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¡AVISO!  Es to  no  es  un  a r t ícu lo  d ivu lga t ivo  y  m ucho  m enos  de  op in ión .  No  es  “ lo  que  d ice  e l  au to r ”                            
s ino  una  se lecc ión  y  rev is ión  de  los  es tud ios  c ien t í f i cos  ac tua les  nar rada  en  lengua je  senc i l l o .  

 

¿Realmente mejora el rendimiento un correcto calentamiento?, ¿Está demostrada su eficacia?, 
¿Y para prevenir lesiones?, ¿Qué contraindicaciones deberíamos tener presente? 

	

 

A pesar de ser una estrategia utilizada durante décadas, la información sobre el calentamiento continúa siendo 
ambigua y confusa. La evidencia científica actual ha demostrado la eficacia de protocolos bien 
diseñados. Por tanto, es extremadamente importante saber aplicarlos y conocer las prácticas lesivas o ineficaces. 
 

¿PARA QUE CALENTAR? Preparación, rendimiento y salud(1-9)  
Los estudios científicos han demostrado que un buen calentamiento consigue:  
1) Preparar física y mentalmente para el ejercicio y/o deporte 
2) Aumentar el desempeño y rendimiento deportivo 
3) Reducir significativamente el riesgo de lesión  
 

¿POR QUÉ? Efectos de un adecuado calentamiento 
El calentamiento es eficaz porque logra, entre otros, los siguientes efectos (1,3-6,10-21): 

- Eleva la temperatura corporal y muscular y el flujo sanguíneo en la musculatura activada. 
- Incrementa la captación máxima de oxígeno respecto a los niveles basales y actuando positivamente sobre la 

hemoglobina y mioglobina. 
- Incrementa la disponibilidad de los sustratos energéticos y las reacciones metabólicas. Dichos efectos 

explican, en buena parte, la mejora de potencia aeróbica. 
- Mejora el rango de movimiento general y en acciones específicas: más amplitud y economía en movimientos. 
- Aumenta la velocidad de contracción muscular y transmisión neural de impulsos debido, probablemente, a la 

estimulación del sistema nervioso e incremento de actividad neuromuscular. Como consecuencia, se consigue 
mejorar sustancialmente el tiempo de reacción y velocidad, la fuerza y potencia y el RFD. 

 

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

- Espec i f i c idad. Probablemente el factor más decisivo de prevención y eficacia sea la especificidad. Por 
tanto, la clave al programar un calentamiento es PREPARARSE ESPECÍF ICAMENTE  PARA LA  SESIÓN .  

- Ind iv idual izac ión. Permitir un tiempo de tareas individuales para incidir en “zonas clave y eslabones 
débiles” aumentará la eficacia así como la autorresponsabilidad y autoconocimiento. 

- No comiences con juegos compet i t ivos.  Los “10 pases”, “el pillao”, “futbito”… conllevan acciones 
intensas (acelerar, frenar, tirar…) ¡Juegos competitivos para la última fase del calentamiento, jamás en la 1ª!  

- Respirac ión,  postura y técn ica de carrera. Aprovecha los primeros minutos de cada calentamiento 
para incidir en estos tres pilares de la condición y bienestar físico, son la base. 

- Est i ramientos d inámicos,  una neces idad. Los estudios científicos actuales han observado resultados 
muy positivos en el rendimiento tras la realización de estiramientos dinámicos y activos. Por tanto, ¡No olvides 
los est i ramientos d inámicos espec í f icos  de las articulaciones “clave”: hombro,  rod i l la  y  tob i l lo . 

- Dudas sobre est i ramientos estát icos. Los estudios apuntan a que los estiramientos estáticos antes de 
la sesión podrían no disminuir el riesgo de lesiones y tener un efecto negativo sobre el rendimiento: fuerza, 
potencia, velocidad, resistencia... No obstante, se requiere más investigación. 

- Equi l ibr io/Propiocepc ión/Estab i l izac ión/Core/Fuerza/Pl iometr ía . Numerosos protocolos de 
calentamiento que han demostrado mejorar el rendimiento y prevenir lesiones incluyen este tipo de trabajo.  

- Acelerar-Frenar-CambiosDeDirecc ión-Contactar-Sa l tar-Lanzar . Es necesario finalizar con 
acciones específicas, exigiendo patrones de movimiento perfectos, activación muscular y rendimiento máximo. 
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MUCHO MÁS QUE “CALENTAR”: sácale el máximo 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. Aquí te dejamos varias ideas: 
 
- Ca lentamiento cor to vs largo.  Varias investigaciones demuestran que un calentamiento corto de 

10’ es suficiente ¡incluso mejor! que largo24-25. Por tanto, si realizas un calentamiento largo que sea 
porque conseguirás mejorar los aspectos que se detallan a continuación.  

 
- Aprender a  moverte  /  Técn ica per fecta . El calentamiento es un momento ideal para enseñar 

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

 

 
 
- Patrones de mov imiento . Probablemente el valor más determinante para la longevidad sea “ejecutar 

bien”. El calentamiento es un momento ideal para aprender y perfeccionar ejercicios generales y específicos 
como fondos, preses, remos, squat, split, peso muerto, control de oponente, 1x1,… Los errores técnicos 
graves se solventan rápidamente si en cada sesión incluimos varias repeticiones de movimientos básicos. 
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- Incrementa la  f lex ib i l idad. Es raro encontrar un deportista que no incluya movimientos de movilidad 
en su calentamiento ¿Cuánto mejoraríamos si todos los días realizamos estos ejercicios incidiendo en las 
articulaciones clave y con los movimientos adecuados? 

 
- Mejora tu estab i l idad y  equ i l ibr io . Incluir ejercicios de core, estabilidad central, propiocepción y 

equilibrio en cada entrenamiento, aunque sólo sean 2-3 minutos diarios, supone un estimulo muy relevante 
para la mejora de la estabilización y el equilibrio, ambos fundamentales para el rendimiento y la salud. 
 

- Más rend imiento f ís ico- técn ico :  acelerar/frenar, cambiar de dirección, contactar, saltar y lanzar. 
Cada calentamiento específico finaliza con acciones de juego que, bien programadas y con la concentración 
adecuada, lograrán mejorar el patrón muscular, técnico y de desempeño específico. En otras palabras:  
§ Aprovecha lanzamientos  y  sa l tos  de l  ca lentamiento  para  mejorar  la  ac t ivac ión  y  po tenc ia  
§ Aprovecha las  ser ies  de  ve loc idad y  cambio  de  d i recc ión  para  opt imizar  la  exp los iv idad 
§ Aprovecha los  1x1  para  incrementar  tu  fuerza  especí f ica  

 
- Ses ión F ís ica Express  ¿Tienes 20’-25’ para hacer un calentamiento largo? Aprovéchalo para realizar 

una mini-sesión de 10’-15’ de fuerza-velocidad. Si lo programas bien, descubrirás que puedes mejorar 
significativamente la condición física con 2-3 sesiones de este tipo a la semana. 
 
 

 

PROPUESTA PRÁCTICA PAM.CE.PAP.  
A continuación se detallan las fases y algunos ejercicios de muestra de un ejemplo práctico: 
Preca len tamiento :  respiración, postura, movilidad y optimización conexión cuerpo-m ente . 

Ac t ivac ión :  carrera, desplazamientos variados, juegos colaborativos suaves,… 

Movi l idad  y  E las t ic idad :  movimientos de flexibilidad dinámica, estiramientos activos,… 

Core (11):  tareas de activación de zona media y musculatura central. 

Es tab i l idad-Equi l ibr io :  tareas de estabilización, equilibrio y propiocepción sobre zonas y articulaciones prioritarias  

Po tenc ia :  tareas de fuerza, pliometría y velocidad progresivas con incidencia en técnica + activación + intensidad. 

Ace lerac iones :  acciones de velocidad, cambios de ritmo, dirección… Sólo necesario si lo exige la sesión posterior 

Pues ta  a  punto :  enlace con la parte principal mediante tareas de requerimiento semejante a la parte principal de la sesión 
 

DURACIÓN	TOTAL:	10	a	30	min	dependiendo	de	la	importancia	e	intensidad	de	la	sesión/competición.	
 

Usa esta estructura y ejemplos pero recuerda: ¡TU CALENTAMIENTO ES TU CALENTAMIENTO!  
Debe adaptarse a tu sesión, a tus deportistas y a sus necesidades colectivas e individuales. 
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