ESCALFAMENT
N
- Ca
L’escalfament és una activitat molt important, quant meés intensa és l'activitat a

realitzar, més necessari és l'escalfament. L’escalfament constitueix la part

inicial, el preludi de la competicid, de I'entrenament i de classe.

Qué s’entén per escalfament?

Definicions:

- “Es un conjunt d’exercicis que es realitzen immediatament abans d’una
activitat que proporciona al cos un periode d’'ajust del descans a I'exercici, és a

dir, una adaptacié des del repos a un treball més intens”.

- “Conjunt d’activitats o d’exercicis realitzats amb la finalitat de preparar el
nostre cos (sistema muscular, articular i cardio-respiratori), i disposar-lo per a
un rendiment posterior que es realitza préviament a tota activitat fisica en la

gue la exigéncia siga superior a la normal”.

Per a qué es realitza I'escalfament?

Objectius:

L’escalfament t¢é com a objectiu preparar l'individu per a un rendiment optim
(fisicament, fisiologic i psicologic) per a I'activitat fisica i evitar o disminuir el risc

de lesions.

Efectes sobre I'organisme.
Si s’inicia I'activitat fisica mitjancant un escalfament, s’aconsegueix que tots els
nostres sistemes (cardiocirculatori, respiratori, muscular i nerviés) comencen a

treballar de forma progressiva, sense brusquedat.

Evita lesions els simptomes que permeten apreciar la realitzacié corr  ecta
de l'escalfament son molt objectius i individuals. Objectivament es pot
apreciar a través de la sudoracio i arribar de manera estable a unes 120

pulsacions/Iminut son els signes adequats.



L’Escalfament General i Especific

Tipus d’Escalfaments:

Segons el tipus d’activitat que es realitza:

GENERAL

S’activen o s’escalfen tots els grans grups musculars i sistemes funcionals i que
servira per a qualsevol activitat fisica que anem a realitzar. Consisteix en
exercicis generals de locomocié, de forca, de mobilitat articular, etc., realitzats a

una intensitat baixa.

ESPECIFIC

Realitzat després del general. Activacié de grups musculars concrets per a
I'activitat i sistemes funcionals per a les técniques precises de I'activitat per a la
qual es prepara. S6n moviments pareguts al gest esportiu real desenvolupats a

una intensitat menor.

Requisits que ha de complir un Escalfament.

Caracteristiques:

1.Duracié : la durada pot ser molt variable, depéen de l'activitat que es realitza i
del nivell de I'esportista. Com a norma general hi ha prou amb 10 a 15 minuts.
2. Intensitat : ha de ser progressiu i gradual, comenca amb una intensitat baixa
0 mitjana i augmenta progressivament i que no provoque fatiga.

3. Requisits de mobilitat:  cal moure totes les articulacions del cos des del coll
fins als turmells i peus. Cal seguir un ordre d’execucié: no oblidar-se de
qualsevol zona corporal i muscular. S'aconsella seguir una direccio, per
exemple, de baix a dalt:

- Comencar pels turmells i pel coll.

- De cada exercici en podem fer: - “7” repeticions.

- Fer-ho durant “20” metres.

- Fer-ho durant “7” segons.



“Els exercicis s’han d’executar de forma progressiva, és a dir, suau les primeres

repeticions, forgcant una mica més en cada repetici6”.
1. Parts de I'Escalfament General i Especific:
1.- Posada en marxa.

2.- Exercicis de mobilitat articular.

3.- Flexibilitat: estiraments.

4.- Exercicis generals o forca (exercicis relacionats + =
forca).
5. - Exercicis Especifics de I'esport/activitatat  reballar

Descripci6 de les parts de I'Escalfament General i Especific

1. Posada en marxa:

Carrera suau i exercicis de desplagcament i mobilitat que activaran el sistema
cardiovascular. Es un treball general que activara tot I'organisme i principalment
als sistemes cardio-respiratori. L'objectiu d’aquesta fase és augmentar la
temperatura corporal, per aixd, cal cérrer un minim de 5 minuts. Es un treball
que es pot fer molt variat amb diferents passos de carrera (endavant,
endarrera, lateral, canvis de direccid, salts, etc.), i que durara entre un minim

de 6 minuts a 8.

2. Exercicis de mobilitat articular: balanceigs, girs de les articulacions,

rotacions, circunduccions, etc...

3.Flexibilitat: Estiraments dels principals grups musculars.

4. Exercicis generals. Exercicis dels principals grups musculars que incideixen

sobre el sistema neuromuscular: bots, multisalts...

5. Exercicis Especifics de I'esport/activitat a tre  ballar:



El seu objectiu és acostumar als musculs que intervindran directament en els
moviments especifics, millorant els encadenaments técnics i centrar I'atencio
de I'esportista en el moviment de competicio

Consisteix en exercicis que actuen sobre la musculatura concreta que
s'utilitzara en lactivitat esportiva. S6n moviments pareguts al gest esportiu

realitzats a un intensitat inferior.



