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U.D. | ENTRENAMENT. CONSIDERACIONS BASIQUES

INTRODUCCIO
L’area de Teoria i Practica de I'entrenament compren 'estudi de tots els processos i
factors que incideixen en el desenvolupament de les activitats esportives, tant pel que
fa referencia a les activitats diaries d’entrenament com en el cas de la propia
competicié. En aquesta unitat didactica s’introdueixen els conceptes necessaris per
entendre en qué es fonamenta tota la teoria de I'entrenament i quines sén les bases
per poder aplicar els sistemes adequats per a la millora del rendiment esportiu.

Donat que la base de l'activitat fisica és el moviment i la unitat d’expressié del
moviment en l'ambit d’entrenament és I'exercici, comencarem introduint aquests

conceptes.



1. INTRODUCCIO AL MOVIMENT HUMA

Tota activitat fisica i/o esportiva es composa d’'un seguit de moviments que la
constitueixen. Per tant, cal conéixer en profunditat els sistemes que posen en marxa
aquests moviments aixi com les caracteristiques dels mateixos per definir la seva
funcionalitat dins I'esport i poder comprendre els posteriors coneixements més
complexes.

1.1. CONCEPTES BASICS

= Moviment

El moviment huma és qualsevol canvi de situaci@siqid del cos huma que es
realitza en les dimensions espai-temps, la regulael qual sempre esta
orientada cap un objectiu, mitjancant la utilittadie la contraccié muscular i

amb un cost energétic determinat.

Aspectes a destacar:
Canvi de posicio.
Espai-Temps.
Objectiu.

Contraccié muscular.
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Cost energeétic.

Aixi, per exemple, no podem considerar moviment huma el desplacament en
'espai dins un cotxe o avio; ja que no implica cap treball del sistema muscular

= Motricitat

La Motricitat humana és la totalitat de processdancions de I'organisme i la
seva regulacié psiquica o intel-lectual, que tgummconsequéencia el moviment
huma.

Els conceptes moviment i motricitat de I'ésser huma contenen dos aspectes del
mateix fenomen en el marc de l'activitat humana:
v' Aspecte intern: pertany a I'acte motor com els processos i funcions motrius
(Motricitat).

v' Aspecte extern: pertany a l'acte motor com la seva representacié visible

(Moviment).



v Delimitar la linia que marca la diferéncia entre aquests dos aspectes és molt

dificil i s’han d’entendre els conceptes com un de sol que comprén tot el que fa

referéncia a la funci6 de motricitat de I'ésser huma que es representa

mitjancant els moviments.

1.2. ESTRUCTURA DELS MOVIMENTS

Entenem per Estructura dels moviments:

La situacio o trajectoria dels segments corponalsetacio a I'espai i al temps, i

que caracteritza una accié motora i la difereneiguhlsevol altre.

Tenim dos tipus d’estructures o esquemes de moviment:

v' Els esquemes posturals en qué no hi ha desplacaments dels
segments i solament es mantenen les posicions a l'espai. Es
tracten d’estructures estatiques.

v' Els esquemes motors, en els quals hi ha desplacament
segmentari en l'espai i el temps, i per tant hi ha moviment
visible. Sén estructures dinamiques.

En els moviments esportius aquests dos tipus d’estructures es

poden combinar entre si.

1.3. FASES DELS MOVIMENTS

Les fases dels moviments son les successives etapes del procés de

realitzacio d’'una accié motora.

Aixi doncs, tot moviment es pot estructurar en fases que ens
permetran aprofundir en el coneixement dels aspectes constituents de
cada moviment i conéixer la seva aplicabilitat dins el procés
d’entrenament.

Per tant, pel que fa al moviment ens interessa el coneixement de la
seva logica interna, del seu funcionament; i de quins processos tenen

lloc en I'organisme per a que es produeixin els moviments.

Exemples d’esqueme s posturals...

...posicions com: flexionat, estirat,
inclinat...

Per exemple...

...accions com: flexionar, estirar-se,
inclinar-se...

Exemples d’esquemes motors...

.. en tirs lliures de Basquet els peus
estan estatics alhora que la resta del
cos executa un moviment dinamic

Welford i Marteniuk ...

...apunten que so6n similars a un
procés informatic: input-control-output




1.3.1. Fases estructurals del moviment

En tot moviment podem diferenciar tres fases estructurals:

v' Fase Pre-Motriu: en aquesta fase encara no hi ha moviment
aparent, pero s’hi donen tots els processos d’organitzacio previa
del moviment.

v' Fase Motriu: es tracta de la manifestacié externa del moviment,
de I'execucio del moviment.

v' Fase Post-Motriu: en aquesta fase tampoc hi ha moviment
aparent, i s’hi donen tots els processos de valoracio i analisi del
moviment efectuat (Feedback).

1.3.2. Mecanismes Organics de realitzacid dels movi ments.

Percepcio-Decisié-Execucié (PDE)

Perd I'estructura anterior no ens proporciona una gran informacio al
voltant dels mecanismes que posa en marxa l'organisme a I'hora de
realitzar un moviment esportiu. Per aprofundir en aquesta perspectiva
hem de referir-nos a I'estudi del moviment fet per Corraze, J. L’autor
reconeix que en I'execucié dels moviments I'organisme huma posa en
marxa una serie de mecanismes:

v" Mecanisme de Percepcid: fase del moviment en que I'organisme
percep, mitjancant els organs sensitius, la informacié de la
situacio actual plantejada en forma de conjunts significatius.

v' Aquesta informacié és alld que Corraze anomena el context
present que ens permet fer-nos una idea real de la nostra
situacio i de I'entorn en el que estem situats.

v" Mecanisme de Decisid: fase del moviment en la qual es decideix
portar a terme una accié concreta. Mitjancant la percepcio
anterior (context present), I'experiéncia que tenim (anomenat
per Corraze context passat), i el grau de motivacio, determinem
la solucié en forma d’estructura motora més adequada per a
resoldre la situacio plantejada.

v Aquest mecanisme és el procediment essencial en el
component tactic de I'entrenament.

La motivacié és un element fonamental a I'hora de prendre la

decisio ja que defineix la voluntarietat del moviment.

La preparacio fisica...

... fareferéncia al desenvolupament
de la Fase Motriu dels moviments
esportius i d’entrenament.

La Fase Post-Motriu...

. afecta a la Fase Pre-Motriu de
propers moviments mitjancant un
procés de memoria motriu.

Vegeu...

CORRAZE, J. (). Las bases
neurofifioldgicas del movimiento

Vegeu...

... 6.1. Components de I'entrenament.




v" Mecanisme d’execucid: fase del moviment en la qual es realitza
i controla l'accié escollida. En aquesta fase es realitza I'accio
motora de la forma més similar possible al model desitjat.

v' Aquest mecanisme és el procediment essencial en el
component fisic de I'entrenament.

v' Retroinformacié o Feedback: és el mecanisme mitjancant el
gual I'organisme té una percepcié constant del moviment que li
permet controlar i, si €s necessari, modificar o corregir-lo mentre
s’esta realitzant.

La retroinformacié afecta sobre els anteriors mecanismes del
moviment donant un caracter d’adaptabilitat al procés, aixi com
permet comprovar I'éxit o el fracas final del moviment actuant

com a context passat en futurs moviments.

Transmissio aferent de Transmissio eferent des del
les neurones cap al sistema nervios central cap

L sistema nervios central , al muscul que realitzara L
PERCEPCIO DECISIO Paccié EXECUCIO
Estimuls Sensorials Elaboraci6 i Realitzacio i
—=>| preparacio de la —>| control de I'accié
Captat per diferents receptors. i
Analisi de I'estimul reSpOSta ety
Programacié d’una accié Execuci6 del moviment o
com a consequiencia de acci6 creada
A Pestimul que s’analitza
é T
FEEDBACK

Retroinformacio, control del moviment i correcci6 si cal del mateix

1.3.3. Anadlisi dels Mecanismes P.D.E. d’'un moviment  esportiu concret
L’'acci6 d'un futbolista quan llenca un penal és un moviment
esportiu de facil analisi, ja que els mecanismes organics estan

clarament definits.



v Percepcio: el jugador veu els moviments previs del porter.

v Decisié: el jugador escull per on llencara el penal.
Aquesta decisi0 esta condicionada pels videos que ha vist
d’aquest porter, per les consignes de I'entrenador, etc. (context
passat).

v' Execucio: el jugador llenca el penal.

1.4. CLASSIFICACIO DELS MOVIMENTS

En la bibliografia podem trobar moltes i diverses classificacions dels
moviments que fan referéncia a les caracteristiques d’alguna de les
seves fases. Agquestes classificacions tenen moltes similituds amb les
classificacions que es fan de I'exercici fisic.

1.4.1. En funcié de quin és 'origen del seu contro |

v" Moviment reflex: (o involuntari) és el moviment que es controla

de forma inconscient per part de I'organisme. Apareix com a
resposta estereotipada a estimuls concrets que s’origina a nivell
medul-lar (moltes vegades com a defensa de I'organisme davant
estimuls que aquest percep com negatius o agressius).

Per exemple: I'extensio del genoll a causa de la percussio del
tendd rotulia és un moviment reflex.

v" Moviment voluntari: és el moviment que esta organitzat i dirigit

pel cervell, realitzat d’'una forma conscient, controlat per
d’individu, i fet amb una finalitat precisa.

v' Moviment automatitzat: és un moviment voluntari que mitjancant

la seva repetici6 acaba per ser controlat a nivell medul-lar,
sense que hi hagi una elecci6 conscient i controlada de la
resposta i sense la intervencio del cervell.

Per exemple: sén moviments automatitzats les reaccions d'un
jugador davant una finta del contrari; una parada d'un porter
davant un llancament imprevist.

La majoria de moviments esportius que de manera comu
anomenem “reflexes”, son en realitat automatitzacions dels
esportistes, 0 sigui sbn moviments (reaccions) entrenats davant

estimuls o situacions esportives concretes.

Es dbéna una estreta relacido entre
moviment i exercici fisic: I'exercici és
I'aplicacié dels moviments a I'activitat
fisica.




Les automatitzacions son la base de moviments meés
complexes. Ens permeten I'execucio de I'estructura basica d’'un
moviment per centrar I'atencié en els aspectes més dificils i
complexes de l'acci6 motora i que requereixen un control
voluntari.

Les automatitzacions s6n molt dificils de modificar, per la qual
cosa quan automatitzem elements tecnics incorrectes aquests
ens condicionen l'aprenentatge posterior dels elements més
dificils.

1.4.2. En funcié de la continuitat

v" Moviments aciclics: sébn moviments amb un Unic esquema
motriu. No tenen continuitat. Hi ha clarament un inici del
moviment i un final.

Per exemple: un llangament, un salt,...

v" Moviments ciclics: sbn moviments repetitius, continus. La fase
inicial i la final del moviment es fusionen. La fase final d’'un
moviment és l'inici del seglent. Es tracta de moviments
encadenats que repeteixen el mateix esquema motriu. Dins
d’aquest grup diferenciem entre:

o Simétrics: Les dues parts diferenciades per la linia mitja
del cos de l'individu fan exactament el mateix moviment
a la vegada.
Per exemple: rem, nedar papallona o braca...

o0 Asimeétrics: En aquest cas la linia mitja marcara
moviments alternatius.
Per exemple: cérrer, caminar, nedar crol o esquena, anar
en bicicleta...

1.4.3. En funcio dels eixos i plans de moviment

Si observem el nostre cos podem definir tres eixos i tres plans

principals de moviment.
Per una banda, distingirem els eixos:
v Vertical: va del cap als peus o a l'inrevés.
v Horitzontal o transversal : va del costat esquerre al costat dret o

a linrevés.
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v' Antero-posterior o sagital: va de davant al darrera (panxa a
esquena) o a l'inrevés.

Per altra banda, els plans:

v Frontal: divideix el cos en una meitat anterior i una posterior.

v Horitzontal o transversal: divideix el cos en una meitat superior i
una inferior

v/ Sagital: divideix el cos en una meitat dreta i una esquerra

El Pla és el lloc en 'espai sobre el qual es realitza el moviment, i

I'eix és el punt sobre el qual gira el cos.

Movimients existents en els Plans i Eixos del Cos H uma

PLANS EIXOS MOVIMENTS
Sagital Horitzontal o Flexi6 i extensio
transversal
Frontal Antero- posterior | Abducci0 i
o sagital adduccié
Horizontal o Vertical Moviment de
transversal rotacio interna i
externa

1.5. ESTRUCTURES BASIQUES DE MOVIMENT. ELS PATRONS

MOTORS BASICS (PMB)

Els P.M.B. son els moviments fonamentals que es donen en I'ésser
huma i a partir dels quals es desenvolupen tota la resta de moviments
i/o activitats fisiques. Es a dir, tot exercici parteix de la posta en practica

d’algun P.M.B. o de la combinaci6 dels mateixos.

“Els Patrons Motors Basics son la combinacio deimexts organitzats seguint

una disposicio espai-temporal concreta” WINESTRQI900)

Hi ha dos aspectes dels P.M.B. que els fan fonamentals:
v Universalitat: aguests moviments s6n comuns a tota I'espécie.
v Intransitivitat: els P.M.B. s’adquireixen sempre en un ordre

jerarquic determinat. Aquest ordre determina que aquests

11

En edats de creixement és necessari
el seu desenvolupament per cimentar
el desenvolupament fisic posterior.




moviments essencials seran la base d’activitats motrius més

complexes.

Quan parlem d’entrenament en nens és important assolir un alt

nivell de desenvolupament d’aquests patrons basics de moviment, ja

que sobre ells és construira tota la motricitat posterior de I'esportista. Es

per aixo que un dels continguts de treball principal en entrenament en

edats primerenques son els patrons motors basics, que es poden

treballar mitjancant formes jugades o exercicis de desenvolupament i

hablitats, paralelament aquests patrons son bons exercicis per

desenvolupar les qualitats fisiques.

Els P.M.B. es poden classificar en :

4

De Locomocié: Caminar, correr, saltar, quadrupédia, rodolar,
reptar, enfilar-se.

De domini corporal sense locomocié: equilibri, manteniment de
la postura.

De manipulacio i projeccié d’objectes: agafar, llancar, colpejar,

xutar, ..

Tot seguit definirem els més importants:

v

CAMINAR: I'esquema motor de caminar €s el primer que el nen
assoleix després d’aconseguir mantenir la posicid erecta. Es
base per assolir molts dels altres PMB.

CORRER: aquest esquema motor s’adquireix de forma notoria
cap als 5 0 6 anys, ve a ser una evolucioé del caminar; i s'inicia
de forma poc equilibrada, normalment amb oscil-lacions laterals,
passes irregulars i un cert descontrol del propi cos. Aquest
control anira millorant i cap als 9 anys sera una cursa
equilibrada i controlada.

SALTAR: per aconseguir aquest PMB cal un cert nivell de
coordinacié dinamica i un control corporal; i és per aixo que els
meés petits de 6 anys encara no sén capacos de fer salts
propiament dits, tot just fan una marxa amb petits saltironets ;
cap als 7 o 8 anys encara els resulta dificil coordinar els
moviments de bragos i cames que permetria executar una salt
amb precisié. | és amb 9 anys quan la majoria ja és capagc de fer

salts alternats amb carrera.
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v AGAFAR, LLANCAR | XUTAR: Des que neix el nen manté el
reflex plantar i palmar de prensio; i aquest reflex a mida que va
creixent es converteix en un acte conscient i voluntari d’agafar i
manipular. Llancar i agafar son processos coordinatius generals
estretament lligats als amb el camp visual i la motilitat de les
mans. Inicialment als llancaments s6n amb dues mans i
descoordinats, i amb els anys es convertiran en llangcaments
amb una ma i precisos en quan a forca i direccid. Xutar seguiria
una evolucié semblant a les anteriors implicant el camp visual i
la coordinacié oculo-pedal, és una PMB molt relacionat amb a
les activitats amb pilota.

v" RODOLAR | REPTAR: s6n uns dels primers mitjans de
locomocié dels nens abans de caminar i anar en quadrupédia.
Quan el nen comenca a caminar la capacitar de rodolar es
frena, i es converteix, en ocasions, en una inquietud ( hi ha nens
gue els fa molta por fer tombarelles, per exemple). Un cop
passa aquesta etapa de temor per alguns, el nen ja és capac de
controlar millor el seu cos, i per tant aconsegueix rodolar en
diferents eixos corporals ( tombarella endavant i endarrere,
croqueta,...) i reptar per superficies amb una inclinacié cada cop

més elevada.

2. TEORIA DE L'ENTRENAMENT

“La teoria de I'entrenament és la disciplina desfiert, que té per objecte els
problemes de I'entrenament esportiu, la competé&sfortiva i la maxima

prestacid principalment sobre el pla de la metagialo en cooperacié amb la
pedagogia, la fisiologia, la bioquimica, la medigita biomecanica, la teoria

de la informacid, la psicologia, etc.” Tschienn@8T)

Entenem que la Teoria de I'entrenament sorgeix amb la necessitat
de millorar els processos de I'entrenament esportiu i la competicié per
tal d’aconseguir el maxim rendiment possible, aquesta Teoria de
'entrenament incideix en els aspectes metodologics que s’han de

respectar per aconseguir el seu objectiu, mitjancant [Iestreta
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col-laboracié amb les ciéncies aplicades que ens ajudaran a conéixer

I'efecte de I'exercici sobre I'ésser huma.

3. CONCEPTE DENTRENAMENT

L’entrenament és un procés cientific i pedagogie @sl basa fonamentalment en
realitzar exercicis fisics que pretenen aconseguinivell de rendiment més
elevat possible en relacié amb uns objectius détertsn

L'entrenament no és un fet puntual ni una execucié de parametres
aillada, sin6 que es tracta d’'un procés encaminat a aconseguir uns
objectius, aquests objectius depenen de I'ambit' al que pertany cada
activitat d’entrenament. Per aconseguir aquests objectius ens caldra
utilitzar els mitjans i aplicar els métodes adequats. Agquest procés
d’entrenament provoca una seérie d’adaptacions morfologiques i
funcionals de l'organisme que son les que permeten la millora del
rendiment.

L’entrenament ha de ser un procés: organitzat, planificat i

sistematitzat per garantir la millora de la Condicié Fisica.

3. EVOLUCIO DE LENTRENAMENT. RELACIO TEORIA-

PRACTICA

Com hem ressaltat anteriorment I'entrenament €s un procés i com a
tal evoluciona i canvia, aquest canvi dona riquesa als continguts i ens
ajuda a estar en un constant procés de renovacio. Aquest procés es
dona tant a nivell global (Teoria de I'entrenament) com a nivell
particular (coneixements propis). Aquest procés es dona mitjancant la
relacié6 que s'estableix entre la Teoria i la Practica de I'entrenament
esportiu. Es tracta d’'un efecte de reciprocitat entre els dos aspectes de
I'entrenament que actuen com a Feedback I'un de I'altre. Es a dir, els
programes d’entrenament (practica) donen lloc a teories i les teories
donen lloc a nous programes. Aquesta relacié s'explica en el segient

quadre.

! Entorn en el qual es desenvolupa lactivitat. Condiciona els

objectius de 'activitat.

14



| PROGRAMES D’ENTRENAMENT

{1

| ANALISI DE LA PRACTICA

| <:::> | TEORIA D’ENTRENAMENT

11

| <:> | INVESTIGACIO

|l:> INVESTIGACIO COMPLEXA I SISTEMATICA <:£|

J

E PROGRAMES D’ENTRENAMENT ﬂ

| ANALISI DELS PROGRAMES

| PROGRAMES D’ENTRENAMENT

| <:> | NOVES HIPOTESIS

| <:> | TEORIA D’ENTRENAMENT

Quadre 1- Relaci6 Teoria-Practica d’entrenament

5. OBJECTIUS DE L'ENTRENAMENT. AMBITS D’ACTUACIO

Els objectius de Il'entrenament estan condicionats per I'ambit
d’actuacio al que fan referéncia En funcié del tipus de practica esportiva
al que va dirigida la nostra tasca es produeix una diversificacié dels
objectius de l'entrenament. En el quadre seglent es mostren els

diferents objectius que es

representen en els diferents ambits

d’aplicaci6 de I'entrenament esportiu.

AMBIT

Alt Rendiment Esportiu (Elit)

Esport de Base

Esport Escolar

Esport Recreatiu

OBJECTIU

Aconseguir els maxims resultats
possibles.

Millorar les actuacions i els
resultats esportius incidint sobre
la progressid tecnica i el

desenvolupament general de
I'esportista

Formacio integral des de tots els
punts de vista de d’individu.

Ludic i de salut.
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Aquests no so6n compartiments tancats i en el desenvolupament
d’'activitats esportives ens trobarem amb grups en els que es confonen
aquests objectius 0 es barregen creant-se situacions intermitges i és
funcié de I'entrenador el trobar els punts de coincidéncia i establir les

bases de treball en funcié dels objectius.

6. ASPECTES CONSTITUTIUS DEL PROCES D’'ENTRENAMENT
Per entendre el procés dentrenament en la seva globalitat
desgranarem tots els aspectes que el constitueixen i després farem una

aproximacio a la idea general del procés.

6.1. COMPONENTS DEL PROCES D'ENTRENAMENT

El procés d’entrenament es composa d'una série de factors o
aspectes que donen sentit de globalitat al propi procés. Aquests
components sén en si mateixos parts estructurals del procés
d’entrenament i de la combinacié adequada de I'aplicacioé de carregues
referents a cadascun dels components s’obtindra el maxim rendiment
(Teoria dels sistemes dinamics?).

Els diferents components del procés d’entrenament son per ordre
d'importancia: la Preparacié Fisica, preparacié técnica, preparacio
tactica, preparacio psicologica, preparacidé biologica i preparacio
teorica. Aquesta diferenciacio pero ha patit canvis en els darrers anys, i,
en funci6 de l'esport que es tracti pot ésser més important la
preparacio biologica que la psicologica, o la psicologica que la tactica.

Existeix una relacié entre tots els components i els canvis en un
component provoca variacions en els altres. Es a dir, que hi ha una
forta dependéncia entre els components.

6.1.1. Preparacio fisica

Es tracta de la part de I'entrenament que pretén incrementar el
potencial funcional de I'esportista i millorar les seves qualitats fisiques

basiques per poder dur a terme amb éxit un esport o activitat esportiva.

2 De Balagué, N. I Torrents, C. (2000). Nuevas tendencias en entrenamiento
deportivo. Perspectiva de la teoria de los sistemas dinamicos. Revista de

Entrenameinto Deportivo. XIV(3) p17-21.
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La preparacio fisica té una serie de funcions especifiques:
Millorar el Rendiment esportiu.

Facilitar la preparacio Tecnica.

Facilitar la preparacio tactica.

Millora de I'espectacle esportiu.

N N N NN

Adequar I'esportista a les exigéncies de I'esport modern.
v Proporcionar confianga a I'esportista.
Podem classificar la preparacié fisica en:

Preparacio Fisica General: son totes aquelles activitats fisiques de

caire no especific, és a dir, que no fan referencia a cap especialitat
esportiva concreta o diferents a I'especialitat esportiva dels a la que es
pertany. Mitjancant aquesta preparacio fisica general es pretén:

v' Assolir un desenvolupament multilateral de les Qualitats
Fisiques .

v Aconseguir una bona capacitat de treball de I'organisme.

v" Aconseguir un desenvolupament harmoniés de totes les
funcions de I'organisme de I'esportista.

v' Formar un bagatge d’habilitats esportives ampli i diferent al
d'una sola especialitat esportiva. Desenvolupant la capacitat
motriu de I'esportista de forma amplia i genérica.

v' Enfortir els aspectes més debils de la preparaci6 fisica d'un
esportista, compensant-ne les deficiencies.

Preparacio Fisica Especial: sén totes aquelles activitats fisiques

propies d'una especialitat esportiva concreta. Mitjancant aquesta
preparacio fisica especial es pretén:
v' Desenvolupar les qualitats fisigues que es requereixen en la
practica d'una especialitat esportiva concreta.
v Afavorir la rapida recuperacié de l'organisme entre sessions
d’entrenament d’elevada intensitat .
Quan major sigui la especialitzacié funcional de I'organisme major
sera la capacitat per augmentar el rendiment esportiu, alhora que una
bona preparacio fisica general ens permetra assolir un major nivell de

preparacio fisica especial.
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6.1.2. Preparacio tecnica

Component del procés d’entrenament en el qual es busca formar i
millorar els habits motrius que responguin a les exigencies de I'activitat.
Es tracta de buscar el gest esportiu que permeti a I'esportista utilitzar
tot el seu potencial fisic en les accions de competicio.

6.1.3. Preparacio tactica

Component del procés d’entrenament que consisteix en establir
diferents plans d’actuacié durant la competici6 que ens permetin
millorar el rendiment.

6.1.4. Preparacio psicologica

Es la part del procés d'entrenament que pretén potenciar les
habilitats psicologiques de [I'esportista per aconseguir el maxim
rendiment possible tant en competicié com en entrenaments.

6.1.5. Preparacio biologica

Es la part del procés d’entrenament que consisteix en la utilitzacio
regular i periodica de mesures i/o productes, licits i no perillosos per a
la salut en les dosis administrades, que constitueixen una aportacié til
per a I'esportista.

Aquestes vegades es diferencien entre elles per la seva funcio
especifica dins el procés d’entrenament. Aixi doncs, podem trobar
mesures encaminades a aconseguir els seguents objectius:

v Accelerar i millorar la recuperacio de I'esportista.

v" Augmentar la capacitat de treball.

v’ Evitar lesions i problemes que alterin el procés d’entrenament.

6.1.6. Preparacio teorica

Es la part del procés dentrenament que tracta d'aportar els
coneixements teorics o teoric-practics a I'esportista per a que sigui
capac¢ d’interpretar el treball que desenvolupa en la seva tasca

esportiva diaria.
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U.D. Il PROCESSOS ADAPTATIUS DE 'ENTRENAMENT

INTRODUCCIO

L'organisme huma reacciona davant les exigéncies de
'entrenament esportiu. La forma i funcié d’aquestes exigencies i els
mecanismes d’adaptacié de I'organisme marcaran els resultats que es
produeixen.

En aquesta unitat didactica abordarem I'estudi de I'efecte que té en
'organisme I'entrenament esportiu, aixi com dels components basics
del propi entrenament, per conéixer el funcionament global del procés

d’entrenament.
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1. L’EXERCICI FisIC

L’exercici Fisic és tota accid6 motora repetida sistematicament amb
I'objectiu de millorar el resultat esportiu.

L'exercici fisic és el contingut principal d’entrenament. Les
caracteristiques dels exercicis condicionen [l'orientaci6 de les

carregues que s’apliquen.

1.1. DIMENSIONS DE L'EXERCICI FiSIC

Tots els exercicis fisics tenen quatre dimensions. Cada dimensio
ens aporta informacié diferent dels exercicis i aixd ens ajudara a I'hora
de trobar I'aplicabilitat dels exercicis.

1.1.1. Estructura del moviment

Fa referencia a la disposicio i combinacié dels diferents moviments

gue formen part de I'exercici. Podem diferenciar:

v Estructura de base: en referéncia al tipus de moviment que es
realitza. Es la descripcio dels moviments que es realitzen en un
exercici.

v' Estructura de fases: en referéncia a les parts de I'exercici. Es la
divisié de I'exercici en les parts diferenciades que el composen.
En els exercicis aciclics, la darrera fase s’encadena amb la
primera.

Per exemple:

En I'acci6 esportiva de la gambada (cursa a peu, Atletisme) trobem

les segients fases amb els moviments descrits a cadascuna

d’aquestes:

-Fase d’amortiguacié: La part interior davantera del peu pren
contacte amb el terra, es dona na lleugera flexié de les articulacions del
turmell i del genoll, que serveix per amortir el xoc de I'impacte. El maluc

manté erecta la posicio del tronc.

-Fase dimpuls: Comenca quan el centre de gravetat de latleta
passa davant de la cama que es troba recolzada al terra, es realitza
una extensio de les articulacions del turmell de la cama d’'impuls, al
mateix temps l'altre cama s’eleva amunt i endavant.

-Fase de vol: Comenca quan s’'acaba completament I'extensié de la

cama d'impuls, en aquesta fase no existeix contacte del peu amb el
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terra. La cama d'impuls es dirigeix cap al gluti mentre la cama lliure fa
un moviment combinat cap amunt-endavant-abaix amb el consequient
desplacament del centre de gravetat.

Durant la gambada, els bragos realitzen un moviment sincronic i
asimeétric respecte a les cames.

1.1.2. Estructura de carrega

Respon a l'analisi de la reaccié interna que I'exercici provoca en
l'organisme, fent referéncia als sistemes metabolics (de produccio
d'energia) que es desencadenen en cada exercici i als efectes
adaptatius que provoquen.

Els sistemes metabdlics als que afecten son: aerobic, anaerobic i
anabolic (sintesi d’estructures plastiques, procés muscular).

1.1.3. Estructura topografica

Es lanalisi dels grups musculars que intervenen. L’estructura
topografica esta determinada per I'estructura del moviment que marca
quins grups musculars intervindran.

1.1.4. Estructura situacional

Fa referéncia a I'entorn en el que es dona I'exercici, als elements
del context de I'exercici. D’aquesta estructura en depenen les decisions
tecniques i tactiques de 'exercici.

Podem diferenciar els elements situacionals entre si de la seguent
manera:

v Elements coneguts.

v' Elements desconeguts.
v Elements escollits.
v

Condicions psicologiques.

1.2. CLASSIFICACIO DELS EXERCICIS FiSICS

Basicament diferenciarem els exercicis en funcio de la similitud
amb els moviments de competicid, ja que és el concepte diferencial de
'exercici. La resta de criteris de classificacid es corresponen als
mateixos que en el cas dels moviments i donat que I'exercici fisic és
l'aplicacio d’'un moviment en funcié d’'un objectiu d’entrenament i que

'entrenament esta encaminat a la preparacié de la competicié (en
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'ambit de I'esport), la competicié i les dimensions de I'exercici fisic ens

donaran les pautes per poder utilitzar-los de forma coherent.

Si es combinen les propostes de Matveyev (1977) per a esports

individuals, i les de Seirul.lo (1991) per a esports de situacid6 podem

obtenir una aproximacio als exercicis seguint un Unic criteri de similitud

amb la competicio.

1.2.1. Per a esports de prestacio individual.

v Exercicis_generals: no tenen cap similitud amb I'especialitat ,

poden ser exercicis d’altres especialitats.

v' Exercicis _especifics: tenen similituds amb [I'especialitat

esportiva, perd presenten diferéncies técniques i tactiques.

v Exercicis competitius: reprodueixen la competicié o es tracta de

competicions de menor nivell.

1.2.2. Per a esports de situacio.

v Exercicis_genérics: no tenen cap similitud amb I'especialitat ,

poden ser exercicis d’altres especialitats.

v' Exercicis especifics:

(0]

(0]

Generals: tenen com a objectiu la preparacié d’aspectes
especifics de I'especialitat, pero sense tenir cap similitud
amb la técnica de I'esport.

Dirigits: tenen similituds amb la tecnica especifica, pero
impliqguen aspectes o elements distorsionants no propis
de I'especialitat esportiva. No impliquen cap element de
presa de decisions o tactica esportiva especifica.
Especials: similars a la competici6 perd introduint
variacions que permeten accentuar algun aspecte de la
preparacio. La presa de decisions és especifica.

Competitius: situacions de joc real o reduit.

2. CONCEPTE DE CARREGA

Els exercicis fisics suposen una sol-licitacioé d’'esfor¢ a realitzar amb

un cost energeétic determinat. Apareixen aqui dos aspectes basics de la

carrega:

v'  Estimul d’entrenament.

v" Mesura d’'aquest estimul.
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Aixi trobem en la bibliografia diferents definicions de carrega:

v' Matveyev (1977): quantitat d'efectes que uns determinats
exercicis corporals tenen sobre I'estat funcional de I'organisme.

v Verjoshanski (1990): treball muscular que implica en si mateix el
potencial d’entrenament derivat de I'estat de I'esportista, que
produeix un efecte dentrenament que porta a un procés
d’adaptacio.

v' Zintl (1991): totalitat d’estimuls d’entrenament efectuats sobre
'organisme.

Nosaltres entendrem el concepte de carrega com:

Tot estimul d’entrenament que trenca la linia didou de I'organisme,
provocant un desgast i obtenint-ne una sobrecorapgnsque dependra de la

seva magnitud.

Aquests estimuls sempre provoquen un canvi que és el que
posteriorment provoca les adaptacions organiques i funcionals que
permeten la millora de la Condicié Fisica. Les reaccions de I'organisme
a cada carrega vénen definides per les caracteristiques de qualitat i
guantitat de la mateixa i aquestes caracteristiques fan referéncia al
Volum i a la Intensitat, que en grans linies son els aspectes basics a
considerar d’'una carrega.

Per tant el procés d’adaptacio de I'organisme davant I'activitat fisica
segueix la sequéncia.

Per exemple:

Tot exercici suposa una carrega i en funci6 de les seves
caracteristiques s’aconsegueixen uns tipus d’adaptacio o d'altres.

1. Un esportista realitza un exercici de flexions de bracos.

EXERCICI.
2. L'esportista fa 4 series de 15 repeticions descansant 15", durant
2 mesos i 4 cops per setmana. CARREGA.

3. Als 2 mesos l'esportista ha augmentat el to muscular en repos

del seu pectoral. ADAPTACIO.

Com a norma general, per a un mateix esportista i en les mateixes
condicions d’entrenament, una determinada carrega (en quantitat i

gualitat) sempre es correspon a les mateixes reaccions en I'organisme.
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Aquesta norma esta supeditada als processos d’adaptacié a

I'entrenament.

2.1. CARACTERISTIQUES DE LA CARREGA

2.1.1. Potencial d'entrenament de la carrega.

Es el nivell tedric d’'una per provocar reaccions funcionals en
'organisme. El potencial d’entrenament dels exercicis disminueix amb
la millora de la capacitat de rendiment de I'esportista i, per tant, cal
augmentar la carrega progressivament i aplicar carregues diferents per
evitar estancaments en el rendiment.

Viru (1995) troba que hi ha cinc tipus de carrega en funcio del seu
potencial d’entrenament:

v Carregues excessives: provoquen sobreentrenament.

v' Carregues de desenvolupament: provoquen sobrecompensacio.

v’ Carregues de manteniment: per mantenir els nivells

d’entrenament ja adquirits.

v/ Carregues de recuperacio.

v/ Carregues ineficaces: que no tenen efecte d’entrenament.

2.1.2. Efecte d’entrenament de la carrega.

Es el resultat que produeix laplicaci6 d'una carrega sobre
l'organisme. Per valorar els efectes d'entrenament d’'una carrega
podem mesurar determinats canvis en funcions de ['organisme
(frequiéncia cardiaca, acumulaci6 d’acid lactic, ...).

L'efecte d’entrenament que produeix una carrega determinada
depen de:

v Caracteristiques de la carrega (qualitat i quantitat).

v' Estat actual de l'organisme (Grau d’entrenament o nivell de

fatiga).

v Ordre dels estimuls aplicats.

v' Petjada o influéncia de la carrega precedent.

v' Temps d’'aplicacié de I'estimul al llarg d’'una temporada.

D’aquesta manera una carrega provoca pot provocar diferents tipus
d’efectes d’entrenament:

v Parcials : reacci6é de I'organisme durant i després d’'una carrega

simple. Va associat a I'exercici fisic.
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Immediats : suma dels efectes parcials de diferents carregues
simples. Va associat a la sessio d’entrenament.
Retardats : canvis en [l'organisme després d'un proceés
d’entrenament de curta durada. Va associat a dies 0 setmanes.
Acumulatius : suma d’efectes retardats després d'un procés
d’entrenament de llarga durada. Va associat a mesos o anys.
Trobem dos tipus d’efectes d’entrenament acumulatius:
o Parcials: suma dels efectes de carregues de la mateixa
orientacio.
o0 Complexes: sintesi dels efectes de carregues amb
diferents objectius en el rendiment esportiu.
Residuals : retencié de certs efectes d’entrenament després
d’haver deixat d’entrenar. Aquests efectes poden mantenir-se
durant molt de temps (anys) sempre que el nivell d’entrenament
hagi estat molt elevat. En funcié de l'orientacié de la carrega
aguests efectes tenen possibilitats de mantenir-se durant:
o Producci6 d’energia pel sistema anaerobic: dies o
setmanes.
o Producci6 d’energia pel sistema aerobic: setmanes o
mesos.
o Sistema cardiovascular i respiratori: mesos o anys.
0 Sistema muscular: mesos o anys.
o Sistema neuromuscular: anys i fins i tot de forma

indefinida. Per exemple: anar en bicicleta.

2.1.3. Caracter de la carrega.

Es el grau d’especialitzacié de la carrega, és a dir, de la similitud

de la carrega d’entrenament respecte a la carrega de competicié. En

'esport modern s'utilitzen un alt nombre de competicions per donar

aguest caracter especialitzat a la carrega.

Podem trobar diferents tipus de caracters de la carrega en funcio de

la seva similitud amb la competicio:

v

Genérica: no té cap similitud amb la carrega de competicio.
S'utilitza als inicis de cicles d’entrenament.
Especifica: es busca aconseguir efectes d’entrenament

mitjangant carregues molt semblants a les de competicio.
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o Dirigida: es busca la transferéncia fisica sense tenir en
compte el gest técnic.
o Especial: es busca el gest técnic i I'aspecte tactic.
v" De competici6: és la propia competicié en si 0 competicions de
caracter preparatiu a una de major importancia.
2.1.4. Magnitud de la carrega.
Es la mesura de la carrega d’entrenament, tant a nivell qualitatiu
com a nivell guantitatiu.
La magnitud de la carrega s'obté de multiplicar el volum per la
intensitat, la quantitat per a qualitat.
Els valors utilitzats per a definir la magnitud de la carrega son:

baixa, mitja, gran i maxima.

3. COMPONENTS DE LA CARREGA

Els components de la carrega son elements de que determinen les
carregues (qualitat i quantitat) durant I'entrenament. Mitjancant la
modificacié d’aquests components es busca orientar I'entrenament cap
als objectius desitjats i per tant la modificacié6 d’aquests components

determinara en quina mesura s’esta entrenant cada qualitat fisica.

DURADA

Temps que dura I'estimul d’entrenament o temps de treball, durant
el qual cada contingut d’entrenament exerceix efectes d’entrenament
sobre I'organisme.

Cada activitat o estimul té un temps de durada oOptima per
aconseguir els efectes d'entrenament desitjats.

Esports ciclics: la durada es correspon al temps de treball efectiu
per a la totalitat de I'exercici.

Esports aciclics: la durada es correspon al temps efectiu de treball

en realitzar una repeticié o un grup de repeticions (serie).

3.2. VOLUM
Es la quantitat d’estimulacid exercida sobre l'organisme. Per
mesurar aquest component cal agrupar elements iguals i reflectir la

guantitat total de sol-licitacié en una sessi6é o en un cicle d’entrenament.
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Per mesurar el volum de les carregues d’entrenament podem

utilitzar diferents unitats en funcio del tipus d’esport a que ens referim:

v

<

Esports ciclics: Es mesura en Longitud de distancies i/o Temps
invertit en recorrer les distancies.

Esports Técnic-combinatoris>> Es mesura en Nombre
d’elements, repeticions i combinacions; o Temps invertit.
Esports Col-lectius: Es mesura en Temps invertit; 0 Nombre de
Sessions, entrenaments i repeticions.

Esports de combat: Es mesura en Temps de durada; o Nombre
de Sessions.

Esports d’aixecament de Pesos: Es mesura en Pes total; o
Nombre de séries i repeticions.

El volum :

Provoca adaptacions a llarg plag.

Afavoreix el manteniment de la condicio fisica.

Es més elevat en esportistes de major nivell i en especialitats de

resisténcia.

El volum de la carrega s’organitza  en les sessions d’entrenament

de manera que s’afavoreixi el maxim possible la consecucié dels

objectius establerts. La forma d'organitzar el nombre d’accions motores

a realitzar és:

v

v

v

Exercici: respon al nombre d’activitats motores diferenciades
entre si que es realitzen durant una sessio o part d’'una sessio
d’entrenament.

Serie: agrupacio d’un nombre d’accions determinat d'un exercici
determinat per aconseguir els efectes d’entrenament desitjats.

Repeticié: cada accio repetida d'un exercici determinat.

3.3. FREQUENCIA

Es una variacié del component de volum que relativitza el volum de

treball dins un periode de temps concret. Es poden diferenciar dues

mesures de Frequéncia valides per a I'entrenament:

3 Esports on 'objectiu és realitzar accions i combinacions que sé6n

valorades, en funcié d’un reglament préviament establert, per
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v' Frequéncia de Sessions d’entrenament per Setmana, Mes, Any
o Cicle.

v' Frequéncia d’estimuls, exercicis o repeticions per série 0 sessio.

3.4. INTENSITAT
Es el valor de qualitat de la carrega i s'expressa com la quantitat
(volum) de treball realitzat per unitat de temps.

Podem diferenciar dos tipus d’'intensitat:

v Absoluta: fa referéncia al resultat obtingut per I'esportista sense
tenir en compte cap valor de referéncia. Es una bona eina de
control, ja que es poden comparar resultats obtinguts en
diferents moments de la temporada. Es poden utilitzar diversos
indicadors:

o Velocitat: m/seg.

o Frequiéncia de moviments: cicles/min. Esports ciclics.
o Ritme de joc: n° d’accions/min. Esports aciclics.

o Algcada o longitud: metres, centimetres.

0 Magnitud d’'una resistencia: Kg, newtons, watts.

o Grau de la carrega: frequéncia cardiaca, lactat.

v' Relativa: és la relacié entre el treball maxim que pot realitzar
'esportista i el que obté en un moment determinat i s’expressa

mitjangant un valor percentual respecte al maxim.

% Intensitat = Intensitat actual / Intensitat nmaxi

3.5. DESCANS

Es el periode de temps entre dos periodes de treball. Al descansar
s’afavoreixen els efectes d'entrenament i per aix0 es considera el
descans com un component de la carrega. Mitjancant el descans es
permet la recuperacié de l'organisme per poder afrontar noves
carregues d’entrenament. Les adaptacions de [I'organisme a
'entrenament es donen en aquest periode i no pas durant el temps de

treball.

decidir el resultat. P.ex.: la gimnastica esportiva, salts de trampoli,
etc.
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Es considera que entrenar i descansar son els aspectes basics que
conformen un entrenament.

El descans es pot entendre des de dues vessants diferents i
s'aplica mitjangant formes variades.

v' Conceptes de descans:

0 Recuperacié o Pausa: té un caracter complet i regeneratiu
que permet que cada esforg tingui la mateixa® intensitat
que l'anterior.

o Interval: temps de descans incomplet i constructiu que
actua com a complement de la carrega. A la nova carrega
se li afegeix I'efecte de la carrega anterior.

v' Formes d’aplicar el descans:

o Descans passiu: es tracta d'un periode d'inactivitat.
Habitualment es dona quan els entrenaments s6n molt
exigents a nivell del sistema nerviés central (velocitat,
coordinacié, competicio, técnica, ...).

o Descans actiu: es manté l'activitat a una intensitat reduida.
S'utilitza en entrenaments de Forca Resisténcia,
Resisténcia Anaerobica Lactica i en Iniciacié esportiva.

o Canvi d’'activitat: realitzar formes de moviment diferents al
treball realitzat. Ajuda a recuperar I'aspecte psicologic.

o Procediments externs: aplicaci6 de técniques de
recuperacié assistida (massatge, hidroterapia, ...) que

permet escurcar els periodes de recuperacio.

3.6. DENSITAT

Es la relacié temporal entre el temps de treball i de descans en
I'entrenament. Aquest component ens permet aplicar una bona relacio
entre el treball i el descans en funcié de cada qualitat fisica.

La densitat s’entén des de dos punts de vista:

v Densitat d’estimuls: la relacié que hi ha entre el temps de treball

d'un estimul i el temps de descans. S’expressa mitjancant una
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fraccié on el numerador és el temps de treball (cal reduir-lo a 1) i
el denominador és el temps de descans. Ens permet establir els
descansos per a cada qualitat fisica.

Exemple: En un circuit de treball de la Forgca amb séries de
treball de 10 segons, si les pautes de la carrega ens marquen

que la densitat és de ¥, haurem de descansar 20 segons.

4. DINAMICA DE LA CARREGA

La dinamica de la carrega és la variacio dels components de la
carrega per obtenir modificacions funcionals i adaptatives de
d’'organisme. La combinaci6 de periodes de treball i descans durant
I'entrenament provoca una resposta adaptativa de I'organisme, al variar
els factors que composen la carrega es modifica en si la propia carrega
i les diferents adaptacions.

Aquestes variacions de la dinamica de la carrega es poden donar

en diferents sentits i direccions:
v" Modificacions del Volum:
o Modificar el temps de treball (repeticions, ...)
o Modificar la distancia en cicles de temps (activitats de
resistencia).
o Modificar el nombre de repeticions d’un exercici.
o Modificar el nombre d’exercicis d’'una sessio.
o Modificar les distancies d’una repeticio.
o Moadificar la freqliéncia.
v Modificacions de la Intensitat:
o Modificar la velocitat d’execucié d’'un exercici.
o Modificar la quantitat de Kg d'una série (activitats de
Forca)
o Modificar el descans.
o Augmentar el nombre d’activitats d’entrenament a maxima

intensitat (competicions).

* Es tracta d’un concepte teoric. Ja que hi ha molt poques situacions

en les que un descans permeti que dos esforcos tinguin la mateixa
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4.1. ORGANITZACIO DE LA CARREGA

Paral-lelament a la modificacié dels components de la carrega, la
manera com s'organitza la carrega també influeix en Il'efecte que
produeix sobre I'esportista. L’organitzacié de la carrega és el procés de
sistematitzacié de I'execucio de les diferents carregues en el temps que
permet aconseguir I'efecte acumulatiu d’entrenament de carregues de
diferent orientacié. Hi ha dos factors que determinen I'efecte positiu en
aguesta organitzacié de carregues d’entrenament:

v Distribucié de carregues en el temps: es refereix a la col-locacié
dels estimuls en els diferents cicles de temps de que es
composa I'entrenament.

v Interaccié de carregues de diferent orientacié: una combinacié
adequada de les diferents carregues assegura I'obtencié de
I'efecte acumulatiu d’entrenament.

Per expressar la forma que tenen les diferents carregues
d’entrenament i garantir la seva orientacio cap als objectius determinats
cal indicar els valors de cada component de la carrega (volum,
intensitat, descans, frequéencia) i les diferents activitats i métodes que

s'utilitzen.

5. TEORIA D'ADAPTACIO A L’'ESFORC FiSIC

Quan es realitza activitat fisica, en qualsevol de les seves
expressions, es donen en I'organisme una série de canvis. Aquests
canvis depenen de les caracteristiques tant de 'activitat que es realitza

com del propi organisme i la forma que té d’adaptar-se.

5.1. CONCEPTE D'ADAPTACIO A L'ESFORC FiSIC

L'adaptacio a I'esforg es tracta d’'una modificattiacional i morfologica dels

sistemes organics davant estimuls eficacos degaarZéNTL (1991)

L'adaptacio a I'esfor¢ es pot manifestar, segons el mateix autor, de
dues formes:

v Increment de les reserves per al rendiment.

intensitat. Generalment no s’arriba a la recuperacié completa.
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v

Major aprofitament de les reserves, el que implica el

desplacament del llindar d’activacié® de l'individu entrenat.

5.1.1. Conceptes relacionats amb I'esforg fisic

Per comprendre el procés d’adaptacio als esfor¢os cal tenir clars

determinats conceptes:

4
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Estimul: totes les accions motrius que alteren la homeostasis de
'organisme.

Homedstasi: situacié d’equilibri de I'organisme.

Heterostasi: alteracio de I'equilibri de I'organisme.

Estres: situacioé que es produeix en l'organisme quan se’l sotmet
a un estimul que altera la seva homeostasis.

Reserves d’adaptacio: relacid entre la maxima capacitat de
rendiment de I'organisme i la prestacié actual del mateix.

Llindar d’activacié: punt a partir del qual un estimul produeix
efectes d'entrenament.

Interval d'intensitat eficag: sector d'intensitat dins els limits del
gual s'obtenen els beneficis de la resposta adaptativa desitjada.
Sindrome: conjunt de simptomes o senyals que es donen a la
vegada i ens informen d’'una enfermetat concreta.

5.1.2. La fatiga fisica

La fatiga és el procés pel qual el nivell de capacitat de rendiment

motor disminueix a consequiéncia de I'aplicaci6 continuada d'una

carrega d’'una determinada intensitat.

L'aparici6 de la fatiga depén del nivell dentrenament i del

desenvolupament de les diferents capacitats.

La fatiga apareix com a conseqiencia de la disminucié de

substancies energetiques i I'acumulacié de productes de desfet i els

seus simptomes soén:

> Veure 5.1.1 Conceptes relacionats amb Iesforg fisic
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SIMPTOMES DE LA FATIGA

Fatiga lleugera Fatiga forta Fatiga molt forta
Sl @3 Envermelliment Envermelliment fort | Envermelliment molt fort i certa pal-lidesa
pell lleuger
Entre lleugera i
. Intensa per sobre de . o .
Suor mitjana, segons la la cintura Molt intensa, fins i tot per sota de la cintura
temperatura

Coordinacié molt alterada, execucié
cansada dels moviments, imprecisio
continua, aparicié d’errors i moviments
vacil-lants

Control molt segur, | Aparicié d’errors en
Moviments | adequat al nivell de | série, disminucié de
I'esportista la precisié

Manca d'atencio i

o iy Disminuci6 notable de la concentracio,
disminuci6 de la

Concentracio Normal . L nervis, distraccié i temps de reaccié molt
capacitat técnica i
s retardats
tactica
Debilitat muscular,
dificultats per Musculs pesants, mal de cap, mareig,
Estat general  No hi ha queixes | respirar, reduccio de | sensacio de vomit i vomit, punxades al pit.
les capacitats Sensaci6 d’estar exhaust
fisiques
Disposicio a Es manté la , Disminucio _de Desig de repos absolut i de deixar
; N l'activitat, desig de , -
I'esforg motivacio . I'entrenament, tendencia a abandonar
pauses més llargues
Humor relatiu als
- Bon humor o estat resultats i les Aparicio de dubtes sobre el sentit i el valor
Estat d’anim . , , .
habitual expectatives de I'entrenament. Por a una altra carrega

creades

5.1.3. Procés d’adaptacio a la carrega

El procés dadaptaci6 a les carregues d’entrenament és el
responsable de la millora o I'empitjorament dels resultats esportius.
Aquest procés consta de tres fases:

v Homeostasi: estat estable dels sistemes funcionals de
'organisme producte de I'equilibri entre la despesa i I'aportacio
energetica a 'organisme.

v Heterostasi: activacié dels sistemes funcionals per I'efecte dels
estimuls aplicats sobre I'organisme.

v' Homeostasi: recuperacié de I'equilibri dels sistemes funcionals
de l'organisme.

Es tracta d’'un procés dinamic que esta en constant activacio i

evolucid, i que té com a objectiu adequar les capacitats funcionals de

I'organisme davant de les carregues d’entrenament o competicio.
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5.1.4. Tipus d’adaptacions

La constancia en els processos d’adaptacio mitjangant I'aplicacio de

carregues d’entrenament o competicié provoca diferents adaptacions.

En funcio de la velocitat en que apareixen els efectes adaptatius:

v' Adaptacions immediates: son les reaccions de l'organisme
davant un exercici concret. Podem trobar determinats
parametres que ens permeten quantificar la magnitud de les
adaptacions, agquests parametres son indicadors fisiologics que
reflecteixen la resposta de I'organisme davant els estimuls:

o Fregliencia cardiaca.

o Volum minut cardiac.

0 Volum minut respiratori.
o Consum d’oxigen.

v' Adaptacions a llarg plac: apareixen com a resultat de sotmetre
'organisme a estimulacions continues i prolongades, com la
suma de les adaptacions immediates organitzades i
estructurades amb una finalitat concreta.

Aquests tipus d’adaptacions no sempre produeixen efectes
positius d’entrenament i, en ocasions, si les carregues no segueixen
uns parametres adequats poden provocar alteracions negatives.
5.1.5. Factors influents en I'adaptacio a I'esfor¢
Les adaptacions que es produeixen com a efecte de l'aplicacio

d’estimuls d’entrenament o competici6 depenen de dos factors
diferenciats:

v' Endogens: factors inherents a l'individu. Fan referéncia a les

propies caracteristiques del subjecte.

o Edat.

0 Sexe.

o Grau d’entrenament.

0 Somatotipus.

o Caracteristiques psicologiques.

o Etc.
v' Exogens: factors externs a l'individu .
o Carregues d’entrenament.

o Nutricio.
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... Area de Fonaments Biologics.

Per exemple...

... disminucié de la frequéncia
cardiaca de repos, augment de la
massa muscular, augment de la
capacitat de tolerar el lactat, ...




o Mitjans de recuperacio.

5.2. LLEI DEL LLINDAR (Schultz i Arnold)
La Llei del Llindar relaciona els nivells d’intensitat dels estimuls amb

la possibilitat que aquests provoquin adaptacions.

L’estimul d’entrenament ha de situar-se en el ldmd'intensitat efica¢ (entre el
lindar d'intensitat minim i la zona de maxima t@lecia) per desencadenar una

resposta adaptativa.

La llei del llindar es basa en els estudis de Schultz i Arnold que
estableixen que:
v Estimuls inferiors al llindar no tenen efecte.
v Estimuls superiors al llindar:
o Debils: mantenen el nivell funcional.
o Forts: desenvolupen el nivell funcional.
o0 Excessivament forts: provoquen danys funcionals.
El sector d’intensitat efica¢ és mobil i es desplaca en funcié del grau
d’entrenament. Mitjancant I'entrenament aquest interval s’estreny i es

desplaga amunt. Per aquest motiu, la llei té una segona part:

L'adaptacio és continuada sempre que els estinplitats siguin progressivament
creixents.

Per tant es consideren estimuls optims:
v' Aquells que tenen una intensitat optima.
v" Aquells que tenen un caracter d’especificitat.
v' Aquells que es donen amb una frequéncia adequada per
garantir adaptacions a llarg plac.
v' En les qualitats fisiques basiques:
0 Resisténcia: estimuls d’intensitats iguals o superiors al
50-60% de les capacitats cardiovasculars maximes.
o Forca: estimuls d'intensitats iguals o superiors al 30-

40% de la forca maxima individual.
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...un estimul que amb un nivell baix
d’entrenament produia adaptacions,
guan augmenta el nivell d’entrenament
no en produira perqué no arriba al
llindar.




0 Velocitat: estimuls d'intensitats maximes (del 90% al
100%).
o Flexibilitat: estimuls que permetin, com a minim, generar

tensié muscular.

Com a conclusié6 a la Llei del Llindar podem dir que:

v
v
v

Les carregues d’entrenament s’han de dosificar correctament.
Cal trobar els limits optims de cada esportista.

Cal valorar I'estat de I'esportista per coneixer en cada moment
on té situats els llindars per aplicar adequadament les

carregues.

53. TEORIA DE L ESTRES O SINDROME GENERAL
D'’ADAPTACIO (HANS SEYLE).

Hans Seyle era un Endocrindleg canadenc que al 1936 va

investigar les hormones sexuals en les rates a través de I'aplicacio

d’estimuls diversos. Dels estudis d’aquest investigador en va sortir una

teoria de caracter general que explica els processos adaptatius, no

Unicament aplicats a I'entrenament.

Hans Seyle va descobrir que de forma independent del tipus

d’estimul que s’aplica a I'organisme sempre es produeixen un mateix

grup de respostes organiques que ell va anomenar Sindrome general

d’'adaptacio.
A partir d’'aquests estudis va elaborar la teoria de l'estrés que

s'estructura en tres fases:

4
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Fase d'alarma: es produeix quan s'altera I'estat homeostasi de
I'organisme per 'aplicacié d’'un estimul.
Fase de resisténcia: I'organisme recupera I'estat homeostatic a
un nivell superior al que tenia abans de I'aplicacié de I'estimul.
D’aquesta manera desenvolupa la capacitat de resistencia a
I'estrés provocat per I'estimul.
Fase d'esgotament: aquesta fase es pot presentar de dues
maneres diferents:

o La repeticié o intensitat de la situacié estressant fa que

'organisme es fatigui i el seu nivell funcional disminueixi.

Pot arribar a provocar la mort.
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o Els nivells de resistencia de I'organisme neutralitzen

'estimul i es torna a una situacidé homeostatica.

SINDROME GENERAL D’ADAPTACIO

NIVELL FINAL

Augment del nivell

de rendiment

NIVELL INICIAL

entrenament entrenament entrenament entrenament
VéVélez, 1992

descans descans descans

5.4. PRINCIPI DE SOBRECOMPENSACIO
La teoria de l'estrés aplicada a I'ambit esportiu ha donat lloc al

principi de la sobrecompensacio.

La sobrecompensacio és el procés que permet avgmniesireserves funcionals
de l'organisme compensant en excés la perdua linilgales mateixes que
provoca una determinada carrega fisica, constitaibtise per la qual es millora
el rendiment fisic i funcional de I'esportista. §&al. (2003)

Aquest procés no és més que un mecanisme de defensa de
lorganisme davant [laparici6 d'altres estimuls estressants o
d’entrenament. L’'entrenament és una suma de setmanes, mesos, anys
gue alhora s6n un cumul de sessions, exercici i estimuls. Aquest
entrenament provoca un augment del nivell de resisténcia funcional
davant de les carregues d’entrenament com a resposta adaptativa per

part de I'organisme.
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Aplicacié de SOBRECOMPESACIO
la CARREGA

\

Perdua de

capacitat recuperacié

5.4.1. Tipus de Sobrecompensacio

En funcio del tipus d’adaptaci6 que es produeix en l'organisme
podem definir diferents tipus de sobrecompensacio:

v Positiva: resulta de l'aplicacié d’'una carrega amb el posterior
periode de recuperacio, donant lloc al fenomen de Ila
sobrecompensacio.

v" Negativa: resulta de I'aplicacié de carregues repetides sense
periode de recuperaci6. D’aquesta manera no apareix la
sobrecompensacio i fins i tot podem arribar a una situacié de
sobreentrenament.

v" Nul-la: resulta de laplicaci6 d'una carrega i la pertinent
recuperacié, de manera que no es produeix l'efecte de la
sobrecompensacio, ja sigui per la magnitud de la carrega o per
una recuperacio inadequada.

v' D’efecte acumulat: resulta de I'aplicacié de carregues repetides
amb recuperacié incompleta, I'efecte de la sobrecompensacio
apareix en el moment en que es dobna un periode de
recuperaci6 elevat a [l'organisme. Les adaptacions es
produeixen a un nivell superior i de major durada.

Aquesta teoria és la base de I'entrenament esportiu, ja que tots els
meétodes de treball es basen en buscar I'efecte de sobrecompensacié
en el moment desitjat de la temporada.

Per aplicar aquesta teoria cal tenir en compte quins son els temps
de recuperacié necessaris per a recuperar-se per complet de carregues
amb objectius diferenciats. En la bibliografia podem trobar diferents
punts de vista sobre aquests periodes de recuperacié necessaris per

aconseguir la sobrecompensacié positiva, pero hem de tenir en compte
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que l'efecte acumulat es déna mitjancant I'aplicacié de carregues amb
recuperacio incompleta.

Bompa, T. (1993) va establir els seglients periodes de recuperacio
(referents a l'objectiu de sobrecompensacié positiva) per a diferents
carregues d’entrenament:

v/ Capacitat aerobica: 24-48 hores.

Poténcia aerobica: 48-72 hores.
Resisténcia anaerobica alactica: 5-8 hores.
Resisténcia anaerobica lactica: 48-72 hores.
Forca resistencia: 24-72 hores.

Forca explosiva: 24-72 hores.

AN NN Y NN

Forca maxima: 24-72 hores.
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U.D. Il LES QUALITATS FISIQUES BASIQUES

INTRODUCCIO

Les qualitats fisiques basiques son les eines de I'organisme per a
poder dur a terme les activitats fisiques que ens trobem en la vida
diaria.

A nivell esportiu sén les capacitats funcionals de I'organisme que
determinen la possibilitat de practicar amb éexit una activitat fisico-
esportiva.

La forma com aquestes qualitats fisiques basiques afecten al
rendiment esportiu i la manera com s’estructuren i les seves

expressions son els aspectes que veurem en aquesta unitat didactica.

46



1. CONCEPTE DE QUALITAT FiSICA

1.1. CLASSIFICACIO DE LES QUALITATS FISIQUES
Les qualitats fisiques es divideixen en:

v" Qualitats fisiques basiques o Capacitats condicionals: soén les

encarregades de produir i executar el moviment. Determinen
directament els nivells de condicio fisica i els nivells de
rendiment. Estan basades en els sistemes alimentari i motor i el
seu desenvolupament esta condicionat pel desenvolupament
dels sistemes muscular, esqueléetic, metabdlic i energetic. Es
consideren qualitats fisiques condicionals:

0 Resisténcia.

o Forca

o Flexibilitat.

o Velocitat.

v" Qualitats Fisiques psicomotrius o Capacitats Coordinatives: s6n

les encarregades d’organitzar, regular i estructurar el moviment.
Es basen en els sistemes de control, determinen el procés
d’adaptacid, control i aprenentatge. El seu desenvolupament
esta condicionat per la maduracio dels sistemes nervios i
perceptiu. Es consideren Qualitats Fisiques Coordinatives:

o Coordinacio.

o0 Agilitat.

o Equilibri.

0 Habilitat.

o Ritme.

o Orientacio.

1.2. FACTORS QUE INTERVENEN EN EL DESENVOLUPAMENT

DE LES QUALITATS FISIQUES

El desenvolupament de les Qualitats Fisiques esta condicionat per
la maduracié  dels diferents sistemes de [l'organisme. Aquest
desenvolupament tant del les Qualitats fisigues com dels sistemes

organics que les condicionen, depenen de diferents factors que

47



intervenen directament en la seva evoluci6. D’aquests factors en
trobem:

v' Exogens o externs: son factors que no depenen del propi
individu siné de les condicions ambientals i les situacions de
I'entorn.

v' Endogens o interns: son factors que depenen del propi
organisme.

Els aspectes endogens basics que afecten a totes les qualitats
fisiques i condicionen en una gran mesura el seu desenvolupament (de
manera diferent en cada qualitat) sén:

v Edat biologica®: determina els estadis evolutius dels diferents
sistemes organics i per tant delimitard les possibilitats de
desenvolupament de les diferents qualitats fisiques

v' Sexe: condiciona el desenvolupament dels sistemes musculo-
esqueletic i hormonal. Agquests sistemes influeixen principalment
sobre les qualitats fisiques Condicionals i, per tant el sexe és un
factor que

v" Nivell d’entrenament: el desenvolupament de les qualitats
fisiques depén de forma puntual de I'activitat que es realitza al
voltant de les mateixes.

El desenvolupament de les diferents qualitats fisiques és un altre
factor que condiciona la propia evolucié de les mateixes. D’aquesta
manera, el desenvolupament de les qualitats fisiques Condicionals
afavoreix la millora de les qualitats fisiques Coordinatives i el
desenvolupament d'aquestes permet [I'execuci6 de tasques

d’entrenament més complexes que faciliten la millora de les altres.

2. LARESISTENCIA

La Resistencia és la capacitat fisica i psiquicaedstir un esfor¢ o carrega
durant un temps determinat i de recuperar-se desielé esforcos.

¢ Es ’edat de maduraci6 de I'individu, i depen del desenvolupament
que tenen els seus sistemes organics. No té perque coincidir amb

’edat cronologica.
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2.1. CONCEPTE DE RESISTENCIA

La Resisténcia és la qualitat fisica sobre la que s’estableixen les
bases per desenvolupar la resta de qualitats fisiques, ja que sense un
minim de resistencia ens sera impossible mantenir els exercicis
necessaris per desenvolupar les altres.

Els objectius de I'entrenament de la resistencia varien en funcié de
'esport i de I'ambit en el que treballem, aixi doncs; en els ambits
Recreatiu, Escolar i Esport de Base I'objectiu és facilitar la recuperacio
dels esforcos i mantenir un estat fisic saludable ; en l'ambit de
Rendiment l'objectiu és lincrementa del nivell de condicié fisica
especifica que permeti realitzar un esforc i recuperar-se del mateix.

En general el desenvolupament de la Resisténcia permet:

v’ Mantenir el maxim temps possible una treball a una
determinada intensitat.

Reduir la pérdua de la intensitat en carregues prolongades.
Retardar la fatiga’.

Augmentar la capacitat de suportar carregues.

AN N NN

Facilitar la rapida recuperacio després de les carregues de
treball.

v Estabilitzar la técnica esportiva i la capacitat de concentracio.

2.2. CLASSIFICACIO | TIPUS DE RESISTENCIA

Trobem multitud de classificacions de la Resisténcia de les quals en
tractarem quatre que ens ajudaran a comprendre el funcionament
d'aquesta qualitat i els aspectes que cal tenir en compte per al seu
desenvolupament.

2.2.1. En funcié de les vies d’'obtencié d’energia

Es la classificaci6 de major utilitat a nivell esportiu ja que

defineix les caracteristiques fisiologiques (sol-licitacié organica) de cada

tipus. | com a tal, la prendrem com la base del treball de resistencia.

7 Mecanisme de defensa de 'organisme davant un desgast prolongat.

Prevé un esgotament exagerat de les fonts energetiques.
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v' Resistencia Aerdbica: utilitza la via oxidativa del glucogen i

acids grassos per obtenir energia. Per tant, és necessaria la

presencia d’oxigen per tal d’obtenir energia

v' Resistencia Anaerobica: no és necessaria la preséncia d’oxigen
en els mecanismes d'obtencié d’energia. Aquest tipus de
resisténcia el podem dividir en:

o0 R.An. Alactica: utilitza la via de 'A.T.P.-P.C. (fosfagens)
per obtenir energia. En aquests processos metabolics per
obtenir energia no hi ha subproductes de desfet que
originin fatiga muscular. | simplement s’esgota la via quan
s'esgoten les reserves musculars de fosfagens.

o R.An. Lactica: utilitza la glucolisi anaerdbica per obtenir
energia. Com a resultat s'obté un subproducte de desfet
(residu) anomenat Acid Lactic, i aquest és el responsable
de la fatiga muscular.

v' Resisténcia mixta: és el tipus de resisténcia que combina els

dos metabolismes, ja que en la realitat esportiva dificilment es
dona un unic sistema de forma aillada.

Partint d’aquests tipus de podem assignar-li a la resisténcia
diferents caires que definiran les caracteristiques de treball que es
desenvolupa:

En funcié de la relacié amb I'especialitat esportiv. a

o Resisténcia de Base o Genérica: no fa referéncia a cap
especialitat esportiva en concret. Es desenvolupa un nivell
de base que implica una participacio global del cos huma.
Es coneix com Endurance o Enduranca.

o Resisténcia Especifica: és l'adaptacié de forma concreta
dels parametres de la resistencia a una especialitat
esportiva concreta.

En funcio de la quantitat de musculatura implicada en l'esforg

o Resisténcia General: quan participa més d'un 60% de la
musculatura de l'individu.

o Resistencia Regional: quan participa d'un 30% a un 65%

de la musculatura de l'individu.
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o Resistencia Local: quan participa menys d’un 30%-35% de
la musculatura de l'individu. En aquest tipus de resistencia
es localitza el treball en determinats grups musculars.
En funcié de la durada de I'esfor¢
o De curta durada: activitats que tenen una durada de 35" a
2.

o De mitja durada: activitats que tenen una durada de 2’ a
10’

o De llarga durada: activitats que tenen una durada de més
de 10’

Aixi podem dir que; per exemple per a un atleta especialista en
1500, una activitat de carrera composada de 3 series de 20’ a intensitat
mitja desenvolupa la resisténcia aerobica de base, general de llarga
durada. | que el mateix esportista realitzant una activitat de 3 séries de
500 metres a intensitat equivalent a la competici6 desenvolupa la
resistencia anaerobica lactica especifica, general i de curta durada.

2.2.2. En funcio de la relacié amb d’altres qualita  ts fisiques

A més de la classificacié que us hem presentat amb les variacions
del caire de cada activitat, podem diferenciar dos tipus més de
resistencia aplicables a I'entrenament esportiu, que surten de |
combinaci6 entre la resisténcia i altres qualitats fisiques basiques.

v' Resisténcia_a la Forca: capacitat de resistir una activitat de

Forca.

v' Resisténcia a la Velocitat: capacitat de resistir una activitat de

Velocitat.

3. LAFORCA

Es la capacitat fisica que ens permet mantenircerén oposar-se davant una

resisténcia externa mitjancant tensié musc

3.1. CONCEPTE DE FORCA
Conjuntament amb la resisténcia la forca es considera una qualitat
fisica fonamental, ja que té un alt grau d'influencia sobre les altres

capacitats i el nivell de rendiment general.
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En la manifestacié for¢ca hi intervenen el sistema muscular com a

part estructural i, el sistema nerviés com a procés activador.

3.2. FACTORS CONDICIONANTS DEL DESENVOLUPAMENT DE

LA FORCA.

La forca resultant (aplicacioé global del concepte de forca) depén de

diversos factors:

v’ Caracteristiques de I'esportista:

o0 L'edat: la forca augmenta de forma progressiva des del
naixement fins als 25-35 anys en que s’assoleixen als
maxims nivells i comenca una davallada lenta en funcié
de I'envelliment de les estructures.

o El sexe: la forca és la qualitat fisica amb més diferencies
de génere, degut a les diferencies que hi ha en els
sistemes musculars i la produccié hormonal.

v" Nivell d’entrenament: en funcié del nivell o grau d’entrenament
de l'esportista en general o d’'un grup muscular concret, aquest
podra aplicar un nivell de for¢a determinat. La forca és una de
les qualitats fisiques que te un major grau d’entrenabilitat, sind
la que més.

v' El sistema musculo-esquelétic: el grau de forca que es pot
assolir esta condicionat a la disposici6 i quantitat de
musculatura que participa en l'accio.

v El sistema perceptiu-nerviés: en funcié del seu estat es té la
capacitat de produir forca o no. Les caracteristiques de la
transmissié d’estimuls nerviosos condicionen la capacitat de
forca.

Els estats emocionals de l'individu (hiperexcitacid, inhibicio, ...)
afecten al sistema nervios.

v Lafatiga: que afecta als dos sistemes que actuen en la for¢a:

o Sistema muscular: la manca d’aportacid energética i
l'acumulacio de substancies de desfet provoquen la fatiga,
que fa disminuir la capacitat de forca.

o Sistema nervioés: la saturacié d’aquest sistema impedeix la

contraccié muscular.
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v Caracteristiques de la resisténcia a véncer.
v' Temperatura:
o0 Temperatura interna o corporal: la temperatura optima per

a la contraccié6 muscular esta una mica per sobre de la
temperatura corporal normal. La temperatura corporal
afecta a la viscositat muscular , el mascul en el procés de
contraccié-relaxacié funciona com un fluid. A major
temperatura del fluid menor densitat o viscositat muscular,
0 sigui situacio optima per a la contraccié muscular.

o Temperatura externa: afecta a la temperatura interna.

3.3. CLASSIFICACIO | TIPUS DE FORCA

La forca pot manifestar-se de diferents maneres per cobrir els
requeriments de totes les especialitats esportives en les que la forca
realitza un paper important.

Per expressar el valor de la forca podem utilitzar tres models:

v Forca absoluta: és la maxima expressié d’aquesta capacitat que
pot ser desenvolupada. Aquesta expressio de la forca €s molt
important e esports de lluita.

v Forga relativa: és I'expressio del valor de la forca en funcié del
pes corporal de l'individu. Aquest valor és rellevant en esports
on és important la mobilitzacié del propi cos, ja que interessa
tenir compensats els valors de forca i de pes corporals.

v Forca Util: és aquella forca que es pot aplicar o manifestar a la
velocitat especifica del gest esportiu.

Tot i aquests models de forca, en I'ambit de I'entrenament esportiu

hem de considerar:

3.3.1 Manifestacions de la for¢a en funcio del cicl e de treball

muscular

Es considera manifestacié de la forca la forma en que aquesta

capacitat fisica es pot mostrar en les diferents modalitats 0 activitats
esportives.

Aquesta classificacié ha patit moltes modificacions en el darrers

anys ja que els estudis sobre el desenvolupament de la forca en

I'entrenament esportiu sén molt nombrosos i han evolucionat molt.
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Basicament podem considerar tres tipus de manifestacions
diferents de la forca:

v' Forca maxima: és el maxim potencial de forca que es pot

aconseguir amb la contraccié lliure i voluntaria de les fibres
musculars.
Per exemple: aixecar el maxim pes possible una vegada.

v' Forca velocitat o poténcia: és la capacitat de superar un

resisténcia amb una contraccio el més rapida possible. Aquesta
manifestacié de la forca es pot presentar de dues maneres
diferents:
o Forca inicial: capacitat de produir tensions elevades en
l'inici d’'un moviment.
o Forca explosiva: capacitat de continuar produint la tensié
muscular ja iniciada amb la maxima rapidesa possible.
Per exemple: llangament de pes.

v' Forca resisténcia: és la capacitat de produir tensi6 muscular,

d’intensitat submaxima, resistint la fatiga durant un temps
determinat. Aquesta qualitat es pot relacionar amb els tipus de
resistencia per donar lloc als diferents tipus de forca resisténcia.
Per exemple: pujar a alpe d’huez en bicicleta.

Partint d’aquests tipus de podem assignar-li a la forca diferents

caires que definiran les caracteristiques de treball que es desenvolupa:

En funcié del tipus de contraccié muscular

Per a poder generar forca és necessaria la contraccié muscular. La

musculatura té la capacitat de contraure’s de diferents formes. Tous
(1999) en els seus nombrosos estudis al voltant d’aquesta qualitat fisica
cita la proposta de Zatziorsky (1989). Es consideren els segients tipus
de contraccié muscular:

v' Contracci6é isomeétrica (estatica): es produeix guan en una accio
muscular la magnitud de la tensio és igual a la de la resisténcia i
d’aquesta manera no es produeix cap variacio en la longitud del
mascul, o sigui, que no hi ha moviment dels segments que
executen l'accio.

Per exemple: en halterofilia quan I'esportista manté el pes de

forma estatica per sobre del seu cap. Es dona una tensio
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muscular igual al valor del pes que aixeca pero no hi ha
moviment dels segments.

v Contraccié anisometrica (dinamica): es produeix quan durant la
tensi6 muscular hi ha desplagament de les insercions
musculars. Es donen dues expressions d'aquest tipus de
contraccio:

o Concentrica: la longitud el muscul s’escurca donat que la
tensié muscular és superior a la resisténcia.

0 Exceéntrica: la longitud del muscul augmenta donat que la
tensié muscular és menor que la resisténcia.

En funcioé de la funcié que desenvolupen

Si tenim en compte la funcié que desenvolupen els muasculs en el

moment de 'accio trobem:

v' Mdasculs agonistes: S6n els muisculs que produeixen
directament el moviment. Per exemple: en el moviment de flexio
del colze, el biceps braquial és el muscul agonista.

v" Musculs antagonistes: S’oposen a l'accié de I'agonista; son els
musculs que ajuden a controlar el moviment i frenar-lo en el
punt precis. Si aquests musculs no fessin aquesta funcié hi
podria haver moltes lesions. Per exemple: en el moviment de
flexio del colze, el triceps braquial és el muscul antagonista.

v" Mdusculs fixadors: Fixen l'acci6 muscular, sén el punt de

recolzament dels agonistes i dels antagonistes.

4. LAVELOCITAT
Gran part del rendiment esportiu nomeés es pot millorar mitjancant la
millora de la velocitat. La frase “ser el més rapid” és un classic en el

mon de I'esport.
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Tot i estar classificada dins de les Qualitats fisiques condicionals,
es pot pensar que podria ser una qualitat fisica combinada ja que es

composa de factors condicionals i coordinatius.

Es la capacitat de realitzar desplacaments, mo¥snerercicis o contraccions

musculars en el menor temps possible.

4.1. CONCEPTE DE VELOCITAT

La velocitat és un procés que combina els sistemes muscular i
nerviés encaminats a controlar i produir moviments en un temps minim,
a reaccionar amb rapidesa a estimuls.

4.1.1. Caracteristiques de la velocitat

La velocitat és una qualitat fisica complexa que es pot considerar
des de diferents punts de vista . A continuaci6 enumerarem les
caracteristiques més importants de la velocitat per tal d’aconseguir
aclarir el funcionament d’aquesta capacitat:

v La velocitat es correspon a una magnitud fisica, cosa que la fa

facilment valorable.

v Es la caracteristica en si de la majoria de les accions esportives.

AN

Determina directament el rendiment.
v Esta influenciada per una gran quantitat de factors externs i en
gran mesura pels factors genétics.
v" No és una qualitat fisica aillada o independent, ja que manté
una estreta relacié amb la coordinacié (aspecte tecnic) i la forca.
v' La capacitat de millora de la velocitat mitjancant I'entrenament
és limitada.
v" Requereix d’'un entrenament especific per a la seva millora.
v" Requereix un equilibri harmonic i adequat del desenvolupament
fisic i organic.
4.1.2. Aplicacio especifica de la velocitat
En Tlentrenament la velocitat cal aplicar-la en condicions
especifiques de treball, mitjangcant métodes i exercicis especifics. El
desenvolupament del treball de velocitat de caire general no provoca
cap mena de rendiment en les necessitats especifiques de velocitat.
Per tant, tot treball de velocitat ha d'estar directament relacionat amb

les condicions tecniques de I'esport en el que treballem.
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4.1.3. Fonaments i components de la velocitat

La qualitat fisica de la velocitat es basa en una série de fonaments
de diferents caracteristiques i tipologies. Aquests fonaments es poden
dividir en:

Fonaments biologics:

Vegeu...

v Disponibilitat del sistema nerviés central:

o Velocitat de transmissié dels estimuls. - Area de Fonaments Biologics.

o Tipus, intensitat i freqtiéncia dels estimuls.
v Velocitat del sistema muscular:
o Nombre de fibres musculars innervades.
o Tipus de fibres musculars.
o Velocitat de captacié i transmissié dels estimuls.
o Grau de coordinaci6 intramuscular® i intermuscular®.

Fonaments fisics:

v" Relacié entre la velocitat i la for¢ca: la velocitat esta condicionada En l'actualitat...
per la forca maxima. Quant major sigui la capacitat de forca ... els especialistes en velocitat dels
. . . . . . diferents esports tenen tendencia a
maxima major sera la capacitat de velocitat, sempre i quan no una gran hipertrofia.

es doni un augment desproporcionat de la hipertrofia sind de la
coordinacié muscular.

v" Relacié entre la velocitat i la coordinacié: per a que un
determinat muascul o grup muscular sigui molt velog, aquest
necessita tenir uns bons nivells de coordinacié (tant
intramuscular com intermuscular). Aquests nivells de
coordinacié provoquen el que s'anomena economia de l'esforc.

v' Relacié entre velocitat i resisténcia: gran quantitat de les
aplicacions de la velocitat en I'ambit esportiu requereixen d’'una
resisténcia a la fatiga. Aquesta fatiga es dona a nivell muscular i

nervios.

8 Aspectes de coordinacié entre les fibres d’un mateix muscul.
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4.2. FACTORS CONDICIONANTS DE LA VELOCITAT

La capacitat de desenvolupament de la velocitat per part de l'individu

depén de diversos factors que depenen directament de les

caracteristiques de I'esportista i de les condicions que en ell es donen.

v

<

D N NI NI N

Edat: la velocitat €és una capacitat que progressa des del
naixement. Hi ha dos moments en els quals evoluciona de
manera meés evident i aquests moments coincideixen amb el
desenvolupament del sistema nerviés i el del sistema muscular.
A partir dels 30-35 anys es comenca a perdre també de manera
evident.

Sexe: es donen diferencies pel que fa a la velocitat de
desplacament i la de contraccid, perd no se'n evidencien en la
de reaccio i frequencial.

Factors genetics: la velocitat és una capacitat que depen de
condicions de l'organisme que venen determinades a nivell
genétic o que tenen un marge de millora baix a través de
'entrenament.

Desenvolupament dels sistemes nerviés i muscular.

Factors psicologics: grau de concentracié, motivacié i
anticipacio de 'esportista.

Técnica esportiva.

Talent.

Posicio corporal.

Grau d’'entrenament.

4.3. CLASSIFICACIO DE LA VELOCITAT

La velocitat es presenta en I'ambit esportiu de tres formes diferents,

cadascuna d'elles es pot considerar com una qualitat fisica en si

mateixa, ja que implica processos diferenciats encara que amb una

forta relacio entre ells.

Aquestes manifestacions de la velocitat son:

4

Velocitat de reaccio.

9 Aspectes de coordinaci6 entre diferents musculs per a realitzar un

mateix moviment o la seqiiencia de moviments d’una accio.
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v" Velocitat de contraccid.

v Velocitat de desplagament.

A més d'aquestes manifestacions, també en trobem d'altres en
funcié de la seva relacié amb d’altres qualitats fisiques, que ja hem vist
en el punt anterior.

4.3.1. Velocitat de reaccio

Entenem per reaccio tota resposta corporal que provoca un canvi
de comportament davant d’un estimul.

Per tant :

La velocitat de reacci6 és aquella que es donguaeapareix I'estimul fins que

I'organisme efectua la resposta.

El temps que transcorre entre l'aparicié de I'estimul i la resposta
(contraccié muscular) s'anomena temps de reaccio.

En el procés de reaccié de I'organisme davant un estimul es poden
apreciar les seguents fases :

v Fase de percepcié de I'estimul.

v Fase de transmissi6 aferent al sistema nerviés central.

v Fase de tractament de la informacié per part del sistema nerviés

central.

v Fase de conducci6 eferent al muscul.

v Fase d'excitacié muscular.

Es a dir, el procés comenca amb la recepcio per part dels organs
sensitius de I'estimul, aquests envien la informacié al sistema nerviés
central que analitza la informacio i crea una resposta que és enviada al
muscul que és I'encarregat d’efectuar I'accid o resposta motora.

Podem trobar dos tipus de velocitat de reaccio:

v" Velocitat de reaccio simple: es dona en situacions repetitives en
les que davant d'un estimul determinat sempre apareix la
mateixa resposta. Per exemple: una sortida de velocitat.

Es tracta d’estimuls ja coneguts i la resposta esta mecanitzada,
per tant la capacitat de millora és reduida.

v Velocitat de reacci6 discriminativa: es déna en situacions en que
davant un o diversos estimuls cal fer una eleccié de la resposta.

Per exemple: el joc de terra, mar i aire.
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El temps de reaccié és més elevat que a la simple pero a la
vegada la capacitat de millora també és superior. En aquest
tipus de velocitat influeix molt I'anticipacio
El temps de reacci6 depén de diversos factors, entre aquests
factors hi ha els mateixos que condicionen el desenvolupament de la
capacitat geneérica de velocitat, pero en el cas de la velocitat de reaccié
discriminativa hi ha un factor condicionant clau que és el nombre
d’estimuls a discriminar (alternatives).

4.3.2. Velocitat de contracci6

La velocitat de contracci6 és aquella que es dé@saqde I'estimulacié arriba al

muscul fins que es fa la contraccié (producciémeViment).

Aquest tipus de velocitat esta condicionat per factors del sistema
muscular com ara:

v Frequéncia d’estimulacié.

v Tipologia de les fibres musculars.

I alhora condiciona aspectes del propi rendiment esportiu com:

v Nivell de coordinacié intramuscular.

v" Grau de forga.

4.3.3. Velocitat de desplacament

Es la capacitat de realitzar un desplacament ereabr temps possible.

Es la manifestacio de la velocitat en referéncia al canvi de posicio
de I'individu i es poden apreciar dos tipus de velocitat de desplagament
en funcié del moviment que es genera:

v' Velocitat de desplacament freqiiencial: es correspon a la

velocitat aplicada als moviments esportius ciclics.

v" Velocitat de desplagcament d’accio: es correspon a la velocitat

aplicada als moviments esportius aciclics.

Hi ha tres conceptes que afecten directament a la velocitat de
desplacament i formen part important de I'entrenament d’aquesta
capacitat.

v' Acceleraci6: és la capacitat d'incrementar la velocitat de

desplacament.
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v

Frequencia de cicle: és el nombre de cicles (repeticions
d’accions esportives cicliques) per unitat de temps. L’augment
d’aguest component de Il'execucid de moviments esportius
ciclics millora velocitat de desplacament.

Longitud de cicle: és el desplagament que s’aconsegueix amb
cada repeticio de cicle. Aquest component esta condicionat per

els nivells de forca i tecnica que té I'esportista.

L'optimitzacio de la relacié entre Frequéncia de cicle i Longitud de

cicle i el desenvolupament de la capacitat d’acceleracié ens permetran:

1.

Aconseguir nivells de velocitat elevats en el menor temps
possible.
Mantenir un nivell elevat de velocitat durant un exercici

mitjancant la implicacié de la tecnica i la forca.

5. LAFLEXIBILITAT

La flexibilitat esta considerada més una qualitat que afavoreix les

altres que una en si mateixa. La flexibilitat respon a necessitats del cos

per al moviment, i els estudis al voltant d’aquesta capacitat estan molt

relacionats amb I'ambit de la salut.

La flexibilitat és la capacitat de realitzar movimtede gran amplitud.

5.1. CONCEPTE DE FLEXIBILITAT

Com es pot observar en la definicio, aquesta capacitat determina la

gualitat de moviments que pot fer I'esportista, i per tant és una capacitat

complementaria a totes les demés.

Els beneficis que aporta per a I'entrenament la flexibilitat son:

4

Prevencié de lesions articulars i musculars degut a la millora de
'amplitud de moviments.

Prevencié de defectes posturals.

Augmenta la qualitat de moviments i la coordinacié, cosa que fa
millorar la técnica esportiva i el rendiment.

Disminueix tensions emocionals i millora el coneixement del
propi cos.

Facilita la recuperacié muscular.
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Els desequilibris musculars producte de la manca o diferencia en la

capacitat de flexibilitat en uns i altres grups musculars creen

problematiques a aquests mateixos nivells.

5.2. FONAMENTS | COMPONENTS DE LA FLEXIBILITAT

Per entendre el concepte de flexibilitat cal tenir clars determinats

conceptes associats:

4

Mobilitat articular: és la capacitat de moviment que té una
articulacié, entés com els tipus de moviments possibles per a
una articulacié determinada. Aquesta capacitat esta estretament
relacionada amb la mecanica articular (plans i eixos de

moviment).

v" Amplitud de moviment: és la gradacié que té un moviment en

En

una articulacié determinada. Per exemple: l'articulacié de
I'espatlla permet un moviment de flexié de 180° com a maxim.
Esta determinada pels limits de moviment de cada articulacio.
Elasticitat: és la propietat muscular , tendinosa i lligamentosa
qgue permet I'elongacio (estirament) i la recuperacio de la posicio
inicial d’aquestes estructures.

la flexibilitat hi intervenen aquests conceptes i tots els

processos que s’hi relacionen.

En

el desenvolupament de la flexibilitat cal tenir en compte els

processos que controlen el grau de tensi0 muscular, ja que

paral-lelament a la contracci6 muscular que permet els moviments, en

el cas de la flexibilitat necessitem d’un nivell de tensié muscular baix en

el muscul que estem estirant. Aquesta tensié depén de:

4

Mecanismes reflexes de protecci6 muscular: els fusos
musculars®® tenen una série de receptors que transmeten
informacié constant de la tensié que s’hi produeix. Hi ha dos
d'aquests mecanismes reflexes que influeixen en el grau de
tensié muscular:

0 Reflex d’extensié o miotatic: quan el muscul pateix una

extensidé brusca de les fibres, es produeix un reflex de

10 Conjunt de fibres que formen la part contractil del muascul.
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contraccié muscular per evitar que les fibres es puguin
lesionar.

Aquesta situacié és la que es dona quan es realitzen
exercicis de flexibilitat mitjancant rebots. Els rebots
bruscos provoquen l'efecte contrari al desitjat, ja que es
desencadena el reflex miotatic i enlloc de provocar un
estirament muscular es provoca una contracci0 muscular
reflex. Es per aix0, que els rebots s6n un bon exercici
d’activacié muscular, perd no per al desenvolupament de
la flexibilitat.

0 Reflex de Golgi o miotatic invers: quan el muscul pateix
una tensié prolongada i intensa sobre les estructures
tendinoses, es provoca un mecanisme reflex de distensio
muscular.

Aquest es el fonament basic de tots els meétodes de
desenvolupament de la flexibilitat, ja que es busca
I'aparicié d’aguest mecanisme reflex per aconseguir graus

d’estirament muscular elevats.

5.3. FACTORS CONDICIONANTS DE LA FLEXIBILITAT
Com en les altres qualitats fisiques hi ha determinats factors que es
consideren condicionants del desenvolupament de les mateixes. En el
cas de la flexibilitat els factors exdgens o externs son els mateixos que
en les altres capacitats tot i que afecten de manera diferents i els
endogens fan referéncia a les estructures que permeten els
mecanismes que acabem de veure.
Es consideren els factors condicionants meés rellevants:
v' L’edat: es tracta d’'una qualitat regressiva. Els maxims nivells de
flexibilitat es donen al néixer.
v' El sexe: s’accepta de forma general que les donen tenen una
major capacitat de flexibilitat que els homes.
v' La temperatura: afecta a la viscositat muscular. A menor

viscositat major capacitat de flexibilitat.
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Els habits culturals: influeixen en les activitats diaries que es
realitzen. Hi ha determinades cultures en que es treballen
determinades postures d’estirament.

La fatiga: la disminucié de substancies organiques i funcionals
dificulten els processos de contraccié-relaxacié muscular.
L'estructura Osteo-articular i la muscul-ligamentosa: limiten o
faciliten I'amplitud de moviments.

L'estructura neuro-perceptiva i els factors emocionals.

El grau de forca i el to muscular: fan disminuir els nivells de
flexibilitat tot i que no es déna una proporcio entre el guany de

to muscular i la perdua de flexibilitat.

5.4. CLASSIFICACIO DE LA FLEXIBILITAT

En la bibliografia es troben diferents classificacions en funcié de

criteris ben diferenciats.

5.4.1. En funcio del grau de patrticipacié corporal.

v

Flexibilitat general o global: fa referéncia a la valoracié global
del grau de flexibilitat, aixi com a la participacié de varis grups
musculars.

Flexibilitat especial o especifica: fa referéncia a la valoracié
concreta de la flexibilitat, aixi com a la participacid a una sola

articulacio o grup muscular.

Es dona l'aplicacié especifica a un moviment concret o especial a

una especialitat esportiva.

5.4.2. En funci6 de la produccié de moviment.

Segons si la amplitud de moviments s’aconsegueix en absencia o

mitjancant la realitzacié d’'un moviment.

v

Flexibilitat dinamica: es correspon a la practica de
mobilitzacions o estiraments dinamics. Es dona un moviment
gue ha de ser controlat i precis.

Flexibilitat estatica: es correspon a la practica d'estiraments
estatics. No es produeix moviment o solament el moviment de
caracter lent fins a la posicié de tensio.

Flexibilitat mixta: es déna de la combinaci6 de les dues

anteriors.
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5.4.3. En funci6 de la forma de treball.

v Flexibilitat activa: s’arriba als limits maxims de mobilitzacié
mitjangant l'acci6 muscular propia del subjecte sense
intervencio exterior.

v Flexibilitat passiva: s’arriba als limits maxims de mobilitzacié
mitjancant l'accié o intervencié d'una forca o agent externs
(gravetat, maquines, companys, ...).

v Flexibilitat combinada: s’arriba als limits maxims de mobilitzacié

mitjancant I'alternanca del treball actiu i passiu.

6. INTERRELACIONS DE LES DIFERENTS QUALITATS FiSIQU ES

BASIQUES

Quan realitzem una accié motora, necessariament hem d'utilitzar un
cert grau de forca, actuar amb una velocitat determinada, i mantenir
l'esfor¢ durant un temps. Aquesta accid també haura de tenir una
estructura de moviment determinada mitjangcant la mobilitzacié o
desplagament d’uns segments corporals amb I'amplitud necessaria.

O sigui, que en realitzar una activitat fisica sempre, en menor o
major grau, hi ha una intervencid de les quatre qualitats fisiques
basiques. Aquestes capacitats condicionals s’estudien de forma
separada per tal d’entendre els seu funcionament, pero ens cal trobar
les relacions que s’estableixen en els moviments esportius, ja que no
existeix cap activitat que existeixi per la sola aplicacié d’'una de les
gualitats fisiques.

Duran aquesta unitat didactica ja s’han donat certes pinzellades de
la combinacié de les qualitats fisiques basiques, en aquest punt és
pretén resumir-les i aclarir I'aplicacié real de les diferents qualitats

fisiqgues en els moviments esportius.
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Sistema de relacions ent re les capacitats condicionals

Moviments
aciclics

Moviments
ciclics

Resistencia a la
forca velocitat

Resistencia a
la velocitat

RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA
DE CURTA DE MITJA DE LLARGA
DURADA DURADA DURADA
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UD IV L'ESCALFAMENT. FUNCIONS | METODOLOGIA

INTRODUCCIO

L'escalfament és una activitat de I'entrenament esportiu en si
mateix i cobreix unes necessitats de preparacid a les activitats
esportives.

En aquesta unitat didactica tractarem de donar unes pautes per a la
correcta aplicacié dels metodes d’escalfament i la comprensié de la
seva importancia.

Cal tenir en compte que tota activitat fisico-esportiva ha de
comencar sempre amb un escalfament, aixo fa que aquest procediment

estigui present en totes les activitats d’entrenament.

69



1. CONCEPTE D’ESCALFAMENT

1.1. CONCEPTE | OBJECTIUS DE L'ESCALFAMENT

L’escalfament és el conjunt d’activitats fisiques previes a la practica
principal, realitzades de forma sistematica i encaminades a preparar
'organisme per aquesta activitat.

L’escalfament té 2 funcions:

v' Preparatoria: preparar i adaptar I'organisme per a I'activitat

principal.
v Higiénica: prevenir I'aparicié de lesions.
En determinats casos, com en la competicio, I'escalfament també

es dirigeix a la preparacio psicologica de I'esportista.

1.2. EFECTES FISIOLOGICS DE L’ESCALFAMENT

Els objectius de I'escalfament responen als efectes fisiologics que
es produeixen en l'organisme i que asseguren la seva funcionalitat.
Aquests efectes son:

v Augment de la Freqléncia cardiaca i respiratoria; aquests
augments van seguits d’'una estabilitzacid, la qual cosa evita
que en l'inici de l'activitat I'exigéncia cardiovascular i respiratoria
sigui massa elevada.

v' Augment de la pressié i volum sanguinis; que permeten la
circulacié de major nombre de substrats energétics i d’oxigen.

v' Augment de la temperatura corporal; aix0 fa millorar I'elasticitat
muscular, cosa que fa reduir el risc de lesions.

v' Millora dels processos neuromusculars; aix0 prepara
'organisme per a que el sistema nervids funcioni correctament

en I'inici de I'activitat.

2. METODOLOGIA D'ESCALFAMENT
L'escalfament ha de respondre a unes caracteristiques que
garanteixin la seva efectivitat:
v' Qrdre: les parts de I'estructura de I'escalfament es diferencien
pel caracter de les activitats que composen aquestes parts. Tot i

aixo, en determinats ambits (ludic) I'escalfament pot ser la
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propia activitat sempre i quan es garanteixi una progressio i

unes activitats amb el caire adequat per a I'adaptacié a I'esforg.

v' Intensitat:
o]

(0]

L’escalfament no ha de ser fatigant.
La intensitat ha de anar augmentant de forma
progressiva durant tot I'escalfament.
En les parts especifiques de I'escalfament el nivell
d’intensitat s’ha d’aproximar al de competicid sense

tenir un volum tant elevat com en un entrenament.

v" Durada: la durada de I'escalfament va en funcié de I'edat i I'estat

fisic dels practicants, I'hora del dia, 'ambient i la intensitat de

I'activitat

principal. De forma generica podem dir que

I'escalfament ha de durar uns 15-30'.

v' Activitats:

(0]

L’'escalfament ha de ser especific de [lactivitat
principal i anira en funcié de les caracteristiques de
lambit a que fa referencia I'activitat (esport de
competicio, esport de lleure, esport-salut, ...), edat
dels practicants, lloc, temperatura ambiental, ...

Es aconsellable seguir una rutina per aconseguir els
efectes desitjats.

Les activitats han de tenir un caire actiu per

augmentar la temperatura corporal.

2.1. ESTRUCTURA DE L'ESCALFAMENT

Per tal d'establir I'hnabit d'escalfar, caldria trobar una estructura

adient i aplicar-la de forma similar en totes les sessions.

L'escalfament ha d'estar composat per dos tipus de treball

caracteristiques.

diferenciat: el Genéric que constara d’'una estimulacié cardiovascular i
una mobilitzacio de les estructures muasculo-articulars; i 'Especific on

es prepara l'activitat que es vol realitzar en funcié de les seves

Historicament I'escalfament sempre s’ha estructurat seguint aquests

dos tipus de treball diferenciat, i es destinava una part de I'escalfament

a la part general i una a la part especifica. Amb posterioritat alguns
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autors com GROSSER, M. (1992) van realitzar una diferenciacio dins la
part general, en la que primer s’incidia sobre els aspectes vasculars i
posteriorment sobre els musculo-articulars.

Pero per aconseguir una adaptacio de I'escalfament a 'ampli ventall
d’activitats fisigues que existeixen en l'actualitat SERRABONA, M.,
ANDUEZA, J.A. i SANCHO, R. (2000) distingeixen quatre fases
constitutives d’'un escalfament:

v' Fase d'activacié : que es composa d'activitats de caracter
general que impliguen la globalitat de I'organisme i no han
d’'estar necessariament relacionades amb [l'activitat principal.
L'objectiu d'aquesta fase és [l'estimulaci6 general de
'organisme, és a dir, la “posta en funcionament”.

v Fase de Mobilitat mdsculo-articular : que es composa
d’exercicis de mobilitat especifica de [l'activitat posterior.
L'objectiu d’aquesta fase és l'activacio dels grups musculars i
les articulacions implicades en l'activitat principal.

v' Fase d'ajust mediambiental que es composa d’exercicis i/o
jocs de caracter especific. Cal que aquests exercicis s’aproximin
al maxim a l'activitat posterior per aconseguir que I'organisme
s’adapti a I'estructura interna de la practica.

v' Fase de Posta a punt : que es composa d’activitats, en funcié
de [l'activitat principal, en les que es déna una progressio en la
intensitat per aconseguir un estat d'activacié optim per a
I'activitat principal.

Quan es ftracta d'escalfaments per a activitats d'un caire no
competitiu on [l'objectiu principal és Unicament el de preparar
'organisme i no la consecucié d'uns objectius o resultats esportius, les
fases es poden fusionar per adequar els exercicis a les activitats
posteriors i economitzar el temps del que es disposa per a tota

I'activitat.

3. APLICACIO DE L'ESCALFAMENT EN ELS DIFERENTS AMBI TS
DE L' ENTRENAMENT ESPORTIU.
L'escalfament a de tenir determinades caracteristiques

diferenciades en funcié de lI'ambit en el que s’aplica. Com varem
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apuntar a la Unitat didactica I, hi ha quatre ambits d’entrenament i per

cadascun d’ells I'escalfament ha de complir certs requisits:

v' Alt Rendiment Esportiu: forma part de la rutina de I'esportista.

(0]

(0]

Té la funci6 de preparar especificament per a la
competicio o I'entrenament.

El volum és elevat.

La intensitat s'aplica de forma progressiva, arribant a
nivells similars o iguals als de la competicio.

Es un component basic de la preparacio teorica.

v Esport de Base: forma part de I'aprenentatge de I'esportista.

(0]

(0]

(0]

La fase de posta a punt esta limitada o no existeix.
El volum de I'escalfament és reduit.

La intensitat esta molt regulada.

v' Esport Escolar: I'escalfament s’ha d’enfocar com una activitat

constitutiva de l'esport, i cal afrontar-lo des d'una vessant

educativa.
o Cal coneixer les seves caracteristiques integradores.
o Es pot dividir anicament en una part generica i una
especifica.
o Ha de fomentar la participacio.

v' Esport Recreatiu: cal donar un caire ltdic a totes les activitats

d’escalfament.

(0]

(0]

El contingut essencial és el joc.

No cal seguir les fases, pot ser una activitat de la sessio
principal amb la intensitat regulada de forma
progressiva.

S’ha de garantir la progressié en la carrega de les

activitats.

Cal aplicar les adaptacions necessaries en la metodologia de

'escalfament en funcié de les necessitats tant de I'ambit, com de

I'esport, del grup i de I'esportista.
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UD V. METODOLOGIA DE L'ENTRENAMENT. CONSIDERACIONS
GENERALS

INTRODUCCIO

Dins el procés d’entrenament cal donar una especial atenci6é als
aspectes metodologics que guien les activitats d’entrenament. La
metodologia ens marca les pautes i condicions de treball. S6n el cami a
seguir per aconseguir els objectius que ens marquem.

L'entrenament de les diferents qualitats fisiques no té cap sentit si
Nno segueixen unes pautes de treball que garanteixin unes condicions
determinades.

La metodologia és aquell aspecte de I'entrenament que li déna

sentit.
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1. CONCEPTES BASICS

La metodologia de I'entrenament fa referéncia a tots els aspectes
que conformen l'organitzacid de I'entrenament esportiu. Mitjancant
l'estudi d’aquesta metodologia s'aconsegueix seleccionar i ordenar el
material, metodes i continguts que defineixen el procés d’entrenament.

Dins la Teoria de [Ientrenament hi ha diferents vessants
metodologiques que donen importancia a diferents aspectes de la
metodologia per sobre d’altres.

Historicament la metodologia en I'entrenament ha marcat que la
consecucio dels resultats esportius venia determinada per la suma dels
diferents elements que composen el procés d’entrenament, i on
l'element clau era la repetici6 dels estimuls dentrenament per
aconseguir adaptacions funcionals.

La tendencia actual respon a la concepciéo de la metodologia de la
Teoria de I'entrenament no com una suma de factors que donen un
resultat sin6 com la integraci6 dels seus components. El resultat
esportiu es dona de la combinaci6 de les preparacions fisica,
psicologica i biologica supeditades al cami marcat per les preparacions
tecnica i tactica; i I'element clau no és la repeticié sind I'aportacié de
gran varietat d’estimuls que permetin a I'esportista donar solucié a les
situacions esportives (Teoria dels Sistemes Dinamics).

De la interpretacié d’aguestes vessants en surt la metodologia a
aplicar en el procés d’entrenament.

Els aspectes metodologics que s’han de tenir en compte en el
procés d’entrenament garanteixen l'organitzacié de les activitats i el
control dels efectes que aquestes produeixen, sempre en funcioé dels
objectius previament establerts. En aguest curs tractarem els aspectes

metodologics basics de cada qualitat fisica condicional.

2. ASPECTES METODOLOGICS EN EL DESENVOLUPAMENT DE
LA RESISTENCIA

2.1. METODES D’ENTRENAMENT DE LA RESISTENCIA.

En el desenvolupament de la resisténcia s'utilitzen dos meétodes

basics d’entrenament, amb diferents variants per cadascun d'ells. A
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continuacié farem un desplegament dels diferents metodes utilitzables
amb les caracteristiques essencials de cadascun d’ells:

v" Métode continu: no hi ha pauses durant el treball.

o0 Metode continu harmonic: esfor¢ continu a intensitat
constant.

0 Métode continu variable: esfor¢ continu a intensitat
variable.

* Progressiu: les variacions de la intensitat es
donen de forma progressiva durant periodes
establerts

» Fartleck: les variacions de la intensitat es donen
de forma alternada (augment o disminucio)
durant periodes establerts o en funci6 dels
requeriments del medi on es realitza 'activitat.

v' Métode fraccionat: hi ha pauses entre els diferents esfor¢os. Es
fracciona el treball en séries introduint pauses o descansos
entre aquestes.

0 Metode intervalic: les pauses sén incompletes.

= Meétode intervalic curt: temps de treball entre 10”-
1.

= Meétode intervalic mig: temps de treball entre 1'-
5"

»= Meétode intervalic llarg: temps de treball de +5’

0 Métode de repeticions: les pauses s6n completes.

= Metode de repeticions curt; temps de treball entre
10”-30” a intensitats elevades entre 90-95%.

= Metode de repeticions mig: temps de treball entre
30"-1" a intensitats elevades.

= Metode de repeticions llarg: temps de treball
entre 1'-2’ a intensitats elevades.

v Meétode de competici6: es modelen les caracteristiques del
treball en funcié de les propies de la competicid. Es tracta d’'una
sola série de treball d'una durada igual o lleugerament superior
o inferior a la competici6, a intensitat maxima o el més semblant

a la de competicio.
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Exceptuant el metode de competicio, al treball de resisténcia se li
pot incorporar un adjectiu que expressi el caracter de la carrega. Aixi
doncs, en el métode intervalic utilitzarem I'adjectiu extensiu si en el
treball predomina el volum sobre la intensitat i intensiu si predomina la
intensitat sobre el volum. En el métode de repeticions Unicament
podem adjuntar I'adjectiu intensiu ja que sempre predomina aquesta
caracteristica de la carrega.

2.1.1. Aplicacié dels métodes d’entrenament als dif  erents tipus

de resistencia

La resistencia aerobica es pot desenvolupar mitjancant els
metodes continu i intervalic, mitjancant activitats de caracter extensiu.

La resistencia anaerobica lactica es desenvolupa mitjangant els
metodes intervalic intensiu i el de repeticions. També podem utilitzar el
meétode de competicié quan les caracteristiques d’aquest s’adaptin a les
de la resistencia anaerodbica lactica.

La resisténcia anaerobica alactica es pot desenvolupar mitjancant
el metode de repeticions i el de competicio.

La resisténcia mixta es pot desenvolupar mitjancant els métodes

continu variable i intervalic.

2.2. MITJANS D’ENTRENAMENT DE LA RESISTENCIA

Per treballar la resisténcia no cal utilitzar gaire mitjans, ja que és
una capacitat que es pot desenvolupar amb I'activitat que es realitza
amb el propi cos.

Tot i aix0, hi ha una gran varietat de mitjans d’entrenament
aplicables al treball de resisténcia:

v" Medi natural.
v Piscina.
v Bicicleta.
v Halteres o manuelles.
v

Mitjans de control de la intensitat (pulsometres i d’altres).
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2.3. CONTINGUTS D’ENTRENAMENT DE LA RESISTENCIA.

La resisténcia es pot treballar mitjancant qualsevol tipus d’activitat

fisica, sempre i quan es mantinguin unes pautes de durada del temps

de treball en funcié del tipus de resisténcia que estiguem treballant.

En funcié del caracter de I'activitat que s'utilitzi podrem combinar el

treball de resisténcia amb el d’altres qualitats (forca, velocitat, etc.).

De totes maneres, generalment es considera que els millors

continguts d’entrenament de la resistencia com a qualitat independent

son totes les activitats o esports ciclics (cérrer, nedar, ciclisme, etc.).

Considerarem com a continguts del treball de resisténcia:

4

v
v
v

Esports i activitats de caracter ciclics.
Jocs.

Circuits.

Etc.

3. ASPECTES METODOLOGICS EN EL DESENVOLUPAMENT DE
LA FORCA

Pel que fa al desenvolupament de la forca en el context esportiu,

aquesta té uns objectius especifics clarament definits que son:

v

Augmentar els nivells de forca maxima. Per millorar la forca
inicial.

Augmentar els nivells de forca rapida. Per millorar I'acceleracié
en les accions técniques.

Augmentar els nivells de forca resistencia especifica. Per
mantenir la intensitat en les accions técniques durant la

competicio.

3.1. METODES D’ENTRENAMENT DE LA FORCA

Els metodes basics que s'utilitzen en el desenvolupament de la

forca son:

4

Métode d'esforcos maxims: consisteix en I'execucid de
moviments amb carregues maximes.
Metode d’esforgos repetits: consisteix en mobilitzar carregues

submaximes repetidament fins arribar a la fatiga.
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v' Meétode d'esforcos dinamics: consisteix a realitzar moviments
amb carregues submaximes a velocitats maximes.

Aquests métodes poden variar en funcié dels tipus de contraccio

muscular que s'utilitzen en els exercicis.

En el treball de forga podem estructurar les sessions amb diferents

formes d’organitzacio:

v' Entrenament en rutines: combinacié d’exercicis en una mateixa
sessio, que es pot estandarditzar de cara a repetir la mateixa
organitzacié en diferents sessions. El treball s’organitza en
series i repeticions.

o Series de repeticions: 10 series x 15 repeticions

v' Entrenament en circuit: s’estableixen diferents estacions de
treball amb exercicis diferents.

o Per temps: l'alternanca entre el temps de treball i el
descans esta determinada per parametres temporals.

o Per repeticions: l'alternanca entre el temps de treball i el
descans esta determinada per el nombre de repeticions
a fer.

v' Formes jugades: jocs amb predominanca en l'aplicaci6 de la
forca per sobre d’'altres qualitats fisiques. Per exemple: arrencar
cebes.

3.1.1. Aplicaci6 dels métodes d’entrenament als dif  erents tipus

de forca.

Forca maxima: s'utilitza el métode d’esforcos maxims, tot i que

també es pot desenvolupar la forca maxima mitjancant el métode
d’esforcos repetits o dinamics amb carregues submaximes (orientacié
hipertrofica) estructurat en rutines.

Forca resisténcia: s'utilitza el metode d'esforcos repetits i

s'estructura el treball en circuits i/lo formes jugades, respectant els
parametres que ens marca el tipus de resistencia al que es fa
referencia. Habitualment es diferencia entre Forca resistencia genérica
o especifica de curta, mitja o llarga durada.

Forca velocitat: el metodes utilitzat és el d’esforcos dinamics

mitjancant rutines d’exercicis, circuits o formes jugades.
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3.2. MITJANS D’ENTRENAMENT DE LA FORCA
El treball de forca es pot fer amb l'ajuda de determinats mitjans,
alguns daquests sbén tecnologicament molt avancats, i d'altres
s'utilitzen fa molts anys i estan a I'abast de tothom. A I'article de Hunter,
G.R. (1993) «Maquinas para el entrenamiento de la fuerza», Sport &
Medicina. N° 20, pagines 6-9. hi trobem una classificacié dels mitjans
d’entrenament de la forca en la que ens basarem. L'autor divideix els
mitjans en tres grups:
v' Sense material addicional: autocarregues: treball amb el propi
cos i, treball en parelles (s'utilitza I'accié6 del company com a

resisténcia o per aconseguir posicions de carrega millors).

v Amb material senzill: pilotes medicinals, barres, manuelles,

discos, sacs de sorra, aparells llastrats, politges.

v" Amb material convencional: halteres, maquines de musculacio.

v" Materials no convencionals: podem utilitzar i reciclar tot tipus de
material no dirigit a aquest Us. Resulta molt Gtil quan no es
disposa de gaires mitjans economics per adquirir material

convencional.

3.3. CONTINGUTS D’ENTRENAMENT DE LA FORCA

Segons Weineck (1988) hi ha tres tipus d’exercicis de forca:

v" De desenvolupament general: amb una participacioé global.

v' De desenvolupament especific. en funci6 de [I'especialitat
esportiva, en quant al tipus de forca i a la musculatura
implicada.

v' De competicié: en condicions similars a les de competicio.

Perd0 podem trobar altres classificacions dels continguts
d’entrenament de la forga, aquestes classificacions ordenen i agrupen
segons criteris logics tots els possibles continguts d’entrenament:

v" En funcié dels moviments corporals: de traccid, de transport, de

salts, de projeccions i llancaments, de colpeigs, de peses i
halteres, de empényer i resistir, d’aixecar carregues, d’escales i

rampes.
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v' En funcié dels mitjans que s'utilitzen: exercicis d’autocarregues,
exercicis per parelles, multisalts, multillencaments, exercicis
amb maquines de musculacié( Press Banca), exercicis amb

aparells senzills(Gomes).

4. ASPECTES METODOLOGICS EN EL DESENVOLUPAMENT DE
LA VELOCITAT

El desenvolupament de la velocitat com ja hem apuntat requereix
d’'una orientaci6 especifica del treball que es realitza.

Els objectius especifics dels treball de velocitat son:

v Millorar la forca explosiva.

v Millorar el temps de reaccié.

v Millorar la coordinacié.

v Millorar la resisténcia anaerdbica alactica.

v Millorar el rendiment esportiu.

En el treball de velocitat s’ha de tenir en compte uns criteris
especifics:

v Existeix una necessitat de treballar la velocitat en condicions
optimes i evitant I'aparicié de fatiga mitjancant el respecte dels
temps de recuperacio.

v' Cal plantejar un treball d’automatitzaci6 del gest esportiu,
mitjangant la repeticidé dels moviments esportius a velocitats
elevades.

v' Respectar les caracteristiques técniques de la modalitat
esportiva que es practica.

v' Cal desenvolupar paral-lelament les capacitats de forca i
coordinacio.

A més d'aquests factors, cal tenir en compte el concepte de barrera
de velocitat, donat que la velocitat és una qualitat de desenvolupament
limitat i que depén de factors genetics, l'aparicio6 de periodes
d’estancament és habitual. Aquests periodes d’estancament no sempre
es donen quan s’assoleix la maxima capacitat de rendiment respecte a
la velocitat, i es poden superar mitjangcant canvis en els plantejaments
de treball:

v' Variacions en els metodes de treball.
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v Fomentar la varietat en els exercicis.

v Buscar un equilibri entre 'amplitud i la freqliéncia de moviments.

4.1. METODES D’ENTRENAMENT DE LA VELOCITAT
Donat que el desenvolupament de la velocitat de desplacaments
coincideix amb la resistencia anaerobica alactica, podem afirmar que
son utils els mateixos metodes de treball.
v' Métode de repeticions. Sempre amb descansos complets que
garanteixin el restabliment total de la capacitat de treball.
v Métode de competici6. Es pot reduir la distancia de la
competicid per garantir I'execucié a maxima velocitat
v' Métodes jugats.
4.1.1. Aplicaci6 dels métodes d’entrenament als dif  erents tipus
de velocitat.

Per al desenvolupament de la Velocitat de desplacament es pot

utilitzar qualsevol dels tres métodes.
Per al desenvolupament de la Velocitat de reaccié s'utilitzen els

meétodes jugats i de repeticions aplicats a moviments o decisions

especifiques de I'especialitat esportiva que es practica.

4.2. CONTINGUTS D’ENTRENAMENT DE LA VELOCITAT
Els continguts a utilitzar en el desenvolupament de la velocitat van
en funcioé del tipus de velocitat que es vol treballar:
v Velocitat de reaccio:
o Jocs de reaccio.
0 Activitats de percepcid i discriminacié d’estimuls.
0 Sortides especifiques.
v Velocitat de desplagament:
o Esprints.
o0 Rampes o baixades.
0 Jocs de persecucio.
o Jocs de curses.
0 Activitats o jocs de relleus.
v" Velocitat de contraccié: es desenvolupa alhora que les altres

modalitats de velocitat.
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També s’inclouen els continguts de desenvolupament dels tipus de

forca en combinacié amb la velocitat:

v
v
v
v

Multisalts.
Multillangaments.
Pliometria.

Etc.

I continguts de treball psicologic i tecnica esportiva.

5. ASPECTES METODOLOGICS EN EL DESENVOLUPAMENT DE
LA FLEXIBILITAT

L'entrenament de flexibilitat no es pot entendre Unicament com el

desenvolupament d’aquesta qualitat fisica en si mateixa sin6 com un

treball

complementari de les demés capacitats i del procés

d’entrenament entes de forma general.

Aquests entrenament ha de seguir uns principis:

v

L’entrenament de flexibilitat ha de formar part de la part general
de I'escalfament.
Els programes de flexibilitat s’han de desenvolupar de general a
especific. La flexibilitat de caire general es pot treballar en
gualsevol moment del dia.
Cal garantir la progressid en els desenvolupament de la
flexibilitat.
El desenvolupament de la flexibilitat ha de respondre a un
concepte de desenvolupament global de I'esportista garantint el
treball bilateral i evitant les descompensacions:

o Entre agonistes i antagonistes.

o Entre diferents pars del cos.
Dotar de varietat a I'entrenament de flexibilitat.
Cal individualitzar segons les necessitats el treball de flexibilitat
a cada esportista.
La flexibilitat es treballa al limit del dolor. S’ha de tenir la
sensacio de que el muscul s’estira perdo no es lesiona (dolor
excessiu).

Cal dominar la técnica a realitzar.
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v" No s’han de realitzar moviments bruscos i cal anar en compte
en les zones delicades o susceptibles de lesio.

v Es necessari localitzar i controlar les sensacions d’estirament.

5.1. METODES | TECNIQUES DENTRENAMENT DE LA

FLEXIBILITAT

Els métodes de desenvolupament i tecniques de treball de la

flexibilitat sébn molt diversos. Tot i aixd0 podem establir tres metodes
basics i un grup de tecniques que complementen aquests meétodes
basics.

5.1.1. Métode balistic i dinamic amb mantenimentd e la posicio.

Es un meétode no gaire adequat per al desenvolupament de la

flexibilitat. Esta indicat en escalfaments amb I'objectiu d'activacié
muscular.

Es realitzen rebots, circumduccions, d'altres moviments i

manteniments de posicions d’extensio.

5.1.2. Metode estatic.

v' Métode estatic actiu amb sosteniment de la posicié: estirament
actiu del mascul a maxima amplitud de moviment articular amb
un manteniment de la posici6 mitjancant una contraccio
muscular lenta. Repeticions de 15-20"

v' Métode estatic passiu amb sosteniment de la posicié: estirament
passiu del mascul a maxima amplitud de moviment articular
amb un manteniment de la posicié. Repeticions de 15-20"

Aquests metodes es poden realitzar amb I'ajuda d’un company de

forma assistida.
5.1.3. Meétode combinat o facilitaci6 neuromuscular
propioceptiva (F.N.P. o P.N.F.).

Hi ha diferents técniques de flexibilitat que combinen els diferents
tipus de flexibilitat. Una de les més esteses és F.N.P.

Aquesta tecnica consta de tres fases:

v Estirament del mascul fins a la maxima amplitud de forma activa

0 passiva durant 10-20"
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v" Relaxaci6 muscular i realitzaci6 d'una contracci6 muscular
isometrica de caracter fort contra la resistéencia d’'un company
amb l'objectiu d’estirar els elements elastics durant 2-4".

v' Estirament del muscul amb una amplitud major acompanyat
d’'una contraccié isomeétrica de la musculatura antagonista per
aconseguir la maxima amplitud durant 10-20".

Podem trobar o aplicar variacions d’aguest méetode sempre i quan
es segueixin els principis de estirament-relaxacioé/contraccié-estirament,
gue permetin desencadenar els reflexes musculars adequats.

5.1.4. Metodes complementaris.

Es poden utilitzar altres métodes que no sén propis de I'esport:

teécnigues de relaxacié, massatge, shiatsu, ioga, hidroterapia.

5.2. MITJANS D’ENTRENAMENT DE LA FLEXIBILITAT

El desenvolupament de la flexibilitat es pot fer per un mateix o amb
'ajuda d’'un company. També podem utilitzar material que faciliti els
estiraments en determinats exercicis, com:

v" Piques.

v Elastics.

v' Bancs d’estiraments.

v

Marfegues.

5.3.. MOVIMENTS QUE PERMETEN LES DIFERENTS
ARTICULACIONS.
v" Tronc: columna vertebral i caixa toracica: flexio, extensio, flexio
lateral i rotacio.

v' Tren superior:
oEspatlla: flexid, extensid, abduccio i adduccid.
oColze: flexid, extensio, rotacio interna, rotacio externa.
oCanell: flexio ,extensio, abduccio, adduccio.

v Tren inferior:
oMaluc: flexio, extensio, abduccio, adduccio i rotacio.
oGenoll: flexié, extensiod i rotacio.

oTurmell i peu: flexid, extensid, abduccio i extensio.
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