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Esquema

1.Concepte d’entrenament
2.Lleis fonamentals
* Llei de Selye o sindrome general d’adaptacio
e Llei de Schultz o del llindar
e Deduccions de les lleis de Selye i Schultz
3.Principis de I’'entrenament
 Principi de la individualitat




1. Concepte

Podriem definir-ho com el metode o sistema de treball que
utilitzem per millorar la nostra condicio fisica, el rendiment esportiu
| la salut.

Per tal d’organitzar-lo amb criteri, hi ha unes /le/s fonamentals que
s’han de coneixer primer.

D’aquestes lleis en treurem uns principis, que son els que donaran




2. Llels fonamentals

Llei de Selye o sindrome general d’adaptacio

Expressa la capacitat que té el cos d’adaptar-se a les dificultats, al
treball o a I'entorn. A aixo li direm estimul.

En el cas de I'activitat fisica, aquest estimul ve representat per
I'entrenament, que produeix una fatiga. Seguidament el cos
reacciona (durant el descans) i es

Rendiment

ESTIMUL
\ SOBRECOMPENSACIO

ESTRES Equilibri

FATIGA



Rendiment

ESTIMUL 1

ESTIMUL 2

/N /N

Equilibri

Rendiment

ESTIMUL 2

ESTIMUL 1

Rendiment

ESTIMUL1
ESTIMUL 2
ey l ESTIMUL 3 Equilibri

~

i

\\
~
\'\
\\
Ny
~ DISMINUCIO DEL
N RENDIMENT

~

a

ESTIMUL 3

MILLORA DEL
RENDIMENT
P 4

Equilibri



Llei de Schultz o del llindar

Parla de les diferencies individuals entre les persones per
reaccionar davant d’'un estimul (entrenament).

Cada persona té un nivell diferent de sensibilitat, o llindar,
davant d’'un estimul. Per aix0 cadascu ha d’entrenar de
manera diferent.

L’estimul ha de posseir una intensitat determinada, per sota




Deduccions de les lleis de Selye | Schultz

Per millorar el nivell de condicio fisica s’han de fer treballar
els musculs amb un entrenament periodic.

Tan important és el treball com el descans.

La fatiga i la sobrecompensacio, posteriors a I'entrenament,
son proporcionals al treball realitzat.

Entenament vol dir esforg. L’esfor¢ ha de ser suficient per
provocar una millora, pero no excessiu per al nostre nivell




* 3. Principis de I'entrenament

Principi de la individualitat

Els programes d’entrenament s’han d’adaptar a cada esportista, en
funcio de les necessitats individuals.

El mateix entrenament que per un esportista és un treball molt dur,
per un altre no suposa un gran esforg.
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Principi de la proqgressio6

L’organisme huma és capac de suportar progressivament
esforcos cada vegada més grans.L’increment lent pero constant
del treball (carrega d’entrenament) és la Unica manera de produir
mes adaptacions i augmentar el rendiment fisic.

La carrega és la combinaci6 de el volum i la intensitat de treball.

El volum és la quantitat total d’exercici practicat. Es pot
expressar en unitats de temps (hores, minuts, segons...), d’espai
(km, m...) o en nombre de repeticions i series.
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Principi de la continuitat

S’ha de practicar exercici fisic amb la fregliiencia necessaria per
aprofitar els efectes positius de les sobrecompensacions.

La idea és aplicar la seglient carrega de treball durant la
sobrecompensacio (Imatge 4). Si aquesta ja ha passat, el nostre
nivell fisic haura baixat de nou i no hi haura millora (Imatge 2).

Es recomana al menys 2 sessions setmanals.

Principi d’alternanca

Cal combinar I'entrenament de les diferents qualitats fisiques,
respectant els periodes de recuperacio. Els periodes de descans
entre estimuls d’entrenament sén tan necessaris com
I'entrenament per produir sobrecompensacions. En cas contrari
podem caure en el sobreentrenament (Imatge 3).

Ly

Flexibilitat 12 hores

Resistencia aerobica 24 hores

Resistencia anaerobica-velocitat 48 hores

Forca- resisténcia i explosiva 48 hores

Forca maxima 72 hores




4. Planificacio de I'entrenament

La darrera unitat de planificacié és la sessi6 d’entrenament. l\@
La sessi6 és la unitat més concreta on es reflecteixen el conjunt X
d’exercicis que els esportistes han de fer per aconseguir
els objectius del programa, tant fisics, com t&cnics o tac-
tics o psicologics. La durada de la sessié és variable: de
minuts a hores, perd correspon al que anomenem un en-
trenament.

CARACTERISTIQUES DE LA SESSIO D'ENTRENAMENT
Accions

Fases

OBJECTIU

Preparacic » Disposar del material necessari. Motivar

» Informar de I'objectiu i l'activitat que cal fer.

Escalfament » Aconseqguir adaptar els sistemes del cos a l'activitat fisica. Adaptar

» Dur a terme exercicis progressius en qué treballin els princi-
pals musculs i articulacions.

Principal » Dur a terme exercicis per aconseguir els objectius planificats = Assolir
per a la sessié d'entrenament.

= Comencar pels objectius de més dificultat.

Tornada a lacalma -+« Dur a terme exercicis de baixa intensitat i volum per aconse- Adaptar
guir la recuperacio i relaxacié de I'esportista.

Analisi
de resultats

» Valorar el treball dut a terme i els aprenentatges aconseguits.
* Proposar modificacions. Motivar




Periodes de I’'entrenament

! R

~ » Aconseguir un bon nivell
de forma per a les
competicions.

~ » Adquirir un bon nivell fisic,
tecnic i tactic.

| * Treball genéric.

~ «\olum d'entrenament
-~ elevat.

*Increment progressiu de la
intensitat d’entrenament.

B et S

CoMPETICIO

' * Aconseguir bons resultats

esportius.

* Manteniment del nivell
de forma.

» Treball especific.

* \/olum d’entrenament
moderat-baix.

« La intensitat d'entrenament
es manté elevada.

 Thansicio

* Recuperacio fisica
| psicologica de 'esportista.
* Disminucié important de
la carrega d’entrenament
(volum i intensitat).

*Practica lliure d’altres
esports.




	Esquema
	1. Concepte
	2. Lleis fonamentals
	Deduccions de les lleis de Selye i Schultz
	3. Principis de l’entrenament
	4. Planificació de l’entrenament

