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Entrada en Calor

Definicion: conjunto de actividades y/o ejercicios, primero de caracter general y luego especifico,
que se realizan antes de cualquier actividad fisica de mayor intensidad, con el fin de disponer las
funciones organicas, musculares, nerviosas, y psicoldgicas del deportista y disponerle para un
rendimiento maximo.

El objetivo de la entrada en calor es principalmente: prever la aparicion de lesiones y preparar
fisica, fisiologica y psicolégicamente a la persona para la actividad de la parte principal o la
competicion.

Efectos de la entrada en calor en el organismo:

La entrada en calor permite un aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria, que la temperatura
de los musculos se eleve (y por lo tanto disminuyan su viscosidad y los rozamientos internos), que
las articulaciones se lubriquen, permitiendo esto ultimo realizar movimientos mas amplios y
prevenir el dafio articular, y también permite la mejora de las capacidades psiquicas y cognitivas:
atencion, concentracién y procesamiento de la informacion.

La duracién de la entrada en calor debe ser de entre 20 y 30 minutos dependiendo la actividad
que se vaya a realizar posteriormente.

Nosotros en la escuela, en las clases de Educacion Fisica realizaremos entradas en calor de
10'-15" ya que solo disponemos de 1 hora para realizar la clase.

La entrada en calor se divide en: General y Especifica.

La entrada en calor general tiene tres momentos

1. Realizacion de movimientos amplios de todas las articulaciones, rotaciones a ambos
lados, aperturas etc.
2. Movimientos de los grandes grupos musculares a través de diferentes

desplazamientos con base en la carrera: trotes suaves, rodillas al pecho, talones a la cola,
desplazamiento lateral, etc. Se incrementa la intensidad en forma progresiva.

3. Elongacion o estiramiento, de los grandes grupos musculares

La entrada en calor Especifica:

Esta relacionada a la actividad que se vaya a desarrollar, por ejemplo: si vamos a jugar un partido
de Voley, la entrada en calor especifica debera estar relacionada a este deporte. En la misma vamos
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a realizar ejercicios que simulen gestos técnicos (a menor intensidad que durante el juego). Uno de
sus objetivos principales es mejorar la coordinacion 6culo-manual de los deportistas, a través de
estos ejercicios. Esta preparacion para la actividad debe ser de forma progresiva en intensidad, debe
involucrar todos los grupos musculares del cuerpo y la intensidad es subjetiva (esto quiere decir que
cada uno va a conocer cudles son sus limitaciones y conociendo su cuerpo va a saber hasta dénde
llegar y donde no para no lesionarse).

1 MOVILIDAD ARTICULAR

En este momento estamos parados y realizamos movimiento amplios de las articulaciones mas
importantes. Rotaciones a ambos lados. Aperturas.

Los ejercicios de movilidad articular de la fase de Adaptacion tienen que seguir un
orden de realizacion: Ascendente o Descendente dependiendo del deporte que
vayamos a realizar en la parte principal.

Movilidad articular en sentido

ascendente:

Tobillos
Rodillas
Cadera
Tronco

Hombros

Cuello
Codos
Muneca

Movilidad articular en sentido

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR
(Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)

descendente:
Muneca

Codos
Cuello

Hombros

Tronco
Cadera
Rodilla
Tobillo

punta de pie.
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2. DEZPLAZAMIENTOS

Movimientos de los grandes grupos musculares con desplazamientos variados: caminatas, trotes
suaves, talones a la cola, se pueden realizar cambios de direccion etc. A medida que avanza en el
tiempo éste momento, la intensidad se incrementa de manera progresiva.

1, DESPLAZAMIENTOS
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3. ELONGACION O ESTIRAMIENTOS

Realizamos la elongacion. Se mantiene la elongacion de cada ejercicio por 10/15 segundos

Fase de Estiramientos: En esta fase so malizan ejercicios de Hexibilidad para preparar
los misculos para la actividad fisica. Estos ejercicios se haran en al calentamiento y al final
de la clase de Educacén Fisica
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Beneficios de la entrada en calor.

e Existe mayor velocidad en los impulsos nerviosos, es decir que la orden del cerebro al
musculo llega mas rapido, por lo que la coordinacidn se ve incrementada.

e la oxigenacion pulmonar se difunde mas rapido hasta llegar a los musculos.

e Mayor irrigacién de sangre. Incremento del volumen de sangre por minuto que llega a los
musculos.

e Lavelocidad de reaccién es mas rapida.

e Elliquido sinovial (liquido aceitoso que se encuentra dentro de las capsulas que forman las
articulaciones) se torna menos viscoso. Se incrementan las propiedades elasticas de
tendones y ligamentos.

e  Aumentan las cantidades de hormonas circulantes, sobre todo aquellas que se
consideran vitales para la actividad fisica y deportiva, como la testosterona, que es la que
produce el aumento de la fuerza; o la insulina que regula la cantidad de azucares en
sangre.

e Nos asegura una mayor y mejor coordinacién de movimientos, con aumento del
rendimiento de nuestras capacidades: velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad.

e Disminuye el riesgo de lesiones.

e Disposicion psicoldgica al esfuerzo. Nos predispone para la actividad fisica y deportiva de
la mejor forma. Disminuye la ansiedad y refuerza la motivacidn.



- Ahora, habiendo leido un poco sobre lo que es la teoria de la entrada en calor
vamos a tratar de realizar las siguientes actividades.

Consignas:

1. En primer lugar, trataremos de colocar los nombres de las articulaciones sefialadas
en la imagen.

- Como leimos anteriormente lo primero que debemos hacer es movilizar las
articulaciones principales de nuestro cuerpo, es por eso tan importante conocer su
nombre y donde se ubican en nuestro cuerpo.

2. —Segun el material que leiste antes: ¢ Por qué crees que es importante realizar una
buena entrada en calor? ¢ Cuantos minutos es recomendable hacer una entrada en
calor? éPor qué crees que en la escuela hacemos una entrada en calor mas corta y
de que tipo es: ¢General o especifica?



3. Ahora trataremos de ubicar los principales musculos de nuestro cuerpo en esta
imagen que les dejo a continuacién.

MUSCULOS DEL CUERPO

Al

APRENDIENDOCONJULIA.COM

4. Cuando realizamos una entrada en calor... {Crees que es necesario tener
materiales para poder hacerla? Si tu respuesta fue “Si” nombrar que elementos
necesitamos:




5.

¢Ves algun deporte en la tele? ¢ Qué tipo de entrada en calor crees que tienen que

realizar? ¢Se utiliza algin material (Pelota, soga, conos, etc.) para realizarla?

Ahora vamos a hacer algo de movimiento... Vas a realizar una entrada en calor en

tu casa describiendo:

a- Enumera que actividad vas a realizar primero: Elongacién (Nombrar muasculos);
ejercicios para aumentar la respiracion y los latidos del corazén (Nombrar los
ejercicios); movilidad articular (Nombrar las articulaciones que movilizaste) y si
utilizaste algin elemento para realizarla (Nombrar los elementos que utilizaste
si fue asi). Para esto podés armar un cuadro con tu nombre y todo lo solicitado
en este punto.

b- Ahora bien, trata de describir con tus palabras como te sentiste al hacer esta
actividad. éTe costo mucho? ¢Cuanto tiempo te llevo realizarla? ¢ Hubo algun
ejercicio que te costd?

Para poder responder todas estas preguntas podés utilizar tanto el material tedrico
gue esta mas arriba, como asi también buscar en diferentes lugares (Google, libros,
etc.). Cualquier duda o consulta que tengas no dudes en escribir al mail del colegio
para que te ayudemos. jiiEspero que pronto nos podamos encontrar!!!



