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CALENTAMIENTO: CUESTION DE GUSTOS
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DAREBEE BOXING WORKOUT [ darebee.com
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CALENTAMIENTO: CUESTION DE GUSTOS

WARM-UP EXERCISES

[

Introducen algun estiramiento
dinamico

[ Hacen algun ejercicio especifico ]

[

Ejercicios multiplanares y
movilidad algo mas amplia




CALENTAMIENTO: CUESTION DE CONOCIMIENTOS

[ 1. Activacion inicial: ] [ 4. Calentamiento ]

precalentamiento especifico

f

4

2. Cardio
coordinativo: 4°- 7

5. Calentamiento
dinamico: yoga flow
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[ 3. SMR: general o ] = [ 6. Compensatorios: ]

especifica circuito




CALENTAMIENTO: CUESTION DE CONOCIMIENTOS

s WARM UP ELEMENTS [ea®
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Premovilidad avanzada:
diferentes ondas

[

Elevacion de la temperatura:

limitar el impacto

]

[

Ligera liberacion: aliviar las
fascias

]




CALENTAMIENTO: CUESTION DE CONOCIMIENTOS
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Activacion central: estatica y
dinamica

Estiramientos dinamicos
globales: cuidando la postura

[ Ejercicios previos especificos ]




OBJETIVOS Y CONCEPTOS

Romper a sudar sin
elevar demasiado la

Mejora de la
dinamica muscular
temperatura

esfuerzo posterior

258

Prepararse para un ]

s (2007), (Bishop 2003 I,11)



ESTIRAMIENTO DINAMICO

1- Los estiramientos dinamicos son movimientos activos donde las

articulaciones y los musculos pasan por un rango completo de
movimiento. Se pueden usar para ayudar a calentar su cuerpo antes de

hacer ejercicio.

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

X




ESTIRAMIENTO DINAMICO

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 preocupacion es aumentar el ROM

ofreciendo diferentes ejercicios para que la musculatura se estire de

forma ‘dinamica”
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¢, ESTIRAMIENTO PREVIO AL ENTRENAMIENTO?




ESTIRAMIENTO DINAMICO VS ESTATICO

"El estiramiento dinamico antes del ejercicio aumento la fuerzay la
produccion de potencia, mientras que el estiramiento estatico antes
del ejercicio disminuyé ambos parametros”

Disminucion de la
potencia del cuadriceps

(9,5%)

) (

J .

Disminucién salto
vertical (4,2%)
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J

Power et.al An acute bout of static stretching: effects on force and jumping performance. (2004)
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., BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINAMICO?

“Los estudios arrojan resultados muy positivos sobre el rendimiento™
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Herman, S. L., & Smith, D. T. (2008). Four-week dynamic stretching warm-up intervention elicits longer-term performance benefits



., BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINAMICO?

¢, En que disciplinas
es beneficioso?

Antes de ejercicios
de velocidad y
potencia

Imprescindibles
antes de hacer
pesas

Deportes colectivos:
reducir lesiones
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., BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINAMICO?

TABLE 1. Stretching exercises.

. Adductor stretch. In the seated position with an erect spine,
touch soles of feet together, bend knees, and allow knees to
drop.

. Modified hurdlers stretch. In a seated position with one leg
straight, place the other leg on the inside of the straight leg
and reach forward.

. Hip rotator stretch. In a supine position, cross one leg over
the other, forming a figure 4, and flex both hips to or past
90° by pulling on the uncrossed leg.

. Bent-over toe raise. From a standing position with the heel
of one foot shghtly in front of the toes of the other foot, dor-
giflex front foot towards shin while leaning downward with
upper body.

. Quadriceps stretch. In the standing position with an erect
spine, bend one knee and bring heel towards buttocks while
holding the foot with one hand.

. Calf stretch. In a standing position with feet staggered about
2 or 3 feet from a wall, lean against the wall with both hands,
keeping the back leg straight and the front leg slightly bent.

5 minutos caminando + 5
minutos estirando pasivo
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Faigemnbaum & Col. Acute effects of different warm-up protocols on fitness performance in children. (2005)



., BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO DINAMICO?

TABLE 2. Dynamic warm-up exercises.

1.

2.

ge =3

10.

High-knee walk. While walking, lift knee towards chest,
raise body on toes, and swing alternating arms.
Straight-leg march. While walking with both arms extended
in front of body, lift one extended leg towards hands then
return to starting position before repeating with other leg.

. Hand walk. With hands and feet on the ground and limbs

extended, walk feet towards hands while keeping legs ex-
tended then walk hands forward while keeping limbs ex-
tended.

Lunge walks. Lunge forward with alternating legs while
keeping torso vertical.

Backward lunge. Move backwards by reaching each leg as
far back as possible.

High-knee skip. While skipping, emphasize height, high-
knee lift, and arm action.

Lateral shuffle. Move laterally quickly without crossing feet.
Back pedal. While keeping feet under hips, take small steps
to move backwards rapidly.

Heel-ups. Rapidly kick heels towards buttocks while moving
forward.

High-knee run. Emphasize knee lift and arm swing while
moving forward quickly.

10 minutos de
estiramiento dinamico
variado

D |

HIF ROTATOR WALK

[ |
20 seconds :
Pretend that there 15 an obstacle beside
you. Facing forward and keeping shoulders J

and hips square, rotale one leg oul at the

hip then bring the leg up and over the ob-
R W

- |
i |

stache placing it back on the ground. Repeat
with other leg.

STRAIGHT LEG MARCH

20 seconds 5
Walk with both legs straight. Alternate
bringing up each leg as high as possible
without jeapardizing form (no bent knees) i

or leaning backward. The entire body
should remain tall and facing forward.

g

Fc media: 145 — 150
pulsaciones




; RESULTADOS?

TABLE 3. Fitness performance following 3 different warm-up
protocols. T

S DY DY.J

Vertical jump (em) 27.6 = 5.7 292 £ 6.2* 204 = 6.0*

Long jump (cm) 147.6 = 16.3 1493 = 16.3 1504 = 16.1*
Shuttle run (s) 11.3 = 0.7 11.1 = 0.7* 11.0
Flexibility (em) 1.9 = 8.3 24179 1.5

I

*p << 0.05 vs. SS.

T 85 = static stretching; DY = dynamic exercise; DYJ = dy-
namic exercise plus drop jumps. Data are presented as mean =
SD.




REQUISITOS MINIMOS PARA EL CALENTAMIENTO

Premovilidad general +
5°-10" de cardio suave

4

Estiramientos dinamicos:
al menos 5-6
(8 -10 repeticiones)

4

Calentamiento especifico:
ejercicios similares a la
sesion de entreno
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ALGUNOS EJEMPLOS: RUNNING

www.elementssystem.com

Estiramiento dinamico y mejora
del rendimiento en corredores
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ALGUNOS EJEMPLOS: ESPECIFICO CADERA
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ALGUNOS EJEMPLOS: DIA DE AGUA




ALGUNOS EJEMPLOS: DEPORTES COLECTIVOS

5. THE 'SIX’-BOK LUNGE
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ALGUNOS EJEMPLOS: ESTIRAMIENTOS TRX
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