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También podemos definir el calentamiento como la puesta en accion del
organismo para efectuar un posterior esfuerzo de mayor intensidad, en
optimas condiciones.






Preparar al individuo fisica, fisiologica y psicologicamente para un
posterior esfuerzo.

2. Evitar el riesgo de lesiones.




1.2. Factores a tener en cuenta en el Calentamiento.
* Duracion

Cuando se hace un calentamiento demasiado corto resulta que la temperatura

corporal apenas sube, mientras que un calentamiento demasiado largo puede

originar una fatiga general perjudicial. Un deportista bien entrenado puede

soportar un calentamiento de 30 o 40 minutos de duracidn, sin embargo ese
calentamiento para un deportista poco entrenado podria llevarle a un cansancio
previo perjudicial. No obstante un calentamiento correcto no durard menos de 15 a 20

minutos. En las sesiones de educacion fisica por falta de tiempo nos vemos
obligados a reducir a 10-12 minutos este tiempo



* Intensidad y progresion.

Comienza los ejercicios suaves y ve aumentando la intensidad poco a poco
para terminar con ejercicios que requieran un esfuerzo parecido a la
actividad que vallas a practicar. La intensidad idénea es la que nos mantiene
una frecuencia cardiaca de 120 pulsaciones/minuto.




* Repeticiones
Debemos evitar las repeticiones excesivas en un mismo ejercicio pues de lo

contrario podriamos agotar los mdsculos que actidan en el mismo .En lineas generales
de 8 a 10 repeticiones por ejercicio sera suficiente.




* Pausas.

En un calentamiento no haremos nunca pausas totales entre ejercicios, pues bajara
la frecuencia cardiaca y con ello el aporte de sangre a los musculos, bajando por
tanto la temperatura. ST hemos de hacer alguna pausa esta sera activa, caminando
o realizando suaves movimientos articulares que mantengan nuestro organismo en
actividad.

Una vez terminado el calentamiento, comenzaremos la actividad fisica y deportiva
para la que nos estdbamos preparando sin que medio ninguna pausa entre ellos, pues
los beneficios fisioldgicos del calentamiento disminuyen a los 5-10 minutos de
descanso.
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1.3.-Tipos
. ejercicios que se realizan sin desplazarse del sitio
(estiramientos, movilidad articular...)
. ejercicios que se realizan con desplazamiento por el
terreno (carrera continua, giros, saltos)

. combinacion de los dos anteriores, es el mas usual en EF.



1.4 Partes
1) C .General: debe constituir la primera parte de todo calentamiento, siendo su
objetivo activar el sist. cardiovascular (120ppm) y que todas las articulaciones y
musculos entren en calor.
2) C. Especifico: Dirigido a aquellos grupos musculares mds implicados en la actividad
fisica que vayamos a realizar, incrementando la intensidad y las repeticiones.




b) Tipos de R:
A) = capacidad que tiene el organismo para prolongar el mayor tiempo
posible un esfuerzo de intensidad leve. Ej. Carrera continta

B) = capacidad que tiene el organismo que permite mantener un esfuerzo
intenso el mayor tiempo posible, o lo que es el mismo, correr una distancia maxima en el
menor tiempo posible. Ej. 400m




c) Beneficios del entrenamiento de la R:
- Aumento del volumen cardiaco, permitiendo al corazoén recibir mas sangre y como
consecuencia aumentar la cantidad de sangre que expulsa en cada sistole.
- Fortalecer y engrosar las paredes del corazon.
- Disminuye la F.C, con lo que el corazon es mds eficiente.

- Incide positivamente en el sist. respiratorio, mejorando la capacidad pulmonar.
- Activa el funcionamiento de los drganos de desintoxicacion (higado, rifiones, etc.)
para eliminar sustancia de deshecho.

- Fortalece el sist. muscular
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- No realizaremos ejercicios de fuerza adoptando posiciones incorrectas, especialmente aquellas que puedan dafar
huestra columna vertebral.
- Trabajaremos de forma equilibrada todos los segmentos del cuerpo asi como de forma simétrica, fortaleciendo
por igual ambos lados.
- Después de una sesion de fuerza realizaremos ejercicios de flexibilidad que nos permitan recuperar musculos y
articulaciones.




sufre un desplazamiento.




d) Factores de los que depende la F:

- Volumen muscular. A mayor volumen mds fuerza.

- La edad y el sexo. Entre los 26 y 30 afos se alcanza el mayor nivel de F. El
hombre puede desarrollar el doble de F que la mujer, fundamentalmente por
razones genéticas.

- Alimentacion
- T® muscular. El aumento de T® del mudsculo favorece el aumento de F.

- Motivacion y concentracion




posterior respuesta motora. (Salida de tacos)
V .R. Simple: aquella en la que la respuesta es siempre la misma ante un estimulo que es
conocido (Salida de tacos)
V. R. Compleja: agquella en la que la respuesta varia dependiendo del estimulo exterior
(dxtes. de equipo con movil por el medio).




posible.(100m)




!! !ICXl!III!O!

a) Concepto: capacidad por la que los movimientos alcanzan su

mdximo grado de extension. Muska Mosston define FL. como la
capacidad para aumentar la extension de un movimiento en una
articulacion determinada.




- Preparar la musculatura antes de cualquier actividad fisica.
- Evitar lesiones durante la realizacion de la actividad fisica.
- Recuperar el equilibrio muscular después de la actividad fisica.



