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1. PROBLEMATICA DE LA GENERALITZACIO DE PROPOSICIONS SOBRE
L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

Pot la ciencia de I'entrenament fer
proposicions de tipus general sobre

I'entrenament de la tecnica, entre la
quantitat de tecniques esportives de les
més variades modalitats i els milers de
variacions i aplicacions possibles segons
la situacio?
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1. PROBLEMATICA DE LA GENERALITZACIO DE PROPOSICIONS SOBRE
L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

Pot la ciencia de I'entrenament fer

proposicions de tipus general sobre

I'entrenament de la tecnica, entre la
quantitat de tecniques esportives de les
més variades modalitats i els milers de
variacions i aplicacions possibles segons
la situacio?

Martin, Carl i Lehnertz (2001)
Totes les tecniques especifiques esportives:

= models técnics basics i estables (combinacions, utilitzacié variable en condicions
canviants i inestables)

= mateixos objectius per a lI'entrenament
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2. ELS OBJECTIUS DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

Martin, Carl i Lehnertz (2001)

1. L'aprenentatge de les destreses
esportivomotrius que serveixen
de base (habilitats motrius
basiques) per a les tecniques
especifiques de la modalitat.

2. L'adquisicié d'un grau de
domini de la tecnica esportiva
gue es puga qualificar com a
optim des de la perspectiva
biomecanica. Garanteix la
idoneitat, eficacia i eficiencia de
la tecnica.
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2. ELS OBJECTIUS DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3. L'estabilitat del domini tecnic.
Inalterabilitat o relativa constancia del
comportament davant les modificacions
que pogueren apareixer de les condicions
internes o externes.

4. La capacitat d'aplicacio variable de les
tecnigues segons la situacio. En les
condicions que la modalitat exigisca en
cada instant.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

Lehnertz (1990)

Entrenament d’adquisicié de § Entrenament d'aplicacio de
la técnica la técnica
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

Martin (1997) Components de I’entrenament de la técnica

Entrenament de la
tecnica suplementari

Aprenentatge de les “ Entrenament
destreses d’aplicacio de la

tecnica

Entrenament Entrenament de la
d’adquisicio de la competicio
tecnica
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.1. Aprenentatge de les destreses

Hotz i Weineck (1988)

Objectiu:
= Perfilar el primer esbos de
moviment

Procediment:

1. Primera confrontaciéo amb
el model de moviments i
desenvolupament de la
imatge motriu de
I'esquema de moviments.

OBSERVACIO DE MODELS
EXPLICACIO
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.1. Aprenentatge de les destreses

Hotz i Weineck (1988)

2. Primers intents d’execucio,
acompanyats de retroaccio i
correccions.

3. Larepeticio permet aconseguir
executar el moviment amb una
coordinacio basica.

PRACTICA EXPLORATORIA
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.2. Entrenament d’adquisicio de la tecnica

Objectiu:

= Aprenentatge estable i
eficient del moviment

= Consolidacio de la imatge
mental del moviment

= Modelatge d’engrames
fortament desenvolupats i
resistents a distorsions

PRACTICA REPETITIVA
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.2. Entrenament d’adquisicio de la tecnica

Esquema de Engrama

Engrama
R CORTEX SENSORIO MOTOR
= Sequlenciade I "
conexions neuronals ; Senyal de
by et TALAMO ‘\ )
gue s’activa quan es 1 T correccié
pretén realitzar un . >
. GANGLIOS DA BASE CEREBELO
moviment l T -
determinat. TRONCO CEREBRAL Comparacio
l 4 entre
= Memoria allarg — I'idealitzat i
termini. I i I'executat
MUSCULO

= Baix grau de nivell de

v . Execucio del moviment
consciencia )
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.2. Entrenament d’adquisicio de la tecnica

Martin, Carl i Lehnertz (2001)

Dos principis metodologics:

1. Practica de les destreses en condicions optimes, lliures de distorsions.

= Sino es possible, es procurara que les discrepancies siguen
minimes.

= Aquesta reduccid al minim només s'aconsegueix en condicions
relativament estandarditzades.

2. El procés de modelatge dels engrames de les destreses requereix un
nombre alt de repeticions. Per aco el sobreaprenentatge continu és el
segon principi.
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'3, SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.3. Entrenament d’aplicacio de la tecnica

Objectiu:

Aprenentatge de la disponibilitat variable de les destreses
esportivomotrius en condicions d'inestabilitat interna o externa.

PRACTICA DE VARIANTS
PRACTICA EN CONDICIONS PROPIES DE LA COMPETICIO

Dues postures divergents

" La destresa hauria de ser adquirida fins a un punt de relativa
constancia abans de disposar-ne en circumstancies variables.

= La destresa perseguida hauria de variar des del principi.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.3. Entrenament d’aplicacio de la tecnica

Martin, Carl i Lehnertz (2001)

La disponibilitat efectiva de destreses esportivomotrius en les

situacions variables de resolucid tecnica de tasques es basa en
dues capacitats

1. Una capacitat d'anticipacio condicionada per
I'experiencia per a modificar el moviment amb suficient

antel-lacio - Regulacio a nivell conscient.

2. Una aptitud per a mantenir l’eficacia en les destreses
automatitzades a pesar de les distorsions externes i
internes—> Regulacié a nivell semi-inconscient.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.3. Entrenament d’aplicacio de la tecnica

Entrenament de I'anticipacio

e Pot entrenar-se perque estiga programada estructuralment a través
d'experiencies.

e Riissel (1976) i Meinel i Schnabel (1987) parlen de dos tipus
d'anticipacio:

» Anticipacio de situacio: Es prepara l'accidé sense que calga
necessariament que es produisca la reaccio. Aprenentatge explicit
- Us d’heuristics. (Ex. Si 'oponent esta molt prop. aleshores
passar amb una ma, o picat...)

» Anticipacio d'accié: Es reacciona amb les accions que han
demostrat el seu exit i adequacio a la situacio sobre la base
d'experiencies previes. Aprenentatge implicit.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.3. Entrenament d’aplicacio de la tecnica

Entrenament de I'anticipacio

» Variables Els esportistes opten quasi sempre per
» Pressio del temps destreses que tenen altament
> Possibilitat de reaccionar amb automatitzades.

diferents destreses

Amb destreses millor apreses
(engrames més estables)

N
Major capacitat de variar-les i
adaptar-les a la situacio.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.4. Entrenament de la tecnica suplementari

Objectiu:

= Desenvolupar capacitats i habilitats que modelen i completen
I'eficiencia, I'estabilitat i la coordinacid de les tecniques especifiques
de la modalitat esportiva.

Exemples d'entrenament suplementari

1. Programes de perfeccionament. S'utilitzen
qguan es requereix el domini estable d'una
destresa decisiva per a la tecnica, en diferents
condicions, possibilitats d'expressio i formes
d'aplicacio.

Per exemple, la millora del suport invertit de
mans (destresa imprescindible per a la
gimnastica esportiva).
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‘3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.4. Entrenament de la tecnica suplementari

2. Aprenentatge de dansa i ballet. Es un element imprescindible en les
modalitats esportives on |'execucid tecnica es basa en coreografies de
moviments expressius, com el patinatge artistic o la gimnastica
ritmica.



http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=danza+y+gimnasia+r%C3%ADtmica&source=images&cd=&cad=rja&docid=WQ25X9bLjou5EM&tbnid=0hRRRu7wVtc6dM:&ved=0CAUQjRw&url=http://gimnasiaritmicaelena.wordpress.com/2011/02/25/22/&ei=6jA-UZSLG6mw0AWqnYDACg&bvm=bv.43287494,d.ZG4&psig=AFQjCNF7DoDk4Wpjhgb0UFHDnbywvEp4DQ&ust=1363116613144523
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=danza+y+gimnasia+r%C3%ADtmica&source=images&cd=&cad=rja&docid=WQ25X9bLjou5EM&tbnid=0hRRRu7wVtc6dM:&ved=0CAUQjRw&url=http://gimnasiaritmicaelena.wordpress.com/2011/02/25/22/&ei=6jA-UZSLG6mw0AWqnYDACg&bvm=bv.43287494,d.ZG4&psig=AFQjCNF7DoDk4Wpjhgb0UFHDnbywvEp4DQ&ust=1363116613144523

Entrenament de la tecnicai la tactica Tema 6.2. Organitzacio i sistematitzacio

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.4. Entrenament de la tecnica suplementari

3. Treball d'una o diverses capacitats coordinatives fonamentals per a la
tecnica.

Per exemple, I'equilibri s'ha de treballar per a estabilitzar 'execucio
d'una destresa en condicions variables.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.4. Entrenament de la tecnica suplementari

3. Treball d'una o diverses capacitats coordinatives fonamentals per a la

técnica.
Continguts per al treball Continguts per al treball de les capacitats
de les capacitats coordinatives especials
coordinatives generals:
e Natacié amb e Combinacié de moviments de bracos i cames de
obstacles. diverses tecnigues natatories.
e Trams de busseig. e Canvi del nombre de moviments de cames per cada
e Jugar a waterpolo. cicle de bracos.

e Natacié amb una freqliiencia de moviments
preestablerta.

* Modificacié de freqliencia de moviments sense
alterar-ne la velocitat (i viceversa).
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3.4. Entrenament de la tecnica suplementari

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

4. Entrenament especial de la flexibilitat.

Per exemple, la flexibilitat s'ha de treballar quan la execucio correcta
d'una técnica requereix una determinada amplitud del moviment.
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3.4. Entrenament de la tecnica suplementari

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

5. Entrenament de la imitacid.

Quan l'entrenament de la
tecnica completa requereix d'un
gran desplegament organitzatiu
o comporta un elevat risc, per la
qual cosa no permet aconseguir
les necessaries repeticions que
condueixen a un
sobreaprenentatge.

Per aco, s'imita el moviment en
situacions més senzilles o amb
menys risc.
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3.4. Entrenament de la técnica suplementari
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Martin, 1977: Esquema metodologic general sobre I'adquisicio de la tecnica

Fase/etapa Mesures de tipus Obj?ac::;ségn gada
d'aprenentatge metodologic d'aprenentgtge

Treball d'adquisicio de la
tecnica. Formes de
presentacio:

Conformacié de la técnica Formes prévies de la

, , tecnica
e Informacions visuals
(demostracio, Recopilacio d'experiéncies
exhibicid) motrius elementals

e Informacions verbals Formes basiques de la

(descripcio, explicacido i  1xpni |
Coordinacié basica de la : 2 tecnica en la seua
regulacio del integritat

tecnica moviment)
2. Tasques d'observacio
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Martin, 1977: Esquema metodologic general sobre I'adquisicio de la tecnica

Fase/etapa Mesures de tipus Ob]feac::;sé g" gada
d'aprenentatge metodologic d,aprenentlgtge

1. Formes de presentacio:

e [nformacions visuals
(demostracio,
exhibicid)

e Informacions verbals
(descripcid, explicaciod i
regulacio del
moviment) Entrenament conscient

2. Tasques d'observacio
3. Reflexio

Formes refinades de
I'exercici-meta

Coordinacio refinada de
la tecnica
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Martin, 1977: Esquema metodologic general sobre I'adquisicio de la tecnica

Fase/etapa Mesures de tipus Objfacst:fé&" gada
d'aprenentatge metodologic d,aprenentr; fee

1. Extraccio de detalls

2. Vinculacio de parts aillades

amb exercicis especials de Perfeccionament de la
condicio fisica tecnica esportiva
Estabilitzacio i N y
G BEG R ERS 3, Experimentacio Estabilitzacio dels
técnica processos basics
4. Utilitzacid de situacions
extremes i d'estrés Educacio de la consciencia

S i dels esquemes mentals
5. Participacio del pensament d'actuacid (heuristics)
i altres processos del SNC
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Hotz i Weineck (1983): Esquema metodologic general sobre I'adquisicio
de la tecnica

1. Fase d'informacid i aprehensio

e L'esportista pren coneixement dels moviments a ser apresos i
crea les bases necessaries per a la concepcio d'un projecte d'accio.

* Enaquest punt el subjecte és ajudat per les seues experiencies
motores previes, el seu nivell motor i la seua capacitat
d'observacio.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Hotz i Weineck (1983): Esquema metodologic general sobre I'adquisicio
de la tecnica

2. Fase de coordinacio rustica

* Les primeres experiencies d'execucid practica, com les indicacions
verbals, representen la informacio principal d'aguesta fase.

* En finalitzar aquesta etapa el domini del problema es troba en una
fase rustica. Els fenomens relatius a aquest nivell son:
= esforg excessiu i parcialment erratic
=  brusquedat en el desenvolupament temporal
= execucio angulosa de moviments
= amplitud insuficient
= cadencia motora falsa (molt rapida o molt lenta)
= falta deritme i de seqliéncia
= falta de precisido motora
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Hotz i Weineck (1983): Esquema metodologic general sobre I'adquisicio
de la tecnica

3. Fase de coordinacio fina

e Els fenomens que caracteritzen aquesta etapa son:
" cost energetic adequat
= despesa de for¢a ajustada
= amplitud i ritmes motors racionals
= moviments fluids

 L'augment de la precisid motora es troba aci globalment lligada a
una comprensio perfeccionada de les informacions verbals o
d'una altra naturalesa.
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Hotz i Weineck (1983): Esquema metodologic general sobre I'adquisicio
de la técnica

4. Fase de consolidacid, perfeccionament i disponibilitat variable

* En aquesta fase trobem la coordinacié amb éexit de moviments en
condicions dificils o no habituals.

e L|'automatitzacié permet a l'esportista centralitzar I'atencio en els
punts critics del desenvolupament motor.

 Elfenomen que caracteritza aquesta etapa és la fluidesa constant i
harmonica dels moviments.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Metodes d’aprenentatge Metodes d’entrenament de la
motor tecnica
Formes d'exercici (tipus de practica) Formes d'exercici (tipus de practica)
Formes de transmissio d'informacié Formes de transmissio d'informacio
+

Dosatge de la carrega

Carrega d'entrenament
e Magnitud descriptiva del treball d'entrenament que cal realitzar.

e Aplicada de forma identica sobre diversos individus pot originar
diferents graus de fatiga, tant fisica com psiquica.

e Através d'aquests desgastos se cerquen els efectes de |I'entrenament.
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

Martin, Carl i Lehnertz (2001)

Els principis metodologics de I'entrenament de la condicio fisica (que
descriuen les carregues en el sentit d'un treball que s'ha de realitzar amb
un determinat volum, intensitat, durada i densitat) tenen validesa per a
I'entrenament de la tecnica només de forma restringida o modificada.

Diverses hipotesis poden
servir per a establir un punt
de partida per a elaborar un
model explicatiu de
I'estructura de la carrega en
I'entrenament de la técnica.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Procés de fatiga al SN

acid lactic,...
T ‘ M glutamat

al talem

" de substancies
“nocives”

N Ca++ intracel-lular en
neurones

radicals lliures

T ' D 02-, H+, OH-...
necessitats -
energia 4 NH3+ (amoni)

toxic per a neurones

J substancies

“energetiques” inactivacio neurones

ATP, PC, glucogen,
glucosa

AA J AA ramificats v trlptofan
(serotonina)

practica




Entrenament de la tecnicai la tactica Tema 6.2. Organitzacio i sistematitzacio

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

“Les perdues de rendiment ocasionades per una elevada utilitzacio de
forga en terminis breus de temps es recuperen paral-lelament al procés
de la re-sintesi de fosfocreatina, ago és, en pocs segons.”

En I'entrenament de les tecniques discretes, amb les seues exigencies de
curta durada i alta coordinacio, practicament no poden sorgir fatigues
d'origen muscular.

Els temps d'execucié de cadascuna de les repeticions tecniques romanen
en I'ambit del subministrament energetic anaerobic-alactic, amb la qual
cosa no es produeix una hiperacidificacio muscular que provoque fatiga.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

“La fatiga en lI'entrenament de la tecnica sembla més aviat tenir el seu
origen en el sistema nervios central.”

Cerebel: Inhibidor dels centres
motors de I'encefal, que permet
modelar el moviment perque
s'ajuste als requeriments de la
situacio.
Dos requisits per a aquest treball:
* |'existencia dels engrames o
patrons motors corresponents
* ['existéncia de substancies
emissores (neurotransmissors)
en la quantitat suficient
(Lehnertz, 1986)
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

“La fatiga en I'entrenament de la técnica sembla més aviat tenir el seu
origen en el sistema nervios central.”

L'alteracio de la resintesi de
neurotransmissors a causa d'un
excés de concentracio de
amoniac en el SNC provoca una
disminucio de la funcio
inhibidora del cervell per la qual
cosa el moviment sera menys
controlat (Eccles, 1985).
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

“La fatiga en I'entrenament de la técnica sembla més aviat tenir el seu
origen en el sistema nervios central.”

En |la praxi de I'entrenament, la fatiga del
cerebel es veu compensada per una major
activitat del cervell.

D'aguesta forma, fins i tot els processos motors
ja automatitzats es fan de nou conscients i més
defectuosos.
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

“L'entrenament de I'adquisicio de la técnica com a entrenament de
perfeccionament d’engrames ha d'efectuar-se predominantment en
condicions de no existencia de fatiga en el SNC.”

No obstant aixo, també és important aprendre
a imposar |'estabilitat d'una tecnica quan hi
ha fatiga del SNC.

L'entrenament técnic es pot exercitar sota
condicions de fatigues propies de situacions
de tensid extrema en la competicio.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

El metode basic per a I'entrenament de I'adquisicié de la técnica és el
sobreaprenentatge.

Compost per dos
magnituds que han de
combinar-se
adequadament:

e Elvolum (séries,
repeticions).

* Laintensitat del
moviment amb la qual
s'ha d'entrenar la
destresa.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

El metode basic per a I'entrenament de I'adquisicié de la técnica és el
sobreaprenentatge.

Tres nivells de gradacio de la intensitat del moviment en I'entrenament de
la tecnica:

* Realitzacio motriu de la destresa sense utilitzar tota la for¢ca, amb
una exactitud cinematica i amb la possibilitat d'un control extern.

* Realitzacio motriu de la destresa en que s’utilitze tota la forg¢a,
amb vista a la formacio d'una imatge motriu interna dels processos
de forca determinants.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

El metode basic per a I'entrenament de I'adquisicié de la técnica és el
sobreaprenentatge.

Tres nivells de gradacio de la intensitat del moviment en 'entrenament de
la tecnica:

e Realitzacié motriu sota una pressio de temps que, segons les
seues possibilitats, sera fins i tot major que en les condicions de
competicio. Aquesta pressio afavorira la capacitat de fer valdre les
destreses automatitzades, sense possibilitat d'utilitzar els
processos de pensament.



Entrenament de la tecnicai la tactica Tema 6.2. Organitzacio i sistematitzacio

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Cadascuna d'aquestes intensitats de moviment ha de ser combinada amb un
nombre de repeticions, que en cada modalitat ha de trobar-se de forma empirica,
segons la dificultat, I'amplitud i el temps d'execucié de cadascuna de les destreses.

Proporcio d'entrenament de la tecnica en funcié de la combinacioé entre intensitat
de moviment i nombre de repeticions (Martin, Carl i Lehnertz, 2001)

_ Nombre repeticions baix Nombre repeticions alt
sota llindar fatiga SNC damunt llindar fatiga SNC

2L Gran proporcio Baixa proporcio

utilitzar tota la forga

Execucio utilitzant tota ., : .,
Gran proporcié Baixa proporcio

la forga

Execuciod sota pressio . ., : .,
Baixa proporcio Baixa proporcio

del temps
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Els esportistes han de construir-se una imatge interna dels seus
moviments, adequada i estructurada (operativa). Per aixo s'ha de
treballar sobretot la percepcio de senyals cinestesics retroactius.

Després d'un assaig d'un moviment 'engrama format roman “marcat”
nomeés un breu instant i es “difumina” de seguida.

e Esrecomana utilitzar “series” de moviments.

e Amb les series es garanteix que d'un assaig a un altre les sensacions
cinestesiques lligades als engrama es mantenen encara fresques.
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Els esportistes han de construir-se una imatge interna dels seus
moviments, adequada i estructurada (operativa). Per aixo s'ha de
treballar sobretot la percepcio de senyals cinestesics retroactius.

e Les repeticions no han de succeir-se sempre igual, perque llavors es
produeix |'efecte de I'habituacid (disminucid de la capacitat sensorial).
S'aplicara sempre el metode de variacio.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Els esportistes han de construir-se una imatge interna dels seus
moviments, adequada i estructurada (operativa). Per aixo s'ha de
treballar sobretot la percepcio de senyals cinestesics retroactius.

Si el llindar d'estimulacié dels esportistes és relativament alt, els senyals
cinestesics retroactius no son percebuts o ho son fragmentariament,
aguests senyals han de ser aclarits:

e Reforgant-los (aparells més pesats, aparells amb major resistencia a la
friccio, etc.). Sense modificar el moviment.

* Fent que la divergencia amb l'error siga més clara (objectius més
especifics, disminucid de la superficie de suport, etc.)
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3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Els esportistes han de construir-se una imatge interna dels seus
moviments, adequada i estructurada (operativa). Per aixo s'ha de
treballar sobretot la percepcio de senyals cinestesics retroactius.

e A voltes és important una avaluacio verbal, anomenar i descrivir
posicions claus o decisives, facilitant-ne la percepcid en futurs assajos.

* Preguntes intencionades abans o després de la realitzacio del
moviment estimulen I'observaci6 i avaluacio d'un mateix.

e Per aunreforcament de les percepcions motrius pot ser util I'execucio
del moviment a camera lenta.
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‘3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.5. Meéetodes en I’entrenament de la tecnica

Els esportistes han de construir-se una imatge interna dels seus
moviments, adequada i estructurada (operativa). Per aixo s'ha de
treballar sobretot la percepcio de senyals cinestesics retroactius.

e Per a precisar les posicions del cos o els angles articulars es pot ordenar
a I'esportista quedar-se quiet en una postura determinada (p. ex. en
llancament de pes quedar-se quiet en l'arrencada per a aclarir la posicio
de l'eix pelvia).

* Crear expectatives d'execucid que fixen l'atencid de I'esportista de
manera conscient sobre determinats detalls de la sequéencia motriu.

* Elrecurs a sensacions motrius lligades a exercicis ja practicats facilita
I'obtencid de “sensacions clau”.
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3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA -.

3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

El procés d'especialitzacio de I'entrenament, amb una capacitat de
rendiment creixent, converteix I'entrenament de técnica, en la majoria de
les modalitats, en el component més important de I'entrenament en el
seu conjunt.

No obstant aix0, es dona caréncia d’informacio cientifica sobre:

* |la ubicacid jerarquica de I'entrenament de la tecnica dins de
I'estructura global de I'entrenament

* els desgastos psicologics originats per I'entrenament de la tecnica
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

La praxi integra I'entrenament técnic en els seus microcicles i macrocicles
de forma diferent segons cada modalitat.

Els problemes de les proporcions, la classificacid i el dosatge de la carrega
de treball tecnic queden resolts d'una manera més aleatoria i no tan
sistematitzada i orientada segons valors objectius com en |'entrenament
de la condici6 fisica.
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la microestructura

Per a configurar de forma optima la microestructura d'entrenament de la
tecnica s'ha de tenir en compte:

e el procés de consolidacid dels programes motors

e |afatiga en I'entrenament

El procés de consolidacio dels programes motors

L'entrenament de la tecnica figura com un component continu de tots o
quasi tots els microcicles. Gran varietat d'unitats d'entrenament:
» L'emfasi principal en I'entrenament de la técnica.
» Formes mixtes de sessions en les quals conviuen parts de técnica
amb parts de condicio fisica.
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la microestructura

La fatiga de I'entrenament

En casos d'acumulacio de carregues al llarg de dies, transcorre en dues
fases diferents:

> Primera fase: les perdues de rendiment originades per les carregues

poden ser recuperades de forma rapida, ja que els dispositius d'energia
muscular es tornen a omplir.

> Segona fase (fatiga complexa): Podria tenir el seu origen en el SNC.
Requereix d'un descans perllongat per a poder revertir-la.
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L'entrenament de la tecnica en la microestructura

La fatiga de I'entrenament

En microcicles que exigeixen un alt desgast:

En |a primera meitat

- Recuperacio constant

= Les disminucions transitories no estan
causades pel funcionament del SNC.

= Poden ser recuperades de forma rapida,
ja que els dispositius d'energia muscular
es tornen a omplir.

1a meitat 2a meitat
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la micro-estructura

La fatiga de I'entrenament

En microcicles que exigeixen un alt desgast:

En la segona meitat:

= Després de sis o set sessions - la
capacitat de rendiment coordinatiu a alta
velocitat ja no es regenera completament
dins dels intervals de pausa prevists.

= Requereix d'un descans perllongat per a
poder revertir-la.

1a meitat 2a meitat
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la micro-estructura

La fatiga de I'entrenament

En microcicles que exigeixen un alt desgast:

L'entrenament de la técnica que
requerisca realitzar-se en condicions
optimes haura de realitzar-se en els
primers tres dies del un microcicle.

12 meitat 22 meitat
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la microestructura

La fatiga de I'entrenament

Dins d’una sessio:

» Tradicionalment s’ha considerat que I'entrenament de la técnica cal
gue es faca abans que el de condicio fisica.

» No obstant aix0, s’ha observat que el procés de consolidacié
d’engrames pot ser distorsionat, fins i tot extingit, per qualsevol
activitat que es realitze amb posterioritat a I'entrenament de la tecnica.

» Per aix0, es dedueixen altres criteris per a I'ordenament de
I'entrenament en una sessié (Martin, Carl i Lehnertz, 2001):
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la microestructura

La fatiga de I'entrenament

» Un entrenament de la técnica pot necessitar una fase de consolidacio

afegida, en |la qual els engrames es puguen consolidar. Per aco, la part
final d'una sessio la pot ocupar un entrenament de téecnica.

MOVIMIENTO CONSCIENTE

REPETICION

MEMORIZACION

FATIGA

RUPTURA DE
AUTOMATISMOS

AUTOMATIZACION
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la microestructura

La fatiga de I'entrenament

Quan la intensitat de moviments haja de ser treballada amb plena
utilitzacio de forces

es recomana que seccions de velocitat o for¢a rapida, molt intenses pero
breus, i que no causen fatiga ates un escas volum de carrega,
precedisquen la part técnica de la unitat d'entrenament.

Velocitat o for¢a rapida TECNICA
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

La macroestructura es refereix a la perioditzacio de la temporada
esportiva.

= La perioditzaciod és una successio de periodes caracteritzats per
diferents continguts i carregues que busquen |'obtencid d'un estat de
forma optim per a un determinat moment, situat dins dels de
periodes.

= Per a cada periode es determina el volum, intensitat i contingut de
I'entrenament, que es combinen per a aconseguir el maxim rendiment
en el / els moments oportuns.
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Perioditzacio classica

L'entrenament de la técnica es pot contemplar dins d'una perioditzacio
classica, que pot ser senzilla, doble o triple en funcio de les
caracteristiques de l'esport i de la temporada.

Possibilitats de EH“H“““

distribucio temporal amb
doble () i triple (lII) -
PR Preparatori --l_--

PC Competitiu

FT Transicid BN BN N
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Perioditzacio classica

PREPARATORI

Se busca aportar els fonaments de condicio fisica i tecnico-tactics per a
uns rendiments i unes carregues d'entrenament elevats durant el periode
de competicid (Starischka, 1988).

PERIODE DE COMPETICIO

Determinat, quant als seus continguts i temps, pel calendari de
competicid, el nombre i els tipus de competicions. La seua durada depéen
de la modalitat esportiva. Amb una perioditzacio senzilla dura entre dos i
tres mesos, amb una complexa, com per exemple en els esports
col-lectius, cal comptar amb periodes de temps més perllongats
(Starischka, 1988).
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Perioditzacio classica

PERIODE DE TRANSICIO

Cerca la recuperacié activa i assumeix una reculada en el rendiment.
Es caracteritza per:

Un descens en les carregues d'entrenament.

Absencia de competicions.

Manteniment de la forma sense entrenament especific.
Aplicacio de mesures suplementaries d'entrenament (massatges,
vacances...) que contribueixen a la satisfaccio de les necessitats
personals.

VV VY
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Planificacio moderna = Planificacioé en blocs

En diverses modalitats (salt d'esqui, caiac en aigiies braves...)

» S'han imposat models de perioditzacio caracteritzats per un
entrenament de la técnica en blocs.

» En agquestes modalitats cal treballar una técnica de gran complexitat
unida a un gran risc i enorme desgast psicologic, i només es pot dur a
terme amb |'ajuda d'un gran desplegament organitzatiu.

» Entre els blocs s'insereixen un o diversos microcicles amb una
estructura de contingut variable, molt probablement imprescindibles
per a recuperar-se de l'intens desgast psicologic.
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3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Planificacio moderna - ATR

En I’ATR (Verjoshanskij, 1985) es determinen tres cicles (mesocicles)
d’entrenament que es repeteixen al llarg de la temporada i que
s'anomenen d’acord amb els seus objectius:

(A) Acumulacié
(T) Transformacio
(R) Realitzacié
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L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Planificacio moderna - ATR

(A) Acumulacio
Objectiu: Elevacio del potencial tecnic i fisic

Lentrenador busca assentar les bases del rendiment esportiu. Pot tragar-se un
paral-lelisme amb el periode preparatori de la planificacié tradicional. Sol ser el
moment emprat per al treball de for¢a maxima amb carrega alta per tal de
produir hipertrofia, en combinacié amb entrenaments aerobics.

Des del punt de vista de la técnica i la tactica aquest mesocicle inclou una
quantitat substancial de treball técnic d’aprenentatge, adquisicid, aplicacio i de
técnica suplementari.



Entrenament de la tecnicai la tactica Tema 6.2. Organitzacio i sistematitzacio

3. SISTEMATITZACIO DE L'ENTRENAMENT DE LA TECNICA

3.6. Planificacio i regulacio de I'entrenament de la tecnica

L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Planificacio moderna - ATR

(T) Transformacio

Objectiu: Transformacio del potencial de les capacitats fisiques i tecniques en
preparacio especifica

El treball més especific. Les capacitats condicionals ja no es treballen des de les
bases, sind des dels vessants corresponents. Lentrenament de forca s’orienta a la
poténcia mentre que el de resistencia s’orienta a millorar la transiciéo anaerobica-
aerobica. Aquest tipus de mesocicle és de gran demanda i es caracteritza per una
carrega maxima i 'acumulaciod de fatiga, ja que una quantat essencial de
I’entrenament ha d’executar-se amb fatiga.

Entrenament d’adquisicio técnica, treball d’aplicacio técnica i tactica integrat amb
el component fisic (técnica suplementari).
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L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Planificacio moderna - ATR

(R) Realitzacio

Objectiu: Consecucié de resultats maxims dins del temps disponible de preparacié

'entrenament principal és la condicio fisica integrada i el desenvolupament de la
tecnica i la tectica competitives. La major part de I'entrenament es basa en |la
modelacidé de la competicido (model de joc). Addicionalment, 'entrenament inclou
exercicis anaerobics.

Entrenament d’aplicacid de la técnica i execucio de la técnica en condicions de
competicid (exigencies de velocitat i pressié de I'adversari, amb cansament i
sense).
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L'entrenament de la tecnica en la macroestructura

Planificacio moderna - ATR

_ Acumulacio (A) Transformacio (T) Realitzacio (R)

E. Aprenentatge % %k

destreses

E. Adquisicio % % % % %

E. Aplicacié *(*) % % % %
E. Tecnica % % % % % *
suplementari

E. Condicions % * % %
competicié

(*) Depén de la importancia de la variabilitat en I'esport
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