LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE. . .

CALENTAMIENTO: MITOS Y REALIDAD

Por @JesusRivilla (Profesor U.P.M. y Preparador Fisico Seleccidn Espaiiola Balonmano)
iAVISO! Esto no es un articulo divulgativo y mucho menos de opinién. No es “lo que dice el autor”

sino una seleccién y revisién de los estudios cientificos actuales narrada en lenguaje sencillo.

iRealmente mejora el rendimiento un correcto calentamiento?, ;Esta demostrada su eficacia?,
iY para prevenir lesiones?, ;Qué contraindicaciones deberiamos tener presente?

A pesar de ser una estrategia utilizada durante décadas, la informacion sobre el calentamiento continia siendo
ambigua y confusa. La evidencia cientifica actual ha demostrado la eficacia de protocolos bien
disefiados. Por tanto, es extremadamente importante saber aplicarlos y conocer las précticas lesivas o ineficaces.

iPARA QUE CALENTAR? Preparacion, rendimiento y salud"-”

Los estudios cientificos han demostrado que un buen calentamiento consigue: -
1) Preparar fisica y mentalmente para el ejercicio y/o deporte

2) Aumentar el desempefio y rendimiento deportivo

3) Reducir significativamente el riesgo de lesion

iPOR QUE? Efectos de un adecuado calentamiento u

El calentamiento es eficaz porque logra, entre otros, los siguientes efectos 41021,

- Eleva la temperatura corporal y muscular y el flujo sanguineo en la musculatura activada.

- Incrementa la captacién maxima de oxigeno respecto a los niveles basales y actuando positivamente sobre la
hemoglobina y mioglobina.

- Incrementa la disponibilidad de los sustratos energéticos y las reacciones metabdlicas. Dichos efectos
explican, en buena parte, la mejora de potencia aerébica.

- Mejora el rango de movimiento general y en acciones especificas: mas amplitud y economia en movimientos.

- Aumenta la velocidad de contraccién muscular y transmisién neural de impulsos debido, probablemente, a la
estimulacion del sistema nervioso e incremento de actividad neuromuscular. Como consecuencia, se consigue
mejorar sustancialmente el tiempo de reaccion y velocidad, la fuerza y potencia y el RFD.

LO QUE NO DEBE FALTAR (Y LO QUE SOBRA) EN UN BUEN CALENTAMIENTO

- Especificidad. Probablemente el factor mas decisivo de prevenaon y eficacia sea la especmadad Por
tanto, la clave al programar un calentamiento es PREPARARSE ESPECIFICAMENTE PARA LA SESION.

- Individualizacidn. Permitir un tiempo de tareas individuales para incidir en “zonas clave y eslabones
débiles” aumentara la eficacia asi como la autorresponsabilidad y autoconocimiento.

- No comiences con juegos competitivos. Los “10 pases”, “el pillao”, “futbito”... conllevan acciones
intensas (acelerar, frenar, tirar...) jJuegos competitivos para la Ultima fase del calentamiento, jamés en la 12!

- Respiracion, postura y técnica de carrera. Aprovecha los primeros minutos de cada calentamiento
para incidir en estos tres pilares de la condicion y bienestar fisico, son la base.

- Estiramientos dindmicos, una necesidad. Los estudios cientificos actuales han observado resultados
muy positivos en el rendimiento tras la realizacion de estiramientos dindmicos y activos. Por tanto, {No olvides
los estiramientos dindamicos especificos de las articulaciones “clave”: hombro, rodilla y tobillo.

- Dudas sobre estiramientos estaticos. Los estudios apuntan a que los estiramientos estaticos antes de
la sesién podrian no disminuir el riesgo de lesiones y tener un efecto negativo sobre el rendimiento: fuerza,
potencia, velocidad, resistencia... No obstante, se requiere mas investigacion.

- Equilibrio/Propiocepcién/Estabilizacién/Core/Fuerza/Pliometria. Numerosos protocolos de
calentamiento que han demostrado mejorar el rendimiento y prevenir lesiones incluyen este tipo de trabajo.

- Acelerar-Frenar-CambiosDeDireccién-Contactar-Saltar-Lanzar. Es necesario finalizar con
acciones especfficas, exigiendo patrones de movimiento perfectos, activacion muscular y rendimiento maximo.
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MUCHO MAS QUE “CALENTAR’: sacale el maximo partido al calentamiento

Todos los equipos dedican al menos 10-15 minutos al calentamiento en todas sus sesiones. No imaginas lo
mucho que puedes lograr si sabes utilizar estos minutos. Aqui te dejamos varias ideas:

- Calentamiento corto vs largo. Varias investigaciones demuestran que un calentamiento corto de

10" es suficiente jincluso mejor! que largo . Por tanto, s realizas un calentamiento largo que sea
porque consequirds mejorar los aspectos que se detallan a continuacion.

- Aprender a moverte / Técnica perfecta. El calentamiento es un momento ideal para ensefiar

técnica de carrera, de desplazamientos especificos, de cambios de direccién ;Imaginas las mejoras que
puedes provocar si incluyes en todas las sesiones 2-3 min. de técnica de desplazamiento?

CLAVEuENnFmAzTECNICA PERFECTA CLAVE CIENTIFCA TECNICA PERFECTA

bty Gowre

LA EJECUCION NO SE NEGOCIA ;

¢ La excelencia, entonces, no es un acto; es un hdbito." Aristdteles

Pequeﬁas Acciones Repefidas Generan Enormes Resultados

Aquello que REPITES tiene més
IMPACTO en el que ninguin otro factor.

\.}ﬁ

1.- Postura + Posiciones Estables + Respiracion

2.- Desglazamientos; andar/correr, acelerar, frenar,...
A ‘ 3.- Prioridad Torso: Empujar y Tirar
“Hx| #o

4.- Prioridad Piernas: Sguat (sentarse)

Bi: g -Cad. (inclinarse, clE ;mru:
R ZZ@W ¢ Un hébito malo no se elimina, se sustituye

- Patrones de movimiento. Probablemente el valor mas determinante para la longevidad sea “ejecutar
bien”. El calentamiento es un momento ideal para aprender y perfeccionar ejercicios generales y especificos
como fondos, preses, remos, squat, split, peso muerto, control de oponente, 1x1,... Los errores técnicos
graves se solventan rapidamente si en cada sesion incluimos varias repeticiones de movimientos basicos.

CLAVE CIENTIFICA 2 TECNICA PERFECTA

-

lraley e
La técnica y control motor

LO SUSTENTA TODO

N APUICACIONES PRAGTICASY

- Fase OBLIGATORIA de Aprendizaje +
Automatizacién PATRONES MOTORES BASICOS.

B||INYS NS @

- Todo nuevo ejercicio requiere FASE APRENDIZAJE

Las primeras series de “fuerzalvelocidad/resistencia”
siempre “FOCO TECNlCU lconsohdarl autnmatlzar)

EJECUTAR MAL, LESIUNA
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- Incrementa la flexibilidad. Es raro encontrar un deportista que no incluya movimientos de movilidad

en su calentamiento ;Cuanto mejorariamos si todos los dias realizamos estos ejercicios incidiendo en las
articulaciones clave y con los movimientos adecuados?

- Mejora tu estabilidad y equilibrio. Incluir ejercicios de core, estabilidad central, propiocepcion y
equilibrio en cada entrenamiento, aunque sélo sean 2-3 minutos diarios, supone un estimulo muy relevante
para la mejora de la estabilizacion y el equilibrio, ambos fundamentales para el rendimiento y la salud.

- Mas rendimiento fisico-técnico: acelerar/frenar, cambiar de direccion, contactar, saltar y lanzar.
Cada calentamiento especifico finaliza con acciones de juego que, bien programadas y con la concentracién
adecuada, lograran mejorar el patrén muscular, técnico y de desempefio especifico. En otras palabras:

= Aprovecha lanzamientos y saltos del calentamiento para mejorar la activacion y potencia
= Aprovecha las series de velocidad y cambio de direccion para optimizar la explosividad
= Aprovecha los 1x1 para incrementar tu fuerza especifica

- Sesion Fisica Express ;Tienes 20'-25' para hacer un calentamiento largo? Aprovéchalo para realizar
una mini-sesién de 10’-15" de fuerza-velocidad. Si lo programas bien, descubrirds que puedes mejorar
significativamente la condicion fisica con 2-3 sesiones de este tipo a la semana.

PROPUESTA PRACTICAPAM. CE.PAP.

A continuacion se detallan las fases y algunos ejercicios de muestra de un ejemplo practico:
Precalentamiento: respiracion, postura, movilidad y optimizacion conexion cuerpo-mente.

Activacion: carrera, desplazamientos variados, juegos colaborativos suaves, ...

Movilidad y Elasticidad: movimientos de flexibilidad dinamica, estiramientos activos,...

Core™: tareas de activacion de zona media y musculatura central.

Estabilidad-Equilibrio: tareas de estabilizacion, equilibrio y propiocepcion sobre zonas y articulaciones prioritarias
Potencia: tareas de fuerza, pliometria y velocidad progresivas con incidencia en técnica + activacion + intensidad.
Aceleraciones: acciones de velocidad, cambios de ritmo, direccién. .. Slo necesario si lo exige la sesidn posterior

Puesta a punto: enlace con la parte principal mediante tareas de requerimiento semejante a la parte principal de la sesion

DURACION TOTAL: 10 a 30 min dependiendo de la importancia e intensidad de la sesiéon/competicién.

Usa esta estructura y ejemplos pero recuerda: jTU CALENTAMIENTO ES TU CALENTAMIENTO!
Debe adaptarse a tu sesion, a tus deportistas y a sus necesidades colectivas e individuales.
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",
PROTOCOLO DE CALENTAMIENTO: lﬁ ;SO

DE BALONMANO

P.A.M.C.E.P.A.P.

1-PRECALENTAMIENTO ) -

Estirarse-Pandiculacion

Respiracion y Postura Desplazamientos y
Flexibilidad Dinamica

3-C0RE.E§TABILIDADOP0TENCIA
4-PUESTA A PUNTO

Habilidades Especificas
Intensas

Zona Central, Propiocepcion,,
Fuerza, Pliometria y Ve ocidad

UPCWNAL FASE 1. PRECALENTAMIENTO. 2 A 5 MIN.

» Objetivos principales: activacion general, mejora de pilares basicos: respiracion,
movilidad y postura, y optimizaciéon conexiéon cuerpo-mente.

» Efectos fundamentales: incremento de la funcion respiratoria, aumento de la
movilidad-elasticidad y mejora de la postura.

* Importante: Para conseguir los objetivos de esta fase es indispensable la
concentracion e implicacion mental en las tareas.

L3
‘,'[l
)H\

RESPIRACION DIAFRAGMATICA PANDICULACION ESTIRAMIEHTO COMPLETO ACTIVO

-— -

Coger aire inflando abdomen 3"-6" 1) Soltar aire lentamente con brazos abajo
Opcional*Aguantar 0"-3" (tension core) 2) Coger aire enérgicamente mientras se estira y aguantar
Soltar aire lentamente 8"-15" 3) Mantener estiramiento notando tension y estiramiento

INICIACION
LW - ) Realizar solo ejercicios
- A _A de Pandiculacion (2)

/ INTERMEDIO
Pandiculacion (2) +
Respiracion Toracica(3)

. : (1) +(2) +(3) + (4)
RESPIRACION TORACICA / ENERGICA =~ OPCIONAL: REFUERZO

1) Coger aire inflando pecho lento 3"-6" MuscuLATURA COSTAL EXPERTO

2) Soltar aire fuerte 2"-4" con tension core Respiracion Toracica con (1) + Unir (2) y (3) +

3) Aguantar respiracion y tension 1"-3" Resistencia en los 3 Tiempos Opcional (4)

Y133443d Van1Sod
4
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PROTOCOLO DE CALENTAMIENTO: | 68 setccoiin espaoLs
P.A.M.C.E.P.A.P. lﬁf DE BALONMANG

1-PRECALENTAMIENTO - e
2-ACTIVACION-+ MOVILIDAD

Desplazamientos y

Estirarse-Pandiculacion

Respiracion y Postura

3-C0RE.ESTABILIDADOP0TENCIA
4-PUESTA A PUNTO

Habilidades Especificas
Intensas

Flexibilidad Dinamica

Zona Central, Propiocepcion,,
Fuerza, Pliometria y Ve ocidad

FASE 2: ACTIVACION + MOVILIDAD, 5-8 mIN.

 Objetivos principales: activacion fisica-mental progresiva y preparacion general
del organismo para la sesion de entrenamiento/competicion.

» Efectos fundamentales: aumento de la temperatura corporal, activacion del sistema
cardio-respiratorio y preparacion del sistema muscular.

* Importante: intensidad moderada creciente. Es importante que no se realicen
ejercicios intensos, ni con cambios bruscos de intensidad, ni pausas.

) & - -~
| 2 @ » .
:’; N & X { ’//

CARRERA PERFECTA CARRERA ZIG-ZAG DESPLAZAMIENTO LATERAL
+ RODILLA-PECHO " CON FRENADA + " (NORMAL+CARIOCA) Y ZANCADA
ZANCADAS LATERAL AMPLIA

DESPLAZAMIENTOS Y

Y s
) A\ ¢
) \! P, g
e ) O ? ! MOVILIDAD INDIVIDUAL:
| V \
\ i \:\; Sls ' INCIDENCIA EN MOVIMIENTOS,
' )\ ARTICULACIONES Y MUSCULOS
MOVILIDAD HOMBRO: CARRERA ATRAS, QUE PRECISEN ENFASIS
CIRCUNDUCCIONES, FLEX-EXT, “" GIROS Y CARRERA
FLEX-EXT HORIZONTAL IMPULSADA
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PROTOCOLO DE CALENTAMIENTO: | BER  succoiin espaio
P.A.M.C.E.P.A.P. *Ei DE BALONMAND

1-PRECALENTAMIENTO T————— —_—
Estirarse-Pandiculacion 2-ACTIVACION+MOVILIDAD

Desplazamientos y

Respiracion y Postura

3-CURE.ESTABILIDADﬂPUTENCIA
4-PUESTA A PUNTO

Habilidades Especificas
Intensas

FASE 3: L‘URE ESTABILIDAD, POTENCIA, ACELERAR/FRENAR 6-10 mi.

* Objetivos principales: mejorar el equilibrio, aumentar el control neuromuscular, la
estabilidad y fuerza-potencia de las estructuras en movimientos prioritarios.

SERIES DE 10”-15" + PAUSAS ACTIVAS oe CARRERA TECNICA ACELERADA CON SALIDA VARIADA

S £ R B P

PLANCHA DINAMICA PESO MUERTO I+T+W SQUAT
= " MONOPODAL e "% >VELOCIDAD

Flexibilidad Dinamica

Zona Central, Propiocepcion,,
Fuerza, Pliometria y Ve ocidad

SERIES DE 10"-15" + PAUSAS ACTIVAS ot CARRERA ACTIVACION si/con CAMBIOS DE DIRECCION

: !
o fomia 04 Yoy ™
{ [ & Ny . (6 L o
PRESS PALLOF (  CORE POSTERIOR: WALK-OUT DESDE EQUILIBRIO 5610
" PORPAREJAS ~* TALON-CABEZA + PUENTE “+" ARRIBA CON FONDOS Y POR PAREIAS
; 1X1 ABERTURAS . ACELERAR / FRENAR
L s " 1) DEF. + ACELERACION MAX
; i 1x1 BAIAR BRAZO 2) SPRINT CON FRENADAS
7 ,,: : /) INDIVIDUAL
CORE CON PASES 1x1 + FONDOS - ACCIONES EXPLOSIVAS QUE
 GENERALES Y ESPECIFICOS = INESTABLES POTENTES IMPLIQUEN ZONAS DE ENFASIS

ICLUIR ACCIONES ESPECIFICAS DE CORE, FUERZA, ACELERACIONES... Especificidad = factor clave
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P.A.M.C.E.P.A.P. DE BALONMANO

1-PRECALENTAMIENTO == - e
2-ACTIVACION+MOVILIDAD

Desplazamientos y

o
PROTOCOLO DE CALENTAMIENTO: l@ g SN o

Estirarse-Pandiculacion

Respiracion y Postura

3-CORE,ESTABILIDAD, POTENCIA
RE'yﬂ:ELERACIOI;{

Flexibilidad Dinamica

; " 4-PUESTA A PUNTO
Zona Central, Propiocepcion,,

Fuerza, Pliometria y Velocidad Habilidades Especificas

- R Intensas
FASE 4: PUESTA A PUNTO, 3 A 4 MINUTOS

[ us Rivilla

* Objetivos principales: preparar especificamente a las estructuras pasivas y activas
para la sesion que se va a llevar a cabo.

» Efectos fundamentales: activacion fisico-mental especifica.

* |Importante: las caracteristicas de las tareas — intensidad, descanso, velocidad,... - se
aproximaran a las de la sesion.

INDICACIONES PARA LAS TAREAS DE ESTA FASE: PUESTA A PUNTO
SESION TECNICO-TACTICA:

Acciones especificas: se progresara en intensidad hasta llegar a la intensidad de juego.

SESION FiSICA DE FUERZA:
Realizar 1-2 ejercicios globales donde intervengan los grupos musculares principales de la
sesion. lgualmente las primeras series de la parte principal se realizan por debajo del max.

SESION FISICA DE VELOCIDAD Y/O RESISTENCIA:
Realizar 1-2 series de progresion con zancada muy amplia.
Realizar 1-2 series de progresion de velocidad hasta llegar a la maxima.

IMPORTANTE NO GENERAR FATIGA DURANTE EL CALENTAMIENTO
- Intensidades Altas y Muy Altas (no maximas)

- Descansos Amplios
- Series Cortas

REALIZADO POR:
Dr. Jesus Rivilla Garcla
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