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Juega y diviértete con las actividades de atletismo
propuestas en las #EscuelasDeportivasValencia
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EJERCICIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTO EN Sl
jercicios de camrera ancho de la cancha con movilidad)
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Camino Camino con Camino con = Camino
suavemente gran movimiento elevando
sobre talones movimiento de k de brazos s piernas.
y puntas de brazos. adelante y
pie atras.
Corro
Camino Troto elevando Trote haciendo =
flexionando el rodillas , elevando - circulos con '
tronco hasta talones a - los brazos
tocar los pies. gliteos hacia
A % adelante,
hacia atras.
Me desplazo Corm en zig - Troto o como Realizo
lateralmente zag \) en zZigzag skipping en
cruzando por entre mis elpuestoy »
piemas compafiens |, de salida (1
. FARAN)
/! L
Correr sobre Trotar y subir Doy saltosy L Salto en el
companeros escaleras - | caigo en puesto A }
tumbados + L | semifiexion / abriendo y e
r‘l—' cerrando mis
. m e piernas.
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Propuestas de actividades de estiramientos

CUELLO CUELLO ABDUCTORES | ABDUCTORES | ABDUCTORES
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ADDUCTORES CUADRICEPS G{ADRICEPS PIERNA ISQUIOTIRTAL, 6LUTEQ |
mm tsquiormia, | PIERNA,RECTO ANT | RS, | PIERNA,RECTO ANT|  CUADRICEPS

ABDOMEN ABDOMEN ESPALDA ESPALDA ESPALDA
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