CALENTAMIENTO

EDUCACION FISICA
COLEGIO SAN FRANCISCO DE ASIiS




¢Que es el calentamiento?

DIFERENTES ACTIVIDADES
QUE PERMITEN A
NUESTRO ORGANISMO
PREPARARSE PARA UN
ESFUERZO FISICO
POSTERIOR



DIFERENT@])ES PARTES

* PARTE GENERAL: o
1°- Movilidad articular
20- Desplazamientos
39- Ejercicios localizados

4°- Estiramientos

- PARTE ESPECIFICA W)




PARTE GENERAL

1°- MOVILIDAD
ARTICULAR




PARTE GENERAL

1°- MOVILIDAD ARTICULAR

TOBILLOS
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PARTE GENERAL

1°- MOVILIDAD ARTICULAR

TOBILLOS RODILLAS
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PARTE GENERAL

1°- MOVILIDAD ARTICULAR

TOBILLOS RODILLAS CINTURA
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PARTE GENERAL

19- JOINT MOBILITY

Tobillos Rodilla Cintura Cuello
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PARTE GENERAL

1°- MOVILIDAD ARTICULAR

Tobillos Rodillas Cintura Cuello Munecas

@ PN
) R iy \
ﬁ \ RN s/ |
JL ‘;\ I"'. l\ '.‘ I" \ ".::f‘.
&L\é YRR Ml




PARTE GENERAL

290-
DESPLAZAMIENTOS



PARTE GENERAL

29- DESPLAZAMIENTOS

Correr hacia delante




PARTE %)ENERAL

29- DESPLAZAMIENTOS

Correr hacia delante, hacia atras
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PARTE %ENEML

29- DESPLAZAMIENTOS

Correr hacia delante, hacia atras, de lado




PARTE %ENEML

29- DESPLAZAMIENTOS

Correr hacia delante, hacia atras, de lado, cruzando
piernas




PARTE GENERAL

30-EJERCICIOS
LOCALIZADOS



PARTE %ENEML

3°- EJERCICIOS LOCALIZADOS

Rodillas arriba, talones al gluteo




PARTE %ENEML

3°- Ejercicios Localizados

Rodillas arriba, talones gluteo, tocar suelo y saltar




PARTE %ENEML

3°- Ejercicios localizados

Rodillas arriba, talones gluteo, tocar suelo y saltar,
mover brazos hacia delante y atras
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PARTE %ENEML

3°- Ejercicios localizados

Rodillas arriba, talones gluteo, tocar suelo y saltar,
mover brazos hacia delante y atras, robot, etc




PARTE GENERAL

4°- ESTIRAMIENTOS



PARTE GENERAL

4°- Estiramientos activos

Cuadriceps




Parte gzneral

4°- Estiramientos activos

Cuadriceps Isquiosurales/Isquiotibiales




PARTE %ENEML

4°- Estiramientos activos

Cuadriceps Isquiotibiales Abductor




PARTE %ENEML

4°- Estiramientos activos

Cuadriceps Isquiotibiales @~ Abductor Gluteos




PARTE ESPECIFICA

iiDepende del
deporte que
practiques!!



PARTE ES@PECiFICA

FUTBOL:

CONDUCCIONES




PARTE ESPECIFICA
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PARTE E%PECIFICA

S1 es tennis:




ADEMAS...

CUANDO
TERMINAMOS
NUESTRA ACTIVIDAD,
TENEMOS QUE...



CUANDO TERMINAMOS NUESTRA
ACTIVIDAD, TENEMOS QUE...

O

s .ESTIRAR! !

ESTIRAMIENTOS
TREN INFERIOR
Y ESPALDA

Cuatro
ntones
ado [Burg:

DL“VER




ESTIRAMIENTOS PASIVOS

O

Quadriceps Isquiosurales Abductor Gluteus




PERO...

PARA HACER TODO ESTO...
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... TENEMOS QUE CONOCER
NUESTROS MUSCULOS



MAIN I\%DUSCLES

NUESTROS MUSCULOS

Triceps

Trapecio

Deltoides Dorsal

Abdominales

Gluateo

Cuadriceps  |5quIOSURALES

8 Tibial anterior Gemelos




GRACIAS




GRACIAS

NO PAIN, NO
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| GAIN!! |



CALENTAMIENTO

ANTONIO CABEZUELO MARTINEZ
EDUCACION FISICA
COLEGIO SAN FRANCISCO DE ASIiS

_ EFISICASANFRANCISCODEASIS@GMAIL.COM .




