Aula Kellogg's® es
un programa creado
con el objetivo de
promover habitos
de vida saludables
en la poblacion.

Una dieta

variada,

equilibrada y

moderada junto a

la practica habitual

de actividad fisica,

ambas adecuadas

a la edad y circunstancias

de cada individuo, ayudan a
prevenir ciertas enfermedades,

especialmente las relacionadas
con la obesidad.

Esta publicacion es parte del
compromiso adquirido por
Kellogg™ desde sus origenes,
con sus consumidores y con la
sociedad en general, y pretende
colaborar en la lucha contra la
obesidad infantil, un problema
creciente en nuestra sociedad.
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Aprende a vivir sano

Nos comprometemos a ofrecer

a nuestros consumidores una
amplia gama de productos de
calidad que puedan formar parte de
una dieta equilibrada satisfaciendo

sus preferencias de sabor.

Décadas de investigacion en

nutricion demuestran que todos

los alimentos, con equilibrio y

moderacion, tienen cabida en la dietay

que la actividad fisica, junto a una dieta

equilibrada, son esenciales para una
vida sana.

Los alimentos enriquecidos con
nutrientes tienen un efecto
positivo en la alimentacién y por
eso nuestros productos estan
enriquecidos, pero siempre teniendo en
cuenta:
El uso por el consumidor.

Las leyes y los reglamentos
nacionales.

La ingesta media de nutrientes
y las necesidades de la
poblacion.

La viabilidad técnica.

¢ Si quieres saber mas sobre como cuidar tu alimentacion, entra en:

www.kelloggs.es/nutricion y www.paramadres.es
.............

Consideramos que el

placerylaapariencia
de nuestros productos
son esenciales para
que se conviertan en
un aporte nutricional
en la dieta de los
consumidores.

Seguimos los continuos avances

cientificos en nutricion y en

investigacion sobre alimentos:

* Colaborando con profesionales
y autoridades para desarrollar
politicas pablicas que ayuden
a mejorar la salud de los
consumidores.

* Desarrollando nuevos
productos y mejorando los
existentes, atendiendo a
los avances cientificos y
las necesidades de los
consumidores.
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A veces da pereza hacer deporte porque puede
resultar dificil si no estas en forma. Pero cuanto menos
deporte hagas ahora mas dificil va a ser hacerlo en el futuro
y menos ejercicio querras hacer.

iEs como la pescadilla que se muerde la colal

Nuestro cuerpo necesita energia para vivir
y la tomamos a través de los alimentos.
Cuando haces ejercicio fisico quemas esa
energia. Tu cuerpo usa las calorfas que
comes y empieza a fabricar masculo.
Esto te ayudara a tener un buen estado
fisico. Ademés el deporte hace que tu
cuerpo fabrique unas hormonas que
hacen que estés més feliz y te ayudaran

a sentirte mejor.

En cambio, si la energia que tomamos
con los alimentos no la quemamos cada
dia, se acumula en el cuerpo en forma

de grasa y hace que engordemos. Pesar
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demasiado no suele ser recomendable ahora !
y mucho peor seréd cuando seamos mayores. :
Hace algunos afos, nuestros padres y abuelos hacian H?y rnuchos -’iorrnas S e :
mas ejercicio fisico del que hacemos ahora. A veces e e y ’ro<'ios e\l‘as f
iban en bici al colegio o a la tienda, jugaban mucho en la pueden ser muy divertidas.S6lo :
calle y no tenian ordenadores ni videoconsolas, algunos IETEE C“_‘e SnEeifier ele! f
de nuestros abuelos ini siquiera tenfan tele! Correr, saltar, e k? quemdsnos gus.‘rdyld que
subir escaleras, trepar arboles... toda esa actividad fisica mejorse adapta altiempo C'we '
hacia que estuvieran en forma, aunque no practicaran EMRPREE: qnues‘rro's.horcnos, :
ningdn deporte concreto. al lugar en el que vivimos, a lo {
quele gustaanuestros padres
Por eso ahora hay cada vez mas nifios con sobrepeso y L 25, (i | TS, )
obesidad. El problema es que no hacemos suficiente ejercicio . 1A NOS PODEMOS PONER ﬁ
fisico. El tiempo que antes dedicaban a correr y saltar en EN MARCHA! {
la calle ahora lo dedicamos a ver la tele o a jugar a los MMJ
——

videojuegos...



Nuestro cuerpo necesita
energia para poder
caminar, saltar, pensar,
comer, hablar, respirar,

incluso para dormirl Y la

energiaestaenlosalimentos
que comemos cada dia, en forma
de calorfas. Unos alimentos tienen maés

calorias que otros. También tienen vitaminas y

minerales, que nos ayudan a crecer y estar sanos. Por eso hay que comer
de todo y en las cantidades adecuadas.

La piramide de la alimentacion clasifica los alimentos por grupos para ayudarte a elegir qué
alimentos tienes que consumir a diario, semanalmente o de forma ocasional y el nimero de
raciones al dia que se recomienda tomar de cada grupo de alimentos.
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una aLIMenTacion variana
Y equiLIBRaDa Te ayupa

a CReceR paRa SeR una

= persona

- FUGRTe

Y sana

Los alimentos que estdn en la base dellalpirdmide son los
que hay que comer con mayor frecuencia, mienfras que
los que estdn mds arriba son los que hay que fomar en
pequenas cantidades,. Los cereales, el arroz, la pasta,
: el pan, laos frutas, verduras, la leche y el yogur hay que
® tomarlos adiario.Y las gominolas, caramelos, refresc os

y bollos solo de vez en cuando.
00 0 000000000
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Al igual que un coche necesita gasolina para
moverse, el cuerpo también. Esa energia la
consigue de los alimentos, principalmente
de los cereales, el pan, la pasta y el arroz
porque tienen hidratos de carbono que son el
combustible del cuerpo.

@ﬂm@m

Para que
nuestro
cuerpo
funcione
bieny
estésano
necesitamos:
hidratos de
1/ carbono,
proteinas, grasas,
vitaminas, minerales,
fibray agua.

Tu cuerpo también necesita proteinas que se
encuentran en la carne, los huevos, el pescado
y las legumbres. Las proteinas forman vy
reparan los misculos y érganos. Son como
los ladrillos de una casa.

Las frutas y verduras aportan vitaminas y
minerales que hacen que tengas unos huesos
y dientes fuertes, refuerzan las defensas y te
ayudan a estar sano.

También necesitas grasas. {Si, grasas! Las
grasas son las reservas de energia del cuerpo,
son necesarias para que nuestro cuerpo
absorba las vitaminas y se formen las células.
También se utilizan porque dan sabor a los
alimentos, pero hay que tener cuidado con la
cantidad.

Y por Gltimo tu cuerpo también necesita para
funcionar correctamente agua y fibra. Los
liquidos (agua, zumos, refrescos,..) son muy
importantes para mantener nuestro cuerpo
hidratado, ya que el 70% del cuerpo es agua!
La fibra es necesaria para que todo este
proceso de comer y digerir los nutrientes de
los alimentos funcione bien, ya que ayuda a
mantener el sistema digestivo sano.



Elldesa es]lalcomidal

Es la primera comida
del dia después de
pasar toda la noche

descansando sin haber

comido nada. Tu cuerpo

y cerebro necesitan

reponer energia. Un

desayuno completo esta
compuesto por cereales,
lacteos y frutas. Te

ayudara a obtener mejor
rendimiento en el colegio.

o
o Para ayudarte
% a conseguir

{
° inc\uir ftodos estos
s alimentos es aconsejable
e realzarS comidas
o o .
e dldia:desayuno, media
g manang, comidag,

o merienda
y cena.

S1 HACES DEPORTE
\Y/TIENES | UNA

ALIMENTACION \VARIADA

TE[SENTIRAS|MEJOR

Y, TENDRAS ENERGIA'
SUFICIENTE PARA|
TODO EL|DiA!

Antes de empezar cualquier deporte tienes que calentar un poco
tws misculos asi evitards hacerte dano mientras haces deporte
y estardas preparado para aguantar durante toda la actividad. Al

acabar de hacerdeporte hay que estirar.
después de hacer ejercicio y no tendrds muchas agyjetas.

Asi,elmisculoserelgjard

i

HAB
a

Mantén una alimentacion
equilibrada y variada

DECALOGODE
ITOS SALUDABLES

V

Cuanto mayor es la variedad de los alimentos que comemos, mas facil es hacerlo de
forma equilibrada y de que consigamos todos los nutrientes que necesitamos. Por
regla general, no hay alimentos buenos ni malos ya que todos aportan nutrientes
en mayor o menor medida. No obstante tenemos que controlar el consumo de
alimentos con mucha sal, grasas y azlcares.

Toma la energia
que tu cuerpo
necesita

Lamayoria de las personas consumimos
menos hidratos de carbono y mas
proteinas y grasas de las que nuestro
cuerpo necesita. Cereales, patatas
y legumbres deben ser la base de la
alimentacién para que los hidratos
de carbono representen, al menos, la
mitad de las calorfas de la dieta.

'\ Consume menos grasas
y ten en cuenta
las proteinas

Es recomendable que las grasas aporten
entre un 30% y un 35% de las calorias de
la dieta cada dia. Tenemos que controlar
el consumo de grasas saturadas y trans.

Por regla general, las proteinas deben
aportar entre el 12% y el 15% de las
calorias de la dieta.

Incrementa el consumo
: de fibra

La fibra dietética ayuda a combatir el estrefimiento, regular
el azlcar, equilibrar la flora intestinal, reforzar las defensas
y proteger el corazén. Se suele recomendar que un nifo
tome la cantidad de fibra diaria en gramos resultante de la
suma de su edad +5g para contribuir a alcanzar la cantidad
recomendada. Segln esto, para un nino de 10 afos seria
aconsejable tomar 10+5= 15g de fibra al dia.

Realiza actividad fisica
: a diario

Es muy recomendable hacer algo de ejercicio cada dia, en
torno a 60 minutos diarios de actividad fisica moderada.
Cada uno podemos probar y practicar el deporte que mas
nos guste, siempre con seguridad y control.
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50 Qe Realiza cinco comidas al dia 20 Do
) - Nuestro cuerpo necesita energia a cada instante. Después de toda .
J la noche sin comer, nuestro nivel de energia estd muy bajo: de ahf la ‘ﬂ@ Fm—bo‘
importancia de tomar un buen desayuno. Durante el dia, nuestro cuerpo
no debe pasar demasiadas horas sin recibir aportes energéticos. Es m Baloncesto
aconsejable realizar 5 comidas al dia con un horario regular y ‘[@ Balonmano

respondiendo a este reparto de calorias: [@ Nat 1z
Desayuno 25% - Media manana 5-10% - Comida 30% - Merienda aracton
510% Cena 20-25% i Tenis

B Padel

; Empieza el dia con un 16 Gir'nncsiq ritmica
\ desayuno completo {7/ Baile

Atletismo

con cereales, lacteos y frutas. Lo ideal es dedicarle
entre 15 y 20 minutos de tiempo y hacerlo
acompanados. Te ayudara a mejorar tu rendimiento

7 alo largo del dia. 1:@ Senderismo
e No te saltes la merienda I@PGT'nWQSObre ha
\ Ciclismo
Ayuda a reponer parte de la energia que hemos consumido durante el dia y evita que Equﬁ‘qcién

lleguemos hambrientos a la hora de la cena. Es importante moderar el consumo de " .
Karting duranta

alimentos ricos en grasas saturadas y con un alto valor energético.
- Vacaclones
delnavid
e Comparte los buenos habitos .
. ZB Esqui

Es recomendable que toda la familia - 4 Ia 3\ W W ) o Pd‘rinqjesobre hielo
se involucre en las actividades .

relacionadas con la alimentacion: Q .

hacer la compra, decidir el mend ;

semanal, preparar y cocinar . o o 4 L . _ % VO‘QY P‘GYG
alimentos, etc. ! = :
| A < Tt AP &3 Surf

@ Hidratate ‘ 1' r | AR ' - &7/ Piragiismo

Para que tu cuerpo funcione bien es
conveniente beber alrededor de 1,5 | al

onvenien Juegos tradicionales
dia, aproximadamente 8 vasos de agua :
al dia. ™\
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ES eL DepoRTe Mas
PRaCTICaDo 'Y Seguibo
DEL pLaneta

’,. FUTBOL .

() Fue inventado por los

o
® : ingleses hace mds de
® |50 anos y se popularizo
'. alformar parte de las
e Clases de educacion
'. fisica de los colegios

”*Q privados

®
1 ygar sobre
sesee Jo%e hierba o
un camp : N |
acada \ado del\caompo : Ll dane
y hay und por’reri aen \o\‘ : E
on . —-
que hay que meter el b(\;\ : et
>4 ‘ceLeBRapo/en)

poram SubarRicalenel’
2010]/en|La FInaL!

NORMAS]|BASICAS|DEMEUTEOL

Para formar un equipo tenéis que ser 11 amigos, 5 si jugéis a la modalidad de futbol sala o
7 si hacéis fatbol 7, y ademas, tener un balon y un equipo rival para poder jugar. El juego
estara controlado por un arbitro que vigila que se cumplen las normas.

El Gnico jugador que podré tocar el balén con las manos es el portero o guardameta. El
resto s6lo pueden tocar el balén con las manos para el saque desde fuera del terreno
de juego, pero si pueden utilizar cualquier parte del cuerpo que no sean las manos o los
brazos.

iNo se puede empujar, agarrar o pegar al rivall Si lo haces el arbitro pitara falta y tu equipo
perdera el balén e jincluso pueden expulsarte del partido!

Suele haber dos tiempos de 45 minutos con un descanso en medio. En las semifinales y
en las finales, cuando tu equipo y el rival estais empatados, el arbitro aumenta el tiempo
de juego. Este tiempo extra se conoce como prorroga. El equipo que més goles marque

ganara el partido.

Recuerda que es importante ser habilidoso en el ataque para conseguir marcar goles pero
también tener una buena defensa sin cometer faltas para defenderse del rival. Para ello
hay que tener una buena comunicacion con el resto de tu equipo y trabajar todos juntos.
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Generalmente una

un tiro libre que valdrd un pun

¢ i 5 un profesor
Lo inventd un P - <
2 Massachusetts en los Estados Unidos como jep ;
: i | errados durante
i en locales ¢
udiera practicar :
} e : los inviernos eran muy
°
°
o
o

o ue en esa zona =
el invierno ya q al aire libre

. aree
duros, aunque también puede practicars

e dos puntos,salvo \as realizadas
en cuyo Caso vale
echo elrival anotes

canastaval
pinfada a 6,25 m delaro,
tra que te haya h .
to y podrds \anzar a canastasin que

\te defienda mientras tiras

desde una linea
3puntos,o que fras una fa

ningin j ugador riva

El juego se bas6 en un juego infantil americano llamado «el pato sobre una roca» en el
que habia que alcanzar un objeto colocado sobre una roca lanzandole una piedra. Asi, el
profesor, James Naismith, colgé dos cestas de melocotones en la pared y los alumnos tenian

que introducir el balén dentro de las cestas.

El equipo que tiene la pelota ha de llegar al lado contrario de la pista, también llamada
cancha, para intentar un buen lanzamiento al aro contrario y el equipo que no la tiene ha de
defender su zona con marcajes hombre a hombre.

EN €L Juego paRTICIPpan
DOS equipos con Cinco

JUGaDORES €n caba equipo

NORMAS BASICAS:

CD Sélo puedes tocar el balon con las manos

Siempre que tengas la pelota, a la vez que andas tienes que botarla. Si lo vas a pasar a
otro companero o vas a lanzar a canasta puedes dar dos pasos sin botar la pelota.

CD Puedes lanzar el balon en cualquier direccién con una o con las dos manos.

:D No puedes botar el balon con las dos manos a la vez

[ ]
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°
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= ampoco se puede empujar, agarrar o pegar al rival para defenderte si llevas el balén o
° para quitarselo. El arbitro controlara las faltas cometidas!
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d) i0J0O! Cuando tu equipo consiga el balén solo tendréis 24 segundos para lanzar a canasta.

Ademas no puedes tener més de cinco segundos el balén en las manos sin botarlo ni estar
mas de tres segundos dentro de la zona del rival.

Gana el equipo que sume mas puntos al final del parido “‘.
A e“QeStaP--

que dura 40 minutos divididos en cuatro periodos “""

i




Sejuegaen
un campo rectangular
con una pelota que se pasa
alcompanero ose lanze
sobre la porteria, que
estd dentro de un drea
A contraria utilizando
e Solamente las
4 manos

o
Y

EL PORTERO puebe, en
cuaLquierR MOMENTO,
TOMaR €L puesro be OTRO

JUgGabOoOR DEL MISMO equipo
Y CUaLqUICR JUGADOR puebe
HaCeR DE PORTERO

NORMAS
BASICAS:

= —=

-

— » Se juega con la mano y puede tocarse el balén con todo el cuerpo
menos con el pie

o
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] ¢ Dentro del campo de juego s6lo puede haber 7 jugadores de cada equipo pero como puedes
X hacer todos los cambios que quieras, en un equipo podéis estar hasta 14 jugadores. Ademas,
: como un partido de balonmano es muy intenso, todos tendréis la oportunidad de jugar
X

o

||

J

N

|
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o

o

¢ De los 7 jugadores que juegan en cada equipo, el Gnico que puede pisar el area es el portero

i) No puedes dar mas de tres pasos con el balén sin botarlo
CD No puedes agarrar, empujar ni pegar a los jugadores del equipo contrario

CD Gana el equipo que marca mas goles durante el tiempo establecido

2

Es el deporte mds completo de fodos ya que '

todos los misculos delcuerpo tienen que
trabajar para moverte dentro del agua.

iTIENES|QUE COORDINAR|TODOSILOS . Ay
MOVIMIENTOS'DETUS' PIERNASICONILOS #S

DE/LOSBRAZOS, EL TRONCO)Y/ALA\VEZ A8

| e CONTROLAR!TU RESPIRACION! 4
QQ ff
X 00000000

R o ) .8 .
Po6s00" FSRNRUEDES|NADAR
DIFERENTES|ESTILOS:!

PONLIERE[O/CRAWLY
OJESPALDAY

0000000000 OOOEO
Para entrenarte puedes utilizar
piscinas cubiertas de 25 m de largo,
aunque para las competiciones
normalmente se usan las de 50 m.
‘ Estas piscinas estan separadas
M por calles senaladas con lineas
o de colores al fondo de la piscina
y unas cuerdas cubiertas con
bolitas de plastico que se
y&/ llaman corcheras.

°
Existe un tipo especial de natacion @
lamado natacion sincronizada .. Las competiciones pueden hacerse en piscina o
enelquesehace unacoreografia  ® en mar libre. En las piscinas puedes competir
enelagua. .. individualmente o por grupos. Si compites en

@ un grupo con cuatro amigos, cada uno nada un

® estilo: el primero a espalda, el segundo a braza,

tener una gran preparacion fisica, .. el tercero a mariposa y el dltimo a crawl. Elige
o duien es el mejor a cada estilo, practicar y

fuerzay ritmo para poder hacer \as figuras
que requiera la coreografiay ademds e estaréis listos para la carrera.
ensaydr mucho con elresto de fuequipo .
ya que tenéis que estar perfectamente
sincronizados en los movimientos.

Para este tipo de natacion tienes que

i3



Es. un deporte muy completo y
divertido, pero se requiere un
gran esfuerzo fisico de
resistencia Y de fuerza

JAL'GUNOS STERMINOS:}

Linea lateral Ace:’

Linea lateral
de dobles

Y

® s 00000000000 0%

Rectdngulo

desaque 00000000 00O0

Recepcion
delsaque

Linea de fondo

El tenis se juega en una cancha, que puede ser
de arcilla, césped, cemento, sintética o de moqueta.

~
-

.

~

BE .
=

El objetivo del juego es golpear una pelota pequena con una
raqueta y pasarla al otro lado de la cancha por encima de una
red que divide el campo en dos mitades dentro de los limites
del campo contrario hasta que uno de los jugadores falle.

- Se puepe Jugar
INDIVIDUALMenTe

~ (uno conTRa unoj

- OPORPpaReJas .

., [pos conTRa DOS)

|

NORMAS BASICAS:

Conseguiras un punto cuando el otro jugador falle al devolver la pelota:
la lance fuera de tu campo, bote dos veces en su campo o si no pasa la red

CD El partido se divide en sets y éstos en juegos

cD Para ganar un juego tienes que conseguir un minimo de 4 puntos, que se dividen en: 15
cuando consigues el primer, 30 con el segundo, 40 con el tercero y juego. En caso de

5

N

5

s

: empate a 40 hay que conseguir un punto extra para desempatar (se conoce como ventaja
en el juego)

5 d) Un set lo ganarés si consigues antes que el otro jugador 6 juegos

5

CDGana el partido quien sume el mayor nimero de sets. Pueden jugarse al mejor

de 36 5 sets

14

0. 0.92° 00060 ADEL. _~_~e Hayquegolpear ﬁ
) 0,028 v lot o -
o Unapelotacon una pala’ e

¢ g
&
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e que tiene uncordénpara
ES UN DEPORTE BastanTe o syetarlaatumuiecay
_huevo Y que en LosS ® tienes que enviarla al otro
ULTIMOS anos seé Ha HeCHO lado de la cancha por

FAMOSO én ESpana e encimade unaredque
'®  divide elcampo en

dos mitades

milar al de
fio y hay

El campo de juego es si
al fondo

tenis pero €s mas peque

i de lineas:
ites fisicos en vez
“n:e ambos lados del campo ha:( unas;a
de puede golpear
redes altas don : :
I:‘ar.nalc:otsa y en las zonas intermedias

ed
hay una reja que llega de pared a par

Recepcion
delsaque

Enrealidad, es
bastante parecido altenis aunque hay

algunas diferencias, tiene una técnica
mds sencilla y al principio se mejora muy
rdpidamente

NORMAS |BASICAS:

ﬁ Tienes que tener un companero y jugar contra otros dos amigos

o

o

°

°

Cuando el equipo contrario saque tienes que esperar a que bote la pelota para poder o
o

o

°

°

°

devolverla y, si quieres puedes esperar a que ésta golpee la pared

iAT@NCION!  a pelota no puede botar en el suelo dos veces, si no, el equipo contrario

ganara un punto
Los puntos se consiguen igual que en el tenis. Conseguiras un punto cuando el otro jugador
o

falle y gana el que més nimero de sets gane

i5
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/ ) Es un deporte que pueden practicar
. por igual nifos y ninas, aunque en
w / campeonadtos y olimpiadas solo pueden
competir myjeres. Combina elbadllet,
la gimnasiay la danza coneluso de

W
W
ﬁ‘ aparatos como lacuerda, el aro,
Y ‘ la pelota, las mazas y la cinta

PUEDes PRacTICARLO TU
SOLO 0 con aMiIgos

}
) Si quieres ser un buen gimnasta deberds entrenar duramente

para ganar agilidad, rapidez, elasticidad y flexibilidad. Ademds tendrds que tener una
técnica perfectaya que tendrds que hacer ejercicios muy dificiles

y estar perfectamente coordinado con el aparato que estés usandoy conlam
00000000000 O0CO
°

Gsica

Elcolor de los accesorios
es libre, pudiendo ser

incluso de mds de un

INORMAS]BASICASS

Tienes que empezar el ejercicio con posturas de
relajacion y tienes que conseguir que haya sua-
vidad y continuidad en tus movimientos durante
todo el ejercicio

color, pero hasta 1997 no
estaban permitidos niel

°
°
°

°
® platanieloro
°

Segln el aparato que uses en el ejercicio podras hacer unos movimientos u otros:
giros, golpes, saltos, lanzamientos, recepcion, etc.

$ El aparato ha de estar siempre en movimiento

ﬁ) Tu ejercicio sera evaluado segln su dificultad y segin la calidad técnica que tenga

Debes realizar tu ejercicio en un cuadrado senalizado llamado tamiz. Si pisas fuera o el
aparato que estés usando se va fuera del tamiz serés penalizado

ﬁ) Tienes que terminar tu ejercicio en el momento exacto en el que acaba la misica

16

-® ~ _

La danza o baile es una actividad en la

que hay que mover distintas partes del

cuerpo, especialmente los brazos y las
piernas, alritmo de la misica

iES UNA ACTIVIDAD MUY
También permite que expresemos AMENA YA QUE TODOS
nuestros sentimientos y que llevemos PODEMOS DISFRUTAR

una vida mds dindmica DE ELLA SOLOS O
ACOMPANADOS!

muchas ‘
el ponOJ e arti stico
o e\pop,

o deporte engloba

\dsico,como "
et, albaile moderno,Co

E\baile com
sde elbaile C

bny elball
ndrolly el breakdance

categorias:de

: iles de sa
bre hielo, bailes
>0 elrocka

MUCHAS CIVILIZACIONES, COMO LA EGIPCIA
Y LA GRIEGA, UTILIZABAN LA DANZA PARA
TRANSMITIR SU HISTORIA

-J> Tienes que estar en muy buena forma fisica: se
A . . .
requiere una gran resistencia

Entrena tu agilidad y la coordinacion de tus
movimientos. Tendras que interpretar la masica
y transmitirla con tu cuerpo, tus gestos y tus
‘ movimientos

CD También tendras que tener gracia y estilo en tus
movimientos

Esfuérzate y si bailas con mas amigos o en familia
trabaja mucho con ellos para lograr un baile de
éxito

114
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iEs un deporte antiquisimo! \ ’3
Ya en las antiguas olimpiadas griegas, en

’
~

¢ @

: : i \ 3% a -
elano 776 aC., hace mds de 2300 anos, \_\:v/
se practicaba este deporte. v/’

Tendras que llevar contigo en cualquier excursion:

N

Ropa adecuada: botas de montana, camiseta y
pantalones adecuados al clima, gorra para
protegerte del sol....

El atletismo es considerado el deporte
rey porque tiene tantas pruebas que cada
una de ellas puede adaptarse a un tipo de
personas diferente. Da igual si eres alto,
bajito, delgado, si tienes mucha fuerza o

eres de los que tienen mas resistencia. Es

cuestion de encontrar la prueba que mejor

se te de. Hay 3 tipos de pruebas: carreras,
saltos y lanzamientos

Una mochila con un botiquin basico, un mapa, una
brdjula, una cantimplora, algo de comida para que
tengas energia durante toda la caminata y un silbato
que s6lo debe usarse si hay una emergencia por
ejemplo para que te encuentren si te has despistado

@ Teléfonos a los que llamar si surge algln problema

Recuerda echarte siempre crema solar para
protegerte de los rayos del sol

0000000000000 0OCOCOCOOIOGIEOES
Para saltar tienes que tener
% mucharapidezy muchafuerzaen
las piernas para darte impulso y
saltar lo mas posible. Los saltos pueden ser de:

LONGITUD tienes que correr una distancia para
darte impulso y antes de llegar a una linea
blanca saltar lo mas posible en linea recta.

ALTURA Tras tomar impulso tienes que saltar
en posicion vertical por encima de un listén a
diferentes alturas sin que el liston se caiga.

m Las carreras pueden

ser de:

VELOCIDAD (desde 60 a 400 m)

OO0 0 0000000000000 0000000000000 000

4 Toda excursion tiene que ser planificada. Tienes que pensar en

e todo: el recorrido (que no tenga desniveles, puedas llegar a la \\ / '// ‘tf

® zona facilmente,...), el clima, cosas que vas a necesitar, etc.
®

PERTIGA Tienes que saltar por encima de un

®
®
®
®
@ liston situado a mucha altura tras coger impulso
S MEDIO FONDO (de 800 a 3000 m) !
o%

con la ayuda de un palo de bambd llamado
pértiga.

FONDO (desde los 5 kilémetros hasta la ©0000060006000000000

maraton que tiene aproximadamente 42 km)

[ )
" y Los lanzamientos
v Tk ientos
Para dedicarte a las pruebas de carreras L ‘anzam pueden ser de:

de velocidad tienes que ser muy rapido,
fuerte y alto mientras que si te dedicas a
las carreras de fondo es muy importante

la resistencia y es mejor si eres delgado
y mas bajo.

Es un deporte
que puedes practicgr
en diferentes lugares;

encircuitos, pistas,

colles, pqrunS, QTC..
CONSEJOS PARA PATINAR:

JABALINA Tienes que lanzar un palo con una

punta metélica qué se clavara en el suelo
tras el lanzamiento.

DISCO Se lanza desde un circulo con unos
bordes en forma de U alrededor del circulo.

Ademés existen unas carreras El disco debe lanzarse con una sola mano.

especiales que combinan la velocidad,
fuerza y agilidad. Son las carreras de
OBSTACULOS o de VALLAS en las que
tienes que correr y saltar vallas que
tienen distintas alturas dependiendo
de la distancia a recorrer y de si eres
un chico o una chica.

¢ Utiliza casco, rodilleras y coderas para protegerte

Utiliza un patin que sea cdmodo y elige bien la talla, as tus pies

se cansaran menos e irds mas seguro. El patin tiene que sujetar
bien tu tobillo

En el pafinaje sobre
ruedas puedes hacer
pc\‘rinoj e artistico
(individuo\ o por parejos)
con coreografias,
piruetas ¥ saltos alritmo

de \amusicay pruebas
de velocidad

mas pequeno que el de lanzamiento de

disco. También hay una jaula de proteccion
alrededor del circulo. Si estés aprendiendo a patinar empieza por los patines de
4 ruedas puestas de 2 en 2 ya que es mas facil mantener el
equilibrioy no vayas por superficies que no sean lisas

PESO Se lanza desde un circulo lo mas
lejos posible. Para el lanzamiento tienes
que colocarlo entre el cuello y la barbilla.

o
o
o
[ )
[ )
[ ]
[ ]
[ )
[ )
o
o MARTILLO E| circulo de lanzamiento es algo
o
o
o
o
o
([ )
[ )
o
[ )
)
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De los diferentes estilos los mas

comunes y faciles de realizar

® durante los fines de semana
—~ con tus amigos o tus padres son

las modalidades de ciclismo en

ES UN DEPORTE
® QUE INCLUYE DISTINTAS carretera y ciclismo de montaina
.. ESPECIALIDADES QUE o mountain bike
e TIENEN EN COMUN EL

.. USO DE LA

T v e @ @

ES|Un DepoRTe|que|uTILIZa | 1]
alcaBaLios parajHacer

..OO.....:....

A
[ )

0000000000000 00000000000 Seguro que te gustan los caballos
e _ BICICLETA o v y te encantaria aprender a montar a caballo.
POreTTIvIveveIveeee : QLCIISmo) déJ monthﬁ‘ Paraello tendrds que ir a unaescuela de
° - \i’ equitacion, Alli, ademds de entrenar a los
° Dentro del ciclismo de montana ballos. 1 )
e también se encuentran dos pruebas: 3 cabdallos, Te prepdrardan paraser
El ciclismo en carretera puede ® > unbuen jinete
e ser de dos tipos: o ELDESCENSO que se trata de una carrera cuesta
° . 3 ® abajo a toda velocidad. Es bastante peligrosa por lo
o CARRERAS EN LINEA que dura1diay se

® que hay que tener mucha experiencia con la bicicleta
para poder realizarlo

® hace en un circuito definido con salida y

® |legada, una distancia definida, etc.
®

. CROSS, una carrera con subidas, bajadas, tramos distintas:
® CARRERAS POR ETAPAS que duran 4
llanos, tramos estrechos,...

Dentro de la equitacion hay tres pruebas

® entre 2 dias y 3 semanas : OBSTACULOS: tendras que recorrer a caballo
¢ un recorrido con obstaculos. Si no quieres

[ ] . 2

ser penalizado tendras que superar los

obstaculos sin tirarlos.

f
4
4
[
I
§
: : Ademés de la equitacion hay otros
; e deportes con caballos como la
f e HIPICA, carrera de caballos en la
f L4 que gana el primero en llegar a la
: : linea de meta y el POLO, deporte
§
[
f
f
[
[
§
§
[
f
f

Ila@maim
N kT OUR]DE!

DOMA: tienes que completar una serie de
s mds laureados en

movimientos y figuras demostrando como
de bien tienes adiestrado o ensefado a tu
caballo.

esta prueba han sido

Los espanole n de\Tour de Francia)

. in (5 veces camped e en el que dos equipos de cuatro
Migue\Lndurain ( te Alberto Contador 3veces

® jugadores montados a caballo,
[ ]

y mas recienfemen

intentan llevar una pelota hacia
ganador del\Tour hasta 2010) p

CONCURSO COMPLETO: incluye las pruebas _ ,
e la porteria del rival. Gana el

P ——————— de doma y salto. Ademas, incluye una

_ @ partido, quien mas goles marca.
° _ _ ) tercera prueba llamada campo a través
Lo primero que tienes que tener claro es el tipo . n
° - . " en la que tienes que superar desniveles
e de ciclismo que vas a realizar. De eso dependera el ) -
_ o T T ) naturales, zanjas, troncos de arbol, etc. en
e tipo de bicicleta que necesitaras. Si quieres practicar . .
= ay o i un tiempo establecido.
® ciclismo de carretera necesitaras una bici muy ligera
: y con ruedas lisas mientras que si quieres practicar O O O O O S
e ciclismo de montana necesitaras una bicicleta mas fuerte .
® y con unas ruedas con un dibujo mas marcado. cha tendra
° ra de estas pry n caballos
. . . _ \Lll P
® Esmuyimportante que la bicicleta este ajustada a tu tamano para cuald mucho, en poneys yuy pe\igi‘oso’
® y que tenga unos buenos frenos. Recuerda hinchar las ue entren \ un porte =
° . L ) jtura. ES jlevar un
e ruedas de tu bici a menudo para evitar pinchazos. Ademas, egin tu a o tienes que
i ; sien : te caes
e no olvides llevar el casco pues es muy importante para tu por lo que te proteid si te
® seguridad. ue
®
°
®

=0 ef



Seguro que has oido
hablar de Fernando Alonso,

MichaelSchumacher o Sebastian
Vettel.Todos ellos son grandes
campeones de la Formula | pero
ninguno lo tuvo facil para pe

llegar hasta alli 4
<5

P S0

ALGUNAS BANDERAS
IMPORTANTES:

O 4
( ~ ¢ Parada inmediata
de lacarrera
O 4
(:.‘) d) Pista libre
Estas a punto de ser doblado.

Ny
( ~ Tienes que mantener tu
trayectoriay facilitar que

ENTRAR EN ESTE MUNDO

elotro coche te pase.
( Hay un vehiculo
‘enTO enla plSTa
NO ES FACIL
Es un deporte caro ya que tienes

”ﬂ

q ES&' ¢Fin de la carrera I
‘ que tener un Kart y mantenerio.

| ar mucho

Ademas tienes que entren .
ar entre los mejores

para est

NORMAS BASICAS:

Tienes que ir muy protegido ya que es un
deporte de riesgo. Necesitas llevar un mono especial, casco, guates y botas

Aprende a controlar el coche para poder tomar las curvas a toda velocidad sin sufrir un
accidente y para ser capaz de reaccionar frente a improvistos

||
|
||
o
o
N
|
||
o
o @ Si el director de carrera decide que la carrera es de lluvia tendras que llevar los neumaticos
: adecuados. Igualmente haras caso de las decisiones de los jueces de la carrera que te
X indicaran por banderas o por radio

M

X No te arriesgues méas de la cuenta. Adelanta sin tomar riesgos, lo méas importante es pasarlo
o

o

o

X

bien y si puedes ganar la carrera llegando a meta el primero genial

® Fnlos paises nordicos

se conoce como medio de L B DEPORTE DE|INVIERNO)
comunicacién desde hace P MAS|PRACTICADO
|

muchisimos anos.En Noruega

y en Finlandia se han localizado .
esquis de hace mds de

tres mil afos

@
ADES DISTINTAS:
"FACROBATICO

S EL MAS COMUN

Para practicarlo
necesitas dos
bastones y dos

esquis y, por
supuesto, nieve.
Ademas tienes
que llevar unas
botas especiales
que se ajusten a
los esquis, gafas
que te protejan
del sol y tienes
que ir muy bien
abrigado para no
pasar frio

HAY TRES MODALID
AIRINOYNORDICO

EL ESQUI ALPINO E

¢ Hay dos tipos de modalidades de esqui alpino: eslalon y descenso
Tienes que bajar lo mas rapido posible. En el descenso puedes alcanzar velocidades de

En el eslalon tienes que combinar velocidad y habilidad para rodear unas puertas marcadas
con banderas que hay por el recorrido pero sin saltartelas
Segln como estén de separadas las puertas el eslalon se llama supergigante, gigante y

especial (de més separadas a més juntas)

y 3

|

|

[

[

]

|

[

|

[ ] mas de 120 km/h
[

|

]

|

N

X

[

]
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Es uno de los deportes mas bonitos debido
ala espectacularidad de los movimientos que
hacen los patinadores.Este deporte mezcla
técnica, arte y danza

Para practicarlo necesitas tener fuerza,
elasticidad, flexibilidad, precision, coordinacion
de tus movimientos, ritmo y seguridad

-
LOS MOVIMIENTOS Para patinar necesitas tener un par de
Mas patines que son unabota de cuero
RepResenTaTIvos con una cuchilla muy afilada
que es lo que te permite

moverte por elhielo,
Ademads, tienes que
llevar ropa comoda

que les permita hacer

los movimientos

DEL paTinaje
SOBRE HIELO son
LOS OIROS, SALTOS,

FIQURAS Y Las
PIRUETaS

[ |
|

. -

§ NORMAS BASICAS:

| o
: Puedes patinar solo o con una pareja.La principal diferencia entre el patinaje individual

p y en parejas es que en el primero no hay levantamientos acrobéticos o movimientos de

] fuerza.

| ; o ) ; ®
° A nivel de competicion, en ambas modalidades, tienes que preparar un programa corto

[ ] y uno libre, mas largo. Puedes hacer la prueba libre si eres uno de los mejores en el

: programa corto

B Nueve jueces te dan dos notas del 1 al 6. La primera es para la dificultad técnica del

: ejercicio realizado y la otra al aspecto artistico

|

. o4

B =

Ar/—rrrrj—-,—-,_ )

Se trata de pasar una pelota por encima de una
red colocada en elmedio delcampo de juego separandoa

—_—

o

VOLEY|

E MUY DIVERTIDO QUE

UN DEPORT
o MIENTRAS DISFRUTAS

PUEDES JUGAR
LA PLAYA
DE TUS VACAClONES EN -
g
r &
r

ambos equipos y, ademds, estd puesta a una altura mayor
que la estatura media normal de los jugadores.Elbalénse
golpea utilizando las manos y el puno pero nunca el pie

Sialgunavez has ugado al voleibol habrds
visto que \a esenciaes lamisma e.n los do.s
deportes.Solo hay dos grandes diferenclas

enire ellos:Elvoley playasejue ‘
normalmente enla playay ademas

solo pueden jugar dos jugadores por equipo
mientras que en el voleibolse juegasobre
cemento o maderay juedan 6 jugadores

gasobre

arenag,

por equipo

NORMAS BASICAS:

@ Se juega al aire libre sobre un campo de arena

Cada equipo esté formado por 2 jugadores
que no tienen posiciones fijas en el terreno de juego

¢ No hay cambios ni sustituciones de los jugadores en todo el pa

@ Se juega descalzo y en bafador
Cuando recibes un balén dispones de 3 toques para pasarlo al campo contrario.

iATENCION! No puedes detener el balén durante una jugada
a5

......
rtido




pero teniendo
P X ,—«J*J"ff mucho cuidado
Para practicap de no ser
este deporte afrapado
Necesitas, apapte por laola

.5.
:
i
:
:
:
:
:

Es un deporte que consiste en deslizarse de
pie encima de una tablasobre las olas del mar.
El desafio es estar el mayor tiempo posible

encima de la tabla

xxxxxxxxixxxxlx

|

de una tabla de

surf, un traje de
_ Neopreno que
Impide Ia entrada
de agua al interiop
00 0 0000000000000 00 0 O0OO
$, Este deporte exige una gran preparacion

e Ya que necesitas equilibrio, habilidad,
agilidad y coordinacion y tienes

[ ]
.. que saber nadar muy bien
[ )

NORMAS BASICAS:
«INMERSION COoN La TaBLa €N La MAaN0» Tienes que

comprobar que todo lo que vas a utilizar funciona bien

«BUSCaR OLAS BUEGNAS» Tienes que elegir la ola segin

tu nivel y tabla que uses. Ten cuidado de no elegir olas muy
complicadas ni surfees en zonas peligrosas

UNA PLAYA
TRANQUILA CON
OLAS DE UNOS
TRES METROS DE
ALTURA, ES EL
LUGAR IDEAL PARA
COMENZAR
A SURFEAR

Aseglrate de que eres capaz de nadar de vuelta a la orilla al final
de una ola en caso de que pierdas tu tabla

«1 0La, 1 SURFERO» Antes de coger la ola debes mirar y

asegurarte que no hay nadie surfedndola ya y ademéas no debes molestar al resto de
personas que estén en el agua

@ Nunca dejes la tabla suelta en el agua. Es un peligro en potencia para los deméas surferos

@ Usa siempre un buen protector solar a prueba de agua para protegerte del sol
Siempre debes practicar surf con alguien més. Es més divertido y ademas, puede ayudarte

en caso de que lo necesites

) &

Y P Iﬂ-ro-o-o-o-ro-o-ro L o
A e
Es un deporte acuatico que se

practica sobre una canoa o un
kayak, movidos por una, dos o cuatro
personas con una pala o remo en un
rio o en el mar. Segin sea practicado
. @ enrioomary el tipo de agua (aguas
. ® turbulentas, aguas tranquilas, etc.)
® se tratara de una modalidad u otra
® ’ ...
de piragtiismo.
®
L J

o o 0000

americanas y se utilizaban para llamar a las
embarcaciones tipicas de la zona del Caribe, Ambas, se

caracterizaban por no diferenciarse la proa y la popa.
La piragua solia ser mas grande que la canoa y podian

£ co c0 ' Las palabras “PIRAGUA® y “GANDA®, son

ponerse velas

NORMAS BASICAS:
CD Ponte siempre un chaleco salvavidas y un casco por si caes al mar

d) No te pongas de pie en una canoa

CD Sivuelcas, sujétate a la canoa. Es una buena forma de salvavidas que te mantendré a
flote. Nunca dejes la canoa para nadar a la orilla si estas muy lejos

CD No hagas piragtismo tu sélo ni sin avisar a nadie. Tampoco te desvies de la ruta marcada

-14
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Para jugar necesitais una
pelota de voleibol o de goma,
definir el campo de juego y
los dos equipos. El objetivo
es lanzar la pelota a algln
jugador del equipo contrario y que
tras golpearle, la pelota bote en
el suelo. jTranquilol, si te golpean
pasas a una zona del equipo
contrario donde si coges la pelota pues

salvarte golpeando a un adversario. Gana el

equipo que logre sacar del campo a todos sus
adversarios.

®
®
®
®
®
®
®
®
®
®
®
®
®
®
®

m ray ue\él

En el suelo se dibuja con tiza el area de juego.
La partida empieza cuando un jugador tira una
piedra en el primer cuadrado del suelo. Luego,
debe saltar a la pata coja hacia ese cuadrado,
recoger la piedra siempre con un solo pie y
volver al inicio de la partida. Si lo consigue,
volvera a tirar
hacia el
segundo
cuadrado; si
no, perdera
su turno.

- . WY

1
- ®
®
o
®
[ ]
[ ]
o
[ ]
[ ]
o
[ ]
o
o

Necesitas jugar con un grupo de amigos.
Uno «se la queda» y tiene que intentar pillar
al resto de jugadores. El resto, tenéis que
correr intentado escapar del perseguidor.
Si te pillan pasas a ser el perseguidor,
tendras que conseguir pillar a otra persona
para poder librarte de ser perseguidor.
Cuando un jugador estd a punto de ser

Durante el recreo
también puedes jugar con
tus amigos del colegio.
Hay muchisimos juegos
diferentes y muy divertidos seguro
que hay alguno que te gusta y...
iVeras que bien te lo pasas! Aqui
tienes algunos ejemplos:

-

= lajcomba

F 4

o
. El juego de la comba es muy
w sencillo y divertido. Sélo
necesitas una cuerda y muchas

ganas de saltar. Puedes jugar
s6lo o en grupo. Si juegas solo,
tienes que girar la cuerda sobre tu
cabeza y por debajo de tus pies y
tienes que saltar cada vez que pase
la cuerda por tus pies. Si juegas
en grupo, dos personas tienen que
dar a la comba agarrando cada
uno un extremo y el resto tenéis
que saltar.

)
Ty

%

-l

pillado puede ir a una zona establecida al
inicio del juego (por ejemplo un banco) y
decir «casa» y el jugador esta a salvo de
ser pillado.



