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RESUMEN.

Un aspecto fundamental a la hora de realizar la preparacién de los jugadores y la mas
importante de cualquier etapa en un equipo, es sin duda el calentamiento. En este articulo,
el cual tiene como objetivo fundamental actualizar y concientizar sobre la importancia de
realizar un buen calentamiento, el cual puede hacer la diferencia entre un dptimo
rendimiento del atleta y el no lesionarse. Para ello se realiza una revision bibliografica de
distintos documentos que tratan sobre el tema a desarrollar.
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Abstract

A key aspect when making the preparation of the players and the most important stage of
any team is undoubtedly warming. This article, which has as main objective to upgrade and
raise awareness about the importance of a good warm up, which can make the difference
between optimal athletic performance and avoid injury. To do a literature review of various
documents dealing with the topic to be developed is done.
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INTRODUCCION.

Las afecciones de la rodilla constituyen una de las principales causas de consulta médica,
tanto en atencion primaria como especializada, asi como una importante limitacion
funcional del paciente al trastornar la marcha. En las primeras décadas de la vida
predominan la patologia condral (condromalacia y osteocondritis) y los tumores; los
traumatismos proliferan en la tercera y cuarta décadas, mientras que los procesos

degenerativos aparecen a partir de la quinta.

La rodilla es una articulacion bicondilea, desde un punto de vista anatomico, y troclear
desde un punto de vista mecéanico. Su principal movimiento es la flexoextension. Posee dos
componentes claramente diferenciados: la articulacion femorotibial y la patelofemoral
Todas las personas tienen tejidos susceptibles de lesionarse por deficiencia muscular y/o
factores biomecanicos ya que la mayoria de las lesiones deportivas se deben a
traumatismos por sobrecarga que pueden tener importantes secuelas para el deportista a
largo plazo.

Un claro ejemplo de esto es el principio de dosificacién de cargas, en base a la
planificacion de los entrenamientos como lo son:
- Ejercicio intenso un dia y un ritmo mas lento al dia siguiente.
- Si el atleta entrena dos veces al dia, con trabajos intensos debe ser atendido una
vez a la semana con masaje general.
- Ademas y fundamentalmente la base de todo esto, los ejercicios mal aplicados o de

muy corta duracion que se dan por calentamiento para realizar cualquier actividad.

El calentamiento adecuado reduce el nimero de lesiones si se sabe combinar con una buena

preparacion, una adecuada técnica de ejecucién y una recuperacion posterior.
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El calentamiento es la forma mas adecuada de prevenir lesiones en relacion al tipo e
intensidad del deporte, las condiciones ambientales o bien el grado de preparacion del
deportista, de acuerdo con los efectos que este produce encontramos que como medio para
la prevencion de lesiones:
= Disminuye la friccion entre fibras musculares
= Aumenta la coordinacion entre agonistas y antagonistas evitando:
1. Rupturas en miofibrillas
2. Fallos y desgarres musculares

3. Contracturas

Ademaés de tener como objetivo principal el lograr una adecuada lubricacién articular, la
preparacion de sistemas tanto respiratorio como cardiovascular y motor para preparar al

organismo e inducirlo hacia una actividad mas especifica y exigente.

La frecuencia debera ser constante nunca se debe dejar de realizar este proceso, también se
tiene que considerar que la duracién de un calentamiento ira en dependencia de la duracion

o del tipo de entrenamiento a realizar.

Desde el punto de vista fisico y de la necesidad de las capacidades motrices dominantes
esta la velocidad, donde se expresan casi todas las manifestaciones o tipos de esta desde la
velocidad de reaccion, pasando por la velocidad de los movimientos, la velocidad
frecuencial hasta la velocidad - fuerza y si de fuerza se trata esta también es una capacidad
indispensable para el futbol y sobre todo la resistencia a la fuerza a partir del tiempo y
caracteristicas de la ejecucion de la mayoria de los movimientos y acciones del mismo, que
se van a caracterizar por la necesidad de las aceleraciones en cada uno de los movimientos
técnicos. La resistencia en su manifestacion aerobia se desarrolla a partir de la necesidad de

la misma como capacidad de trabajo que le permita al jugador una condicion favorable para
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el trabajo técnico pues la técnica se logra mayormente a través de repeticiones y en medida
que esto se logre, la fijacion de esta a nivel de corteza de un movimiento donde su

estructura es de gran complejidad serd mayor.

La Resistencia anaerobica en sus dos vertientes tanto alactica como lactica van a estar muy
presente sobre todo atendiendo al tiempo de ejecucion del mayor nimero de acciones
motrices las cuales inclusive estan comprendidas mayormente como de potencia anaerobia
es decir entre los 0’ y 6°” segundos Platonov V. (2006). Otra capacidad motriz necesaria es
la flexibilidad que permita la ejecucion de movimientos con gran amplitud articular y
méaxima elasticidad muscular de forma tal que los elementos técnicos se ejecuten con alta

exactitud y coordinacion indispensable. Platonov V. (2006).

CONCLUSION.

Sin duda alguna es sumamente importante que para pensar en alcanzar logros a nivel de la
alta competencia en el deporte hay que contar con las bases cientificas necesarias y
actuales. Ya que en entre mas informacion exista en nuestro saber se contaran con una
mayor confiabilidad en el proceso de entrenamiento, reconociendo si este es o no eficaz al
momento de aplicarlo, sin olvidar los procesos fisiologicos y el desarrollo del mismo
individuo en dependencia al deporte que se practique o la etapa en la cual el atleta se
encuentre. Con esto podemos decir entonces que el entrenamiento aplicado deberd cumplir

con los objetivos trazados para lograr un éptimo rendimiento del deportista.
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