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L’esportista lesionat ha d’interrompre el procés
d’entrenament i s’inicia un periode de recuperacio.

La gravetat de la lesio i el temps allunyat de les
sessions d’entrenament preocupa a l'esportista, a
I'entrenador, a la federacio i al club.

Introduccio El diagnostic: analisi i sintesi (anamnesi, historia
clinica, exploracio fisica... ).

Finalitat terapéutica:
1) Rehabilitacié funcional esportiva

CAR| 2
2) Readaptacio a I'entrenament esportiu

REHABILITACIO FUNCIONAL ESPORTIVA (aparell locomotor)

Qué és?

Procés de recuperacio de la funcio del moviment i 'autonomia
de I'esportista per realitzar les activitats fisiques quotidianes i
retornar-lo a lI'entrenament, després de patir una lesio (patologia
o intervencié quirdrgica). Procés dut a terme per fisioterapeutes .

READAPTACIO A ENTRENAMENT ESPORTIU

Qué és?

Procés psicopedagogic encaminat a la recuperacié del nivell de
forma psicofisica optima de I'esportista per reintegrar-lo a

I'entrenament i la competicié, després de patir una lesio. Procés dut
a terme per preparadors fisics




REHABILITACIO FUNCIONAL ESPORTIVA (aparell locomotor)

Com?
Fisioterapeuta

Mitjangant terapies manuals i/o complementaries i amb un programa
d’exercicis psicomotors per al desenvolupament de les capacitats
fisiques (forca i flexibilitat) i habilitats basiques coordinatives.

Terapies amb exercicis, calor, fred, llum, aigua, massatge i electricitat,
| prescripcié del nimero de sessions i la metodologia.

Tracta també patologies agudes i de caracter cronic.

READAPTACIO A LENTRENAMENT ESPORTIU
Com?*
Preparador fisic

a) Valoracio
b) Disseny del programa d'exercicis
c) Aplicacio del programa d'exercicis

Preparador fisic i entrenador
d) Aplicacié del programa d’accions técniques
e) Valoracio despreés del procés

f) Sical, una nova fase de readaptacio o iniciar un programa
d’exercicis preventius

*Més endavant s’explica




REHABILITACIO FUNCIONAL ESPORTIVA
| READAPTACIO A LENTRENAMENT ESPORTIU

La rehabilitacio funcional esportiva i la readaptacioé a
I'entrenament esportiu  sén conceptes i fases complementaries del
mateix procés de recuperacié funcional de I'esportista, en el qual
intervenen diferents professionals de I'ambit de la salut, liderats pel
metge de I'esport.




Readaptacio a I'entrenament esportiu
Metodologia |
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READAPTACIO A LENTRENAMENT ESPORTIU

Aquest procés s’inicia a partir de I'alta medica , continua amb
I'alta medica esportiva (return to play) i conclou amb l'alta de
competicio (return to competition), que primer reintegra a
I'esportista als entrenaments i després, a la competicio.

Ha d'entendre's com un entrenament especific de baix nivell
i es regula per:

1) Lleis de I'entrenament esportiu*
2) Principis del métode general*

3) Comportament psicomotor de I'esportista*

*Al final del document s’expliquen




READAPTACIO A LENTRENAMENT ESPORTIU

Objectius
1. Reconstruir el patré psicomotor.

2. Programar exercicis psicomotors per a cada tipus de lesio
(opcional: consensuat amb el fisioterapeuta i el biomecanic).

3. Reintegrar a I'esportista a I'entrenament i la competicio.
4. Garantir la completa readaptacio, el rendiment funcional.

5. Avaluar els factors de risc de la lesié (metge i técnics de I'esport).

READAPTACIO A LENTRENAMENT ESPORTIU

Com?

- Diagnostic medic i rehabilitacio funcional (fisioterapeuta).
Preparador fisic

a) Valoracio de la situacio de I'esportista: esport (especialitat), lesio.

b) Disseny del programa d'exercicis psicomotors: estatics, dinamics,
dosificaci6 de 'esfor¢ (R, S, s, min), frequiencia de les sessions.

c) Aplicacié del programa.

-Exercicis estatics: manteniment de la postura (a = 0).

-Exercicis dinamics: velocitat (a = constant) i ritme d’execuci6
(coordinacio de I'exercici); comportament psicomotor (consciencia,
concentracié i activacié optima en cada exercici).




READAPTACIO A LENTRENAMENT ESPORTIU

Com?
Preparador fisic i entrenador

d) Aplicacié del programa d’accions técniques propies de I'esport.
Progressivament s’introdueix I'aplicacio del programa d’accions
tactiques per tal de recuperar les condicions de rendiment funcional
de I'esportista per a la competicio.

e) Valoracio després del procés de readaptacio i la reintegracio a
I'entrenament; si cal, s’inicia una nova fase de readaptacio.

f) En ocasions el programa d’exercicis psicomotors es manté
durant tota la temporada, convertint-se aixi en un programa
d'exercicis preventius.

PREVENCIO DE LESIONS ESPORTIVES

La prevencio de lesions esportives  minimitza la probabilitat
d’'una lesio i fixa la base de I'aprenentatge de la tecnica esportiva
mitjangcant un programa d’exercicis psicomotors (core) de coll,
d’estabilitzacié escapular i lumbopelviana, generals de forca i de
coordinacié dinamica.

Menys lesions: més rendiment i més longevitat esportiva.

Més prevencié de lesions esportives,
menys readaptacio a I'entrenament esportiu.




ELABORACIO DEL PROGRAMA D’EXERCICIS PSICOMOTORS

Com?

1) Mesurament de la quantitat d’esfor¢
2) Dosificacio eficag de I'esforg

3) Programacio6 de les sessions

4) Control i valoraci6 de I'esforg

Esfor¢ =relacio entre la forca aplicada i la resisténcia a vencer

1) MESURAMENT DE LA QUANTITAT D’ESFORC
Procés basic mitjangant el qual es quantifica una magnitud

Test individual de carrega maxima  (1RM)
Tipus d’exercicis

Estatics : temps (min, s). Comprovar I'angulacié del moviment.
- Técnica: mantenir la postura (a = 0).
En el moment que no es pugui mantenir, s’'atura el test

Dinamics : repeticions (R). Comprovar el rang de 'amplitud del

moviment.

- Técnica: velocitat (a = constant) i ritme d’execucio (igual totes les R).
En el moment que disminueixin, s’atura el test




TIPUS D’ESFORC (MECANIC)
Forca, que genera un desplacament o vibracions

Esfor¢ mecanic (e,
Quantitat d’energia mecanica transformada en energia cinética i
potencial (T,).

T,, = F-Ax (for¢a i desplagament son paral-lels)

Ty = F-Ax-cos « (forca i desplagcament formen un angle «)

Potencia mecanica (P,,)
Quantitat d’energia mecanica per unitat de temps.

Pu=FVv

TIPUS D’ESFORC (METABOLIC)
Vies aerobiques i anaerobiques

Esfor¢ metabolic (ey7)
Quantitat d’energia metabolica transferida a la contraccio
muscular i transformada en for¢a muscular (T,,7).

Ty = T\/24%*

Potencia metabolica (P,r)
Quantitat d’energia metabolica per unitat de temps.

Pyr = Py/24%*

*El 24% representa I'eficiéncia del Ty,; amb la relacio lineal entre el VO,-T,,; (12,4 ml/min/watt)



2) DOSIFICACIO EFICAC DE L’ESFORC 1/2

+ ey — ey (tensio de I'esforg)
Exercicis estatics, acceleracio 0 . e
0 TM (sistema en equilibri - vibracions)

Elevacio de malucs
= Test 1IRM = 3min

Inici, 80% 1RM = 2:24min x 2S
- Augmentar 2-5s (A1-3% 1RM) en cada sessio fins al 100% 1RM

I tornar a fer el test 1RM
20 sessions (10 dies, sessions mati i tarda)

*La tensio de I'esforg és la forca exercida sobre el sistema musculoesquelétic.

2) DOSIFICACIO EFICAC DE L’ESFORC 2/2

Exercicis dinamics, velocitat  (a = constant) i ritme d’execucio

t eur — €y

Lenta o molt lenta — resisténcia a la forca { T
- 'M

)

‘\ gy
Elevacio-descens lateral de la cama "
= Test 1IRM = 20R
Inici, 80% 1RM = 16R x 2S; t/R = 8s fase concentrica i 8s excentrica

- Augmentar 1-2R (A5-10% 1RM) cada 2 sessions fins al 100% 1RM

I tornar a fer el test 1RM
20 sessions (10 dies, sessions mati i tarda)




3) PROGRAMACIO DE LES SESSIONS 1/2

Capac de provocar un efecte positiu d’entrenament i també
beneficios per a la salut.

Disseny individualitzat amb una sistematitzacio i dosificacio
pautada del treball per crear la seva efectivitat funcional (principi
de funcionalitat).

El volum i la intensitat hauran de mantenir una relacio constant de
proporcionalitat inversa  (principi d'oposicio) i d’'interdependéncia
(principi de sistematicitat).

3) PROGRAMACIO DE LES SESSIONS 2/2

El protocol de la programacio de les sessions d’entrenament
estableix les seglients normes basiques metodologiques

a) En cada sessi6 hi ha d’haver un major i efica¢ estimul , produit
per 'augment progressiu i gradual de les carregues de
I'entrenament, amb I'objectiu de millorar I'adaptacié funcional de
I'esportista.

b) L’execucio de la técnica de I'exercici ha de ser correcta ila seva
velocitat i ritme d’execucio amb una activacié psicofisica optima.




4) CONTROL | VALORACIO DE L’ESFORC

Objectiu
Optimitzar el rendiment funcional.

El control és la regulacio de 'esforg.
Es verifica I'aplicacié de la dosi de I'esfor¢ en la programacié de les
sessions.

La valoracio és l'avaluacié qualitativa i quantitativa de I'esforc.
Al final del programa d’exercicis (etapa) es realitza un nou test 1RM.




Lleis de I'entrenament esportiu

CAR| -~ e
CENTRE DALT Activitat fisica i Salut
RENDIMENT
i BARCELONA

LLEIS DE L'ENTRENAMENT ESPORTIU

« Normes coherents, constants i invariables.
* Eines essencials per a la programacio.

 Imprescindibles per als entrenadors i preparadors fisics
(formacid teorica, cientifica i métode).

* | també és aconsellable el seu coneixement per als tecnics
professionals del mon de I'esport: metges, fisioterapeutes,
readaptadors, biomecanics.




LLEIS DE L'ENTRENAMENT ESPORTIU

1. Llei del sindrome general d’'adaptacio  (Selye)

L'efecte d’'un treball en
l'organisme es concreta en
una situacio d'estres (fatiga), S
gue genera la sindrome de (estimul de la carrega)
adaptacié i fa incrementar el
nivell inicial de rendiment
(supercompensacio).

Homeostasi

Supercompensacio

Reaccié quimica
de sintesi

Fase de fatiga
i recuperacio

Fase d'adaptacio

LLEIS DE L'ENTRENAMENT ESPORTIU

Treball per sobre el llindar
d'intensita} individual

. . . axim
2. Llei del llindar  (Schultz) - .
L’esportista té un llindar Franja d'intensitat individual 44
d’intensitat individual s B
davant d'un treball i una = i
capacitat propia per 15, U J U L
millorar el nivell inicial. e . : : : -

Diferents intensitats de treball

3. Llei de Weber-Fechner
El menor canvi discernible dp = canvi percebut en I'estimul
en la magnitud d'un estimul dS = canvi de magnitud de I'estimul
és proporcional a la S = magnitud de I'estimul ds

magnitud d‘aquest estimul. k= = constant k (Weber) dp = k?




Principis del metode general
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ESQUEMA DEL METODE GENERAL

Métode general

/ \
Principis
/ l

Funcionalitat Oposicio Slstem‘m/un'tats’\‘
Estructurals Funcionals
/ N\ — T
Intensitat  Volum  Processos Accions Programes

pedagogics psicologiques d’entrenament
i esportives




PRINCIPIS DEL METODE GENERAL

Qué sbén?

Els principis del métode general sO6n normes de caracter
especific amb una amplia xarxa de relacions, que regulen la
metodologia i el sistema de I'entrenament.

La modificacié de qualsevol relacié repercutira en la metodologia
I el sistema de I'entrenament.

Relacié = interconnexio entre els principis del métode general.

ESQUEMA DELS PRINCIPIS DEL METODE GENERAL

Funcionalitat Oposicio Sistematicitat

Relacio entre el caracter  Relacio diametralment  Relacié d’interdependéncia
del moviment i la dosi oposada entre la I/V entre la I/V i programes
I | I
La modificacié de qualsevol relacié repercutira en tot el sistema

l l l

Moviment adaptat Proporcionalitat r?ohgrepua Id
a la funcié inversa cohesi6 interna de
l les carregues
S L'increment de la | és Programes sistematitzats
Dosi racional de

inversament proporcional al

les carregues decrement del V i viceversa




PRINCIPI DE FUNCIONALITAT

El moviment del cos (exercici psicomotor) ha de ser perfectament
adaptat a la tasca per a la qual ha estat dissenyat.

» Relacio entre el caracter del moviment i la dosi racional de les
carregues de treball en les sessions d’entrenament.

* Moviment adaptat a la funcié: efectivitat funcional.

 Calcul logic de les unitats de mesura (valors numerics
estandarditzats d’'una determinada magnitud o d’un valor de
referéncia).

PRINCIPI D’OPOSICIO

La intensitat i el volum (indicadors basics de mesura) tenen la
funcio d'oposar-se l'un a laltre. L'increment de la intensitat es
inversament proporcional al decrement del volum i viceversa.

» Mesura poc especifica, s’aplica un valor numeric percentual.

 Relacio diametralment oposada entre la intensitat i el volum de la
carrega de treball en les sessions d’entrenament.

* Relacid de proporcionalitat inversa.




PRINCIPI DE SISTEMATICITAT

Organitzacio 1 estructura especifica de procés d'entrenament
esportiu, que coordina la interconnexio entre els principis i les
unitats estructurals i funcionals .

* Relacio d’interdependéncia entre la intensitat i el volum.

» Coherencia i cohesio interna de les carregues de treball en les
sessions d’entrenament.

* Estructura logica i ordenada de la intensitat i del volum en els
programes d’entrenament.

UNITATS ESTRUCTURALS DEL METODE GENERAL

Forca (N, kg-m/s?)

Magnituds fisiques | Acceleraci6 (m/s?)
fonamentals Velocitat (m/s)

Energia cinetica (J, kg- m?/s?)

Velocitat i ritme d’execucio  (m/s)
Frequencia (R/s, rpm, Hz)
Densitat (s, min, h, d)

Intensitat Magnituds fisiques
derivades

Frequéncia cardiaca (p/min)
Freqguencia respiratoria  (RPM, L/min)

Magnituds {

fisiologiques VO, y VO,max (mifkg/min, Limin)
Massa (kg)
Magnituds fisiques | Temps (s, min)
fonamentals Longitud (m, km)
Volum Capacitat (ml, L)

Repeticions (R)
Magnituds fisiques | Series (S)

derivades Durada de les sessions (h:m:s)
Frequencia de les sessions (h, d)

Indicadors  Indicadors especifics Unitats de mesura
basics de mesura de mesura




UNITATS FUNCIONALS DEL METODE GENERAL

Processos e ACCIONS 4---nnmmeeemmmeeen Programes
pedagogics . . d’entrenament
Psicologiques Esportives \
Psiquic o e Planificacié
Intel-lectual Motivacio _ Psicofisiques Programacio
Psicologic Raonament logic Generals
Social Preparacio psicologica Especifiques
Motor Estratégia en I'esport Tecniques
. Tactiques
Psicomotor

Automatismes




Comportament psicomotor de I’esportista
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MAPA CONCEPTUAL DEL COMPORTAMENT PSICOMOTOR 1/2

Comportament Rapidesa amb la que
psicomotor es realitza I'exercici

Idea de I'exercici
(expressié mental
comprensible a la
consciencia)

.. Velocitat i ritme d’execucio
" Consciéncia . (lents 0 molt lents)

Concentracio ‘_‘
. Postura correcta

Activacio

. ( Representacio }_.
““~__mentalx _~~

— Execucio de I'exercici psicomotor
(biomecanica del moviment)

* Schack, Thomas et al. “Mental representation and motor imagery training.” Frontiers
in human neuroscience vol. 8 328. 22 May. 2014, doi:10.3389/fnhum.2014.00328.




MAPA CONCEPTUAL DEL COMPORTAMENT PSICOMOTOR 2/2

Comportament Rapidesa amb la que
psicomotor es realitza I'exercici

L’esportista es percep a si mateix >, . N — Velocitat i ritme d’execucio
en el seu entorn (referéncia) £ Consciencia > (lents o0 molt lents)

Centra tota I'atencié de la ment — " Concentracio

en una sola idea | Postura correcta

~Activacio

Grau de motivacio capag de realitzar
els exercicis correctament

Representacio

><_mentals "

— Execuci6 de I'exercici psicomotor
(biomecanica del moviment)

Forma simbodlica en que la ment
reprodueix la realitat

* Schack, Thomas et al. “Mental representation and motor imagery training.” Frontiers
in human neuroscience vol. 8 328. 22 May. 2014, doi:10.3389/fnhum.2014.00328.

ESTRUCTURA DEL COMPORTAMENT PSICOMOTOR

a) La consciéncia , acte de percepcio de si mateix en el seu entorn
(referéncia).

b) La concentracio , capacitat de centrar conscientment tota
I'atencio de la ment en una sola idea (exercici psicomotor).

c) L’activacio , estimulacio de la activitat mecanica i metabolica per
augmentar la motivacio extrinseca. Suposa un autocontrol, un domini
sobre si mateix, de la seva conducta i les emocions.

d) La representacio mental , execucio de I'exercici psicomotor tal
com s’ha pensat.
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