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¢Qué es el Calentamiento?

- El conjunto de ejercicios de [0s mUsculos ¥ [as articulaciones que se realiza antes de |a
practiCa de un deporte.

- QSu fin es el de preparar €l sistema musculoesquelético y CardiovasCular del deportista para
el mayor rendimiento posible.

« [,0S ejercCicios se pueden realizar de Caracter general Y de Caracter especCifico .
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Objetivos

« Prever |a aparicion de |esiones Y preparar fisiCa, fisiologica Y psicologiCamente al deportista
para |3 actividad fisica mas intensa.

« El Ccalentamiento Y el estiramiento de [0s mUSCulos contribuyen a inCrementar |3 elasticidad
Y a disminuir |a posibilidad de tirones Yy desgarros musculares.

- Ce encarga también de ponher a punto el sistema Cardiorrespiratorio ¥y heuromuscular.




Efectos

- El Calentamiento influye en el inCremento de |a frecuencCia respiratoria ¥ el volumen de aire
moVilizado, que mejora Y facilita el interCambio gase0so.

« Aumenta |a rapidez de contraCcCion Y baja el tiempo de reaCcCion, se inCrementa |la fuerza de
ContraCcion, |a elasticidad, Y |as propiedades elastiCas de tendones Y liSamentos.

« En |o relativo al sistema herVvioso el Calentamiento £acilita e inCrementa la transmision de
estimulos herviosos, |0 que influye direCtamente en la coordinacCion.

« Por ultimo, el calentamiento deportivo disminuye el estado de ansiedad Yy fatiga iniCial ¥
actla Como uh mecahismo de desVviaCion del estrés precompetitivo.
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TipOs de Calentamiento

- Gegln la actividad que se Vaya a realizar, el Calentamiento puede ser:

De entrenamiento: Si se realiza Como una parte de la sesion deportiva ¥ se aprovecha
para potenciar aspectos Concretos (Flexibilidad, competicion).

« De sesidonh en Educacion Fisica, como parte introductoria de la parte prinCipal
en la que se trabajardn |0s objetivos concretos de Cada sesion.
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PARTES DEL
CALENTAMIENTO



1.- Carrera continua o juego iniCial

- Siempre comenzaremos Coh 2
minutos de Carrera O uh juego que
t0d0OS COn0ZCaMmos, tipo
“Congelados”, “Stop”, “Pilla pilla con
balon”, “Cadeneta”



2.- Ejercicios de movilidad

« QU fin es la activacion de as articulaciones destinadas a trabajar durante la segunda parte
del Calentamiento con unha intensidad mayor de |a habitual. ES |a parte mas breve de|
Calentamiento Y suele durar alrededor de dos O tres minutos.

2. MOVILIDAD ARTICULAR
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3.- Ejercicios de estiramiento

- El objetivo de esta parte es gue [0S mUSCUlos esten mas elasticos ¥ puedan trabajar
comodamente a intensidades mayores.
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4.- Ejercicios generales

« [,OSs ejercicios generales corresponden a |a parte previa al comienzo de |a sesion, Yy dura
unos 3 minutos. Estan pensados para aumentar el hUumero de pulsaciones, para Compensar |a
bajada que tiene |ugar durante [0S ejercicios de estiramiento.
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Recomendaciones

» Que ho dure mas de 10 / 12 minutos.

« Intenta estar concentrado en |0 que haces, tu
cuerpo es el prihCipal benefiCiado.

«Respeta g |0S Companeros Y Companeras, tanto
al que dirige el Calentamiento COmo al que se
ehcuentra concentrado a tu |ado.

« Disfruta, siente, rie Y juega... ig tope!






