
NOMBRE:       CURSO:   
 
FECHA:   
 

 
CUESTIONES PREVIAS 

 
1. ¿Qué es el calentamiento?. Definición. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Explica las partes en las que se divide un calentamiento. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



FICHA DEL CALENTAMIENTO 
 
 

ACTIVACIÓN 
 

DESCRIPCIÓN 
 

 
 

 
 
 
 

GRÁFICO 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

MOVILIDAD ARTICULAR 
 

DESCRIPCIÓN 
 

1. Nombre:_________________________ 
 
Descripción: 
 
 
  
 
 
 

GRÁFICO 
 
 

 
2. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
3. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
4. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



 
5. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

FLEXIBILIDAD o ESTIRAMIENTOS 
 

DESCRIPCIÓN 
 
1. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

GRÁFICO 

 

 
2. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 

 

 
3. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
4. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 
5. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

VUELTA A LA CALMA 
 
 
 

 

DESCRIPCIÓN 
 

1. Nombre:_________________________ 
 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 

GRÁFICO 
 
 

 
2. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
3. Nombre:_________________________ 

 
Descripción: 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
ATENCIÓN!!! RECUERDA QUE NO PUEDES REPETIR LOS EJERCICIOS DE 
ESTIRAMIENTOS DEL CALENTAMIENTO EN LA VUELTA A LA CALMA. 


