Guia de Entrada en Calor

para trabajos de acceso por cuerda.

Como lo dice el titulo, el documento pretende compartir una guia de movimientos

articulares y activaciones para realizar previo a una jornada de trabajo, formacién o
entrenamientos, pero nunca debe ser utilizado como un manual acabado de
informacién exhaustiva. Esta informacion se debe adecuar a las caracteristicas
fisicas de cada personay su entorno.

Desde una mirada laboral preventiva, se pueden identificar varios riesgos que
pueden afectar al técnico vertical, desde las posturas forzadas e incémodas, grandes
esfuerzos o movimientos repetitivos, que se realizan durante la suspensién en
cuerdas, de retencidn, en travesias verticales u horizontales, etc. Incluso sumando
aquellos espacios de dificil o reducido acceso que te limitan el movimiento, hacen
de todo esto un combo que muchas veces necesites un gran esfuerzoy
requerimiento fisico.

Concepto de movilidad articular como ejercicio: es esencial para el correcto
funcionamiento corporal, implica un movimiento sin dolor en las articulaciones. Esto
esta intrinsecamente relacionado con la flexibilidad musculary la amplitud de
movimiento. Mejorarla resulta esencial para la salud fisicay es por eso que los
ejercicios de movilidad, como las activaciones, son vitales para preparar los

tejidos ante el esfuerzo fisico. En cualquier actividad fisica, el calentamiento previo
es crucial, ya que contribuye a cambios fisioldgicos necesarios para aumentar la
coordinacioén, retrasar la fatiga y reducir el riesgo de lesiones en nuestra actividad.

Eldocumento presenta una variedad de ejercicios a modo orientativo, donde se
puede seleccionar entre dos o tres ejercicios de cada zona del cuerpo (tren inferior —
superior — Core), con un rango de duracién total entre 5 a 10 minutos. Recalcando la
importancia de realizar una buena técnica, que se adapte a las caracteristicas de
cada persona en el momento de realizar la actividad.
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TREN INFERIOR - MOVILIDAD

Colocar ambas piernas a 90°,
realizar una rotacion sin despegar

SERIES / REPETICIONES
[Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 repeticiones

Rotacion de cadera 90/90 : e i
otacion de cadera 90/! i el e AV e el entre 1 a 2 series. Bloque f'u.nal estnramwnto .
RncS e serhccacana mantener posturas por 20", 4 repeticiones x3
series
Coger la pica tras nuca, con leve - SERIES( REPETICIONES =
e it o it flexién de rodillas, llevar la cadera loque de calenfam:ento. en.tre G"a 8'repe?u:|or:es
P A onandonsnrezecl entre 1 a 2 series. Bloque f'l'nal estlrémlento .
tronco. Mantener espalda recta mantener posturas por.20 ,4 repeticiones x3
series
Desde posicion de caballero (pie mas SERIES / REPETICIONES
adelante que otro) o contra la pared, —Eloque de calentamiento: entre 6 a 8 repeticiones
Dorsiflexién de tobillo apoyar el pie por completo y empujar entre 1 a 2 series. Bloque final "estiramiento":
la rodilla hacia adelante (sin que se mantener posturas por 20", 4 repeticiones x 3
levante el talén). i
series
Tumbarse boca arriba, cogerse con - SERIES / REPETICIONES _
Extension de nie ambas manos por debajo de la loque de calenfamlento. en.tre G-a 8 .repeflmor:es
piernas rod At Rlicear etenderiamarime entre 1 a 2 series. Bloque final "estiramiento™:
posible. mantener posturas por. 20", 4 repeticiones x3
series
Tumbado boca arriba con piernas SERIES / REPETICIONES
flexionadas, tratar de cubrir el hueco - .
Retroversion pélvica e a e baelierareo Bloque de calentamiento: entre 10 a 12
el ombligo hacia adentro. repeticiones, entre 1 a 2 series.
SERIES / REPETICIONES
El de: etro + d
Elevacion de cadera SYRrcacen :’I‘é:‘ SRR S Bloque de calentamiento: entre 10 a 12
repeticiones, entre 1 a 2 series.
TREN INFERIOR - ACTIVACION
Nos sujetaremos la parte posterior SERIES / REPETICIONES
de un pie con la mano, tirando de
Cuadriceps él lentamente hacia los gluteos. » Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
(se puede ayudar apoyando en & por lado
pared)
Nos colocamos de rodillas con una SERIES / REPETICIONES
pierna hacia adelante, hasta que su
p y Recto anterior rodll.Ia esté examn:lente encima del
tobillo, I3 otra rodilla en el suelo. Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
Bajaremos un poco |a cadera hasta ]
sentir un estirami suave.
entados, con las piernas estiradas y SERIES / REPETICIONES
abiertas, nos apoyamos con la manos
Abductores y nos echamos hacia delante. Luego “ Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
girar el tronco hacia una de las por ladoy ejercicio
piernas y lo extiende sobre ella
Selntad.os, mfl Ias piernas flexionadas, « SERIES / REPETICIONES
os pies unidos por las plantas, nos
cogemos los pies y nos inclinamos 2
Aductores hacla datante. Luego Tumbados, con Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
las piernas flexionadas, los pies por ejercicio
unidos por Ias plantas, i
: . SERIES / REPETICIONES
De pie, separamos ligeramente las
Isquiotibiales y Gemelos Lol | n e ,la Pum el i
con la pierna contraria ligeramente Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
flexionada. 1
De pie, nos cogemos a una barrandilla SERIES / REPETICIONES
o similar, colocamos un pie sobre la
Gluteos rodilla contraria y nos hechamos

hacia atras, estiramos la cadera de la

pierna apoyada sobre la rodilla.

Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
por lado
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ACTIVACION CORE

Plancha Frontal

Codos a la altura de los hombos,
escapulas activas, retroversion
pélvica. Mantener alineada la
cabeza con el tronco.

g

SERIES / REPETICIONES

| Bloque de calentamiento: entre 1 a 2 series entre
10" a 20". Bloque final abdominal: mantener
posturas por 30", 4 repeticiones x 3 series. Aplical

Plancha Lateral

De lateral.Codos a la altura de los
hombos, retroversion pélvica.
Mantener alineada la cabeza con el
tronco.

Desde cuadripedia, extender brazo
y pierna contraria. Mantener

’

variantes de dificultad
SERIES / REPETICIONES
[ Bloque de calentamiento: entre 1 a 2 series entre
10" a 15". Bloque final abdominal: mantener
posturas por 30", 4 repeticiones x 3 series. Aplicat

SERIES / REPETICIONES

[Bloque de calentamiento: entre 1 a 2 series entre ¢

Superman alineada la espalda con iy " a10. Bl?que final abd.or:ninal: mante:ner po?.turas
el ! ! por 3", 10 a 12 repeticiones x 3 series. Aplicar
dificultad
SERIES / REPETICIONES
Tumbado boca arriba, brazos altura [Bloque de calentamiento: entre 1 a 2 series entre ¢
Dead bug de pecho, piernas a 902, extender D.u < a 10. Bloque final abdominal: mantener posturas
brazo y pierna contraria. : 3",10a12 tici ies. Apli
B ‘ n por al .repe :cnone.s. x3 series. Aplicar
variantes dedificultad.
CORE COMPLEJO
. o Milca.
- Eg * 1 E
TREN SUPERIOR - MOVILIDAD
SERIES / REPETICIONES
Desde cuadripedia, pasar por L Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 repeticiones
Movilidad dorsal debajo del brazo de apoyo entre 1 a 2 series. Bloque final "estiramiento":
buscando extension. h mantener posturas por 20", 4 repeticiones x 3
series
Tumbado o contra la pared, colocar J g' ‘; SERIES / REPETICIONES
Movilidad cintura cacanaton ambos brazos a 45°, formando una J B . . 0a12
pul "W contra la pared. Elevar brazos /\}7‘ loque de.e ?alentamlento. ezntre.l al
e s wua! ‘,g A A{\ repeticiones, entre 1 a 2 series.
SERIES / REPETICIONES
Desde cuadripedia, colocar mano ﬂ |Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 repeticiones
Movilidad dorsal tras nuca y llevar el codo hacia entre 1 a 2 series. Bloque final "estiramiento”:
afuera. ,lm mantener posturas por 20", 4 repeticiones x 3
series
Desde zancada, apoyar mano . SERIES / REPETICIONES
contraria al pie de apoyo. Rotar el Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 repeticiones
Cadera + torso tronco con brazo extendido. Mirar A entre 1 a 2 series. Bloque final "estiramiento™
siempre la mano para alinear i mantener posturas por 20", 4 repeticiones x3
tronco. series
Desde cuadripedia, encorbar metiendo l r 'BI d SFRItEs / REEETLCISO ’\gErs fici
Catcamel / Gato contento- | Ia cabeza, luego realizar el movimiento oquaceca en'amlen 0% en. ¢ .a ) epe'IC|or:es
enojado contrario, Controlar Ia respiracion con € entre 1 a 2 series. Bloque final "estiramiento™
el movimiento. | i mantener posturas por 20", 4 repeticiones x3
g
) SERIES / REPETICIONES
Juntar y separar escapulas sin —#
Movilidad escapular doblar los codos. Puede ser en

cuadripedia.

k-
~ &
N oo

Bloque de calentamiento: entre 10 a 12
repeticiones, entre 1 a 2 series.
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TREN SUPERIOR - ACTIVACION

De pie o sentados, estiramos
lateralmente el cuello, inclinando

SERIES / REPETICIONES

extendidos. Para estirar bajamos mas

Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos.

A
Cervical y Deltoides 12 cabaza Facia Ui lado Bloque de calentamien:o: entre 6 a 8 segundos
ayudandonos de la mano. porlado
De pie con las manos entrelazadas por SERIES / REPETICIONES
detras de la cabeza por encima de la
Trapecio nuca. Tire de |a cabeza para llevarla . )
hacia abajo, sin mover el tronco, hasta Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
que la barbilla toque el pecho.
De pie con las piernas ligeramente i SERIES / REPETICIONES
separadas, inclinamos el cuerpo X )
Dorsales y triceps hacia un lado. Nos ayudamos Bloque de calentamlen:o. entre 6 a 8 segundos
cogiendonos el codo con la mano. pasisso
SERIES / REPETICIONES
De pie entrelazamos las manos y
Antebrazos y dorsales estiramos los brazos hacia arriba, B 3 . a8
como si quisieramos tocar el techo. loque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos
Con las piernas ligeramente : SERIES / REPETICIONES
le vtrice separadas y los brazos estirados, ~ B . 3 -
Dorsalesy Ps rotar/inclinar hacia un lado y luego loque de calentamler.\to. .er'\tre a 8 segundos
hacia el otro. por ejercicio
Mover los hombros hacia arriba y SERIES / REPETICIONES
abajo, luego adelante de forma .
Deltoides el Reneli e e ot a0 Y Bloque de calentamler.no: Aer.1tre 6 a 8 segundos
Estirar ayudando con la otra mano por ejercicio
Frente a una columna, apoye una mano sER'Es / REPET'C'ONES
y antebrazo sobre Ia misma. La pierna
D les y lumbar df ese mismo lado atraselay
gala comp recta. La Bloque de calentamiento: entre 6 a 8 segundos.
otra pierna debera estar ligeramente
tada y flexi da. Gire el tronco
De pie, con la piernas rectas, SERIES / REPETICIONES
ligeramente separadas, inclinamos el
Pectorales cuerpo y apoyamos los brazos ¥

el cuerpo.
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