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- El calentamiento eleva la temperatura corporal, previene lesiones, retrasa la aparicion de lasfatiga y permite pre-
pararnos psicolégicamente para la actividad posterior.

OBJETIVOS
- Conocer qué es el calentamiento y valorar los efectos beneficiosos relacionados con su practica.
- Identificar las fases del calentamiento y los criterios para su realizacion correcta.

- Disefiar y aplicar de manera autobnoma ejercicios de calentamiento para mejorar las propias posibilidades.

ESQUEMA
A. Ejercicio fisico, calentamiento y salud. B. Las fases del calentamiento.
Al. Concepto de calentamiento. B. 1. Calentamiento general.

A.2.¢Para qué sirve el calentamiento? B. 2. Calentamiento especifico.



A. EJERCICIO FISICO, CALENTAMIENTO Y SALUD
A.l. ¢ 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 realizacion de ejercicios fisicos que facilitan la
adaptacion del organismo a un trabajo posterior de mayor intensidad. Se
denomina asi por la sensacion de calor en el cuerpo, provocada por la
mayor afluencia de sangre a los musculos y el correspondiente aumen-
to de temperatura.

A.2. ;Para qué sirve el calentamiento?

Al practicar ejercicio los musculos del cuerpo

G se contraen, y se estiran. El*calentamiento los

P@ adapta'y evita que se lesionen, bien por una con-
/y == \2\ traccionqdntensa o por un alargamiento brusco.

Ademas las articulaciones se preparan para
realizar mavimientos amplios, dismimuyendo asi
la posibilidad de distensiones.

Con el calentamiento se incrementa la
frecuencia cardiaca. Como el corazén bombea
mas sangre prepara al organismo para un tra-
bajo més 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 \ K
el volumen de oxigeno respirado.

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

Con el calentamiento se evitan o reducen
los dolores musculares o agujetas que apare-
cen tras la actividad fisica.

Ademas, el calentamiento prepara psicolégicamente y reduce el
estado de nervios o miedo, propio de la incertidumbre que puede plan-
tear una competicion.

BENEFICIOS DEL CALENTAMIENTO

Evita lesiones Aumenta el Adaptaciones
musculares movimiento.articular cardio-respiratorias
Retrasa Reduce las Preprara
la fatiga agujetas psicolégicamente
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* CONCEPTOS

- Busca en el glosario el signi-
ficado de los siguientes con-
ceptos: lesidn, musculo anta-
gonista, vasos sanguineos,
repeticién, preparacion psico-
|égica.

ACTITUDES

- ATENCION. Con el calen-
\ tamiento, concentra tu
actitud y atencién hacia la
//als;fl\/ldad posterion.
\
COLABORACION Trabaja
\ en gmpo Con tus compa-
\peros elegid los ejercicios
Mds adeguados para elabo-
rat\el calentamlento

) \ \\

* c'SA!"(s QUE..?

- Algunas  experiencias_ ponen

de manffiesto la importancia
del calentamiento. Por ejms=
plo: estira una gomatvarias
veces seguidas jse estira
mejor al principio o cuando
ya llevas un rato?

- Intenta doblar lo-maximo que

puedas, sin que se rompan,
unos cuantos espaguetis. De
una manera parecida respon-
den los musculos y articula-
ciones cuando se les aplica
una sobrecarga sin-haber rea-
lizado calentamiento.
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B. LAS FASES DEL CALENTAMIENTO.
B.1. El calentamiento general.

En el calentamiento se distinguen una fase general 'y otra especi-
fica. 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 gue afectan a un grupos nume-
rosos de musculos con una intensidad baja 0 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.

Cualquier calentamiento no debe ser/inferior a 5 minutos, y es sufi-
ciente entre 15y 20 minutos. Para actividades de gran intensidad, esta
duracion se puede prolongar.

PARA APRENDER, PRACTICA

- Con tus compafieros, ponedyen practica el siguiente calentamiento después de
trotar durante 3 minutos. Bastantes _ejercicios se srealizan-trotando.

Trotar elevando Circulos-eon Giros de tronco Carrera con
brazos los brazos a cada lado pasos laterales

Carrera lateral Trotanyendo
cruzando pies hacia atrds

Avanzar: 3 6 4 saltitos
con cada pierna

Eskiping Contraeskiping

En carrera, impulso
y marco la posicién
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El' calentamiento no elimina
las posibilidades de lesidon
pero sf las reduce

CALENTAMIENTO
GENERAL:

ASPECTOS CLAVE

- No realizar demasiadas repe-

ticiones de'cada ejercicio: 6, 8
6 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 ejerci-
cios\diferentes y que despier-
ten interés. No vale el mismo
calentamiento para una prue-
baide carrera que para un
deporte determinado.

* (SABIASQUE..?

- Los efectos del calentamiento

pueden durar hasta 45 minu-
tos, pero lo aconsejable es
que no haya mds de |5 minu-
tos entre el calentamiento y
la-actividad posterior.

+ Cuanto mayor sea una perso-
na, mds tiempo necesita para
conseguir un - calentamiento
satisfactorio.
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B.2. Calentamiento especifico.

En la fase especifica del calentamiento se busca una preparacion
mas concreta y por ello se incluyen ejercicios similares a los de la acti-
vidad posterior.

Un ejercicio especifico es el que tiene un gran parecido con los

movimientos propios del deporte a realizar mas tard /___dj\

Los ejercicios<especificos deben
/ comenzarse a practicar a un ritmo bajo

y con una intnsida moderada.

o

Ademas, se ha de poner may
sis eest ase cuanto mas
vaya a ser la actividad posterio
por ejemplo, una competicié

todos haréis.

2. Los principios del calentamiento perl
do correctamente. Acude a una competicié ota losejercicios de calentamiento que
realicen los deportistas. Después, comprueba'si se han eumplidesdes'principios del calen-
tamiento... ' — T —

* ¢SABIAS QUE..?

El enfriamiento o vuelta a la
ormalidad consiste en una
educcién gradual de la inten-
que sigue a un trabajo

GLOBALIDAD. Los ejercicios deben implicar a todas las partes del cuerpo, aunque
no intervengan de manera especffica en la actividad poster;

friamiento se estabi-

nciones corporales

sanguinea, respi-

volviendo a los
al ejercicio.

ESPECIFICIDAD. Los ejercicios de calentamniefito, se deében seleccionar en funcidn
de las caracterfsticas de la actividad poste l

PROGRESION. Lai Gad y dificultad-de™1os ejercicios, y el recorrido de los
movimientos de las articulacie a de aumentar de forma progresiva.

DURACION. EI calentamiento debe tener la duracion adecuada , ya que el orga- - Por ejempl
nismo'precisa‘de un tiempo minimo para que los procesos de adaptacion al esfuer- ritmo- lent
70 se completen.

3. Elige un deporte: explica y representa grdfica-
mente un '_, io de calentamiento especifico
para ese depo

co en los musculos, lo ¢
favorece la recuperacion.

REFLEXIONA

- ;Pon quel el calentamiento
se denomina asf?

- Expdn dos efectos benefi-
closos de la prdctica del
calentamiento.

- ;Qué aspectos clave se
deben tener en'cuenta al
realizar wel calentamiento
general?

- Cudnto debe durar un
calentamiento?

- |Qué es un ejercicio espe-
cifico?

- jQUE es el enfriamiento?

4.Si el calentamiento se convierte en una prdctica
rutinaria o mondtona, y pierde el efecto de pre-
disposicién o entrega al trabajo, no producird los
efectos deseados. En grupos, buscad juegos senci-
llos que sirvan para el calentamiento y ponedlos
en prdctica en clase de Educacion Fisica.
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