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1.-Qualitats físiques bàsiques: 
 
1.1.Resistència: 
És la capacitat per a mantenir un esforç físic durant un temps prolongat. Però no és el mateix 
un esforç sostingut durant molt de temps, com pot ser el d'un maratonià, que un esforç més 
curt a un ritme més elevat, com pot ser el d'un corredor de 800mts. El maratonià té una gran 
resistència aeròbica, i el corredor de 800mts té una gran resistència anaeròbica. 
 
La resistència pot ser de dos tipus: 
Resistència aeròbica: que permet un esforç d’intensitat baixa i mitja durant un període llarg 
de temps. És aquella que requereix l’oxigen per a utilitzar l’energia de que disposem (hidrats 
de carboni, greixos i proteïnes en menor mesura). Les característiques dels esforços de 
resistència aeròbica són: 

- Intensitat baixa o moderada. 
- Duració, dels tres minuts fins a hores. 
- Freqüència cardíaca entre 120-140 i 170 ppm (Ȋƻƴŀ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŀǘ ǎŀƭǳŘŀōƭŜ). 
- La fatiga apareix perquè esgotem les reserves energètiques. 

 
Resistència anaeròbica: que permet un esforç d’intensitat elevada durant el major temps 
possible. És aquella que no requereix l’oxigen per a utilitzar l’energia de que disposem. 
Les característiques dels 
esforços de resistència anaeròbica són: 

- Intensitat submàxima. 
- Duració, de 30 segons a 3 minuts. 
- Freqüència cardíaca entre 140 i 200 ppm. 
- La fatiga apareix perquè acumulem àcid làctic que impedeix la contracció del múscul.  

 
 
1.2.Velocitat: 
 En física es defineix com la capacitat de recórrer una distància en el menor temps 
possible. En l'activitat física, velocitat significa rapidesa d'acció. Un corredor de 100m és ràpid. 
N'hi ha de tres tipus: 
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*Velocitat de reacció: 
És la facultat del sistema nerviós per captar un estímul i convertir-lo en una contracció 

muscular o moviment, el més ràpid possible. Per exemple, la sortida en una cursa de 100m, 
des que sona el tret de sortida fins que l'atleta inicia el moviment. 

 
*Velocitat de contracció: 
És el temps que tarda l’organisme entre que dóna l’ordre de respondre fins que fa la 

contracció. Depèn de la freqüència de contraccions musculars determinada pels impulsos 
nerviosos. Per exemple, en una cursa de velocitat tindrà avantatge el que més vegades i més 
ràpid contrau els músculs. 
 

*Velocitat de moviment: 
És la capacitat de realitzar un moviment determinat en el menor temps possible. Quan 

el moviment és un desplaçament, i implica tot el cos, es dirà Velocitat de moviment. Quan el 
moviment és un gest o implica un segment o una part del cos, s'anomena Velocitat gestual o 
segmentària. 
 
 
1.3.La flexibilitat 
 És la capacitat que tenen les articulacions per 
facilitar la major amplitud possible dels moviments 
corporals (sense fer-se mal), gràcies a la mobilitat 
articular i l’elasticitat del múscul. La Flexibilitat del cos 
humà depèn de dos factors: 

¶ La mobilitat de les articulacions, que és la 
capacitat que tenen les articulacions de l’esquelet per funcionar amb la màxima 
amplitud i que depèn de la constitució del nostre cos. 

¶ L’elasticitat dels músculs, que és la capacitat que aquests tenen per estirar-se, sense 
fer-se mal, i que depèn de l’entrenament 

 
1.4.Força: 
 La força és “la capacitat neuromuscular de vèncer resistències externes o internes 
gràcies a la contracció muscular, ja sigui de forma estàtica (isomètrica) o dinàmica (isotònica)”. 
 
TIPUS DE FORÇA 
Podem trobar tres tipus de força: 

¶ Força explosiva o potència: es tracta de desenvolupar una força en que es venç una 
oposició molt petita. És la força que fem servir per a llençar lluny una pedra o xutar 
una pilota, etc. 

¶ Força- resistència: desenvolupem una força per vèncer una oposició mitjana. No és 
petita com en la força-velocitat, ni és màxima com a la força màxima. La característica 
fonamental és que la força-resistència es realitza durant un temps prolongat. La fem 
servir per a remar o participar en un combat de judo, etc. 

¶ Força màxima: és la força que fem servir per vèncer una oposició molt elevada, la 
màxima possible. La fem servir per aixecar un sac de ciment o empènyer un cotxe, etc 
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2. Principis d’adaptació, continuïtat, progressió  

2.1.Principi d’adaptació 

A mida que augmenta el rendiment del subjecte, és necessari aplicar progressivament majors 
càrregues. Si sempre s’aplica la mateixa càrrega s’estarà sempre al mateix nivell. Els esforços físics 
provoquen, en general, una sèrie de canvis fisiològics en els aparells i 
sistemes de la persona que, amb el temps, tenen com a resultat final 
l’adaptació de l’organisme. Després d’un esforç físic l’organisme 
experimenta un desgast que provoca una disminució momentània del 
nivell físic. És el cansament físic. Posteriorment, el cos humà es 
recupera i assoleix un nou nivell, superior a l’anterior, aconseguint 
una adaptació a aquest esforç. Aquest fenomen es coneix amb el nom 
de sobrecompensació.  

2.2.Principi de progressió 

Si un dia es fa un esforç massa elevat ens cansem i ens costa molt de recuperar, si fem sempre el 
mateix grau d'esforç la condició física no millora. Per a millorar la condició física el volum i la 
intensitat de l'exercici han d'augmentar gradualment, de manera que el cos es pugui anar adaptant a 
l'esforç realitzat. 

En un programa d'activitat física es comença amb una progressió del volum de la càrrega, és a dir es 
comença amb sessions curtes i es fa afegint temps d'entrenament a mesura que la condició física 
millora. Quan ja es té una base de condició física s'incrementa, progressivament, la intensitat. 
 

2.3.Principi de continuïtat 

Fer exercici un dia de tant en tant pot ser divertit, però no millora la condició física. Per a que la 
condició física millori cal fer exercici de forma regular. 

 
 

3. Càlcul de la càrrega d’entrenament (volum i 
intensitat)  
 
3.1. INTENSITAT 
La intensitat és l'aspecte qualitatiu de l'entrenament. Respon a la pregunta "com estic 
entrenant?" "quin nivell d'esforç estic realitzant?". 
La intensitat es mesura en relació a la càrrega de l'exercici. Per exemple córrer més o menys 
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ràpid, aixecar més o menys pes o fer exercici amb una freqüència cardíaca més o menys 
elevada. La freqüència cardíaca és un indicador de la intensitat de treball molt utilitzat. A 
major intensitat, freqüència cardíaca més elevada. 

 
3.2. VOLUM 
El volum és l'aspecte quantitatiu de l'entrenament. Respon a la pregunta "quant estic  
entrenant?" "quina quantitat d'exercici estic realitzant?". 
Moltes vegades el volum és invers a la intensitat. Un exercici llarg implica una intensitat baixa 
i al contrari, un exercici molt intens normalment no es pot prolongar massa temps. El volum 
es mesura en temps, distància, nombre de repeticions o sèries. Per a que la forma física millori, 
cal entrenar a intensitats i volums diferents. La seva combinació aporta varietat i riquesa a 
l'entrenament i als resultats que d'ell se n'obtenen 
 

3.3. CÀRREGA DE TREBALL 

La càrrega és com la unitat d'entrenament. Qualsevol exercici o activitat que realitzem és una 
càrrega. La càrrega es defineix per la combinació de dos components de l'exercici. L'entenem 
com: 

Càrrega = volum x intensitat 
 

Ara bé, no podem entendre la càrrega d'entrenament només com aquest producte, sempre 
s'ha de prendre en relació a altres aspectes com la freqüència, la durada o el temps de 
recuperació. 
 

4. L’escalfament: objectiu, parts, exercicis, jocs 

4.1.ESCALFAMENT 

 
Quan ens preparem per jugar un partit de bàsquet, córrer cinc quilòmetres o realitzar qualsevol esforç 

físic, hem de posar en marxa el nostre organisme d'una forma progressiva.  
 
Mai hem de començar una activitat física d'una forma brusca ja que seria perjudicial per la nostra 

"maquinària". Entenem, doncs, per escalfament totes aquelles activitats, anteriors a l'activitat principal, que 
realitzem d'una forma general i suau per preparar el nostre organisme vers un posterior esforç. 

Una definició més tècnica seria: és la mobilització suau i progressiva de tots els músculs i totes les 
articulacions per poder posteriorment realitzar esforços intensos sense patir cap lesió i obtenint el màxim 
rendiment. 
 

Si iniciem l'activitat física mitjançant un escalfament, aconseguim que tots els nostres sistemes 
(cardi-circulatori, respiratori, muscular, nerviós) comencin a treballar de forma progressiva, sense brusquedat. 
El cor augmenta les seves pulsacions poc a poc, afavorint un bon flux sanguini al sistema circulatori, el qual 
aportarà al sistema muscular el suficient oxigen i matèries nutritives com per satisfer la major demanda que li 
es requerida per haver augmentat l'activitat. Així mateix els músculs aniran augmentant la seva temperatura 
afavorint per tant la contracció muscular. De la mateixa manera, el sistema nerviós va adaptant-se tot 
permetent a l'individu una major concentració, disminuint la seva ansietat, i preparant-lo psicològicament pel 
posterior esforç que ha de realitzar.  
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4.2. Factors a tenir en compte 
 
-DURADA: Tenint en compte que ens estem basant en una sessió d'entrenament que ha de durar en 
total 1 hora 30 minuts dedicarem un temps d'uns 20-25 minuts, estona suficient per posar en 
funcionament tots els sistemes. 
 
-INTENSITAT: Aquesta ha de ser baixa, ja que estem començant una activitat i el nostre organisme 
encara no s'ha despertat, l'hem d'anar preparant poc a poc. Aquesta intensitat l'hem d'anar augmentant 
progressivament al llarg de l'escalfament. 
 
-REPETICIONS: Hem d'evitar les repeticions excessives, ja que podríem caure en un augment de la 
intensitat. Evitant les repeticions també aconseguim variar més l'activitat fent-la més atractiva i 
entretinguda. 
 
-PAUSES: Quan fem exercicis de baixa intensitat no són necessàries les pauses, les hem d'evitar al 
màxim, o realitzar-les de forma activa (caminant). Si realitzem massa pauses no aconseguiríem 
augmentar progressivament les pulsacions, i podríem perdre part del que hauríem aconseguit fins el 
moment. 

 

4.3. Parts a realitzar durant l’escalfament 
 
1. - Carrera contínua: el que pretenem és que augmentin les pulsacions, per tant, augmenta la quantitat 

de sang que arriba al múscul i així aconsegueix estar preparat per activitats més intenses, i per estirar-se millor. 
 Per exemple: activitats com córrer, saltar a corda amb rebot, fer aeròbic suau, etc.  

 
2. - Exercicis de mobilitat general o global (braços, cames i tronc). Pretenem mobilitzar (moure) las 

articulacions que es treballaran posteriorment. Amb aquesta mobilització les preparem per una activitat una 
mica més intensa del habitual. En total uns 4 ó 5 exercicis per zona. 

 
 Per exemple: si la següent activitat és córrer, haurem de mobilitzar els turmells, els genolls i els malucs que son 
les articulacions que més intervenen en la cursa, sense oblidar braços i tronc.  

 
3. – Estiraments: En aquesta part el que pretenem és estirar els músculs per que estiguin més elàstics i 

puguin treballar millor en activitats més intenses. Hem de realitzar al menys un exercici d’estirament per part 

del cos. Les cames solen necessitar algun exercici més. En total entre 8 i 10 exercicis.  
 
4. - Part específica, segons l'esport o activitat  posterior a realitzar. Aquí pretenem augmentar un altre 

cop les pulsacions, ja que en la part dels estiraments sempre disminueix bastant, i acabar de preparar els grups 
musculars per l’ activitat posterior. 

Per exemple: en aquesta part es realitzen exercicis en desplaçament similars a l’activitat que anem a 
fer, abdominals i lumbars, salts, progressions, exercicis tècnics de l’esport a dur a terme. 
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5.- Hàbits d’higiene personal vinculats a la pràctica 
d’activitat física 
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6.- La columna vertebral: característiques i estudi del 
moviment 

La columna vertebral , també anomenada raquis , és una estructura òssia en forma de pilar que 
suporta el tronc, composta de diferents components passius i actius. 
Té una estructura lineal , formada per 33-34 vèrtebres , alternades amb discos fibrocartilaginosos , 
unit tot per lligaments . 

 
6.1.CURVATURA 
 
En el pla sagital, la columna vertebral presenta 4 corbes : 

¶ la columna sacra, fixa causa de la soldadura definitiva de les 

vèrtebres sacres. És una curvatura de concavitat anterior. 

¶ lordosi lumbar de concavitat posterior  

¶ cifosi dorsal de convexitat posterior 

¶ lordosi cervical , de concavitat posterior 

 

6.2.CARACTERÍSTIQUES i MOVIMENTS 

La columna té tres característiques : rigidesa per suportar càrregues, protegir les estructures internes 
i donar una bona mobilitat i flexibilitat . 

Realitza moviments de flexió, extensió, flexions laterals i rotacions , amb objectiu d'obtenir una visió 
que és necessària en l'ésser humà, i poder obtenir una interpretació conscient dels fets i situacions 
que es produeixen al nostre voltant 

Quan es produeix una alteració qualsevol d'aquests elements, les condicions estàtiques canvien, 
provocant que qualsevol moviment sigui perjudicial. 

 
7.-Tècniques de respiració  
 

El procés respiratori Les fases de la respiració serien:  

7.1.- La inspiració:   

És la fase en què els pulmons s'omplen d'aire. La caixa toràcica és flexible, i 
permet amb el seu creixement la dilatació pulmonar. Aquesta fase es fa visible perquè 
es produeix moviment i un creixement en el tronc.  
 La inspiració normal és passiva, és a dir, no requereix un treball muscular voluntari per 
realitzar-la. L'aire penetra en els pulmons perquè la musculatura dilata la caixa toràcica, 
i aquesta fa créixer l'espai que queda dins dels pulmons. Es crea un buit d'aire a l'interior, 
i per compensar es produeix una succió d'aire de l'exterior a l'interior per compensar-
ho.  

http://www.rehabilitacionpremiummadrid.com/blog/alvaro/me-duele-la-espalda-%E2%80%93-lumbalgia
http://www.rehabilitacionpremiummadrid.com/blog/carmen-aguilar/protusion-y-hernia%C2%BFcual-es-la-diferencia
http://www.rehabilitacionpremiummadrid.com/blog/carmen-aguilar/tipos-de-dolor-de-espalda
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7.2.- L'expiració  

L’expiració és la fase en què es retorna l'aire dels pulmons a l'exterior. Es 
manifesta per una fase de tancament d'una part del tronc: costelles, ventre, columna 
vertebral. Igual que la inspiració és un gest que es pot treballar parcialment, podent aïllar 
les zones mobilitzades en funció de la musculatura implicada en l'espiració. Pot 
predominar el moviment més en les costelles, o el ventre, i d'altra banda en la part 
anterior o posterior del tronc.  

A més, es pot controlar l'amplitud i la velocitat amb què expirem, així com amb 
el so. I és que la possibilitat d'expressar per mitjà de sons (paraules, cançons, xiulets), es 
fa possible per mitjà de l'expiració  
  

La inspiració i l’espiració es realitzen mitjançant una contracció rítmica i el vaivé del 
diafragma i dels músculs intercostals externs, eixamplament i estrenyiment de les parets del 
tronc, i mitjançant la relació alterna de la pressió entre les cavitats toràciques i l’aire exterior.  

  

  
  

Quan inspirem, si utilitzem tots els recintes respiratoris disponibles de la 
respiració bàsica, es produeix un eixamplament de tot el contorn del tòrax. La 
musculatura del diafragma, s’aplana cap avall al contraure’s en direcció a la cavitat 
abdominal i deixa, per tant, espai als pulmons perquè s’expandeixin.  
  

Quan espirem, els músculs respiratoris es relaxen: el diafragma es relaxa i s’eleva. 
Els músculs intercostals externs s’estrenyen i baixen el tòrax. Es produeix un 
estrenyiment del recinte toràcic,la qual coa fa que l’aire respirat flueix a l’exterior.   

7.3. Anatòmicament hem de distingir entre dos tipus de respiració:   

● la respiració toràcica i   
● l’abdominal (diafragmàtica),   

  
Segons quins músculs intervinguin de forma predominant: els músculs 

intercostals o el diafragma. No obstant, no hem de considerar a aquestes dues formes 
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respiratòries de forma aïllada, ja que ambdós moviments (el de l’abdomen i el del tòrax) 
en una respiració natural i sense influències es complementen per donar lloc a la 
denominada “respiració complerta”.  
  
TIPUS DE RESPIRACIÓ  
  

Respiració diafragmàtica  Respiració toràcica  

La inspiració es realitza predominantment amb 
moviments del diafragma  

La inspiració es realitza predominantment amb els 
moviments dels músculs intercostals  

S’eixampla sobre tot la part inferior del tronc  S’eixampla sobre tot la caixa toràcica  

Amb un bon funcionament del diafragma el rec sanguini  
es veu impulsat per mitjà de la respiració  

Condueix A una major càrrega de la circulació. És el tipus 
de respiració predominant en les dones embarassades.  

En  una  respiració  assossegada  es  produeixen  
majoritàriament moviments del diafragma  

En un altre temps era més freqüent degut a la vestimenta. 
Avui en dia no hi ha diferències.  

La respiració nasal afavoreix la respiració diafragmàtica (o 
abdominal)  

La respiració bucal afavoreix la respiració toràcica.  

S’utilitza principalment quan dormim o estem relaxats  L’utilitzem en casos d’excitació o “stress”  

Garanteix una ventilació econòmica  Gasta més energia però és immediata  

  

7.4. La respiració pel nas i per la boca  

Per respirar tenim 2 possibilitats a l'hora d'intercanviar aire per l'exterior, la boca 
i el nas. Cadascuna d'aquestes rutes té una repercussió diferent sobre la respiració. La 
respiració pel nas ens ajuda a filtrar l'aire i millorar les seves condicions perquè no 
perjudiqui l'organisme.  
 D'una banda la mucosa escalfa i humiteja l'aire perquè no ressequi i refredi les vies 
respiratòries. D'altra banda el moc i els pèls retenen la pols i els bacteris evitant l'entrada 
de partícules nocives que embrutin l'organisme i puguin comportar infeccions. 
L'inconvenient és que l'accés d'aire és més lent i no es pot ingerir molt aire ràpidament.  
 La respiració per la boca no prepara l'aire en la seva entrada a l'interior, però permet 
ser molt més aire i més ràpid, perquè el conducte respiratori és més gran i està més a 
prop dels pulmons.  
  
Aquest tipus de respiració és imprescindible quan cal prendre molt aire en poc temps.  

Exercici intens  
● Nedadors  
● Músics d'instruments de vent i  Cantants  
● Quan tractem de espirar profundament.  

  
7.5. Aprenem a respirar  

  
Veiem ara a continuació uns consells per aprendre a respirar:  
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● La respiració és una funció vital per al nostre organisme. Per respirar 
correctament l’aire ha d’entrar pel nas (inspiracions) i sortir per la boca 
(espiració)  

● Inspirar per la boca i no pas pel nas pot provocar-nos alguna malaltia 
respiratòria, ja que el nas escalfa l’aire, l’humidifica i el neteja d’impureses que 
hi ha disperses en l’aire que respirem.  
● Per respirar correctament hem de fer servir l’abdomen (la panxa) i la caixa 
toràcica (el pit) alhora. D’aquesta manera aconseguim que entri molt més aire 
als pulmons.  
● Respirar a poc a poc i profundament ajudarà a relaxar-nos i a fer que el 
nostre organisme descansi després d’un esforç.  

  

  
8.- L’alimentació i la hidratació en la pràctica de 
l’activitat física  
 

8.1.. QUÈ HEM DE MENJAR? 

Per mantenir-se en forma es necessiten aliments que siguin fonts magres de proteïnes, com el 
pollastre, la carn vermella, el peix, els productes lactis i els llegums, a més d'alguns aliments grassos. 
És convenient menjar amb regularitat peix gras, oli d'oliva i fruita seca ja que aporten els lípids 
necessaris per al bon funcionament de l'organisme. 

A més de diversos aliments rics en proteïnes com la fruita i la verdura, és molt important ingerir 
també la quantitat adequada de carbohidrats. 

Els carbohidrats són una forma essencial i ràpida d'obtenir energia per als músculs que s'exerciten. 
Sense unes bones reserves de carbohidrats en forma de glucogen en els músculs i el fetge, i sense les 
aportacions freqüents a través del menjar i la beguda, es redueix el temps durant el qual es pot 
mantenir un esforç físic entre moderat i intens. 

8.2. LA IMPORTÀNCIA DE LA HIDRATACIÓ 

L'aigua, els sucs de fruites diluïts i les begudes esportives s'utilitzen habitualment per rehidratar 
l'organisme. 
La deshidratació redueix el rendiment, per tant, és important tenir un bon nivell d'hidratació abans 
de fer esport. Cal beure durant i un cop finalitzat l’esdeveniment esportiu. 

Quan la necessitat de líquids és elevada com en el cas d’una activitat intensa i prolongada o quan fa 
calor, hauríem d'ingerir també sodi i carbohidrats, mitjançant aliments o begudes energètiques. 
La sal principal present en la suor és el sodi. Per aquest motiu, algunes begudes contenen sodi a més 
de carbohidrats. 

El sodi estimula el mecanisme de la set i millora el ritme d'absorció de l’aigua i els carbohidrats a 
l'intestí prim, contribuint així a rehidratar el cos i a retardar la fatiga muscular. Es creu que la pèrdua 
de sodi pot tenir un paper en casos de debilitat i rampes musculars. 

Les begudes que contenen sodi són recomanables, doncs, en cas de pràctica d'exercici amb una durada 
superior a les 2 hores o per a qualsevol situació que impliqui una gran quantitat de sudoració. 
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  9.- CÓRRER o  LA TÈCNICA DE CÓRRER   

 
La tècnica de carrera representa una manera de realitzar el gest de córrer. Per tècnica 

entenem que és el model més eficaç i econòmic de fer aquest gest. Seria la millor manera 
entre totes les possibles.  

És molt important treballar la tècnica de carrera pels següents motius:  
  
- Aconseguir major economia de moviments. Si dominem els moviments, sabrem relaxar 
millor en l'acció, estarem menys crispats i farem menys esforç.  
  
Quan no dominem un moviment, cas d'un aprenent, ens manifestem amb rigidesa i 
malaptesa, i això a més és esgotador per al cos i la ment, "el domini genera economia".  
D'altra banda, la carrera en si, és un moviment rítmic i repetitiu, que alterna fases de 
contracció en les que generem l'impuls, amb fases en què la musculatura es relaxa i es 
deixa anar.  
Si dominem aquesta capacitat per "des contreure’ns", quan no cal fer res, no només ens 
cansarem menys, sinó que podrem córrer més de pressa, en generar menys resistències 
al moviment.  
  
- Augmentar la força muscular de les cames per córrer.  
  
 Entrenar la força de manera general, ens fa millorar en qualsevol moviment que 
realitzem, però l'exercici de força més efectiu per millorar en una activitat, és aquell que 
més s'assembla al moviment en si, ja que treballa en les mateixes condicions i 
l'aprofitament és màxim.  

Per aquest raonament, els exercicis de tècnica de carrera són molt útils per la 
similitud amb el moviment de competició  

  
9.1.- Generalitats  
  

Córrer és una forma de desplaçament natural utilitzada per l’home al llarg de la seva 
història. Per la seva importància, permanència i tradició, és una de les proves més importants 
del programa Olímpic.   

Dividim les curses en:  
- Velocitat (100mts, 200 mts i 400 mts)  
- Mig fons (800 mts i 1.500mts)  

- Fons (5.000mts, 10.000 mts, 3.000 obstacles i la marató)  
  

9.2.- La carrera  
  

La cursa es defineix com una successió de salts. Es diferencia de la marxa, per 
això, perquè en ser salts, hi ha una fase del moviment en què el cos està totalment 
suspès en l'aire sense contacte amb el terra.  
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En la tècnica de carrera tan important és el que fem quan la cama està en l'aire, 
com el que fem quan està recolzada a terra.   
  

En els següents apartats començarem a descriure les diferents fases de la tècnica 
de carrera. Dividirem el moviment en les següents fases:  
  
1.- Suport: És la fase en què el peu està en contacte amb el terra. L'objectiu és que duri 
el menor temps possible, per no perdre velocitat, i que es realitzi amb menys esforç.  

En el suport es produeixen 3 accions diferents:  

● Recepció o Impacte: És la presa de contacte del peu a terra. La musculatura de les 
cames ha de esmorteir la caiguda del pes sobre el suport.   

El peu sempre es recolza per davant del pes del cos. El suport es fa sobre la planta i 
punta del peu, evitant donar suport el taló.   

  

   
  
  

● Tracció: És el moviment amb el qual traslladem el pes del cos de darrere cap a davant 
del suport.  

Aquesta és la fase de transició amb la que passem de l'amortiment de la caiguda a la 
impulsió del següent pas i sempre es produeix, encara que és tan ràpida que resulta 
gairebé imperceptible.  
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● Impuls: Estant el pes per davant del suport, ens podem impulsar cap endavant 

empenyent el sòl cap a enrere.  

L'impuls neix des de la maluc, encadenant de dalt a baix la contracció de glutis, 
isquiotibials, quàdriceps i bessons, finalitzant el moviment dels flexors dels dits dels 
peus.  
Aquest moviment està coordinat amb l'acció de la cama lliure, que en avançar elevada 
cap al capdavant, ajuda a que aquest moviment d'estendre la cama de suport sigui més 
àgil i potent.  

  
 

El sentit de "pujar els genolls", està en ajudar a avançar el cos. Si pugem els genolls, 
sense notar la pressió cap enrere, no ens serveix de molt.   

L'impuls, s'assembla molt tant en estructura, com en els músculs que treballen, al 
salt. Per això, l'entrenament del salt és una de les peces fonamentals per progressar 
en l'entrenament de la cursa  
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2.- Vol:   
Aquí podem incloure totes les accions que realitzem amb la cama quan està en 

l'aire. L'objectiu en aquesta fase, és que la gambada sigui el més llarga possible, però 
sense entretenir-excessivament en l'aire, ja que perdríem temps i ens desplaçaríem més 
poc a poc.   

Quan l'impuls decau, hem d'intentar buscar el sòl el més ràpidament possible. 
Aquesta és la diferència amb una carrera saltada, ja que en aquesta busquem la màxima 
amplitud dels passos, sense importar el temps.  
  

¶ Recollida de la cama per darrere: Després d'abandonar el sòl, busquem la 
màxima extensió de la cama d'impuls per avançar la màxima distància possible.   
Després, tendim a agrupar la cama per darrere per preparar l'elevació de la cama al 
capdavant.   
La cama d'impuls (que ara es converteix en cama lliure), puja relaxada cap amunt fins al 
gluti i aquí es plega.  
És fonamental per a la velocitat de moviments i l'economia de l'esforç, que la cama 
estigui recollida en voler avançar al capdavant.   
  

¶ Elevació de la cama per davant: És el que vulgarment entenem per "pujar 
genolls". El seu objectiu és potenciar l'impuls que fem amb la cama de suport.  
El més important perquè sigui eficaç, és que el genoll es projecti cap endavant el més 
recollit possible perquè l'elevació es realitzi amb més lleugeresa i velocitat.  
L'ideal és mantenir la cama agrupada fins que iniciem el descens "voluntari" del peu cap 
a terra.   
  

¶ Descens de la cama: Des d'aquí, el peu busca el sòl cap avall i cap enrere, el que 
enllaçaria amb el suport i amb el que tancaria el cercle.  
La major velocitat d'un subjecte s'aprecia en la seva capacitat de buscar el sòl el més 
ràpidament possible.  
Com més enrere aconseguim recolzar el peu més ràpid anem a enllaçar els passos, ja 
que reduïm la fase de tracció, però com ja hem dit abans, sempre per davant del maluc.  
Si intentem guanyar amplitud a la gambada avançant el peu per davant del genoll, 
donarem suport el peu a terra molt per davant del maluc, el que augmentaria molt el 
temps de tracció, a part de baixar del maluc.  
  
    
9.3.- Freqüència i amplitud   

Acabem de distingir entre dos aspectes fonamentals: el suport, i el vol.  
- El suport, determina el temps que roman el peu en contacte amb el terra, i amb això 
en el temps que es perd entre un pas i el següent, el que influeix directament en la 
freqüència dels passos  
- El vol, influeix sobretot en l'amplitud dels passos.  
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Es pot augmentar la velocitat de desplaçament potenciant qualsevol d'aquests 2 
aspectes, fent els passos més llargs o més ràpids, però si exagerem més la importància 
d'un aspecte respecte a l'altre la cursa serà més esgotadora i menys efectiva.  
El màxim rendiment en la carrera, és a dir, el desplaçament més ràpid amb menys esforç, 
dependrà d'un bon equilibri entre aquests 2 factors. Cal buscar la major amplitud de 
gambada que es pugui donar amb una freqüència òptima de passos.  

El perfecte equilibri entre aquests 2 factors és un element molt important a 
treballar en els entrenaments. Aquest equilibri serà diferent segons les exigències de 
l'especialitat, ja que cada una es realitza millor amb una modulació diferent de la 
gambada.  

Durant el trimestre farem molts exercicis per veure la diferència entre els dos 
conceptes i veure com s’apliquen a les diferents curses.  

9.4.- La influència dels braços en la carrera   

És obvi que ens fem càrrec de les cames, però aquest moviment requereix una 
participació coordinada de tot el cos, actuant com un sistema. El moviment dels braços 
és essencial per poder córrer bé perquè equilibren el moviment de les cames. Això té 
repercussions directes en l'entrenament de la tècnica i a l'hora de plantejar el 
desenvolupament muscular del corredor.  

  
El braceig compleix 2 funcions en el moviment de carrera:  

¶ Equilibrar les rotacions de maluc i tronc que es produeixen en donar els passos 
més amplis. Si provem a córrer amb els braços enganxats al cos sense compensar els 
passos de la carrera, veurem com ens trontolla cap als costats i perdem equilibri i 
estabilitat en el moviment. És esgotador i no ens permet córrer bé. 

¶ Col·laborar en una major impulsió. L'esforç ho fan les cames, però un braceig 
enèrgic ajuda que la impulsió sigui més poderosa i econòmica  

  


