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Contenidos: CONDICIÓN FÍSICA y SALUD. CALENTAMIENTO
1. CONCEPTO DE CALENTAMIENTO.

El calentamiento consiste en un conjunto de actividades o ejercicios, primero de carácter general y luego específico, que se realizan antes de cualquier actividad física superior a la normal con el fin de dispones las funciones orgánicas, nerviosas, musculares y psicológicas del deportista y prepararlo para un rendimiento máximo.

2. OBJETIVOS Y EFECTOS DEL CALENTAMIENTO.

Objetivo fundamental: PREPARAR AL DEPORTISTA PARA LA ACTIVIDAD PRINCIPAL. Preparación viene referida a 3 campos:

* FÍSICO: el calentamiento mejora o hace que los músculos se contraigan con mayor velocidad o fuerza.

* FISIOLÓGICO: prepara los sistemas circulatorio y respiratorio (fundamentalmente)

* PSICOLÓGICO: el calentamiento controla la ansiedad y desvía el estrés.

Tradicionalmente la defensa del calentamiento se ha centrado básicamente en la idea generalizada de que con él se consiguen dos objetivos primordiales:

A) por un lado, ayuda a prevenir las lesiones deportivas;

B) por otro lado, aumenta el rendimiento en la actividad física posterior.
A modo de resumen cabe decir que el incremento progresivo de la actividad del calentamiento produce un aumento del metabolismo muscular que se traduce en:

* Incremento de la temperatura.
* Vasodilatación (más capilares abiertos). Ésta provoca el incremento de aporte de O2  y nutrientes al músculo, y también una mayor eliminación de CO2  y ácido láctico.

* Incrementa o adecúa la utilización de los sistemas que intervienen. Estos son:
- Sistema respiratorio: cuando calentamos se van abriendo progresivamente un mayor número de alveolos pulmonares, posibilitando así un mayor aporte de O2 a los capilares sanguíneos y mejor eliminación del CO2 y así poder realizar mayores esfuerzos físicos.

- Sistema cardiovascular: primero, aumenta la frecuencia cardiaca o pulsaciones por minuto, posibilitando así una mayor afluencia de sangre a los órganos que intervendrán en la realización de actividad física-deportiva. En segundo lugar, se abren un mayor número de capilares en los músculos de forma progresiva aportando mayor cantidad de O2 y otros productos metabólicos necesario para su buen funcionamiento, facilitando además el transporte y eliminación de los productos de desecho (CO2, Ácido láctico..) y que dificultan el trabajo de los músculos.

- Sistema locomotor: sobre los músculos, un músculo que haya calentado se contraerá con más velocidad, potencia y eficacia que uno no calentado previamente. También ayuda a la mejora de la coordinación neuromuscular. Un músculo no calentado es más propenso a lesionarse (contractura, tirones, roturas…). Sobre las articulaciones, los movimientos articulares realizados progresivamente y sin cargas que los dificulten, acondicionan los ligamentos y cápsulas articulares preparándole para posteriores movimientos de mayor velocidad y en los que haya que soportar mayor resistencia. El no preparar las articulaciones puede provocar lesiones como distensiones, esguinces que requieren una larga etapa de recuperación.
- Sistema nervioso: con el calentamiento pretendemos “despertar” el sistema nervioso, mejorando nuestra atención y favoreciendo así los procesos de percepción y análisis de los movimientos, mejorando con ello nuestra capacidad de reacción.

3. TIPOS DE CALENTAMIENTO.

3.1 Según exista o no actividad física:

* CALENTAMIENTO ACTIVO, cuando se recurre a medios que conllevan una serie de actuaciones musculares por parte del deportista. Se trata de los medios de calentamiento más específicos de cara al entrenamiento y a la competición.

* CALENTAMIENTO PASIVO  cuando para el mismo se utilizan medios que no requieren un desempeño físico del sujeto, tales como la sauna, el masaje, las duchas y baños de agua caliente, electroestimulación y otros medios similares.

* CALENTAMIENTO MENTAL, nos referimos a la práctica imaginada que suele acompañar al calentamiento previo al entrenamiento o competición y también utilizada por los deportistas durante períodos de lesión.

VENTAJAS de los MEDIOS ACTIVOS: 

1. Ya que consisten básicamente en una actividad física (a veces la misma) de menor duración e intensidad que la actividad física principal del entrenamiento o la competición, por lo tanto son más específicos por el tipo de actividad y por los efectos que produce.

2. Muchos de los efectos del calentamiento anteriormente vistos dejan de obtenerse con unos medios de calentamiento pasivos.

3. Por último,  la posibilidad de aplicación de los medios de calentamiento pasivo tales como la diatermia, la electroestimulación, etc. previamente a un entrenamiento o una competición es muy cuestionable debido a las dificultades económicas y materiales, metodológicas y temporales.

3.2 ACTIVOS, según el orden de las partes que componen el calentamiento.

	FORMAL
	** Incremento actividad vegetativa (carrera suave y diferentes desplazamientos con movimientos de coordinación)

** Movimiento articular y estiramiento.

** Actividad formal o calentamiento específico.


	INFORMAL
	++ Estiramiento y movilidad articular
++ Incremento actividad vegetativa (carrera suave y diferentes desplazamientos con movimientos de coordinación)

++ Actividad formal o calentamiento específico.


	EJERCICIOS de MOVILIDAD ARTICULAR
	EJERCICIOS de DESPLAZAMIENTOS con MOVIMIENTOS de COORDINACIÓN
	EJERCICIOS de ESTIRAMIENTOS

	* Rotación cuello

* Giros cuello

* Rotación hombros delante/detrás

* Abrir y cerrar brazos

* Girar muñecas

* Giros y flexiones del tronco

* Movimientos cadera

* Flexión, rotación rodillas

* Giros, apoyos laterales tobillos
	* Carrera suave

* Carrera suave hacia detrás

* Lateral normal y cruzando piernas

* Talones glúteos, rodillas altas

* Cambios de dirección

* Desplazamiento sobre parte anterior pie/talones

* Diferentes desplazamientos con movimientos brazos
	Adoptamos una posición (NOTAMOS TENSIÓN MUSCULAR) y la mantenemos durante unos 15’’, SIN HACER REBOTES Y SIN LLEGAR A SENTIR DOLOR.


4. FACTORES DE INFLUENCIA.

· Edad del sujeto

· Disciplina deportiva

· Condición física

· Temperatura exterior

· Actitud psicológica

5. CRITERIOS PARA LA ELABORACIÓN DEL CALENTAMIENTO.

1. Debe tener una estructura y orden den de ejecución previstos. Debemos seguirlo para no olvidar ninguna parte.

2. Realizar los ejercicios de forma progresiva y siempre de menos a más, poniendo mayor énfasis en aquellas partes que van a soportar un mayor esfuerzo o sobrecarga durante las fases de trabajo.

3. La intensidad y la duración van a variar en función del objetivo, es decir, si va destinado a una clase de E.F., a un entrenamiento o a una competición.

4. El diseño del calentamiento en su parte específica dependerá de las actividades que vayamos a realizar en la parte principal de la sesión.

5. Al terminar el calentamiento debes encontrarte en 120-130 pulsaciones por minuto.

6. El calentamiento no debe producirte cansancio o agotamiento.

6. EJECUCIÓN DEL CALENTAMIENTO

1. Se debe respirar con normalidad según la intensidad de los ejercicios, sin forzar la inspiración ni la espiración.

2. En un calentamiento no se deben realizar ejercicios nuevos ni se debe hacer un número excesivo de repeticiones; en líneas generales, 5-10 son más que suficientes.

3. Prestar atención a zonas más débiles, en particular a aquellos músculos y articulaciones que hayan sufrido alguna lesión.

4. Realizar alguna actividad calmante entre ejercicio y ejercicio como andar o estirar.

5. No realizar ejercicios nuevos con alto grado de dificultad, ni forzar al máximo las ejecuciones.

Distinguimos pues dos partes fundamentales del calentamiento:
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PRÁCTICA DE CLASE: Practica y dibuja los ejercicios generales del calentamiento.
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Elabora un calentamiento específico para el deporte que practicas:
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