CONCEPTES BÀSICS
· ENTRENAMENT: CONCEPTE

Podem dir que l’entrenament és un procés de millora del rendiment en qualsevol àmbit. 
El concepte training no només s’utilitza en l’àmbit de l’esport sinó que també s’utilitza en altres àmbits per vendre el producte o per formar nous treballadors. Per tant s’afirma que el concepte training no s’aplica únicament i exclusivament en l’àmbit de l’entrenament sinó que en altres àmbits on hi hagi un exercici o ensenyament també es pot utilitzar aquest concepte. 
En l’àmbit esportiu el concepte d’Entrenament és: 
“Processos d’accions complexes amb el propòsit d’incidir de manera planificada i objectiva sobre l’estat de rendiment esportiu”. 
[image: ]Representació gràfica del procés d’entrenament esportiu:

L’objectiu  és buscar una sèrie d’adaptacions en l’organisme. Aquestes adaptacions són l’origen de l’aplicació d’unes càrregues ( neuromusculars ) en l’entrenament físic.
No tot entrenament ha de ser exercici físic ja que l’esportista pot visualitzar un vídeo etc...
Dins de l’entrenament esportiu hi ha diferents àrees o àmbits objectius diferents: 
· Per la salut ( objectiu higiènic ). Bon funcionament de l’organisme.
· Per l’oci ( objectiu lúdic ) 
· Desenvolupament personal ( escolar ). Desenvolupar una sèrie de capacitats que ens serveixen perquè en un futur aquesta persona es desenvolupi amb normalitat dins de la societat. 
· Físic ( aprendre una sèrie de destreses )
· Psicològic ( afavoreix la motivació , l’autoconfiança, autoestima, disminueix l’estrès .....
· Social ( aprendre a cooperar, aprendre una sèrie de valors ( fair-play ....) que implica l’esport ).
· Per la competició ( Obtenció del millor resultat competitiu )


[image: ]1.2.ÀMBITS D’ENTRENAMENT: 
· No tothom practica activitat física amb l’objectiu de rendiment o competició. 

En la base de la piràmide tenim l’esport de base o escolar on hi ha un gran grup de gent practicant. 
L’objectiu que es persegueix en les diferents parts de la piràmide són completament diferents.  
· Alt Rendiment: L’objectiu és la selecció
· Esport Competició: L’objectiu de preparació que la persona tingui una sèrie d’adaptacions. Promoció de persones amb capacitat. 
· Esport Recreatiu: Objectiu de formació de la persona ( Hàbits saludables etc...).
· Esport de Base – Escolar : L’objectiu és el desenvolupament personal de preparació pel futur. L’objectiu també és de selecció de talents perquè en un futur poguessin arribar a l’esport d’elit. 

· FASES DE L’ENTRENAMENT: 
· Etapa d’empirisme descriptiu ( descripció de les experiències dels atletes, generalitzar les pràctiques que donen més bons resultats ). 
· S. XIX Anglaterra  ( Inici )                        JJOO Berlin 36 ( Final )
· Etapa de progrés cultural i tècnic.
· JJOO Berlin 36 (Inici)                         JJOO Tokio 64 ( Final )
Es progressa en contra d’un augment del volum de treball que porta a una millora en el resultat esportiu. 
Augment de les investigacions científiques, aplicació de les tècniques en l’entrenament. 
· Sistemàtica o d’inversió científica.
Recolzament de la ciència i l’aplicació d’una sèrie d’estudis per la millora del rendiment.
PRINCIPIS DE L’ENTRENAMENT ESPORTIU:

· CONCEPTE:
· Principi: És una base en la qual es recolze una matèria o àrea de coneixement. 
· Principi entrenament: Són una sèrie de lleis o normes en les quals es regeix l’exercici esportiu per garantir la seva correcte execució. 

· PRINCIPI DE L’ENTRENAMENT:
· Determinen les línies directrius dels mètodes de l’entrenament.
· Ordenen sistemàticament les fases dels processos de adaptació. Ens van donant una idea de com s’ha de desenvolupar l’entrenament perquè aquests processos de adaptació es desenvolupin correctament. 

· CLASSIFICACIÓ:
· Criteris de classificació:
· En funció de la càrrega.

· PRINCIPIS DE LA CÀRREGA: 
· Principis de les característiques de la càrrega. 
· Principis dels sistemes funcionals on s’aplica la càrrega.
· Principis relacionats amb la resposta de la càrrega. 

· PRINCIPIS RELACIONATS AMB LES CARACTERÍSTIQUES DE LA CÀRREGA:
· Principi de Varietat:
· Principi de Continuïtat.
· Principi de Modelació. 
· Principi de Progressió.






· Principi de Varietat:

Té diferents noms: Variació, Variabilitat, Versatilitat. 

Concepte:
Les càrregues dels programes d’entrenament han de ser diferents variats per permetre aconseguir rendiments òptims. 

Justificació:
· Evitar monotonia (desinterès per el treball que s’està realitzant etc...).
· Evitar desaparició dels efectes de l’entrenament. (Si apliquem sempre un mateix estímul, una mateixa càrrega al final no progressarem i pot arribar a ser negatiu ). 

             Efecte



                           +                         =                          -	
                                                                                                    Temps

Si no canviem l’estímul de la càrrega al principi serà positiu, desprès es mantindrà i finalment si no es varia l’estímul no es progressarà i pot ser negatiu per a l’esportista. 

Aplicació:
· Variació dels continguts. 
La variació ens permetrà alternar unes càrregues amb unes altres ja que mentre treballem unes les altres poden descansar. 
			      
A part de variar els continguts de treball ( Objectius etc...), també s’ha de variar les quantitats de càrrega i la qualitat de càrrega ( Variació dels nivells de càrrega ). 





· Principi de la Continuïtat:
Concepte:
Les càrregues d’entrenament han de repetir-se de manera continuada per aconseguir millores en el rendiment. 
Justificació:
L’absència de l’estimulació provoca efectes reversibles en l’adaptació. (Si parem d’entrenar els canvis que s’havien aconseguit desapareixen ).  					    

 Un únic estímul provoca una millora però no ens serveix de res si no hi ha una continuïtat. 
Aplicació:
· Encadenar cicles de treball.
· Considerar la necessària recuperació entre les càrregues. 	          
· Evitar parades innecessàries.

· Principi de Modelació: ( Ha de ser un model de la competició, relacionat també amb la especificitat ).
Concepte:
L’entrenament ha de ser un model de les característiques de la competició:
· Càrrega ( Volum, intensitat ).
· Complexitat.
· Grups Musculars. 

Justificació:
És necessari dirigir i organitzar l’entrenament de manera que l’objectiu, continguts i mètodes siguin similars al que es necessita en la competició. 

Aplicació:
Crear models:
· Per entrenar en condicions com en la competició.
· Per preparar competició:
· Model de preparació.
· Model tècnic-tàctic.
· Model ambiental. 


· Principi de Progressió:
· Sobrecàrrega.
· Incrementar paulatinament.
· Gradualitat.
Concepte:
La càrrega ha d’elevar-se de manera gradual i progressiva per aconseguir millores en les capacitats d’entrenament i rendiment. 
Ex: En cas de la força incrementar el pes, el volum, el número de sèries, etc...
Justificació:
· Evitar la desaparició de l’efecte de l’entrenament

            Efecte



                +                      =                     -

                                                                                                   Temps
Si treballo amb la mateixa càrrega, aquesta al final ja no seria un estímul suficient per millorar. Per tant, treballar sempre amb el mateix estímul a curt termini hi haurà efectes positius, a mig termini hi haurà un estancament i al final un descens del rendiment. 

Aplicació:
· Progressió de càrregues i continguts de treball.
· De la quantitat a la qualitat (En la vida d’un esportista, en un primer moment s’incrementa el volum i més tard la intensitat). 
· Del treball general a l’específic (A mesura que augmenta l’edat i l’experiència de l’atleta, aquest realitza més treball específic que no pas general. 
Volum - Intenistat



                                                  Volum
                                                                       Intensitat	
	
                                                                                                         Edat

De General a Específic
        Especificitat              
                                   General / Bàsica                              Específica




	        

	Experiència o Edat
· Progressió de continguts de la activitat d’entrenament. 
· De simple cap a complex.
· De fàcil a difícil.
· De conegut a desconegut.

Tipus de Progressió
Distribució regular: Els continguts de l’entrenament augmenten al llarg del temps. Durant molt temps s’entrena de manera regular i continuada. 






                    Continguts de l’entrenament distribuïts en més temps 










Distribució Concentrada. Continguts de l’entrenament concentrats en més temps
S’entrena menys temps però amb més intensitat “ Idea Concentrada “. 
· La distribució regular és més adequada per als joves, desentrenats etc...
· La distribució concentrada és més adequada per gent entrenada que pugui suportar aquesta concentració. 

· Passos de Progressió Càrrega:
· Augment de la freqüència de sessió.
· Increment de volum de treball de sessió.
· Augment de la densitat de l’estímul (menys descans)
· Elevació de la intensitat de les càrregues. 

3.2.PRINCIPIS RELACIONATS AMB ELS SISTEMES FUNCIONALS ON S’APLICA LA CÀRREGA:

· Principi Especificitat: 
Fa referència a realitzar treball específic. Les càrregues d’entrenament s’han d’aplicar als sistemes que el subjecte necessita per la competició. 
Concepte:
La millora del rendiment és més elevat quan s’utilitza treball específic de l’activitat escollida. 

Aplicació:
· Especificitat a nivell físic, tècnic, tàctic i psicològic (Que s’assembli el màxim possible a la competició). 
· Estimulació específica.
· Sistemes energètics.
· Grups musculars.
· Gestos tècnics. 
Relació General-Específic en l’entrenament: 

En tot moment en l’entrenament hi ha una combinació entre treball general i específic però les quantitats / relació seran diferents i variaran al llarg del cicle d’entrenament. 




· Principi Multilateralitat:

Concepte:
En les primeres etapes de l’entrenament ha de predominar el treball general i polifacètic, per adquirir els fonaments bàsics i servir de base posterior a la especialització. 
Desenvolupament Multilateral:
· Millora condició física total.
· Desenvolupa harmònicament de musculatura.
· Millora capacitat de treball del sistema cardiocirculatori i respiratori .
· Desenvolupament de capacitats motrius:
· Perceptivo-motrius.
· Coordinatives.
· Cognitiva.
· Condicionals. 

Relació en l’entrenament esportiu:

           Edat

                                                                              Entrenament Especialitzat

                                                                               Desenvolupament Multilateral



· Principi Especialització:
Especialització en una prova en un lloc per aconseguir bons resultats en aquella especialitat concreta. 
Aquest procés es porta a terme durant la pubertat, això sempre depèn de l’esport que es realitzi. 
El moment d’especialització depèn en gran manera de l’edat a la qual es comença a practicar i de l’edat a la qual s’assoleixen els màxims rendiments (Ex: No es el mateix la rítmica que el ciclisme).
En aquesta etapa es passa de més treball multilateral a més treball específic per tal de tenir alts rendiments o rendiments concrets en aquella especialitat. 
Relació de l’entrenament esportiu

      Edat
 
                                                                                  Entrenament Especialitzat


                                                                               Desenvolupament Multilateral


En tot moment hi haurà treball general i específic, el que varia és el predomini o prevalença d’un respecte a l’altre.

Fases Entrenament Esportiu:
	VIDA ESPORTIVA

	Iniciació
	Entr. Basic
	Especialització
	Rendiment 
	ARD (alt rendiment esportiu)



Aquestes etapes duren diversos anys i evolucionen d’aquesta manera. 
Quan més abans comenci, tenim més temps i li podem dedicar més temps a cada etapa. 
El moment d’especialització depèn:
· Del moment en que el subjecte s’inicia.
· El moment de “logro” de màxims rendiments. (El “logro” del sistema cardio-circulatori és important amb l’edat, ja que el seu alt rendiment serà més tard).

Diferenciem!!!!
· Especificitat: Si volem obtenir els màxims resultats en aquell esport hem de fer un treball específic per aconseguir el màxim rendiment. 
· Especialització: És un procés, una sèrie d’anys en els quals t’especialitzes o t’orientes a una prova específica. Això implica menys treball general i més treball específic. 





3.3 PRINCIPIS DE RESPOSTA A LA CÀRREGA:
· Principis de resposta a la càrrega.
· Individualització. 
· Principis de Individualització:
Concepte:
L’entrenament ha de ser individualitzat, adaptat a les característiques del subjecte donat que cada persona un és diferent als altres. 
Justificació:
Cada subjecte és diferent als altres i necessita ser tractat diferent per: 
· Resposta adaptativa.
· Nivell de condició física.
· Habilitat tècnica.
· Característiques psicològiques, cognitives. 
Motius de la Individualització:
· Herència (patrimoni genètic).
· Maduració (Processos de creixement i desenvolupament).
· Nutrició.
· Descans.
· Nivell de condició física (Grau d’entrenament que té una persona).
· Motivació (Per la pràctica esportiva).
· Medi ambient. 

Aplicació:
1. Analitzar la capacitat de desenvolupament i rendiment de la persona.
2. Adaptar la càrrega a la capacitat individual.
3. Considerar les diferencies de gènere. 

1. Analitzar la capacitat de desenvolupament i rendiment:
· Edat cronològica.
· Edat d’entrenament.
· Capacitat individual de treball (Hi ha gent que li fa falta entrenar poc i altres més per obtenir els mateixos resultats).
· Estat de salut.
· Nivell d’entrenament.
· Activitat no esportiva i recuperació (que és el què fa fora de la activitat física, quin tipus de feina realitza, etc... perquè ens condicionarà en la recuperació ).

2. Adaptar la càrrega a la capacitat individual:
· Mesura de la càrrega (Km, ppm, velocitat etc...).
· Mesura dels factors entrenants ( ppm).
· Utilització de tests i controls.
· Experiència de l’entrenador.
· Sensacions de l’esportista.
· Registre de activitat (Portar un control del què fem i com repercuteix en l’esportista ). 

3. Considerar les diferències de gènere: 
· Fins la pubertat pot haver-hi igualtat.
· Cicle menstrual.
· Entrenament de resistència gairebé igual (menys intensitat en les dones).
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