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{, COM PLANIFICO UN ENTRENAMENT ?

Factors a tenir en compte en el disseny d’una programacio. Les claus de I’éexit.
y

- El programa ha de tenir un inici i un final.
- Objectius clars — definits — mesurables — realistes i a I’abast.

- Atencio a I’entorn. Condicionaments socials, treball, familia,
economics...

- L entrenament cal que sigui individualitzat als objectius i
caracteristiques de cada individu, amb el sequiment de I’entrenador.

- Avaluacid de I’esportista ( inicial — constant ).Fisic, medic i
psicologic.

- Avaluacio dels resultats ( analisis exit — fracas ).

- Planificar les competicions ( tactica — ritme ). Setmana abans, dia
abans, dia cursa i post cursa.

- No intentar la perfecci6 sino la superacio, amb constancia i
disciplina.

- Apreciar el procés de I’entrenament i no obsessionar- se amb
I’objectiu.

- Treball de base i després especific.
- Equilibri quantitat — qualitat — progressié carregues.

- Treball d’adaptacio al medi, caminar — caco — muntanya i
reconeixement curses.

- Els grans oblidats dels “fonderos”: La forca i la técnica.

- Test de camp, prova d’esfor¢ i revisio médica. Determinar el teu %
de resistencia i forca per optimitzar el rendiment.

- Entrenar i recuperar. Prevencio de lesions ( entreno invisible —
sobreentrenament ).
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FASES EN UN CICLE ANNUAL

1. Analisis i avaluacio de la temporada anterior.

2. Mitjans disponibles ( medics — fisiologics — fisioterapeuta — massatgista — dietista —
economia — transport — companys — material — lloc entrenament ).

3. Avaluacio inicial fisica i medica.

4. Definir objectius ( activitat principal i secundaria ). Entrenament ( millores —
augment carregues ).

5. Calendari
Test.
Macro cicles — micro cicles — sessions.
Entrenament muntanya.

6. Mitjans d’entrenament
Analisis esport ( requeriments energétics — musculars ).
Desenvolupament capacitats fisiques, técniques, tactiques, psicologiques i
entreno invisible.
Entrenament basic i muntanya.
Entrenament pre activitat: viatge, canvi clima, descans, etc....

7. Avaluacio i control entrenament
Test fisic — medic — especific.
Control fatiga — sobreentrenament.

8. Avaluacio final de temporada ( correccions futures )
S’assoliran els objectius ?
Per quines causes ?
S’ha realitzat el treball programat ?
Causes que han alterat — interromput el treball ( lesid, baixa forma, personals,
falta motivacio...).
Queé ha fallat en la activitat programada ?
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COMPONENTS DE L’ENTRENAMENT

- Preparacio fisica.

o Resisténcia

o Forca - potencia

o Flexibilitat

o Técnica

o Escalfament
Preparacio tecnica.
Preparacio tactica.
Preparacio psicologica.

Preparacio biologica i recuperacio.

o Entrenament invisible
o Sobreentrenament

Valoracio i control de ’entrenament.

o Control medic

o Test de laboratori

o Test fisic

o Test de camp especific
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PROGRAMACIO DE LA TEMPORADA

Etapa fonamental

- Crear una base fisica per al treball posterior.
- Carregues generals.

- Gran quantitat de treball ( volum).

- Adquisicio d’habits.

- Test de control i competicions secundaries.

Etapa especifica

- Transformacié del treball en qualitat.

- Carregues especifiques.

- El volum s’estabilitzara i augmentara la intensitat.
- Preparacio fisica general de manteniment.

- Test de control i competicions d’afinar.

Etapa de forma — competicio

- Periode en el que disminueix I’entrenament en quan al volum i la intensitat i només es

realitza treball de “posta a punt” i especific.

- Epoca en la que s’han d’assolir els resultats programats i I’estat fisic ideal.

- Treball de recuperacio d’esforcos.

Etapa de transicio

- Descans actiu de I’organisme amb treball de manteniment.
- Recuperacié de I’esforg realitzat durant la temporada.
- Descans total.
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ENTRENAMENT INVISIBLE

Serveix per a :
- Recuperacio post esforg.
- Ajuda al cos a donar major rendiment aportant més energia.

Parts :

Control medic esportiu, salut, analitica.

- Nutricié — dieta equilibrada.

- Control pes, % greix, pulsacions en repos.

- Hidrataci6 continuada ( H20 + sals minerals ).

- Massatge ( recuperaci6 — lesions ).

- Repos (dormir —temps d’oci ).

- Hidroterapia — sauna — gel.

- Habits d’higiene esportiva ( tabac — drogues — alcohol ).
- Entrenament psicologic ( autogen — dirigit ).

- Relaxacio, visualitzacid, respiracio.
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EL SOBRE ENTRENAMENT

Les causes son diverses i en alguns casos no definides :
« Entrenar exclusivament per a aconseguir objectius rapids.

* Entrenar sense planificacio o amb mala planificacio.
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* La combinacio intensitat — volum — frequéncia no esta ben repartida.

 No respectar I’entrenament invisible.

e Descans insuficient.

Detall d’alguns dels signes que hem de vigilar en I’aparicio de

la fatiga aguda — fatiga cronica :
* Insomni.
* Estrebades musculars.
 Dolor muscular i / o tensio general persistent.

* Irritabilitat i falta de concentracio.

* Freqiiéncia cardiaca elevada en repos durant varis dies seguits.

» Major freqliencia de constipats, grips i al-lérgies.
* Pressi6 sanguinia elevada de manera continuada.
* Falta d’apetit.

 Disminucié o pérdua de motivacio per a entrenar.
» Major frequéncia de lesions.

* Depressions o alteracions emocionals.




