TEMA 1
CALENTAMIENTO GENERAL

Y ESPECÍFICO

¿Qué es el calentamiento?


Es la puesta en marcha suave y progresiva de todos los músculos y articulaciones del cuerpo. Sirve para realizar esfuerzos posteriores más intensos, disminuyendo así el riesgo de sufrir lesiones y obteniendo la máxima eficacia, mejorando el rendimiento.

Podemos distinguir dos fases en el calentamiento:



-General.



-Específica.

 Calentamiento general: es un tipo de calentamiento que va dirigido a todo el organismo por igual. Por tanto sirve para iniciar cualquier actividad física posterior y se realiza con ejercicios variados que pueden empezar con desplazamientos suaves (trotes...) movimientos amplios de las articulaciones (giros de brazos, tronco, rodillas...), ejercicios para abdominales, piernas... algo más intensos, carreras, saltos y estiramientos. Estos últimos, los estiramientos, pueden realizarse tanto al principio como al final del calentamiento, aunque es aconsejable que, a pesar de poder realizarse al principio, también se repitan al final, pues con ello se consigue entre otras cosas que se relajen las fibras musculares, disminuyendo así el riesgo de sufrir una lesión.

Calentamiento específico: en este tipo de calentamiento se persigue reproducir movimientos y gestos técnicos que se producen en la actividad o la competición. Los objetivos del calentamiento específico son:

· Acostumbrar a determinados músculos  a los movimientos de competición o entrenamiento.

· Mejorar los encadenamientos técnicos.

· Centrar la atención del deportista en los movimientos que va a realizar posteriormente.

Formas de realizar un calentamiento


Estático: cuando se realiza ocupando el mismo espacio, es decir, sin desplazamientos. Ejemplo: estiramientos, movilizar algún segmento corporal sin desplazarse...


Dinámico: cuando entra en juego el desplazamiento. Ejemplo. Trote suave, correr saltando, girando...

Características 


- Comenzar con trote o carrera lenta 5-10 minutos.


- Procurar que los estiramientos afecten a la mayoría de los grupos musculares.       


- Organizar los ejercicios de menor a mayor intensidad y complejidad.


- La respiración debe ser la adecuada a la intensidad del ejercicio.

- Movilizar primero los grupos musculares mayores para pasar luego a los  más pequeños.

- La duración debe oscilar entre 10 y 15 minutos, dependiendo de la  climatología.


- Controlar la intensidad. Entre el 60-70% de nuestras posibilidades.

- Dejar un breve intervalo de tiempo entre el calentamiento y la actividad,  sin llegar al enfriamiento.
Efectos sobre la salud

-Aumento del pulso, que prepara al organismo para una mayor demanda energética.

-Aumento del riego sanguíneo, a través del crecimiento del volumen sistólico del corazón.

- Dilatación de los capilares (venas, arterias).

-Aumento de la frecuencia respiratoria y, con ello, mayor aporte de oxígeno.

-Aumento de la temperatura corporal, ayudando a la dilatación de los vasos  sanguíneos.

-Aumento de la elasticidad de los músculos tendones, mejorando la eficacia  en los movimientos.
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