EJERCICIOSDE CALENTAMIENTO EN TIRO CON ARCO

Los ejerciciosquedescribimosa continuacionestandestinadogantoa los nifios
comoa los adolescenteyg a los adultos.La Unicadiferenciaentreellos consistirdenla
duracion del ejercicio y la intensidad del mismo.

Debemogenermuy encuentaquelos nifiosenedadinferior a los treceo catorce
afos (las niflas adquierensu desarrolloantesque los nifios), nuncadeberanrealizar
ejerciciosanaerobicogprolongadosesdecir, ejerciciosquerequierangrandesesfuerzos
enuntiempocorto.El tiro conarcoesun ejemplotipico de ejercicioanaerdbicopor lo
gue los entrenamientosiunca deben ser largos o, al menos, debeninterrumpirse
periddicamentegombinandologon otro tipo de ejercicioaerdbico.Tampocolos nifios
son capaces de centrar la atencidon durante mucho tiempo en una misma tarea.

Algo muy importante:los nifios menoresde siete afios no son capacesde
mantener una tension muscular prolongada.

Tambiéndebemogenerencuentagueno todoslos niflosadquierersudesarrollo
alamismaedad porlo quela duracione intensidadde los ejerciciosde calentamientqy
dela practicadetiro variaramuchode unoschicosa otros.Enlo quesigueutilizaremos
algunasveceslas edadespero, por lo que acabamogle decir, sélo lo serana titulo
orientativo.Asi, cuandodecimosqgue hastalos siete afioslos niflosno son capacesie
soportaruna tensiéon muscularprolongada,debemosser conscientegque en algunos
casosestaedadseramayory en otros menor. Correspondeal entrenadoro monitor,
junto con los padres, estudiar cada caso y ver si se produce o no la fatiga muy pronto.

Sabemosademasgueel tiro conarcoesun ejerciciocompletamentasimétrico
y deformante Debemosevitar, sobretodo en los nifiosy adolescenteda realizacion
exclusivade estedeporte,sin quetenganel apoyode otros ejerciciosque compensen
esaasimetriaEsto esvalido tanto paralos nifioscomo paralos adultos,perodebemos
poner cierto cuidado en los mas jévenes,porque en ellos las deformacionesseran
inevitablemente irreversibles.

Seria, pues, conveniente,sobre todo para los mas pequefios,que en esos
periodos que interrumpiremosel entrenamientadel tiro, para sustituirlos por otras
actividadesrealicenlos ejercicioscompensatorioadecuadodJna posibilidadconsiste
enutilizar gomaso muelles(estosultimos, a serposible,de la mismapotenciadel arco
con que tiran habitualmentepararealizar simulacionesdel tiro con la manoopuesta
(aperturay anclaje, intentandosiempre que los movimientos sean exactamentdos
mismos).Lo mejorseriapoderdisponerde arcosde zurdosuficientescomoparaquelos
diestrogtirarande zurdosy al contrario. Tambiénsepuederorganizajuegosquehagan
posible el uso de los musculossimétricos de los usadosen la préactica del tiro
(lanzamientos de balén con la mano de arco, levantamiento de peso igual al del arco con
la manode cuerda,de forma repetiday lenta; podemosrealizar competicionesdos a
dos,conunacuerdadeformaqueestirenconla manodearco,colocandaunarayaenel
suelo, para ver quien vence al contrario, etc).

En cualquiercaso,esconvenientequesealterneel tiro con otro tipo de deporte
como puede ser la natacion, la gimnasia o incluso artes marciales.

Otro factor ateneren cuenta,en el casode los nifios de edadesnferioresa los
guinceafios,esquetodoslos ejercicios,tantode calentamient@womo deportivosen si,



hande estarbien equilibradoscon el desarrollode la elasticidadque,en esasedadeses
cuandose adquiere.Por ello pondremosmuy especialatenciona los estiramientos
despuédgle cualquiertipo de ejercicio. Ni que decir tiene que, aunquelos adultosno
estanenedadde desarrollatda elasticidad tambiénse beneficiararde los estiramientos,
pero desdeluego nuncalos podemosolvidar en los mas pequefios Haremospues
ejerciciosde estiramientcantesdel calentamient@revio al entrenamienty despuésle
haber realizado la sesion de entrenamiento.

Los estiramientoyan encaminadoa devolveral musculosu posiciony tonode
reposo, con lo que se evitan agarrotamientosy lesiones. Por supuesto,en los
estiramientogosterioresal calentamientodondehemosmovilizado musculosde muy
diversotipo (enel acondicionamientgeneralutilizaremosmusculosguedespuésenel
tiro, no vana intervenir),haremosestiramientosle todoslos musculosquehanentrado
en juego. Tras el tiro, solamentesstiraremosaquellosmusculosque intervienenen la
practica de nuestro deporte.

Perohay quetenermuchocuidado.Los estiramientosonmuy peligrosossi no
se hacenadecuadamentpudiendoocasionarséesionesPor estarazon,si no sabemos
realizaralgunestiramientaoncreto.esmejorno intentarlo.En estedocumentorzamosa
hablar exclusivamentedel calentamiento,dejando para una ocasién posterior los
ejercicios de estiramiento

Por otra parte,puedeparecerque los ejercicioscomentados continuacionson
de uso exclusivode las sesionegde entrenamientale deportistagde élite. Nadamas
lejos de la realidad. Salvo para cursillos de muy corta duracién, donde lo que
pretendemosnsefiaes,casiexclusivamentdasnormasde seguridadie la practicadel
tiro con arco, el manejo del material y unas nociones bésicasde la técnica
imprescindibleparaevitarlesionesy accidenteslo queexponemoseguidamentbade
serel ABC de cualquierclasede iniciaciény, por supuestode cualquiersesionde
entrenamientoaunqueseaparadeportistagprincipiantes Solo asi conseguiremosrear
el habito de la ejecuciéndel calentamientoque es imprescindiblepara una buena
practica deportiva, por lidica que sea.

Un factor primordial a tener en cuenta es que nunca debemoshacer los
calentamientosle las diferentegpartesdel cuerpode formaaleatoria sino quedebemos
ir calentandcsucesivamentéos diferentesgruposmuscularegjue estanmaso menos
conectadosAsi, por ejemplo, si empezamospor las piernas,no podemosirnos a
continuacioral cuello, paraluegovolver al abdomenTraslas piernascalentaremotos
abdominalesluego los musculosdel tronco,luegolos de los brazos,y por ultimo los
del cuello. Evidentementdos ejerciciospuedeniniciarseen ordeninverso,empezando
por el cuello paraterminarpor las piernas.No obstantecomo vamosa realizar,en
primerlugar, un calentamientaglobal,y el calentamientale los masculosdel cuello es
parte especificadel tiro con arco, es recomendablempezarsiemprepor calentarlos
musculos de las piernas.

En el calentamiento vamos a distinguir unas partes bien diferenciadas:
1) Un calentamientogeneralizadaoglobal de acondicionamientayeneral, para

ponerel cuerpoy los sistemagespiratorio,circulatorioy nerviosoen condicionesde
realizar un ejercicio cualquiera.



2) Un calentamient@specificade la musculaturautilizadaenla préacticadel tiro
con arco, encaminadoa desencadenaen los musculoslos procesosde gastoy
reposicion de la energia.

3) Unos estiramientos adecuadosa la intensidad de los ejercicios de
calentamiento realizados con anterioridad.

4) Unos minutos de vuelta a la calma muscular,donde prepararemos los
arqueros con algun ejercicio respiratorio de relajacion y concentracion mental.

4) Un calentamientanucho mas especificoya con el arco, consistentegn la
practicadel tiro de formarapiday casiinconscientesin que en esetiro sehayapuesto
especial intencidn de entrenamiento o ejecucion de la técnica.

Trasla précticadel tiro, al final de la sesionde entrenamientoaunquede forma
menos intensa y con mucho menos volumen procederemos a la inversa:

1) Unaprécticadetiro deformarapiday casiinconscientesin intencionalguna
de entrenamiento o ejecucion de técnica.

2) Unosejerciciosque procurenutilizar los musculosqueno hansido usadosn
la practica del tiro.

3) Estiramientossobretodo encaminados la musculaturausadaen el tiro con
arco.

4) Unosminutosdedicadosa la vueltaa la calma,de forma que se procedaa la
relajacion tanto de la musculaturacomo del sistema nervioso. Esta vez lo que
intentaremosla puestaa punto paraenfrentarsecon el entornoordinario.Sélo asise
conseguiraevitar que, despuésde haber practicadoel tiro, se produzcanblogueos
mentales que lleven al arquero a obsesionarse con la sesién de entrenamiento.

EJERCICIOSDE CALENTAMIENTO

Existenmuchosejerciciosde calentamientaglobal, especificode relajacionetc,
gue se realizanen el suelo, con o sin colchoneta,0 en bancoso con aparatosde
gimnasia.Como no siempredispondremosde esasayudasen el campo de tiro, lo
descritoa continuaciérsonejerciciosarealizarde pie, todolo masencuclillas,y conla
ayudaexclusivade un balén,unacuerda,unasgomas,esdecir, algo que esfacilmente
disponible.Estosejerciciosse puedencompletar si sedisponede ello, conaros,varao
mazasde gimnasiaespalderasgtc. (Las mazasde gimnasiapuedenser sustituidaspor
botellas de plastico llenas de arena).

Insistimos en que las indicaciones que figuraran entre paréntesis son
orientativas.En cadauno de los ejercicios pondremosun numero de repeticiones,
correspondientea los mas pequefios.Estos deberan realizar los ejercicios sin
brusquedadey teniendomuy en cuentaque debefavorecersda mayor flexibilidad
posible.Asi, si hacenmolinetescon los brazoso las piernas,los haranlentamentey
procurandoun giro de la mayor amplitud posible. Cadachico es diferente,por tanto
unosseranmasflexibles que otros,peroen cadacasobuscaremosa maximaamplitud,
sin que se produzcan molestias.



Indudablementeno todos los ejercicios descritosdeberanrealizarseen cada
sesion,sino que los utilizaremoscambiandode unos dias a otros para no hacer el
calentamientomondétonoen los cursillos y en los entrenamientosAdemas, de esta
manera,a la vez estamosensefiandaina serie de ejercicios que luego podran ser
utilizados por cadaarquerosegunsu gusto.Lo que si debemoddejar claro es que el
calentamientoconlleva una parte global, una parte especificasin arco y una parte
especifica con arco, ademas de los estiramientos y vuelta a la calma.

EJERCICIOSDE CALENTAMIENTO GLOBAL.

1) CARRERA: La carrerasera,en cualquiercaso,al trote suaveparatodaslas
edades,nuncaforzando, salvo en los casosde tiradores de élite, bien entrenados
fisicamenteSetratade conseguiqueel sistemanerviosoy el circulatoriosedespierten.
Perola carrerase debehacerdespuésie habercalentaddas piernasy hechoalgunos
ejerciciosque subanpreviamenteel ritmo respiratorio(Tiempomaximode carrera:30
segundos para los mas pequefios).

2) SENTADILLAS: Colocarse erguido, separandoun poco los pies,
colocandolosparalelos.Bajar las manosmientrasnos colocamosen cuclillas todo lo
bajo que podamos hastatocar el suelo con las palmasde las manos,para después
levantarse. (Para los mas pequenfios repetir a ritmo medio de 3 a 4 veces).

3) SENTADILLAS EN CRUZ: Empezaremoggual queen el ejercicioanterior,
pero al levantarseabrir los brazos,a la vez, hacialos ladosde forma que quedenen
cruz, cuandovolvamosa posicionde erguidos.(Paralos maspequefiosepetira ritmo
medio de 2 a 3 veces).

4) SENTADILLAS EN LA RODILLA: Colocarseerguido,separandain poco
los pies, colocandolosparalelos.Bajar las manos hasta las rodillas, mientras nos
colocamosen cuclillas. En esaposturagolpearsuavementeon los dedoslas rodillas.
Levantarsesin separatas manosde lasrodillas. (Paralos maspequefiosepetira ritmo
medio de 2 a 3 veces).

5) SENTADILLAS DEL CIEGO: Colocarseerguido, separandain poco los
pies,colocandoloparalelosElevarlasmanosal frente,conlos brazosala alturade los
hombros.Colocarseen cuclillas, todo lo bajo que se pueda,mantenienddas manosal
frente. Volverse a levantar con las manosal frente; hastaque estemostotalmente
erguidosno sebajaranlasmanos(Paralos maspequefiosepetira ritmo mediode 2 a3
veces).

6) HACER EL PATO: Colocarseencuclillas,conlas manossobrelasrodillasy
caminaren estaposicionlentamente(Paralos maspequefioso sobrepasaun tiempo
de 15 segundos).

7) RECOGIDA: Caminardurantesesentaegundosa ritmo medio,y cadacinco
segundogararsey colocarseen cuclillas, como si fuéramosa recogeralgo del suelo.
SeguidamentevantarseCuandoserealiceesteejercicio,sepuedentercalardoso tres
veces entremedias de otros ejercicios de calentamiento global que programemos.

8) MOVIMIENTO DE PIERNAS: Colocarseerguidoy, sujetandosecon una
mano a una silla o apoyandoseen el hombro de un compaferode estaturaigual o
menor,mover la piernacontrariaadelantey atras.Cambiarde manoy repetircon las



otra pierna (Paralos mas pequefiogepetir a ritmo medio de 3 a 5 vecescon cada
pierna).

9) LA GARZA: Caminardurante40 segundoslevantandacadacinco segundos
bien alto unapierna,con la rodilla doblada,y la manocorrespondientdr alternando
entre las dos piernas.

10) EL VUELO: Trotar durante30 segundosa la vez que con los brazosse
imita el aleteo de un ave. Este ejercicio puede sustituir a la carrera.

11) HACER EL POTRO:Correrdetreintaa cuarentasegundos la vez que se
van dando saltos de vez en cuando.

12) PALMADAS BAJAS: Colocarseerguidoconlos talonesdelos piesjuntosy
las puntasseparadagColocarlas manosen la cintura.Levantarunapiernatodolo que
se pueday dar a la vez unapalmadapor debajode dicha pierna,volver a colocarlas
manosen la cinturay los piesjuntos,repetirconla otrapierna.(Paralos maspequefios
repetir a ritmo medio de 4 a 5 veces con cada pierna).

13) BALANCEO: Caminardurante30 segundog/ cada5 segundofncorvarse
con los brazos colgando y dejandolos balancear 3 6 4 veces.

14) COGERSEEL TALON: Colocarseerguido,separatos piesal anchode los
hombrosy dejarcolgarlos brazosa lo largo del cuerpo.Doblar la piernaderechaacia
atras y, haciendogirar el tronco haciala izquierda,cogercon la manoizquierdael
taldén. Lugo repetir el ejercicio con la otra pierna,girandoel tronco al lado contrario.
(Para los méas pequefios repetir a ritmo medio de 2 a 3 veces con cada pierna).

15) PASAR SOBRELAS MANOS: Colocarseerguidoy con los pies juntos.
Bajarlas manos,colocarlasdelantey entrelazatos dedos,conlas palmashaciaarriba.
InclinAndosehacia adelante dar un pasoadelante,pasandcel pie por encimade las
manosentrelazadagparadespués/olver a la posicidninicial. (Paralos maspequefios
repetir a ritmo medio de 2 a 4 veces con cada pie).

16) FUTBOL: Colocarseerguido separanddigeramentelos pies, dejar colgar
los brazosa lo largo del cuerpo.Realizarmovimientospendularescon una piernay
despuéson la otra como si se estuvieradandopatadasa un balén, alternandoentre
ambaspiernas.(Paralos mas pequefiogepetir rapidamentede 6 a 7 vecescon cada
pierna).

17) ESQUIAR: Caminar dando grandeszancadas,doblando ligeramentela
piernaadelantadaa la vez que se extiendeel brazocontrario,imitando el movimiento
de los esquiadoregle fondo. (Paralos mas pequefiogealizar este ejercicio a ritmo
medio entre 30 y 40 segundos).

18) SALTO DE PUNTERAS: Colocarseerguido, con los pies juntosy los
brazosa lo largo del cuerpo.Durante30 segundosr dandosaltosde forma rapida,
apoyandose en las puntas de los pies

19) A LA PATA COJA: Durantel5 6 20 segundosy a ritmo rapido,saltarala
patacoja, ala vez que seavanzala mitad del tiempoconun pie y la otra mitad conel
otro.



20) GOLONDRINA: Colocarseerguido, separarlos pies al ancho de los
hombrosy dejarcolgarlos brazosa lo largo del cuerpo.Inclinandoun pocoel tronco
haciaadelantgparamanteneel equilibrio, abrirlos brazosencruz,ala vezquesedobla
unade las piernashaciaatras,intentandotocar con el talon las nalgas.(Paralos mas
pequeios repetir a ritmo medio de 2 a 3 veces con cada pierna).

21) CIGUENA: Colocarseerguidoconlo dospiesjuntosy lasmanosa lo largo
del tronco. Levantarunapiernay cogerlacon las dos manosa la alturade la rodilla,
comprimiendda piernadobladacontrael pecho,intentandoa la veztocarla frentecon
la rodilla. (Para los mas pequefios repetir lentamente de 2 a 4 veces con cada pierna).

22) TRABAJO EN EL CAMPO: Durante30 segundogadavez,y alternandda
mitad del tiempo entre una posturade zurdo o de diestro,imitar los movimientosde
trabajoenel campo,comopuederserla siegacon guadafacavarconazaddnyastrillar
lashojas,aserramuntronco,levantarun saco,cortarun arbol, etc. Estosejerciciossuelen
venir bienparalos maspequefiogjuelo suelentomarcomoun juego.Podemosncluso
hacerloen plan competicionparaver quienimita mejor. Procurarquelos movimientos
no sean bruscos.

23) EJERCICIOSCON LA CUERDA: Los ejerciciosque se puedenhacercon
la cuerdasonlostipicos:Saltoala combaindividual haciaadelantey haciaatrds saltoa
la combamantenideentredoscompafnerosjuesevanalternadopequenosaltosconla
combaindividual reducidaa la mitad de su longitud, doblandola,salto por encimaa
pequeialtura,saltopor encimaconlos piesjuntos,pasaror debajosin tocarel suelo,
tirar entredosdela cuerdagtc. (Todosestosejercicios paralos maspequefiosno seran
muy prolongados, ni se haran excesivamente bruscos)

NOTA: Algunos de los ejerciciosanteriores,sobretodo los de colocarseen
cuclillas, puedenser realizadosteniendo entre las manos un balén o usandolos
banderinegle que disponemon los camposde tiro paradetectarel viento. Asi, los
mas pequefios pueden tener algin motivo de divertimento.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO ESPECIFICOS DEL TIRO CON
ARCO (CALENTAMIENTO DE DEDOS, CINTURA ESCAPULAR, BRAZOS Y
CUELLO)

1) AMASAR: Colocarseerguido, con los pies separadosel ancho de los
hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho.Contraery aflojar los dedosde las
manoscomosi seamasararcilla. (Paralos maspequefiostepetira ritmo mediode 8 a
10 veces).

2) TROMPETA: Colocarseerguido, con los pies separadosl anchode los
hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,conlos antebrazogxtendidoscomo
si sesujetaraunatrompeta Durante20 a 30 segundoshacerpequefosnovimientoscon
los dedos, como si se pulsaran los pistones de la trompeta.

3) LAVAR: Colocarseerguido,con los piesseparadogl anchode los hombros
y el tronco inclinado haciaadelante con los brazosligeramentedoblados,contraery
aflojar los dedos,como si se lavararopa. Realizarel ejercicio durantel5 segundos.
Volver a la posturaerguida,doblar los brazosfrente al pecho,apretarlos pufiose
inclinar el troncohaciaadelanteJuntarlos pufiosy restregamuno contraotro comosi se



estuviera retorciendo algo. Realizarlo durante otros 15 segundos.(Para los mas
pequenos, realizar ambos ejercicios a ritmo medio).

4) ENROLLAR EL HILO: Colocarseerguido,con los pies separado®l ancho
delos hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,apretanddos puiios.Realizar
movimientoscircularescon unamanoalrededorde la otracomosi seenrollarahilo en
un ovillo. (Para los mas pequeiios, repetir rapidamente de 8 a 10 veces con cada mano).

5) GOLPEAR LAS MANOS: Colocarseerguido, con los pies separado<el
anchode los hombrosy doblarlos brazosa la altura del pecho,apretanddos pufios.
Golpear ligeramentecon el pufio derechoel izquierdoy luego con el izquierdo el
derecho.(Paralos més pequefiosrepetir a ritmo medio de 10 a 12 vecescon cada
mano).

6) INFLAR NEUMATICOS: Colocarseerguido,con los piesseparadosl ancho
delos hombrosinclinarseun pocohaciaadelantedoblarlos brazosy apretaros pufios.
Hacermovimientoscon las manosy los pufiosapretadoshaciaarribay haciaabajo,
comosi setratarade dar aire con unabomba.(Paralos maspequefiosrepetira ritmo
medio durante 15 segundos).

7) GUARDIA URBANO: Colocarseerguido,conlos piesseparadogl anchode
los hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo. A partir de esa posturarealizar
movimientos con los brazos como los que realizan los agentesde la circulacién.
Levantarambosal frente,arriba,uno al frentey otro al lado, alternandogtc. (Paralos
mas pequenos, repetir a ritmo medio de 15 a 20 segundos)

8) BALANCEO DE BRAZOS: Colocarseerguido, con los pies separadosl
anchode los hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Hacercon los brazosrectos
movimientos pendulareshacia adelantey hacia atras, de forma que un brazo este
adelantadomientrasel contrarioquedaretrasadolevantanddos brazoshastala altura
de los hombros. (Para los mas pequefios, repetir a ritmo medio de 10 a 12 veces).

9) BALANCEO SIMULTANEO: ElI mismo ejercicio anterior pero haciendo
balancear adelante y atrds ambos brazos simultdneamente.

10) BALANCEO CADA VEZ MAS ALTO: Los mismosejerciciosanteriores,
pero levantandocadavez masalto los brazos,todo lo que se pueda.(Paralos mas
pequefios, repetir a ritmo medio de 3 a 4 veces).

11) PALMADAS: Colocarseerguido, con los pies separadosl anchode los
hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Con los brazosrectos,levantarlos brazos
paradar unapalmadadelantede si, a la alturadel pecho,de la caray sobrela cabeza.
Bajar los brazosy dar una palmadapor detrasde la espalda(Paralos maspequefios,
repetir a ritmo medio de 8 a 10 veces).

12) CRECIENDO: Colocarseerguido,con los pies separado®l anchode los
hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Estirarla cabezéhaciaarriba,poniéndosea
la vez, de puntillas. (Para los mas pequefios, repetir a ritmo lento de 3 a 4 veces).

13) ENSENAR LAS MANOS: Colocarseerguido, con los pies separadol
anchode los hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Extenderhaciaadelantecon
los brazosrectos,ambasmanos,con las palmashacia arribay despuésesconderlas
detras de la espalda. (Para los mas pequefios, repetir a ritmo medio de 5 a 6 veces).



14) CALENTARSE: Colocarseerguido,con los piesseparadogl anchode los
hombrosy los brazosen cruz. Cruzarrapidamentdos brazossobreel pecho,dandose
con las manospalmadasen los hombroscontrarios.Abrir lentamentdos brazos,para
ponerlosen cruz y llevarlos, tambiénlentamenterectoshaciaatras,hastatocarselas
manos. (Para los mas pequefios, repetir de 6 a 7 veces).

15) SUBIR PORUNA CUERDA: Colocarseerguido,conlos piesseparadosl
anchode los hombrosy los brazosextendidosrectoshacia adelantea la altura del
estbmago,con los pufios cerradosy apretados.Ir subiendoun pufio sobre otro,
manteniéndolosipretadosllegandolo méasalto posible,como si setratarade subirlos
por una cuerda vertical. (Para los mas pequefios, repetir el ejercicio de 6 a 7 veces).

16) MANOS FUERTES:Colocarseerguido,con los piesseparadogl anchode
los hombrosy los brazosa lo largodel cuerpo.Levantarlos brazosrectosa la alturade
los hombros,cerrar los dedosy apretarlos puiios. Bajar las manoscon los pufios
cerradosy, al llegar a tenerloscolgando,relajarlos dedosy los pufios.(Paralos mas
pequenos, repetir a ritmo medio de 4 a 5 veces).

17) BOXEANDO: Caminarlentamentey cadadoso trespasospararseconlos
brazosdobladosa la alturadel pechoy los pufiosapretadosimitandoel entrenamiento
de los boxeadoresjanzandolos pufios adelantede forma alternada.(Paralos méas
pequefios, realizar el ejercicio durante 10 6 15 segundos).

18) HALTEROFILIA: Colocarsesrguido,conlos piesseparadogl anchodelos
hombros,doblar los brazoshacialos hombrosy apretarlos pufios,con las palmas
vueltashaciaadelanteEstirarlos brazoshaciaarribay volverlosa colocara la alturade
los hombros,comosi se estuvierdevantandounamancuerna(Paralos maspequenos,
repetir lentamente de 5 a 6 veces).

19) BATIRSE EL FLANCO: Colocarseerguido,conlos piesseparadosl| ancho
delos hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Levantarlos brazosrectoshacialos
ladosy, bajarlosparadarse2 6 3 palmadasen los muslos.(Paralos mas pequenios,
repetir a ritmo rapido de 5 a 6 veces).

20) LA MARIPOSA: Caminarlentamentedurante30 segundosgon los brazos
encruz, sin doblarlos,agitandolosuavementeEsteejercicio se puedeintercalardoso
tres veces entre los demas ejercicios de calentamiento especifico.

21) PALMADAS ADELANTE Y ATRAS: Colocarseerguido, con los pies
separadosl anchodelos hombrosy los brazosa lo largodel cuerpo.Dar palmadason
ambasmanos,y los brazoslo masrectosposible,delantey detrasde si (Paralos mas
pequenos, repetir a ritmo medio de 6 a 8 veces).

22) ALCANZAR: Colocarseerguido,con los pies separadosl anchode los
hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Levantaruno tras otro los brazos,lo mas
rectosposible, poniéndosea la vez de puntillas, como si se quisieraalcanzaralgin
objetoque seencontraranuy alto. (Paralos maspequefiostepetirlentamentale 2 a 3
veces).

23) TOQUEDE TAMBOR: Caminarlentamentedurante30 segundosimitando
con los brazos doblados el toque de un tambor.



24) LA LOCOMOTORA: Caminardurantetreinta segundosy, con los brazos
dobladospegadosal cuerpo, hacermovimientosgiratorios alternativos,imitando las
bielas de una locomotora de vapor.

25) ESTIRAR LA GOMA: Colocarseerguido,con los pies separadogl ancho
delos hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,apretanddos pufios.Abrir los
brazoshacialos lados, haciendofuerzacomo si se estiraraunagomafuerte. (Paralos
mas pequenios, repetir lentamente de 5 a 6 veces).

26) APRETAR LOS DEDOS: Colocarseerguido, con los pies separado<l
anchode los hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,cogiéndosédos dedosde
una mano con la otra. Sin soltar los dedosintentar abrir los brazoshacialos lados,
haciendofuerza, duranteunos 5 segundos(Paralos mas pequefiosrepetirde 5 a 6
veces).

27) LA RUEDA HACIA ADELANTE: Colocarse erguido, con los pies
separadogl anchode los hombros,dejandolos brazosa lo largo del cuerpo.Con los
dos brazossimultaneamentey lo masrectos posible, hacerlosgirar hacia adelante,
levantandoloy llevandoloshaciaatrastodo lo que se pueda.(Paralos maspequefios,
repetir a ritmo medio de 4 a 6 veces).

28) LA RUEDA HACIA ATRAS: ElI mismo ejercicio anterior, pero haciendo
girar los brazos hacia atras.

29) LA RUEDA ALTERNA: El mismoejercicioanterior,perohaciendaogirar el
brazo derechohaciaadelantey el izquierdo hacia atras.Despuésde las repeticiones
convenientesyolver a hacerel ejerciciohaciendagirar el brazoderechchaciaatrasy el
izquierdohaciaadelante(Parlos maspequefnosepetira ritmo medioencadadireccion
degiro de5 a 6 veces) Esteejercicioayudaa ir adquiriendocoordinacionentreambos
brazos.

30) EL CABALLO: Colocarsecon los pies separadosel tronco ligeramente
inclinado hacia adelantey las manoscogidasen la espalda,con los brazoslo mas
estiradogosible.Mover la cabezahaciaabajoy haciaarribalentamente(Paralos mas
pequefios, repetir los movimientos de cabeza 5 6 6 veces).

31) GOLPEARSELAS RODILLAS: Colocarseerguidocon los pies separados
la anchurade los hombros,inclinar el tronco ligeramentehacia adelantey con los
brazosestiradosdar dos palmadasen las rodillas, simultdneamenteon ambasmanos,
volver a la posicidnerguida.(Paralos maspequefiogepetira ritmo mediode 7 a 10
veces).

32) BALANCEO LATERAL: Colocarse erguido, los pies separados a la anchura
de los hombrosy los brazoslevantadosen cruz y rectos.En estaposicion,inclinarse
haciaun lado,despuésaciael otro, sin bajarlos brazos(Paralos maspequefiosepetir
a ritmo medio de 4 a 6 veces).

33) MIRAR HACIA ATRAS: Colocarseerguido,los piesseparadoa la anchura
delos hombrosy las manosa lo largo del cuerpo.Volversea mirar haciala derechay
haciala izquierda,lentamentesin queel troncogire, evitandollegar a sentirmolestias,
perohaciendcel giro mayorposible.(Paralos maspequefiosepetirmuy lentamentale
4 a 6 veces).



34) GIRO CON BALANCEO: El mismo ejercicio anterior pero permitiendo
girar el troncoy dejandobalancearibrementelos brazos.(Paralos méas pequefios
repetir a ritmo medio de 6 a 7 veces).

35) GIRO DE TRONCO: Colocarseerguido,los piesseparadosa la anchurade
los hombros,los brazospegadosa los lateralesdel cuerpoy los codosdobladosde
forma que los antebrazogjuedenhaciaadelante formandoun dngulode 90° con los
brazos.En esaposiciony siempremirandoal frente, sin girar la cabezay sin girar la
caderagirar el troncohaciala derechay haciala izquierdaa ritmo medio.(Paralos mas
pequenos, repetir el ejercicio de 5 a 6 veces).

36) GIRO LIBRE: Colocarseerguido, los pies separados la anchurade los
hombros,los brazosadelantadoy dobladoscon las manosa la alturade los hombros.
En estaposicion, procurandono girar la cabezani la cadera,girar el tronco haciala
derechay los brazosa la izquierda,paradespuégealizarel giro contrario.Hacerloa
ritmo medio. (Para los mas pequefios, repetir el ejercicio de 5 a 6 veces).

37) GIRO COMPLETO: Colocarseerguido,los pies separados la anchurade
los hombros,los brazosadelantadosy doblados,con las manosa la altura de los
hombros.En estaposicién,dejandoque tambiéngire la cabezay los brazoshaciael
mismo lado, girar todo el tronco, caderaincluida, retorciendoun poco las piernas,
primero a la derechay luego a la izquierda,a ritmo medio. (Paralos maspequefios,
realizar a ritmo lento, hasta que hayan girado 5 veces a cada lado).

38) MOLINETE: Colocarseerguido, los pies separados la anchurade los
hombros y los brazos colgando. Adelantar el tronco un poco y con los dos brazos juntos,
realizarrotacionesde la cadera,subiendoa la vez los brazos,empezandgor el lado
izquierdoy pasandal derechode forma que cuandoestemosen posicidnvertical, los
brazosquedenarriba. Repetirel ejercicioempezandgor el lado derechoy girandoen
sentidocontrario.(Paralos maspequefiostealizara ritmo lentode formaqueden4 6 5
giros a cada lado).

39) ROTACION DE LA CABEZA: : Colocarseerguido,los piesseparados la
anchurade los hombrosy las manoscogidas,conlos brazosestiradospor detrasde la
espaldaDesdeestaposicioniniciar, muy lentamentey con control muscularde forma
guelos musculodel cuello controlenentodomomentda cabezagiroscompletosdela
cabezaprimeroa la derechay luegohaciala izquierda,subiéndolay bajandola(Este
ejercicioespeligrososi no setiene un buencontrol de los musculosdel cuello, por lo
gue no lo deben realizar los pequefios y los jovenes).

40) LAVARSE LAS MANOS: Colocarseerguido, los pies separadosa la
anchurade los hombros.Colocarlos brazosestiradoshaciael frente,con las palmasde
las manosjuntas,a la alturadel pecho.Frotarlas palmasde las manosunacontraotra,
rapiday fuertementeduranteunos diez segundosFlexionarlos brazos,colocandolos
pegadosal troncoy, conlos antebrazogxtendidosal frente,frotarselas manos,durante
diez segundoscomo si se estuvieranlavando.Bajar los brazospegadosal troncoy
mover los dedosdurante unos cinco segundos(Paralos mas pequefiosse pueden
acortar los tiempos, dependiendo de la edad).

41) CON LA GOMA ELASTICA: La gomaelasticao las bandasque usamos
habitualmente para simular el tiro, pueden utilizarse perfectamente para el
calentamientoDe estaforma oponemosuna ciertaresistencialo quesuelesermejor,



paraalgunostipos de ejercicio, que su realizacidonen vacio. A continuaciondaremos
algunosejemplosde lo que se puedehacercon las gomas.No obstantea partir de los
ejerciciosanteriores se puedenidear otros combinadosa realizarcon las gomas,pero
siempreteniendoen cuentaquelos movimientoshande serlentos,sobretodo paralos
mas pequenos.

a) En la posiciénerguida,con los pies separados la anchurade los hombros,
dejarel brazoizquierdoa lo largo del tronco. Pisarun extremode la gomacon el pie
derechoy sujetarel otro extremocon la mano derechay el brazo correspondiente
extendidohaciael lado. Subir el brazoparaestirarla gomavariasveces.Repetirconla
manoizquierda.(Paralos mas pequefiogepetir el ejerciciode 6 a 7 veces,con una
gomano muy fuerte. Paralos adultosse puedehacerque la gomatengala longitud
deseada, dependiendo del grado de entrenamiento y fuerza fisica).

b) En la posiciébnerguida,con los pies separados: la anchurade los hombros,
colocarla gomapor detrasde la espaldaa la alturade los hombros sujetandolaonlas
manos,de forma que los bazosesténpegadosal troncoy los antebrazosiobladosy
pegadoslos pufioslo mas posible a los hombros.Desde estaposicion, lentamente,
separailos brazoshastala posicidbnde brazosen cruz. Volver tambiénlentamentea la
posicidninicial. Repetirvariasveces.(Paralos maspequefiosepetirel ejerciciode6 a
7 veces,con unagomano muy fuerte. Paralos adultosse puedehacerque la goma
tenga la longitud deseada, dependiendo del grado de entrenamiento y fuerza fisica).

c) Enla posiciénerguida,conlos pies separados la anchurade los hombros,
levantaros brazoshaciaadelanteala alturadel pecho sujetandambosextremosdela
goma. Separarlos brazoslentamentehastala posicion de brazosen cruz. Volver
tambiénlentamentea la posicidninicial. Repetirvariasveces.(Paralos maspequefios
repetir el ejerciciode 6 a 7 veces,con unagomano muy fuerte. Paralos adultosse
puede hacer que la goma tenga la longitud deseada,dependiendodel grado de
entrenamiento y fuerza fisica).

d) Enla posicidnerguida,con los pies separados la anchurade los hombros,
dejarel brazoizquierdoa lo largo del tronco.Pisarun extremodela gomacon el talén
del pie derechoy sujetarel otro extremocon la manoderechgor detrasde la espalda,
deformaqueel codoquedea la alturadel hombroy la manopegadaal cuello. Subirel
brazo lentamente para estirar la goma varias veces, de forma que se quede derecho hacia
arriba.Volver tambiénlentamentea la posicioninicial. Repetircon la manoizquierda.
(Paralos maspequefiosepetirel ejerciciode 6 a 7 vecescon unagomano muy fuerte.
Paralos adultossepuedehacerquela gomatengala longitud deseadagdependiendalel
grado de entrenamiento y fuerza fisica).

e) En la posiciénerguida,con los pies separados la anchurade los hombros,
colocarlos brazosen alto, por encimade la cabezasujetanddos extremosde la goma
con ambasmanos.Desdeestaposiciony muy lentamentecolocarlos brazosen cruz,
dejandoquela gomaquedepor detrasdel cuello. No adelantala cabezaal realizarel
ejercicio. Volver tambiénlentamentea la posicioninicial. Repetirvariasveces.(Para
los maspequefiogepetirel ejerciciode 6 a 7 vecesconunagomano muy fuerte.Para
los adultosse puedehacerque la gomatengala longitud deseadadependiendalel
grado de entrenamiento y fuerza fisica).

NOTA 1: Se debensiemprerealizar ejercicios de calentamientode dedos,
brazos, cintura escapular, cadera y cuello.



NOTA 2: Entodoslos ejerciciosanteriorestantoespecificoeomogeneralesse
evitaran siempre los rebotes.
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