[image: image1.wmf] 



DEPARTAMENT D’EDUCACIÓ FÍSICA




Curs 2010-2011

L’escalfament general 
L’escalfament és una forma d’introduir-te dins l’activitat física i l’esport. Amb l’escalfament el cos s’adapta millor ja que els músculs, tendons i lligaments s’escalfen perquè no puguin trencar-se. 

L’escalfament consisteix a fer una sèrie d’exercicis que provoquen un augment de la temperatura muscular. D’aquesta manera, el múscul pot treballar amb més velocitat i eficàcia. Aquests exercicis s’han de realitzar abans d’iniciar qualsevol activitat física: un entrenament, un partit, una classe d’Educació Física, etc. 

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

En línies generals podem parlar de 3 tipus d’escalfaments: 

1 Escalfament general: Es divideix en 3 parts. 


- Els desplaçaments (duració entre 5-7 minuts) 

- La mobilitat articular (duració entre 3-5 minuts) 

- Els estiraments (duració entre 1-3 minuts) 
2 L’escalfament específic 

3 L’escalfament preventiu 

L’escalfament serveix: 

a) Al cor


- Augmenten les pulsacions


- Augmenta la quantitat de sang en circulació

b) Als pulmons


- Augmenta el nombre de repeticions

c) A la musculatura


- Augmenta la temperatura muscular


- Augmenta la flexibilitat del múscul 

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

Com s’entrena?

Ha de tenir una duració de 10 – 20 minuts. 

Ritme progressiu (de menys a més intensitat) 

S’ha d’adaptar a l’esport o a l’activitat que es realitzarà després. 

Es pot realitzar de forma individual o col·lectiva, amb material o sense. 

Els desplaçaments

És la primera part de l’escalfament general. El ritme ha de ser progressiu i, hi ha d’haver diferents tipus de desplaçaments (frontals, laterals, endarrera) 

La mobilitat articular

És la segona part de l’escalfament, i són estiraments dinàmics. Abans de realitzar estiraments estàtics realitzarem estiraments dinàmics. Amb la mobilitat articular treballem la mobilitat de les articulacions i el seu funcionament correcte. A més, amb la mobilitat articular els músculs treballen a un ritme més elevat. 

Estiraments

Una vegada hem escalfat el cos correctament, s’ha d’estirar per relaxar-lo i iniciar l’escalfament específic. Els estiraments ens ajuden a prevenir lesions i hem d’estirar els grups musculars més importants del cos. El temps d’estirament és d’uns 20 segons per grup musculars. 
