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TEORIA

EL CALENTAMIENTO

1.- ¢Qué es el calentamiento?

Al comenzar a practicar una actividad fisica o un deporte siempre se realizan algunos ejercicios
para adaptar de manera progresiva el organismo al esfuerzo posterior.

.El calentamiento es la realizacidn de ejercicios fisicos que facilitan la adaptacién del organismo
a un trabajo posterior de mayor intensidad. Se denomina asi por la sensacién de calor en el
cuerpo, provocada por la mayor afluencia de sangre a los musculos y el correspondiente aumento
de temperatura.

2.- ¢Para qué sirve el calentamiento?

.Al practicar ejercicio los musculos del cuerpo se contraen y se estiran. El calentamiento los
adapta y evita que se lesionen, bien por una contraccion intensa o por un alargamiento brusco.

.Ademas las articulaciones se preparan para realizar movimientos amplios, disminuyendo asi la
posibilidad de distensiones.

.Con el calentamiento se incrementa la frecuencia cardiaca. Como el corazén bombea mas
sangre prepara el organismo para un trabajo mas exigente.

.Los vasos sanguineos se dilatan pues van a recibir una cantidad de sangre superior a cuando la
persona esta en reposo. El aparato respiratorio también se prepara para aumentar el volumen de
oxigeno respirado.

.Gracias al calentamiento los mecanismos quimicos que se producen en el interior de las células
musculares —transporte de oxigeno, liberacién de energia a partir de los nutrientes, etc., se
realizan con mas velocidad y eficacia, retrasando la aparicién de la fatiga.

.Con el calentamiento se evitan o reducen los dolores musculares o agujetas que aparecen tras
la actividad fisica. Ademads, el calentamiento, prepara psicoldgicamente y reduce el estado de
nervios o miedo, propio de la incertidumbre que puede plantear una competicién.

3.- FASES DEL CALENTAMIENTO

1.- El calentamiento general

.En el calentamiento se distinguen una fase general y otra especifica. La finalidad de la primera
fase es movilizar todas las partes del cuerpo para la actividad posterior, y conseguir soltura y
velocidad sin provocar un cansancio excesivo.

.Suele comenzar con carrera a una intensidad baja o moderada, y la practica de estiramientos y
ejercicios que afectan a grupos numerosos de musculos con una intensidad baja o media,
alternandolos, para evitar que se fatiguen demasiado pronto.

.En el calentamiento general se combinan ejercicios dinamicos y estaticos. Si se realizan varios
ejercicios estaticos es conveniente intercalar entre ellos una actividad calmante como caminar,
trotar, etc.
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-Cualquier calentamiento no debe ser inferior a 5 minutos, y es suficiente entre 15 y 20
minutos. Para actividades de gran intensidad, esta duracidn se puede prolongar.

2.- El calentamiento especifico

.En la fase especifica del calentamiento se busca una preparacidn mas concreta y por ello se
incluyen ejercicios similares a los de la actividad posterior.

.Un ejercicio especifico es el que tiene un gran parecido con los movimientos propios del
deporte a realizar mas tarde. Los ejercicios especificos deben comenzarse a practicar a un ritmo
bajo y con una intensidad moderada.

.Ademas, se ha de poner mayor énfasis en esta fase cuanto mas intensa vaya a ser la actividad
posterior, como por ejemplo, una competicidn. A veces el calentamiento especifico consiste en la
misma practica de deporte que seguira después, pero con una intensidad menor.

4.- Principios del calentamiento:

GLOBALIDAD: los ejercicios deben implicar a todas las partes del cuerpo, aunque no intervengan
de manera especifica en la actividad posterior.

ESPECIFICIDAD: los ejercicios de calentamiento se deben solucionar en funcidn de las
caracteristicas de la actividad posterior:

PROGRESION: la intensidad y dificultad de los ejercicios, y el recorrido de los movimientos de las
articulaciones ha de aumentar de forma progresiva.

DURACION: el calentamiento debe tener la duracién adecuada, ya que el organismo precisa de un
tiempo minimo para que los procesos de adaptacion el esfuerzo se completen.

Aspectos importantes:

. No realizar demasiadas repeticiones de cada ejercicio: 6, 8 0 10 es suficiente.

.Poner en funcionamiento todas las partes del cuerpo, y trabajar de forma especial aquellas partes
a las que se vaya a exigir una mayor implicacién.

.Incrementar la intensidad de forma progresiva.

.Seleccionar cada vez ejercicios diferentes y que despierten interés. No vale el mismo
calentamiento para una prueba de carrera que para un deporte determinado.

.Los efectos del calentamiento pueden durar hasta 45 minutos, pero lo aconsejable es que no haya
mas de 15 minutos entre el calentamiento y la actividad posterior..

.Cuanto mayor sea una persona, mas tiempo necesita para conseguir un calentamiento
satisfactorio.

.El enfriamiento o vuelta a la normalidad consiste en una reduccién gradual de la intensidad que
sigue a una actividad fisica. Con el enfriamiento se estabilizan las funciones corporales (circulacion
sanguinea, respiracion, etc.) volviendo a los niveles previos al ejercicio.
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EJERCICIOS

1.-éQué es el calentamiento?

2.-Describe el significado de los siguientes conceptos:

.-Lesidn:

.-Musculo antagonista:

.-Preparacién psicoldgica:

3.- Los efectos del calentamiento. Lee y completa.

a) El calentamiento evita que se lesionen , por una contraccion intensa o un
alargamiento brusco.

b) Ademas las se preparan para realizar movimientos amplios.

c) Con el calentamiento la frecuencia cardiaca/minuto con lo que el
corazon bombea mds sangre para abastecer la demanda de todo el organismo.

d) Los vasos sanguineos se pues reciben una cantidad de sangre superior
gue cuando la persona esta en reposo.

e) El aparato respiratorio también se prepara para aumentar respirado.

f) Gracias al calentamiento los mecanismo quimicos del interior de las células musculares se
realizan con mas eficacia, retrasando .
g) Con el calentamiento se evitan los gue aparecen tras la actividad fisica.

h) Como reduce el estado de nervios o miedo, propio de la incertidumbre de la competicién, el
calentamiento cumple una funcién de
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4.- Explica un juego que pueda incluirse en el calentamiento en clase de Educacidn Fisica.

Nombre del juego: Representacion grafica.

Explicacién:

5. Describe cudl es la finalidad de las fases del calentamiento y qué ejercicios se realizan en cada

una.

Fase éCual es su funciéon? éQué tipo de ejercicios se realizan?

Calentamiento
general

Calentamiento
especifico

6.- Indica 2 aspectos claves para realizar correctamente la fase de calentamiento general.

7.- éVerdadero o falso?

1.-La duracién mds aconsejable de un calentamiento es de 5 minutos.
2.-Lo aconsejable es que no transcurran mds de 15 minutos entre el calentamiento y la actividad posterior.

3.-Cuanto mayor sea una persona, menos tiempo necesita para conseguir un calentamiento satisfactorio.

4.-El calentamiento reduce por completo las posibilidades de lesion.
5.-Para estabilizar las funciones corporales y volver a los niveles previos al ejercicio se realiza calentamiento.

6.-El calentamiento general suele comenzar con ejercicios especificos.

7.-En el calentamiento se alternan los ejercicios de fuerza para evitar que aparezca una fatiga demasiado pronto.
8.-Al realizar en el calentamiento ejercicios estdticos se suelen intercalar una actividad calmante.

9.-En algunos casos los efectos del calentamiento pueden durar hasta 45 minutos.

10.-A veces el calentamiento especifico consiste en la misma prdctica del deporte que sequird después.
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