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CALENTAMIENTO: CUESTIÓN DE GUSTOS



CALENTAMIENTO: CUESTIÓN DE GUSTOS

Introducen algún estiramiento 
dinámico

Hacen algún ejercicio específico

Ejercicios multiplanares y 
movilidad algo más amplia



CALENTAMIENTO: CUESTIÓN DE CONOCIMIENTOS

1. Activación inicial: 
precalentamiento

2. Cardio 
coordinativo: 4´- 7´

3. SMR: general o 
específica

6. Compensatorios: 
circuito

5. Calentamiento 
dinámico: yoga flow

4. Calentamiento 
específico



CALENTAMIENTO: CUESTIÓN DE CONOCIMIENTOS

Premovilidad avanzada: 
diferentes ondas

Elevación de la temperatura: 
limitar el impacto

Ligera liberación: aliviar las 
fascias



Activación central: estática y 
dinámica

Estiramientos dinámicos 
globales: cuidando la postura

Ejercicios previos específicos

CALENTAMIENTO: CUESTIÓN DE CONOCIMIENTOS



OBJETIVOS Y CONCEPTOS 

Mejora de la 
dinámica muscular

Prepararse para un 
esfuerzo posterior

Romper a sudar sin 
elevar demasiado la 

temperatura

Woods (2007), (Bishop 2003 I,II)



ESTIRAMIENTO DINÁMICO 

1- Los estiramientos dinámicos son movimientos activos donde las 
articulaciones y los músculos pasan por un rango completo de 
movimiento. Se pueden usar para ayudar a calentar su cuerpo antes de 
hacer ejercicio.

2- Los estiramientos dinámicos pueden y deben ser funcionales e imitar el 
movimiento de la actividad o deporte que estás a punto de realizar. 



ESTIRAMIENTO DINÁMICO 

El objetivo principal de esta técnica no es otro que dotar al organismo de 
una mejor movilidad, fluidez y sensaciones previas al entrenamiento. No 
se debe olvidar que nuestra principal preocupación es aumentar el ROM 
ofreciendo diferentes ejercicios para que la musculatura se estire de 
forma ¨dinámica¨



¿ESTIRAMIENTO PREVIO AL ENTRENAMIENTO?



ESTIRAMIENTO DINÁMICO VS ESTÁTICO

¨El estiramiento dinámico antes del ejercicio aumentó la fuerza y la 
producción de potencia, mientras que el estiramiento estático antes 

del ejercicio disminuyó ambos parámetros¨

Disminución de la 
potencia del cuádriceps 

(9,5%)

Disminución salto 
vertical (4,2%)

Power et.al An acute bout of static stretching: effects on force and jumping performance. (2004)



¿BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINÁMICO?

¨Los estudios arrojan resultados muy positivos sobre el rendimiento¨

Herman, S. L., & Smith, D. T. (2008). Four-week dynamic stretching warm-up intervention elicits longer-term performance benefits



¿BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINÁMICO?

Antes de ejercicios 
de velocidad y 

potencia

Imprescindibles 
antes de hacer 

pesas

Deportes colectivos: 
reducir lesiones

¿En que disciplinas 
es beneficioso?



¿BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINÁMICO?

Faigemnbaum & Col. Acute effects of different warm-up protocols on fitness performance in children. (2005)

5 minutos caminando + 5 
minutos estirando pasivo

Fc media: 108 – 118 
pulsaciones



¿BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINÁMICO?

10 minutos de 
estiramiento dinámico 

variado

Fc media: 145 – 150 
pulsaciones



¿RESULTADOS?



REQUISITOS MÍNIMOS PARA EL CALENTAMIENTO

Premovilidad general + 
5´-10´ de cardio suave

Estiramientos dinámicos: 
al menos 5-6 

(8 -10 repeticiones)

Calentamiento específico: 
ejercicios similares a la 

sesión de entreno



ALGUNOS EJEMPLOS: RUNNING



ALGUNOS EJEMPLOS: RUNNING



ALGUNOS EJEMPLOS: ESPECÍFICO CADERA 

Estiramiento dinámico 
previo a un día de pierna

Sesión de recuperación: 
30´ cardio suave + esta 

tabla

Incluirla al final del 
calentamiento antes de un 

WOD



ALGUNOS EJEMPLOS: DÍA DE AGUA



ALGUNOS EJEMPLOS: DEPORTES COLECTIVOS



ALGUNOS EJEMPLOS: ESTIRAMIENTOS TRX



ALGUNOS EJEMPLOS: SUPERBAND
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