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1. L’ESCALFAMENT

1.1. Definició

Segons Álvarez de Villar (1987:560) podem definir-lo com:

“Conjunt d’activitats o d’exercicis, de caràcter general primer i desprès específic, que es realitzen previ a tota activitat física en que l’existència d’esforç sigui superior al normal,amb la finalitat de posar en funcionament tots els òrgans de l’esportista i disposar-ho per un màxim rendiment”

1.2. Objectius de l’escalfament

Álvarez del Villar  cita dos objectius prioritaris:

1. Ajudar a prevenir lesions.

2. Preparar a l’esportista físicament, fisiològica i psicològica per començar una activitat diferent a la normal, com poden ser un entrenament o una competició.

1.3. Efectes

Molts efectes no es poden veure a simple vista. Encara que són variats els podem resumir en:

· A nivell fiològic:

· Augment de temperatura la qual cosa permet:

· Augmentar l’eficàcia de contracció al reduir la viscositat intramuscular.

· Un múscul calent conté un major quantitat de productes metabòlics per al procés  químic que produeix l’energia per una contracció muscular.

· Augmentar la velocitat de contracció i relaxació i la seva força de contracció.

· Augmenta l’activitat del sistema respiratori: Augment del ritme respiratori.

· Augmenta l’activitat del sistema cardiovascular. En concret:

· Augment de la freqüència cardíaca.

· Augment del rec sanguini.

· Augment de la capacitat per preparar i activar el sistema nerviós. Millorant la coordinació neuromuscular. Si abanç de la competició repetim el gest, després les conexions seran més ràpides.

· Evitem accidents com  contractures, trencament i traumatismes. Principalment de la musculatura antagonista. Així Álvarez del Villar (1989:561) cita una investigació de Morehouse i Miller on diuen que “los músculos que con más frecuencia se contracturan o desgarran son los antagonistas por falta de calentamiento adecuado y por falta de fuerza. Estos músculos, estando fríos, se contraen de forma lenta e incompleta, retrasando el movimiento y perjudicando la coordinación, que resulta imprecisa”.
· Des del punt de vista psicològic:

· Augmenta la motivació cap a l’activitat.

· Crea un pas entre la inactivitat i l’esforç.

· Crea situacions de comunicació entre els alumnes i esportistes.

1.4. Tipus d’escalfament

 Trobem dos tipus:

1. Passiu: Incrementa el metabolisme, però no prepara a l’esportista a realitzar el treball. Per exemple: el massatge. ( Sempre fet per mans expertes, sinó es contraproduent)

2. Actiu: Aplicació directa de l’esportista.

En aquest podem trobar dues parts:

1. General.

2. Específica.

· La part general, s’anomena així perquè  pot servir per qualsevol escalfament, sigui quina sigui l’activitat que anem a fer.

La seva durada aproximada serà de 10 minuts.

La podem dividir amb tres parts:

1. Activació vegetativa: Exercicis molt dinàmics. Com pot ser curs variada o exercicis que impliquin moure tot el cos. Es realitzarà a ritme lent i amb canvis d’orientació. Es poden introduir jocs o exercicis que compleixin aquests requisits. El seu objectiu fonamental és preparar el sistema cardiovascular, respiratori i augmentar la temperatura corporal.

2. Mobilitat articular: Exercicis que busquen moure totes les articulacions. Sempre seguint un ordre, o bé de baix cap a dalt o de dalt cap a baix. Per exemple, si comencem per baix, començaríem per turmell, genolls... Realitzarem de 5 a 10 moviments per cada articulació. El seu objectiu es preparar les articulacions per a una activitat més intensa.

3. Estiraments: Com el seu nom indica, són exercicis on elonguem els principals músculs. També com els exercicis de mobilitat hem de seguir un ordre. Quan estirem un múscul hem de notar que ho fem, i ens adonarem perquè notarem un petit dolor (si és molt intens és que estem estirant massa i per tant, ho fem malament). Cada estirament ha de durar de 15 a 20 segons. Seria bo repetir-ho dues vegades.

· La part específica: Consta d’una fase anomenada formal o escalfament específic. En aquesta part es realitzen exercicis propis de l’esport que anem a practicar o exercicis amb una intensitat  major. Són accions similars a l’esport que practicaràs tot seguit. Per exemple, si es fa bàsquet podrien ser realitzar passades i llançaments a cistella. 

La seva durada serà d’uns 5 minuts.

1.5. Aspectes a tenir en compte

En la pràctica no hi ha regles exactes per un escalfament. El que sí es cert és que sempre estarà supeditat a les característiques individuals de l’esportista i a les característiques de l’esport o activitat motriu que fa. Es tant perjudicial no escalfar com fer-ho malament. Amb la qual cosa, s’ha de tenir amb compte un seguit de regles:

· Un escalfament s’ha de realitzar si l’activitat que es farà després és d’intensitat superior; sinó no cal fer-ho.

· Els exercicis s’han de fer de forma progressiva i gradual, es dir, de menys a més. Començant sempre en aquelles parts del cos que sofriran una major càrrega o esforç.

· Respirar amb normalitat.

· Entre exercici i exercici s’ha de realitzar alguna activitat calmant, com trotar o caminar. L’alternativa dels exercicis permet el descans.

· NO HA DE PROVOCAR FATIGA. A l’acabar l’escalfament no podem estar cansats.

· S’han de treballar els grups musculars i articulacions més important. 

· No s’han de realitzar exercicis nous (no coneguts) i difícils. 

· No s’han de fer un nombre elevat de repeticions. De 5 a 10 són suficients.

· La durada, en el nostre cas, dependrà de l’activitat que anem a fer després. Per tant, aproximadament serà de 15 a 20 minuts. No és el mateix un escalfament de cara a una competició, a un entrenament o bé a una classe d’Educació Física, variarà la seva durada i intensitat. Com tampoc és el mateix per un esportista entrenat que pot suportar al menys 30 minuts (Álvarez del Villar, 1989:563)

· Segons Álvarez del Villar, el benefici fisiològic de l’escalfament disminuirà al cap de 5 minuts de descans. Per tant, el temps que ha de transcorre entre l’escalfament i la competició no pot ser superior a 5’.
Segons Chanon, un escalfament massa intens pot donar lloc a:

· Crear un deute d’oxigen important.

· Deteriorament del potencial nerviós avanç de la competició.

· Crear una fatiga general perjudicial.

· Perjudicar la circulació.

2. Tornada a la calma

Segons Álvarez del Villar, tant important com l’escalfament en sí, és la fase de relaxació o calma que ha de venir després de l’esforç físic.

Una RECUPERACIÓ ACTIVA, que consisteix en exercicis actius.

2.1. Efectes

1. Mantenen el metabolisme a un nivell més elevat.

2. Afavoreix l’eliminació de àcid làctic.

3. Redueix la recuperació.

APLICACIÓ PRÀCTICA

Dins de les tres sessions d’entrenament individual, que heu de elaborar en aquests trimestre per després dur a terme, hi ha de constar tres escalfaments actius de 10’de durada com a mínim. 

Cada escalfament ha de ser tenir les tres parts: activació vegetativa, mobilitat articular i estiraments.

Cada escalfament ha de ser diferent en cada sessió.

Cada exercici que s’hagi de fer ha de tenir:

· Nom de l’exercici si en té. P.e.: “Sentadillas”

· Descripció acurada de l’activitat a fer. S’ha d’explicar com s’ha de fer correctament.

· Objectiu de l’exercici.

· Representació gràfica.

· Durada. ( Si es fan repeticions, temps aproximat que pot durar tot l’exercici)

Esquema a seguir 

	ACTIVACIÓ VEGETATIVA

Durada: _____

	Exercici Nº
	Durada

(t’)
	Descripció
	Representació

gràfica

	1
	
	Nom:

Objectiu de l’exercici:

Explicació:


	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	...
	
	
	

	
	
	
	


	MOBILITAT ARTICULAR

Durada: _____

	Exercici Nº
	Durada

(t’)
	Descripció
	Representació

gràfica

	1
	
	Nom:

Objectiu de l’exercici:

Explicació:


	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	...
	
	
	

	
	
	
	


	ESTIRAMENTS

Durada: _____

	Exercici Nº
	Durada

(t’)
	Descripció
	Representació

gràfica

	1
	
	Nom:

Objectiu de l’exercici:

Explicació:


	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	...
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