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FASES DEL CALENTAMIENTO

FASE DE ACTIVACIÓN

FASE MOVILIDAD 
MÚSCULO-ARTICULAR

FASE DE AJUSTE 
MEDIO-AMBIENTAL

FASE DE PUESTA 
A PUNTO

Ejercicios y/o juegos de carácter
general que implican la globalidad
del organismo.

Ejercicios y/o juegos de carácter
estático y dinámico dirigidos a la
movilidad específica de cada
segmento corporal.

Ejercicios y/o juegos de carácter
específico de la práctica
precedente.

Ejercicios que contribuyen a entrar
en un estado de
energización/relajación y de
concentración..

Objetivo: estimulación
general del organismo.

Objetivo: activación
específica de los grupos
musculares y de las
articulaciones implicadas
de forma más importante.

Objetivo: alcanzar el grado
de activación necesario.

Objetivo: adaptación
específica del
organismo.
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