[image: image1.jpg]La condici6 fisica és variable i pot canviar segons factors diversos que ens influeixen
i que es poden dividir en dos tipus:

« Els gens. L'heréncia genética té una influéncia gran en els resultats possibles de I'es-
portista, ja que condicionara el tipus de fibres musculars (més aptes per a velocitat o per
a resisténcia...), I'alcada futura (pivot o base en el basquet...), la morfologia (gras, prim,
atletic...).

 L'edat. Com és ldgic, és un factor sobre el que no podem actuar. Aixo fa que haguem
d’adaptar els nostres entrenaments a I'edat que tinguem. Els més joves hauran de re-
alitzar carregues més baixes i variades. Els adults toleren carregues d’entrenament més
exigents. | els més veterans han de moderar les carregues, per la qual cosa es recoma-
nen entrenaments de salut.

 El sexe. Les dones s'adapten de manera diferent als entrenaments. Fins a la pubertat,
nois i noies presenten valors de condicié fisica semblants. A partir d'aleshores, els nois
presenten valors majors de forga i les noies de flexibilitat.

« L'entrenament. La societat actual ha millorat molt en la practica esportiva dels més jo-
ves. La possibilitat de realitzar multitud d’esports ha contribuit a I'hora d'evitar el se-
dentarisme (abséncia d’activitat fisica). En funcié dels entrenaments, augmentarem o
disminuirem el nostre rendiment. No tots podem entrenar el mateix. Hem de conéi-
xer els nostres limits i possibilitats.

 El nivell inicial de condici fisica. Cal ser molt realista al plantejar-se objectius. Hem
de saber quin és el nostre nivell fisic inicial i, a partir d’aqui, organitzar-nos per anar pro-
gressant de mica en mica. Quan es realitza un esport, al comengament hom millora a
passos de gegant, perd quan el nivell augmenta, cal molt esforg i entrenament per
aconseguir millorar una mica.

« Els habits de vida. Pot ser el factor més decisiu, tot i que probablement no li donem
prou importancia. Si volem triomfar, aquest és el punt clau. Cal observar una nutricié
correcta (dieta equilibrada i variada), un descans adequat (dormir unes 8 o 9 hores) i
evitar tabac, drogues i alcohol (no és logic ser esportista i consumir aquest tipus de subs-
tancies tan perjudicials per a la nostra salut).

 La motivacié. Si realitzem els entrenaments amb una actitud positiva i amb esperit de
superaci6, gaudirem més I'entrenament alhora que aconseguim resultats positius. Prac-
ticar esport per obligacié és molt negatiu. Tria'n un que t'agradi i... FRUEIX-LO!
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