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:cComo Disenar Entradas en Calor Sin
Pelota Efectivas en el Voleibol?

Desarrollo

Cuando nos referimos a la entrada en calor sin pelota estamos poniendo el foco
en todos los ejercicios que realizan los equipos en forma individual o dirigida

antes de iniciar entrenamientos fisicos, con pelota o competencias.

El anélisis del deporte y el de larealidad institucional pueden ser claras
referencias para establecer pautas y definir la duracién y los contenidos de esta

importante actividad, veamos:
Analisis del deporte:

* El voleibol es un deporte rapido y de precisién y por lo tanto, parte de los
contenidos aincluir deberian ser rapidos pero con la mayor calidad posible. La
busqueda de la excelencia en cada movimiento del plan de preparacioén fisica
es prioritaria y la entrada en calor no es la excepcién. Si contamos el tiempo
que un deportista entra en calor alo largo de su carrera deportiva nos
sorprenderiamos por la gran cantidad de minutos invertidos, es por esta razén
que, debemos optimizar el disefio de su estructura y potenciar al maximo la
calidad de la intervencién

* Lamayor incidencia de lesiones en este deporte reportadas en la bibliografia,
Bahr, R, & Bahr, I. A. (1997), Locaso, F. J. (2012), Bustos, A., & Locaso, F. (2019),
Nauta, J., y colaboradores (2021), se localiza en el tobillo, rodilla, hombro
dominante, dedos de la mano, regién lumbar y lesiones musculares en
diferentes partes del cuerpo, es por eso que, una entrada en calor especifica a
los requerimientos deberia contemplar ejercicios que preparen estas regiones
de la mejor manera posible

* Una guia practica para definir rapidamente los contenidos es utilizar el
continuum de movilidad y estabilidad propuesto por Boyle, M. y Cook, G. (2017).

Esto significa que, deberiamos incluir ejercicios para la estabilidad del arco


https://g-se.com/es/author/c524e9fb1a48fa578838a03ef8090675
https://g-se.com/es/category/blogs
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos
https://g-se.com/es/creditos-por-descuentos

plantar, de larodilla, de laregién lumbar y de las escdpulas y propuestas de

movilidad para el tobillo, la cadera, la region dorsal y el hombro.

Analisis de la realidad institucional:

* Lacantidad de veces por semana que entrena el equipo y la duracién del
entrenamiento son factores fundamentales para el disefio de la propuesta. Un
tiempo total de cancha de 90 minutos solo amerita un calentamiento corto pero
muy intenso, en cambio tiempos totales de entrenamiento de 120 minutos

permiten mayor duracidén a la actividad.

-

Posible propuesta de entrada en calor o calentamiento fisico:

* Como regla general, cualquier entrada en calor sin pelota no deberia superar los
10 - 15 minutos, aunque este tiempo podra modificarse de acuerdo al nivel de
experiencia del equipo asi como al tiempo total disponible para el
entrenamiento fisico y/o con pelota

* Realizar una alternancia l6gica entre las posiciones del cuerpo ylas capacidades
fisicas

* Seprogresademayor a menor cantidad de apoyos — base desustentacion
(acostado, cuadrupedia, parado, etc.)

e Incluir el concepto de neutralidad (regién lumbar, cadera, rodillasy arco plantar)

¢ Utilizar todos los patrones de movimiento

* Realizar primero movimientos con recorrido completo con velocidad baja.
Luego movimientos con recorridos completos y/oincompletos con mayor
velocidad (pero no ala inversa).

¢ Seinicia con ejercicios destinados a la mejoria de la movilidad yestabilidad
estatica y dindmica incluyendo la propiocepcidén y elcontrol motor.

* Luego se proponen ejercicios pliométricos de bajo impacto

e Por Gltimo, se incluyen ejercicios destinados a la velocidad de reaccién,

capacidad de aceleraciéon y de agilidad.
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cPor qué deberias incluir una entrada en calor con estas caracteristicas en

todos tus equipos?

* Larealizacién de una entrada en calor incorrecta se considera como un factor
de riesgo para la aparicién de lesiones musculo-esqueléticas por sobreuso.
Mechelen, V. (1993))

* Laaplicacion de un protocolo de entrada en calor que integre adecuadamente
ejercicios generales, como la carrera, junto con otros de tipo propioceptivo o
mas especificos, con alto componente técnico y coordinativo ejecutados con
mas fuerza y potencia, en donde se alternen acciones concéntricas y

excéntricas, es lo que ejerce un efecto preventivo. Naclerio, F. (2014)

Aplicaciones practicas

La entrada en calor fisica o calentamiento fisico tiene que ser un momento alegre
y de puesta en marcha para el trabajo de los equipos. Los responsables de la
conduccidn técnica de los equipos deben inculcar y transmitir el habito y el
placer de prepararse fisicamente de la mejor manera para entrenar y competir

desde el inicio de la practica del voleibol

Es importante considerar que una entrada en calor bien realizada genera las
mejores condiciones posibles para cada deportista de entrenar y competir. Los
equipos de cualquier nivel experiencia que tienen el habito de realizar entradas
en calor de manera responsable son los que tienen siempre mas posibilidades de

entrenar y competir en su mayor nivel.

Si bien la propuesta aqui descripta es para el voleibol, los conceptos
desarrollados pueden ser facilmente trasladables a cualquier otra disciplina

deportiva de cualquier nivel de experiencia deportiva
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La comunidad educativa en ciencias del ejercicio fisico mas grande de hispanoamérica.
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