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CALENTAMIENTO
1. DEFINICIÓN.
Conjunto de ejercicios, de carácter general primero y específico después, que se realizan de forma previa a toda actividad física en la que se exige un esfuerzo superior al normal, con el fin de poner en marcha los órganos del deportista y disponerle a un máximo rendimiento, así como evitar lesiones.
2. OBJETIVOS.
Podemos destacar dos objetivos del calentamiento. 
· Mejorar el rendimiento de la actividad que vamos a realizar. El calentamiento nos prepara física, fisiológica y psíquicamente (nos concentramos) para un esfuerzo posterior. Con él conseguimos que nuestros sistemas cardiovascular, respiratorio, nervioso y muscular comiencen a trabajar de forma progresiva y sin brusquedades. 
· Evitar lesiones: con el calentamiento se reduce el riesgo de sufrir una lesión al aumentar la temperatura muscular y al mejorar la coordinación muscular.

3. EFECTOS DEL CALENTAMIENTO.

Para comprender mejor la importancia del calentamiento vamos a ver algunos de los efectos que este produce en nuestro organismo.
- Desde el punto de vista fisiológico:
· Aumenta la temperatura corporal.

· Mejora la capacidad de elasticidad del músculo.

· Aumenta la frecuencia cardiaca y respiratoria.

· Se incrementa el riego sanguíneo en los músculos y con ello el aporte de nutrientes y oxígeno a estos.

- Desde el punto de vista psicológico:
· Aumenta el nivel de concentración, motivación y autoconfianza.

· Ayuda a equilibrar el nivel de motivación cuando esta sea excesiva.

· Favorece la atención y la percepción visual.

- Desde el punto de vista nervioso:
· Mejora la coordinación neuromuscular entre agonista y antagonista, facilitando la capacidad de contracción de los músculos agonistas y la de relajación de los antagonistas.

· Se incrementa la precisión y la coordinación general.

4. FASES DEL CALENTAMIENTO.
Un buen calentamiento está formado por dos tipos de calentamientos: el calentamiento GENERAL y el ESPECÍFICO. Siempre se realizarán los dos, primero el general y luego el específico.
CALENTAMIENTO = GENERAL + ESPECÍFICO
4.1 CALENTAMIENTO GENERAL.

Aquel que afecta a todo el organismo, con ejercicios de carácter general y en el que intervienen todos los grandes grupos musculares. Es válido para cualquier actividad. Consta de tres partes:

1ª) Activación Cardio-respiratoria: se realiza con movimientos activos de locomoción para ir aumentando el riego sanguíneo y la temperatura corporal (carrera continua).
2ª) Movilidad Articular: en la que se realizan movilizaciones de las distintas articulaciones.
3ª) Estiramientos: en la que estiramos los músculos principales para prepararlos y evitar lesiones cuando se necesiten realizar  movimientos amplios y bruscos.

A la hora de estirar debemos de recordar no realizar rebotes, puesto que pueden ser perjudiciales para nuestra musculatura. También, tendremos en cuenta que al estirar debemos notar cierta tensión, en la zona trabajada, pero nunca dolor.
4.2 CALENTAMIENTO ESPECÍFICO
Se realiza siempre después del calentamiento general. Afecta de forma especial a aquellas partes del cuerpo que van a intervenir de forma decisiva a la activad físico-deportiva que vayamos a realizar con posterioridad. 

Se utilizan ejercicios enfocados hacia la actividad que vayamos a desarrollar. En unos casos con un gran componente físico y dirigido sobre todo a la musculatura implicada, y en otros fundamentalmente técnico y dirigido a los movimientos y gestos técnicos más característicos. 

5. FACTORES A TENER EN CUENTA EL EN CALENTAMIENTO.
5.1 DURACIÓN
La duración del calentamiento se puede ver condicionada por varios factores, como son la condición física del deportista o alumno/a, el tipo de actividad a realizar, la temperatura ambiente, etc. No obstante el calentamiento correcto no durará menos de 15 o 20 minutos. En las sesiones de educación física escolar por falta de tiempo, nos vemos obligados a reducir a 10 - 12 minutos ese tiempo. 
5.2  INTENSIDAD Y PROGRESIÓN. 
Al comenzar el calentamiento la intensidad ha de ser baja y la iremos aumentando de forma suave para evitar un cansancio prematuro. La intensidad idónea en el calentamiento es la que nos mantiene una frecuencia cardiaca de 130 a 150 pulsaciones. En el calentamiento no debemos sentir fatiga nunca. 
5.3 REPETICIONES. 
Debemos evitar las repeticiones excesivas en un mismo ejercicio, pues de lo contrario, podríamos agotar a los músculos que actúan en el mismo. En líneas generales de cinco a 10 repeticiones por ejercicio no serían suficientes (en caso de ejercicios de movilidad articular) y de 10 a 20 segundos (en casos de ejercicios de estiramiento). 
5.4 VARIACIÓN.
Es importante utilizar ejercicios variados, entretenidos, con el objetivo de evitar la monotonía.
5.5 PAUSAS
En un calentamiento no haremos nunca pausas totales entre ejercicios, pues bajaría la frecuencia cardiaca y con ello el aporte de sangre a los músculos, bajando por tanto su temperatura. Una vez terminado el calentamiento, comenzaremos la actividad física o deportiva para la que nos estábamos preparando.
5.6 ALTERNANCIA 
No realizar demasiados ejercicios seguidos dirigidos a la misma zona.
5.7 TOTALIDAD
Debe incidir en todas las zonas corporales, aunque en algunas se haga un mayor hincapié.
5.8 ORDEN
Es importante seguir un orden, de abajo-arriba o viceversa, de tal forma que no olvidemos de ninguna zona. 
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