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CALENTAMIENTO



¢ QUE ES EL CALENTAMIENTO?




DEFINICION

e E| CALENTAMIENTO es la puesta en marcha
del organismo a través de un conjunto de

actividades de caracter general primero y
luego especifico a realizar antes de
comenzar cualquier actividad fisica intensa
o0 donde la exigencia sea superior a la
habitual




DEFINICION

Puesta en marcha del organismo: Con el
calentamiento lo que pretendemos es el paso
progresivo, sin brusquedad, del estado de baja
actividad fisica a otro estado de mayor

actividad.




DEFINICION

a través de un conjunto de actividades de

caracter general primero y luego especifico ...:
Todo calentamiento debe tener dos partes:

CALENTAMIENTO GENERAL: Su objetivo es preparar al
organismo de manera general para cualquier actividad fisica.
Es igual para todos los deportes.

CALENTAMIENTO ESPECIFICO: Se realiza siempre después del
calentamiento general y el objetivo es preparar al organismo
para la actividad concreta que vamos a realizar.




DEFINICION

... antes de comenzar cualquier actividad

fisica intensa:

e ...0 donde la exigencia sea superior a la

habitual:




CUANDO SE DEBE HACER EL CALENTAMIENTO

Inmediatamente antes del comienzo de la
actividad fisica

* Esimportante que no transcurra mucho
tiempo entre el calentamiento y la actividad
fisica que vamos a realizar




¢PARA QUE SIRVE CALENTAR?

PARA EVITAR LESIONES:

* PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO:




PARTES QUE DEBE TENER UN CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO GENERAL

e TRABAJO DE RESISTENCIA:
* MOVILIDAD ARTICULAR:

* PROGRESIVOS:

* ESTIRAMIENTOS:

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

* Ejercicios similares a la actividad
fisica de intensidad creciente.




RSE UN CALENTAMIENTO?

Debe aumentar la frecuencia cardiaca y respiratoria y preparar al
organismo para la actividad fisica que va a realizar.

¢CUANTO DEBE DURAR UN BUEN CALENTAMIENTO?. No hay un tiempo fijo
pues depende de varios factores de entre los que destaca la INTENSIDAD del
ejercicio que vamos a realizar. En general un buen calentamiento deberia
durar entre 15 minutos y %2 hora.




EFECTOS DEL CALENTAMIENTO EN EL ORGANISMO

Intensificacion de la circulacion sanguinea:
* Aumento de la frecuencia cardiaca (fc):

* Aumento del volumen sanguineo en circulacion:
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EFECTOS DEL CALENTAMIENTO EN EL
ORGANISMO

Aumento de la frecuencia y amplitud de la respiracion:




EFECTOS DEL CALENTAMIENTO EN EL
ORGANISMO

Mejora de procesos neuromusculares y aumento del estado de
vigilia:




