INSTITUCION EDUCATIVA ROMAN GOMEZ
AREA DE EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTE

T
PUCATE

$ 0,

S 7Yy
& - N, 2
E \:'J\ g
£ ] F

FDIL FISICA ¥ DTPORTES

=

Entendemos por calentamiento
el conjunto de ejercicios fisicos
generales y preparatorios que se
realizan antes de iniciar una
actividad fisica de caracter mas

intensa. Se pretende la
movilizacidn sueva y progresiva de
todos los musculos y
articulaciones para poder

posteriormente realizar esfuerzos
intensos sin lesiones y obteniendo
el maximo rendimiento. Con el

calentamiento se consigue
aumentar la temperatura
corporal, mejorar el riesgo

sanguineo, la coordinacién neuro-
muscular y aumentar la eficacia
cardiaca. En definitiva, poner a
punto al organismo con una serie
de ejercicios fisicos sencillos
realizados de forma suave vy
progresiva para dar tono a los
musculos y prepararlos para un
esfuerzo posterior mas intenso.

Objetivos del calentamiento
Por medio del calentamiento
vamos a conseguir que todos

nuestros sistemas (CARDIACO,
RESPIRATORIO, MUSCULAR,
NERVIOSO, etc..) comiencen a

trabajar de forma progresiva, sin
brusquedades, de forma que el
corazén aumente sus pulsaciones
paulatinamente, favoreciendo con
ello un buen aporte de sangre al
sistema circulatorio con el
suficiente oxigeno y materias
nutritivas como para satisfacer la
mayor necesidad del sistema

¢Qué aprenderemos?

8 FICHA o3

EL CALENTAMIENTO

Los estudiantes adquirirdn conocimientos tedricos-practicos sobre
el calentamiento general y especifico.

muscular al aumentar la actividad.

Asi mismo los musculos van a ir
aumentando su temperatura, con
lo que se favorece la contraccion
muscular. Por su parte el sistema
nervioso va adaptandose a un
posterior esfuerzo de mas
intensidad, permitiendo a cada
persona una mayor concentracion
y preparandola psicoldgicamente
para el esfuerzo posterior.

Todo ello nos lleva a sefialar tres
objetivos basicos del
calentamiento:

1. Preparar fisicamente para un

posterior esfuerzo de mas
intensidad.
2. Preparar psicolégicamente

para un posterior esfuerzo de
mas intensidad.

3. Evitar y prevenir el riesgo de
lesiones fundamentalmente a
nivel muscular y articular que se
producen por esfuerzos bruscos
y violentos sin que el musculo
haya alcanzado la temperatura
6ptima para su funcionamiento.

Consideraciones generales
En la planificacién de un

calentamiento no hay que olvidar

lo siguiente:

a) Cuando se debe realizar:
Siempre que vayamos a realizar
una actividad fisica de media o
alta intensidad. Se realizara en
cualquier época del ano. El
calentamiento se debe hacer
siempre aunque sea en un lugar
reducido.

b) Duracién: Dependera
directamente de los factores
citados en el punto 3. Por lo
general oscilard entre 10 y 20
minutos.

c) Intensidad y progresidon: La
intensidad de los ejercicios del
calentamiento sera baja, suave
y progresiva a lo largo del
calentamiento.

d) Grupos musculares: En el
calentamiento deben
intervenir todos los grupos
musculares.

e) Repeticiones: Debemos evitar
las repeticiones excesivas para
no caer en un aumento de la
intensidad. Estas oscilaran
entre 5y 10.

Tipos de calentamiento

Antes de comenzar una
actividad  fisica de cierta
intensidad se debe realizar
siempre en primer lugar un
calentamiento GENERAL.
Posteriormente y dependiendo de
las caracteristicas de esta
actividad se realizara también un
calentamiento ESPECIFICO.

++ Calentamiento General. Se
entiende por calentamiento
general a aquel que afecta a
todo el organismo, con
ejercicios de caracter global y
en el que intervienen todos los
grandes grupos musculares. Es
valido para cualquier actividad
y persona.
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+»+ Calentamiento Especifico. Se
realiza siempre después del
calentamiento general. Se dirige
de forma especial a aquellas
partes del cuerpo que van a
intervenir de forma decisiva a la

actividad fisico-deportiva que
vamos a realizar con
posterioridad. Se utilizan
ejercicios concretos de la
actividad que vamos a
desarrollar. En unos casos con un
gran componente fisico vy
dirigidos sobre todo a |Ia
musculatura implicada, y en

otros fundamentalmente técnico
y dirigido a los movimientos y
gestos técnicos mas utilizados.

Fases del calentamiento
En el calentamiento se

distinguen tres fases:

A) Dinamica. Consiste en el
incremento de la frecuencia
cardiaca (hasta un maximo
aproximadamente de 140
pulsaciones por minuto) y de la
frecuencia respiratoria. Esto va
a posibilitar un mayor aporte
de nutrientes y oxigeno a los
musculos que estdn trabajando
y la adecuada eliminacion de
los deshechos que se
produzcan como consecuencia
de ese esfuerzo. Se realiza,
fundamentalmente, a través de
desplazamientos. En la mayor
parte de las actividades se usa
la carrera con una intensidad
progresiva de menos a mas. Los
cambios de direccion, la carrera
lateral o de espaldas son
complementos que permiten
una mejor adaptacidn corporal.

B) Movilidad articular y
estiramientos. Debemos
realizar movimientos amplios
con las distintas articulaciones
para que estas y los ligamentos
gue las mantienen lleguen a su

limite de movimiento normal
en los distintos angulos de una
manera suave y progresiva. En
la mayoria de las articulaciones
esto se llevara a cabo mediante
rotaciones, lanzamientos.
Deben realizarse estiramientos
de los grandes grupos
musculares del cuerpo. Esto

permite que se adapten
progresivamente para que
cuando se llegue a los

movimientos amplios y bruscos
gue se pueden dar en cualquier
actividad fisica se encuentren
preparados y no sufran
lesiones. Para estirar de una
manera correcta se debe:

v Adoptar la posicion deseada
unos 10 segundos de forma
comoda y relajada.

v' Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerlo 20
segundos sin llegar al dolor.

C) Activacion muscular. Durante

esta parte del calentamiento
realizaremos ejercicios que
permitan contracciones

musculares suaves y progresivas.
Puesto que ya en la fase anterior
estiramos la musculatura, en esta
hacemos justo al revés, Ia
contraemos. Actuamos sobre los
grandes grupos musculares de las
piernas, el tronco y los brazos con
ejercicios globales que tengan una
intensidad suave y con un nimero
de repeticiones en torno a 20. Los
ejercicios seran entre 6 y 10
aproximadamente e incluirdn
abdominales, flexiones de piernas
y brazos entre otros.

Efectos del calentamiento

El calentamiento  provoca
numerosos efectos en los distintos
sistemas del cuerpo. De manera
breve vamos a resumir los mas
importantes.

Sistema respiratorio. El ritmo de
la respiracion aumenta. Mientras
en reposo se toman entre 6y 8
litros de aire por minuto, y en
algunas zonas de los pulmones
apenas entre aire, al hacer
ejercicio el cuerpo incrementa la
frecuencia respiratoria porque
necesita mayor cantidad de
oxigeno, llegando a alcanzarse
valores de hasta 100 litros de aire
por minuto. Al conjunto de
cambios respiratorios que se
producen al realizar una
actividad fisica se le Illama
adaptacion respiratoria al
esfuerzo.

Sistema cardiovascular. Se
activa el trabajo del corazon.
Mientras en reposo el corazén
bombea unos 50c.c. de sangre en
cada contraccion, el
calentamiento provoca que el
corazén se dilate y entre mas
sangre en sus cavidades,
pudiendo llegar a bombearse
hasta 180c.c. de sangre por
contraccién. Ademas, el corazoén
late mads deprisa, para que llegue
mas alimento y oxigeno a los
musculos y estos puedan realizar
esfuerzos mayores. Se produce
también un aumento de la
presion de la sangre en las
arterias que facilita la circulacion
sanguinea. Todo este conjunto
de cambios recibe el nombre de
adaptacion cardiovascular al
esfuerzo.

Sistema muscular. Cuando los
musculos estan en reposo su
temperatura oscila entre los 36,5
y los 37 grados, y con el
calentamiento la temperatura
muscular aumenta hasta
alcanzar los 38,5 grados, lo que
permite a los musculos aumentar
su fuerza, velocidad y resistencia.
También se produce una mejora
en la elasticidad de los musculos,
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lo que favorece la velocidad de
contracciéon 'y de relajacidon
muscular, y en la coordinacion
muscular, también se produce
una mejora en la elasticidad de
los musculos, lo que favorece la
velocidad de contraccion y de
relajacion muscular, y en la
coordinaciéon muscular, lo que
permite realizar mejor aquellos
movimientos que requieren
precision. A todos estos cambios
se le denomina adaptacion
muscular al esfuerzo.

Sistema nervioso. Al aumentar la
temperatura del cuerpo todos
los procesos nerviosos se
aceleran. Se produce un
aumento de Ila velocidad de
percepcién de los estimulos y de
la velocidad de transmisién de la
informacidn, lo que conlleva una
disminucién del tiempo de
reaccion. Estas modificaciones
hacen posible que la ejecucion
de los ejercicios sea cada vez mas
rdpida y mas precisa. A todos
estos procesos se le denomina
adaptacion nerviosa al esfuerzo.
A nivel psicoldgico. El
calentamiento facilita el paso de
una situacién de reposo a otra de
actividad fisica, al tiempo que
mejora la  capacidad de
concentracidn, pues permite ir
centrando la atencion en la
actividad que se va a realizar tras
él. También produce un aumento
de la motivacién del deportista
para realizar la actividad
posterior, ya sea una clase, un
entrenamiento, una
competiciéon, etc. Ademas,
cuando es previo a una
competiciéon ayuda a reducir el
estado de ansiedad (nervios,
miedo...) que en muchos casos
conlleva la misma.

La vuelta ala calma

Tan importante como preparar
el organismo antes de la actividad,
es que vuelva a la normalidad de
una manera progresiva y no
parando bruscamente. Por este
motivo se realiza la vuelta a la
calma que consiste en
movimientos calmantes Y
relajantes, tales como trotes muy
suaves, estiramientos y ejercicios
respiratorios y de relajacion, hasta
volver a la normalidad cardio-
respiratoria. Su duracion entre 10
y 20 minutos.

Estd comprobado que Ia
realizacién de estos ejercicios
permite una mejor recuperacion
tras el esfuerzo. Por otra parte, los
estiramientos garantizan que la
musculatura recupere mejor su
tono habitual evitando molestias
musculares y acortamientos que
limitan su movilidad. Estos
estiramientos pueden ser
similares a los realizados en el
calentamiento.

El calentamiento especifico

Ademds del calentamiento
general, existe otro tipo de
calentamiento que es el
ESPECIFICO. Vamos a explicarte
en qué consiste (ver la definicién
de calentamiento especifico) y
las pautas que debes seguir.

Caracteristicas del calentamiento

especifico

e Ademds de los objetivos vy
efectos que senaldbamos para el
calentamiento general, el
calentamiento especifico nos
debe facilitar la coordinacion
neuromuscular especifica, es
decir que sirva para que nuestro
organismo “recuerde” los gestos
y acciones técnicas concretas de
la modalidad a practicar. Con un
ejemplo te quedara mucho mas

claro: Si ves un partido de tenis,
comprobaras que poco antes de
iniciarse el juego, los dos tenistas
se pasan la bola realizando
golpes de derecha, de revés,
voleas, remates y saques. Eso
constituye parte del
calentamiento especifico. Estan
preparando sus musculos y
articulaciones con los golpes que
van a utilizar en el partido y
ademads estan “recordando” la
técnica de ejecuciéon de esos
golpes.

Hay que conocer los gestos
técnicos de la  modalidad
deportiva a realizar, asi como los
sistemas orgdnicos implicados y
las zonas musculares mas
utilizadas para realizar una
correcta selecciéon de ejercicios
especificos.

Si la modalidad deportiva a
realizar utiliza un mévil (pelotas,
balones, raquetas, etc.) utilizar
ese material en parte del
calentamiento especifico.
Duracion aproximada entre 15 y
30 minutos.

El calentamiento especifico
puede y debe tener ademas un
efecto de preparacion
psicoldgica sobre el jugador. Se
prepara mentalmente para
rendir al maximo.

El Calentamiento Fisico
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{-}-ﬁ'} Desarrollo de la actividad

1. Resuelve las preguntas, relacionadas con el calentamiento, que se plantean a continuacién.

-

Defina qué es el calentamiento.

/Nombra 4 sistemas organicos del cuerpo humano que se activan, principalmente, durante el
calentamiento. (justifica tu respuesta).

\ z

Nombra 4 caracteristicas bdasicas que debe tener un calentamiento para el inicio de una actividad fisico -

deportiva.

\ y

/é_Por qué un calentamiento debe ser realizado de forma gradual y progresiva?
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2. Elabora la siguiente ficha de calentamiento.

INSTITUCION EDUCATIVA ROMAN GOMEZ
AEA DE EDUCACION FiSICA, RECREACION Y DEPORTE
FICHA DE CALENTAMIENTO

Nombre:

Fecha: Grado:

FASE 1. ACTIVACION DINAMICA
Ejercicios (descripcién, grafica):

FASE 2. MOVILIDAD ARTICULAR Y ESTIRAMIENTOS
Ejercicios (descripcién, grafica):

FASE 3. ACTIVACION MUSCULAR
Ejercicios (descripcién, grafica):

FASE 4. VUELTA A LA CALMA (se realiza después de la actividad principal)
Ejercicios (descripcion, grafica):




