’ln Colegio Inmaculado Corazén de Maria-Portaceli.
‘rn‘v 3° ESO- Departamento de Educacion Fisica.

EL CALENTAMIENTO

1. Concepto y definicion de calentamiento.
Definicidn: conjunto de ejercicios, primero de caracter general y luego especificos, que se
realizan antes de cualquier actividad fisica, con el fin de adaptar las funciones organicas,
musculares, nerviosas y psicoldgicas del sujeto, y disponerle para un rendimiento posterior.

2. ¢Cuando se realiza el calentamiento?

Dentro de la estructura de la sesion de actividad fisica, existen 3 partes (calentamiento,
Parte principal y vuelta a la calma).

CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL V.A LA CALMA
(Parte inicial) _ (Parte I_:lnal)
15 a 30 minutos. 35 a 40 minutos. 5 a 10 minutos.
Intensidad creciente. 70-75 % del trabajo total. Intensidad decreciente.

3. Objetivos del calentamiento.

» Evitar lesiones, debido a que la contraccion muscular se ve favorecida.

 Adecuar el organismo a los requerimientos energéticos de la actividad principal.

» Aumentar la capacidad de trabajo y asi poder aumentar la intensidad en los diferentes
ejercicios (Mejorar el rendimiento).

» Mejorar la funcién de los musculos.

* Facilitar la transmisién nerviosa.

* A nivel psicoldgico: evitar la ansiedad, desviar el estrés, mejorar el nivel de activacion,...

4. Pautas para realizar el calentamiento.

* Progresivo: debemos incrementar la intensidad desde el principio hasta el final.
* En el calentamiento no se debe acumular fatiga (Ejercicios suaves).

* Incluir ejercicios de estiramientos, movilidad articular y carrera suave.

* Debe estar enfocado hacia la actividad principal.

 100-130 pulsaciones por minuto al final del calentamiento.

* Realizar ejercicios féciles y conocidos por el sujeto.

* Intensidad creciente.

5. Duracion del calentamiento.
Nos debe permitir trabajar a la intensidad requerida en la parte principal (10-30 minutos).
La DURACION del calentamiento depende:

 Cada deportista o sujeto.
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* De la temperatura ambiental.

* De la hora del dia.

» Del tipo de trabajo que se vaya a realizar posteriormente (Trabajo de Resistencia: <
duracion del calentamiento; Trabajo de WVelocidad o fuerza: > duracion del
calentamiento).

6. Tiempo que debe transcurrir entre el calentamiento y la parte principal.

En general, a medida que aumenta el tiempo que transcurre entre el final del calentamiento
y el comienzo de la actividad principal, disminuyen los efectos del mismo. Tras el
calentamiento:

e 57-15": no se produce disminucién de la capacidad de trabajo.
e +15": la capacidad de trabajo disminuye progresivamente.
e +45": habria que repetir integramente el calentamiento. Se pierden todos los efectos.

7. Tipos de calentamiento.

El calentamiento puede ser:

v PASIVO: no hay implicacidn directa del sujeto o deportista.
v' ACTIVO: existe implicacion directa del sujeto o deportista.

El calentamiento ACTIVO puede ser (segun el orden en el se plantean las partes del
calentamiento):

Formal (Para ejercicios posteriores de dificil coordinacion):
Incremento actividad vegetativa (Carrera).

Estiramiento muscular y movilidad articular.
Calentamiento especifico.

CRCNE RN

Informal (para ejercicios posteriores de facil coordinacién):
Estiramiento muscular y movilidad articular.

Incremento actividad vegetativa (Carrera).

Calentamiento especifico.

(CRCNEAAN

8. Vuelta a la calma.
DEFINICION: Transicion de una actividad vigorosa a la vida sedentaria, siendo
fundamental para eliminar sustancias de desecho, relajar nuestros musculos, evitar lesiones
y activar el mecanismo de recuperacion. Busca lo contrario que el calentamiento.

DURACION: 5-10".

METODOLOGIA: Trote o marcha; ejercicios de soltura, de respiracion, relajacion,
ejercicios ligeros; estiramientos,..
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9. Ejercicios para calentar y volver a la calma.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
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