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Introduccién

Se entiende por calentamiento la preparacién del cuerpo para una acti-
vidad de mayor esfuerzo, a la cual no se puede llegar sin riesgo de lesién,
si éste se omite. (Arturo Oliver Coronado, 1985). Se compone de ejercicios
que permiten obtener un estado éptimo de preparacién psicofisica y motriz.
(Grosser, 1977; Zieschang, 1978). Esto es, el conjunto de actividades o de
ejercicios, de caracter general primero y luego especifico, que se realiza
previa a toda actividad fisica, en que la exigencia del esfuerzo sea superior
ala normal, con el fin de poner en marcha todos los érganos del deportista
y disponerlo para un maximo rendimiento. (Rodahl Astrand, 1986).

La mayoria de los autores consideran indispensable realizar un buen
calentamiento antes de comenzar una actividad fisica, aunque es dificil ver
a un deportista calentar de forma adecuada. Normalmente los entrenadores
suelen copiar y automatizar ejercicios que. realizan otros compaferos, sin
tener en cuenta el tipo de actividad que se realizard posteriormente. El no
realizar un calentamiento o realizarlo de forma inadecuada no produce
beneficios fisiolégicos y tampoco nos adapta al esfuerzo que vamos a reali-
zar. Los estudios realizados por Higberg y Ljunggren (1947) demostraron
que en la carrera de 100 metros lisos, la mejora existente tras un calenta-
miento adecuado era de 0,5 a 0,6 segundos, correspondiente a un 4%, en
comparacién con los resultados sin ningun calentamiento. En la carrera de
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400 metros lisos la mejoria seria de 4 a 6 segundos, o sea un 4,5%. En
consecuencia, la mayoria porcentual era practicamente la misma.

A la hora de realizar un calentamiento se deben analizar todos los fac-
tores que pueden intervenir, como son: el clima, el terreno y, por supuesto,
la disciplina deportiva. Por ello debemos conocer su metodologia y las dis-
tintas posibilidades que nos ofrecen los ejercicios que debemos realizar.

Objetivos del calentamiento

Los objetivos del calentamiento son dos:
— Prevencidn de lesiones.

— Preparar al atleta fisica, fisioldgica y psicolégicamente para la activi-
dad fisica.

El calentamiento eleva la temperatura corporal, con Io cual el misculo
disminuye el riesgo de lesion {contracturas, desgarros musculares), ya que
al estar caliente puede elongarse suficientemente cuando es sometido a un
gsfuerzo de alta intensidad.

Ademds de preparar la musculatura, también se produce una puesta
en marcha de los sistemas cardiorrespiratorio y neuromuscular, ya que
existe un aumento de la frecuencia cardiaca y la consiguiente irrigacién de
la totalidad del cuerpo. Este incremento ayuda a mejorar el transporie de
02, CO2 y productos de desecho (4cido lactico).

A nivel psicoldgico el calentamiento actda disminuyendo el grado de
ansiedad, siempre que éste sea realizado de forma metddica y amena.

intensidad y duracién del ¢calentamiento

Dependera de la actividad que vayamos a realizar, ademas de la disci-
plina deportiva que practiquemos. Es claro que un corredor de 1.500 metros
lisos no realizara un calentamiento igual que un lanzador de jabalina. Lo
que si debe existir, es una combinacién adecuada entre intensidad y dura-
cidn, si queremos conseguir efectos beneficiosos.

Se ha demostrado, que si realizamos un calentamiento demasiado
corto e intenso, el misculo no aumenta de temperatura y el sistema cardio-
vascular no asimila el trabajo de forma adecuada, no llegandose a una pre-
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paracién idonea para la practica deportiva.
Si realizamos un calentamiento largo e intenso produciremos:
— Deuda de oxigeno.
— Disminucién de la actividad nerviosa.
— Cansangio.
— Medificacion de la circulacidn y el intercambio normal en los tejidos.

Por lo tanto, el calentamiento debe estar adaptado a las caracteristicas
individuales del atleta. La intensidad del calentamiento debe ir creciendo
paulatinamente, sin llegar a superar el 85% de nuestras posibilidades. Con
respecto a la duracion, el tiempo aconsejable es de 15 a 25 minutos.

Tipos de calenfamients

El calentamiento lo podemos clasificar en:
— Activo:  General
Especifico
— Pasivo: Mental
Sauna o ducha caliente
Masaje

1. Calentamiento Activo.— Es aquel que se realiza mediante movimien-
tos de Flexion, Extensidn, Abduccidn, Adduccidn, Rotacién y Circunduccion.
Es el mds adecuado para conseguir una buena disposicion del cuerpo al
ejercicio fisico.

El calentamiento activo puede ser de dos tipos:

— Calentamiento General. Es la primera toma de contacto con los ejer-
cicios fisicos, donde se intenta elevar la temperatura corporal y agilizar ios
procesos mentales (ajuste temporal y sistemas de percepcién).

Este tipo de calentamiento va enfocado a los grandes grupos muscula-
res, realizandose mediante carreras frontales, laterales, carreras en zig-zag,
de espaldas, movimienio de tronco, brazos, eic.

— Calentamiento Especifico. Una vez que hayamos realizado el calen-
tamiento general, debemos iniciar el especifico, cuyo objetivo principal es

203



CONCEPTO Y PROCEDIMIENTO DEL CALENTAMIENTO
EN EL DEPORTE

dejar en disposicion éptima a los grupos musculares que van a intervenir
directamente en la actividad fisica.

Con este tipo de calentamiento la intensidad de los ejercicios empieza
aincrementarse, ya que se exige al misculo un esfuerzo mayor.

Los ejercicios que se realizan durante este tipo de calentamiento son
aquellos movimientos que estan relacionados con el deporte (balones,
canastas, raquetas, etc., de tal forma que utilizamos los distintos medios y
utensilios de la practica deportiva).

2. Calentamiento Pasivo.— Es aquel que se realiza mediante métodos
pasivos como pueden ser duchas, saunas, masajes, etc. Obviamente el
calentamiento pasivo sélo puede servir como complemento del calenta-
miento activo, ya que los métodos pasivos no predisponen al atleta iotal-
mente para la actividad fisica. No obstante, tienen efectos beneficiosos,
aunque de menor importancia. Podemos distinguir los siguientes:

— Calentamiento Mental. Predispone al atleta mentamente para la acti-
vidad fisica, utilizando técnicas psicolégicas para conseguir su objetivo. Es
muy adecuado en aquellos deportistas que han sufrido algun tipo de lesidn.

La técnica mas utilizada es la practica imaginada, en donde el atleta
imagina mentalmente los movimientos que realizara durante el entrena-
miento o la competicién. Por ejemplo, antes de realizar un slalom (esqui
alpino) imaginar los cambios de peso que hay que realizar sobre el esqui
para salvar las puertas.

El calentamiento mental es mas efectivo cuanto mas cerca esté de la
competicion.

— Calentamiento mediante Sauna o Ducha Caliente. Sdlo nos va a per-
mitir aumentar la temperatura corporal, ademas de una vasodilatacion de
los vasos sanguineos a nivel cutdneo, lo que trae como consecuencia una
distribucién sanguinea difusa y una disminucién de la presién (efecto perifé-
rico).

— Calentamiento mediante masaje. Este tipo de clanetamiento ha sido
muy cuestionado ya que, al igual que la sauna, sdélo va a producir un calen-
tamiento del misculo a nivel superficial, quedandose las estructuras inter-
nas intactas, consiguiendo de esta forma una dilatacién tisular (dilatacién de
los tejidos), y una irrigacion parcial del musculo.

Por lo tanto lo adecuado seria combinar estos tipos de calentamientos
con el calentamiento activo. De esta forma conseguiriamos una perfecta
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disposicidn de nuestro organismo hacia el ejercicio fisico.

Resumiendo, para realizar un calentamiento adecuado deberiamos
seguir el siguiente orden:

- Calentamiento pasivo mediante sauna o ducha caliente.
— Calentamiento activo general.

— Calentamiento activo especifico.

- Calentamiento pasivo mental.

— Calentamiento pasivo mediante masaje.

Metodologia del eulentamiente

Partimos de la base que el calentamiento forma parte de cada sesién
de trabajo, o de la clase de Educacion Fisica. En realidad, no existe ningu-
na «leccion tipo» a seguir para su realizacién, pero si se ha estudiado la
forma mds recomendable para realizar un calentamiento progresivo y ade-
cuado.

Para que el calentamiento activo resulte eficiente debemos seguir las
siguientes reglas:

1.2 Empezar con ejercicios estaticos, calentando aquelias zonas mds
débiles o articulaciones (ligamentos, cadpsula articular, etc.} que soportan un
mayor numero de traumatismos a 1o largo del calentamiento.

2.2 Calentar de forma estatica aquellos grupos musculares que hayan
sufrido algun tipo de lesién.

3.2 Seguir con ejercicios gue aumenten la temperatura corporal y la
frecuencia cardiaca; por ejemplo, carrera frontal, lateral, de espaldas, etc.

4.2 Realizar ejercicios de forma progresiva procurando calentar aque-
llas zonas que van a soportar un mayor trabajo durante la actividad a reali-
zar.

5.2 Seguir con ejercicios de fuerza, para aumentar la irrigacion de los
musculos.

6.2 Continuar con ejercicios de elongacién muscular (sin rebotes), que
ademds de elevar la temperatura, predispone al musculo para esfuerzos de
mayor intensidad.

7.2 Terminar con ejercicios de velocidad y aceleracién. Estos sdlo son
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beneficiosos si van precedidos de ejercicios de fuerza y flexibilidad. Si no se
realiza de esta forma se corre el riesgo de lesién por sobresolicitacién mus-
cular.

8.2 El calentamiento debe seguir una secuencia ldgica (de arriba a
abajo o viceversa), aunque dependera de la disciplina deportiva. Lo que
resultaria paraddjico es prepararnos para jugar un partido de futbol y empe-
zar a calentar los brazos, cuando son las piernas las que realizan un mayor
trabajo.

9.2 No debemos incluir ningtin ejercicio nuevo durante el calentamien-
to, ni realizar muchas repeticiones de cada ejercicio.

10.2 La norma principal a seguir es realizar el calentamiento de forma
natural, progresiva y respetando las caracteristicas de cada individuo.

11.2 Una vez terminado el calentamiento general empezar con ¢l espe-
cifico utilizando y contactando con los medios y utensilios que vayamos a
utiizar durante la actividad deportiva.

Efectos fisiologicos del calentaumiento

El calentamiento va a tener una serie de efectos beneficiosos sobre el
organismo de los cuales destacamos los siguientes:

1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca. Este incremento ayudara a que
llegue mas oxigeno a los tejidos, salvando de esta forma la deuda existente
tras el aumento del trabajo muscular.

2.2 Aumento de la presién sanguinea. Viene dada por el aumento de la
cantidad de sangre circulante y el incremento del débito cardiaco, ya que
los 6rganos internos (higado, bazo, etc) redistribuyen la sangre a los mus-
culos y a los érganos directamente implicados en el esfuerzo fisico.

3.2 Aumento del volumen sanguineo en circulacion. Ya que el organis-
mo pondrd en circulacién sus reservas de sangre para dar mayor dinamis-
mo y evitar el déficit de oxigeno creado por la actividad fisica.

4.2 Aumento de la temperatura corporal. Con lo que se evitara el riesgo
de lesiones musculares.

5.2 Disminucion de la viscosidad muscular. Gracias al aumento de la
temperatura disminuye la viscosidad, y el roce interno de la muscuiatura,
ademas de mejorar la elasticidad muscular.

6.2 Mejora de la alimentacién energética de los musculos. El aumento
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de la frecuencia cardiaca nos lievard a una mejor irrigacion muscular, gra-
cias a lo cual llegara mayor cantidad de sustratos energéticos (glucosa,
amino4cidos) al misculo.

7.2 Mejora de los procesos neuromusculares. Debido a la disminucién
de la viscosidad y al aumento de la elasticidad muscular, los procesos de
cooperacion neuromuscular y coordinacion motriz se ven beneficiados,
favoreciendo el rendimiento de los miisculos ante la actividad fisica.

8.2 Mejora en la evacuacion de sustancias de desecho (dcido lactico,
CO2). Provocado por el incremento de la frecuencia cardiaca, ya que al fle-
gar mds gidbulos rojos a los tejidos, existe mayor posibilidad para que el
muisculo se desprenda de ellas,

En conclusidn, podemos decir que es imprescindible realizar un calen-
tamiento adecuado antes de realizar cualquier actividad deportiva. Ademas
de sus efectos beneficiosos a nivel fisiologice, obtendremos resultados a
nivel psiquico y de rendimiento deportive.
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RESUMERN

El articulo trata de dar una vision global de los factores que intervienen en el
calentamiento, como la intensidad, duracién, métodos de calentamiento, etc. Pero
sobre toda enfatizar el procedimientc metodolégico de los ejercicios del calenta-
miento que debe ser planificade por los entrenadores o profesores.

SUMMARY

In this article the author intends to give a general view of the elements taking
part in the activity of warming-up, such as intensity, length of time, warm-up methods
and so on. But above all, he wants to emphasize the methodological procedure for
the warming —up exercises, which should be previously planned by the coach or trai-
ner.

RESUME

Larticle tente de donner une vision globale des facteurs qui interviennent dans
les excercices d'échauffement, comme l'intensité, la durée, les méthodes d'échauffe-
ment, etc. Mais il tient surtout a insister sur la méthodologie a suivre pendant I'é-
chauffement, méthodologie qui doit étre planifiée par les entraineurs et le profes-
seurs,
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