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Resumen

La presente investigacion sobre el programa de ensefianza de atletismo esta disefiada para
fortalecer, potenciar y desarrollar la fuerza explosiva en nifios categoria inferior (11 — 12 afios)
enfocado a mejorar la velocidad de desplazamiento, mediante la realizacion de ejercicios
generales y pliométricos con el uso de conos y aros acompafiados de actividades recreativas.
Consta de un Macrociclo de 9 meses, con Microciclos de 37 semanas donde se toma en
consideracion las fases sensibles de los nifios, con la finalidad de no afectar su desarrollo motriz
natural. Los métodos empleados fueron explicativo, demostrativo y repetitivo.

Como resultado se observé una mejoria significativa en su velocidad de desplazamiento, por
lo cual podemos concluir que el fortalecimiento de la fuerza explosiva permite mejorar la

velocidad en los atletas.

Palabras claves: Atletismo, Fuerza explosiva, Ejercicios pliométricos, velocidad.

Abstract

This research on the athletics teaching program is designed to strengthen, enhance and develop
explosive strength in lower category children (11 - 12 years old) focused on improving movement
speed, by performing general and plyometric exercises with the use of cones and rings accompanied
by recreational activities.

It consists of a 9-month macrocycle, with 37-week microcycles where the sensitive phases of children
are taken into account, in order not to affect their natural motor development. The methods used were
explanatory, demonstrative and repetitive.

As a result, a significant improvement in their displacement speed was observed, for which we can

conclude that the strengthening of the explosive force allows to improve the speed in the athletes.

Keywords: Athletics, Explosive Strength, Plyometrics, Speed.
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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

desplazamiento

INSTITUTO DE POSTGRADO

PROGRAMA

MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
TEMA: Programa de ensefianza de atletismo categoria infantil (11-12 afios) velocidad de

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE ATLETISMO

DOCENTE: SYLVIA KAREL CHANTERA GARCIA

TEMA: Saltos pliométricos con aros

FECHA: 5 de Octubre/2022

OBJETIVO: Ejecutar diferentes tipos de saltos (adelante, atras, a un
lado a otro) mediante el uso de aros con actividades recreativas para
mejorar la potencia y fuerza en el tren inferior de los atletas

Macrociclo: 1
Periodo: Preparatorio
Etapa: General
Mesociclo: 2
Microciclo: Semana 8

LUGAR DE PRACTICA: Cancha de uso multiple.

METODO:

Explicativo
Demostrativo
Repetitivo

MEDIOS: Pito, cronometro, aros, pafiuelos y cuerda

N° DE PARTICIPANTES: 3

DURACION: 60 minutos.

CATEGORIA: 11 a 12 afos

DESARROLLO Y
ORGANIZACION
DE ACTIVIDADES

ILUSTRACION

TIEMPO DE
ACTIVIDADES

SALUDO INICIAL

FASE INICIAL




MOVIMIENTO

ARTICULAR
Descripcion:
Calentamiento general:

Movilidad articular para cada
segmento corporal, mediante la
realizacion de ejercicios
propios de cada articulacion,
pueden realizarse de manera
ascendente o descendente

1. Rotacién de tobillos.

2. Rotacion de rodillas.

3. Flexo-extension de
rodilla;

4. Rotacion de cadera.

5. Abduccién-aduccion de
pelvis.

5 minutos

8-10
Rep. X
ejercicio




6. Rotacion de hombros

7. Flexo-extension de
cuello

8. Rotacion de cuello.

CALENTAMIENTO
Descripcion:

1. Trotar suavemente en
una distancia de 15
metros

10 minutos

2. Tijera frontal (skipping
ruso), mover las piernas
a modo de tijera,
manteniendo la rodilla
semi-rigida para ir

2 Rep. X ejercicio




empujando y luego caer
con la punta del pie
(metatarso)

3. Skipping levantar la
rodilla y tratar de caer
con la punta del pie.
Este ejercicio ayuda a
reforzar los
movimientos de la
cadera.

4. Zancadas laterales con
saltos.

5. Progresiones

Calentamiento especifico:
Juego: Atrapa la cola

Los alumnos se ponen un
pafiuelo por dentro del
pantalén en la parte de atras
dejandose fuera un trozo del
pafiuelo. Tiene que conseguir
que no le quiten su pafiuelo e
intentar conseguir quitar el
méaximo nimero de pafiuelos.
No pueden utilizar las manos
para quitar las del compariero
si intenta quitarselo solo
pueden corren




ESTIRAMIENTO

Descripcion:

1.

De pie, con los pies juntos
y una ligera flexion de
rodillas, bajar suavemente
tratando de tocar la punta
de los pies. (Isquiotibiales)

De pie, con los pies
separados y una ligera
flexion de rodillas, bajar
suavemente tratando de
tocar la punta de los pies.
(Isquiotibiales)

De pie, manteniendo el
equilibrio sube una pierna
y agarra con la mano del
mismo lado el tobillo
Ilevandolo hacia atras
acercando el talon al
gluteo, lo mismo
repetimos para el otro
lado. (Cuédriceps).

Piernas cruzadas y pies en
paralelo. Flexiona el
cuerpo hacia adelante y
baja suavemente. (Fascia
lata iliotibiales)

Sentado con piernas
separadas avanza el
tronco hacia adelante.
(aductores)

De pie levantamos la
piernay con las manos la
Ilevamos al pecho, lo
mismo repetimos con la
otra pierna. (Gluteos).

5 minnutos

10 — 12 segundos X

ejercicio




7. De pie, con las piernas
ligeramente separadas,
inclinamos suavemente el
cuerpo hacia adelante con

los brazos extendidos.

DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

ILUSTRACION

TIEMPO Y REPETICIONES

EXPLICACION DE LA
METODOLOGIA
Descripcion:

Explicacion y demostracion de
la correcta técnica de los saltos
a ejecutar.

e Fase de preparacion

e El impulso o batida.

e Fase aérea o vuelo

e Larecepcion o caida.

Saltos pliométricos en aros a
ejecutarse:

1. Por parejas, primero
ejecuta uno los saltos y
luego el otro:

- Salta por encima del
comparfiero que esta en
cuadrupedia y pasa por
debajo de su cuerpo. -
Salta dentro y fuera de
las piernas que abre y
cierra el compafiero

2. Utilizando un aro en el
suelo saltar con un pie de
derecha a izquierda, luego
con el otro.

METODOLOGIA

5 minutos

30 minutos

2-4 serie cada ejercicio

12 repeticiones

2-3 serie cada ejercicio

15 repeticiones con cada pie




2-3 serie cada ejercicio

3. Con laayuda de un aro en| f 15 repeticiones con cada pie

el suelo saltar con un pie
hacia al frente y hacia
atras alternando con el
otro pie.

4. Saltar con los pies juntos
por encima del aro de
derecha a izquierda y de
igual forma adelante y
hacia atrés.

2-3 serie cada ejercicio
15 repeticiones

5. Salto en slalom en un pie:
Colocar los aros en el
suelo nos impulsamos
con una pierna sea
derecha o izquierda segun
corresponda de un lado al
otro.

6. Salto en slalom con pies
juntos.

DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

ILUSTRACION TIEMPO Y REPETICIONES




VUELTA A LA CALMA

Descripcion:
Juego: Tiburon y Ballena

Para esto los atletas deben de
estar formados en una fila, a lado
de la fila se les ubica una cuerda,
se les especifica el nombre de
cada lado de la cuerda, el lado
derecho tiburén y el lado
izquierdo ballena, asi de esta
forma cuando se dé la indicacion
del nombre (tiburén — ballena)
saben de que lado saltar evitando
equivocarse.

ESTIRAMIENTO
Descripcion

1. Recto interior:
Nos colocamos de rodillas
con una pierna hacia
adelante hasta que se
encuentre encima del
tobillo, bajar las caderas
hasta sentir un
estiramiento suave en la
parte frontal de la cadera 'y
en laingle.

2. lIsquiotibiales:
Acostado en el suelo,
extendemos la pierna
izquierda hasta sentir el
estiramiento en la parte
atras del muslo izquierdo,
el mismo ejercicio lo
realizamos con la pierna
derecha

3. Cuédriceps
De rodillas con las piernas
juntas. Apoyese en los
brazos rectos, atras, sin
arquear la espalda. No
apoye las nalgas en los
talones y mantenga éstos a

5 minutos




los lados de los muslos,
con la punta de los pies
dirigida hacia atras.

4. Flexores de la rodilla

Sentados, con una pierna
estirada y la otra
flexionada con la planta
del pie tocando el muslo.
Nos echamos hacia
delante, cogiéndonos del
tobillo.

5. lIsquiotibiales
De pie, con los pies
separados y una ligera
flexion de rodillas, bajar
suavemente tratando de
tocar la punta de los pies.

6. Hidratacion

7. Aseo personal

el (S
it

Firma del Maestrante Firmi23del Coordinador




~ UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
PROGRAMA

desplazamiento

MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
TEMA: Programa de ensefianza de atletismo categoria (11-12 afios) velocidad de

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE ATLETISMO

DOCENTE: SYLVIA KAREL CHANTERA GARCIA

TEMA: Saltos pliométricos con conos.

FECHA: 12 de Octub/2022

OBJETIVOS: Desarrollar la fuerza explosiva mediante la ejecucion
de ciertos ejercicios pliométricos para fortalecer el tren inferior

(piernas) de los atletas

Macrociclo: 1
Periodo: Preparatorio
Etapa: General
Mesociclo: 2
Microciclo: Semana 9

LUGAR DE PRACTICA: Cancha de uso multiple.

METODO:

Explicativo
Demostrativo
Repetitivo

MEDIOS: Pito, cronometro, conos, aros.

N° DE PARTICIPANTES: 3

DURACION: 60 minutos.

CATEGORIA: 11 a 12 afos

DESARROLLO Y
ORGANIZACION ILUSTRACION
DE ACTIVIDADES

TIEMPO DE
ACTIVIDADES

SALUDO INICIAL

FASE INICIAL

MOVIMIENTO
ARTICULAR

Descripcion:

Calentamiento general:
Movilidad articular para cada
segmento corporal, mediante la
realizacion de ejercicios
propios de cada articulacion,
pueden realizarse de manera
ascendente o descendente

1. Rotacién de tobillos.




Rotacion de rodillas. )
5 minutos

8-10

Rep. X ejercicio

Flexo-extension de
rodilla:

Rotacion de cadera.

Abduccién-aduccion de
pelvis.

Rotacién de hombros.

Flexo-extension de
cuello




8.

Rotacioén de cuello.

CALENTAMIENTO

Descripcion:

1.

Trotar suavemente en
una distancia de 15
metros

Tijera frontal (skipping
ruso), mover las piernas
a modo de tijera,
manteniendo la rodilla
semi-rigida para ir
empujando y luego caer
con la punta del pie
(metatarso)

Skipping levantar la
rodilla y tratar de caer
con la punta del pie.
Este ejercicio ayuda a
reforzar los
movimientos de la
cadera.

Zancadas laterales con
saltos.

Progresiones

10 minutos

2 Rep. X ejercicio




Calentamiento especifico:
Juego: Atrapa la cola

6. Losalumnos se ponen
un pafiuelo por dentro
del pantal6n en la parte
de atras dejandose
fuera un trozo del
pafiuelo. Tiene que
conseguir que no le
quiten su pafiuelo e
intentar conseguir
quitar el méximo
numero de pafuelos.
No pueden utilizar las
manos para quitar las
del compafiero si
intenta quitarselo solo
pueden corren

5 minutos

ESTIRAMIENTO

Descripcion:

1.

De pie, con los pies juntos
y una ligera flexion de
rodillas, bajar suavemente
tratando de tocar la punta
de los pies. (Isquiotibiales)

De pie, con los pies
separados y una ligera
flexion de rodillas, bajar
suavemente tratando de
tocar la punta de los pies.
(Isquiotibiales)

De pie, manteniendo el
equilibrio sube una pierna
y agarra con la mano del
mismo lado el tobillo
llevandolo hacia atrés
acercando el talon al
gluteo, lo mismo
repetimos para el otro
lado. (Cuédriceps).

Piernas cruzadas y pies en

5 minnutos

10 — 12 segundos X

gjercicio




paralelo. Flexiona el
cuerpo hacia adelante y
baja suavemente. (Fascia
lata iliotibiales)

5. Sentado con piernas
separadas avanza el
tronco hacia adelante.
(aductores)

6. De pie levantamos la
piernay con las manos la
Ilevamos al pecho, lo
mismo repetimos con la
otra pierna. (Gluteos).

7. De pie, con las piernas
ligeramente separadas,
inclinamos suavemente el
cuerpo hacia adelante con

los brazos extendidos.

DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

ILUSTRACION

TIEMPO Y REPETICIONES

EXPLICACION DE LA
METODOLOGIA
Descripcion:

Explicacion y demostracion de
la correcta técnica de los
ejercicios pliométricos a
ejecutar.

e Posicion inicial

e [Fase de contacto

e Postura que deben

adoptar en la caida del

METODOLOGIA

5 minutos




salto en referencia a su
peso corporal.

e Accidn posterior del
salto

Ejercicios a ejecutarse:

1. Saltos frontales sobre
conos: con los pies
juntos saltar sobre el
cono sin carrera de
desplazamiento.
Flexionando las
caderas, llevar las
rosillas hacia arriba
para saltar por encima
del cono

2. Salto lateral sobre
cono; saltar hacia un
lado de izquierda a
derecha llevando las
rodillas arriba

3. Saltos subiendo
peldafios o gradas.

4. Multisaltos sobre cajas
con maxima flexion de
piernas. Saltar y subir a
la caja al momento de
caer sobre la caja
flexionar suavemente
las piernas. De igual
forma al momento de
bajar, saltar
manteniendo las
piernas flexionadas.

30 minutos

3-4 serie cada ejercicio
6-8 repeticiones
5 minutos de

recuperacion entre serie

FASE FINAL

DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

ILUSTRACION

TIEMPO Y REPETICIONES




VUELTA A LA CALMA

Descripcion:
Juego: Construyendo un puente

Este juego cooperativo se lo
puede realizar en parejas o
equipo, el objetivo es cruzar de un
extremo a otro utilizando pisando
dentro de los aros que seran
colocados por el compafiero, en
este juego el que construye el
puente ubica los aros de acuerdo a
la capacidad de salto del
compariero.

ESTIRAMIENTO

Descripcion

1. Recto interior:
Nos colocamos de rodillas
con una pierna hacia
adelante hasta que se
encuentre encima del
tobillo, bajar las caderas
hasta sentir un
estiramiento suave en la
parte frontal de la cadera 'y
en laingle.

2. lIsquiotibiales:
Acostado en el suelo,
extendemos la pierna
izquierda hasta sentir el
estiramiento en la parte
atrés del muslo izquierdo,
el mismo ejercicio lo
realizamos con la pierna
derecha

3. Cuadriceps
De rodillas con las piernas
juntas. Apoyese en los
brazos rectos, atras, sin
arquear la espalda. No
apoye las nalgas en los
talones y mantenga éstos a
los lados de los muslos,
con la punta de los pies
dirigida hacia atras.

5 minutos




4. Flexores

Sentados, con una pierna
estirada y la otra
flexionada con la planta
del pie tocando el muslo.
Nos echamos hacia
delante, cogiéndonos del
tobillo.

5. Isquiotibiales
De pie, con los pies
separados y una ligera
flexion de rodillas, bajar
suavemente tratando de
tocar la punta de los pies.

6. Hidratacion

7. Aseo

(//e%“ =
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~ UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA: Programa de ensefianza de atletismo categoria (11-12 afios) velocidad de desplazamiento

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE ATLETISMO

DOCENTE: SYLVIA KAREL CHANTERA GARCIA

TEMA: Ejercicios generales con su propio peso corporal FECHA: 5 de octub/2022
OBJETIVOS: Ejecutar ejercicios generales mediante el uso del propio| Macrociclo: 1
peso corporal para mejorar la fuerza, agilidad y flexibilidad Periodo: Preparatorio
’ ' Etapa: General
Mesociclo: 2
Microciclo: Semana 10
LUGAR DE PRACTICA: Cancha de uso multiple. METODO:
Explicativo
Demostrativo
Repetitivo
MEDIOS: Pito, cronometro N° DE PARTICIPANTES: 3
DURACION: 60 minutos. CATEGORIA: 11 a 12 afios
DESARROLLOY ILUSTRACION TIEMPO DE
ORGANIZACION ACTIVIDADES
DE ACTIVIDADES

SALUDO INICIAL

FASE INICIAL




MOVIMIENTO

ARTICULAR
Descripcion:
Calentamiento general:

Movilidad articular para cada
segmento corporal, mediante la
realizacion de ejercicios
propios de cada articulacion,
pueden realizarse de manera
ascendente o descendente

1. Rotacién de tobillos.

2. Rotacion de rodillas.

3. Flexo-extension de

rodilla;

4. Rotacion de cadera.

5. Abduccién-aduccion de
pelvis.

5 minutos

8-10

Rep. X ejercicio




6. Rotacion de hombros

7. Flexo-extension de
cuello

8. Rotacion de cuello.

CALENTAMIENTO

Descripcion:

1. Trotar suavemente en
una distancia de 15
metros

2. Tijera frontal (skipping
ruso), mover las piernas

a modo de tijera,

manteniendo la rodilla

semi-rigida para ir

empujando y luego caer

con la punta del pie
(metatarso)

3. Skipping levantar la
rodilla y tratar de caer
con la punta del pie.
Este ejercicio ayuda a
reforzar los
movimientos de la
cadera.

10 minutos

2 Rep. X ejercicio




Calentamiento especifico:

4. Zancadas laterales con
saltos.

5. Progresiones

6. Juego: Carrera de
cangrejos.
En cuadrupedia de
espaldas, se trata de llegar,
lo antes posible de un
lugar a otro determinado.

- 5 minutos

Descripcion:
1.

ESTIRAMIENTO

De pie, con los pies juntos
y una ligera flexion de
rodillas, bajar suavemente
tratando de tocar la punta
de los pies. (Isquiotibiales)

De pie, con los pies
separados y una ligera
flexion de rodillas, bajar
suavemente tratando de
tocar la punta de los pies.
(Isquiotibiales)

De pie, manteniendo el
equilibrio sube una pierna
y agarra con la mano del
mismo lado el tobillo
Ilevandolo hacia atras
acercando el talon al
gluteo, lo mismo
repetimos para el otro
lado. (Cuédriceps).

5 minnutos

10 — 12 segundos X

ejercicio




4. Piernas cruzadas y pies en
paralelo. Flexiona el
cuerpo hacia adelante y
baja suavemente. (Fascia
lata iliotibiales)

5. Sentado con piernas
separadas avanza el
tronco hacia adelante.
(aductores)

6. De pie levantamos la
pierna y con las manos la
Ilevamos al pecho, lo
mismo repetimos con la
otra pierna. (Gluteos).

7. De pie, con las piernas
ligeramente separadas,
inclinamos suavemente el
cuerpo hacia adelante con

los brazos extendidos.

DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

ILUSTRACION

TIEMPO Y REPETICIONES

EXPLICACION DE LA
METODOLOGIA
Descripcion:

Explicacion y demostracion de
la correcta técnica o
biomecéanica de los ejercicios a
ejecutar:

Sentadillas

Escalador

Zancada frontal con salto
Zancada lateral

Sentadilla con salto vertical

METODOLOGIA

5 minutos




Plancha

Ejercicios a ejecutarse:

Sentadilla
POSICION INICIAL:

De pie, separe sus pies a la
anchura de los hombros y
ponga los dedos de los pies
ligeramente hacia fuera. Sus
manos deben estar a cada lado
de las caderas. Mantenga la
espalda bien posicionada.
EJECUCION:

Doble las rodillas y mueva su
pelvis hacia atras, baje las
piernas hasta que los muslos
queden paralelos al suelo
mientras inhala. En un
movimiento rapido, regrese a
la posicidn inicial presionando
principalmente desde los
talones mientras exhala.

Escalador
POSICION INICIAL:

colocaremos las manos
apoyadas en el suelo, de modo
que queden estirados los
brazos y las piernas las
estiramos completamente con
el apoyo solo de las puntas de
los pies. En esta postura
trataremos de mantener la
cabeza al frente, la espalda
recta.

EJECUCION:

Colocaremos la izquierda
totalmente estirada hacia atras
y la derecha doblada hacia
delante, de modo que la rodilla
quede como tocando el pecho.
En esta postura lo que haremos
sera alternas las piernas, es
decir, la izquierda que estaba
atras estirada, pasara hacia
delante doblando la rodilla

30 minutos

2-4 serie cada ejercicio
6-10 repeticiones
5 minutos de

recuperacion entre serie




Ilevandola al pecho, mientras
que la derecha pasara a estar
estirada y asi sucesivamente,
poco a poco aumentaremos el
ritmo.

Zancada frontal con salto
POSICION INICIAL:

Posicion de zancada, con un
pie al frente y otro detras.
Procura que el torso esté recto,
que la punta de tu pierna
trasera esté bien apoyada en el
suelo y que tus rodillas estén
flexionadas formando un
angulo de 90°

EJECUCION:

Nos impulsamos con fuerza
desde el suelo, saltando y
cambiando en el aire la
posicion de las piernas. Debes
caer en posicion de zancada
con la pierna opuesta. La
rodilla y el pie deben estar
alineados, y los brazos deben
moverse de forma contraria a
las piernas.

Zancada lateral
POSICION INICIAL:

Coldquese de pie con los pies
separados al ancho de los
hombros.

EJECUCION:

Haga un paso lateral que
separe su pie izquierdo del
otro. Flexiona la rodilla
mientras mueve la pelvis hacia
atrés y bajas hasta la posicion
de sentadilla, extendiendo la
otra pierna hacia afuera en
linea recta, con los pies en el




suelo y los dedos apuntando
hacia delante.

Sentadilla con salto vertical
POSICION INICIAL:

De pie, separe sus pies a la
anchura de los hombros y
ponga los dedos de los pies
ligeramente hacia fuera. Sus
manos deben estar en su nuca.
Contraiga el suelo pélvico y el
core mientras mantiene su
pecho levantado.

EJECUCION:

Doble las rodillas y mueva la
pelvis hacia atras, baje las
piernas hasta que los muslos
queden paralelos al suelo
mientras inhala. En un
movimiento rapido, haga un
salto vertical presionando
principalmente con los pies
desde los talones mientras
exhala

Plancha
POSICION INICIAL:

Los codos deben quedar fuera
del ancho de los hombros y las
manos apoyadas
completamente en el piso. A
continuacion, extiende de a
una pierna por vez hacia atréas,
solo los antebrazos y los pies
deben tocar el piso.
EJECUCION:

Mantener la posicion inicial
por el lapso de 30 segundos.

DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

ILUSTRACION

IEMPO Y REPETICIONES




VUELTA A LA CALMA

Descripcion:
Juego: Carrera con cuerdas.

Con este juego desarrollaremos la
flexibilidad y la velocidad de
carrera, la amplitud de zancada, el
salto y la potencia del tren
inferior. Cada atleta debe tener
una cuerda. El juego consiste en
desplazarse saltando la cuerda,
cada una o dos zancadas. La
dificultad del ejercicio se ira
incrementando en cada ronda,
disminuyendo la longitud de la
cuerda o0 aumentando la
\velocidad. Es aconsejable
realizarlo sobre césped para evitar
lesiones si algun nifio tropieza y
se cae.

ESTIRAMIENTO
Descripcion

1. Recto interior:
Nos colocamos de rodillas
con una pierna hacia
adelante hasta que se
encuentre encima del
tobillo, bajar las caderas
hasta sentir un
estiramiento suave en la
parte frontal de la cadera 'y
en laingle.

2. lIsquiotibiales:
Acostado en el suelo,
extendemos la pierna
izquierda hasta sentir el
estiramiento en la parte
atras del muslo izquierdo,
el mismo ejercicio lo
realizamos con la pierna
derecha

5 minutos




~No

Cuédriceps

De rodillas con las piernas
juntas. Apoyese en los
brazos rectos, atras, sin
arquear la espalda. No
apoye las nalgas en los
talones y mantenga éstos a
los lados de los muslos,
con la punta de los pies
dirigida hacia atras.

Flexores (isobranquiles)

Sentados, con una pierna
estirada y la otra
flexionada con la planta
del pie tocando el muslo.
Nos echamos hacia
delante, cogiéndonos del
tobillo.

Isquiotibiales

De pie, con los pies
separados y una ligera
flexion de rodillas, bajar
suavemente tratando de
tocar la punta de los pies.
Hidratacion

Aseo

Firma del Maestrante
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