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El calentamiento 

¿Por qué es importante el calentamiento? 

1. Para preparar los músculos, tendones, ligamentos, etc., para el esfuerzo del 

entrenamiento o la competición. 

2. Para prevenir lesiones. 

3. Para prepararse mentalmente para el entrenamiento o la competición. 

Partes del calentamiento 

1. Carrera continua o juego aeróbico. 

2. Movilidades generales. 

3. Calentamiento específico. 

¿Cómo organizar los ejercicios de un buen calentamiento? 

1. De más suave a más fuerte. 

2. De más sencillo a más complicado. 

3. De más general a más específico. 
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Las movilidades 

1. Te aconsejo que realices movilidades dinámicas en lugar de estáticas. 

2. Hay muchos ejercicios que puedes incluir en tu rutina de movilidades, pero no 

es necesario hacerlos todos. 

3. Es importante que aprendas tu rutina de movilidades. 

4. Es importante que aprendas a dirigir la rutina de movilidades para que calientes 

tú y tus compañeros de entrenamientos. 

Algunos ejemplos de ejercicios para las movilidades pueden ser: 

Es mejor que veas la videolección en el aula virtual. 

1. Batidas encadenadas, que coloquialmente puedes conocer como «Caperucitas» 

o «Heidis». 

2. Contraskip o talones al culo. 

3. Rebotes laterales. 

4. De costado, avanzar cruzando piernas por delante y por detrás. 

5. Rebotes con las piernas rectas o «rusos» o como últimamente lo llaman algunos 

alumnos «Putins». 

6. Batida-paso o «salto-paso». 

7. Skipping o «rodillas arriba». 

8. Segundos de triple, que muchos lo conocéis como «zancadas». 

9. Carreras progresivas. 

 

https://primariaonline.com

