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Pautas y consejos de calentamiento

Este documento persigue aclarar ciertos
aspectos relacionados con el calentamien-
to previo a la competicién -en nuestro
caso, antes del partido que nos dispone-
mos a arbitrar— y marcar unas pautas que

ALBERTO SANCHEZ SIXTO
Tanto los jugadores como los
arbitros dedicamos esos mi-
nutos previos al salto inicial
a realizar diferentes acciones,
como correr, estirar, ejerci-
cios de movilidad articular,
de técnica de carrera... Pero,
;sabemos realmente por qué
hacemos asi el calentamiento?
En el mundo de la actividad
fisica y el deporte, se tien-
de a reproducir acciones que
han sido realizadas por otros
con mayor experiencia, mayor
edad, mayor nivel, etc. Sin em-
bargo, esto no implica necesa-
riamente que sean adecuadas
para la actividad en cuestion,
por lo que parece obligatorio
analizar la situacion que nos
encontraremos para determi-
nar el calentamiento.

En este sentido, nos encon-
tramos con que la actividad
arbitral, desde el punto de
vista motor, implica acciones
como andar, correr en linea
recta o curva a diferentes ve-
locidades; realizar giros, para-
das, cambios de direccién (con
mayor o menor angulo), de
sentido o de ritmo (aceleran-
do o frenado). Todas ellas se
producen constantemente vy
generan una exigencia al orga-
nismo para la que es necesario
estar preparado. Parece légico
que, si pretendemos estar lis-
tos para realizar estas accio-
nes, tendremos que incluirlas
en el calentamiento. Del mis-

mo modo, tendrd poco senti-
do la realizacion de acciones
que no guarden relacion con
las propias de la competicion.

Si pretendemos estar listos
para realizar estas acciones,
tendremos que incluirlas
en el calentamiento

Otro aspecto a tener en
cuenta es que cuando un de-
portista se dispone a calentar
no comienza realizando una
accion a la maxima intensidad
que puede. El calentamiento
debe de ir de menos a mas,
hasta alcanzar una intensidad
que se aproxime a la que exi-
gird competicion. Por ello, en
el caso de la carrera, comen-
zaremos realizando acciones
a baja intensidad y terminare-
mos realizando progresiones
hasta alcanzar practicamente
la méaxima velocidad posible
en los Ultimos momentos del
calentamiento. Lo mismo de-
bemos aplicarlo al resto de
acciones que se realizan con
mavyor frecuencia durante el
partido, lo que asegurard en
buena medida que el cuerpo
se encuentre en condiciones
Optimas para la actividad a la
que se va a enfrentar.

Estirar o no

En muchos de los calenta-
mientos que observamos en
las canchas existe una ten-

seguir para realizarlo correctamente. El
objetivo ultimo no es otro que permitir ini-
ciar el encuentro en las mejores condicio-
nes posibles y reducir la probabilidad de
sufrir una lesion.

dencia a realizar diferentes
estiramientos previos a la
competicién, practica que no
necesariamente es positiva e
incluso, en ocasiones, puede
ser contraproducente. Esto
no significa que estirar sea ne-
gativo, sino que debemos eva-
luar cémo estirar y cuando. En
los calentamientos aparecen
frecuentemente tres tipos de
estiramientos: estaticos, di-
namicos y con tension activa.
Los estaticos son aquellos en
los que se mantiene una po-
sicion fija durante un periodo
de tiempo. En cambio, en los
dindmicos existe un movi-
miento continuo por parte de
la articulacion implicada sin
permanecer en la misma po-
sicion. Por Ultimo, los estira-
mientos en tension activa se
refieren a aquellos en los que
el musculo que se estira trata
de contraerse al mismo tiem-

po.

Existen tres tipos
de estiramientos:
estdticos, dindmicos y
con tension activa

Aunque los mas utilizados
tradicionalmente durante
nuestros calentamientos son
los estiramientos estaticos, va-
rias investigaciones han pues-
to de manifiesto que estos no
son adecuados para mejorar la
capacidad de producir fuerza
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que tiene la musculatura jus-
to después de su realizacion.
Asi, en esas pruebas se pudo
observar que los valores de
fuerza que se alcanzaban tras
la realizacion de este tipo de
gjercicios eran inferiores a
los conseguidos sin el estira-
miento previo. Algunos tra-
bajos también relacionaron el
estiramiento estatico durante
el calentamiento con un au-
mento de las posibilidades de
sufrir una lesion. En este sen-
tido, parece que su realizacion
justo antes de la competicion
no seria adecuada para empe-
zar en las mejores condiciones
posibles. No obstante, una in-
vestigacion reciente ha pues-
to de manifiesto que cuando
pasan mas de siete minutos
desde la realizacion del esti-
ramiento pasivo se pierde el
efecto, por lo que no afectaria
al rendimiento. Por tanto, la
conclusion practica que po-
demos sacar de todo esto es
la siguiente: en caso de que
queramos realizar estiramien-
tos estaticos -porque forma
parte de nuestro protocolo de
calentamiento y nos ayuda a
concentrarnos o a sentirnos
mejor, por ejemplo—debemos
evitar realizarlos justo antes
de la competicion porque es
contraproducente; por ello, en
la medida de los posible, los
realizaremos antes de entrar
en pista 20 minutos antes del
partido.

Realizar estiramientos
estdticos justo antes
del partido puede ser

contraproducente

En cambio, se ha observado
que los estiramientos dinami-
cos y en tension activa son
beneficiosos para incremen-
tar el rendimiento en el inicio
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de la competicién. Este tipo
de ejercicios son incluidos en
multitud de calentamientos
que tienen como objetivo tra-
tar de aplicar la mayor canti-
dad de fuerza en la unidad de
tiempo. Trasladado a la acti-
vidad arbitral, esto tiene una
gran relevancia en la capaci-
dad de esprintar y de cambiar
de direccion.

Los rebotes

Cuando un deportista corre,
salta o cambia de direccién, se
producen continuamente lo
que en el mundo de las cien-
cias de la actividad fisica y del
deporte se llaman ciclos esti-
ramiento-acortamiento en los
musculos implicados. Grosso
modo, esto significa que, en
primer lugar, el musculo se
elonga y posteriormente se
contrae, y es lo que comun-
mente se conoce como rebo-
tes. Este tipo de acciones son
muy frecuentes y se deben in-
cluir en nuestros calentamien-
tos. Al igual que se ha comen-
tado anteriormente, no tiene
ningun sentido realizar rebo-
tes a una gran intensidad al ini-
cio del calentamiento, ya que
la musculatura podria no estar
preparada y sufrir algiin dano.
Sin embargo, sf seria adecuada
la realizacion de pequenos ci-
clos estiramiento-acortamien-
to que sirvan de antesala a los
mas intensos, que vendran
como consecuencia de los es-
print y los cambios de ritmo vy
direccion a los que se tendran
que exponer.

Efectividad

Un calentamiento insuficiente
puede serigual de inadecuado
que uno excesivo. Por ello, se
deben marcar una serie de as-
pectos comunes que puedan
servir de guia a todos. No to-
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dos los deportistas son igua-
les y esto también nos sucede
a los arbitros, como deportis-
tas que somos. Hay atletas
que son capaces de calentar
a mayor velocidad que otros,
al igual que hay variables am-
bientales (temperatura, hu-
medad, etc) que afectan vy
pueden modificar la duracion
e intensidad necesaria para el
calentamiento.

Para determinar si el calen-
tamiento ha sido suficiente,
hay dos indicadores fisiologi-
Cos que nos pueden servir: la
frecuencia cardiaca y la tem-
peratura del cuerpo. Asi, al

Temperatura y pulsaciones
indican si el calentamiento
ha sido suficiente

final del calentamiento debe-
riamos alcanzar un ritmo car-
diaco similar al que tendremos
durante el partido. Para que
nos sirva de guia, estimare-
mos que durante los encuen-
tros podremos alcanzar fre-
cuencias cardiacas en torno
al 75% de la maxima, y esta
la podemos calcular aplicando
la férmula: Frecuencia Cardia-
ca Maxima = 220 - edad; o,
Si queremos ser mas precisos,
consultando la que se alcanzo
en el reconocimiento médico
realizado a principio de tem-
porada.

El segundo indicador de lo
adecuado que ha sido el ca-
lentamiento es la temperatura
que alcance nuestro cuerpo.
Al ser compleja su medicion,
utilizamos el momento en el
que iniciamos a sudar, debe-
mos alcanzarlo antes del inicio
del partido para asegurarnos
que hemos calentado de ma-
nera adecuada.
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Una hora antes, como minimo, llegamos a la instalacion
donde se va a celebrar el partido.

Nos cambiamos de ropa, prepartido con los oficiales de
mesa, parte final del prepartido entre los dos/tres ar-
bitros (ya lo hemos ido trabajando antes de llegar al pa-
bellén) y tiempo para trotar o estirar, en funcién de los
automatismos individuales y de forma totalmente libre.

Salimos a la pista.

Ejercicios de movilidad articular, principalmente de los
miembros inferiores.

Fases de carrera suave con subida de intensidad
progresiva.

S Propuesta tipo de calentamiento

Intercalar ejercicios de técnica de carrera con estira-
mientos en tension activa (segiin propuesta adjunta).

Desplazamientos similares a los que realizaremos en el
partido, como progresivos (de cabeza a cola / de cola a ca-
beza | de centro a centro - seis de cada tipo), centrando
el trabajo en las salidas y paradas al salir de una a otra
posicion.

Presentacion de los equipos.

Entre dos y cuatro progresivos de media pista.

Vamos hacia mesa de anotadores y nos disponemos en
las posiciones iniciales para el comienzo del partido.
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Estiramientos en tension activa

Entre 16y 10 minutos antes del inicio del partido se propone realizar estiramientos en tensién activa variados intercalados con
ejercicios de técnica de carrera, una fase que ird de menos a mas sin que llegue a ser a gran velocidad al final.

) Me coloco en posicion
ytratodellevarla
puntera hacia detras,
detalformaque se
contraiga el gemelo
(77 por cada pierna).

}Pequeﬁos saltos

en el sitio sin
flexionar las rodillas
y apoyando solo

el metatarso
(puntera del pie).

) Elevaciones de
tobillo: andamos
elevando el talon
en cada paso.

O

Flexo-extensiones

Skipping hacia de rodilla en el sitio.

delante, apoyando
exclusivamente
el metatarso en
todo momento.

Skipping hacia
detras apoyando
exclusivamente
el metatarso en
todo momento.

Me coloco en posicion
yllevola pierna hacia
abajo, detal forma
que se contraiga

el cuadriceps

(7 por cada pierna).

) Me colocoen posicion }Desplazamientos Me coloco en posicidn

yllevo el pie hacia e, ytratodellevarla

detras, detalforma pierna hacia dentro,

que se contraiga ' detalforma que se

elisquiotibial Cambios de contraiga el aductor

(7” por cada pierna). direccion. (77 por cada pierna).
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