EL CALENTAMIENTO

OBJETIVOS

El calentamiento es la serie de ejercicios fisicos que se realizan con anterioridad a la realizacion

de una actividad fisica, deportiva o de otra indole, que requiera gran intensidad.
Los objetivos del calentamiento son dos:

Preparar psiquica y fisicamente al organismo para incrementar el rendimiento

posterior.

Evitar lesiones de tipo osteo-articulares, musculares o del sistema cardio-

respiratorio.
Los efectos que se pretenden con el calentamiento son:

- Incrementar el ritmo cardiaco y respiratorio hasta valores proximos a los de la actividad

posterior.

- Incrementar la temperatura corporal hasta iniciar si son necesarios los mecanismos de

refrigeracion (sudoracion) antes de iniciar la actividad posterior.

- Incrementar la presién arterial hasta los valores propios de la actividad posterior.

- Vasodilatar la red de capilares de los musculos, tendones y ligamentos implicados en la

actividad posterior.

- Estirar_y dotar de mayor elasticidad a tendones, ligamentos y estructuras pasivas de los

musculos para facilitar la realizacion de las acciones técnicas y evitar lesiones.
- Motivar.

- Recordar pardmetros y sensaciones anteriores.

- Ajustar las acciones técnicas al medio fisico donde se llevaran a cabo.

FACTORES CONDICIONANTES

Ambientales.

Entorno espacial. El calentamiento se adecuard a las instalaciones donde va a transcurrir la
actividad fisica asi como al lugar donde se pueda llevar a cabo. En ocasiones el calentamiento
se tiene que llevar a cabo en espacios muy reducidos que poco tienen que ver con el lugar en

que transcurrira la actividad fisica principal.

Entorno atmosférico. Los factores que mas condicionaran a este respecto son la

temperatura, la humedad y la hora en que se desarrollara la actividad.



Temperatura: La Optima para realizar ejercicio la situaremos entre 15 y 25 grados
centigrados. A bajas temperaturas el organismo necesitara mas tiempo para alcanzar el
nivel o6ptimo de rendimiento y por lo tanto se incrementara la duracidon del

calentamiento. A temperaturas altas podemos acortar la duraciéon del calentamiento.

Humedad: Cuando a la humedad relativa del aire se suman altas temperaturas los
procesos de refrigeracion por sudoracién pueden llegar a ser totalmente ineficaces. Se
debera prestar especial atencién a la hidratacién tanto durante el calentamiento como

principalmente durante la actividad.

Entorno temporal. Se debera tener en cuenta el momento del dia en que vamos a realizar
la actividad. A primeras horas de la mafiana se requiere mayor atencion a los ejercicios de

flexibilidad y de activacién general.
Edad.

Nuestros musculos y tendones pierden flexibilidad y ganan rigidez con los afios, lo cual hace que
con la edad tengamos que calentar durante algo mas de tiempo prestando especial cuidado a los

ejercicios de flexibilidad.

Intensidad vy duracién del ejercicio posterior.

La intensidad y la duraciéon de nuestro calentamiento estaran relacionados directamente con la
intensidad de la actividad principal que posteriormente realizaremos. Dicha intensidad siempre

serd menor a la de la actividad que se desarrollara a posteriori.

En este apartado podriamos diferenciar varios tipos de actividades posteriores y por lo tanto de

calentamientos:

El que nos permite realizar ejercicios de maxima intensidad y gran consumo de energia
desde el momento de su finalizacion con gran eficacia y un minimo riesgo de lesion.
100m. Lisos, cualquier deporte de adversario o de equipo... Deben ser calentamientos

largos y con un nivel final de intensidad muy alto.

El que por la naturaleza y duracion del ejercicio posterior se funde de manera suave con la
actividad fisica posterior. Maratén, 1500m. Libres. Marcha... Deben de ser cortos y con un

componente muy importante de flexibilidad.

El que va dirigido de manera muy especifica a una actividad de baja intensidad pero que
requiere grandes dosis de flexibilidad y o coordinacién. Tocar un instrumento musical, golf,

Adoptar posiciones dificiles... Cortos con un componente muy importante de flexibilidad.

El que va dirigido de manera muy especifica a una actividad de gran intensidad y corta
duracion. Transportar, levantar o empujar objetos muy pesados. Cortos con un

componente muy importante de flexibilidad.



Tipo de actividad.

Independientemente del tipo de actividad a desarrollar con posterioridad (nadar, correr, remar...)
Podemos distinguir dos tipos de calentamiento en cuanto a que la actividad posterior sea una

competicion o un entrenamiento.

Calentamiento para competicion: Lo ideal es que transcurra el minimo tiempo posible
entre el calentamiento y la competicidén, pero esto no siempre es posible y en ocasiones
puede llegar a transcurrir hasta mas de una hora. En dichas situaciones es muy
importante el realizar un segundo y muy breve calentamiento minutos antes de iniciar la

competicion.

Calentamiento para el entrenamiento: En estos casos la transicion desde el
calentamiento hasta la parte principal de la sesién se puede fundir sin que exista una

clara diferenciacidon entre ambas partes.

La condicién fisica.

Dependiendo de la condicién fisica de los individuos el calentamiento serd mas o menos intenso,

intentando respetar el principio de individualizacion.

METODOLOGIA

Consideraciones a la hora de disefar un calentamiento:

El calentamiento, especialmente el dirigido a la competicion, debe predisponer psicoldgica y

fisicamente para la actividad posterior.
A continuacion detallamos algunas consideraciones:

- Debe contener una muy variada gama de ejercicios, especialmente de flexibilidad

(movilidad articular y estiramientos).
- Debe ser motivante y estimulante.

- Debe de ser ordenado en su parte general y trabajar los principales grupos musculares:
comenzar por la cabeza y trabajar hacia abajo en direcciobn a los dedos de los pies o
viceversa, o comenzar por el centro del cuerpo y trabajar hasta llegar a manos y pies o

viceversa.
- Los ejercicios deben ser sencillos y de facil realizacion.
- No debe contener egjercicios nuevos ni de dificil realizacion ni que impliquen riesgo de lesion.
- El nimero de repeticiones de cada ejercicio sera entre 5y 10.

- No debe contener cargas maximas.



- Si se va a repetir a lo largo de una temporada es interesante el que sea facil de recordar en

su estructura general aunque permita la introduccién de pequefas variaciones.
- Debe reservar unos minutos para la libre realizacion de cada individuo.
- Debe contener acciones técnicas individuales propias del deporte al que va dirigido.

- En el caso de deportes colectivos debe contener acciones técnicas colectivas del deporte

al que va dirigido.

- Si se puede, y a escondidas del rival, debe contener acciones tacticas que se desean

poner en practica.
Estructura general:

Parte general: Dependiendo de los factores anteriores, su duracion debera de estar

comprendida entre 10 y 20 minutos. La subdividiremos en tres partes:

1. Estiramientos y movilidad articular: Comenzaremos realizando unos ejercicios

de desperezamiento, a esta subparte dedicaremos entre 1 y 2 minutos.

2. Activacion general: Basada en ejercicios aerb6bicos para tratar de activar el
mayor nimero de sistemas y grupos musculares. Los ejercicios mas adecuados
son: la carrera suave, movimientos de rotacién de brazos, rotacidon del tronco,
levantar talones, levantar rodillas al pecho, etc. Se deben comenzar lentamente e
ir aumentando su ritmo de forma progresiva. Esta subparte debe durar entre 10

y 15 minutos.

3. Ejercicios de flexibilidad: Primero con rutinas de ejercicios ligeros que afecten
a todos los grandes grupos musculares y articulaciones y posteriormente una
rutina mas especifica dirigida a los grupos musculares y articulaciones mas
involucrados en la actividad posterior. Esta subparte debe durar entre 10 y 15

minutos.

Parte especifica: La duracidon sera de entre 10 y 15 minutos y debera adecuarse a

cada especialidad deportiva y al nivel de intensidad con la que ésta se realice.

Se trabajaran las acciones técnicas y tacticas con una intensidad muy préxima al ritmo

de competicion.
Duracion:

Variable y en funcién de todos los factores ya mencionados, pero nunca menor de 15 minutos ni

mayor a una hora.
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