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   Juan J. García Pellicer, José V. García Jiménez - Tema 5.1. El
   calentamiento y la vuelta a la calma.
   UNIDAD DIDÁCTICA V: METODOLOGÍA DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO.-
   TEMA 5.1: EL CALENTAMIENTO Y LA VUELTA A LA CALMA.-
   1. DEFINICIÓN DE CALENTAMIENTO.-
   Recogemos en primer lugar la de dos autores que nos permitirán
   realizar
   ==============================================================
   una aproximación al concepto y definición de lo que es el
   calentamiento.
   J. Weineck (1988):
   Se compone de ejercicios que permiten obtener un estado óptimo de
   -----------------------------------------------------------------
   preparación psicofísica y motriz; también sirve para prevenir
   lesiones.
   -------------------------------------------------------------
   C. Alvarez (1985):
   Conjunto de actividades o ejercicios, de carácter general primero y
   luego
   específico, que se realizan previamente a toda actividad física en la
   que la
   exigencia de esfuerzo sea superior a la normal, con el fin de poner en
   marcha todos los órganos del deportista y disponerle para un máximo
   rendimiento.
   En estas dos definiciones encontramos aproximaciones a los tipos de
   calentamiento y a los objetivos del mismo, como posteriormente
   señalaremos.
   Aportaremos una definición propia:
   J. García (1997):
   Es el conjunto de actividades encargadas de hacer la transición del
   reposo
   al esfuerzo, de forma que se preparen convenientemente todos los
   mecanismos que intervienen en el esfuerzo.
   2. EFECTOS DEL CALENTAMIENTO.-
   Entre otros, el calentamiento tiene como objetivo armonizar el
   conjunto de sistemas funcionales que contribuyen a determinar la
   capacidad de rendimiento del sujeto, y lo hace actuando sobre todos
   los sistemas del organismo de forma simultanea.
   Para estudiar la acción sobre los mismos, señalaremos sus efectos
   sobre estos sistemas funcionales:
     a. 
       Sistema cardiovascular: Podremos apreciar:
     * 
       Aumento de la frecuencia cardiaca: El corazón aumenta
       progresivamente el ritmo cardiaco para atender la demanda de
       sangre por parte de los grupos musculares implicados en las
       acciones que se realizan.
     * 
       Aumento de la presión arterial: Debido a que hay un aumento de la
       cantidad de sangre en circulación y un incremento del débito
       cardiaco (en el hígado, bazo, estómago, existen reservorios
       sanguíneos que se movilizan y redistribuyen para llevar más sangre
       a los músculos y aumentar el volumen de la misma en circulación).
       Además, los vasos sanguíneos disminuyen de diámetro para aumentar
       la resistencia periférica, y así, poder poner a disposición de los
       músculos más sangre para la nueva situación de esfuerzo.
     * 
       Aumento del volumen sanguíneo en circulación: Lo que permite
       aportar más sustratos energéticos y oxígeno para el metabolismo de
       contracción de los músculos en esfuerzo, al tiempo que ayuda a
       eliminar las sustancias de desecho resultantes.
   b) Sistema respiratorio:
     * 
       Aumento de la frecuencia y amplitud de la respiración: Para estar
       dispuestos a satisfacer la demanda creciente de las necesidades de
       oxígeno de los músculos, que están trabajando, y eliminar al mismo
       tiempo el dióxido de carbono producido como desecho en los
       procesos de combustión. Este aumento en frecuencia y amplitud esta
       en función de la intensidad del esfuerzo realizado.
     * 
       Disminución del tiempo de ajuste respiratorio: “Steady state” o
       equilibrio entre el oxígeno que necesita los músculos y el que
       somos capaces de aportar por el mecanismo de la respiración
       (estado estable). Normalmente, el ajuste respiratorio acusa cierto
       retraso al inicio del esfuerzo, hasta que se produce el citado
       equilibrio entre el consumo de oxígeno y su aporte a los músculos
       implicados en el trabajo. La deuda de oxígeno que se contrae al
       principio del esfuerzo no es reemplazada hasta después de la
       conclusión del ejercicio. El calentamiento reduce esta demora en
       conseguir más rápidamente un estado estable por el aumento de la
       ventilación y la coordinación de los mecanismos de regulación.
   c) Articulaciones:
     * 
       Elongación del tejido conectivo: Que mantiene unidas las
       superficies articulares y que, por la movilización producida en
       las acciones de calentamiento, las prepara para las amplitudes que
       se exigirán durante la realización de actividad física.
     * 
       Lubrificación de las superficies óseas: Que permite que las mismas
       deslicen mejor entre sí, con la mayor amplitud y el menor
       rozamiento posible.
   d) Musculatura:
     * 
       Aumento de la temperatura en el músculo: Por el aumento de la
       irrigación sanguínea y por el calor causado por el trabajo
       muscular.
     * 
       Disminución de la viscosidad muscular: El aumento de la
       temperatura muscular disminuye la viscosidad de las grasas que
       recubren el músculo y que tienen una temperatura óptima para su
       acción lubricante, esta se consigue durante el calentamiento,
       mejorando el rendimiento del músculo y previniendo mayores
       elongaciones y mejores contracciones.
     * 
       Favorece los procesos de intercambio en la membrana celular: El
       calentamiento permite aumentar progresiva y eficazmente la llegada
       de sangre a la fibra muscular favoreciendo los procesos de
       intercambio de gases, nutrientes y desechos a través de la celula
       muscular.
     * 
       Mejora de procesos neuromusculares: El aumento de la temperatura
       muscular incrementa el rendimiento de la velocidad del sistema
       nervioso y la sensibilidad de los receptores propioceptivos,
       mejorando la coordinación, tanto entre las unidades motoras del
       mismo músculo, como entre los grupos musculares, mejorando la
       coordinación motriz.
   e) Parámetros psíquicos:
     * 
       Mejora y aumento de la atención: Por un aumento de la cantidad de
       información que se utiliza en las situaciones de esfuerzo y de
       prácticas de actividad física, por la realización de las
       diferentes técnicas que se utilizarán.
     * 
       Mejora y aumenta la percepción: Al aparecer una información
       extraordinaria de manera progresiva por las acciones previas de
       técnica que se realizan durante el calentamiento.
     * 
       Refuerza el estado de vigilia: De equilibrio entre la excitación y
       la necesidad de mantenerse sereno, lo que mejora la coordinación y
       la precisión de las acciones motrices.
   3. OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO.-
   Debemos señalar dos como los más importantes a conseguir con las
   acciones que se realizan en el calentamiento, estos son:
     * 
       Preparar convenientemente todos los mecanismos del organismo del
       sujeto y que intervendrán en una situación de esfuerzo físico
       superior a uno habitual.
     * 
       Prevenir y evitar las lesiones.
   4. TIPOS DE CALENTAMIENTO.-
   Se suelen indicar dos tipos de calentamiento, dos acepciones, dos
   formas, incluso dos partes:
     * 
       Calentamiento General:
   Es el que se realiza ante cualquier tipo de esfuerzo; se efectúa por
   medio de ejercicios que actúan sobre los grandes grupos musculares.
   Pretende poner al organismo en disposición para cualquier tipo de
   esfuerzo. Suele anteceder al calentamiento de tipo específico.
     * 
       Calentamiento Específico:
   Esta en función de la actividad que se vaya a realizar. Los ejercicios
   prepararán especialmente los músculos y articulaciones utilizados con
   mas intensidad y especificidad en la actividad posterior que se vaya a
   desarrollar. Es posterior al calentamiento general. Se utilizan
   movimientos directamente relacionados con la actividad que se va a
   realizar, de tal forma que, incluye ejercicios técnicos de la propia
   actividad.
   5. MODOS DE CALENTAR.-
     * 
       Calentamiento Activo:
   Es el que se realiza con ejercicios físicos, movimientos, actividad
   física.
     * 
       Calentamiento Pasivo:
   No requiere ejercicios, no hay una actividad física directa del sujeto
   que esta calentando. Suele consistir en duchas de agua caliente,
   fricciones, masaje, diatermia o cambios de temperatura, etc.
   Weineck (1988) considera el calentamiento mental como un calentamiento
   pasivo.
   Hay que señalar que en la práctica, es habitual combinar algunas de
   estas
   formas de calentamiento pasivo con el calentamiento activo,
   complementando a
   este.
   6. FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CALENTAMIENTO.-
   Se quiere señalar con estos, aquellas circunstancias que pueden hacer
   que la forma de calentar varíe. Los factores que influyen en el
   calentamiento son:
     * 
       Edad:
   El calentamiento se realiza a cualquier edad siguiendo los mismos
   principios básicos, pero el tiempo y su intensidad se modifican en
   función de la edad de los sujetos a los que este va dirigido. Cuanto
   mayor es una persona, el calentamiento ha ser más progresivo, actuar
   con mas prudencia, mas largo. Los jóvenes, los niños, necesitan menos
   del calentamiento que los adultos. La acción hormonal elevada
   producida por las fases de desarrollo y de crecimiento en las edades
   escolares, la situación de constante actividad, un menor nivel de
   fuerza y su mayor movilidad articular, consiguen una adaptación casi
   instantánea y espontánea a cualquier esfuerzo.
   A partir de la pubertad (12-14 años), el calentamiento comienza a
   cobrar mas importancia, situación que aumentará con la edad. En los
   niños en edad escolar (6-12 años), esta menor necesidad debe tratarse
   con prudencia, los alumnos deben asumir la necesidad de calentar y
   conocer su forma de realización, formando parte de los contenidos de
   la asignatura.
     * 
       Nivel de entrenamiento:
   El calentamiento debe regularse en su realización según el estado de
   entrenamiento del sujeto al que va dirigido. Debe ser individualizado
   y realizarse en función de las posibilidades del sujeto que lo
   efectúa, adaptado a las condiciones y capacidades de rendimiento de
   cada sujeto y de cada momento.
   Un calentamiento demasiado intenso y largo en un sujeto poco entrenado
   puede producir tal fatiga que su capacidad de rendimiento se vea
   disminuida, con un aumento consiguiente de los riesgos de lesión.
     * 
       Actitud mental:
   Existen interrelaciones entre el calentamiento y la motivación hacia
   este, es decir, la actitud psíquica con respecto al calentamiento. Una
   gran motivación y una actitud positiva hacia los efectos que del mismo
   se consiguen, refuerzan los efectos del mismo. Una actitud negativa
   reduce o anula sus beneficios.
     * 
       Ritmo biológico:
   El organismo sigue un cierto ritmo biológico. Se ha comprobado que los
   sistemas implicados en el rendimiento y la actividad física siguen
   ritmos circardianos, es decir, están mejor preparados hacia el medio
   día, entre las 11 y las 13 horas, pero aun están mejor preparados
   sobre las últimas hora de la tarde, entre las 18 y las 21 horas.
   Esto es debido también al diferente nivel de activación a lo largo del
   día, influyendo en ello, los bajos niveles de activación tras la fase
   del sueño, y la activación complementaría que por la tarde se tiene
   tras la realización de las actividades cotidianas. Por lo que habrá
   que tener en cuenta que el calentamiento matinal debe ser más
   progresivo y largo que él que se realiza por la tarde.
     * 
       Temperatura exterior:
   Una temperatura ambiente elevada permite disminuir el tiempo de
   calentamiento y, por el contrario, una temperatura exterior menor,
   como en tiempo lluvioso y frío, lo alarga.
     * 
       Tipo de esfuerzo:
   El calentamiento estará en función de sí el esfuerzo posterior es mas
   o menos intenso. Según los contenidos de la sesión, debemos hacer
   hincapié en determinadas “zonas” corporales, segmentos o
   articulaciones que van a soportar mayores esfuerzos, adecuándose a las
   necesidades de la actividad física que se vaya a realizar. Es entonces
   cuando se plantea la necesidad de un calentamiento específico.
     * 
       Costumbre:
   Hay que habituarse a calentar, a un calentamiento, incluso a una forma
   personal y peculiar. Será necesario partir de un calentamiento
   estandarizado, cuyos efectos sobre el organismo sean conocidos, para
   adaptarlos a las capacidades y condiciones individuales, lesiones,
   edad, etc., dando forma a las peculiaridades en cuanto a su ejecución.
   7. REGLAS PARA EL CALENTAMIENTO.-
   Se señalan aquí una serie de observaciones que deberían cumplirse a la
   hora de realizar cualquier calentamiento, unos principio a cumplir.
     * 
       Realizar los ejercicios de forma progresiva:
   En lo que a la intensidad de los mismos se refiere durante la
   realización del calentamiento, de forma que se consiga una adaptación
   progresiva a la situación de esfuerzo, actuando de menos a más, sin
   grandes desplazamientos o movimientos, que supongan un esfuerzo
   intenso o explosivo en la fase inicial.
     * 
       Actuar sobre el sujeto en sentido ascendente o descendente:
   Realizarlo de manera que se afecte a la estructura del sujeto
   manteniendo un sentido de realización, de arriba abajo, en sentido
   ascendente - descendente o viceversa, de forma que se afecte a
   articulaciones y grupos musculares bajo un principio de
   direccionalidad: cuello, brazos, tronco, piernas o al contrario.
     * 
       Respirar con normalidad:
   Sin forzar inspiraciones o expiraciones, adaptando su amplitud y
   frecuencia a la intensidad de los ejercicios.
     * 
       Realizar alguna actividad calmante entre ejercicios:
   Para llenar los pasos entre unos y otros durante el desarrollo del
   calentamiento. Es normal utilizar estiramientos, andar, trotar suave,
   descontracción o ejercicios de soltura.
     * 
       Introducir las modificaciones progresivamente:
   Si tengo que modificar el calentamiento, debe realizarse
   progresivamente, introduciendo poco a poco los cambios de hábitos y
   los ejercicios nuevos que se vayan a realizar, pero no ante
   situaciones de máximo esfuerzo, como antes de una competición, ni
   cambiarlo de una manera brusca, de una sesión para otra.
     * 
       Dejar transcurrir un tiempo antes de la actividad:
   Tras el calentamiento, después de sus últimas acciones que le dan
   forma, es normal dejar transcurrir unos minutos, 5`a 15`, para
   realizar la acción de rendimiento, el esfuerzo para el que nos hemos
   preparado. Es un pequeño descanso que nos ponga en disposición física
   y mental para el esfuerzo. Este tiempo también se puede “llenar” con
   ejercicios de descontracción, estiramientos, movilidad, etc.
   A pesar de todo, siempre debe tenerse en cuenta que la justa medida
   sobre como debe ser el calentamiento se obtiene sobre la base de la
   experiencia de la práctica en las sesiones, clases, entrenamientos y
   en las competiciones. El calentamiento deberá ser óptimo y fijado por
   una realización progresiva, que tenga en cuenta las necesidades
   individuales.
   8. FORMA DEL CALENTAMIENTO.-
   Debe considerarse este un modelo que surge de las consideraciones
   anteriores, susceptible de modificaciones, y que solo quiere sugerir
   una propuesta.
     1. 
       Estiramientos / Carrera suave o desplazamientos suaves / Idem.
       pero con ejercicios de movilidad entre ellos.
   Si se opta por no iniciar el calentamiento con estiramientos,
   incluirlos al finalizar alguna de las otras dos opciones. Estos
   estiramientos son menos intensos y extensos que los que se utilizan
   con objetivo de desarrollar la flexibilidad o en la vuelta a la calma
   o enfriamiento.
     2. 
       Ejercicios de movilidad articular sin desplazamientos.
     3. 
       Ejercicios de activación general.
     4. 
       Carrera suave o desplazamientos suaves.
     5. 
       Ejercicios de movilidad entre desplazamientos.
     6. 
       Progresiones a máxima velocidad.
     7. 
       Ejercicios de técnica específica de la actividad posterior.
     8. 
       Ejercicios iguales a la actividad a desarrollar o competición.
   1º, 2º y 3º darían forma a un calentamiento general, básico, a
   desarrollar antes de actividades suaves, realizadas en forma continua,
   correr, nadar, andar fuerte, ciclismo recreativo. Estas acciones
   serían lo mínimo a realizar para calentar ante algunas de estas
   actividades, o parecidas, sin exigencias de competición.
   1º hasta 6º, daría forma a un calentamiento para actividades más
   intensas, como practicar deportes colectivos o individuales donde haya
   una mayor exigencia en desplazamientos y cambios de dirección bruscos
   y explosivos, saltos, carreras a máxima velocidad, etc. Con esto se
   completaría un calentamiento general.
   7º y 8º dan forma a la parte específica de todo calentamiento. No
   queremos decir con ello, que desde el primer momento del calentamiento
   no se pueda estar afectando específicamente a lo que luego va a
   trabajar con mas intensidad en la actividad, creando un calentamiento
   específico desde su inicio.
   La duración del calentamiento estará en función de múltiples factores,
   entre ellos los que hemos presentado como tales, así como su
   intensidad o extensión. Como norma general entre 10 y 30 minutos es lo
   “normal”. En otras situaciones específicas se alarga hasta 45 minutos
   o 1 hora.
   9. EL ENFRIAMIENTO O VUELTA A LA CALMA.-
   Tan importante como el calentamiento es la fase de relajación,
   enfriamiento o vuelta a la calma, que debe desarrollarse al finalizar
   las actividades físicas que se hayan realizado.
   Nos estamos refiriendo a aquellas actividades que se realizan al
   terminar las clases o sesiones donde se practique actividad física. Se
   plantean diversas propuestas que estarán en función de los mismos
   factores que los enunciados para el calentamiento: edad, nivel de
   entrenamiento, tipo de esfuerzo, etc.
   La mayoría de los autores están de acuerdo en señalar que una
   recuperación activa, con ejercicios ligeros y estiramientos, favorece
   la eliminación del ácido láctico y otras sustancias de deshecho que se
   producen durante la realización de actividad física, de tal forma que,
   una vuelta a la calma bien realizada acorta los tiempos de
   recuperación, ayudando a mejorar dicho proceso.
   Esta demostrado que los niveles de ácido láctico en sangre disminuyen
   mas rápidamente durante el ejercicio - recuperación que durante el
   reposo - recuperación. Una vuelta a los niveles de activación
   anteriores a la realización de los esfuerzos de la clase o sesión, a
   los habituales de la actividad cotidiana, desarrollado de forma
   progresiva y adecuado para el ejercicio que se acaba de realizar, es
   muy importante en todo proceso de acondicionamiento físico, sea cual
   sea el ámbito en que se desarrolle.
   Al igual que en el calentamiento, es necesario que este presenta en
   todas las sesiones, clases, entrenamientos y competiciones.
   10. OBJETIVO DEL ENFRIAMIENTO O VUELTA A LA CALMA.-
   Debemos indicar que el objetivo único de estas practicas de vuelta a
   la calma son el de:
     * 
       Devolver al organismo del sujeto practicante de una actividad
       física a los niveles de activación que tenía antes de realizar
       dicha actividad.
   11. FORMA DEL ENFRIAMIENTO O VUELTA A LA CALMA.-
   Sin un procedimiento específico, se recomiendas ejercicios similares a
   los del calentamiento en sus dos primera acciones pero en orden
   inverso, pudiendo incluirse, en según que casos, acciones de
   relajación. Veamos:
     1. 
       Carrera regenerativa (Trote suave) / Ejercicios de movilidad
       articular / Descontracción / Soltura.
     2. 
       Estiramientos.
     3. 
       Relajación.
   12. EL CALENTAMIENTO Y LA VUELTA A LA CALMA EN LAS EDADES ESCOLARES.-
   El calentamiento y la vuelta a la calma, deben estar presentes en
   todas las sesiones y clases que desarrollemos con alumnos en edad
   escolar, independientemente del ámbito en el que se desarrollen estas
   (colegio, escuela deportiva, entrenamiento, etc.).
   Se trata de “educar” hacia la realización de los mismos y así deben
   incluirse con los correspondientes matices. Una oferta “saludable” de
   realización de actividad física estaría incompleta si faltaran algunas
   de estas dos partes con sus contenidos en nuestras clases.
   La edad de los alumnos da lugar a diferentes contenidos y
   posibilidades de realización del calentamiento y la vuelta a la calma.
   Así, el calentamiento, además de estar presente en todas las sesiones,
   puede plantearse más lúdico, basado en juegos o acciones parecidas,
   mas corto, no tiene por que ser tan largo o intenso y de esta forma es
   normal que pueda incluir objetivos propios de la sesión, de los que se
   desarrollarían en la parte principal.
   La vuelta a la calma, que también debe desarrollarse en todas las
   clases, puede incluir mas acciones de relajación, de descontracción o
   soltura, presentándose siempre en cualquier caso como una acción de
   ruptura con la actividad que se ha realizado.
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