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EL CALENTAMIENTO: preparacion que se lleva al inicio de la

PRACTICA DEPORTIVA| para poder realizar ésta en las mejores condiciones
e CLASEDEE.F.

e ENTRENAMIENTO

e COMPETICION

¢ QUE PRETENDE UN CALENTAMIENTO BIEN REALIZADO?

o PREPARAR AL DEPORTISTA PARA UN RENDIMIENTO OPTIMO
o DISMINUIR EL RIESGO DE SUFRIR UNA LESION

EFECTOS PROVOCADOS POR EL CALENTAMIENTO

e L s i ! Me——
EL CORAZON LATE MAS RAPIDO Y
) POTENTE (AUMENTA LA FRECUENCIA
CORAZON Y CARDIACA)
APARATO

CIRCULATORIO AUMENTA LA CIRCULACION SANGUINEA

(MAS OXIGENO A LOS MUSCULOS)

SE RESPIRA MAS RAPIDO Y PROFUNDO
(LOS PULMONES CAPTAN MAS AIRE
APARATO (OXIGENO) DEL EXTERIOR)

RESPIRATORIO

SE FIJA EL RITMO RESPIRATORIO

AUMENTA LA TEMPERATURA MUSCULAR
MUSCULATURA | (LOS MUSCULOS SE MOVERAN CON MAS

%}39%
FACILIDAD) QW

SISTEMA SE ACTUA DE FORMA MAS RAPIDA Y j@\//
NERVIOSO COORDINADA




123 elg 2galely EDUCACION FiSICA

DESPLAZAMIENTOS

MOVILIDAD .
CALENTAMIENTO ARTICULAR Tronco Brazos Piernas

ESTIRAMIENTOS

GENERAL INTERVIENEN TODOS LOS
o GRUPOS MUSCULARES Y
PARTES DEL CUERPO
" PRIMERA POSIBLES
1T]
7 ; INTERVIENEN LOS GRUPOS \
g ESPECIFICA MUSCULARES Y PARTES o
L. o) DEL CUERPO QUE MAS VAN
SEGUNDA A INTERVENIR EN LAS \{
ACTIVIDADES
POSTERIORES
EL LUGAR R LOS EJERCICIOS SE REALIZAN EN EL MISMO
DONDE SE ESTATICO SITIO
REALIZAN LOS A LOS EJERCICIOS SE REALIZAN ACOMPANADOS
EJERCICIOS DINAMICO DE CARRERA

SUAVE Y PROGRESIVO:
evitara que provoque fatiga I:>

SE TRABAJARAN LA MAYOR
PARTE DE GRUPOS
MUSCULARES Y ':>
ARTICULARES
SE REALIZARAN POCAS

REPETICIONES DE CADA |:lI >
EJERCICIO

LOS EJERCICIOS SE

REALIZARAN EN UN ORDEN > ‘% 7
DETERMINADO

LOS EJERCICIOS DEBERAN

SER CONOCIDOS E— rh
ENTRE EL CALENTAMIENTO
Y LA ACTIVIDAD POSTERIOR 5.7

NO DEBERA PASAR
DEMASIADO TIEMPO




