
EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO EN TIRO CON ARCO

Los ejerciciosquedescribimosa continuaciónestándestinadostantoa los niños
comoa los adolescentesy a los adultos.La únicadiferenciaentreellos consistiráen la
duración del ejercicio y la intensidad del mismo.

Debemostenermuy encuentaquelos niñosenedadinferior a los treceo catorce
años(las niñas adquierensu desarrolloantesque los niños), nuncadeberánrealizar
ejerciciosanaeróbicosprolongados,esdecir,ejerciciosquerequierangrandesesfuerzos
enun tiempocorto.El tiro conarcoesun ejemplotípico deejercicioanaeróbico,por lo
que los entrenamientosnunca deben ser largos o, al menos, deben interrumpirse
periódicamente,combinándoloscon otro tipo de ejercicioaeróbico.Tampocolos niños
son capaces de centrar la atención durante mucho tiempo en una misma tarea.

Algo muy importante: los niños menoresde siete años no son capacesde
mantener una tensión muscular prolongada. 

Tambiéndebemostenerencuentaqueno todoslos niñosadquierensudesarrollo
a la mismaedad,por lo quela duracióne intensidaddelos ejerciciosdecalentamientoy
dela prácticadetiro variarámuchodeunoschicosa otros.En lo quesigueutilizaremos
algunasveceslas edadespero, por lo que acabamosde decir, sólo lo serána título
orientativo.Así, cuandodecimosquehastalos sieteañoslos niñosno soncapacesde
soportaruna tensiónmuscularprolongada,debemosser conscientesque en algunos
casosestaedadserámayor y en otros menor.Correspondeal entrenadoro monitor,
junto con los padres, estudiar cada caso y ver si se produce o no la fatiga muy pronto. 

Sabemos,además,queel tiro conarcoesun ejerciciocompletamenteasimétrico
y deformante.Debemosevitar, sobretodo en los niños y adolescentes,la realización
exclusivade estedeporte,sin quetenganel apoyode otrosejerciciosquecompensen
esaasimetría.Estoesválido tantoparalos niñoscomoparalos adultos,perodebemos
poner cierto cuidado en los más jóvenes,porque en ellos las deformacionesserán
inevitablemente irreversibles.

Sería, pues, conveniente,sobre todo para los más pequeños,que en esos
periodosque interrumpiremosel entrenamientodel tiro, para sustituirlos por otras
actividades,realicenlos ejercicioscompensatoriosadecuados.Una posibilidadconsiste
enutilizar gomaso muelles(estosúltimos,a serposible,de la mismapotenciadel arco
con que tiran habitualmente)pararealizarsimulacionesdel tiro con la manoopuesta
(aperturay anclaje, intentandosiempreque los movimientosseanexactamentelos
mismos).Lo mejorseríapoderdisponerdearcosdezurdosuficientescomoparaquelos
diestrostirarandezurdosy al contrario.Tambiénsepuedenorganizarjuegosquehagan
posible el uso de los músculossimétricos de los usadosen la práctica del tiro
(lanzamientos de balón con la mano de arco, levantamiento de peso igual al del arco con
la manode cuerda,de forma repetiday lenta; podemosrealizarcompeticionesdos a
dos,conunacuerda,deformaqueestirenconla manodearco,colocandounarayaenel
suelo, para ver quien vence al contrario, etc). 

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

Otro factor a teneren cuenta,en el casode los niñosde edadesinferioresa los
quinceaños,esquetodoslos ejercicios,tantodecalentamientocomodeportivosen sí,



handeestarbienequilibradosconel desarrollodela elasticidadque,enesasedades,es
cuandose adquiere.Por ello pondremosmuy especialatencióna los estiramientos
despuésde cualquiertipo de ejercicio.Ni que decir tiene que,aunquelos adultosno
estánenedaddedesarrollarla elasticidad,tambiénsebeneficiaránde los estiramientos,
pero desdeluego nunca los podemosolvidar en los más pequeños.Haremospues
ejerciciosdeestiramientoantesdel calentamientoprevioal entrenamientoy despuésde
haber realizado la sesión de entrenamiento.

Los estiramientosvanencaminadosa devolveral músculosuposicióny tonode
reposo, con lo que se evitan agarrotamientosy lesiones. Por supuesto,en los
estiramientosposterioresal calentamiento,dondehemosmovilizadomúsculosde muy
diversotipo (enel acondicionamientogeneralutilizaremosmúsculosquedespués,enel
tiro, no vana intervenir),haremosestiramientosde todoslos músculosquehanentrado
en juego.Tras el tiro, solamenteestiraremosaquellosmúsculosque intervienenen la
práctica de nuestro deporte.

Perohayquetenermuchocuidado.Los estiramientossonmuy peligrosossi no
sehacenadecuadamente,pudiendoocasionarselesiones.Por estarazón,si no sabemos
realizaralgúnestiramientoconcreto,esmejorno intentarlo.En estedocumentovamosa
hablar exclusivamentedel calentamiento,dejando para una ocasión posterior los
ejercicios de estiramiento

Por otra parte,puedeparecerquelos ejercicioscomentadosa continuaciónson
de uso exclusivode las sesionesde entrenamientode deportistasde élite. Nadamás
lejos de la realidad. Salvo para cursillos de muy corta duración, donde lo que
pretendemosenseñares,casiexclusivamente,lasnormasdeseguridaddela prácticadel
tiro con arco, el manejo del material y unas nociones básicas de la técnica
imprescindibleparaevitar lesionesy accidentes,lo queexponemosseguidamentehade
ser el ABC de cualquierclasede iniciación y, por supuesto,de cualquiersesiónde
entrenamiento,aunqueseaparadeportistasprincipiantes.Sóloasíconseguiremoscrear
el hábito de la ejecucióndel calentamiento,que es imprescindiblepara una buena
práctica deportiva, por lúdica que sea. 

Un factor primordial a tener en cuenta es que nunca debemoshacer los
calentamientosde lasdiferentespartesdel cuerpode formaaleatoria,sinoquedebemos
ir calentandosucesivamentelos diferentesgruposmuscularesque estánmáso menos
conectados.Así, por ejemplo, si empezamospor las piernas,no podemosirnos a
continuaciónal cuello,paraluegovolver al abdomen.Traslaspiernascalentaremoslos
abdominales,luego los músculosdel tronco,luego los de los brazos,y por último los
del cuello.Evidentementelos ejerciciospuedeniniciarseen ordeninverso,empezando
por el cuello para terminarpor las piernas.No obstantecomo vamosa realizar,en
primer lugar,un calentamientoglobal,y el calentamientodelos músculosdel cuelloes
parteespecíficadel tiro con arco,es recomendableempezarsiemprepor calentarlos
músculos de las piernas.

En el calentamiento vamos a distinguir unas partes bien diferenciadas: 

1) Un calentamientogeneralizadoglobal de acondicionamientogeneral,para
ponerel cuerpoy los sistemasrespiratorio,circulatorio y nerviosoen condicionesde
realizar un ejercicio cualquiera.



2) Un calentamientoespecíficodela musculaturautilizadaenla prácticadel tiro
con arco, encaminadoa desencadenaren los músculos los procesosde gasto y
reposición de la energía.

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

4) Unos minutos de vuelta a la calma muscular,donde prepararemosa los
arqueros con algún ejercicio respiratorio de relajación y concentración mental.

4) Un calentamientomuchomás específicoya con el arco, consistente,en la
prácticadel tiro de formarápiday casi inconsciente,sin queen esetiro sehayapuesto
especial intención de entrenamiento o ejecución de la técnica.

Trasla prácticadel tiro, al final de la sesióndeentrenamiento,aunquede forma
menos intensa y con mucho menos volumen procederemos a la inversa:

1) Unaprácticade tiro de formarápiday casiinconsciente,sin intenciónalguna
de entrenamiento o ejecución de técnica.

2) Unosejerciciosqueprocurenutilizar los músculosqueno hansidousadosen
la práctica del tiro.

3) Estiramientos,sobretodo encaminadosa la musculaturausadaen el tiro con
arco.

4) Unosminutosdedicadosa la vueltaa la calma,de forma queseprocedaa la
relajación tanto de la musculaturacomo del sistema nervioso. Esta vez lo que
intentaremosesla puestaa puntoparaenfrentarsecon el entornoordinario.Sólo asíse
conseguiráevitar que, despuésde haber practicadoel tiro, se produzcanbloqueos
mentales que lleven al arquero a obsesionarse con la sesión de entrenamiento.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Existenmuchosejerciciosdecalentamientoglobal,específico,derelajaciónetc,
que se realizan en el suelo, con o sin colchoneta,o en bancoso con aparatosde
gimnasia.Como no siempredispondremosde esasayudasen el campo de tiro, lo
descritoa continuaciónsonejerciciosa realizardepie, todolo másencuclillas,y conla
ayudaexclusivade un balón,unacuerda,unasgomas,esdecir,algo queesfácilmente
disponible.Estosejerciciossepuedencompletar,si sedisponedeello, conaros,varao
mazasde gimnasia,espalderas,etc. (Las mazasde gimnasiapuedensersustituidaspor
botellas de plástico llenas de arena).

Insistimos en que las indicaciones que figurarán entre paréntesis son
orientativas.En cada uno de los ejercicios pondremosun número de repeticiones,
correspondientea los más pequeños.Éstos deberán realizar los ejercicios sin
brusquedadesy teniendomuy en cuentaque debefavorecersela mayor flexibilidad
posible.Así, si hacenmolinetescon los brazoso las piernas,los haránlentamentey
procurandoun giro de la mayor amplitud posible.Cadachico es diferente,por tanto
unosseránmásflexiblesqueotros,peroencadacasobuscaremosla máximaamplitud,
sin que se produzcan molestias.



Indudablementeno todos los ejercicios descritosdeberánrealizarseen cada
sesión,sino que los utilizaremoscambiandode unos días a otros para no hacerel
calentamientomonótonoen los cursillos y en los entrenamientos.Además,de esta
manera,a la vez estamosenseñandouna serie de ejercicios que luego podrán ser
utilizadospor cadaarquerosegúnsu gusto.Lo que sí debemosdejar claro es que el
calentamientoconlleva una parte global, una parte específicasin arco y una parte
específica con arco, además de los estiramientos y vuelta a la calma.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO GLOBAL.

1) CARRERA: La carreraserá,en cualquiercaso,al trote suaveparatodaslas
edades,nunca forzando, salvo en los casosde tiradores de élite, bien entrenados
físicamente.Setratadeconseguirqueel sistemanerviosoy el circulatoriosedespierten.
Perola carrerase debehacerdespuésde habercalentadolas piernasy hechoalgunos
ejerciciosquesubanpreviamenteel ritmo respiratorio.(Tiempomáximodecarrera:30
segundos para los más pequeños).

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

3) SENTADILLAS EN CRUZ: Empezaremosigual queenel ejercicioanterior,
pero al levantarseabrir los brazos,a la vez, hacia los ladosde forma que quedenen
cruz, cuandovolvamosa posiciónde erguidos.(Paralos máspequeñosrepetira ritmo
medio de 2 a 3 veces).

4) SENTADILLAS EN LA RODILLA: Colocarseerguido,separandoun poco
los pies, colocándolosparalelos.Bajar las manos hasta las rodillas, mientras nos
colocamosen cuclillas. En esaposturagolpearsuavementecon los dedoslas rodillas.
Levantarsesin separarlasmanosde lasrodillas.(Paralos máspequeñosrepetira ritmo
medio de 2 a 3 veces).

5) SENTADILLAS DEL CIEGO: Colocarseerguido, separandoun poco los
pies,colocándolosparalelos.Elevarlasmanosal frente,conlos brazosa la alturadelos
hombros.Colocarseen cuclillas, todo lo bajo quesepueda,manteniendolas manosal
frente. Volverse a levantar con las manosal frente; hastaque estemostotalmente
erguidosno sebajaránlasmanos.(Paralos máspequeñosrepetira ritmo mediode2 a 3
veces).

6) HACER EL PATO: Colocarseencuclillas,conlasmanossobrelasrodillasy
caminaren estaposiciónlentamente.(Paralos máspequeñosno sobrepasarun tiempo
de 15 segundos).

7) RECOGIDA:Caminardurantesesentasegundos,a ritmo medio,y cadacinco
segundospararsey colocarseen cuclillas, comosi fuéramosa recogeralgo del suelo.
Seguidamentelevantarse.Cuandoserealiceesteejercicio,sepuedeintercalardoso tres
veces entremedias de otros ejercicios de calentamiento global que programemos.

8) MOVIMIENTO DE PIERNAS: Colocarseerguido y, sujetándosecon una
mano a una silla o apoyándoseen el hombro de un compañerode estaturaigual o
menor,mover la piernacontrariaadelantey atrás.Cambiarde manoy repetir con las



otra pierna (Paralos más pequeñosrepetir a ritmo medio de 3 a 5 vecescon cada
pierna).

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

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

11) HACER EL POTRO:Correrde treintaa cuarentasegundosa la vez quese
van dando saltos de vez en cuando.

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

13) BALANCEO: Caminardurante30 segundosy cada5 segundosencorvarse
con los brazos colgando y dejándolos balancear 3 ó 4 veces.

14) COGERSEEL TALÓN: Colocarseerguido,separarlos piesal anchode los
hombrosy dejarcolgarlos brazosa lo largodel cuerpo.Doblar la piernaderechahacia
atrás y, haciendogirar el tronco hacia la izquierda,cogercon la mano izquierdael
talón. Lugo repetir el ejercicio con la otra pierna,girandoel tronco al lado contrario.
(Para los más pequeños repetir a ritmo medio de 2 a 3 veces con cada pierna).

15) PASAR SOBRELAS MANOS: Colocarseerguido y con los pies juntos.
Bajar las manos,colocarlasdelantey entrelazarlos dedos,con las palmashaciaarriba.
Inclinándosehaciaadelante,dar un pasoadelante,pasandoel pie por encimade las
manosentrelazadas,paradespuésvolver a la posicióninicial. (Paralos máspequeños
repetir a ritmo medio de 2 a 4 veces con cada pie).

16) FÚTBOL: Colocarseerguidoseparandoligeramentelos pies,dejar colgar
los brazosa lo largo del cuerpo.Realizarmovimientospendularescon una pierna y
despuéscon la otra como si se estuvieradandopatadasa un balón, alternandoentre
ambaspiernas.(Paralos máspequeñosrepetir rápidamentede 6 a 7 vecescon cada
pierna).

17) ESQUIAR: Caminar dando grandeszancadas,doblando ligeramentela
piernaadelantada,a la vez queseextiendeel brazocontrario,imitandoel movimiento
de los esquiadoresde fondo. (Para los más pequeñosrealizar esteejercicio a ritmo
medio entre 30 y 40 segundos).

18) SALTO DE PUNTERAS: Colocarseerguido, con los pies juntos y los
brazosa lo largo del cuerpo.Durante30 segundosir dandosaltosde forma rápida,
apoyándose en las puntas de los pies

19) A LA PATA COJA: Durante15 ó 20 segundos,y a ritmo rápido,saltara la
patacoja,a la vez queseavanza,la mitaddel tiempocon un pie y la otra mitadcon el
otro.



20) GOLONDRINA: Colocarseerguido, separarlos pies al ancho de los
hombrosy dejarcolgar los brazosa lo largo del cuerpo.Inclinandoun pocoel tronco
haciaadelanteparamantenerel equilibrio,abrir los brazosencruz,a la vezquesedobla
una de las piernashaciaatrás,intentandotocarcon el talón las nalgas.(Paralos más
pequeños repetir a ritmo medio de 2 a 3 veces con cada pierna).

21) CIGÜEÑA: Colocarseerguidocon lo dospiesjuntosy lasmanosa lo largo
del tronco. Levantaruna piernay cogerlacon las dos manosa la altura de la rodilla,
comprimiendola piernadobladacontrael pecho,intentandoa la vez tocarla frentecon
la rodilla. (Para los más pequeños repetir lentamente de 2 a 4 veces con cada pierna).

22) TRABAJO EN EL CAMPO: Durante30 segundoscadavez,y alternandola
mitad del tiempoentreuna posturade zurdo o de diestro,imitar los movimientosde
trabajoenel campo,comopuedenserla siegaconguadaña,cavarconazadón,rastrillar
lashojas,aserrarun tronco,levantarun saco,cortarunárbol,etc.Estosejerciciossuelen
venir bienparalos máspequeñosquelo suelentomarcomoun juego.Podemosincluso
hacerloen plancompeticiónparaver quienimita mejor.Procurarquelos movimientos
no sean bruscos.

23) EJERCICIOSCON LA CUERDA: Los ejerciciosquese puedenhacercon
la cuerdasonlos típicos:Saltoa la combaindividual haciaadelantey haciaatrás,saltoa
la combamantenidaentredoscompañeros,quesevanalternado,pequeñossaltosconla
combaindividual reducidaa la mitad de su longitud, doblándola,salto por encimaa
pequeñaaltura,saltopor encimaconlos piesjuntos,pasarpor debajosin tocarel suelo,
tirar entredosdela cuerda,etc.(Todosestosejercicios,paralos máspequeños,no serán
muy prolongados, ni se harán excesivamente bruscos)

NOTA: Algunos de los ejerciciosanteriores,sobretodo los de colocarseen
cuclillas, puedenser realizadosteniendo entre las manos un balón o usando los
banderinesde que disponemosen los camposde tiro paradetectarel viento. Así, los
más pequeños pueden tener algún motivo de divertimento. 

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

1) AMASAR: Colocarseerguido, con los pies separadosel ancho de los
hombrosy doblar los brazosa la alturadel pecho.Contraery aflojar los dedosde las
manoscomosi seamasaraarcilla. (Paralos máspequeños,repetira ritmo mediode8 a
10 veces).

2) TROMPETA: Colocarseerguido, con los pies separadosel anchode los
hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,con los antebrazosextendidos,como
si sesujetaraunatrompeta.Durante20a 30segundos,hacerpequeñosmovimientoscon
los dedos, como si se pulsaran los pistones de la trompeta.

3) LAVAR: Colocarseerguido,con los piesseparadosel anchode los hombros
y el tronco inclinado haciaadelante,con los brazosligeramentedoblados,contraery
aflojar los dedos,como si se lavara ropa. Realizarel ejercicio durante15 segundos.
Volver a la posturaerguida,doblar los brazosfrente al pecho,apretarlos puñose
inclinar el troncohaciaadelante.Juntarlos puñosy restregarunocontraotro comosi se



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

4) ENROLLAR EL HILO: Colocarseerguido,con los piesseparadosel ancho
de los hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,apretandolos puños.Realizar
movimientoscircularescon unamanoalrededorde la otracomosi seenrollarahilo en
un ovillo. (Para los más pequeños, repetir rápidamente de 8 a 10 veces con cada mano).

5) GOLPEAR LAS MANOS: Colocarseerguido, con los pies separadosel
anchode los hombrosy doblar los brazosa la altura del pecho,apretandolos puños.
Golpear ligeramentecon el puño derechoel izquierdo y luego con el izquierdo el
derecho.(Para los más pequeños,repetir a ritmo medio de 10 a 12 vecescon cada
mano).

6) INFLAR NEUMÁTICOS: Colocarseerguido,conlos piesseparadosel ancho
delos hombros.Inclinarseun pocohaciaadelante,doblarlos brazosy apretarlos puños.
Hacermovimientoscon las manosy los puñosapretados,haciaarriba y haciaabajo,
comosi setratarade dar aire con unabomba.(Paralos máspequeños,repetira ritmo
medio durante 15 segundos).

7) GUARDIA URBANO: Colocarseerguido,con los piesseparadosel anchode
los hombros y los brazosa lo largo del cuerpo. A partir de esa postura realizar
movimientos con los brazos como los que realizan los agentesde la circulación.
Levantarambosal frente,arriba,uno al frentey otro al lado,alternando,etc. (Paralos
más pequeños, repetir a ritmo medio de 15 a 20 segundos)

8) BALANCEO DE BRAZOS: Colocarseerguido,con los pies separadosel
anchode los hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Hacercon los brazosrectos
movimientospendulareshacia adelantey hacia atrás, de forma que un brazo este
adelantado,mientrasel contrarioquedaretrasado,levantandolos brazoshastala altura
de los hombros. (Para los más pequeños, repetir a ritmo medio de 10 a 12 veces).

9) BALANCEO SIMULTÁNEO: El mismo ejercicio anterior pero haciendo
balancear adelante y atrás ambos brazos simultáneamente.

10) BALANCEO CADA VEZ MÁS ALTO: Los mismosejerciciosanteriores,
pero levantandocadavez más alto los brazos,todo lo que se pueda.(Para los más
pequeños, repetir a ritmo medio de 3 a 4 veces).

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

12) CRECIENDO:Colocarseerguido,con los pies separadosel anchode los
hombrosy los brazosa lo largodel cuerpo.Estirarla cabezahaciaarriba,poniéndose,a
la vez, de puntillas. (Para los más pequeños, repetir a ritmo lento de 3 a 4 veces).

13) ENSEÑAR LAS MANOS: Colocarseerguido, con los pies separadosel
anchode los hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Extenderhaciaadelante,con
los brazosrectos,ambasmanos,con las palmashacia arriba y despuésesconderlas
detrás de la espalda. (Para los más pequeños, repetir a ritmo medio de 5 a 6 veces).



14) CALENTARSE: Colocarseerguido,con los piesseparadosel anchode los
hombrosy los brazosen cruz. Cruzarrápidamentelos brazossobreel pecho,dándose
con las manospalmadasen los hombroscontrarios.Abrir lentamentelos brazos,para
ponerlosen cruz y llevarlos, tambiénlentamenterectoshaciaatrás,hastatocarselas
manos. (Para los más pequeños, repetir de 6 a 7 veces).

15) SUBIR PORUNA CUERDA: Colocarseerguido,con los piesseparadosel
anchode los hombrosy los brazosextendidosrectoshacia adelante,a la altura del
estómago,con los puños cerradosy apretados.Ir subiendo un puño sobre otro,
manteniéndolosapretados,llegandolo másalto posible,comosi setratarade subirlos
por una cuerda vertical. (Para los más pequeños, repetir el ejercicio de 6 a 7 veces).

16) MANOS FUERTES:Colocarseerguido,con los piesseparadosel anchode
los hombrosy los brazosa lo largodel cuerpo.Levantarlos brazosrectosa la alturade
los hombros,cerrar los dedosy apretarlos puños.Bajar las manoscon los puños
cerradosy, al llegar a tenerloscolgando,relajar los dedosy los puños.(Paralos más
pequeños, repetir a ritmo medio de 4 a 5 veces).

17) BOXEANDO: Caminarlentamentey cadadoso trespasospararse,con los
brazosdobladosa la alturadel pechoy los puñosapretados,imitandoel entrenamiento
de los boxeadores,lanzandolos puños adelantede forma alternada.(Para los más
pequeños, realizar el ejercicio durante 10 ó 15 segundos).

18) HALTEROFILIA: Colocarseerguido,conlos piesseparadosel anchodelos
hombros,doblar los brazoshacia los hombrosy apretarlos puños,con las palmas
vueltashaciaadelante.Estirarlos brazoshaciaarribay volverlosa colocara la alturade
los hombros,comosi seestuvieralevantandounamancuerna.(Paralos máspequeños,
repetir lentamente de 5 a 6 veces).

19) BATIRSE EL FLANCO: Colocarseerguido,conlos piesseparadosel ancho
de los hombrosy los brazosa lo largodel cuerpo.Levantarlos brazosrectoshacialos
ladosy, bajarlosparadarse2 ó 3 palmadasen los muslos.(Paralos máspequeños,
repetir a ritmo rápido de 5 a 6 veces).

20) LA MARIPOSA: Caminarlentamentedurante30 segundos,con los brazos
encruz,sin doblarlos,agitándolossuavemente.Esteejerciciosepuedeintercalardoso
tres veces entre los demás ejercicios de calentamiento específico.

21) PALMADAS ADELANTE Y ATRÁS: Colocarseerguido, con los pies
separadosel anchodelos hombrosy los brazosa lo largodel cuerpo.Dar palmadascon
ambasmanos,y los brazoslo másrectosposible,delantey detrásde sí (Paralos más
pequeños, repetir a ritmo medio de 6 a 8 veces).

22) ALCANZAR: Colocarseerguido,con los pies separadosel anchode los
hombrosy los brazosa lo largo del cuerpo.Levantaruno trasotro los brazos,lo más
rectosposible,poniéndosea la vez de puntillas, como si se quisieraalcanzaralgún
objetoqueseencontraramuy alto. (Paralos máspequeños,repetirlentamentede 2 a 3
veces).

23) TOQUEDE TAMBOR: Caminarlentamentedurante30 segundos,imitando
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 piesseparadosel ancho
delos hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,apretandolos puños.Abrir los
brazoshacialos lados,haciendofuerzacomosi seestiraraunagomafuerte.(Paralos
más pequeños, repetir lentamente de 5 a 6 veces).

26) APRETAR LOS DEDOS: Colocarseerguido, con los pies separadosel
anchode los hombrosy doblarlos brazosa la alturadel pecho,cogiéndoselos dedosde
una mano con la otra. Sin soltar los dedosintentar abrir los brazoshacia los lados,
haciendofuerza,duranteunos5 segundos.(Paralos más pequeños,repetir de 5 a 6
veces).

27) LA RUEDA HACIA ADELANTE: Colocarse erguido, con los pies
separadosel anchode los hombros,dejandolos brazosa lo largo del cuerpo.Con los
dos brazossimultáneamente,y lo más rectosposible, hacerlosgirar hacia adelante,
levantándolosy llevándoloshaciaatrástodo lo quesepueda.(Paralos máspequeños,
repetir a ritmo medio de 4 a 6 veces).

28) LA RUEDA HACIA ATRÁS: El mismo ejercicio anterior,pero haciendo
girar los brazos hacia atrás.

29) LA RUEDA ALTERNA: El mismoejercicioanterior,perohaciendogirar el
brazoderechohacia adelantey el izquierdohacia atrás.Despuésde las repeticiones
convenientes,volver a hacerel ejerciciohaciendogirar el brazoderechohaciaatrásy el
izquierdohaciaadelante.(Parlos máspequeñosrepetira ritmo medioencadadirección
degiro de5 a 6 veces).Esteejercicioayudaa ir adquiriendocoordinaciónentreambos
brazos.

30) EL CABALLO: Colocarsecon los pies separados,el tronco ligeramente
inclinado hacia adelantey las manoscogidasen la espalda,con los brazoslo más
estiradosposible.Mover la cabezahaciaabajoy haciaarribalentamente.(Paralos más
pequeños, repetir los movimientos de cabeza 5 ó 6 veces).

31) GOLPEARSELAS RODILLAS: Colocarseerguidocon los piesseparados
la anchurade los hombros,inclinar el tronco ligeramentehacia adelantey con los
brazosestiradosdar dospalmadasen las rodillas, simultáneamentecon ambasmanos,
volver a la posiciónerguida.(Paralos máspequeñosrepetir a 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 estaposición,inclinarse
haciaun lado,despuéshaciael otro, sin bajarlos brazos(Paralos máspequeñosrepetir
a ritmo medio de 4 a 6 veces).

33)MIRAR HACIA ATRÁS: Colocarseerguido,los piesseparadosa la anchura
de los hombrosy las manosa lo largo del cuerpo.Volversea mirar haciala derechay
haciala izquierda,lentamente,sin queel troncogire, evitandollegar a sentirmolestias,
perohaciendoel giro mayorposible.(Paralos máspequeñosrepetirmuy lentamentede
4 a 6 veces).



34) GIRO CON BALANCEO: El mismo ejercicio anterior pero permitiendo
girar el tronco y dejandobalancearlibrementelos brazos.(Para los más pequeños
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 antebrazosquedenhaciaadelante,formandoun ángulode 90º con los
brazos.En esaposicióny siempremirandoal frente,sin girar la cabezay sin girar la
cadera,girar el troncohaciala derechay haciala izquierdaa ritmo medio.(Paralos más
pequeños, repetir el ejercicio de 5 a 6 veces).

36) GIRO LIBRE: Colocarseerguido, los pies separadosa la anchurade los
hombros,los brazosadelantadosy doblados,con las manosa la alturade los hombros.
En estaposición,procurandono girar la cabezani la cadera,girar el tronco hacia la
derechay los brazosa la izquierda,paradespuésrealizarel giro contrario.Hacerloa
ritmo medio. (Para los más pequeños, repetir el ejercicio de 5 a 6 veces).

37) GIRO COMPLETO:Colocarseerguido,los piesseparadosa la anchurade
los hombros,los brazosadelantadosy doblados,con las manosa la altura de los
hombros.En estaposición,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 máspequeños,
realizar a ritmo lento, hasta que hayan girado 5 veces a cada lado).

38) MOLINETE: Colocarseerguido, los pies separadosa 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,empezandopor el lado
izquierdoy pasandoal derecho,de forma quecuandoestemosen posiciónvertical, los
brazosquedenarriba.Repetirel ejercicioempezandopor el lado derechoy girandoen
sentidocontrario.(Paralos máspequeños,realizara ritmo lentodeformaqueden4 ó 5
giros a cada lado).

39) ROTACIÓN DE LA CABEZA: : Colocarseerguido,los piesseparadosa la
anchurade los hombrosy las manoscogidas,con los brazosestirados,por detrásde la
espalda.Desdeestaposicióniniciar, muy lentamentey con control muscular,de forma
quelos músculosdel cuellocontrolenentodomomentola cabeza,giroscompletosdela
cabeza,primeroa la derechay luegohaciala izquierda,subiéndolay bajándola.(Este
ejercicioespeligrososi no setieneun buencontrol de los músculosdel cuello,por lo
que no lo deben realizar los pequeños y los jóvenes).

40) LAVARSE LAS MANOS: Colocarseerguido, los pies separadosa la
anchurade los hombros.Colocarlos brazosestiradoshaciael frente,con laspalmasde
las manosjuntas,a la alturadel pecho.Frotarlas palmasde las manosunacontraotra,
rápiday fuertementeduranteunosdiez segundos.Flexionar los brazos,colocándolos
pegadosal troncoy, conlos antebrazosextendidosal frente,frotarselasmanos,durante
diez segundos,como si se estuvieranlavando.Bajar los brazospegadosal tronco y
mover los dedosduranteunos cinco segundos.(Para los más pequeñosse pueden
acortar los tiempos, dependiendo de la edad). 

41) CON LA GOMA ELÁSTICA: La gomaelásticao las bandasque usamos
habitualmente para simular el tiro, pueden utilizarse perfectamente para el
calentamiento.De estaforma oponemosunaciertaresistencia,lo quesuelesermejor,



paraalgunostipos de ejercicio,que su realizaciónen vacío.A continuacióndaremos
algunosejemplosde lo quesepuedehacercon las gomas.No obstante,a partir de los
ejerciciosanteriores,sepuedenidearotroscombinadosa realizarcon las gomas,pero
siempreteniendoen cuentaquelos movimientoshande serlentos,sobretodo paralos
más pequeños.

a) En la posiciónerguida,con los piesseparadosa la anchurade los hombros,
dejarel brazoizquierdoa lo largo del tronco.Pisarun extremode la gomacon el pie
derechoy sujetarel otro extremo con la mano derechay el brazo correspondiente
extendidohaciael lado.Subirel brazoparaestirarla gomavariasveces.Repetirconla
mano izquierda.(Paralos máspequeñosrepetir el ejercicio de 6 a 7 veces,con una
gomano muy fuerte. Paralos adultosse puedehacerque la gomatengala longitud
deseada, dependiendo del grado de entrenamiento y fuerza física).

b) En la posiciónerguida,con los piesseparadosa la anchurade los hombros,
colocarla gomapor detrásdela espalda,a la alturade los hombros,sujetándolacon las
manos,de forma que los bazosesténpegadosal tronco y los antebrazosdobladosy
pegadoslos puños lo más posible a los hombros.Desdeestaposición, lentamente,
separarlos brazoshastala posiciónde brazosen cruz.Volver tambiénlentamentea la
posicióninicial. Repetirvariasveces.(Paralos máspequeñosrepetirel ejerciciode6 a
7 veces,con una gomano muy fuerte. Paralos adultosse puedehacerque la goma
tenga la longitud deseada, dependiendo del grado de entrenamiento y fuerza física).

c) En la posiciónerguida,con los piesseparadosa la anchurade los hombros,
levantarlos brazoshaciaadelante,a la alturadel pecho,sujetandoambosextremosdela
goma. Separarlos brazos lentamentehasta la posición de brazosen cruz. Volver
tambiénlentamentea la posicióninicial. Repetirvariasveces.(Paralos máspequeños
repetir el ejercicio de 6 a 7 veces,con una gomano muy fuerte. Paralos adultosse
puede hacer que la goma tenga la longitud deseada,dependiendodel grado de
entrenamiento y fuerza física).

d) En la posiciónerguida,con los piesseparadosa la anchurade los hombros,
dejarel brazoizquierdoa lo largodel tronco.Pisarun extremodela gomaconel talón
del pie derechoy sujetarel otro extremocon la manoderechapor detrásde la espalda,
deforma queel 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 posicióninicial. Repetircon la manoizquierda.
(Paralos máspequeñosrepetirel ejerciciode6 a 7 veces,conunagomano muy fuerte.
Paralos adultossepuedehacerquela gomatengala longituddeseada,dependiendodel
grado de entrenamiento y fuerza física).

e) En la posiciónerguida,con los piesseparadosa la anchurade los hombros,
colocarlos brazosen alto, por encimade la cabeza,sujetandolos extremosde la goma
con ambasmanos.Desdeestaposicióny muy lentamente,colocarlos brazosen cruz,
dejandoquela gomaquedepor detrásdel cuello. No adelantarla cabezaal realizarel
ejercicio.Volver tambiénlentamentea la posicióninicial. Repetirvariasveces.(Para
los máspequeñosrepetirel ejerciciode6 a 7 veces,conunagomano muy fuerte.Para
los adultosse puedehacerque la goma tengala longitud deseada,dependiendodel
grado de entrenamiento y fuerza física).

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



NOTA 2: En todoslos ejerciciosanteriores,tantoespecíficoscomogenerales,se
evitarán siempre los rebotes.
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