EL CALENTAMIENTO
1. Definición del Calentamiento.- (Debes hacer al menos 2 definiciones distintas de qué es el calentamiento).

2. Objetivos del calentamiento.- (Enumera cuales son los objetivos del calentamiento).

3. Las partes y la duración del calentamiento.- (Explica las partes que componen un calentamiento: Calentamiento general y sus partes y calentamiento específico; y explica cuanto debe durar un calentamiento en función de la actividad que se vaya a realizar después).

4. Diseño de un calentamiento.- (Escoge un deporte y diseña un calentamiento de al menos 20’ en el que se realice todas las partes de que consta un calentamiento). Puedes seguir el siguiente esquema:

DEPORTE: TENIS.
	EJERCICIO
	ORGANIZACIÓN/DIBUJO
	TIEMPO/REPETICIONES

	CALENTAMIENTO GENERAL

	1. Carrera contínua.

2. Movilidad articular y estiramientos:

· Círculos de tobillos.

· Etc.

3. Tonificación muscular:

· Semi-sentadillas.
	1. En círculo.

2. Individual:

· Sentado.

3. Parejas:
-
	1. 5’.

2. 5’.

· 15 a cada lado.

3. 5’.

	CALENTAMIENTO ESPECÍFICO

	1. Saques.

2. Etc.
	1. Parejas.
	1. 10 cada uno.


4. Bibliografía.- (Es un punto obligado en todos los trabajos. Aquí debes señalar los libros consultados o páginas web. No vale poner por ejemplo: http://www.google.es/, pues con esta dirección no se sabe de donde sacas la información. Debes poner la dirección de la página consultada con exactitud. Para los libros señalarás los apellidos y nombre del autor, el título del libro, editorial y año de edición, por ejemplo: PEPITO GRILLO; Juan Manuel. “El Judo en España”. Ed. Mundo nuevo, 1987. 

