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Existen una gran cantidad de investigaciones que han evidenciado la importancia del
calentamiento en el deporte »* % * * > Asimismo, tanto en los textos de entrenamiento
deportivo y de la condicién fisica como en los de fisiologia del ejercicio y del deporte > "
8910 se presentan los fundamentos metddicos y biolégicos que permiten estructurar el
calentamiento.

No obstante, en el deporte de alto nivel, en algunas disciplinas (por ejemplo, el lanzamiento
del peso) hay atletas que no calientan casi, 0 al menos no lo hace en el sentido clasico;
mientras que en otras modalidades (por ejemplo, la carrera de 100 metros lisos) en cambio,
es habitual un calentamiento prolongado (unos 60 min.) que hacia el final - también es de
intensidad elevada *° (ver figura 1).

Figura 1. Calentamiento de atleta de 100 metros lisos.
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En cuanto a los deportes de fuerza explosiva, hoy es claro que la estructura del
calentamiento tradicional no esta fundamentada en las caracteristicas fisioldgicas de los
esfuerzos que se desarrollan en este tipo de deportes.

Segin lo hasta aqui expuesto, se demuestra que no hay claridad por parte de los
entrenadores y asesores deportivos sobre la finalidad del calentamiento, por lo que resulta
pertinente iniciar recordando que el objetivo del calentamiento consiste, sobre todo, en
llevar la temperatura del cuerpo de 37,0° C (temperatura corpérea normal) a unos 39,0° C
(temperatura 6ptima) (Israel 1959; 1977). A este nivel de temperatura, todos los procesos y
las reacciones fisioldgicas se desarrollan con el méximo grado de eficacia (Kirsch, Kayser
1983), y existe una relacion positiva entre las rapideces de las reacciones bioquimicas y la
temperatura (Schmidt, Thews 1997): los procesos que se desarrollan en la célula se aceleran
un 13% por cada grado de aumento de la temperatura (Lullies 1973) *

Sin embargo, para los deportes de fuerza explosiva, lo anterior debe alcanzarse mediante
gjercicios fisicos especialmente seleccionados que privilegien los esfuerzos fisicos que
permiten preparar las fibras de contraccién rapida y los procesos sensoriomotores que
tienen lugar en cada una de las modalidades deportivas, ya que de ello depende el
rendimiento.

En razon de lo sefialado, la organizacion estructural del calentamiento de deportes como el
futbol, el baloncesto, el voleibol y otros, no debe iniciar mediante ejercicios fisicos de
resistencia aerébica dinamica general tales como caminar, trotar, pedalear y otros
contenidos similares; pues estos ejercicios fisicos no privilegian a los sistemas muscular y
nervioso, en su lugar se deben implementar ejercicios fisicos de fuerza resistencia estatica y
dinamica local de baja intensidad en los que contraemos cada uno de los grupos musculares
que intervendran en los esfuerzos explosivos mediante acciones musculares auxotdnicas
concéntricas, excéntricas e isométricas (ver figura 2).

Figura 2. Ejercicio de fuerza auxotdnico - excéntrico para la musculatura isquiotibial.

De esta forma, el aumento de la temperatura local incrementard la fuerza y el tiempo
durante el cual los musculos son capaces de mantener una tensién dada. Asimismo,
aumentara la actividad neuronal de los musculos. Por lo tanto, el calentamiento de los
deportes de fuerza explosiva desde el inicio debe permitir aumentar el rendimiento de las
estructuras musculo esqueléticas y del sistema nervioso *°.



TABLA 1. Tendencias musculares

MUSCULOS TONICOS MUSCULOS FASICOS
(Tendencia a la hipertonicidad) (Tendencia a la hipotonicidad)
Triceps sural Tibial anterior
Isquiotibiales Peroneos
Aductores

Vastos “Cuadriceps”

Tensor de la fascia lata Gliteo mediano y menor

Periforme ,
Glateo mayor

Recto interno del muslo
Elevadores del ano
Recto anterior del muslo
Rectos del abdomen
Psoas Mayor e lliaco

Oblicuos del abdomen
Cuadrado lumbar

. . Erector espinoso en la zona dorsal
Erector espinoso en la zona lumbar y cervical

Suboccipital Escalenos

Esternocleidomastoideo Largo del cuello

Trapecio superior Trapecio inferior y medio

Elevador de la escapula Serrato Mayor

Romboides fibras superiores Romboides fibras medias e inferiores
Pectorales Deltoides

Subescapular Supraespinoso

Dorsal Ancho .
Infraespinoso
Redondo mayor
Redondo menor
Biceps Braquial
Triceps Braquial porcién corta
Triceps Braquial porcion larga

Extensores Largos de los dedos
Flexores de los dedos g

En el disefio de esta parte del calentamiento, es muy importante alternar la fuerza y la
flexibilidad. En el encadenamiento de estas dos formas de ejercicios fisicos se debe tener



presente la tendencia que tienen los masculos a acortarse o debilitarse y que estos musculos
estan agrupados con frecuencia como parejas agonistas — antagonistas (ver tabla 1).

En consecuencia, para disefiar la secuencia de estos ejercicios es ideal contraer un musculo
de forma auxotdnica concéntrica, excéntrica o isométrica para potencializar la inhibicion
reciproca del antagonista y seguidamente estirarlo progresivamente de forma dinamica
activa para estimular el reflejo miotatico, efectos fisioldgicos que ademas de mantener el
tono muscular, permiten elevar la temperatura local (ver figura 3).

Figura 3. Ejercicios de flexibilidad diﬁ?mica activa.

Ademas, no debe olvidarse en el disefio de esta parte del calentamiento que antes de
concentrarse en los miembros inferiores y superiores debe haberse ejercitado la
musculatura estabilizadora del raquis (ver figura 4), que toda secuencia con los muasculos de
los miembros inferiores o superiores comenzara con los mas proximales y finalizara con los
mas distales y por ultimo, que previamente al fortalecimiento del mdsculo agonista fasico,
se debe haber elongado el musculo antagonista tonico.

Figura 4. Ejercicios fisicos de estabilidad core: (a) puente prono isométrico, (b) puente
lateral isométrico y (c) encorvamiento del tronco.

Una vez finalizada esta parte, el tiempo de reaccién se reduce y los musculos se contraen
con mayor rapidez e intensidad debido al mayor aumento de la temperatura corporal, por lo
que se deben efectuar seguidamente ejercicios especificos “analiticos” de la modalidad
deportiva para que el sistema nervioso central reconozca los patrones de activacion
muscular y responda de forma coordinada. De esta manera, las acciones pre programadas y
guardadas en la memoria optimizaran la respuestas del sistema sensoriomotor, afinando los
gestos técnicos a la vez que minimizaran las posibilidades de lesiones (ver figura 5).

Por Gltimo, se realizaran acciones pliométricas y ejercicios fisicos de frecuencia gestual
para mejorar la capacidad reactiva y permitir una sincronizacién nerviosa de la



musculatura, con lo que se mejora la rapidez de ejecucion (ver figura 6). Por ello, en la
parte final del calentamiento de los deportes de fuerza explosiva se realizaran talones —
gluteos en forma répida, skippings, multisaltos con poco y gran desplazamiento y
seguidamente carreras con aceleraciones a rapideces similares a la velocidad maxima
aerdbica empleando una distancia de 10 metros y un tiempo de recuperacion entre cada
repeticion de minimo 17 segundos y no mayor a 3 minutos por que los capilares se
cerrarfan, lo que harfa perder el calentamiento *

Figura 6. Skippings.

Las fases del calentamiento en los deportes de fuerza explosiva deberian seguirse en la
secuencia indicada, con el fin de conseguir que los efectos fisioldgicos se puedan establecer
en el orden previsto.

- Conclusién

El calentamiento cuya organizacion estructural se compone de:

1- Ejercicios fisicos de fuerza resistencia estatica y dindmica local de baja intensidad.
2- Ejercicios fisicos de flexibilidad dinamica activa.

3- Ejercicios fisicos especificos “analiticos” de la modalidad deportiva.

4- Ejercicios fisicos con acciones pliométricas y de frecuencia gestual.

Es el tipo de calentamiento que prepara al organismo para afrontar las exigencias
fisiol6gicas impuestas por los deportes de fuerza explosiva.
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