TEORIA DE L'ENTRENAMENT - |[ES CAR, 2005/06

[ CAPACITATS FiSIQUES CONDICIONALS

RESISTENCIA
Concepte

RESISTENCIA: és la capacitat per realitzar una tasca motriu durant periodes de temps
prolongats, retardant el maxim possible 'aparici¢ de fatiga

- Hi ha 3 factors importants a considerar:

* Capacitat de realitzar una activitat de llarga durada
* Capacitat de suportar el cansaci
* Capacitat de rapida recuperacio un cop finalitzat 'exercici

Classificacio
o Segons la quantitat de massa muscular implicada

1. Local. Implica menys del 1/7 part de la musculatura total
2. General. Implica més del 1/7 part de la musculatura total
e En funcio de la durada i de la intensitat

1. Anaerdbia. Es la capacitat de I'organisme per resistir un elevat deute
d'02 mantenint un esfor¢ intens el major temps possible. Les vies
energetiques utilitzades no necessiten la preséncia d'O2.

= Aljctica (sense lactat — ATP — CP)

El proces d'utilitzacio de 'ATP de reserva muscular es dona sense presencia
d’'oxigen i sense produccié de residus.

= | actica (amb lactat)

La degradacié dels sucres i grasses per sintetitzar ATP a través d'una série
de reaccions metabdliques es fa sense oxigen.

2. Aerdbica. Es la capacitat de mantenir durant un periode de temps llarg un
esforg continu on l'arribada d'oxigen a la sang permet cobrir les necessitat del
desgast muscular. El tipus d'esforg és d'intensitat lleu. S’estableix un equilibri
entre el desgast i 'aportacié d’oxigen.

» Potencia

Es la via energética que fem servir a la maxima intensitat (maxima
energia / unitat de temps)

»  Capacitat

Es la durada de la via energética quan no I'exigim la maxima intensitat
(maxima energia total que pot generar aquesta via)
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SISTEMES DE DESENVOLUPAMENT DE LA RESISTENCIA
Métode continu: Es realitza un esfor¢ fisic continuat, sense interrupcions ni
pauses. So6n accions a una intensitat constant i moderada i un volum bastant

®
gran. El ritme de pulsacions es correspondra al 70% del VO2 max.

1.
Mateixa FC.
VOLUM — 30'-2h
INTENSITAT — 130-180 ppm

Capacitat aerobica (- ppm)
Potencia aerobica (+ ppm)

2. Variable: Variant la intensitat
Esforcos intensius 3' = 5’

VOLUM — 20'-1h = g Esfor¢os suaus 3'-5'

* També es pot fer utilitzant referéncies al camp o pista
Esforgos intensius 160 — 190 ppm

INTENSITAT —|::
Esforcos suaus 130 — 160 ppm
* Quan menys temps | més pulsacions més freball de potencia aerdbica

recuperacio”
1. Interval extensiu
TT (temps de treball) = 2'- 15
VOLUM — 20’ - 1h TP(temps de pausa) = 2'-5

6 — 10 repeticions

INTENSITAT TT = 150 — 165 ppm
TP =120 ppm
*EFECTES : Millora la capacitat i la poténcia aerdbica

2. Interval intensiu

TT (temps de treball) = 20" — 30"

TP{temps de pausa) = mP — 2-3'
MP — 10-1%

VOLUM —
3-4 series de 3-4 repeticions
INTENSITAT TT = 170 — 190 ppm
TP =120 ppm
150
100
o
2
100 =430 40 < Ax 307

4 x30°
* Augmenta la poténcia anaerobica lactica, la capacitat anaerobica

lactica i la poténcia aerébica

Uniformes o harmonics: Sempre es treballa a la mateixa intensitat.

Metode fraccionat o d’intervals: consisteix en dividir la distancia total a recorrer
en fragments d’esforc separats per intervals de temps anomenats “pauses de
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e Meétode de repeticions curt.

TT (temps de treball) = 20" - 30"
VOLUM — TP{temps de pausa) = 6' -8
6 — 10 repeticions
INTENSITAT TT = maxima

TP <100 ppm

*EFECTES : Millora la capacita anaerobica alacticat i la poténcia anaerobica lactica

Metode PAA CAA PAL CAL PAE CAE
C.U./C.H. ++ ++
C.V. 4 ++
L.E. ++ et
Ll +++ ++ +
R.LL ++ +++
R.C. o +++

Métodes per valorar la resisténcia

TEST DESCRIPCIO OBJECTIU ( Valorar ...)
COURSE NAVETTE Recérrer una distancia d'anada i tornada de | Poténcia aerobica maxima a partir

20m. Al ritme que marca un cassette amb | de la determinacié del VO2max.

intervals decreixents d'un minut.

Formula : Y=31.025 + 3.238 (velocitat km/h) —
3.248 (edat) + 0.1536 (velocitat - edat)
Y= V02 max. en mi / kg - min

TEST DE MONTREAL Semblant a ['anterior, la prova s'inicia a un | Poténcia aerobica maxima a partir

ritme de carrera de 8km/h i va augmentant la
velocitat 1km/h cada 2 min.

de la determinacio del VO2max.

TEST DE COOPER

Cobrir la max. distancia possible en 12 min.

Formula: Y=2235x-11288
Y=V02 max. en mi/ kg - min
X = distancia recorreguda en km

Determina I' VO2max. i valora la
poténcia aerdbica

TEST DEL QUILOMETRE

Recérrer la distancia d'un minut en el menor
temps possible

Resisténcia aerobica-anaerdbica

TEST DE GEORGE-FISHER

Recarrer 2400 m. en el menor temps possible
enregistrant les pulsacions als 10" de finalitzar.

Determinar I' VO2max.

CAT-TEST

Té tres proves d'intensitat i durada diferent:

- 1a. Prova: Recoérrer 800, 1000 o
1200m en un temps aproximat de 6-8'
amb una FC de 140ppm.

- 2a. Prova: Recérrer 800, 1000 o
1500m en un temps aproximat de 6-8’
amb una FC de 160ppm.

- 3a. Prova: Recérrer 1000, 1500 o
3000m amb una FC igual ala max.

En finalitzar la prova s'enregistren
pulsacions als 30" inicials dels segients 5'

les

Determinar I' VO2max. assenyalant
el llindar aerobic | anaerdbic
seguint la corba de recuperacié de
la FC

TEST DE CONCONI

Esfor¢ d'intensitat progressiva en carrera o
bicicleta controlant la FC en funcio de
l'augment de velocitat.

En una pista d'atletisme de 400m, s'anira
incrementant la velocitat cada 200m. Fins a
I'esgotament. Un cassette marcara el ritme.

Resisténcia aerébica

TEST DE L'ESGLAO DE
HARVARD

Anar pujant | baixant un esglaé de 50,8cm
durant 5min amb wuna freqléncia de
moviments de 30 cicles per minut.

Capacitat aerdbica max.
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Per valorar la poténcia anaerdbica lactica normalment es realitzen proves d'analisi
comprovant la concentracié de lactat en sang. Si no disposem d'aquests mitjans
utilitzarem proves que provoquin I'esgotament dins de la durada de cada capacitat
Per valorar la capacitat anaerdbica lactica podem realitzar 400 m. Llisos.

Per valorar la potencia i la capacitat anerobica alactica, com parlem d'esforgos de
maxima intensitat i curta durada els tractarem dins de la velocitat i la forca

FORCA

Definicio

FORGCA: “Capacitat per superar o contrarestar resisténcies mitjancant una accié muscular”
(Zarcioskij)

Classificacio

Segons la RESISTENCIA A MOBILITZAR

1. For¢a maxima. Es considera el grau maxim de tensié muscular
que permet superar o igualar una resisténcia amb una Unica
contraccié muscular (pot ser maxima o relativa).

- Manté una relacié directa amb la massa muscular i la

seccio transversal del muscul.
m= A
a=+v

2. Forga velocitat o explosiva. Grau de tensié muscular que permet
superar una resisténcia en el minim temps possible.
- Dependra de la capacitat del sistema neuromuscular per
mobilitzar una resisténcia a alta velocitat. Manté una
relacid amb una série de factors que la condicionaran:

Forga maxima

Percentatge de fibres rapides

Sincronitzacié i frequéncia de I'estimul m
Coordinacio intra i intermuscular a
Cicle estirament-escurgament

Fonts energétiques.

G 0O O O 0O 0

3. Forga resisténcia. Capacitat de véncer uns resisténcia durant un
llarg periode de temps. Tant la massa com I'acceleraci6 seran
inferiors a la maxima (es tracta de endarrerir la fatiga davant

carregues repetides de llarga durada).
m
a

n g

k
k
CARACTERISTIQUES DE LA FORGA — Gonzalez i Ribas, 2002

PICO MAXIMO RELACION RELACION
DE FUERZA FUERZA-TIEMPO FUERZA-VELOCIDAD
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e Segons el TIPUS DE CONTRACCIO MUSCULAR

1. Forga isométrica. Existeix una tensié muscular peré no hi ha moviment
TENSIO = RESISTENCIA

2. Forga isotdnica. Existeix moviment al véncer la resisténcia existent.
a. Isotonica concentrica. La contraccié produeix escorxament
del muscul amb acceleracié. Les origens-insercions
s’apropen

TENSIO » RESISTENCIA

b. Isotonica excéntrica. La contraccié produeix un allargament
del muscul i una desacceleracio. Les insercions s’allunyen.

TENSIO « RESISTENCIA

3. Mixta. Es barregen les dues anteriors.

TIPUS D’ACTIVACIO MUSCULAR FONAMENTAL - Tous, 1999

ACTIVACIONES ISOMETRICAS: Tension muscular IGUAL a la de la resistencia externa, la
longitud del musculo NO VARIA.

ACTIVACIONES EXCENTRICAS: Tensién muscular del musculo MAYOR a la de la
resistencia externa, el musculo SE ACORTA.

ACTIVACIONES CONCENTRICAS: Tension muscular del musculo MENOR a la de la
resistencia externa, el musculo SE ESTIRA.

Factors que influeixen en el seu desenvolupament

= Factors intrinsecs o endogens

1. Musculars o heurofisiol.logics

e Hipertrofia. L'increment de la secci6 transversal comporta un augment de
la forca. Aquesta és proporcional al volum i amplada del muscul.

¢ Disposicio anatomica de les fibres.
(Ex: Sén més forts els musculs penniformes)

o Tipus de fibres musculars.

o Les fibres rapides es fan servir per moviments explosius i rapids.
Tenen un metabolisme anaerobic i estan inervades per
motoneurones alfa d'alta velocitat de conduccié. Sén poc
modificables amb I'entrenament.

o Les fibres lentes es faran servir per moviments de poca intensitat i
llargs. Tenen un metabolisme aerdbic, motoneurones alfa de
baixa descarrega, estan molt capitalitzades i poden arribar a
modificar-se amb I'entrenament.
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4.  Millorar el metabolisme muscular. Per un millor aprofitament dels
recursos energétics

5. Recuperar la base funcional de I'organisme. A través de meétodes i
técniques derivades de la fisioterapia.

Sistemes per desenvolupar la forca

» Entrenament de la forga maxima

e Entrenament pel desenvolupament muscular. Consisteix en treballar amb pesos
lliures i maquines de musculacié per aconseguir una hipertrofia (culturistes)

Intensitat — 60 — 80% d’'una RM
(repeticio maxima: maxim pes que es pot moure en una repeticio)
Repeticions — 8-12
Series — 3 -5
Pauses entre séries —» 1-2"
* S’han de realitzar moviments complerts en tot el rang de moviment de ['articulacié

e Entrenament de coordinacio_intramuscular. Es tracta d’aconseguir el maxim
reclutament de fibres musculars. La intensitat és molt alta i n’hi ha un alt risc de
lesio si no es té molta massa muscular. S'utilitza quan ja tenim un bon nivell de
forca (halterofils)

Intensitat — 75 — 100% d'una RM

Repeticions — 1 -5 (Ex: 75% x 5, 80% x 4, 85% x 3, 90% x 2, 100% x 1)
Séries— 5 -8

Pauses entre séries — 2 ‘(o més)

Taula RESUM
INT. % | Repet. | Recup | Séries | Veloc | Efectes Observacions
Max. desenvolup. F max. Nomeés aplicables
Métode 90-100 13 35 4.8 Max. Augment ) coordinacio | a _esportis{gs d'alt rendiment
= i ik intramuscular i F expl. Risc de lesié
d'intensitat maximes | Poca hipertrofia
Increment F max. Només aplicables
= + : 85-90 3-5 35 4-5 Max. Millora coordinacid | a esportistes d'alt rendiment
M?tc.)de diintensitats intramuscular Riscpge lesio
maximes |l Petita hipertrofia
Mitao | Aquest metode permet | Es pot fer servir
Métode 80-85 57 3-5 3-5 alta realitzar de 2-3 repetic. | en principiants sieln®
e més amb ajuda dun | derepeticions no és el maxim
de repeticions | company

e Metodes en régim de contraccio isométrica. Els exercicis es realitzen de forma
estatica i aixd té una série d'inconvenients: no capilaritzacié del muscul, falta de
processos intermusculars coordinatius entre el SNV i la musculatura, les millores
només es produeix en un angle de treball, existeix un estancament molt
accelerat i té influencies negatives en I elasticitat muscular.

e Métodes en régim de contraccid excéntrica. Tambeé és conegut com entrenament
dinamic negatiu perqué es genera la tensié quan s'esta allargant el muscul. Amb
aquesta es crea més tensid i la forca realitzada sera mes gran que amb les
contraccions conceéntrica i isomeétrica.
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» Entrenament de la for¢a explosiva

Métode amb sobrecarreques (peses). Es treballa amb pesos lliures i/o maquines
de musculacio

Intensitat — 30 — 60% d'una RM
Repeticions — 6-10

Séries — 2 -5

Pauses entre séries — 2' -5

Métode amb el propi pes corporal ( multisalts o pliomeétric). Consisteix en un

treball on n’hi ha una fase excéntrica seguida d'una fase concéntrica, realitzades
a la maxima velocitat possible. La intensitat sera valorada en funcié de l'alcada
del salt o la longitud dels desplagaments en el cas de multisalts

Repeticions — 6 -8 (no fer més de 50 — 60 salts /sessio)
Séries —» 1 -3
Pauses entre séries — 1'-2'

Multilangaments. Es realitzen llangaments fent servir pilotes medicinals per
millorar la for¢a explosiva del tren superior

Repeticions — 6 -8

Séries — 1 -3
Pauses entre séries —» 1'-2'

Entrenament de la forg¢a resisténcia

Treball_amb sobrecarreques. Es treballa amb pesos lliures i maquines de

musculacié
Intensitat — 40 —-60% d'una RM
Repeticions — 10-20
Séries — 3-5
Pauses entre séries — 30" -1’

Treball amb el propi pes corporal. Es realitzen exercicis de baixa intensitat
utilitzant com a carrega el propi pes corporal

Repeticions — 15-30
Séries— 1 -3
Pauses entre séries — molt curtes (15" — 30")

Entrenament de la forca en nens i adolescents

Els exercicis que mantenen contraccions de caracter isotonic, elevat n® de repeticions i
carregues de baixa intensitat, sén els més convenients per a nens pre-puberals.

No és perjudicial pel creixement un treball ben dirigit (pot incrementar la competéncia i
valia en un pla psicolégic, desenvolupar el pes i I'alcada, disminuir el mal d’esquena,

augmenta la densitat dssia,...
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= Flexibilitat. L'increment de forca no té perqué disminuir la
flexibilitat (Ex: gimnastes). Encara que a més massa muscular
menys mobilitat si les masses musculars xogquen

= Resisténcia. Amb un lleuger increment de forca podem millorar
la resisténcia. Perd no sera necessaria una alta forca maxima
perque suposaria un major pes del subjecte a desplacar durant
molt de temps)

Métodes per valorar la forca

El test que mes es fa servir és el d'una RM . Consisteix en descobrir quin és
el maxim pes que es pot mobilitzar una vegada a cada exercici concret

= Es comenga amb un pes que sigui proxim al maxim i es va afegint pes
per tornar a realitzar I'exercici passats 5'.

» Arribard un moment que ja no podem completar la repeticio, és llavors
guan s'agafa com a referencia el pes anterior per conéixer la RM

Resum diferents proves per valorar la forca

TEST DESCRIPCIO
SALT HORITZONTAL Amb peus junts i sense carrera. Mesura la forca explosiva
TREN SALT VERTICAL Davant una paret amb una escala graduada en cm. assenyalar la referéncia
INEERIOR maxima d'alcada aconseguida des de posicidé estatica amb el dit cor aixecat.
Liavors saltar i fer una marca. Es registra la diferencia entre la primera i la
segona.
TEST ABALAKOV Amb cames separades a l'alcada de les espatlles, es col-loca una cinta graduada
a un cinturd. Després d’'una flexié de cames es fara un alt vertical i es registrara
I'alcada segons marca una pesa metal-lica que hi ha al terra.
També es fan servir plataformes de contacte
FLEXIO DE BRAGOS Amb presa dorsal i mans a I'algada de les espatlles elevacions fins a la barbeta.
{pull-ups) Es registre el n® de repeticions
TREN ; ] X i 5 . :
SUPERIOR | FLEXIO ESTATICA Mantenir la posicio estéatica de flexio el major temps possible
FLEXIONS AL TERRA Flexions de bracos tocant amb el pit a terra. Enregistrem el n°® de repeticions
complertes.
LLANGAMENTS Llancant la pilota per sobre del cap sense moure els peus del terra a partir d'una
AMB PILOTA MEDICINAL flexo-extensio de bracos. Normalment es faran servir 2kg. per noies i 3kg. per
nois.
TRONC FLEXIONS DE TRONC Decubit supi, amb mans creuades sobre el pit i cames agafades per un company
{Abdominals) flexo-extensions de tronc durant 30"- 1
FLEXIBILITAT
Concepte

FLEXIBILITAT: - Capacitat d'una determinada articulacié per realitzar el maxim recorregut
angular (amplitud de moviment).

- Capacitat per desplacar una articulacié o série d’articulacions mitjancant una
ADM (Amplitud De Moviment) completa, sense restriccions ni dolor (Alter,

1988)"

* Tota persona que practiqui una activitat necessitara entrenar la capacitat per

mobilitzar totes les articulacions com a causa del deteriorament que pateix

aquesta capacitat (involucié)

* Els esportistes sotmeten articulacions i els musculs a accions violentes
de maxima intensitat i recorregut exposant-se a possibles lesions per manca de
flexibilitat (una musculatura elastica és més resistent)
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Ex: un futbolista que exposi els seus adductors a accions violentes i amplis
recorreguts, com pot ser 'entrada d'un defensa, amb una deficiéncia en la
preparacié muscular i articular pot acabar trencant-se els adductors.

- Destacar la necessitat d'un treball compensatori per evitar els desequilibris
conseqiiéncia d’un treball unilateral de I'especialitat esportiva

* La flexibilitat condiciona el desenvolupament general i especial d’'altres qualitats
comlaF,laV,..

* La flexibilitat sera també important per realitzar accions amb soltura, harmonia i
amplitud per a la recerca d'eficacia

- Des del punt de vista de I'habilitat especifica o técnica juga un paper
important donat que I'amplitud dels moviments augmenten la capacitat
mecanica del muscul i la seva energia (millor execucid del gest técnic)

e La flexibilitat, segons Hernandez Vazquez-Machoén, depén de la “mobilitat
articular” i I'elasticitat muscular’. Els moviments de gran amplitud no sols afecten
a la part estatica de I'aparell locomotor, també ho fan a la part dinamica(tendons,
musculs i altres teixits)

e J. Porta, Spring i altres autors argumenten que perqué I'esportista pugui realitzar
moviments amplis necessitara a mes a mes:

» Forc¢a de la musculatura agonista (per portar el moviment a la seva
maxima amplitud articular) i gran elongaci¢ de I'antagonista

» Coordinacié intermuscular perqué no existeixi pertorbacid en la
realitzacié del moviment.

Classificacio

e En funcid de la preséncia o no de moviment

1. Estatica. Es déna quan el subjecte adopta una posici6 determinada i la
manté durant un temps sense que es produeixi cap moviment

2. Dinamica. Quan es realitzen moviments significatius i importants d'una o
diferents parts del cos

e En funcié de I’activitat dels musculs

1. Activa. Es la capacitat d’aconseguir una amplitud de moviment en una
articulacié determinada gracies a un grup muscular que actua damunt
d’aquesta articulacio

2. Passiva. Capacitat d’aconseguir una amplitud de moviment en una
articulacio determinada gracies a una forca externa (gravetat o un
company)
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- Si treballem abans amb moviments passius i actius que incideixin en
totes les grans articulacions podrem contrarestar aquesta pérdua.

Per Holiman, I'edat dptima pel desenvolupament esta compresa entre els 11 i els 14
anys. Més tard resulta dificil arribar a una resultats rapids i clarament favorables.

- Dels 12 als 17 anys s’ha de comengar amb els moviments passius
relaxats i forgats molt localitzats i finalitzar amb moviments actius

- A partir dels 17 no podrem arribar a uns nivells adequats de flexibilitat
sind s’ha treballat abans. Mantindrem el treball general de flexibilitat i
treballarem especificament les articulacions i grups musculars de la
especialitat concreta.

EDAD (ANOS) ' 1
B-10 1012 12-14 14-16 16-18 1820}

* | |

Flexibilidad

Sistemes de desenvolupament de Ia flexibilitat

Principis metodologics

- Garantir el principi de sobrecarrega que implica augmentar progressivament el
grau d'estirament i el volum total de treball.

- Treballar sempre de forma bilateral

- Estirar tant els musculs flexors com els extensors

- Entrenar la flexibilitat mitjangcant el métode de repeticions (repetir un n° de
vegades un exercici concret)

- L’entrenament per desenvolupar la flexibilitat s’ha de realitzar després d'un bon
escalfament, perd mai en estats de fatiga muscular accentuada. En aquests
casos s'aconsella exercicis suaus d'estiraments i de relaxacié

- Saconsella utilitzar més d'un exercici per larticulacié i/fo grup muscular.
Normalment el n°® de séries per exercici és de 3-6, els meétodes dinamics
s'aconsella realitzar entre 8-12 repeticions/série, augmentant gradualment
amplitud de moviment. Els métodes estatics, la durada de I'estirament també
s'aplica de forma progressiva.

Considerant que una bona flexibilitat ens pot ajudar a un millor domini de la
técnica, podem establir el periode de 12 a 14 anys com el periode amb majors
possibilitats d'entrenament d’aquesta capacitat.
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B

» Per desenvolupar la flexibilitat podem fer servir aquests métodes:

ESTATICS

ACTIU

LLIURE

Adoptar una posicié | aplicar una accié muscular que augmenti el nivell
d'estirament

* Introduit per Bob Anderson consisteix en estirar un grup muscular
durant 30", intentant relaxar-se i sense arribar a sentir dolor perqué no
s'activi el reflex miotatic

ASSISTIT

Adoptar una posicié | aplicar una accié muscular que augmenti el nivell
d'estirament. Simultaniament s'aplica una for¢a externa que incrementi
I'estirament muscular

RESISTIT

Adoptar una posicio i aplicar una accié muscular que augmenti el nivell
d'estirament. Simultaniament s'aplica una for¢a externa que intenta
disminuir I'amplitud de moviment sense arribar a aconseguir-ho

PASSIU

RELAXAT

Adoptar una posicié i en aquesta relaxar-se per disminuir la tensié
muscular generada

FORCAT

Adoptar una determinada posicid6 | en aquesta relaxar-se.
Paral-lelament s'aplica una for¢a externa que intenta augmentar
'amplitud de moviment

s Objectius dels metodes estatics: Serveixen per millorar la flexibilitat (amb nivells baixos de
tensié es facilita la relaxacié muscular i disminueix la congestio muscular / amb nivells elevats
augmenta I'amplitud del moviment sempre treballant de forma progressiva)

e En quins moments de la sessié s'apliquen?

Quan ha augmentat la temperatura corporal, Ens hem d'assegurar d’estirar
els grups fixadors, antagonistes i agonistes

Entre descansos de treball de forga o de resisténcia

Al finalitzar una sessié

DINAMICS

LLIURE

Es basa en la realitzacié d'estiraments musculars aplicant moviments
controlats a velocitats mitjanes o baixes

ASSISTIT

Es basa en la realitzacié d'estiraments musculars aplicant moviments
controlats a velocitats mitjanes o baixes. Simultaniament s'aplica una
forca externa que incrementa I'estirament muscular

RESISTIT

Es basa en la realitzacié d'estiraments musculars aplicant moviments
controlats a velocitats mitjanes o baixes. Simultaniament s’aplica una
forca externa que dificulta I'estirament muscular

PASSIU

RELAXAT

Es basa en la realitzacié d'estiraments musculars aplicant moviments
controlats a velocitats mitjanes o baixes aprofitant l'accid de la
gravetat. No s'apliquen forces internes (contraccions musculars) que
facilitin I'estirament

FORCAT

Es basa en la realitzacio d'estiraments musculars aplicant moviments
controlats a velocitats mitjanes o baixes facilitats per l'accidé d'un
company

CINETIC

LLIURE

Es basa en la realitzacid d'estiraments musculars aplicant moviments
controlats a velocitats altes o molt altes.

MIXTES

Sén la combinacié de métodes estatics i dinamics dins del mateix exercici.
Ex: Métode dinamic actiu lliure amb estatic actiu lliure

Ex: FNP (Facilitacié neuromuscular propioceptiva)

Consta de 3 fases:

1. Estirament estatic passiu (10”) amb ajuda d'un company

2. Contraccio isométrica (6-10") gracies a la posicié d'un company

3. Estirament estatic passiu de nou (10”) amb ajuda d'un company

* Objectius: Millorar I'elasticitat, incidir sobre la velocitat del moviment técnic i augmentar els

moviments d’amplitud en condicions de molta velocitat)

e En quins moments de la sessi6 s'apliquen?

Sén tan utils al principi com al final d’'un escalfament (si ens trobem amb un esport de

gran velocitat utilitzariem métodes cinétics actius al final de I'escalfament)

Segons abans de comengar una nova repeticié d'un exercici també es poden fer dinamics

No acostumen a utilitzar-se al final de les sessions
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Proves per valorar la flexibilitat

- Existeixen diferents proves per valorar la flexibilitat d’una determinada
articulacio. Pero no existeix cap test per avaluar la flexibilitat general.

Resumim les més reconegudes

TEST DESCRIPCIO

FLEXO-EXTENCIO Intentar ajuntar les mans darrera d'esquena, una per sobre i l'alire per
ESPATLLES | ESPATLLES sota. Es mesura la distancia entre els dits de les dues mans

ROTACIO ESPATLLES Amb una pica rotar bracos endarrera i toma endavant sense flexio.

S'anira reduint la distancia progressivament entre les dues mans.
Dividirem la distancia de les mans entre la distancia entre acromions
per obtenir I'index de rotacio

TEST WELLS-DILLON Flexionem el tronc endavant amb cames esteses. Enregistrem la
mobilitat de la cadera i la columna lumbar mesurant en cm. des de el
punt de recolzament del peus fins a les mans(positiu o negatiu)

CADERA “SEAT AND REACH" Idem anterior, perd asseguts recolzant peus en un calaix de 32cm.

MAXIMA FLEXIO DE TRONC Amb cames separades a una amplada max. de 80cm., flexionar
cadera endavant posant les mans entre les cames. Enregistrem la

major distancia empenyent un cursor graduat.

TEST D’ELY Estés prono, fer una flexid passiva de la cama (assistida per un
company) portant el talé cap el gluti forcant I'elongacio el quadriceps.
Es registre I'angle de flexid

CAMES ABDUCTORS DE CADERA Estés supino amb cames esteses, separar-les de forma activa

mesurant I'angle entre elles. Una variant és I'espagat”

VELOCITAT
Definicio

“ Capacitat del sistema neuromuscular per realitzar moviments aillats o successius el meés rapid
possible”

“Capacitat per aconseguir, en base a processos cognitius, maxima for¢a volitiva i funcionalitat
del sistema neuromuscular, una rapidesa maxima de reacci¢ i de moviment en determinades
condicions establertes (Grosser, 1992)"

Classificaci6

e Velocitat de reaccio. Capacitat de resposta davant d’un estimul en el menor

temps possible
= Simple. La resposta és Unica i es realitza davant d’'un estimul

conegut en el menor temps possible
= Discriminativa. Davant diferents estimuls donar una resposta
correcta en el menor temps possible (treballa la presa de decisions)

¢ Velocitat gestual, d’accié o aciclica. Capacitat de realitzar rapidament un
moviment aillat. (Ex: cop de boxa)

¢ Velocitat de desplacament, ciclica o freqiiencial. Capacitat de desplacar-se el
mes rapid possible.

o Velocitat resisténcia. Velocitat portada al maxim temps en que pot ser

mantinguda .
VELOCITAT |
|
REACCIO | GESTUAL | | DESPLACAMENT
[ sivpLE | | DISCRIMINATIVA | 29
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— Als 17 anys aproximadament, s'arriba al 95% de la velocitat maxima
i millora notablement la velocitat ciclica i el sistema ANAEROBIC

— Després s’estabilitza fins als 23-25 on comenga a disminuir

e A nivell muscular obtindrem un increment amb el creixement hormonal (noies
als 11-15 anys i nois als 13-17 anys).

* Hi ha un fase inicial on augmenta la velocitat-forca davant de
resisténcies baixes

* Després millora la forca maxima (indispensable pels moviments
explosius contra resisténcies elevades).

* Finalment els processos metabdlics anaerdbics-lactics necessaris
pe la resisténcia a la forga explosiva i la resisténcia maxima a la
velocitat

* Sistema nervios. La seva maduracié arriba al seu maxim als 10-12 anys. Es
llavors quan hi ha major plasticitat del sistema i una alta excitabilitat que ens
ajudara a millorar la coordinacié i en consequéncia a desenvolupar la velocitat de
reaccio, la velocitat freqlencial i el procés d’aprenentatge motriu.

o Capacitats psiquiques. Entre els 89 i els 12 anys els nens/es poden
concentrar-se més i durant més temps davant determinades tasques.

Sistemes de desenvolupament de la velocitat

Principis pel seu entrenament

- La velocitat s’entrena sempre a maxima intensitat

- S'utilitza el sistema de repeticions.

- Les pauses son importants (quan degut al cansanci no es pot seguir amb la
intensitat adequada millor abandonar I'entrenament perqué deixarem d’entrenar
la velocitat)

- S’ha d’escalfar molt bé per evitar lesions

- L'ordre de treball sera sempre: velocitat — Forga — R. anaerdbica — R. aerdbica

Les distancies d’entrenament seran:
V reaccio —» 5-10m.
Acceleracio — 20 -40m.

V max. 40 — 80m.
Resisténcia a la velocitat — 80 - 500m

» Velocitat de reaccio: La treballarem repetint I'estimul i la iniciacié del gest amb
concentracio absoluta, atencio i coordinacié, en abséncia de fatiga.
= Métode d'accid repetida amb variacié de [l'estimul. Es tracta
d'aplicar el sistema de repeticions a un moviment concret
responent el meés rapid possible a un estimul
= Seran susceptible de ser entrenats:

- El temps de presa de decisions (incrementarem el n° de situacions
diferents passant de situacions conegudes a desconegudes)
- L'automatitzacio estimul-resposta

o Velocitat d’acceleracio: La treballarem amb series molt curtes de velocitat des
de posicié de parats.
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e Velocitat maxima: La treballarem amb series de fins a 80 m. Amb sortida en
carrera o des de parats. Dependra de I'equilibri de tots els seus components:

frequéncia, amplitud, tecnica,...

Velocitat
acceleracid

% = Estimul
W

Velocitat
maxima

Resisténcia a la
Velocitat maxima

H
H

e Resisténcia a la velocitat: Es realitzaran series més llargues que les que es fan
a competicio perd amb descans complert
e Coordinacié intermuscular i intramuscular. Es realitza mitjancant el gest
tecnic especific, posant atencié en els moviments a realitzar i procurant I'estalvi

energeétic

OBJECTIUS

TREBALL

Métode
de progressions

Incrementar progressivament la velocitat
Millorar la fase d'acceleracio
Millorar la conjuncié nervi-muscul

- Distancies de 60 — 80 — 100 m.

- S'incrementa la velocitat fins a intensitats maximes o
submaximes jugant amb la longitud de les passes, la
fregiiéncia, ..

Progressions en
escala

Acceleracio i manteniment de la max. velocitat

- Es progressa fins amibar a la max. velocitat i es
manté

- Es treballa sobre distancies de 60, 80 i 100m.
realitzant periodes de manteniment de la velocitat
sobre distancies de 20,30 1 40m.

Carrera llangada

Armibar a la velocitat max.

- S’ha de recorrer una distancia a maxima velocitat
amb un impuls previ
- Es treballa amb distancies de 20, 30, 40 i 50m.

Variacions - Consisteix en variar la velocitat de desplacament
de velocitat Variar I'activitat neuromuscular sobre distancies curtes
Velocitat - Correr amb el vent a favor
assistida Consisteix en realitzar trams curts alleugerant ( - Cérrer en pendents descendents
la situacid de I'esportista perqué desenvolupi | - Sota pantalla
una super-velocitat - Traccionat per gomes elastiques
Arrastres - Correr arrossegant algun objecte

Augment de la forga muscular

- Distancies de 30-60m a intensitat maxima
- De 6 a 10 repeticions (fins a 300m)

Metodes per valorar la velocitat

Resumim els més reconeguts

davant seu un espai de 30x50cm que haura de
franquejar en cada moviment alternatiu de cames de
dreta a esquerra. Es contaran el n° de repeticions
en 15

TEST DESCRIPCIO OBJECTIU ( Valorar...)
TAPPING-TEST DE Hi han dos cercles de 20 cm a cada costat. La | Velocitat ciclica dels membres superiors
BR A(}OS persona ha de tocar 25 vegades cada costat tenint

una de les dues mans al cenire sense moure-la
TAPPING-TEST DE CAMES | Assegut amb cames a 90° respecte el terra, trobara | Velocitat ciclica dels membres inferiors

CARRERA 20, 30, 40m.

Es cronometra els temps que es triga en recdrrer les
diferents distancies

Velocitat de desplagament i reaccid

L Posar 4 cons numerats a una separacié de 3m.
entre ells i amb el subjecte a dins. Dir un n° i

cronometrar el temps que triga en tocar-lo

CARRERA D’ANADA I A una distancia de 10m. delimiten dues linies que | Agilifat i velocitat de desplacament
TORNADA s'han de recérrer cinc vegades en el menor temps

possible
ALTRES I Deixar caure un regle d'entre els dits Velocitat de reaccio i velocitat

discriminativa
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| PLANIFICACIO DE L’'ENTRENAMENT | LA COMPETICIO: CONCEPTES TEORICS

1. PRINCIPIS DE L’ENTRENAMENT

- Els principis de I'entrenament sén una série de postulats que donen coheréncia a la
planificacié perqué aquesta sigui segura i efectiva. Sén la base tedrica per poder aplicar
els diferents sistemes de I'entrenament i d’aquesta manera millorar la condicio fisica, el
rendiment i la salut. El fet de tenir presents els principis evitara aspectes com la
monotonia, la fatiga o el sobreentrenament.

- Abans d'aprofundir perd, farem un petit recordatori del Sindrome General
d’adaptacio o teoria de l'estrés del canadenc H. Seyle. Aquest autor estudia les
respostes que produeix el cos a I'hora d'adaptar-se als estimuls agressors o
estressants ( infeccions, canvis de temperatura, exercici fisic, ...) que alteren I'equilibri
homeostatic. L'anal.lisi del conjunt de respostes adaptatives li va permetre establir tres
fases comunes:

— Fase de reaccio o alarma: L’estimul agressor altera 'organisme i
provoca una perdua de I'equilibri. Posteriorment , hi ha una reorganitzacié
espontania de la capacitat d’adaptacio, amb la qual cosa augmenta el
nivell de resisténcia inicial del cos

— Fase de resisténcia: davant de 'accié de I'estimul agressor,
I'organisme lluita per establir 'equilibri inicial, s’adapta i adquireix un estat
de resisténcia a I'estimul.

— Fase d’esgotament: L’estimul desapareix o supera el limits de
l'organisme, amb la qual cosa disminueix la capacitat del cos i la fase de

resisténcia.
! ALARMA RESISTENCIA ESGOTAMENT
Estimul : \ :
S agressar
Nivell inicial : :
de resistencia S RS A, B Temps

Xoc Antixoc
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MECANISMOS DE ADAPTACION (Adaptado Viru, 1994)

Factores de stress

’ Sistema Nervioso Central

Mecanismo homeostitico general | Mecanismo de Adaptacion
g l[ 18 M .' ol
| Actividad aguda | Movilizacion
IUNIOOR. Smiiaamie, (O v |
. Reserva | Reserva @ Sistema

_Energética proteica  inmunolégico

V¢

. Mejoradela S I
. potencialidad _ | Sintesis de proteinas

Intensificacion de los procesos de reconocimiento,
transformacion y sintesis proteica de adaptacion

1.1.PRINCIPI D’INDIVIDUALITAT

Els programes d’entrenament s’han d'adaptar a cada esportista a les seves
necessitats individuals, a les seves capacitats inicials (fisiques, técniques, tactiques i
psicoldgiques) i a les necessitats especifiques de I'esport practicat.

1.2.PRINCIPI DE GLOBALITAT

Estar en forma implica tot el cos. Cal un equilibri entre les diferents parts. Aixo pero,
en el camp del rendiment no té validesa. Quan el que es busca és la perfeccié en un
moviment, l'especificitat i la técnica, faran que s'incideixi en un segment corporal
concret en detriment de la resta.

(Ex: els tenistes que encara que entrenin la forgca d’ambdos bracos i espatlles
desenvoluparan molt més la del costat amb qué agafen la raqueta).
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1.3.PRINCIPI D’ADAPTACIO

El cos és capag de reaccionar (adaptar-se) a I'efecte de I'entrenament esportiu (fatiga)
i després d'un periode de repos (descans) és capag¢ d'augmentar el nivell de
rendiment fisic i la resisténcia a I'entrenament (sobrecompensacio)

4 Nivell de la capacitat de rendiment esportiu

Estimul d’'enfrenament

e

1. Fase de disminucio de la capacitat

‘ de rendiment

¥ 2. Fase d'augment de la capacitat de rendiment
esportiu (recuperacic).

3. Fase de sobrecompensacio o d’augment del
rendiment esportiu.

1.4. PRINCIPI DE LA CARREGA

Si la intensitat de la carrega d'entrenament és massa baixa, la condicié fisica no millora.
Contrariament, si la intensitat és massa elevada poden sorgir efectes negatius com
lesions o sobreentrenament. La carrega ha de reunir unes caracteristiques qualitatives i
guantitatives

1.5. PRINCIPI DE LA PROGRESSIO

L'increment lent, perd constant del treball d’entrenament és I'Ginica manera de produir
més adaptacions i augmentar el rendiment fisic. No serveix de res fer un esfor¢ massa
elevat un dia perque després ens costara molt de recuperar-nos. Tampoc podem fer
sempre el mateix perqué la condicid fisica no millorara. Sera doncs necessari que
volum i intensitat vagin augmentant gradualment, de manera que el cos es pugui anar
adaptant a I'esforg realitzat.

L'increment de la carrega combinara volum, intensitat, freqiiéncia i dificultat dels
estimuls d’entrenament.

1.6. PRINCIPI DE RECUPERACIO

L'objectiu del descans o recuperacié és que el cos es prepari per poder afrontar nous
entrenaments, noves activitats. Durant la recuperacid els musculs assimilen
I'entrenament i milloren la forga, resistencia o flexibilitat. El mateix passa amb el sistema
cardiovascular i el respiratori.
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Si no permetem que el cos es recuperi pot aparéixer el sobreentrenament.
1.7. PRINCIPI DE LA REVERSIBILITAT

La millora de la condici¢ fisica es produeix per una adaptacié reversible, qué vol dir
aixo? Si fem exercici millorem la condici6 fisica, pero si deixem de fer-ne, el nivell de
condicio fisica torna a disminuir.

Si volem mantenir un nivell de condici6 fisica adequat cal una practica regular i
continuada.

1.8. PRINCIPI DE LA CONTINUITAT

La practica sistematica d’activitat fisica permet I'adaptacié. Si no hi ha una freqiéncia
minima d’entrenament (a la setmana), no podrem aprofitar els efectes positius de la
sobrecompensacié i perdrem les adaptacions aconseguides.

Per millorar és imprescindible aplicar els estimuls durant la fase de sobrecompensacio.

Nivell de la capacitat de rendiment esportiu
A

dentr gnament

Esﬁmulls

1.9. PRINCIPI DE L’ALTERNANCA

Els periodes de descans sén tan necessaris com Ientrenament per produir
sobrecompensacions. El temps de recuperacio insuficient després d'una carrega
provoca la disminuci6 de la capacitat de rendiment que quan és molt greu s’anomena
subalternament. Per evitar-ho hem d’alternar el tipus de carrega deixant al cos
descansar.
Els temps de recuperacié aproximats son els seglients:

® PUNTS IMPORTANTS

s Per sessions de resisténcia aerdbica , recuperacié de24h.

s Per sessions de resistencia anaerobica - velocitat , recuperacio de 48h.
e Per sessions de forca-resisténcia-forga-explosiva, recuperacié de 48h.
e Per sessions de forca maxima , recuperacié de 72h.

¢ Per sessions de flexibilitat, recuperacié de 12h.

e Per sessions de técnica-tactica , recuperacié de24h.
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Nivell de la capacitat de rendiment esportiu
;4 Estimuls d'entrenamen

Tiempo de recuperacion para diferente tipo de carga

FR 48.72 hs, W
FE 18-24 hs.
M 68 hs.

of o !aI u} PE] BT T P ] ) T T

Desarrollo dominante de fuerza resistencia

I
48 hs.

24 hs.

of o a7 o] 4] JE] :lr-I a7|__an T4 A o6 77
Desatrollo dominante de la fuerza explosiva

48 hs.

of [l ) Y ) I T N T+! I 3 11 | sdi 77
Desarrollo dominante de la fuerza maxima

1.10.PRINCIPI DE LA VARIACIO

Els estimuls aplicats han d'utilitzar el major nombre possible de continguts, sistemes
d'entrenament | recursos per assolir els objectius. Aixi evitarem la monotonia i
avorriment.

La varietat d’'una banda, fara que participin més grups musculars possibilitant un
entrenament més complert, i d'altra banda, fara que l'entrenament sigui més divertit,
evitara la monotonia i I'abandonament. Per entrenar cal estar motivat i el principi de la
varietat assegura aquesta motivacio.
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