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Educacién Fisica
EL CALENTAMIENTO 3°y 4° E.S.0.

Definicién

Efectos en el organismo.
Objetivos.

Normas de realizacién.
Tipos de calentamiento.
Vuelta a la calma.
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El calentamiento es el conjunto de ejercicios que se llevan a cabo antes de una prdctica deportiva
que requiera un considerable esfuerzo, para realizarla en mejores condiciones.

Cuando realizamos un calentamiento se producen varios efectos en el organismo:

e Activa el funcionamiento del corazén y el aparato circulatorio: se produce un incremento de la
frecuencia cardiaca y se acelera la circulacién sanguinea, permitiendo un mayor intercambio de oxigeno,
anhidrido carbénico y nutriente entre la sangre y la musculatura.

e Activa el funcionamiento del aparato respiratorio: se respira mds rdpido y profundamente,
permitiendo un mayor intercambio de gases entre los pulmones y la sangre.

* Aumenta la temperatura corporal: permitiendo una mayor movilidad articular y mayor coordinacion de
los misculos al contraerse.

+ Activa el sistema nervioso: mejora la atencion, la percepcidn y las respuestas motrices.

Los efectos mencionados anteriormente, permiten conseguir los siguientes ob jetivos:
* Preparar los sistemas orgdnicos para la actividad fisica.
* Mejorar el rendimiento de la actividad posterior
« Disminuir el riesgo de sufrir una lesién.
* Predisponer fisica y psiquicamente para realizar la actividad fisica posterior

Para hacer bien el calentamiento debemos seguir las siguientes normas de_realizacion:

+ Debe ser suave y progresivo: el calentamiento debe ser suave al principio para evitar que provoque
fatiga, e incrementar su intensidad progresivamente para permitir la activacién escalonada de los
sistemas implicados (cardiaco, respiratorio, vascular, muscular, etc.).

* La duracion e intensidad es personal y variable dependiendo de muchos factores:

o La preparacién del deportista: a mayor preparacién se precisa mayor duracion e intensidad del
calentamiento.
La edad del deportista: a mayor edad es preciso un calentamiento de mayor duracion.
Lesiones previas del deportista: la duracién del calentamiento se prolongard para atender las
articulaciones y musculatura afectadas por lesiones recientes o cronicas.

o La intensidad de la actividad posterior: cuanta mayor intensidad, mayor duracion e intensidad del
calentamiento.

o La complejidad de la actividad posterior: cuanta mayor complejidad, mayor duracién y especificidad
del calentamiento.

o La tfemperatura exterior: cuanta menor temperatura, mayor duracion e intensidad del
calentamiento.
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La duracion del calentamiento normalmente oscila entre 10 y 30 minutos como término medio,
aunque nosotros en clase de Educacién Fisica, debido a la falta de tiempo y el tipo de prdcticas
dedicaremos entre 8 a 10 minutos para su realizacion, destinando 4 6 5 minutos a los ejercicios
dindmicos y otros 4 6 5 minutos a los ejercicios estdticos.

+ Intentaremos movilizar todos los grupos musculares y articulares: al realizar el calentamiento
debemos seguir un orden (ascendente o descendente) para nho olvidar ningin grupo muscular o
articulacién, pues podria ser la causa de una lesion posterior.

* No debe pasar mucho tiempo entre el calentamiento y la actividad principal: no dejar pasar mds de
5 6 10 minutos entre el calentamiento y la actividad principal.

* Readlizar correctamente los estiramiento:

o Mantener la posicién durante al menos 20 segundos.

o No realizar rebotes.

o Mantener una respiracién fluida (nariz-boca) intentando ampliar el estiramiento durante la
espiracién y manteniendo durante la inspiracién.

Buscar una relajacion muscular y mental durante su realizacién.

La posicion debe ser estable y sin desequilibrios, buscando el apoyo en otro compafiero en caso

contrario.

Trabajar los dos lados del cuerpo, brazos o piernas.

Alternar los grupos musculares trabajados.

Evitar las posiciones tumbadas o sentadas en el calentamiento, pues provocan una bajada brusca de

la frecuencia cardiaca, influyendo negativamente en los efectos del calentamiento.

Existen dos Tipos de calentamiento, con objetivos y partes diferenciadas:

« Calentamiento general: conjunto de ejercicios genéricos encaminados a activar todos los sistemas
orgdnicos que intervienen en la realizacion de la actividad fisica. Este conjunto de ejercicios no varia
mucho segtn el tipo de actividad posterior, pues es genérico. Presenta dos partes bien diferenciadas:
a. Ejercicios localizados o estdticos: son ejercicios centrados en la preparacion de los distintos

segmentos corporales (musculos y articulaciones), y se realizan siguiendo un orden para no olvidar
ninguna articulacién ni mudsculo sin trabajar. Consideramos dos tipos de ejercicios:
o Estiramientos musculares: son posiciones mantenidas durantes 20 a 30 segundos, donde el
mulsculo es elongado para evitar contracturas debido a la extensién brusca del mismo
durante la prdctica posterior.

o Ejercicios de movilidad articular: son movimientos centrados en lograr la mdxima amplitud
de giro o desplazamiento en una articulacién determinada. Estos ejercicios van progresando
en velocidad y amplitud del movimiento conforme se van realizando.

b. Ejercicios en desplazamiento o dindmicos: se trata de una puesta en marcha de una carrera suave
combinada con ejercicios de movilidad articular, asi como otros ejercicios encaminados a activar los
sistemas orgdnicos.

+ Calentamiento especifico: conjunto de ejercicios especificos o similares a los que se realizardn
posteriormente en la actividad deportiva, se trata tanto de estiramientos musculares que intervendrdn
con preferencia en dicha actividad, asi como ejercicios de movilidad articular centrado en las
articulaciones implicadas.

Ejemplo: en baloncesto se incidird en las articulaciones de las rodillas y los hombros que interviene

frecuentemente en acciones como dribbling, saltos y lanzamiento del balén.

Ademds incluimos la realizacién de gestos aislados iguales a los que nos exigird la prdctica
deportiva, introduciéndose de forma progresiva en intensidad y complejidad.
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Ejemplo: en baloncesto se realizard ruedas de lanzamiento cerca del aro, posteriormente tiros a 3
m. y finalmente triples, dribbling, etc.

No siempre es necesario dicho calentamiento, solamente cuando la actividad a realizar sea de alta
complejidad técnica o exija de un nivel de intensidad elevado.

Ejemplo: en una sesion de carrera suave y constante, con un calentamiento general serd suficiente
preparacion para poderla realizar.

La vuelta a la calma es la fase (Gltima en toda prdctica fisico-deportiva que consiste en realizar un
conjunto de ejercicios encaminados a restaurar la normalidad en el funcionamiento de los sistemas
orgdnicos, y facilitar la recuperacion posterior del ejercicio realizado. Su duracion es de 5 a 20 minutos. El
contenido del mismo suele variar en funcion de la actividad realizada y el nivel del deportista, asi en
deportistas de alto nivel y después de esfuerzos intensos es conveniente realizar una carrera de
recuperacion muy suave que puede prolongarse hasta los 20 minutos, acompafiados posteriormente de
estiramiento durante otros 10 6 15 minutos. Después de una clase de Educacién fisica dedicaremos de 5 a 6
minutos a la vuelta a la calma, realizando estiramientos asi como ejercicios de normalizacion de la
respiracién y otros encaminados a lograr un estado de relajacién que nos permita incorporarnos
adecuadamente a las clases siguientes.



