MODEL CAR

DE PREPARACIO o

FISICA
OBJECTIU
©

Augmentar el rendiment esportiu mitjancant el desenvolupa
ment i perfeccionament de les qualitats fisiques. A més,
pretén revisar els habits de vida, que han de permetre la
millora de la salut i la qualitat de vida de l'esportista.

Esportista amb baix grau de factors de risc de lesio

Programa general

EXERCICIS |
GENERALS

Millora I'equilibri
muscular i I'estabilitat
postural. Augment de la
propiocepcio i una

Esportista amb factors
derisc de lesié

adaptacié anatomica

EXERCICIS

ESPECIFICS
Programa individual
com per minimitzar les

lesions

AREES DE LA
PREPARACIO

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

GENERAL

EXERCICIS
DE .
adequada de l'esportista EADAPTACIO /

Augment progressiu de les carregues
psicofisiques amb una dosi racional i pautada

Després d'una lesio de I'esportista

Programa individual per
aconseguir el nivell de forma
suficient per retornar a
I'entrenament i la competicié

Exercicis fisicotecnics i fisicotactics propis de
I'esport com a mitja de perfeccionament de la

tecnica i la tactica

Provoca canvis en la conducta i en I'esquema
corporal de I'esportista, perque pugui assolir
una adequada adaptacié morfologica i funcional
davant les carregues de I'entrenament.

ADAPTACIO ’
ANATOMICA /

ENTRENAMENT

Millora les adaptacions neuromusculars i
hormonals. Augmenta la forca muscular i
millora de les capacitats aerobiques i
anaerobiques del muscul.

DE LA FORCA
MUSCULAR

« Hipertrofia

- Resistencia a la forca

- Forca explosiva

- Resistencia a la forca explosiva
» Forca maxima

Increment dels diposits de substrats energetics,
retarda l'inici de 'acumulacio de I'acid lactic i
manté l'activitat esportiva a un nivell elevat.

~ Exercicis adaptats a les possibilitats de cada
esportista en funcié del seu esport.

ENTRENAMENT DE LA
RESISTENCIA

CARDIORESPIRATORIA

- Eficiéncia aerobica o endurance
resisténcia de base

- Capacitat i poténcia aerobica maxima
resisténcia mixta

- Capacitat i poténcia anaerobica
velocitat i resisténcia a la velocitat

ENTRENAMENT

FISICOTECNIC |
FISICOTACTIC

-

Preparacio funcional
directa a les tensions
maximes de la competi-
cié. Grau d’entrenament
especific optim.

L'entrenament fisicotac -
tic assegura que les
accions tactiques
aconsegueixin el nivell
més elevat possible de
perfeccionament.



