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El calentamiento

TRABAJO SOBRE EL CALENTAMIENTO

1. ¢ Qué es el calentamiento?

El calentamiento deportivo o fisico es un conjunto de ejercicios de musculos y
articulaciones ordenados de un modo gradual, con la finalidad de preparar al
organismo para un mejor rendimiento fisico y para evitar algun tipo de

contraccion muscular o alguna lesion fisica.

El calentamiento esta formado por un calentamiento GENERAL, comun para
todo el mundo que contiene carrera, movilidad y estiramientos y otro
ESPECIFICO, dependiendo de la actividad que vayamos a hacer., que

contiene, con una fase muscular y otra técnico deportiva.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_f%C3%ADsico
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo
https://es.wikipedia.org/wiki/Articulaci%C3%B3n_(anatom%C3%ADa)
https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fejerciciosencasa.as.com%2Ffases-y-fundamentos-de-un-buen-calentamiento%2F2%2F&psig=AOvVaw37NJtQu8RcYmN1vsQ4Toxb&ust=1585644052029000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCF6biovugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fejerciciosencasa.as.com%2Ffases-y-fundamentos-de-un-buen-calentamiento%2F2%2F&psig=AOvVaw37NJtQu8RcYmN1vsQ4Toxb&ust=1585644052029000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCF6biovugCFQAAAAAdAAAAABAD
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2. ¢Para qué sirve el calentamiento?

El calentamiento esta disefiado para una doble funcion muy importante. Por
una parte previene lesiones, y por otra, mejora la ejecucion de la actividad

fisica que se practica.

Es de especial importancia saber que el masculo llega al maximo rendimiento
cuando estan funcionando todos los vasos sanguineos. Una persona en reposo
tiene alrededor del 15% de los vasos sanguineos irrigando el musculo,
mientras que tras diez minutos de ejercicio, la cifra cambia hasta al 70-75%.
Por lo tanto, el trabajo fisico aumenta el gasto energético y la temperatura de
los muasculos, lo que conduce a la mejoria de la coordinacion con menos

probabilidad de lesion.

Mientras se ejecuta el calentamiento estamos preparando la mente
psicélogicamente para la actividad que va a venir después.El calentamiento

tiene que ser :

e Progresivo (de menos a mas intensidad),.

e Completo (tiene que prepararte completamente para la actividad que se
va a realizar).

e Ordenado (se calentaran las distintas partes del cuerpo en orden).

En los dias mas frios se calienta mas que en los calurosos, porque el cuerpo

tarda mas en alcanzar su temperatura cuando hace mas frio.

3. Fases del calentamiento.

3.1. Activacion de sistemas: ejercicios de carreras, flexiones de tronco,
brazos y piernas, su objetivo es preparar las musculatura para un mayor
esfuerzo. Cuando estoy en reposo los musculos estan contraidos, al hacer el

calentamiento van teniendo mas fuerza.


https://www.foroatletismo.com/lesiones/
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3..2 Movilidad articular : realizar ejercicios con todas las articulaciones para
mejorar el riego sanguineo en toda la musculatura., se refuerzan y asi al

doblarse no hay lesiones, ni dolor.
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3.3.Estiramientos : estirar los grupos musculares durante 15-20 segundos
para mejorar la elasticidad, los musculos en reposo estan contraidos y con el
calentamiento poco a poco se van estirando y asi no tendremos una

contractura muscular.


https://www.google.es/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fwww.bailepasion.com%2Fel-calentamiento-para-bailarines-de-baile-deportivo%2F&psig=AOvVaw14s7lI0LIvcJeR7z451jNm&ust=1585478892491000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID93vDFuegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.es/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fwww.bailepasion.com%2Fel-calentamiento-para-bailarines-de-baile-deportivo%2F&psig=AOvVaw14s7lI0LIvcJeR7z451jNm&ust=1585478892491000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID93vDFuegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fkerlys3103%2Fjunjei%2F&psig=AOvVaw0JkbT4saZmgwq5AX1cKh7f&ust=1585479867692000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPjctrnJuegCFQAAAAAdAAAAABAD
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El calentamiento

\ el
AW, i ‘ ‘
sogundos |
s '
1 | N/ ]!
5 segundos;
2 repeticiones 15
g o
6
ostrar 20 segundos
15

estrar
SeQundos



https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.monografias.com%2Fdocs110%2Fcalentamiento-deportivo%2Fcalentamiento-deportivo.shtml&psig=AOvVaw0zIvtZgWkuz2P8Z93KSyDf&ust=1585478444718000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNjqyZPEuegCFQAAAAAdAAAAABAD
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