EL CALENTAMIENTO
1. Oowoepto. Foses

EL calentamiento es el conjunto de actividades que te
prepavane pava vealizar cualguier tipo de actividad fisica o
deportiva. La preparacion se vefieve tanto a Lo fisico como a Lo
psieolbgico, como es el caso de los deportistas antes de v partido,
que deben concentrarse.

EL calentamiento, como su nombre indica, aumenta Lla
temperatura de los wusculos, prepara los ligamentos y las
articulaclones  para  los  esfuerzos  oue  deberdn  vealizar
posteriormente.

ElL calentamiento debe convertirse en una practica habitual
al vealizar ejevciclo, Ya que te ofrece muchas ventajas, pero, sobre
toolo, disminuira el riesgo de que te Lesiones.

Las diferentes  actividades flsicas exigen diferentes
calentamientos. Es por ello que Los ejemicios de calentaviento que
vealiza un futbolista no tienen nada que ver con los que vealiza
un nadador o un lanzador de peso. EL calentamiento debe ser, en
parte, especifico. Ahora blew, veamos cuales son las fases el
calentamiento.

12 fase o calentamiento general: consiste en vealizar gjevcicios
globales que Lmplican todo el cuerpo Yy aumentan la temperatura
corporal. Esta parte del calentamlento puede ser lgual para
personas que realizan diferentes deportes o actividades.

28 fase o calentamiento especifico: consiste em preparar al
cuerpo de forma mas concreta, dependiendo ode Lo actividad o
deporte que se vealice. Por ejewmplo los jugadores de voley hartn
saltos Y remates en la red, vealizardn uwnos pases Y algunos
saques, mientras que un corredor de 100 metros, aparte de calentar
muy biew las piernas, practicard alguna salida Yy, sobre todo, se
preparava mentalmente.



2. lmporta nela del calentamiento

El calentamiento es una prictica higiénica que debe estar
presente antes de vealizar cualquier tipo de actividad fisica, por Los
stgulentes motivos:

* Aumenta la temperatura de los musculos, facilitando
Los estiramientos Yy los movimientos en general.

o Faocilita la lubricaclén de las arvticulaciones, gque
permitiran movimientos mas amplios.

® Acelera progresivamente Lo rvesplracion Yy el ritmo
cardiaco, lo que permite que Llegue mas cantidad de
sangre Y oxtgeno a los musculos que Lo necesitan.

o Al estar el organismo preparado para La actividad gue
se tenga que realizar, el rendimiento serd el optimo
desde el principlo.

® Todos los motivos anteriores contribuyen a evitar las
postbles lestones.

3. Los gerciclos del calentamiento general.

cuando comiences el calentamlento, debes vealizar wna
actividad suave que eleve poco apoco tus pulsaciones, Lo mas
apropiado es una wmarcha ligera e nwmediatamente una carvern
Suave.

Después de wnos minutos, cuando Lo temperatura del cuerpo
ha aumentado, puedes comenzar con los ejercicios de movilidad
articular, es declr, gjerclelos que muevan Las articulaciones ode toolo
el cuerpo.

Los ejerciclos de flexibilidad también forman parte de esta
parte del calentamiento. Realizaras estlramientos de todos Llos
grupos musculares, con sunvidad y preferiblemente estdticos,
evitandlo Los tirones Y Los movimientos bruscos.

La duracton de este calentamiento general sert 5 o 10
minutos.  Esto  dependerd  de Lo actividad que  realices
posteviormmte, de La temperatura amblente Y de La hova del dia



