
El calentamiento consiste en la preparación física y psicológica del individuo, para una actividad posterior de índole físico-deportiva de mayor intensidad.

Hay 2 tipos de calentamiento, en función del sistema que implica:

CALENTAMIENTO FÍSICO

     Consiste en la preparación del sistema cardiovascular (corazón y red arterio-venosa), sistema respiratorio (traquea, bronquios y lóbulos pulmonares) y el sistema locomotor (músculos, huesos, tendones, ligamentos y articulaciones), mediante una serie de ejercicios seleccionados y preparatorios mas suaves que la actividad posterior a realizar.    

CALENTAMIENTO PSICOLÓGICO

     Consiste en la motivación, concentración y convencimiento del resultado de la prueba a realizar, así como las metas a lograr.  Principalmente se utiliza en pruebas de carácter competitivo, aunque como motivación para superarse también es útil.        

De la suma de ambos obtenemos que el calentamiento sirve para:
1. Evitar lesiones del aparato locomotor como esguinces, rotura de fibras, contracturas, etc.: favorece el aumento de temperatura muscular e incluso corporal, esto trae consigo que la elasticidad muscular mejore, así como una disminución de la viscosidad. También se evita estas lesiones gracias a una mejora de la coordinación, el ritmo y la atención. 
2. Evitar lesiones en el aparato cardiorrespiratorio al aumentar ligeramente la frecuencia cardiaca, respiratoria y la circulación sanguínea, con lo que el organismo se prepara para un posterior esfuerzo mucho mayor. 
3. Mejorar el rendimiento: las prestaciones de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, agilidad, etc se ven mejoradas después de un buen calentamiento. 
4. Mejorar la motivación y concentración: las primeras sensaciones físicas, psicológicas y ambientales son muy importantes. Se comienza a conocer la instalación deportiva, adaptarse al ambiente que nos rodea, etc.   
GENERALIDADES

    
Tiempo de calentamiento: El calentamiento debe durar el tiempo necesario, evidentemente, a mayor esfuerzo a realizar, mas tiempo debemos dedicar al calentamiento, también necesitan mas tiempo los lesionados y los que hace mucho tiempo que no realizan actividades físicas. Aunque normalmente se habla de que debe durar aproximadamente 15’. 

Tipos de calentamiento: Hay calentamientos globales, para actividades de tipo general y calentamientos específicos, donde además del general, habrá que hacer mas hincapié en zonas concretas que soportaran mayor carga física en función de la actividad a realizar. 
Fases del calentamiento: Las fases podrían resumirse en 5:  
1.  Puesta en marcha o de resistencia. Carrera suave y ejercicios de locomoción (cambios de dirección, pequeños saltos, levantar talones, etc.) para activar el sistema cardiovascular. Trabajo general que afecta a todo el organismo y por lo tanto muy variado.

2. Ejercicios de movilidad articular. Puesta en movimiento de todas las articulaciones. Empezamos a incidir en aquellas que soportarán mayor esfuerzo. Giros, balanceos, círculos, etc, de los segmentos articulares. Se debe hacer de manera ordenada, normalmente de arriba abajo.

3. Ejercicios de sobrecarga o fuerza. Impulsos breves que pongan en funcionamiento el sistema neuromuscular. Sentadillas, talones al culo, etc.

4. Ejercicios de flexibilidad. Repetimos brevemente la movilidad articular e incluimos elasticidad muscular (NO FLEXIBILIDAD). Siempre de menos a más intensos y comenzando por zonas concretas para acabar de una manera más global.

5. Ejercicios específicos. Orientados a la técnica de ejecución donde podemos incorporar material propio de la competición.
La intensidad será progresiva comenzando entre 90-100 ppm al comienzo y acabando con 120-140 ppm en el último punto de estas fases.
¿Todos debemos calentar lo mismo?


No, el calentamiento debe ser individualizado ya que cada persona es diferente y lo que para uno es suficiente para otro puede no llegar, existen factores que influyen como pueden ser:
· La edad: los niños y  jóvenes necesitan menos calentamiento, con la edad las articulaciones y músculos precisan más tiempo para adaptarse al esfuerzo. 
· El deporte que realicemos: es diferente calentar para un deporte aeróbico como la carrera que para uno más intenso y anaeróbico como hacer pesas. 
· El grado de preparación de cada uno: una persona poco entrenada se fatiga fácilmente por lo que debe calentar con menor intensidad que cuando está en forma. 
· La hora del día: normalmente por las mañanas el cuerpo necesita más tiempo para adaptarse al esfuerzo que en otras horas del día. 
· La temperatura ambiente también es importante cuando hace frío se necesita más tiempo de calentamiento. 
