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Un programa d’entrenament ben orga-
nitzat i planificat durant un periode de
temps prolongat augmenta l’eficiéncia
de la preparacio per a les futures com-
peticions més importants.

— Introdueix una utilitzacié racional
de mitjans i métodes d’entrenament.

- Facilita una valoracié especifica i
concreta del progrés de l’esportista.

La planificacié esportiva és un procés
de millora sistematica del rendiment
esportiu que es regeix pels principis
pedagogics (Hellbrandt, 1977). El ren-
diment de qualsevol esportista depén
principalment de les seves propies
qualitats i capacitats. I aquestes depe-
nen també de I’estudi fisiologic, motor,
técnic i fisic de l’esportista, aixi com
dels seus coneixements teorics i expe-
riéncies practiques.

El procés d’entrenament s’ha d’orien-
tar cap al desenvolupament de les ca-
pacitats i qualitats que cada esportista
utilitza per obtenir el seu particular
guany esportiu i, per altra banda, el
coneixement de la duracié imprescin-
dible’ per dur a terme una preparacio
esportiva sistematica que permeti arri-
bar a les fites finals de I’esportista.

En aquests ultims anys s’ha pogut veu-
re, amb més claredat, que els rendi-
ments maxims només es poden assolir
quan s’aconsegueixen les bases neces-
saries per aconseguir-ho des de la in-
fancia i I’adolescéncia. La preparacié
conseqtient, sistematica i a llarg terme
de I’esportista per arribar als seus ma-
xims rendiments esportius ha adquirit,
per aix0, una importancia considera-
ble.

El guany de I’Alt rendiment pot veu-
re’s facilitat pel segiient sistema se-
qiiencial d’entrenament (Bompa,
1983):

ALT RENDIMENT

!

ENTRENAMENT METODOLOGIC
I CIENTIFIC

PLANIFICACIO A LLARG TERME

IDENTIFICACIO DE TALENTS

Un pla d’entrenament a llarg terme ha
de considerar els segiients factors:

1. El nombre d’anys d’'entrenament
sistematic necessari perqué un
esportista assoleixi un alt rendiment
El nombre d’anys mitjana necessari
per aconseguir l’alt rendiment és de
5-7 d’entrenament regular.

2. L'edat en la qual s’assoleix I'alt
rendiment

Nombroses investigacions han demos-
trat que en els esports que exigeixen
una considerable rapidesa en els movi-
ments, les majors possibilitats existei-
xen entre els 20-24 anys. Perd com
més gran sigui la forga muscular i la
resisténcia que exigeixi un esport, més
s’apropara l’edat optima als 30 anys o
fins i tot més. Alhora, els esports en els
quals I’éxit depén de I’art dels movi-
ments, disminueix considerablement
’edat optima. El pla d’entrenament a
llarg terme s’ha de confeccionar a base
de les segiients tres zones d’edat de les
possibilitats de l’esportista:
PRIMERA ZONA: Dels majors éxits
en l’esport.
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SEGONA ZONA: De les majors (0p-
times) possibilitats de 1’esportista.
TERCERA ZONA: D’elevats resul-
tats esportius.

Correspon a la dinamica de I’edat en
queé cada esportista aconsegueix 1’éxit:
elevacid, nivell més alt i estabilitzacio
amb possibles disminucions periodi-
ques.

3. El nivell de preparacioé i de
capacitats naturals de I'esportista

En elaborar la corba de desenvolupa-
ment del nivell d’entrenament cal con-
siderar que els ritmes de desenvolupa-
ment son més elevats en les primeres
fases d’entrenament i inferiors en els
anys successius. També existeixen pe-
riodes d’edat en els quals els ritmes de
desenvolupament son els més alts per
als indicadors de rapidesa (velocitat),
la forga, la flexibilitat, el domini de la
técnica, etc.

4. L'edat en qué s'ha de comengar
I'entrenament especialitzat

Entre els aspectes més tractats sobre la
preparacid esportiva a llarg terme s’hi
troba la necessitat d’adquirir els fona-
ments necessaris de desenvolupament
multilateral per aconseguir una espe-
cialitzacio adequada.

La base de la piramide, que per analo-
gia s’ha de considerar com el fonament
de qualsevol programa d’entrenament,
consisteix en el desenvolupament mul-
tilateral. Es comu observar com alguns
joves esportistes aconsegueixen un de-
senvolupament més rapid que el dels
seus companys.

En aquests casos, I’entrenador ha de
resistir la temptacio de desenvolupar
un programa d’entrenament que porti
a una clara especificacio.

La relacié amb el moment oportu per
a poder comengar a entrenar, el temps
per a comengar l’especialitzacid i 1’e-
dat en qué s’assoleixen els maxims re-

sultats han estat objecte de nombrosos
estudis.

De tota manera no s’ha de témer la
creacio d’'un fonament especial prime-
renc car el potencial funcional indivi-
dual i la capacitat per adaptar-se a cert
tipus d’estimuls és més important que
la mateixa edat. El ritme de desenvolu-
pament de capacitats i destreses és ma-
jor en els joves que en els adults (Es-
penshade, 1960). La practica esportiva
realitzada amb la intensitat adequada,
d’acord amb el potencial individual,
condueix a ajustaments especials en
I’organisme del jove d’acord a les ne-
cessitats i caracteristiques de I’esport.
Aixo0 crea les premises fisiologiques
per a un entrenament especialitzat a
una edat més tardana. En resoldre
aquests problemes, cal evitar carregues
excessives als nens, sense intentar ob-
tenir resultats esportius. Els nens ‘““han
de jugar als esports™. Pero tampoc pot
oblidar-se I'important paper educatiu i
emocional de les competicions, fins i
tot amb els nens de més edat, encara
que la duracié i el caracter de les carre-
gues competitives han de respondre a
les possibilitats individuals i a 1’edat
dels nens.

5. Els factors que afecten

el comportament a I'edat

adulta

La manera d’aplicar els mitjans i les
car-

regues d’entrenament de les diferents
capacitats fisiques, els nivells de crei-
xement i desenvolupament d’aquestes
capacitats, aixi com la important car-
rega genética de qué disposin aquestes,
determinaran, en gran manera, la res-
posta del rendiment esportiu de cada
individu.

Tal i com es mostra en la figura ante-
rior, els increments en les capacitats de
rendiment s’assoleixen basicament en
els primers anys d’entrenament.

Ozolin (1983) divideix el pla a llarg
terme en dues fases generals: 1-Prepa-
ratoria i 2-Especialitzacio.

Durant la fase preparatoria, el contin-
gut de ’entrenament ha de ser princi-
palment multilateral, durant el qual
s’han de desenvolupar les premises fi-
siques (morfologiques i funcionals),
técniques, tactiques i psicologiques ne-
cessaries per a un entrenament espe-
cialitzat. Les principals tasques que
s’han de dur a terme en aquesta fase
son:

1- Utilitzacié6 d’una amplia varietat
d’exercicis.

2- L’as d’exercicis d’aplicacid a I’es-
port escollit.

3- Adquisicio de destreses simples
d’altres esports.

4- Adaquisicio de la técnica de I’esport
escollit.

5— Sotmetre els esportistes a diversos
tipus de competicio (en diferents pro-
ves/esports) de manera que aprenguin
a soportar l’estrés.

6- Desenvolupar la determinacid, fer-
mesa i voluntat de I’esportista per tal
de perseguir un objectiu.

Per la fase d’especialitzacié s’han de
considerar les segiients tasques:

1- Millorar el nivell de preparaci6 fi-
sica general.

2- Desenvolupar i millorar els fona-
ments de la preparacio fisica especial.

3- Perfeccionar la técnica de l’esport
seleccionat.

4- Perfeccionar les accions técniques
de I’esport.

5- Millorar els aspectes psicologics es-
pecifics de ’esport.

6- Aprendre els aspectes teorics rela-
cionats amb l’entrenament de I’esport
practicat, aixi com la utilitzacié de
I’entrenament diari.

Relacio entre diferents tipus
d’entrenament en un pla a llarg terme
Ja hem esmentat que de cara al desen-



volupament d’un pla a llarg terme és
necessari tenir en compte l’edat de I’es-
portista.

Pels esportistes més joves, la duracid
del pla hauria d’oscil.lar entre els 6-8
anys. Pels juniors (més de 16 anys) i els
atletes d’élite és recomanable una du-
racio de quatre anys.

En relaci6 a la durada del pla, cada un
d’ells esta basat en la preparacio fisica
multilateral, per sobre de la qual se
construeix el fonament especialitzat
molt alt, segons les particularitats i ne-
cessitats de l’esport seleccionat. El tre-
ball s’"ha d’augmentar escalonadament
cada cicle anual i, a mesura que el
treball progressa, la relacio entre els
tres tipus d’entrenament ha de variar.

Confeccio d’'un pla a llarg terme

Segons Bompa (1983), la confeccid
d’un pla a llarg terme hauria d’atendre
les premises metodologiques segiients:

a) Els objectius de rendiment de ’atle-
ta s’han de relacionar amb els factors
especifics de I’esport.

b) A mida que l’atleta va progressant,
I’entrenador ha d’augmentar el nom-
bre de sessions i hores d’entrenament
anuals, aixi com també el nombre i
freqiiéncia de les competicions.

¢) Un pla a llarg terme hauria d’aug-
mentar anualment el volum i la inten-
sitat d’entrenament d’acord amb el
component dominant de I’esport i les
necessitats de ’atleta.

d) Anualment, i especialment pels mi-
llors atletes, I’entrenador ha de variar
I’émfasi sobre els diferents tipus d’e-
xercicis que s’utilitzen en els entrena-
ments. Al principi es suggereix una
gran varietat d’exercicis, per anar-los
reduint posteriorment i dirigir-los cap
a una accio cada vegada més directa.
Aquest sistema afavoreix l’adaptacid
de l’atleta a les particularitats de 1’es-
port seleccionat.

e) El pla hauria d’especificar els tests, i
si fos possible, els estandards que han
de passar-se cada any. Aixo ajuda I’en-
trenador a valorar continuament i des-
cobrir aixi els punts més forts i els més
debils de I’entrenament de 1’atleta. Els
tests i els estandards haurien d’aplicar-
se considerant el segiient:

I- Seleccionar un petit nombre de
tests.

2- Els tests han de ser especifics i re-
flectir les caracteristiques de I’esport.
3- Assegurar la seva consisténcia uti-
litzant els mateixos tests durant un
llarg periode de temps i en les mateixes
fases de I’entrenament.

4- Demanar estandards cada vegada
més alts, i cada any, per a reflectir la
demanda i millora de tots els factors
d’entrenament.

Els controls médics hauran de ser una
part integral de la valoracio de ’entre-
nament i la salut de I’atleta.

f) Un pla a llarg terme hauria d’incor-
porar totes les particularitats d’un es-
port. Per exemple, en esports aciclics,
els elements técnics i tactics s’han de
reflectir per index especifics, com 1) el
nombre, grau i varietat dels elements
técnics; 2) el nombre, grau de dificul-
tat i varietat d’aspectes tactics; 3) el
grau de preparacio fisica general i es-
pecifica; 4) els estaindards d’un test
han de reflectir els requeriments fisics
d’una bona condicio fisica, i 5) les pre-
diccions de rendiment.

g) La progressio del nombre de ses-
sions i hores d’entrenament i per any
han de figurar en el pla. En gran part
dels esports, se comenga per 200-250
els primers anys, augmentant cap a fi-
nal de pla al voltant de les 400 per any.
Per a esportistes d’élite pot arribar a
les 500-650, especialment pels d’es-
port individual. El nombre d’hores
hauria de seguir un patré similar, entre
400 pels principiants i 1000-1200 per
a aquells atletes de nivell mundial.

El cicle olimpic o pla
quatriennal

El cicle olimpic o pla quatriennal hau-
ria de considerar-se com una part del
pla a llarg terme. Pot servir per a orga-
nitzar millor el programa a llarg terme
d’un no-olimpic o per a dissenyar el
pla de preparacio per una olimpiada.
Per a |’organitzacio i planificacio d’un
pla quatriennal existeixen dos sistemes
metodologics:

1- El sistema monociclic

2- El sistema biciclic

El sistema monociclic

Segons aquest sistema, tots els factors i
components d’entrenament augmen-
ten progressivament cada any culmi-
nant amb els jocs olimpics. Té I’incon-
venient que els esportistes que seguei-
Xen aquest sistema experimenten un
continu augment de l’estrés, sense cap
any per planificar una fase de descarre-
ga més perllongada.

Sistema monociclic d’un pla
quatriennal

El sistema biciclic

En aquest sistema la carrega augmenta
de forma ondulatoria. Freqiientment,
en acabar-se un any olimpic, que és
quan comenga un nou cicle, baixen la
intensitat i l’estrés d’entrenament de
manera que pot aconseguir-se una re-
generacio relativa.

PRIMER ANY: Durant aquest any,
I’entrenador construeix les bases del
segon any, en qué la intensitat puja,
especialment per una major carrega
del volum d’entrenament.

SEGON ANY: Durant aquest segon
any es planifiquen competicions de
gran exigeéncia on s’hagin d’aconseguir
els rendiments previstos i, la valoracid
dels quals permetra a I’entrenador fer
una analisi de la funcionalitat del pla a
la meitat de la seva duracio.
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TERCER ANY: Malgrat un nivell de
treball més elevat que en el primer
any, s’ha de considerar com un any de
descarrega, com a preparacio per 1’any
segiient. Encara que el volum d’entre-
nament pot ser bastant alt, s’han de
reduir la intensitat i el nombre de com-
peticions d’alta exigéncia. Aixo0 porta-
ria l’esportista a entrenar aquest any
sota la idea de la regeneracio per tal de
poder afrontar 1’any olimpic amb un
programa d’entrenament estremada-
ment dur.

QUART ANY: L’entrenador intenta
augmentar el rendiment de ’esportista
mitjangant un savia utilitzacié del seu
talent i del coneixement que en tingui.

Sistema biciclic d’un pla quatriennal

El sistema biciclic és més recomanable
per a aquells esportistes que hagin as-
solit I’edat optima per a I’esport i per a
aquells qui, tenint una base solida, es-
tan planificats per competir en els
JJ.00. Pels més joves és més aconse-
llable el sistema monociclic donat que
els seus objectius s6n una constant mi-
llora de 1’edat de maduracio en |’esport
escollit. De tota manera, per a aquells
esportistes que tenen objectius inter-
mitjos importants, com un Campionat
del Moén o un Campionat d’Europa, el
sistema aplicat pot ser monociclic, uti-
litzant periodes de regeneracio en les
fases de transicio de cada any d’entre-
nament. Per altra banda, el percentat-
ge de la quantitat total de treball amb
el qual se comenga la fase preparato-

ria, cal modificar-la lleugerament per a
permetre un sistema ondulatori. D’a-
questa manera, per 1’any post-olimpic
(any primer del pla) pot comengar-se
amb una carrega igual al 30% del ni-
vell maxim de I’any anterior. El segon
any, la carrega total pot comengar al
voltant del 40% i el tercer any tornar a
ser d’un 30% una altra vegada. Aixo
permetria una millor regeneracio. Fi-
nalment, el pla per I’any olimpic co-
mengaria amb una carrega igual al
50% del major nivell assolit I’any ante-
rior.

Alguns exemples sobre
aspectes importants de la
planificacio a llarg terme

1) La carrega de treball, el nombre de
competicions i el grau d’especialitza-
ci6 han d’anar augmentant en funcio
de I’edat i els anys d’entrenament. El
treball general (G) ha de predominar a
les primeres etapes d’entrenament, per
anar disminuint posteriorment i anar
donant entrada a I’entrenament espe-
cialitzat.

El tractament de diferents aspectes
de la planificacié a llarg terme
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2) Els elements d’entrenament decada I’etapa d’entrenament, i atenent les
esport o especialitat esportiva es distri-  particularitats de cada esport.
bueixen de forma diferent en funcio de

Exemple de distribucié de diversos elements de I’entrenament de la natacio en les diferents etapes

ENTRENAMENT DE ENTRENAMENT DE BASE | ENTRENAMENT D’'ALTA
FORMACIO DE BASE COMPETICIO
De 7/8 anys a F. 9/10 i Fins F. 12/13 i M. 15/16 A partir de F. 13, M. 16
M. 10/11
TECNICA 50% 20-10% 10%
RESISTENCIA
AEROBICA 45% 50-35% 30%
RESISTENCIA
ANAEROBICA — 10-30% 30%
VELOCITAT 5% 15-10% 10%
FORCA — 5-15% 20%

3) Lacarrega d’entrenament ha d’aug-
mentar d’un any per l’altre, respectant EE PG IPT PPFCPT | PPPCPT PP PCPT

les variacions propies de cada any en J 7\
funcié de la perioditzacié anyal d’en- —— T

trenament. Magnitud /‘- / \ )‘ _/ \

relativa de la

carrega 4_,—-\“" -

- w—
r_Jd

Figura 3. Distribucio de la carrega al llarg de quatre anys. (PP = Periode Preparatori;
PC = Periode competitiu: PT = Periode de transicié).

4) El volum total de la carrega d’entre- Orientacio per al volum total de carrega en la preparacio a llarg terme
nament ha d’augmentar lentament, se- (Tschiene, 1985)
gons les caracteristiques de les etapes.

ELS PERIODES DE LA PREPARACIO A LLARG TERME

EN L'ESPORT VOLUM %

1. El comengament de I’especialitzacid en I’esport 45-40%
—Preparacié basica (10-14 anys)

2. L’especialitzacio avangada en I’esport (15-18 anys) 70-80%

3. La primera fase de rendiment d’alt nivell (més de 19 anys) 100%
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5) S’ha de diferenciar l’entrenament
segons les diferéncies i particularitats
propies de l’entrenament dels joves i
de l’alt rendiment

Comparacié entre algunes tasques i particularitats en I'entrenament de joves
i I'alt rendiment

ENTRENAMENT DE JOVES

Se creen les bases per a desenvolupar
la capacitat del rendiment esportiu.

Els aspectes fonamentals de I’entrena-
ment estan orientats de cara a un rapid
increment del seu volum de carrega.

Les capacitats fisiques es desenvolupen
gairebé sempre utilitzant mitjans gene-
rals.

S’adquireixen i consoliden les habili-
tats técniques fonamentals i una am-
plia base motora

6) La duracié i freqiiéncia de ’entre-
nament augmenta segons l’edat, fent
especial esmena en la seva distribucio
a les edats primerenques.

Aprenen els fonaments de la tactica i
adquireixen experiéncia en les compe-
ticions.

ENTRENAMENT D'ALT
RENDIMENT
Es desenvolupa el maxim rendiment
personal, essent el seu objectiu fona-
mental mantenir aquests rendiments
per un periode de temps el més per-
llongat possible.

Es destaca la tendéncia cap a un entre-
nament més intensiu com un volum
uniforme.

S’apliquen sobretot mitjans especials

El desenvolupament de la técnica es-
portiva és superior i les habilitats téc-
niques adquirides i consolidades es
continuen perfeccionant i estabi-
litzant.

Desenvolupament per a l’especialitza-
ciod de la tactica

Duracio i freqiiéncia de I'entrenament segons I'edat

Edat Sessions Setmana Durada dels Volum de metres Entrenament en sec
entrenaments

1 7/8 2-3x 45 min 800 —
1200

2. 8/9 3-4x 45 min 1500 —
2000

3. 9/10 4-5x 50 min 2000 1-2 x
2500 30 min

4. 10/11 5-6 x 90 min 3000 2-3x
3500 45 min

S. 11712 5-8 x 120 min 3500 5-5x
4000 60 min
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7) Les fites, mitjans, peculiaritats, du-
racio i edat de cada etapa d’entrena-

ment han d’estar expressament clares  esport en particular.

amb la finalitat de planificar el procés
d’entrenament a llarg terme de cada

Planificacié a llarg terme de I'entrenament esportiu d’'un nedador

MITJANS

PECULIARITATS

- Exercicis d’aprenen-
tatge i perfeccionament
de la técnica.

- Jocs i exercicis variats
dins i fora de I’aigua.

— Competicions de con-
trol en 25, 50 1 100 estil
lliure.

- Etapa més massificada
de tot el sistema de de-
senvolupament de la na-
tacio.

ETAPA DURACIO EDAT FITES
PREPARACIO 1.5-2 a. 8-11a. - Aprenentatge de les
ESPORTIVA técniques esportives.
INICIAL — Domini de I’habit na-

tatori.
- Enfortiment de la sa-
lut; desenvolupament fi-
sic general i preparacio
fisica general fora de l’ai-
gua.
PREPARACIO 4 anys. 10-15a. - Practicar regularment
ESPORTIVA la modalitat escollida.
BASICA - Preparar la ulterior es-

pecialitzacio més pro-
funda.

- Exercicis de prepara-
cio general i amb orien-
tacio determinada fora
l"aigua.

- Gran quantitat d’exer-
cicis de destresa especifi
ca dels estils.

- Exercicis d’entrena-
ment orientats al desen-
volupament de la resis-
téncia basica (65-75%).
— Jocs de pilota a l’ai-
gua.

— Elements de natacié
sincronitzada i salts.

- Preparacio fisica fora
de l'aigua, atencio espe-
cial a 'augment de la
forca dels muscles dor-
sals, abdominals, cinturd
escapular i bragos.

- En aquesta etapa es fa
I’esportista. Se crea un
fonament per la prepara-
cio técnica, el desenvolu-
pament de les qualitats
fisiques i motivacio per a
la practica regular de
I’esport.

- Se consideren quali-
tats fonamentals la resis-
téncia basica, agilitat i
coordinacio.

- Es recomana no uti-
litzar exercicis de prepa-
racio fisica especial, aixi
com els propis métodes
de preparacio especial
que influeixen profunda-
ment en |’organisme.

— 12 hores setmanals.

- 300-350 km nedats/
any.

- El volum augmenta
paulatinament fins a ar-
ribar a I’ultim any 20-24
hores/setmana (1/3 fora
de I'aigua).

- 1.000-1.200 km/any.
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el

ETAPA

DURACIO EDAT

FITES

MITJANS

PECULIARITATS

ESPECIALITZACIO
PROFUNDA I
OBTENCIO DEL
MESTRATGE
ESPORTIU

3 anys.

16-18
dones.
14-16
homes.

- Arribar a la mestria
natatoria i realitzar una
preparacio planificada
que contingui les carre-
gues i exigéncies amb les
quals se caracteritza |’es-
port actual d’élite.

- Aconseguir alt nivell
de preparaci6 psicologi-
ca.

— Afermar la base gene-
ral i crear el fonament de
la preparacio especial
(basant-se en l’especia-
litzaci6 d’estil i distan-
cia).

— Treball més intensiu
en desenvolupar la forga
especial (especialment
dones).

- Aconseguir alt nivell
de bases funcionals de
resisténcia especial i ve-
locitat.

- Augment de la prepa-
racio de la forga especial,
amplia utilitzacio de si-
muladors de forga espe-
cial dintre i fora de Iai-
gua.

— Seguir perfeccionant
la técnica esportiva.

- Dominar grans carre-
gues d’entrenament a ré-
gim aerobic i mixte aero-
bic-anaerobic

- Ampliacio de lactivi-
tat competitiva partici-
pant en les distancies fo-
namentals i millorant el
nivell de les competi-
cions.

— Augment substancial
del volum i intensitat de
la carrega d’entrenament
dintre 1’aigua, del treball
de I’area mixta aerobic-
anaerobic.

- Individualitzacié de
les carregues d’entrena-
ment sobre la base d’un
continu control médico-
pedagogic.

- 27-30 h/setmana (fora
i dintre 1’aigua).

- 1.600 km/any - pri-
mer any.

- 1.900 km/any - segon
any.

— 2.200 km/any - tercer
any.

MESTRIA
ESPORTIVA DE
MAXIM NIVELL

+15/16
dones
+17/18
homes

3 a.omés

- Assolir resultats esta-
bles d’alt nivell.

- Desenvolupar la capa-
citat per obtenir resultats
récords cn les competi-
cions principals de la
temporada.

- Es determinen tenint
en compte els plans de
les seleccions, confir-
mats anualment per la
Federacio de Natacio
de la URSS.

-~ Desenvolupar les qua-
litats volitives al maxim
i la capacitat per domi-
nar cl seu estat d’anim en
condicions de tensio
competitiva.

- Assolir el maxim ni-
vell de mestria técnica i
tactica juntament amb
un alt nivell de resistén-
cia i forga especials, aixi
com les qualitats de velo-
citat

Adaptat de Makarenko L.P.: “'El joven nadador (II)”. En NSW, nim. 47. 1986
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8) Com més referéncies tingui el pla a
llarg terme, quant als aspectes d’entre-

nament, majors garanties oferira de
cara al rendiment futur de I’esportista.

Aspectes de I’entrenament dins d’una planificacié a llarg terme

ANYS D’ENTRENAMENT
1 2 3 4 5 6 7 8
Sessions d’en- 3 4 5/6 5/6 5/6 V-6 V-8 V-6
trenament per M/F-8 M-8 M-9
setmana F-9 F-11
Durada (min) 65 65 86 90 5(-6)x120 Vé6x120 V-6x140 V-6x160
= per sessio MF-8x120 M-6x140/2x90 M-6x140/3x90
z F-6x140/3x90 F-6x140/5x90
w
= |Sessions den- 110 150 190-230 190-230 190-230 230-306 V-240 V-240
S |trenament per M-320 M-375
I&J any F-360 F-460
'2 Setmanes
w d’entrena-
(] ment per any 40 40 40 40 40 40 42 44
: Metres nedats 500 m 900 m 1.300 m 1.900 m 3.100m V-3.200 m V-4.200 m V-4.600 m
= per sessio M/F-4.500 m M-4.800 m M-4.800 m
= F-5.200 m F-5.200 m
Z
< Kilometres 55 km 136 Km 247-300 Km 360-437 Km 590-713 Km V-736 Km V-1.000 Km V-1.140 Km
3 |perany M/F-1.370Km  M-1.472 Km M-1.800 Km
F-1.836 Km F-2.400 km
Competicions 23 4-6 6-8 8-12 10-14 12-16 14-20 16-26
per any Dins del grup en el grup Competicionsde  Relleus i equip
d’entrenament ielclub relleus
Técnica 38.5% 46% 18.5% 13% 10% V-8.5%(3x20) V-7%(3x20) V-6%(3x20)
3x25 min 4x30 min 3x20 min 3x20 min 3x20 min MF-6%(3x20) M-6%(3x20) M-5%(3x20)
F-5%(3x20) F-5%(3x20)
Capacitat — 15.5% 38.5% 45% 46% V-41.5%(6x50) V-35.5%(6x50) V-31%(6x50)
aerobica 4x10min 5x25 min 5%40 min 5x55 min MF-58%(8x70)  M-49%(2x70+6x60)  M-50%(3x70+6x60)
< F-59%(3x75+6x70) F-60%(11x70)
=)
QO | Velocitat - - - — 7.5% V-8.5%(3x20) V-7%(3x20) V-6%(3x20)
< 3x15 min MF-3%(3x10) M-4%(2x20) M-3%(2x15)
- F-2%(2x10) F-1.5%(2x10)
< |2
Z | Z | Capacitat = = - — — = V-9.5%(2x40) V-13%(3x40)
< | Q| anaerobica M-6%(2x30) M-7%(2x40)
z F-3%(1x30) F-5%(2x30)
w
@ Altres 23% 11.5% 12% 1% 8% V-8.5%(2x30) . =
ﬁ entrenaments 3x15 min 2x15 min 2x10 min 2x25 min 2x25 min MF-6%(2x30) — —_
a
2] Flexibilitat 15.5% 15.5% 15.5% 11% 2.5% V-8.5%(6x10) V-7%(6x10) V-6%(6x10)
S 3x10 min 4x10 min 5x10 min 5%10 min 5%10 min MF-8%(8x10) M-8%(8x10) M-8%(9x10)
[©) F-8%(9x10) F-8%(11x10)
Z
= Resisténcia — - — 9% 10%(3x20) V-12%(3x30) V-11%(3x30) V-13%(3x40)
Z muscular 2x20 min 3x20 min MF-12%(4x30) M-11%(4x30) M-13%(5x30)
8 General Gen. i Esp. F-13%(5x30) F-11%(5x30)
. i Especilic Gen. i Esp. Gen. i Esp.
(u,," Forga == - - — — V-4%(2x15) . V-5%(2x20)GiE V-6%(2x30)G i E
= | explosiva MF-1%(I1x10)  M-4%(2x20)GiE M-2%(I1x20)G i E
w Gen. i esp. F-2%(1x20)GiE  F-1.5%(1x20)G i E
Forga — - - — —_ —_ V-11%(3x30) Gi E  V-13%(3x40) G1 E
faxima M-6%(2x30) GiE  M-7%(2x40)G i E
2|2 F-3%(1x30)GiE  F-3%(1x40)G i E
s
Altres 23% 11.5% 15.5% 11% 10%(2x30) V-8.5%(2x30) V-7%(1x60) V-6%(1x60)
entrenaments Ix15 min 2x15min 2x25 min 2x25 min Jocs amb pilota MF-6%(2x30) M-6%(1x60) M-5%(1x60)
+ carrera Jocs amb pilota F-5%(1x60) F-5%(1x60)
7 +carrera Jocs amb pilota Jocs amb pilota
+ carrera + carrcra

/Font: Adaptat de O. Madsen: A multiyear plan. Asca Clinic. 1983.

27



BIBLIOGRAFIA

ALVAREZ DEL VILLAR, Carlos: La preparacion fisica del
Futbol basada en el Atletismo. Gymnos. Madrid, 1987.

BOAS, J.; OSBORNE, N.: Periodization for Australian Athletes.
Modern Athlete and Coach. Adelaide 19 (1981), 2, 3-8.

BOMPA, Tudor: Fitness and Body Development Exercises. Ken-
dall/Hunt. lowa, 1981.

BOMPA, Tudor: Theory and Methodology of Training. Kendall/
Hunt. Iowa, 1983.

C.0.A.C.: Coaching Theory. Level 2. Coaching Association of
Canada. Otawa, 1982.

C.0.A.C.: Coaching Theory. Level 3. Coaching Association of
Canada. Otawa, 1982.

DIENHART, M.: “Periodization training for track and field”.
Athletic Journal. Evanston (11I) 66 (1986), 8, 44-45.

GROSSER, M.; NEUMAIER, A.: Técnicas de Entrenamiento.
Martinez Roca. Barcelona, 1986.

HARRE, Dietrich: Teoria del Entrenamiento Deportivo. Cientifi-
co Técnica. La Habana, 1983.

HEGEDUS, J.: La Ciencia del Entrenamiento Deportivo. Sta-
dium. Buenos Aires, 1984.

KARIKOSK, O.: Training of young distance runners. Modern
Athlete and Coach. Adelaide 19 (1981), 1, 18-19.

A:/ EN-BIB. Doc | pg. | Ln 2.54c Pos 2.54c¢. 1977.

MATVEYEYV, L.: El proceso de Entrenamiento Deportivo. Sta-
dium. Buenos Aires, 1977.

MATVEYEV, L. P.: Periodizacion del Entrenamiento Deportivo.
INEF. Madrid, 1977,

NAVARRO, Fernando: E! acondicionamiento fisico en seco del
nadador de competicion. INEF. Madrid, 1987.

NICOLAIVITCH PLATONOV, Vladimir: E! Entrenamiento
Deportivo. Teoria y metodologia. Paidotribo. Barcelona, 1988.
OZOLIN, N.G.: Sistema Contempordneo de Entrenamiento De-
portivo. Cientifico Técnica. La Habana, 1983.

TRAVIN, Y.: Training suggestions for advanced young distance
runners. Modern Athlete and Coach. Adelaide 24 (1986), 3,
36-38.

TSCHIENE, P.. Cambios en la estructura del ciclo anual de
entrenamiento (orig. en aleman). Leichtathletik, Berlin 24 (1985),
42,

VERHOSHANSKY, Y.: Training principles of elite athletes. Mo-
dern Athlete and Coach. Adelaide 20 (1982), 4, 3-6.

WEINECK, Jurgen: Entrenamiento Optimo. Hispano Europea.
Barcelona, 1988.

WATSON, A.W.S.: Physical Fitness and Athletic Performance.
Longman. Londres, 1983.

28



	015_019-028_ct01
	015_019-028_ct02
	015_019-028_ct03
	015_019-028_ct04
	015_019-028_ct05
	015_019-028_ct06
	015_019-028_ct07
	015_019-028_ct08
	015_019-028_ct09
	015_019-028_ct10

