un buen enfriamiento permite que el cuerpo vuelva
gradualmente a un estado de reposo.

EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO: BENEFICIOS FiSICOS Y MENTALES
« Disminuyen la frecuencia cardiaca.
« Disminuyen la frecuencia respiratoria.
« Disminuyen la temperatura corporal y muscular.
« Devuelven la tasa de flujo sanguineo desde los musculos activos
hasta el nivel de reposo.
« Disminuyen el dolor muscular.
« Mejoran la flexibilidad.
« Aumentan la tasa de recuperacién del ejercicio.
 Facilitan la relajacién.

:Qué le parece esta lista? ;En qué se diferencian de los ejercicios de
calentamientos?
Algunos de los beneficios de los ejercicios de enfriamiento son opuestos
a los de los ejercicios de calentamiento. Por ejemplo, los ejercicios de
enfriamiento disminuyen la frecuencia cardiaca y respiratoria en lugar de
aumentarlas como los ejercicios de calentamiento.

Al igual que los ejercicios de calentamiento, los ejercicios de
enfriamiento deben ser especifico para el deporte que practica
y los niveles de habilidad de sus compaieros de equipo.

Estos dos elementos deben incluirse en todos los ejercicios de
enfriamiento:

1. Actividad aerébica ligera

2. Estiramientos estaticos



Actividad aérobica ligera
La actividad aerébica debe disminuir gradualmente en intensidad
o dificultad. Deberias estar esforzdndose a la mitad o menos. Esto

significa que no intentas ir lo mas
rapido posible, pero tampoco vas lo
mas lento posible. Debes poder
moverte y mantener una
conversacion sin quedarte sin
aliento. La frecuencia cardiaca
deberia estar desacelerandose.

Ejemplos:
e Trotar ligeroy pasar a una
caminata.
e Patinar de forma lenta alrededor de la pista.
Estiramientos estaticos
El estiramiento es una excelente manera de ayudar a que los
e musculos se recuperen y prevenir lesiones. Los estiramientos
estaticos deben mantenerse durante 30 segundos o mas y
pueden ayudar a mejorar la Flexibilidad.

Cada deporte exige un esfuerzo de diferentes musculos y articulaciones,
por lo que es importante que los ejercicios de estiramiento sean especificos
para cada deporte.

PREGUNTA: ;Cudles son algunos estiramientos estdticos importantes
para tu deporte? Piensa en las diferentes partes del cuerpo que usa.

Mi deporte es Basquetbol

Estiramiento de mariposa
Estiramiento de pantorrillas
Estiramiento de hombros con brazos cruzados

Estiramiento de cuadriceps




Consejos para el estiramiento estatico:
e Se debe mantener cada estiramiento durante al menos 30 segundos.

e Los estiramientos deben generar molestias leves, pero no deben ser
dolorosos.

e Se deben estirar ambos lados.
o Ejemplo: si estiras los musculos de la pierna derecha, también
debes estirar los musculos de la pierna izquierda.

COMO DIRIGIR EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO

e Sigues una rutina estandar para los ejercicios de enfriamiento.

e Haz que tu equipo se pare en un circulo. Puede pararte en el medio
para que todos puedan verte y seguir tus estiramientos.

e Recomienda a sus companeros de equipo que se sujeten de una
superficie firme o de los hombros de otra persona para mantener
el equilibrio.

e También puedes aprovechar el tiempo al final de la practica para
fomentar habitos saludables en casa. Tus companeros de equipo
pueden escuchar los consejos mientras hacen los ejercicios de
estiramiento.




LECCION 2: TAREA
2. Completa un plan de practica para el equipo
I

Al tener un plan de practica, los Capitanes de Mejoramiento
Fisico pueden mantenerse organizados y estar preparados para dirigir
ejercicios de calentamiento, enfriamiento y consejos de salud.

Con ayuda del Planificador de practica para Capitanes de Mejoramiento
Fisico, completa la informacion para tu primera practica de la temporada.

Recuerda, puedes utilizar estos recursos Gtiles para planificar:
e Guias de ejercicios de calentamiento de Olimpiadas Especiales

Guias de ejercicios de enfriamiento de Olimpiadas Especiales

e Esquema de consejos de salud

e Guia Fit 5y tarjetas de mejoramiento fisico

e Kitde herramientas de Educacion para la salud en Olimpiadas
Especiales

e High 5 for Fitness (Choca los 5 por el mejoramiento Fisico)

e Promocion de la salud: materiales educativos

e Cuaderno de trabajo para Capitanes de mejoramiento fisico

e Losrecursosy las guias de mejoramiento fisico de su Programa

IEs tu turno! Completa el Planificador de practicas de Mejoramiento
Fisico para tu primera practica de la temporada. Puedes reutilizar este
planificador de practica antes de cada sesién de practica.



Practican.° 1 Fecha:

Preséntate y hazle saber a tu equipo que eres un Capitan de Mejoramiento Fisico
v que dirigirdas todos los ejercicios de calentamiento y enfriamiento durante toda
la temporada.

Consejo de salud del dia:

Ejercicios de calentamiento Entre 5y 7 minutos
Actividad aerdbica Modificaciones
1.
2.
Estiramiento dindamico Modificaciones
1.
2.
3.



Practican.° 1 Fecha:

Ejercicios de enfriamiento Entre 5y 7 minutos
Actividad aerébica ligera Modificaciones
1.
Estiramiento estatico Modificaciones
1.
2.
3.
4.

¢Qué salio bien hoy? ;Qué salié mal? Completa esta seccion después
de la practica.




iFelicidades! Gracias por participar, ya has finalizado el
curso de capacitacion para Capitanes de Mejoramiento
Fisico.

Recuerda, para ser un gran atleta, debes ser un atleta saludable. !Tu rol como

Capitan de Mejoramiento Fisico es importante! Motivaras y empoderaras
a tus companeros de equipo para que estén saludablesy en forma.

Cuando escribas consejos de salud, puedes consultar estos recursos
para obtener informacion sobre actividad Ffisica, nutricion e hidratacion:

e Guia Fit 5y tarjetas de mejoramiento fisico

e Kitde herramientas de Educacion para la salud en Olimpiadas
Especiales

e High 5 For Fitness (Choca esos 5 por el mejoramiento Ffisico)

e Promocion de la salud: materiales educativos

e Cuaderno de trabajo para Capitanes de Mejoramiento Fisico
e Losrecursosy las guias de Mejoramiento Fisico de su Programa

Cuando aprendas y practiques rutinas de calentamiento y enfriamiento
especificas para tu deporte, asegurate de consultar las guias y los
videos Utiles que hizo Olimpiadas Especiales:

e Guiasyvideos de ejercicios de calentamiento dindmico

Tu entrenador, el equipo del Programa y tus companeros Capitanes de
Mejoramiento Fisico estan aqui para ayudarte!



