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Bloque 1. Condicion Fisica y salud
Criterio de evaluacién 1 y 2

1. CALENTAMIENTO ESPECIFICO.

Concepto:

El calentamiento es un conjunto de actividades y ejercicios fisicos que se
ejecutan con el objetivo de preparar nuestro organismo para un esfuerzo fisico mas
intenso, poder alcanzar el maximo rendimiento y evitar lesiones.

13

Suarez Rivera (1999) lo define como: “el conjunto de ejercicios fisicos,
actividades y/o juegos que llevamos a cabo antes de la practica deportiva y con el que
perseguimos mejorar nuestro rendimiento y evitar lesiones”.

Permite preparar fisicamente (sistemas del cuerpo: muscular, articular,
respiratorio, cardiovascular y nervioso) y psicolégicamente para poder realizar

ejercicios intensos con la maxima eficacia y sin riesgo de lesion.

Objetivos o finalidades:

& Preparar al sujeto fisica, fisiolégica (mejora el funcionamiento de los sistemas
cardiovascular, respiratorio y nervioso) y psicoldégicamente para un posterior
esfuerzo.

« Evitar riesgos de lesiones.

Fundamentos del calentamiento:

1. Fundamentos Fisiologicos

& Incremento de la temperatura corporal y muscular, lo que facilita la
actividad enzimatica y eleva el metabolismo.

« Disminuye la viscosidad intramuscular favoreciendo la velocidad de
contraccion y relajacion muscular posibilitando mayor velocidad y
fuerza contractil y refleja.

& Elevacion de los parametros fisiolégicos (frecuencia cardiaca y
respiratoria, volumen minuto sanguineo), lo que favorece el aporte
energético y de oxigeno.

& Prevencién de lesiones musculares al mejorar la elasticidad de

musculos, tendones y ligamentos.
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2. Fundamentos psicoldgicos:
& Predispone psicolégicamente para el esfuerzo posterior por el
aumento del grado de concentracion, motivacion y de
autoconfianza (entrenamiento mental). Asi como favorece la atencién

y la percepcién visual.

3. Fundamentos nerviosos.

% Facilita la coordinacion neuromuscular entre los masculos agonistas
antagonistas y la capacidad de relajacion de estos ultimos.

% La velocidad de procesamiento de la informacion por parte del
sistema nervioso y la sensibilidad de los receptores propioceptivos y
kinestésicos mejora por el aumento de la temperatura.

% Permite un recordatorio kinestésico temporal de los movimientos a
realizar con una mejora del ritmo y coordinacion de los gestos

especificos necesarios en el deporte.

Factores externos que condicionan el calentamiento.

A la hora de realizar cualquier tipo de calentamiento debemos tener en cuenta

los siguientes factores de influencia:

% Respecto a la edad del sujeto: los nifios y jévenes necesitan calentar menos

tiempo dada su mayor calidad muscular (poseen menor tono y mayor
elasticidad muscular); pero el calentamiento puede tener la misma duracién,

sirviendo como fase de aprendizaje y mejora de tareas técnicas.

& Temperatura exterior: es recomendable calentar mas intensamente en

épocas de temperaturas frias (invierno), dado que se necesitan niveles de
activacion mas altos para conseguir los mismos efectos que en momentos de

climatologia mas favorable (verano).
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Clases o tipos de calentamiento:

a) Calentamiento General: Es aquel calentamiento orientado y valido para
cualquier-tipo de actividad fisico-deportiva en base a los ejercicios de
preparacion fisica general destinados a todos los sistemas del organismo y a

los grupos musculares mas importantes del sujeto.

b) Calentamiento Especifico: Este tipo de calentamiento viene precedido del
calentamiento general y tiene como mision preparar de forma mas especifica
para un esfuerzo mas intenso, a los sistemas y musculos implicados en una

modalidad deportiva o en una sesion de clase concreta.

En el calentamiento especifico, se emplean ejercicios técnicos que buscan la
puesta a punto del sistema neuromuscular y la revision técnica que va a utilizar.

Por lo tanto el calentamiento especifico se subdivide en dos partes o fases:

1° Ejercicios de manos libres, dirigidos fundamentalmente a los grupos

musculares que intervendran en la practica deportiva.

2° Ejercicios especificos que se acerquen a la practica real del deporte en
cuestion. Con su realizacibn se tratard& de conseguir un mayor

perfeccionamiento y coordinacion de los aspectos técnicos.

Para la realizacibn de un calentamiento especifico, se precisa de unos
conocimientos mas amplios que para la realizacion del calentamiento general,
pudiéndose resumir estos conocimientos en:

v' Conocer las cualidades fisicas que intervienen con mayor requerimiento
en la actividad deportiva a realizar.

v' Conocer los grupos musculares que intervienen.

v" Conocer los ejercicios que faciliten el alcanzar el objetivo deseado y se
relacionen con el deporte a practicar.

v' Conocimientos de las técnicas apropiadas y los ejercicios apropiados

para su mejora.
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2. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA
CONDICION FiSICA.

Definimos principio (base o fundamento sobre el que se apoya una materia o

area de conocimiento) de entrenamiento como un “conjunto de premisas que rigen para

conseguir los objetivos o el mejor estado de forma” o “leyes genéricas que rigen
sistematicamente el proceso de desarrollo de la condicion fisica

Los principios de entrenamiento son una base general de orientacién en los que
se fundamenta una materia 0 area de conocimiento. Segun Navarro 1991, “... son
unas méaximas o leyes de validez muy genéricas por las que se rige sisteméticamente
el proceso de desarrollo de la condicion fisica, garantizando su correcta aplicacion”.

Los principios de entrenamiento tienen como funciones principales:

¢ Ordenar sistematicamente los pasos y fases del proceso de adaptacion.

e Determinar las lineas directrices de los métodos de entrenamiento.

Estos principios se basan en las leyes de adaptacion (adaptacion del
organismo al esfuerzo: ver fotocopia adjunta: ley del umbral; sindrome general de
adaptacion; principio de supercompensacion).

Clasificacion:

I. Principios de esfuerzo: dicen como tiene que ser el estimulo (ejercicio) a
aplicar para que produzca adaptacion y afirmar que esta entrenando.
a) Unidad funcional: El organismo responde como un todo ante el ejercicio
(estimulo) y si se ve afectado un sistema (Ej. respiratorio) también se afectan los
demas.

b) Multilateralidad: Ejercicios generales/multilaterales afectaran a todos los
sistemas y por tanto seran mejores para el desarrollo general de la CF.

c) Progresidn: Se refiere al aumento gradual y creciente de la intensidad y el
volumen.

c.1. Incremento paulatino del esfuerzo: Volumen (Ej. Correr mas tiempo y
menos intensidad)

c.2. Sobrecarga: Intensidad (Para mejorar llega un punto que hay que 1 la
intensidad).

d) Variedad: Variar bien la carga de trabajo (t'; repeticion; Kg) o el medio/forma
de hacerlo (diferentes ejercicios, natacion, pesas, etc.) para evitar el
estancamiento/monotonia.
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Il. Principios de ciclizacién: tratan de organizar temporalmente el entrenamiento
y rigen la evolucibn de la adaptacion en el tiempo. Basados en la ley de
supercompensacion.

e) Continuidad: Los estimulos hay aplicarlos en el momento oportuno ya que si
no, no seran efectivos (demasiado pronto: sobre-entrenamiento; o tarde: no entrena lo
suficiente).

f) Reversibilidad: La ausencia de estimulo provoca la pérdida de la adaptacion
conseguida (Los beneficios conseguidos en 3 semanas de realizar ejercicio fisico se
pierden en 1 semana de sedentarismo).

lll. Principios de especializacién: buscan la adaptacién unilateral del deportista
con fin de lograr un buen desarrollo de la CF.

g) Especificidad: La mejora de la CF es mayor cuando se realiza un trabajo
especifico a la actividad o al deporte elegido.

h) Individualidad: EI  entrenamiento se debe adaptar a las
capacidades/caracteristicas del atleta/alumno teniendo en cuenta: tiempo de
recuperacion, nivel de CF, caracteristicas psicoldgicas.

i) Transferencia: Hace referencia a la influencia que un ejercicio/actividad tiene
en otro parecido. Puede ser positiva, negativa o0 neutra (Ej. bal6n prisionero y
balonmano = transferencia positiva).



