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L'ESCALFAMENT
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1 Concepte

L'escalfament consisteix a fer una série d’exercicis que provoquen un augment de la
temperatura muscular. D'aquesta manera, el muascul pot treballar amb més velocitat i eficacia.

Aquests exercicis s’han de fer abans d’iniciar qualsevol activitat fisica un poc intensa. Per
exemple:

» Ales classes de gimnastica de manteniment

« Ales classes d’educacio fisica

+ Als entrenaments i als partits de qualsevol modalitat esportiva
» A les classes d’aerobic, etc.

Un bon escalfament ens permet arribar al maxim rendiment fisic i, a més, ajuda a evitar
possibles lesions.

Podriem comparar un escalfament amb barrejar sucre i llet. Tots sabeu que es més facil
barrejar sucre amb llet calenta que freda. Imagina que participes en una competicié de
barrejar llet amb sucre. Seria il-ldgic que abans de comengar aquesta competicié no escalfis la
llet si las regles de la competicidé t'ho permetessin. Amb |'escalfament ens trobem a la mateixa
situacid. Seria il-logic no escalfar abans de comengar una competicié o qualsevol activitat fisica
un poc intensa.

2 Classificacio

No sempre podem fer el mateix tipus d’escalfament. Hem de tenir en compte quina
activitat fisica o esportiva volem practicar després, per tal que els exercicis d’escalfament s’hi
adaptin. Per exemple, I'escalfament per a una classe d’educacié fisica de velocitat no és igual
que el d’'una classe d’handbol o el d'un entrenament de rugbi.

En linies generals, podem parlar de tres tipus d’escalfament:
Escalfament general

Quan s’ha de portar a terme una activitat en qué intervé la major part de la musculatura
del cos, cal fer un escalfament general.
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Escalfament especific

L'escalfament que es fa abans de comengar una activitat esportiva concreta s'anomena
escalfament especific. Normalment es fa després de I'anterior per preparar aquelles parts del
cos més relacionades amb l'activitat que hem de realitzar.

Escalfament preventiu

A més d'aquests escalfaments, hi ha persones que han de fer un escalfament preventiu
amb massatges, banys de calor o fregues de pomada en algun musculs que han estat
lesionats, etc.

3 Efectes

Si féssim un passeig per l'interior del nostre cos, podriem veure qué passa quan es fa un
escalfament.

Cor

« Augmenten les pulsacions

« Augmenta la quantitat de sang en circulacié

Pulmons
+ Augmenta el nombre de respiracions

Musculatura
* Augmenta la temperatura muscular
+ Augmenta la flexibilitat del mascul

L'escalfament també sol provocar un augment de la motivacio, predisposa a fer la classe o
I’'entrenament amb més ganes i ajuda a evitar lesions.

4 Normes

Fer un escalfament no és gaire dificil. De ben segur que tu pots preparar algun per a la
teva classe, pero sempre ha de tenir les caracteristiques seglents:

» Una duracié de 10 a 20 minuts

« Un ritme progressiu (de menys intensitat a més)

« S’ha de adaptar a l'esport o a l'activitat que s’ha de fer després

* No deixar passar molt de temps entre I'escalfament i I'activitat posterior
+ Realitzar exercicis coneguts i poc complicats

5 Fases

També has de tenir en compte que sempre cal seguir un ordre a I'hora de fer els exercicis:

1. Ens posem en accio

Es tracta de fer activitats de desplagament similars a |'activitat que hem de realitzar. Per
exemple, una corredora de fons es posara en accio corrent suaument, un ciclista ho fara
desplagant-se en bici, etc. Amb aquesta fase s’aconsegueix augmentar les pulsacions i el
nombre de respiracions.

A les classes d’educacié fisica aquesta part normalment consistira en cérrer suaument o bé
un joc no molt intens

2. Estirar el muasculs

Principalment aquells que s’utilitzaran a l'activitat posterior. Amb aquesta fase aconseguim
estirar els musculs i els tendons per tal de facilitar els moviments técnics.
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3. Mobilitzacio de les articulacions

Fem exercicis per moure totes les articulacions. Es tracta de fer exercicis per cada part del
cos. Es pot seguir un ordre (del cap fins els peus, o al revés) pero no ens hem d’oblidar cap
part. Juntament amb les fases anteriors serveix per assolir |'efecte d’augment de la
temperatura dels musculs.

4. Exercicis del teu esport

En aquesta part realitzarem accions similars a I'esport que hagis de practicar tot seqguit.
Aixi, el corredor de velocitat realitzara sprints curts, la jugadora de basquet realitzara passades
i langaments a cistella, i el tennista dedicara un temps a fer sacades, volees, etc.

5. Descans

Fem una petita pausa (2 a 5 minuts) abans de comencga |'activitat (classe d’educaci¢ fisica,
entrenament, partit, etc.) No ha de ser molt llarga per no perdre els efectes que hem assolit
amb l'escalfament.

6 Tornada a la calma

Encara que no forma part de I'escalfament, podriem dir que és quasi tan important.
Després de l'activitat que hagim realitzat farem exercicis o tasques més suaus — de baixa
intensitat — amb la intencié de fer tornar progressivament el cos a l'estat de repos.
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Treball a realitzar
El que hauras de fer és el seglient. Elaboraras un escalfament general per tu

mateix. Amb els exercicis que hem practicat, amb el que has practicat préviament abans en
altres esports i amb els exercicis que tens en els dibuixos, escriuras i detallaras un escalfament
que mogui totes les parts del cos per activar tot I'organisme.

Has de posar el temps total de cada exercici i el nombre de repeticions que creus que
és adequat. Aquest mateix escalfament el faras fer a altres companys i tu també faras
I’escalfament que hagin dissenyat altres companys. Se t'avaluara per la seriositat en que et
prenguis aquesta activitat i per la qualitat de I'escalfament que dissenyis. La duracid total de

I'escalfament ha de tenir aproximadament uns 10 minuts.
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caminant o corrent.
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15. Skiping cap endavant. “‘t—?

1&. El mateix, perd cap enrers.,
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17. Exercicis per estirar les extremitats superiors: del-
toide, triceps, dorsal...
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18, Exercicis per aestirar les extremitats inferiors: is-

quiotibial, quadriceps, bessons, abductors, ad-
ductors...
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