EN CASA VOVIMIENTO |

SIMPLEMENTE HAZLO

v Comenzar es a veces lo mas dificil. Asi que, jsimplemente hazlo!

No se olvide de registrar su actividad
y de compartirlo con su entrenador.

PRECALENTAMIENTO
SALTOS DE TIJERA: Elija una
palabra que sepa deletrear. Haga
saltos de tijera mientras deletrea la
palabra. Descanse y repita entre 2y
3veces.

BICICLETA: Acuéstese boca arriba
con las piernasy los pies en el aire.
Mueva las piernas como si estuviera
andando en bicicleta. Pedalee despa-
cio, moderado vy répido, 30 segundos
por vez. Descanse entre cada nivel de
velocidad de pedaleo.

CINCOMINUTOS

MOVIMIENTO

Salga a correr tomandose descasos breves
para caminar. Programe su crondometro y
chequee su reloj. Corra por 45 segundos y
camine por 30 segundos. Repita 8 veces.

DIEZMINUTOS

ENFRIAMIENTO

TOCAEL CIELO: Estirese hacia arri-
bay toque el cielo por 10 segundos.
Luego, estirese hacia abajo y toquese
la punta de los pies por 10 segundos.
Repita entre 2 y 3 veces.

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS:
Péngase de pie, y con la mano trate
de agarrarse el tobillo con la mano
izquierda y doble la rodilla hasta el
suelo. Mantenga por 20 segundos,
luego cambie de pierna.

CINCOMINUTOS

CONSEJO MOTIVACIONAL:

CONSEJO PARA EL MOVIMIENTO:

CONSEJO PARA PADRES:
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VAYA CAMBIANDO

Hacer una variedad de ejercicios fisicos ayuda a entrenar a su para

que sea fuerte y flexible.

e  \1ARATHON KIDS

No se olvide de registrar su actividad
y de compartirlo con su entrenador.

PRECALENTAMIENTO
CIiRCULOS CON LOS BRAZOS:
Comience haciendo circulos con los
brazos hacia adelante, haciéndolos
cada vez mas grandes. Luego rote
haciéndolos hacia atras haciéndolos
grandes y cada vez méas pequefos.

BALANCEO DE PIERNAS: Témese de
algo y haga equilibrio en un pie. Balan-
cee la otra pierna hacia adelante y hacia
atrés por 30 segundos. Luego hagalo
con la otra pierna.

CINCOMINUTOS

MOVIMIENTO

TIEMPO DE TABATA: Haga cada ejercicio por 20
segundos y descanse por 10, luego repita esto
tres veces mas. Usted elije si quiere hacer estos
cuatro ejercicios o si quiere hacer sus propios
ejercicios.

1. Escaladores de montafia: Comience en la
postura para hacer una flexion de brazos. Las
piernas “escalan la montana’ parecido a correr
por 20 segundos. 2. Salticado en alto: Saltique
lo més alto que pueda. Asegurese de estirar su
brazo en alto cuando salpica, para poder saltar
todavia més alto. Puede salticar en el lugar oiry
volver por 20 segundos. 3. Salto de rana: Salte
como una rana. Toque el suelo y luego trate de to-
car el cielo en cada salto.4. Plancha: Comience
en la postura para hacer una flexion de brazos,
apoyandose en sus manos y pies. Mantenga por
20 segundos. Asegurese de que las manos estén
alineadas con los hombros y sin doblar el cuerpo.

DIEZMINUTOS

ENFRIAMIENTO

MOLINOS: Parese erguido con los

pies separadosy con los brazos en alto
haciendo una equis. Con la mano dere-
cha, toquese el pie izquierdo. Vuelva a
levantarse. Luego, con la mano izquierda,
téquese el pie derecho. Repita varias
veces.

COBRA: Recuéstese boca abajo con las
manos bajo los hombros. Empuje la par-
te de superior de su cuerpo hacia arriba
como si estuviera haciendo una flexion

de brazos. Deje que las caderas, piernas
y pies queden en el suelo. Mantenga por
10 segundosy baje y repitaentre 2y 3

veces.
CINCOMINUTOS

CONSEJO MOTIVACIONAL:

CONSEJO PARA EL MOVIMIENTO:

CONSEJO PARA PADRES:
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CONTINUE

v iNo se rinda! Usted puede hacerlo. Cuando se hace dificil ahi es cuan-

do se hace mas fuerte y rapido.

No se olvide de registrar su actividad
y de compartirlo con su entrenador.

PRECALENTAMIENTO

SALTAR LA CUERDA: Haga de cuen-
ta que esta saltando la cuerda por 20
segundos. Descanse vy repita 3 veces.

PASO DE CANGREJO: Camine hacia
atras sobre las manos y los pies, y
después hacia adelante. Trate de
caminar como un cangrejo por 30
segundos y luego repita tres veces
mas.

CINCOMINUTOS

MOVIMIENTO

Salga a correr toméndose descan-

sos breves para caminar. Programe su
cronometro y chequee su reloj. Corra por
1 minuto y luego camine por 30 segundos.
Repita 7 veces.

DIEZMINUTOS

ENFRIAMIENTO

TOQUE EL SUELO: De pie, separe
los pies a la altura de los hombros.
Toque el suelo entre los pies por 20
segundos. Toque el pie derecho por
20 segundos. Toque el pie izquierdo
por 20 segundos. Intente no doblar
las rodillas.

ESTIRAMIENTO DE MARIPOSA:
Siéntese en el suelo con las rodil-

las dobladas vy juntando los pies (las
piernas se asemejan a las alas de una
mariposa). Aletee despacio 15 veces.
Descanse, luego repita dos veces.

CINCOMINUTOS

CONSEJO MOTIVACIONAL:

CONSEJO PARA EL MOVIMIENTO:

CONSEJO PARA PADRES:
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HAZ UN DEPORTE

v ¢Cuadl es su deporte o actividad favorita? El practicar esas habilidades le ayudaran a
mantenerse fisicamente activo y mentalmente alerta para el dia del campeonato.

MARATHON KIDS

No se olvide de registrar su actividad
y de compartirlo con su entrenador.

PRECALENTAMIENTO
SALTO EN ESTRELLA: Haga 10
saltos en estrella. Salte con los
brazosy piernas estirados, como
una estrella, cuando esté en el aire.
Descanse, luego repita.

PASO DEL OSO: Camine sobre las
manos y los pies, como un 0so, de
un lugar a otro. Descanse, repita 3
veces.

CINCOMINUTOS

MOVIMIENTO

PRACTIQUE UN DEPORTE: Tirar a canas-
ta, regatear una pelota de futbol, o correr

a toda velocidad distancias cortas to help
you run bases son formas divertidas de
mantenerse activo. O tal vez prefiere andar
en patineta, patines o saltar a la cuerda. Lo
mas importante es que se diviertay que
elija algo que le guste.

DIEZMINUTOS

ENFRIAMIENTO

SUBA LA ESCALERA: Haga de cuenta
que esté subiendo una escalera muy
alta. Estire los brazos y rodillas. Haga
esto por 30 segundos. Descanse, luego
repita.

TOQUESE LA PUNTA DE LOS PIES:
Siéntese con las piernas estiradas,
abiertas a la altura de los hombros.
Véyase hacia adelante y trate de tocarse
la punta de los pies, una pierna por vez.
Mantenga por 30 segundos. Repita
hasta que se haya enfriado.

CINCOMINUTOS

CONSEJO MOTIVACIONAL:
CONSEJO PARA EL MOVIMIENTO:

CONSEJO PARA PADRES:
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VAYAMOS RAPIDO

v Correr a distintas velocidades o subir una loma ayuda con su resistencia y velocidad.

Esto hara que correr en una superficie plana y a paso firme, sea mas facil.

No se olvide de registrar su actividad
y de compartirlo con su entrenador.

PRECALENTAMIENTO
SALTE Y CORRA: Corra en el lugar
por 30 segundos, luego salte en el

lugar por 30 segundos. Descanse y
repita.

PATEARY PUNTAPIE: Subauna
pierna sin doblarla, y doblese a la altu-
ra de la cintura para tocarse la punta
del pie con la mano. Camine despacio
y toque, alternando los pies con cada
paso. Haga esto 10 0 15 veces.

CINCOMINUTOS

MOVIMIENTO

HAGALO RAPIDO: Encuentre un lugar

en el cual pueda correr de un lado al otro.
Corra desde una entrada para automoviles
a otra, corra por una loma pequena en su
vecindario o corra desde un lado de su jardin
al otro. Cuando esté listo, diga VAMOS!
Correréd lo més rapido que pueda desde el
punto de partida hasta el punto de llegada.
Luego, vuelva caminando al lugar de partida
para recuperarse. Descanse y repita varias
veces.

DIEZMINUTOS

ENFRIAMIENTO

PUNTA TALON: Camine con los tal-
ones en un circulo por 20 segundos.
Camino en un circulo en puntas de
pie por 20 segundos. Repita.

ESTIRAMIENTO DE
PANTORRILLAS: Comience en

la posicion para hacer una flexion

de brazos. Doble una rodilla hacia
adelante. Con la otra pierna, trate de
apoyar el talon en el suelo. Mantenga
por 20 segundos y cambie de pierna.
Repita.

CINCOMINUTOS

CONSEJO MOTIVACIONAL:
CONSEJO PARA EL MOVIMIENTO:

CONSEJO PARA PADRES:
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USTED ELIGE

v Tener opciones para elegir como mantenerse activo lo motiva a mantenerse activo.
Mantenerse activo es una actividad para toda la visa que ayudara a su mente y organismo sin

importar la edad.

MARATHON KIDS

No se olvide de registrar su actividad
y de compartirlo con su entrenador.

PRECALENTAMIENTO
CORRAEN EL LUGAR: Corra en el
lugary cuente hasta 20. Descanse.
Corra en el lugar con los brazos
estirados hacia adelante y haga
pequenos circulos. Descanse. Haga
los mismos circulos pero hacia atréas.

TIEMPO DE PLAYA: Haga de cuenta
que esté en la playa, caminando por
la arena profunda, saltando sobre las
olas, quitandose la arena.

CINCOMINUTOS

MOVIMIENTO

USTED ELIGE:

-Salga a correr por 4 minutos en una direc-
ciony luego vuelva.

-Haga una fiesta de baile. Utilice Just
Dance, Go Noodle o, jponga su propia
musical

-Practique una habilidad deportiva.

-Cree su propia rutina de ejercicios. Elija
cuatro ejercicios. Haga cada ejercicio por
20 segundos con 10 segundos de descan-
so en el medio. Repita 4 veces.

DIEZMINUTOS

ENFRIAMIENTO
ESTIRAMIENTO Y DELETREO: Use
su cuerpo para deletrear una palabra.
Ponga su cuerpo en la forma de la
letra. Elija 3 palabras para deletrear.

RUNNER ANGELS: Camine en el |
ugar hasta que baje el ritmo cardiaco.
Luego, recuéstese y haga “angeles en
la nieve" en el suelo por 20 segundos.
Descanse, luego repita hasta que se
haya enfriado.

CINCOMINUTOS

CONSEJO MOTIVACIONAL:

CONSEJO PARA EL MOVIMIENTO:

CONSEJO PARA PADRES:




