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TEMA 1: EL CALENTAMIENTO

1. DEFINICION.

El calentamiento es el conjunto de ejercicios que se realizan de forma
previa a cualquier tipo de actividad fisica o deporte con el objetivo de prevenir
lesiones y preparar el organismo para dicho esfuerzo.

2. EFECTOS DEL CALENTAMIENTO.
A) Efectos fisioldgicos:
e Sobre el Aparato Cardio-Circulatorio:.
o Aumenta la frecuencia cardiaca.
o Aumenta la frecuencia ventilatoria (ritmo respiratorio).
o Aumenta el volumen de sangre que llega a los musculos.

e Sobre el Aparato Locomotor.

o Se incrementa la temperatura de los tejidos. Asi mejora la
elasticidad de los musculos y de los ligamentos.

e Sobre el sistema nervioso.

o Mejora la conduccién del impulso nervioso
o Mejora la coordinacion neuro-muscular.

e Sobre el sistema de obtencion de energia:

o Aumenta la actividad de las enzimas que facilitan los procesos
metabdlicos energéticos.

B) Efectos psicoldgicos:

e Mejora la concentracién (consiguiendo un nivel de activacién éptimo)

e Mejora la motivacién y predispone animicamente hacia la actividad

posterior.

e Mejora el nivel de comunicacién entre los participantes, asi como sus

relaciones afectivas.
3. FINES DEL CALENTAMIENTO
a) Reducir el riesgo de lesiones y/o disminuir la gravedad de las mismas.
b) Favorecer un éptimo rendimiento en la actividad fisica posterior.

¢) Contribuir a una mejor recuperacion después del esfuerzo
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4. FACTORES DE LOS QUE DEPENDE EL CALENTAMIENTO.
A) Internos:
e Edad del deportista.
e Nivel de condicion fisica del deportista.
B) Externos:
e Actividad que se vaya a realizar después (intensidad, competicion).
e Clima y temperatura.

e Hora del dia.

5. PRINCIPIOS DEL CALENTAMIENTO (c'.Cf)MO DEBE SER?).
A) Principio de progresion: La intensidad de los ejercicios debe aumentar
paulatinamente a todos los niveles.
B) Principio de continuidad: Serd necesario evitar las pausas entre los
ejercicios.
C) Principio de especificidad: Los ejercicios deben estar orientados hacia la
actividad posterior.
6. PARTES DEL CALENTAMIENTO
A) Parte general:

1. Movilidad articular: Se realizan ejercicios dinamicos donde busquemos
la movilizacién de todas las articulaciones, en todas sus posibilidades de
movimiento.

2. Activacion vegetativa. Mediante distintos tipos de desplazamiento
(carrera continua, lateral, skipping...).

3. Estiramientos.

4. Ejercicios de mayor intensidad: Podrian ser juegos de carreras, de
lucha, aceleraciones, técnica de carrera, sprints, saltos de mayor

intensidad.

B) Parte especifica:
Ejercicios con los medios propios de la actividad posterior de técnica
especifica y simulaciones tacticas, es decir, ejercicios técnicos aplicados a

situaciones concretas.
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7. DURACION.

CLASE DE EDUCACION DEPORTE

FISICA ]
PARTE PARTE COMPETICION |ENTRENAMIENTO
] GENERAL ESPEIFICA

DURACION 7’-10’ 8’-5’ 20-120'
NO SE EJERCICIOS 25-30 + de 50
N° DE REPETICIONES 6-12 10-20




