Comprueba tus conocimientos sobre el calentamiento:
(escribe una “X” donde corresponda)
	
	Verdadero
	falso

	Disminuye la fuerza de los músculos
	
	

	Estimula el corazón y los pulmones
	
	

	Aumenta la elasticidad de músculos y tendones
	
	

	Evita las lesiones del aparato locomotor
	
	

	Cansa al organismo
	
	

	Prepara al deportista física y psíquicamente
	
	

	Aumenta la temperatura de los músculos
	
	

	Debe durar menos de cinco minutos
	
	

	Se realiza después del ejercicio físico
	
	

	Aumenta la frecuencia cardiaca y respiratoria
	
	

	Mejora la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad
	
	

	Todo el mundo tiene que calentar lo mismo
	
	

	Nunca llegaremos a más de 90 pulsaciones por minuto durante nuestro calentamiento.
	
	

	Los ejercicios más intensos de nuestro calentamiento oscilarán entre las 120 y 140 pulsaciones por minuto
	
	

	La parte específica de nuestro calentamiento dependerá del ejercicio físico posterior que vayamos a realizar
	
	


