
Exercicis fisicotècnics i fisicotàctics propis de 
l’esport com a mitjà de perfeccionament de la 

tècnica i la tàctica

Esportista amb baix grau de factors de risc de lesió

Programa general

Augmentar el rendiment esportiu mitjançant el desenvolupa-
ment i perfeccionament de les qualitats físiques. A més, 
pretén revisar els hàbits de vida, que han de permetre la 
millora de la salut i la qualitat de vida de l’esportista.

ÀREES DE LA
PREPARACIÓ

FÍSICA

Millora les adaptacions neuromusculars i 
hormonals. Augmenta la força muscular i 
millora de les capacitats aeròbiques i 
anaeròbiques del múscul.

Estratègia coherent i individualitzada dels programes 
d’entrenament per augmentar el rendiment

MODEL CAR
DE PREPARACIÓ 
FÍSICA

OBJECTIU

Esportista amb factors 
de risc de lesió

Programa individual

Després d’una lesió de l’esportista

Programa individual per 
aconseguir el nivell de forma 
suficient per retornar a 
l’entrenament i la competició

Provoca canvis en la conducta i en l’esquema 
corporal de l’esportista, perquè pugui assolir 
una adequada adaptació morfològica i funcional 
davant les càrregues de l’entrenament.

Increment dels dipòsits de substrats energètics, 
retarda l’inici de l’acumulació de l’àcid làctic i 
manté l’activitat esportiva a un nivell elevat. 
Exercicis adaptats a les possibilitats de cada 
esportista en funció del seu esport.

Augment progressiu de les càrregues 
psicofísiques amb una dosi racional i pautada

Preparació funcional 
directa a les tensions 
màximes de la competi-
ció. Grau d’entrenament 
específic òptim.

L’entrenament fisicotàc -
tic assegura que les 
accions tàctiques 
aconsegueixin el nivell 
més elevat possible de 
perfeccionament.

Millora l’equilibri
muscular i l’estabilitat 

postural. Augment de la 
propiocepció i una 

adaptació anatòmica 
adequada de l’esportista 
com per minimitzar les 

lesions

GENERAL

EXERCICIS
ESPECÍFICS

EXERCICIS
GENERALS

EXERCICIS
DE 
READAPTACIÓ

ENTRENAMENT 
FISICOTÈCNIC I 
FISICOTÀCTIC

ENTRENAMENT 
DE LA FORÇA 

MUSCULAR

ENTRENAMENT DE LA 
RESISTÈNCIA 

CARDIORESPIRATÒRIA

ADAPTACIÓ 
ANATÒMICA

• Hipertròfia
• Resistència a la força
• Força explosiva
• Resistència a la força explosiva
• Força màxima

• Eficiència aeròbica o endurance
 resistència de base
• Capacitat i potència aeròbica màxima
 resistència mixta
• Capacitat i potència anaeròbica
 velocitat i resistència a la velocitat

PREVENTIVA

ESPECÍFICA


