EL
CALENTAMIENTO

EDUCACION FISICA.




MAPA CONCEPTUAL DEL CALENTAMIENTO
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¢QUE ES UN CALENTAMIENTO?

*Es un conjunto de ejercicios que se realizan antes de cualquier
actividad fisica superior a la normal con el fin de disponer de los
sistemas musculares, nerviosos, organicos y psicologicos del
deportista (el organismo) y prepararlo para un rendimiento
maximo.

*Esta incluido dentro de la propia sesion de ejercicio y debemos
acostumbrarnos a realizarla siempre.




OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO

*Ayuda a la prevencion de lesiones.

* Prepara fisica, fisiologica y psicologicamente para el
comienzo de una actividad distinta a la normal
(entrenamiento, clase de educacion fisica o competicion).




TIPOS DE CALENTAMIENTO

Aquel que puede ser utilizado antes de cualquier Aquel encaminado a prepararnos para una actividad
actividad fisica, teniendo un efecto aceptable sobre la deportiva concreta y de gran intensidad
mayoria de ellas: clases, mantenimiento, (competicion) o de caracteristicas muy especificas,

entrenamientos en general, deportes a nivel medio... que requieren ejercicios y técnicas de ejecucion muy
especializados




EFECTOS QUE PROVOCA

Aumento de la frecuencia cardiaca (pulsaciones). Con este aumento se lleva
mayor cantidad de sangre con nutrientes y oxigeno a los musculos fundamental para
producir energia (movimiento).

Aumento de la frecuencia y amplitud de la respiracion. Nos permite
incorporar mayor cantidad de oxigeno en nuestro cuerpo para que llegue a los
musculos y eliminemos el dioxido de carbonos que es resultante de la respiracion.

Aumento de la temperatura muscular. Este aumento de la temperatura

muscular hace que el trabajo de nuestros musculos sea mas efectivo y no sufran con
el ejercicio.

Mejora la capacidad de atencion.

Fortalecimiento de tendones, ligamentos y musculos.




FACTORES QUE DEBEMOS TENER EN
GUENTA

* El propio individuo y la edad: cada uno tiene que hacer el calentamiento acorde a sus
caracteristicas personales, ademas los ninos y jovenes necesitan menos calentamiento; con la
edad las articulaciones y musculos precisan mas tiempo para adaptarse al esfuerzo.

* El deporte que realicemos: es diferente calentar para un deporte aerobico (carrera
continua) que para uno mas intenso y anaerobico (levantar pesas). Diferente para un ejercicio

de brazos que para otro de piernas.

* El grado de preparacion: una persona no entrenada se fatiga facilmente, por lo que debe
calentar con menor intensidad que cuando esta en forma.

* La hora del dia y temperatura ambiente: normalmente por las mananas el cuerpo
necesita mas tiempo para adaptarse al esfuerzo que en otras horas del dia,
ya que cuando hace mas frio se necesita mas tiempo de calentamiento.




FASES Y PAUTAS PARA SU
ELABORACION

Duracion total del calentamiento: Entre 15 y 30 minutos (en Educacion
Fisica entre 5 y 10 min.)

Pulsaciones del corazon por minuto (ppm): de 90 a 100 al principio — de 120
a 140 en la max. intensidad (max. 70%)

Se debe realizar de forma suave y progresiva (creciente en intensidad, poco a
poco en ritmo Yy velocidad).

N° total de ejercicios: De |5 a 20.

N° repeticiones de cada ejercicio: Maximo 10 repeticiones o 15” de
duracion.

Orden: Calienta de forma ordenada, de arriba abajo o al revés para que no se
te olvide nada



FASE 1: ACTIVACION GENERICA

“ Ejercicios globales que implican todo el cuerpo,
aumentan la temperatura corporal y activan el
sistema cardio-respiratorio.

% De 5 a 8 de duracion (en ed. fisica 4’-5)

< Ejercicios como caminar o correr lenfamente de
manera confinua y suave (variantes):

v’ Correr levantando las rodillas hacia el pecho.
v Correr en todas las direcciones.
v’ Correr levantando las piernas por detrds.

v’ Correr con una pierna (variando: primero la izquierda y luego
la derecha).

v' Correr con una pierna (como lo anterior), pero hacia atrés.




FASE 1: ACTIVACION GENERICA
EJEMPLOS
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EJERCICIOS GENERALES CARDIO VASCULARES
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FASE 1: ACTIVACION GENERICA

EJEMPLOS

EJERCICIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTO EN SI

(Ejercicios de camera ancho de la cancha con movilidad )
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FASE 2: ESTIRAMIENTOS Y
MOVILIDAD ARTICULAR

% Ejercicios que implican la movilizacidon de las
artficulaciones y la elasticidad de los musculos y su
coordinacion.

% De 10" de duracion (en educacion fisica 4’-5').

ESTIRAMIENTOS MOV. ARTICULAR

Articulaciones

Si movimiento

(tobillos, rodillas, cadera,
codos, muhAecas, hombiros,
1 cuello,...)

MuUsculos

No movimiento

(gemelo, cuddriceps,
isquiofibial, abductores, psoas,
adductores, dorsales, triceps,

deltoides, trapecio,..)
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EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Muneca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
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EJEMPLOS EJERCICIOS DE
ESTIRAMIENTO

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
{(Brazos, tronco, piernas)
Ma ntener cada ejercicio durante 10 — 15 segundos
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Msanos E =stiro Brazos Elevo un brazc
entrelazadas lateralme nte extendidos a |a altura del
por detras de el cuello, CON Manos hombro,
|2 cabeza por indinando la entrelazadas flexiono &
Sy de cabeza hacia {7@:\ por encima Stehieo y
nuca. Tiroc de A llevo Iz mano
la Cabeia et un lado [ \ de la capeza el
llevarla hacia ayudandome ,e"‘.k_(%f,e‘ EMpUjo hombro
abajo, sin de la mano. Id / suavemente contrario.
mover Luego inclino il ‘, i hacia arriba. Sujetc = codo
fronce, hasta la cabeza Al \ del brazc
gque mi barbilla hacia =l otm B flexionado con
tcque el pecho lado. la manc
cpuesia
Brazos por Agarm del Coloco una
encima de la Giro el tronco empeine y pierna en
cabeza, coloco hacia un lado, tiro hacia extension *“
'i‘:;”'ig”f ; luego hacia el arriba sobre un )
psi‘;mc;’r" : M'/ otro manteniendo -t banco a la - A
R .”’h“". el cuerpo o altura de la -2 {
ke ﬁ_ﬁ__, recto. X cadera, luego '
manc hacia | \ realizo flexion
abajo 3 Y profunda del
lentamente tronco hasta
hasta notar g \L tocarla punta
tension de los pies




FASE 3: ACTIVACION ESPECIFICA

< Ejercicios que implican Ila mejora de Ia
coordinacion especifica del sistema nervioso.

% De 5 a 8 de duracion (en ed. fisica 3" - 4’).
% Se frata de:

» movilizar y estirar las arficulaciones 'y
musculos directamente implicados en
la actividad que se va a realizar.

» ejecutar gestos técnicos propios del
deporte o actividad fisica posterior.




RESUMEN DEL GALENTAMIENTO

FASE 1 + FASE 2

Activacion general + Estiramientos y movilidad articular

*Prepara todas las partes del cuerpo globalmente
* Se readliza antes de cualquier actividad fisica

FASE 1 + FASE 2 + FASE 3

Activacion general+Est. y mov. articular+Activacion especifica

*Prepara de forma concreta algunas partes del cuerpo.
*Se redliza antes de una disciplina o deporte concreto.




iVamos a tener excelente ano de
aprendizaje juntos!




