CALENTAMIENTO GENERAL. MOVILIDAD ARTICULAR

10 Ejercicios basicos del calentamiento general

|. Trote elevando un braze alternativamente, 2,
Circulos con los brazos mientras se avanza trotan-
do. 3. Giros de tronce a un lado v otro. 4. Carrera
Con pasos |aterales, 5, Carrera lateral cruzando pies.
& Trotar yendo hacia atrds. 7. Avanzar dando 3 o 4
saltitos con cada pierna. 8, Eskiping: elevacion atter-
nativa de rodillas, 9. Contraeskiping: taldn a gliteo
alternativamente. |0, En carrera, impulsar y marcar
—  la posicidn en el aire.




