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Este recurso cuenta con el respaldo del acuerdo de cooperaciéon

n.° NU27DD001156 de los Centros para el Controly la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) de los
EE. UU. Su contenido es responsabilidad de Olimpiadas Especialesy no
representa necesariamente el punto de vista de los CDC.




Instrucciones de

ejercicios de cale

Un ejercicio de calentamiento debe ser la primera actividad Fisica en
cada sesion de entrenamiento o competicién. Un buen calentamiento
ayuda a alcanzar un estado de preparacién fisica y mental.

Un ejercicio de calentamiento adecuado debe incluir:
 Actividad aerébica
« Estiramiento dindmico

ACTIVIDADES AEROBICAS
Las actividades aerdbicas son movimientos de todo el cuerpo que

deben durar aproximadamente 5 minutos y aumentar la frecuencia
cardiaca.

ESTIRAMIENTOS DINAMICOS
Después de completar la actividad aerdbica, recomendamos hacer

estiramientos dindmicos de los diferentes musculos que se
utilizaran. Los estiramientos dindmicos consisten en movimientos
activos y controlados que mueven las partes del cuerpo en toda su
amplitud. Si no tienes suficiente tiempo, selecciona algunos que se
centren en los diferentes musculos utilizados en el deporte que
practicas.
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Como usar esta guia

o Selecciona algunos ejercicios que se centren en
diferentes musculos.

Intenta hacer entre 15y 20 repeticiones de cada
ejercicio.

Muchos de estos estiramientos se pueden realizar en el
lugar o en el area de juego.




Movimientos§

brazos

INSTRUCCIONES

o Parate erguido con los brazos hacia abajo. Haz circulos
grandes lentamente con los brazos hacia delante.
« Repite los ejercicios en la direcciéon contraria.

AT

GAME ON
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INSTRUCCIONES

o Para empezar, colocate en
posicion vertical con los pies
separados y extiende los brazos
hacia los lados formando una “T".

« Cruza los brazos delante del
cuerpo y estiralos lo mas atras
posible hasta tocar los hombros o
la espalda.

o Descruza los brazos y vuelva ala

posicién inicial.
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INSTRUCCIONES

o Camina o trota levantando los

talones hasta tocar o casi tocar los
gluteos.

Alterna las piernas de forma rapida.
Mantén los brazos flexionados a la
altura de los codos y balancéalos de
atras hacia delante.

Comienza lentamente con una
caminata y anda aumentando la
velocidad hasta alcanzar un ritmo de
trote o carrera.

Este ejercicio se puede hacer
manteniéndose fijo en un lugar

o desplazandose por el espacio en el
gue se realiza la actividad.

Con la participacién de la atleta de Olimpiadas Especiales, Novie Craven Dlympn:s ﬁﬁ



INSTRUCCIONES

o Parate con un pie delante del otro y los brazos hacia abajo a

los lados.
« Saltay cambia de pie. Balancea los brazos hacia los lados

por encima de la cabeza.
 Salta para llevar los brazos a los costados y cambia las

piernas a la posicién inicial.
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INSTRUCCIONES

o Parate con los pies separados al ancho de los hombros y Pon las
manos en las caderas.

e Da un gran paso hacia delante con el pie derecho y flexiona
ambas rodillas de modo que la rodilla izquierda casi toque el
suelo.

« Empuja la piernaizquierda y vuelve a la posicién inicial. Repite el
movimiento con la pierna izquierda hacia delante.
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Balanceo e pi

adelante

INSTRUCCIONES

o Para empezar, Célocate en posicion
vertical con los brazos extendidos hacia
los lados para mantener el equilibrio, o
sujétate de algun objeto fijo (por
ejemplo, una pared, unasilla, una
cerca) con una mano.

o Balancea/levanta una pierna hacia
delantey, luego, girala hacia atras
detras de ti. Trata de no flexionar la
pierna en movimiento.

« Repita los ejercicios con la otra pierna.
Si te sujetas de algln objeto para

mantener el equiibrio, cambia de mano
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Con la participacion del atleta de Olimpiadas Especiales, Tom Merz

INSTRUCCIONES

Camina o trota mientras levantas
la rodilla flexionada hasta la altura
de la cadera o mas arriba.

o Alterna las piernas de forma

rapida. Mantén los brazos
flexionados a la altura de los
codos y balancéalos de atras hacia
delante.

Comienza de forma lenta con una
caminata/marchay anda
aumentando la velocidad hasta
alcanzar un ritmo de trote o
carrera.

Este ejercicio se puede hacer
manteniéndose fijo en un lugar

o desplazandose por el espacio en
el que se realiza la actividad.
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Con la participacién
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INSTRUCCIONES

o Trotaen el lugar.

de la atleta de Olimpiadas Especiales, Alicia Gogue

o Asegurate de balancear los
brazos todo el tiempo.
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INSTRUCCIONES

o Para empezar, colécate en posicion
vertical y sujétate ligeramente de
algln objeto fijo (por ejemplo, una
pared, una silla, una cerca) con ambas
manos.

« Balancea/levanta una pierna hacia un
lado con el pie flexionado y, luego,
balancea esa misma pierna cruzando el
cuerpo por delante de la pierna
apoyada.

« Repite los ejercicios con la otra pierna.
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Caminata en puntillas
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INSTRUCCIONES

« Para empezar, colécate en posiciéon
vertical.

Deja caer tu peso sobre la parte
anterior de la planta de los pies.
Levanta los talones del suelo para
ponerte de puntillas.

En puntas de pie, camina hacia delante.
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INSTRUCCIONES

o Para empezar, colécate en posicion
vertical con los pies separados.
« Extiende los brazos hacia los lados
formando una “T".
e Con los brazos extendidos en
~ posicionrectay las caderas hacia
R delante, gira la parte superior del
cuerpo y la cabeza lentamente hacia
un lado, vuelve al centroy, a
continuacién, gira hacia el otro lado.

Special (f"é ﬁﬁo

Con la participacién de la atleta de Olimpiadas Especiales, Jayna Neal a’ympics

e



b2

o

Patadas altas con cami
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INSTRUCCIONES

o Con una postura en altoy la espalda
recta, camina hacia delante y patea
con una pierna hacia delante lo mas
alto que pueda.

« Mantén los brazos extendidos a los
lados o al frente, segln lo que te
resulte mejor para mantener el
equilibrio.

o Cambia de lado y patea con la otra
pierna hacia delante.

e Continda alternando las piernas
mientras caminas hacia delante.

®.
:g,
3
Special (ﬂ ° N
Con la participacion del atleta de Olimpiadas Especiales, Justin Hunsinger a’ympics §ﬁ ﬁ?
®



Extensiones

la punta de

INSTRUCCIONES

e« Para empezar, Coélocate en posicion vertical con los pies
separados y extiende los brazos hacia los lados formando una
“T".

o Extiende una mano por delante del cuerpo y toca el costado del
pie del lado opuesto. Mantén los brazos y las piernas lo mas
rectos posible.

« Regresa a la posicién vertical inicial con los brazos extendidos a
los lados. Extiende la otra mano por delante del cuerpo y toca
elcostado del pie del lado opuesto.
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Beneficios de

de calentami

Un ejercicio de calentamiento debe ser la primera actividad
fisica en cada sesion de entrenamiento o competicién. Un buen
calentamiento ayuda a alcanzar un estado de preparacion
Fisica y mental.

Beneficios Fisicos y mentales

» Aumentan la frecuencia cardiaca

* Aumentan la frecuencia respiratoria

* Aumentan la temperatura corporal y muscular
 Envian un mayor flujo de sangre a los musculos activos
» Cambian el enfoque de la vida al deporte

* Conectan la mente y el cuerpo
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