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1.-Qualitats fisiques basiques:

1.1 Resisténcia:
Es la capacitat per a mantenir un esforg fisic durant un tegag
un esforg sostingut durant molt de temps, com p
curt a un ritme més elevat, com pot ser el d'un
resigéncia aerobicai el corredor de 800mts té

La resisténcia pot ser de dos tipus:
Resistencia aerobicajue perme
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- Duracio, dels tre
Freqlieéncia caxgi

permet un esfor¢ d’intensitat elevada durant el major temps
o requereix I'oxigen per a utilitzar I'energia de que disposem.

, de 30 segons a 3 minuts.
- Frequéncia cardiaca entre 140i 200 ppm.
- Lafatiga apareix perque acumulem acid lactic que impedeix la contraccio del muscul.

1.2 Velocitat:

En fisica es defineix com la capacitat de recérrer una distancia en el menor temps
possible. En l'activitat fisica, velocitat significa rapidesa d'accié. Un corredor de 100m és rapid.
N'hi ha de tres tipus:

ax

- f
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*Velodtat de reaccio:

Es la facultat del sistema nervids per captar un estimul i convertir-lo en una contraccié
muscular o moviment, el més rapid possible. Per exemple, la sortida en una cursa de 100m,
des que sona el tret de sortida fins que I'atleta inicia el moviment.

*Velocitat de contraccio:

Es el temps que tarda I'organisme entre que déna l'ordre de respondre fins que fa la
contraccio. Depén de la freqiéncia de contraccions musculars determinada pels impulsos
nerviosos. Per exemple, en una cursa de velocitat tindra avantatge el que més vegades i més
rapid contrau els musculs.

*Velocitat de moviment:
Es la capacitat de realitzar un moviment determinat en el menor t ossigl®. Quan

el moviment és un desplagament, i implica tot el cos, es dira Veloci iment Quan el
moviment és un gest o implica un segment o una part delos, s, na YeloCitat gestuab
segmentaria.

1.3La flexibilitat
Es la capacitat que tenen les articulacion
facilitar la major amplitud possible dels movime
corporals (sense fer-se mal), graci®s a bilitat
articular i 'elasticitat del muscul lefibilit cos
huma depén de dos factors:
1 La mobilitat de les artl
capacitat que tenen les artic ions de I'esquelet per funcionar amb la maxima
amplitud i qu pe constit¥gidé del nostre cos.
T L el ast BC i és lal caplciat guelaguesty tlengn per estirar-se, sense
fer-se mal, i renament

1.4 Forca
La f “la ca at neuromuscular de véncer resisténcies externes o internes
gra tracCi@matscular, ja sigui de forma estatica (isométrica) o dinamica (isotonica)”.

ons és la

ORCA

s tipus de forga:

1 Forca explosiva o poténcia: es tracta de desenvolupar una forca en que es venc una
oposicié molt petita. Es la forca que fem servir per a llencar lluny una pedra o xutar
una pilota, etc.

9 Forga- resisténcia: desenvolupem una forca per vencer una oposicié mitjana. No és
petita com en la for¢a-velocitat, ni és maxima com a la forga maxima. La caracteristica
fonamental és que la forga-resistencia es realitza durant un temps prolongat. La fem
servir per a remar o participar en un combat de judo, etc.

9 Forga maxima: és la forga que fem servir per véncer una oposiciéo molt elevada, la
maxima possible. La fem servir per aixecar un sac de ciment o empényer un cotxe, etc
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2. Principis d’adaptacio, continuitat, progressio
2.1 Principi dadaptacb

A mida que augmenta el rendiment del subjecte, és necessari aplicar progressivament majors
carregues. Si sempre s’aplica la mateixa carrega s’estara sempre al mateix nivell. Ersforgos fisics
provoquen, en general, una série de canvis fisiologics en els aparells i

sistemes de la persona que, amb el temps, tenen com a resultat final
I'adaptacid de l'organisme. Després d’un esforg fisic I'organisme
experimenta un desgast que provoca una disminuciéd momentania del
nivell fisic. Es el cansament fisic. Posteriorment, el cos hu@a es
recupera i assoleix un nou nivell, superior a I'anterior, aconseg@int
una adaptacid a aquest esforg. Aquest fenomen es coneix amb el no
de sobrecompensacié.

2.2 Principi de progressio

Si un dia es fa un esfor¢ massa elevat ens canse
mateix grau d'esforg la condicio fisica no®Millor
intensitat de I'exercici han d'augme
I'esforg realitzat.

En un programa d'activitat fisica es come
comenca amb sessions @urtes i fegint
millora. Quan ja es té unajase

amb una progressié del volum de la carrega, és a dir es
ps d'entrenament a mesura que la condicié fisica
e icio fisica s'incrementa, progressivament, la intensitat.

2.3.Principi deconti
Fer exgrcici ia Qe tant gn‘tant pot ser divertit, pero no millora la condici6 fisica. Per a que la
co o fisi illori exercici de forma regular.

de la carrega d’entrenament (volum i

intensitat)

3.1. INTENSITAT

La intensitat és l'aspecte qualitatiu de I'entrenament. Respon a la pregunta "com estic
entrenant?" "quin nivell d'esforg estic realitzant?".

La intensitat es mesura en relacié a la carrega de I'exercici. Per exemple cérrer més o menys
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rapid, aixecar més o menys pes o fer exercici amb una freqiiencia cardiaca més o menys
elevada. La frequéncia cardiaca és un indicador de la intensitat de treball molt utilitzat. A
major intensitat, freqiéncia cardiaca 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, distancia, nombre de repeticions o series. Per a que la for isica millori,
cal entrenar a intensitats i volums diferents. La seva combinacio aporta vari&at i_riquesa a
I'entrenament i als resultats que d'ell se n'obtenen

3.3. CARREGA DE TREBALL

La carrega és com la unitat d'entrenament. Qualsevol exercici realitzem és una

carrega. La carrega es defineix per la combinacié de dos n I'exercici. L'entenem
com:

Carrega = volum
Ara bé, no podem entendre la carrega d'en ment n com aquest producte, sempre
s'ha de prendre en relacio a altres aspectes la freqiéncia, la durada o el temps de

recuperacio.

4. L'escalfament: obj&tiu, parts, exercicis, jocs

4.1 ESCALFAMENT

n partit de basquet, correr cinc quilometres o realitzar qualsevol esforg

neral i suau per preparar el nostre organisme vers un posterior esforg.

és tecnica seria: és la mobilitzacié suau i progressiva de tots els musculs i totes les
articulacio der posteriorment realitzar esforgos intensos sense patir cap lesio i obtenint el maxim
rendiment.

Si iniciem l'activitat fisica mitjangant un escalfament, aconseguim que tots els nostres sistemes
(cardi-circulatori, respiratori, muscular, nerviés) comencin a treballar de forma progressiva, sense brusquedat.
El cor augmenta les seves pulsacions poc a poc, afavorint un bon flux sanguini al sistema circulatpsl qual
aportara al sistema muscular el suficient oxigen i materies nutritives com per satisfer la major demanda que li
es requerida per haver augmentat I'activitat. Aixi mateix els musculs aniran augmentant la seva temperatura
afavorint per tant la contracci6 muscularDe la mateixa manera, el sistema nervids va adaptant-se tot
permetent a l'individu una major concentracio, disminuint la seva ansietat, i preparalt psicologicamenpel
posterior esforg que ha de realitzar.



Area d’Educacié Fisica:

4.2. Fadors a tenir en compte

-DURADATenint en compte que ens estem basant en una sessié 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.

-INTENSITATRquesta ha de ser baixa, ja que estem comengant una activitat i el nostre organisme
encara no s'ha despertat, I'hem d'anar preparant poc a poc. Aquesta intensitat I'hem d'anar augmentant
progressivament al llarg de I'escalfament.

-REPETICIONBem d'evitar les repeticions excessives, ja que podriem caure en un augment de la
intensitat. Evitant les repeticions també aconseguim variar més l'activitat fent- és atractiva i
entretinguda.

-PAUSESQuan fem exercicis de baixa intensitat no sén necessaries les pa he vitar al
maxim, o realitzar-les de forma activa (caminant). Si realitzem ma u no nseguiriem
augmentar progressivament les pulsacions, i podriem perdge part d haWie seguit fins el
moment.

43.Partsarealitzad ur ant | " escal

s, cames | tronc). Pretenem mobilitzar (moure) las
mobilitzacio les preparem per una activitat una

exercici més. En total entre 8 i 10 exercicis

gons l'espartactivitat posterior a realitzar. Aqui pretenem augmentar un altre
part dels estiraments sempre disminueix bastant, i acabar de preparar els grups
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5.- Habits d’higiene personal vinculats a la practica
d’activitat fisica

En aquest apartat parlarem de la cura basica que hem de tenir del nostre cos en la
practica d’activitat fisica (dutxa, calcat, equipacio).

Dutxa: La suor provocada en els plecs de la nostra pell (aixelles, engonals, espais
entre els dits dels peus, etc.) és ideal perqué els fongs 1| d’altres microorganismes s'hi
desenvolupin a gust. L™obligacid” de dutxar-se després de realitzar activitat fisica mai
no és un caprici del professor o 'entrenador, sino una questio d’higiene personal | de
respecte a la gent que ens envolta. La dutxa té un efecte de neteja | desinfeccio (suor i
olor corporals), pero també de relaxacio | sensacio de benestar. També cal remarcar
els aspectes de la necessaria socialitzacio del nen o la nena amb els companys en les
estones dels vestidors.

Calgat: mencio especial requereix el calcat per la seva importancia. No ha de resultar
massa pesat, ni fragil, ni relliscos, ni rigid. Hi ha un munt de lesions mecanigques als
peus gque a mes poden originar altres problemes de fatiga musculoesquelética de
cames i esquena.

Cal analitzar els possibles nivells de pronacid o supinacio de la patjada per poder
corregir-los amb el calgat o ortopédia adequada.

Molt vinculat al calgat, cal parlar de la higiene dels peus. Cal mobilitzar I'articulacio del
turmell i dels dits dels peus ja que amb els anys es queden encarcarades. S’ha de
vigilar amb petites molésties als peus com ara son:

- pedicura.

- callositats | duricies a la pell.

- ulls de poll.

- butllofes.

- peu d'atleta i d'altres fongs.

Equipaci¢: una equipacid inapropiada pot causar problemes térmics (poca proteccio
contra el refredament o sobreescalfament muscular). Els teixits amb poca permeabilitat
a l'aire, poca retencid de la humitat | poca conductivitat a la calor poden causar
problemes de regulacid de la temperatura corporal. La roba ajustada i amb excés de
costures pot provocar lesions mecaniques (rosadures, butllefes, cremades. ).

J



Area d’Educacié Fisica:

6.- La columna vertebral: caracteristiques i estudi del
moviment

La columna vertebral, també anomenada raquis, és una estructura 0ssiaen forma de pilar que
suporta el tronc, composta de diferents components passius i actius.
Té una estructuralineal, formada per 33-34 vertebres, alternades amb discosfibrocartilaginosos,

unit tot per lligaments.

eje vertical

6.1.CURVATURA

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

9 lacolumnasacra fixa causa de la soldadura definitiva de les

vertebres sacres. Es una curvatura de concavitat anterior.
lordosilumbar de concavitat posterior

cifosidorsalde convexitat posterior

lordosi cervical, de concavitat posterior %

6.2 CARACTERISTIQUEBVIMENTS

<
"
0
)I \ \
urvatura
t | \ sacra

La columna té tres caracteristiques : rigi&sa pef su ar carreégues, protegir les estructures internes

i donar una bona mobilitat i flexibili
bns | als'i rotacions , amb objectiu d'obtenir una visio

Realitza moviments de flexid, extens
gue és necessaria en I'ésser huma, i pod€Eobtenir Una interpretacio conscient dels fets i situacions

que es produeixen al n

Quan es produeix una altéRacio Sevol d'aquests elements, les condicions estatiques canvien,
provocant que qualse viMen perjudicial.

r%&@ respiracio

tori Les fases de la respiracio serien:

Es la fase en queé els pulmons s'omplen d'aire. La caixa toracica és flexible, i
permet amb el seu creixement la dilatacié pulmonar. Aquesta fase es fa visible perque
es produeix moviment i un creixement en el tronc.

La inspiracié normal és passiva, és a dir, no requereix un treball muscular voluntari per
realitzar-la. L'aire penetra en els pulmons perqué la musculatura dilata la caixa toracica,
i aquesta fa créixer I'espai que queda dins dels pulmons. Es crea un buit d'aire a l'interior,
i per compensar es produeix una succié d'aire de I'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'expiracio

L'expiracio és la fase en que es retorna l'aire dels pulmons a |'exterior. Es
manifesta per una fase de tancament d'una part del tronc: costelles, ventre, columna
vertebral. Igual que la inspiracid és un gest que es pot treballar parcialment, podent aillar
les zones mobilitzades en funcid de la musculatura implicada en l'espiracié. 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 I'amplitud i la velocitat amb qué expirem, aixi com amb
el so. | és que la possibilitat d'expressar per mitja de sons (paraules, cancons, xiulets), es
fa possible per mitja de I'expiracié

La inspiracid i I'espiracio es realitzen mitjancant una contraccio r é del
diafragmai dels musculs intercostals externs, eixamplament i estre@yifgn parets del
trong, i mitjancant la relacié alterna de la pressio entre le§gavit aciq aire exterior.

-
Inspiracion: Espiracion:
El aire entra en los pulmones El aire sale de los pulmones

Relajacion de los misculos
pectorales menores

Contraccion de los misculos !
Traquea pectorales menores Triquea kg

Contraccion
de los pulmones —,

Expansion de

los pulmones N Relajacion de

los misculos
intercostales

Contraccidn de
los misculos
Jintercostales

Contraccidn y descenso del diafragma Relajacion y elevacion del diafragma
-

Quan,i ireNllitzem tots els recintes respiratoris disponibles de la
res i ica, dueix un eixamplament de tot el contorn del torax. La
mu ragma, s’aplana cap avall al contraure’s en direccid a la cavitat
abdo i dei r tant, espai als pulmons perqué s’expandeixin.

Quan%spirem, els musculs respiratoris es relaxen: el diafragma es relaxa i s’eleva.
Els musculs intercostals externs s’estrenyen i baixen el torax. Es produeix un
estrenyiment del recinte toracic,la qual coa fa que l'aire respirat flueix a I'exterior.

7.3. Anatomicamenthem de distingir entre dos tipus de respiracio:

° la respiracid toracica i
° I’abdominal (diafragmatica),

Segons quins musculs intervinguin de forma predominant: els musculs
intercostals o el diafragma. No obstant, no hem de considerar a aquestes dues formes

8
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respiratories de forma aillada, ja que ambdds moviments (el de I'abdomen i el del torax)
en una respiracidé natural i sense influéncies es complementen per donar lloc a la

denominada “respiracié complerta”.

TIPUDERESPIRACIO

Respiracidiafragmatica

Respiracidoracica

La inspiracié es realitza predominantment amb

moviments del diafragma

La
moviments dels musculs intercostals

inspiracio es realitza predominantment amb els

S’eixampla sobre tot la part inferior del tronc

S’eixampla sobre tot la caixa toracic

Amb un bon funcionament del diafragma el rec sanguini
es veu impulsat per mitja de la respiracié

Condueix A una major carrega de

i6. Es el tipus

ps emb@rassades.

En una respiracid6 assossegada es produeixen

majoritariament moviments del diafragma

a la vestimenta.

La respiracio nasal afavoreix la respiracid diafragmatica (o
abdominal)

S’utilitza principalment quan dormim o estem relaxats

Garanteix una ventilaciéo economica

7.4. Larespiraciopel nasi per laboc&

Per respirar tenim 2 possi
i el nas. Cadascuna d'aquestes r
respiracio pel nas ens ajuda a filtr
perjudiqui I'organisme.
D'una banda la muc
respiratories. D'altra ban
de particules nociy,

rcanviar aire per |'exterior, la boca

si6 diferent sobre la respiracid. La
i Mijlorar les seves condicions perque no

I'aire perqué no ressequi i refredi les vies

° Nedadors
° Mdsics d'instruments de vent i Cantants
[ ]

7.5. Aprenemarespirar

Quan tractem de espirar profundament.

Veiem ara a continuacié uns consells per aprendre a respirar:

pels retenen la polsi els bacteris evitant I'entrada
in l'organisme i puguin comportar infeccions.
ire és més lent i no es pot ingerir molt aire rapidament.
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° La respiracié és una funcio vital per al nostre organisme. Per respirar
correctament l'aire ha d’entrar pel nas (inspiracions) i sortir per la boca
(espiracid)

° Inspirar per la boca i no pas pel nas pot provocar-nos alguna malaltia
respiratoria, ja que el nas escalfa I’aire, ’humidifica i el neteja d'impureses que
hi ha disperses en I'aire que respirem.

° Per respirar correctament hem de fer servir I'abdomen (la panxa) i la caixa
toracica (el pit) alhora. D’aquesta manera aconseguim que entri molt més aire
als pulmons.

° Respirar a poc a poc i profundament ajudara a relaxar-nos i a que el

nostre organisme descansi després d’un esforg.

8.- L'alimentacid i la hidratacidN\e actica de
"activitat fisica P

8.1. QUE HEM DE MENJAR?

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

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

Els carbohidrats sén una forma essencial i rapida d'obtenir energia per als musculs que s'exerciten.
Sense unes bones reserves de carbohidrats en forma de glucogen en els musculs i el fetge, i sense les
aportacions freqlients a través del menjar i la beguda, es redueix el temps durant el qual es pot
mantenir un esforg fisic entre moderat i intens.

8.2.LA IMPORTANCIA DEHWRATACIO

L'aigua, els sucs de fruites diluits i les begudes esportives s'utilitzen habitualment per rehidratar

I'organisme.
La deshidratacid redueix el rendiment, per tant, €s important tenir un bon nivell d'hidratacié abans
de fer esportC a | beure durant i un gpartpp. finalitzat | ' es

Quan la necessitat de liquids és elevada com en el cas d’una activitat intensa i prolongada o quan fa
calor, hauriem d'ingerir també sodi i carbohidrats, mitjancant aliments o begudes energétiques.
La sal principal present en la suor és el s@dir aquest motiu, algunes begudes contenen sodi a més
de carbohidrats

El sodi estimula el mecanisme de la set i millora el ritme d'absorcié de I'aigua i els carbohidrats a
I'intesti prim, contribuint aixi a rehidratar el cos i a retardar la fatiga muscular. Es creu que la perdua
de sodi pot tenir un paper en casos de debilitat i rampes musculars.

Les begudes que contenen sodi son recomanables, doncs, en cas de practica d'exerciciamb una durada
superior a les 2 hores o per a qualsevol situacié que impliqui una gran quantitat de sudoracié.

10
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9.- CORRER o LA TECNICA DE CORRER

La técnica de carrera representa una manera de realitzar el gest de correr. Per técnica
entenem que és el model més eficag i economic de fer aquest gest. Seria la millor manera
entre totes les possibles.

Es molt important treballar la técnica de carrera pels segiients motius:

- Aconseguir major economia de moviments. Si dominem els moviments, sabrem relaxar
millor en l'accid,estarem menyscrispatsi farem menysesforg

Quan no dominem un moviment, cas d'un aprenent, ens manifestem gid i
malaptesa, i aixd a més és esgotador per al cos i la ment, "el domini onginia".
D'altra banda, la carrera en si, és un moviment ritmic i etitj a rases de
contraccio en les que generem l'impuls, amb fases en que es%elaxa i es

deixa anar.

Si dominem aquesta capacitat per "des contreure
cansarem menys, sind que podrem cérrer més d
al moviment.

, N0 només ens
, en @ ar menys resisténcies

Entrenar la forca de manera 8€
realitzem, pero I'exercici de forga
més s'assembla al moviment en si,
I'aprofitament és ma

Per aquest raon

ens, f rar en qualsevol moviment que
ctiu millorar en una activitat, és aquell que
3 que treballa en les mateixes condicions i

ercicis de tecnica de carrera son molt utils per la

similitud amb el movj t cio
9.1.- Generalit

és u a de desplacament natural utilitzada per 'home al llarg de la seva
histOgia. importancia, permanencia i tradicid, és una de les proves més importants
del pr imapic.

s 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 maratd)

9.2.- Lacarrera
La cursa es defineix com una successid de salts. Es diferencia de la marxa, per

aix0, perque en ser salts, hi ha una fase del moviment en que el cos esta totalment
suspes en |'aire sense contacte amb el terra.

11
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En la técnica de carrera tan important és el que fem quan la cama esta en l'aire,
com el que fem quan esta recolzada a terra.

En els seglients apartats comengarem a descriure les diferents fases de la técnica
de carrera. Dividirem el moviment en les seglients fases:

1.- Suport:Es la fase en queé el peu esta en contacte amb el terra. L'objectiu és que duri
el menor temps possible, per no perdre velocitat, i que es realitziamb menys esforg.

En el suport es produeixen 3 accions diferents:

e Recepcié o Impacte: Es la presa de contacte del peu a terra. La musculat@ra 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 s plankd i
punta del peu, evitant donar suport el talé.

Impacte: recep. part mitja del peu

La cama posterior
s'eleva mentres el genoll £
es desplaga :

" Centre de gravetat

El genoll suporta fins 8
, vegades el pes del cos
 La tibia pot suportar
A una tensid de enfre

§ 10/15 vegades el

pes del cos

La part baixa
de la cama ha d'estar
perpendicular al cos

El peu aterra amb -
el turmell alienat al genoll

e Traccié: Es el moviment amb el qual traslladem el pes del cos de darrere cap a davant
del suport.
Aquesta és la fase de transicié amb la que passem de I'amortiment de la caiguda a la

impulsio del segiient pas i sempre es produeix, encara que és tan rapida que resulta
gairebé imperceptible.
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e Impuls: Estant el pes per davant del suport, ens podem impulsar cap endavant
empenyent el sol cap a enrere.
L'impuls neix des de la maluc, encadenant de dalt a baix la contraccié de glutis,
isquiotibials, quadriceps i bessons, finalitzant el moviment dels flexors dels dits dels
peus.
Aquest moviment esta coordinat amb I'accié de la cama lliure, que en avancar elevada
cap al capdavant, ajuda a que aquest moviment d'estendre la cama de suport sigui més
agil i potent.

IMPULS: POSICIO DRECADA | AIXECAR EL GENOLL

A

Postura erguida, amb
una lleugera inclinacié
endavant

La inclinacio de
la pelvis vers
endavant
hauria d'oscilar
molt poc

La inclinacio del cos
des de el turmell

L'impuls hauria
d'implicar poc esforg

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

L'impuls, s'assembla molt tant en estructura, com en els musculs que treballen, al
salt. Per aixo, I'entrenament del salt és una de les peces fonamentals per progressar
en I'entrenament de la cursa
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2.-Vol:

Aqui podem incloure totes les accions que realitzem amb la cama quan esta en
I'aire. L'objectiu en aquesta fase, és que la gambada sigui el més llarga possible, pero
sense entretenir-excessivament en l'aire, ja que perdriem temps i ens desplacariem més
poc a poc.

Quan I'impuls decau, hem d'intentar buscar el sol el més rapidament possible.
Aguesta és la diferencia amb una carrera saltada, ja que en aquesta busquem la maxima
amplitud dels passos, sense importar el temps.

|| Recollida de la cama per darrerdesprés d'abandonar el sol, busguem la
maxima extensid de la cama d'impuls per avangar la maxima distancia possib

Després, tendim a agrupar la cama per darrere per preparar |'elevacio Camaal
capdavant.

La cama d'impuls (que ara es converteix en cama lliure), puja rela ns al

gluti i aqui es plega.
Es fonamental per a la velocitat de moviments i I'economig@ydeNesfoRe, que la cama
estigui recollida en voler avancar al capdavant.

1 Elevacié de la cama per davars e
genolls". El seu objectiu és potenciar l'impuls que fé
El més important perque sigui eficag, és que,gl geno

ntenem per "pujar
a de suport.

recollit possible perque I'elevacio es alitzigm eresa i velocitat.

L'ideal és mantenir la cama agru i ei el descens "voluntari" del peu cap
a terra.

| Descens de la cam

rapidament possible
Com més enrere_aco olzar el peu més rapid anem a enllagar els passos, ja
pero com ja hem dit abans, sempre per davant del maluc.
Si intgnte anjar a d a la gambada avancgant el peu per davant del genoll,
dog@rem s terra molt per davant del maluc, el que augmentaria molt el

accio, ajpart de baixar del maluc.

9.3.- Freqiiéncia amplitud

Acabem de distingir entre dos aspectes fonamentals: el suport, i el vol.

- El suporf determina el temps que roman el peu en contacte amb el terra, i amb aixo
en el temps que es perd entre un pas i el seglient, el que influeix directament en la
freqliéncia dels passos

- Elvol, influeix sobretot en I'amplitud dels passos.
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Es pot augmentar la velocitat de desplagament potenciant qualsevol d'aquests 2
aspectes, fent els passos més llargs o més rapids, pero si exagerem més la importancia
d'un aspecte respecte a l'altre la cursa sera més esgotadora i menys efectiva.

El maxim rendiment en la carrera, és a dir, el desplacament més rapid amb menys esforg,
dependra d'un bon equilibri entre aquests 2 factors. Cal buscar la major amplitud de
gambada que es pugui donar amb una freqlieéncia optima de passos.

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

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

9.4.- Lainfluénciadelsbracosenla carrera

Es obvi que ens fem carrec de les cames, perd aq
participacié coordinada de tot el cos, actuant com un siste
és essencial per poder correr bé perque equilibren el m
repercussions directes en l'entrenament de |aghecni€a i
desenvolupament muscular del corredor.

Is bragos
mes. Aixo té
e plantejar el

El braceig compleix 2 funcions en el moviment de'@a :
1 Equiibrar les rotacions de ngluc ue es p@dueixen en donar els passos

més amplis. Si provem a correr aaai.elbrac anxats al cos sense compensar els
passos de la carrera, veurem tramt als costats i perdem equilibri i
estabilitat en el moviment. Es esg no permet correr bé.

i Col-laborar en una major impelsioL'esfor¢ ho fan les cames, pero un braceig
enérgic ajuda que la MulsiMmés pOBlerosa i economica

s
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