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Resumen

El presente trabajo aborda una problematica de gran importancia y actualidad para todo el
personal que se encuentra trabajando directamente en el campo de la Cultura Fisica
(deportes, educacion fisica y recreacion), pues trata aspectos fisioldgicos y metodoldgicos
del calentamiento, el cual persigue como objetivo fundamental actualizar y profundizar los
conocimientos generales sobre dicha tematica. Para ello se realiza una amplia y profunda
revision bibliografica de diferentes documentos que tratan sobre el tema en cuestidn, asi
como los conocimientos teoricos y experiencia practica de diferentes especialistas de la
materia incluyendo a los autores del trabajo, los cuales consideran que el tema es de gran
importancia e interés tanto para los integrantes de la familia de la cultura fisica, como para
todo lector interesado en la materia.

Palabras claves: Calentamiento, fisioldgicos, sistema, frecuencia cardiaca, intensidad,
contraccion

Abstract

The present work a boards a problem of great importance for all people presently found
working directly in physical culture (sports, Physical education and recreation) arena. For it
deals with methodology of WARM UP physiological aspects, which persist like
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fundamental objective actualizing and emphasizing on general knowledge about the
mentioned subject. And to achieve this objective there was a deep revision of different
documents about the subject, as well as theory knowledge and practical experience of the
authors of the work and different specialists on the topic, who consider that the topic is of
great interest for physical culture family and all interested researchers on the topic.

Key words: Warm up, physiological, system, intensity, twitch, heart rate

Desarrollo

El calentamiento es el eslabdn fundamental en la preparacion integral del alumno o atleta,
ya que el organismo ha de adquirir una mayor disponibilidad para mejorar la capacidad de
rendimiento (adaptacién) que se espera de la clase o del entrenamiento. Es por ello que en
la educacion fisica, en el deporte o en toda actividad fisica que se vaya a realizar dentro de
la parte principal, en la parte inicial o preparatoria el calentamiento es a nuestro criterio la
accion fundamental, puesto que su misién es preparar al organismo para la actividad

posterior en tres vertientes fundamentales: Psicoldgica, Fisioldgica y Fisica.

Teniendo en cuenta el criterio de diferentes autores las investigaciones que se han realizado
en esta importante tematica, asi como la experiencia nuestra obtenida gracias al trabajo
especifico en esta direccion podemos definir como concepto de calentamiento: Un
conjunto de ejercicios fisicos de moderada intensidad donde la energia que se libera se
disipa en forma de calor, lo que provoca la elevacion de la temperatura corporal
permitiendo obtener un estado Optimo de disposicion sicofisico y fisiologico para

realizar con éxito toda actividad fisica.

El calentamiento no puede verse como un incremento solo de la temperatura, sino como
una actividad donde estan unificadas varias funciones, asi podemos asegurar que mediante
los ejercicios fisicos que se realizan en el mismo, se deben lograr pulsaciones dptimas que

oscilen entre 110 y 130 por minuto, ya que depende del tipo de ejercicio que se esté
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realizando en el momento de la toma del pulso. Este rango de pulsacion refleja un elevado

nivel de eficacia en los diferentes sistemas implicados en la actividad fisica.

La literatura médica plantea que las temperaturas normales oscilan en un rango de 36,8 a
37,2° C y autores como Wilmore y Cols plantean, que en el caso especifico del deporte, la
temperatura Optima para rendimientos competitivos se encuentra alrededor de los 39°C,
nosotros somos del criterio que no solo los deportistas deben alcanzar esos pardmetros de
temperatura, sino todo aquel que se dedique a la realizacion fisica es decir a la actividad
fisica puesto que en esa zona se cuenta con los efectos positivos del calentamiento, ademéas
la elevacion de la temperatura constituye un elemento primordial para las reacciones que se
desarrollan durante la ejecucién de la actividad fisica, fundamentalmente aquella
musculatura que participa mas directamente en la actividad. Autores plantean que la
eficiencia muscular aumenta con el aumento de la temperatura, esto nos dice de forma
precisa el papel fundamental que juega la activacion de los procesos de termorregulacion.
El sistema termorregulador en el hombre comprende receptores termosensibles que graban
la temperatura de la piel y las partes profundas del cuerpo, transformando estas
informaciones en impulsos nerviosos que convergen hacia el centro de integracion, al
hipotalamo, especificamente al area pre dptica. La estimulacion del area pre Optica por
delante del hipotdlamo excita la produccion de sudor, por tanto, un incremento de la
temperatura conlleva a una vasodilatacién y a un estimulo energético de la sudoracion por

las glandulas sudoriparas.

Por tanto, ese “estado dptimo de disposicion” que propicia el calentamiento va a influir
favorablemente sobre los sistemas siguientes:
Sistema nervioso

a) Provoca mayor capacidad de reaccion.
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El aumento de la temperatura corporal a valores optimos incrementa el rendimiento de la
velocidad de reaccion, es decir del sistema nervioso y de la sensibilidad de los receptores
propioceptivos, produciendo repercusiones favorables sobre la sensibilidad kinestésica y la
capacidad de reaccidén, que puede estar manifestada, por ejemplo en una mayor
conductividad de las conexiones nerviosas lo que influye positivamente en la coordinacion
y precision motriz, esta a su vez reduce el peligro de lesiones, ademas los impulsos
nerviosos viajan mucho mas rapido con temperaturas altas.

b) Favorece el estado de excitacion e inhibicion.

Cuando por ejemplo, se realiza correctamente un calentamiento con la intensidad adecuada.
c) Activa el sistema neurovegetativo.

Encargado de regular y coordinar las funciones internas del organismo.

Sistema muscular

a) Disminuye la viscosidad muscular.

Cuando se produce una elevacion de la temperatura muscular y corporal provocada por un
aumento de la irrigacién sanguinea y el calor causado por el trabajo muscular, trae consigo
una disminucion de la viscosidad muscular (friccion interna de la musculatura), la cual
provoca un incremento de la velocidad de contraccion y elasticidad de los musculos,
contribuyendo a una mayor efectividad de la actividad fisica a realizar y reduciendo el
riesgo de lesiones.

b) Mejora la alimentacion de energia y oxigeno.

Un metabolismo mas intenso, garantiza al organismo y fundamentalmente a los masculos
en actividad, una mejor alimentacién de sustancias nutritivas (sustratos energéticos:
glucosa, aminodcidos, acidos grasos) y del oxigeno necesario para su combustion.

c) Mejora los procesos neuromusculares.

La mejora de la capacidad de regulacion de los musculos en los esfuerzos (contraccion —

relajacion) favorece también el rendimiento, la que tiene gran importancia en los
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movimientos de velocidad maxima y de precision motriz, ademas reduce las necesidades de

sustratos energéticos y la fatiga.

Sistema cardiovascular

a) Aumento de la frecuencia cardiaca

Cuando se incrementa la intensidad de los ejercicios, es decir, la intensidad en la
realizacion de estos, trae consigo un aumento de la frecuencia cardiaca, lo que conlleva a
una economia de esfuerzo en estado basal y en reposo.

b) Aumento del volumen sanguineo en circulacion.

Provocado por la apertura y dilatacion de los vasos sanguineos, garantiza que el flujo
sanguineo aporte al metabolismo suficiente oxigeno y nutrientes desde los primeros
estadios de la actividad principal y ademas elimina los productos de desecho (acido lactico
y CO,), para ello es necesario un sistema cardiovascular ajustado ( es preciso recordar que
en estado de reposo el flujo sanguineo a través de los masculos esqueléticos varia entre 3 'y
4 ml por 100gr de masculo y durante el ejercicio intenso puede aumentar de 15 a 25 veces
Ilegando a ser de 50 a 80 mil por 100gr de musculo).

c) Aumento de la presion sanguinea.

Provocado por el aumento de la cantidad de sangre en circulacion al realizar un esfuerzo

fisico determinado.

Sistema respiratorio

a) Aumento de la frecuencia y amplitud de la respiracion.

Debe estar de acuerdo con la intensidad del esfuerzo y cubrir las necesidades de oxigeno
del organismo especificamente de los mdsculos durante el trabajo y eliminar
simultaneamente el diéxido de carbono producido.

b) Activa rapidamente los mecanismos de regulacion.
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Esta regulacion es muy importante sobre todo en los deportes de esfuerzos prolongados, en
los que el sistema cardiovascular, el cardiorespiratorio y los procesos metabolicos estan
sometidos a fuertes solicitaciones energéticas. Si la coordinacion de los mecanismos de
regulacién no se adecua, pueden producirse perturbaciones generales o locales, ademas los
musculos en esfuerzo no reciben suficiente oxigeno, lo que provoca trabajar en sistema
anaerdbico, con acumulacion progresiva de acido lactico que limita répidamente la

actividad muscular.

El calentamiento persigue alcanzar los siguientes objetivos:

1. Preparar al organismo para recibir cargas de mayor intensidad en la parte principal
de la actividad

2. Armonizar el conjunto de sistemas funcionales para mejorar la capacidad del
rendimiento fisico — deportivo.

3. Prevenir lesiones articulares y muasculo — tendinosa.

Tareas del calentamiento

l. Tareas Fisioldgicas.

a) Preparar al sistema nervioso central y las funciones vegetativas del organismo.

b) Posibilitar el aumento del la movilidad articular y elasticidad muscular

c) Garantizar la preparacion del aparato motor para las acciones que exigen esfuerzos

musculares significativos.
Il. Tareas Formativas.

a) Formacion de habilidades para realizar los movimientos con diferentes parametros

propuestos (grado de esfuerzo, amplitud, ritmo y otros).
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b) Asimilacion de algunos componentes o de la totalidad de los habitos motores simules.

c) Creacion de un sentido estético en la realizacion de los ejercicios fisicos.

Fisioldgicamente distinguimos dos tipos de calentamiento:

1. Pasivo: Puede ser duchas o bafios calientes, infrarrojos, diatermia, fricciones con
productos que activan la circulacion sanguinea, masajes y concentracion mental.
Estas formas pasivas a pesar de ser factibles en la préctica del deporte son menos
eficaces que las formas activas. Por esta razon solo pueden ser consideradas como
complemento del calentamiento activo.

2. Activo: se divide en dos partes:

a. El calentamiento general: Se efectlia por medio de ejercicios fisicos dirigidos a
preparar los diferentes sistemas del organismo (con su efecto ya mencionado),
para la realizacion de ejercicios fisicos.

b. El calentamiento especifico: Se realiza en funcion de la disciplina deportiva:
por lo tanto los ejercicios son dirigidos a aquellos mudsculos o grupo musculares
y articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos especificos del
entrenamiento, es por ello que los movimientos deber ser iguales, o al menos
parecidos a la estructura dindmica y cinética del ejercicio modelo, es decir a los

que se ejecutan en la parte principal.

El calentamiento general debe anteceder al especifico, el primero no excede de 15 minutos,
en dependencia del tipo de ensefianza (Se conoce que en paises frios este puede durar 25
minutos y mas). En la educacion fisica el tiempo de duracion del calentamiento general es
mayor que el especifico, mientras que en el deporte de rendimiento es a la inversa;

exceptuando la etapa de preparacion general.
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Se utilizan erroneamente los términos de “Lubricacion o Acondicionamiento” como una
serie de ejercicios que se deben realizar antes del calentamiento general dirigidos
especificamente a las articulaciones, donde se plantea que se debe comenzar con
movimientos de menor a mayor grado de libertad, complejidad y ritmo de ejecucion, sin
embargo, somos del criterio y asi lo recomendamos, que de esa forma se debe iniciar el
calentamiento general, por lo tanto, resulta innecesaria y sin fundamento esa sub-
clasificacion del calentamiento. Consideramos que la dificultad se manifiesta por un
problema seméantico o terminolégico puesto que el calentamiento, no es mas que un

acondicionamiento del organismo para la actividad posterior.

Para realizar el calentamiento activo se pueden utilizar dos formas:

% Por Separado: Cuando existe pausa entre la ejecucién de un ejercicio y otro. Se
utiliza fundamentalmente en nifios, abuelos y principiantes.

¢+ Continuo o en Cadena: Cuando los ejercicios se realizan ininterrumpidamente, o
sea, sin existir pausa entre la ejecucion de un ejercicio y otro. Esta dirigido a

personas que tengan cultura de movimientos y atletas de alta experiencia deportiva.

Estas dos formas de calentamiento se pueden realizar sobre la marcha y en el lugar

utilizando 3 métodos para su ejecucion:

1. Demostrativo: El profesor solo demuestra correctamente el ejercicio a realizar por
los alumnos y en los planes mas visibles de ellos.
2. Explicativo: El profesor solo explica de forma clara y utilizando la terminologia

vigente lo que realizaran los alumnos.
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3. Demostrativo-Explicativo: se unen los dos métodos anteriores, o sea, la

demostracion del ejercicio luego de una explicacion utilizando la terminologia

adecuada.

Los medios mas utilizados son:

1. Los ejercicios de organizacion y control: con ellos se educa el ritmo, se forman

habitos de accion colectiva, contribuyen a formar posturas correctas y favorecen a la
disciplina y organizacion del tiempo de la actividad.

Los ejercicios de desarrollo fisico general: Se deben realizar para el calentamiento
general, con distintos segmentos del cuerpo (influencia combinada), por tanto no
existe un orden légico de ejecucién: es decir de abajo hacia arriba o viceversa.
Ademas los ejercicios de influencia combinada inciden favorablemente en tres
vertientes fundamentales: motivacion, coordinacion y variabilidad del movimiento,
lo que conlleva a un gran desarrollo de la cultura del movimiento, estos se pueden
gjecutar de 2-4 y 8 tiempos y las repeticiones dependen fundamentalmente del
tiempo de duracion del calentamiento y de la cantidad de ejercicios a realizar,
evitando provocar sintomas de fatiga e incidiendo principalmente dos factores en el

aumento de su intensidad: el ritmo del conteo y la eficacia de su realizacion.

La realizacion de los ejercicios debe tener en cuenta las siguientes exigencias:

Exactitud: Cada ejercicio debe seguir un objetivo concreto y debe ser realizado
con precision para poder dirigir su efecto positivo a las articulaciones y/o grupos
musculares deseados.

Coordinacion: Contribuye a la educacion del ritmo y el profesor determina los

avances y deficiencias del mismo.
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Eficacia: Debe realizarse al méximo de amplitud posible y esfuerzo que se exige
en cada ejercicio para que su influencia sea eficaz.

Independencia: se debe cambiar varias veces el frente de la actividad o de la
formacion con el objetivo de lograr una mayor concentracion e independencia de
los alumnos en la ejecucion del ejercicio.

Motivacion: Probar el interés del estudiante para la realizacion de la actividad.

Los procedimientos organizativos mas utilizados son el Individual y el Frontal, el primero

propio del deporte y el segundo propio de la clase de Educacion Fisica, aunque muchos

deportes utilizan tanto el calentamiento general como el especifico; ademas en este ultimo

también incluyen ondas.

Para comenzar la ejecucion de un calentamiento en dependencia de la forma de realizacion,

es de gran importancia que se tenga en cuenta los siguientes requisitos:

1. Posicién Inicial: Indicar la que se va a utilizar para cada ejercicio.

2. Demostracion de cada ejercicio: ejecucion impecable por parte del profesor o

monitor, velando por el &ngulo correcto de demostracion y utilizando el sistema de
espejo (ejecucion por el lado contrario del estudiante)

Voz para comenzar: Por lo general se utiliza, como voz preventiva: preparados y/o
comenzamos, para acto seguido comenzar el conteo.

Conteo y correccion de errores: determinar el ritmo del conteo y a través de este
detectar errores, corregirlos y en caso de ser necesario acentuar los movimientos
mas importantes del ejercicio a realizar o realizar de 2-3 repeticiones junto con los
alumnos para la prestacion de ayuda. Si los errores los cometen muchos alumnos
simultaneamente, debe detenerse al grupo y realizar las correcciones pertinentes.

Ademas, se puede utilizar como medida alternativa, para saber la cantidad de
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repeticiones cuando se realiza el ejercicio, que el profesor, al ejecutar el conteo
designe en el ultimo tiempo del movimiento, el nimero que le corresponde al

mismo.

a) Ejemplo: 1, 2, 3,1 -------- 1,2,32 ------- 1, 2, 3,3. y asi sucesivamente.

Voz para culminar: se ordena durante la realizacién de la dltima repeticion del
ejercicio de la siguiente forma.
Si el ejercicio es de 8 tiempos, puede realizarse el conteo comenzando por una de

las siguientes alternativas:

a) 1,2,3,ultimo, 6, 7,8.

b) 1,2,3,4,ultimavez, 7,8.
c) Ultimo, 2, 3,4,5,6,7,8.
d) Ultimavez, 3,4,5,6,7,8.

Nota: Cada nimero o palabra representa el tiempo de ejecucion.

Si el ejercicio es 2 0 4 tiempos el procedimiento es igual al de 8 tiempos a diferencia que la

voz para culminar se adecua a la duracion del mismo.

Aspectos de las cuales depende la duracién del calentamiento:

>

Y V. V V V

Tiempo de duracion de la clase.

Edad de los participantes

Tipo de actividad precedente como posterior del mismo.

Estado emocional.

Tipo de deporte.

Periodo de entrenamiento en que se encuentra.
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> Nivel de preparacion.
» Hora del dia.
» Clima.

¢ Como motivar el Calentamiento?

+«+ Demostrar impecablemente los ejercicios por parte del profesor.

+«+ Cambiando el calentamiento (puede ser aproximadamente de 4 a 7 dias, tanto en el
orden de los ejercicios, como con la incorporacion de ejercicios nuevos.)

+ Cambiando el frente de la formacion.

¢+ Variando el ritmo de la ejecucion y del conteo.

¢+ Utilizar musica.

% Realizar juegos.

¢+ Incluir 1 o 2 ejercicios nuevos que requieran de mucha coordinacion.

Para personas que tengan gran cultura de movimiento o atletas de gran experiencia
deportiva, al inicio del calentamiento demostrar tres ejercicios y que ellos lo realicen en

forma de tabla gimnastica, con el objetivo de desarrollar la memoria motriz.
Recomendaciones metodoldgicas
e Se recomienda iniciar el calentamiento sobre la marcha (caminando) porque se
ponen en funcion gran cantidad de musculos y articulaciones posibilitando una

mayor coordinacion de movimientos en la ejecucion de los ejercicios, ademas de

una mayor motivacion de la actividad.
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El calentamiento no debe comenzar con movimientos rapidos (trotes, carreras o
saltos) por dos cuestiones elementales: primero porque hay que preparar las
articulaciones, musculos, ligamentos y tendones que van a participar en la actividad
y segundo porque la intensidad de los ejercicios debe elevarse de forma gradual
para lograr un acompasado aumento del ritmo cardiaco y del ritmo de la respiracion,
con el objetivo de posibilitar un consecuente incremento del transporte de oxigeno
al organismo, fundamentalmente a los musculos que estan trabajando; por tanto
estos movimientos rapidos, generalmente, se ejecutan en la parte final del

calentamiento.

Se deben realizar ejercicios fisicos pasando por los diferentes grupos y posiciones

iniciales.

Los ejercicios que se realizan en alto desde la posicion de parado deben incluir:
flexiones, torsiones, asaltos, elevaciones de piernas y circulos; comenzando con
movimientos de menor a mayor grado de libertad, complejidad y ritmo de

ejecucion.

En edades tempranas (infantiles, primer ciclo) no deben existir ejercicios de doble
ni triple empuje, no por estar contraindicado, sino porque en estas edades se debe

trabajar fundamentalmente en la fijacion de las posiciones basicas.

Se pueden realizar juegos para el calentamiento, previa preparacion de las
articulaciones, musculos, ligamentos y tendones, asi como utilizar implementos para
la realizacién de ejercicios, siempre y cuando no incidan negativamente en su

ejecucion.
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¢ No deben existir pausas para realizar ejercicios de respiracion y relajacion, asi como

tampoco ejercicios de fuerza.

e EIl tiempo que media entre la parte final del calentamiento y el comienzo de la parte
principal no debe ser extenso, pues se debe evitar una reduccion de la temperatura

corporal, asi como los demas efectos positivos que provoca el calentamiento.

Conclusiones

Un calentamiento incorrecto, en unién de las fallas técnicas al realizar los ejercicios y los
errores en la planificacion de las clases, entrenamientos o cualquier actividad fisica,
constituyen causas principales en la aparicion de lesiones en alumnos, deportistas, o
simplemente practicantes sistematicos del ejercicio fisico para la salud; puesto que la
libertad de movimientos tiende a ser limitada y la coordinacion entre los musculos
antagonistas y sinergistas no es efectiva, debido a que no estan lo suficientemente
preparados para las altas tensiones que se producen en la parte principal de las clases o

entrenamientos y esto conduce generalmente a dafios en el aparato musculo-tendinoso.
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