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1. ¢QUE ES EL CALENTAMIENTO?

El calentamiento es la parte inicial de cualquier sesién de entrenamiento e incluso de una competicién,
prepara al organismo para posteriores esfuerzos mas exigentes, favoreciendo el rendimiento y evitando

posibles lesiones.

2. ¢PARA QUE CALENTAR?

Evita lesiones del aparato locomotor como esguinces, rotura de fibras, contracturas, etc.: favorece
el aumento de temperatura muscular e incluso corporal, esto trae consigo que la elasticidad muscular mejore,
asi como una disminucion de la viscosidad. También se evita estas lesiones gracias a una mejora de la
coordinacion, el ritmo y la atencion.

Evita lesiones en el aparato cardiorrespiratorio al aumentar ligeramente la frecuencia cardiaca,
respiratoria y la circulacién sanguinea, con lo que el organismo se prepara para un posterior esfuerzo mucho
mayor.

Mejora el rendimiento: las prestaciones de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, agilidad, etc se
ven mejoradas después de un buen calentamiento.

Mejora la motivacion y concentracion: las primeras sensaciones fisicas, psicolégicas y ambientales
son muy importantes. Se comienza a conocer la instalacién deportiva, adaptarse al ambiente que nos rodea,

etc.

3. TAREAS PRINCIPALES DEL CALENTAMIENTO

Relajamiento.- comprende relacién muscular y reposicion de la elasticidad de estos.

Calentamiento y Pre Carga.- Comprende el aumento sistélico y del minuto cardiaco del corazon,
movilizacion de los depésitos sanguineos, apertura de los capilares, fortalecimiento de la ventilacion pulmonar
y elevacion de la temperatura corporal.

Se lleva a cabo la elevacién motora de la técnica y la tactica individual y logro de una capacidad
Optima de rendimiento.

Preparacion Psicologica.- Reposicion de un estado de excitacion para las tareas principales, adapta al
atleta a las condiciones exteriores, a adquirir la sensacion de seguridad y alcance de la disposicidn optima de

rendimiento
4. DIFERENCIACION DEL CALENTAMIENTO
Cuando analizamos el calentamiento, tenemos que considerar su objetivo, ya que el calentamiento

gue se realiza antes de la competicion y el que se realiza antes de una sesion de entrenamiento dentro de la

frecuencia normal, son diferentes.
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El calentamiento antes de la competicidn tiene un contenido mas amplio que ante una sesion de
entrenamiento, ya que antes de la competicion se necesita elevar ampliamente el rendimiento de todas las
cualidades fisicas (movimientos y habilidades técnicas), mientras que el calentamiento en un entrenamiento se

dirige solo y frecuentemente hacia una exigencia.

EL CALENTAMIENTO DE ENTRENAMIENTO

Dirigido a transformar el estado funcional de los
organos y sistemas y a optimizar el estado de
predisposicion del deportista para enfrentar sin
contratiempos las tareas de entrenamiento principales
de la sesion.

CALENTAMIENTO DE COMPETICION

Dirigido a crear un estado de predisposicion optimo
para enfrentarse positivamente a la competencia. Es
decir, persigue la exaltacion biolégica y la reactivacion
de “huellas” del deportista para que tenga una mejor
predisposicion para la lucha deportiva.

5. ¢COMO CALENTAR?

Para realizar un completo calentamiento deberiamos respetar las siguientes fases:

1°- Parte genérica: (15) en la que se utilizan ejercicios de preparacion fisica general en los que
intervienen los grupos musculares mas importantes. En esta parte debemos diferenciar tres tipos de ejercicios:

5" de puesta en accién: con ejercicios como caminar, carrera continua suave, pedalear en una
bicicleta estatica, etc.

5' de estiramientos de los principales musculos trabajados en la parte anterior.

5’ de ejercicios genéricos como saltos, abdominales, lumbares, etc.

2°- Parte especifica: (10’) ahora se comienzan a ejecutar ejercicios directamente relacionados con la
actividad que posteriormente vayamos a realizar, por ejemplo si vamos a jugar a baloncesto ya entrarian
ejercicios con baldn: dribling, pases, tiro a canasta, entradas, etc.

Para iniciar el entrenamiento o competicion lo ideal es dejar un periodo de unos 5-10' de
recuperacion, si este descanso superara los 20’ los efectos del calentamiento comenzarian a disminuir.

6. ¢ TODOS DEBEMOS CALENTAR LO MISMO?

No, el calentamiento debe ser individualizado ya que cada persona es diferente y lo que para uno es
suficiente para otro puede no llegar, existen factores que influyen como pueden ser:

La edad: los nifios y jévenes necesitan menos calentamiento, con la edad las articulaciones y

musculos precisan més tiempo para adaptarse al esfuerzo.
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El deporte que realicemos: es diferente calentar para un deporte aerébico como la carrera que para
uno mas intenso y anaerébico como hacer pesas.

El grado de preparacion de cada uno: una persona poco entrenada se fatiga facilmente por lo que
debe calentar con menor intensidad que cuando esta en forma.

La hora del dia: normalmente por las mafianas el cuerpo necesita mas tiempo para adaptarse al
esfuerzo que en otras horas del dia.

La temperatura ambiente también es importante cuando hace frio se necesita mas tiempo de
calentamiento.

7. ¢CUANTO DURA UN CALENTAMIENTO OPTIMO?

No existe un tiempo exacto ideal, normalmente deberia durar entre 15’ y 50’ en funcién de todos los

factores anteriores.

8. ¢A QUE INTENSIDAD DEBO CALENTAR?

Oscilard entre las 90-100 pulsaciones por minuto al inicio y las 120-140 con los ejercicios mas
intensos. Los ejercicios que hagamos los realizaremos de forma progresiva, empezar muy suave para ir
incrementando la intensidad.

El Rango de Ritmo Cardiaco Minuto (pulso), en funcion de la edad para realizar el Calentamiento
General puede consultarse en la tabla siguiente:

Bl - Eego s Palse
-

Nuestro corazén no tiene la capacidad para duplicar su ritmo en forma instantanea, se necesita por lo
tanto, de un periodo variable de tiempo para que todos estos sistemas trabajen con seguridad y eficiencia. Por
ejemplo, una persona de 40 afios debe realizar aproximadamente 12 minutos de ejercicio aerdbico progresivo,
entre 90 y 108 latidos minuto, como preparacion general para una actividad deportiva o recreativa de
intensidad moderada.

En el caso de la practica deportiva, se agregardn a este periodo general de 5 a 15 minutos de
actividades motoras especificas.
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Contenidos :

Los contenidos seran, las movilizaciones articulares y estiramientos musculares, y los ejercicios de
activacién cardio-respiratoria (como caminar, trotar, etc.). El calentamiento, es un momento para hacer un
recuerdo de esos programas mediante la repeticion de los gestos técnicos mas importantes. Los estiramientos
son una actividad en si misma, pero se constituyen en un contenido fundamental del calentamiento. Estire sin
dolor, sin balanceos y manteniendo la posicion de estiramiento entre 20 y 30 segundos por ejercicio.
Los ejercicios de elongacion mas utilizados en un Calentamiento General pueden verse en el Cuadro
respectivo

Recuerde siempre mantenerse hidratado antes, durante y después de cada actividad.

¢ QUE DEBE GARANTIZAR EL CALENTAMIENTO?

La oxigenacion 6ptima de las relaciones articulares.
Nutricion peri r intraarticular.

Adecuada capilaridad funcional muscular

Regularidad de las presiones hidrostéatica arterio-venosas.
Estabilidad en las frecuencias del trabajo cardiaco.
Facilidad y rapidez en los procesos recuperadores.
Facilidad de los procesos sensores intrafasales musculares.
Adecuados controles de la termoregulacién muscular.
Estabilidad termoreguladora superficial, bilateral.
Incrementos de los retornos venosos y linfaticos.

Promover la profilaxis a la formacién de varices venosas.
Aumento del funcionalismo endotelial de las vélvulas linfaticas.
Adecuada estimulacién de las fibras lisas vasculares.
Eliminacién de sustancias toxicas intramusculares y articulares.
Incremento de la funcionalidad de unidades motoras.

Mejor funcinabilidad neuroldgica periférica.

Mejor difusion circulatoria en los cartilagos articulares.
Adecuada lubricacion del liquido articular (sinovial)
Adecuada permeabilidad de las sinusoides sinoviales.
Prevencidn de los infartos intraarticulares.

Disminucion de las fricciones colagenas articulares.

Evitar la dispersion colagenas articular.

Mejores relaciones entre los estratos del cartilago articular.
Mejor funcinabilidad del colageno articular.

Facilidad en las mejores direcciones del movimiento.
Reduccién de los consumos energéticos.

Mejor calidad del rendimiento.
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Consejo Util

Recordemos que pueden ser muy variadas o diferentes las formas de movimiento a que sometemos al
sistema humano, en particular los pies y los brazos: en flotacién, en el nado sincronizado, en natacion, en las
carreras de velocidad o resistencia, en una fuerte jugada en el béisbol, fatbol, voleibol o durante la realizacion
de ejercicios fisicos en la clase de Educacion Fisica, etc.

De aqui que debamos tener presente la necesidad de atender la preparacion biolégica del
calentamiento, al calentamiento en si. Todo el tiempo y esfuerzo que le dediquemos sera poco, si deseamos la
respuesta mas efectiva del desarrollo integral y arménico del organismo humano, con el objetivo no solo de
llegar al estrellato deportivo, sino de alcanzarlo con una mayor capacidad, potencialidad y eficiencia organica.

No nos equivocamos cuando expresamos: Que el entrenamiento hace posible el conocimiento y
dominio de la técnica y la tactica de una disciplina deportiva, que la Educacién Fisica contribuye al desarrollo
integral y arménico por medio del ejercicio fisico, pero las capacidades, el consumo energético y la capacidad
del rendimiento seran indivisibles del CALENTAMIENTO.
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