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TALLER #12
TEMA: EL CALENTAMIENTO

Siempre que se va a realizar cualquier actividad que requiere de cierto esfuerzo, es
necesario hacer un calentamiento, entendiéndose este como el conjunto de actos y
ejercicios previos a la actividad fisica.

El calentamiento tiene unos objetivos fundamentales que son:

Alcanzar la disposicion y la motivacién adecuadas para ejecutar los ejercicios.

Aumentar la temperatura del cuerpo para mejorar la irrigacién sanguinea (paso de la sangre
por el organismo) y asi lograr una mejor oxigenacion en los musculos.

El calentamiento es algo realmente importante antes de un partido, una competencia atlética
o cualquier actividad fisica intensa. No se debe exagerar en las actividades de
calentamiento, pues se gastaria parte de las energias que se necesitan para el esfuerzo
principal. Pero, de igual forma, se deben ejecutar los ejercicios suficientes para evitar el
riesgo de lesiones y alcanzar el objetivo propuesto. Es importante aclarar que dentro de la
estructura general del calentamiento se incluyen:

Ejercicios de movilidad articular. Ejemplo: circulos con los brazos, flexiones y extensiones,
etc.

Ejercicios para aumentar la temperatura corporal (trote, juegos, minipartidos, etc.).
Estiramientos de los diferentes grupos musculares y tendones que participaran en la accion.
En términos generales, el calentamiento se divide en dos partes: la activacion dinamica
general, ADG, y la activacion dindmica especifica, ADE.

La ADG se refiere a la ejecucion de ejercicios tendientes a activar la circulacion, elevar la
temperatura corporal y predisponer el organismo a la actividad fisica. Esta puede llevarse a
cabo a Través de actividades como caminar, trotar, saltar a baja intensidad, ejercicios de
soltura y coordinacién; ademas, incluye y combina ejercicios de movilidad articular.

La activacion dindmica especifica, ADE, se centra en la puesta en marcha de ejercicios o
movimientos directamente relacionados con las habilidades del deporte o la actividad que se
va a realizar. En esta parte del calentamiento existe una participacion muy activa del
sistema nervioso. En realidad, los ejercicios de calentamiento deben parecerse a una sesion
de entrenamiento, pero en miniatura, es decir, utilizando ejercicios de este pero limitando su
namero, volumen e intensidad, factores que a su vez varian de acuerdo con las
caracteristicas del medio y las condiciones climaticas.

Después del calentamiento sigue la actividad fisica o encuentro deportivo que se vaya a
realizar. Y para después de la actividad, debemos aprender a ejecutar una fase conocida
como vuelta a la calma.

La vuelta a la calma tiene como propoésito que disminuyas la fatiga causada por el ejercicio y
gue tus musculos terminen con una buena flexibilidad. Para esta fase debes realizar
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ejercicios de estiramientos similares a los del calentamiento. Recuerda que el calentamiento
es uno de los habitos que debes adquirir antes de la actividad fisica. Si lo haces asi para
todas las actividades fisicas y deportivas, no solo estaras cuidando tu cuerpo y previniendo
lesiones, sino también estaras demostrando que sabes aplicar tus conocimientos a la vida
diaria.

ACTIVIDAD
1. Explica las razones por las cuales es necesario hacer un buen calentamiento.
2. ¢Cuadl es el tiempo adecuado para realizar un buen calentamiento?
3. Escribe en el cuadro las diferencias entre el calentamiento general ADG vy el
calentamiento especifico.
CALENTAMIENTO GENERAL ADG CALENTAMIENTO ESPECIFICO ADE

4. Marca la respuesta correcta
e (En qué parte de la actividad fisica se deben realizar los ejercicios de
calentamiento?
a. Al final b. En medio c. Aliniciar  d. Entodas

¢ El calentamiento sirve para evitar:
a. Caidas b. Lesiones c. Golpes

e En la activacién dinamica general se puede incluir:
a. La movilidad articular b. La ADE c. La velocidad

¢ Una de las razones para realizar el calentamiento es:
a. Preparar el cuerpo para un esfuerzo. b. Preparar al cuerpo para agotarlo. c. Preparar
al cuerpo para el descanso.

5. Realizo los siguientes ejercicios durante la clase de educacion fisica.
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