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1. QUECEMENTO. DEFINICION.

O quecemento deportivo é un conxunto de exercicios de tédolos musculos e
articulacions ordenados dun modo gradual e progresiva, coa finalidade de
preparalo organismo para un mellor rendemento fisico e para tentar evitar posibles

lesions deportivas.

2. FINALIDADE DO QUECEMENTO.

O quecemento consiste en realizar unha serie de tarefas que provocan un aumento
da temperatura corporal e da eficiencia muscular. A stda intensidade incrementarase
gradualmente, é dicir, ao principio quéntase con exercicios de baixa intensidade e
logo con exercicios de alta intensidade, para non forzar ao corpo e ir preparandoo 6s

poucos.



A finalidade do quecemento é conseguir que o noso corpo alcance un nivel de

funcionamento adecuado  de forma paulatina. Dese modo ao iniciar unha

actividade poderemos render ao maximo e ademais previr posibles lesions.

3. BENEFICIOS DO QUECEMENTO.

Entre os beneficios xerais do quecemento atdpanse:
e Mellora as posibilidades organicas de tipo fisioldxico e fisico.
e Mellora o movemento corporal ao afectar & coordinacion e o equilibrio.
e Mellora a actividade cardiaca e a respiracion.
e Mellora a actuacion na actividade.

e Prevén lesidns 6 protexer os musculos e as articulacions.

Sobre o organismo:

Aumento da temperatura corporal, gue nun adulto, pode subir por encima dos 38,5 2c.

Aumento do rego sanguineo e da irrigacion dos musculos, o que

proporciona maior aporte de osixeno e evacuacion do didxido de carbono.

Aumento da actividade pulmonar e mellora na utilizacién do osixeno.

Aumento da velocidade de contraccion muscular.

4. ¢QUE PASA CANDO QUECEMOS?

O ritmo do corazdn e a respiracion aumenta. Iso seguramente é o principal signo de que

0 corpo se estd adaptando 6 esforzo progresivo 6 que se ve sometido. Por outro lado, os

musculo s comezan a funcionar _de xeito mais_eficiente xa que chegan a eles mais

nutrientes é osixeno. As contraccions musculares volvense mais fluidas e eficientes. Do mesmo

xeito, o funcionamento das articulacidns vese tamén favorecido polo mesmo motivo: o

movemento provoca un aumento da lubricacién o que favorece unha maior mobilidade
articular.
Pero non so temos unha mellora organica cando realizamos un quecemento. As nosas hab

ilidades coordinativas e técnicas tamén melloran . Isto sucede porque, o cerebro tamén se

ve afectado deste proceso e unha das consecuencias é que o individuo se _centra_mellor nas

tarefas que estd realizando e que posteriormente vai a realizar. Isto chdmase
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focalizacio n da atencion.

Unha vez rematado o quecemento, si esta ben realizado, estaremos en condiciéns de
afrontar os retos deportivos que tefiamos en fronte, nas mellores condicions que o

noso nivel de rendemento nos permita.

5. TIPOS DE QUECEMENTO.

Con caracter xeral podese falar de:

Quecemento xeral: E o que prepara o corpo, cunha intensidade baixa, para
realizar unha actividade fisica determinada. Non esta orientado a ningunha
modalidade ou actividade concreta.

Quecemento especifico: E o tipo de quecemento dirixido & practica dalgin deporte e
gue se ocupa dalgunha ou algunhas partes do corpo especificamente. En moitos
deportes unha parte do tempo emprégase en realizar actividades de quecemento coa

pelota ou con algun material.

6. ESTRUCTURA BASICA DO QUECEMENTO

Ainda que non existe unha Unica forma de abordar un quecemento, podemos
distinguir unha serie de “pasos” que hai que respectar cando desefiamos o0s

exercicios de quecemento.

1. Mobilidade articular: tratase de quecer os distintos segmentos

corporais. Utilizanse movementos das principais articulacidons seguindo unha
orde loxica, ben ascendente ou descendente (nocellos, xeonllos, cadeira, etc).

2. Desprazamentos: dirixido a provocar que os musculos cheguen a unha minima

temperatura para poder realizar outras tarefas mais esixentes. Utilizanse
diversos exercicios onde o desprazamento é o elemento principal: carreira

continua, pasillos, oleadas,...



3. Xogos de activacidon: a través da proposta de xogos que permitan unha

participacion global e de mais alta intensidade das diferentes estruturas

corporais.

4. Estiramentos: manterse nunha posicion de 6 a 12 segundos sen chegar a

ningun tipo de dor. Para evitar a lesidon, non se deben facer rebotes nin

movementos bruscos.

5. Quecemento especifico: segundo o tipo de actividade ou deporte para o que

esteamos quentando, habera que dedicar unha parte do quecemento a facer

xestos que se parezan 0s da actividade ou deporte en cuestion.



