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Objetius

1. Adaptacié organica i psicomotora

2. Millora de I’estat de salut psicofisica

3. Desenvolupament de la forca musculari la
resistencia cardiorespiratoria com a fonamentals

4. Evitar lesions (en el cas de produir-se, el temps
de recuperacio i la seva gravetat es poden reduir)



Reunioé entrenadora i
preparador fisic

1. Calendari esportiu: es determinen els objetius
de les competicions de forma individualitzada

2. En funcié dels objetius s’elaboren els
programes d’entrenament fisic individualitzats

3. Realizacio dels tests fisics: 8-10 etapa general;
5-8 etapa especifica i 3-5 etapa pre-competitiva

4. Intervencio en la primera sessié d’entrenament
fisic per ensenyar la metodologia i sistematica dels
exercicis: la forma d’executar-los és fonamental



Preparacio fisica

Fisico-técnics i
/ \ fisico-tactics

A

General Especifica
(Preparador fisic) (Entrenadora)
Resistencia Forga Exercicis técnics i
= cardiorespiratoria == muscular tacte
Augmenta el metabolisme \’Augmenta el to muscular,
energétic muscular i fa la coordinacio intra i intermuscular
possible un entrenament i el numero de cél-lules musculars
de la forca més intens / \
/ \ Resisténcia a Forca
Eficiéencia Capacitat i la forca explosiva

aerobica (10-30") poténcia (2-5)
(Endurance) aerobica maxima Forca maxima



Preparacio fisica

l

T OPCIONAL
Resistencia Segons nivell de
cardiorespiratoria la gimnasta
1a temporada 2a tenlporada
/ \ Capacitat i
Eficiencia Capacitat i poténcia (2-5)
aerobica (10-30) poténcia (2-5) aerobica maxima
(Endurance) aerobica maxima /
(50-70% 1RM) (75-85% 1RM)
l l (75-85% 1RM)  /(85-100% 1RM)
! !

Etapa general Etapa especifica Etapa general
(4-6 setmanes) (3-5 setmanes) (4-6 setmanes)

Etapa especifica
(3-5 setmanes)
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Poténcia aerobica s
.. Exemples de programes de resisténcia
maxima
Preparacio fisica de gimnastica ritmica z CAR sitvoen

RESISTENCIA Etapa general Entr. Iratee Aurrekoetiea Datainici 040020 Data final 151120

Potércic aaro Do mrxima
- M1 M2 M3 M4 M5 MG

040907 110907 180907 250907 020007 091007

Edat 20 % VO 2mix 80% 80% 85% 85% 85% a0%
CROzZZ distancia (m) 1000 Vo2 (mlkginin) 3274 3274 .79 3479 3479 36,54
Temps (min) 0334 | Temnps (min) 06:58 06:58 0632 0633 0633 0611
Welmax egimada Ckm) 10,78 Siries - 1 2 1 2 3 1
Test Cinta rodant Pausa (min) 3 3 3 2 2 2
FCmae: (uimin 167 FC (pimin] 168 168 173 173 173 177
WO 2max (mikgimin) 40,93 Vel (k) G52 8A2 9.1F 916 916 9.70
welm s (km ) 11 50 Sessions 3 3 3 3 3 3

Potdncic aardbice modme
= - M1 M2 M3 M4 M5 MG

2EMOT  D3A20F 10207 ATAZ207 240207 3207

Edat 13 %% WO 2rnéx 85 B5% 90% 90%. 90% 95%
CROSS disténcia (m1 1000 W02 (mikgimin) 4403 4408 46 BT 45 57 45 57 49,26
Temps (min) 04:06 T min . . . . . .

Velm & estim ada tkmM) 14 63 S‘-;‘:j:( ) IZI#;EI El4é4!§l de33 04333 IZI4£.133 M; 4
Test Cinta rodant Pausa (min) 3 3 3 2 2 2

FCmae: (uimin 173 FC (pimin] 160 160 164 164 164 169
VO2max (mlkgimin) 5185 Vel (ki) 1244 1244 1317 1317 1317 13,90

Welmax (km i) 12,00 Sessions 3 3 3 3 3 3




Preparacio fisica AvEEE

psiconeuromotora

/Forga Muscular.

\

1a temporada 2a temporada

/ \ a _
Forca explosiva

Resistencia  Forga explosiva (70-50% 1RM)
; b Forca maxima

-55% 1RM
ala forga (40-55% 1RM) _ (100% 1RM)
(60-80% 1RM) Pliometria Forca explosiva
-35% 1RM -
Forca maxima general ool L) Etapa especifica

Forca maxima

(100% 1RM) (3-5 setmanes)

(85-95% 1RM) Forga maxima
(95-100% 1RM)

Forca explosiva
l (80-65% 1RM)
Etapa general = Etapa especifica Etapa general FO';?; 0/:“13R7\(/|l)ma

(4-6 setmanes) (3-5 setmanes) (4-6 setmanes)

Etapa pre-competitiva
(2-4 setmanes)



Repmaxsér Manifestacions de la forga
50 A
45 1
40 A
35 -

30 A

25 1

20 A
15 -
10 -

Maxima

1 1
: Baixa ! Minima
1

: Forgca submaxima | Hipertrofia Resisténcia Resisténcia
| Hipertrofia 5 Forca explosiva a la forga i a la forca
100% 95%1RM, 94%-85% 1RM : 84%-65% 1RM , 64%-50% 1RM i 49%-30% 1RM i

e e P, 19,28 repméser 24-41 epménér  43-04 repmdser
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Preparacio fisica de gimnastica ritmica
FORGA - Efzps genera!

z CAR 5

Dats inicé 104207 Date Frzl 20001058

Exemples de programes de forga

Datatest, 2241107

13anys Entrenaoos  Irabe Aumehoetea
Fpernafia
"1 Mz Mz M4 M5 ME
on2ar 1T 242ar Jnzar I mw 1401038
% 1RM A0 65 o T 80% 25% . . . e . CAR iirar
K 23 30 33 35 a7 40 Preparacio fisica de gimnastica ritmica Fecomt
B 3 3 I i 1 1
Rep 12 1 10 9 2 7 FORCA - Ftapa especifica Entrenadora |ratxe Aurrekoetxea Data inici 2510020 Data finad 2811120
PauIa 0 a0 a0 a0 a0 a0
Sannlona 2 1 2 i 2 1 ABDUCTOR Farga e:q;fasim
Fovea i ma M7 M8 M9 M10 M11
Wi Mz Wi Wi M We e 2EM004  MIATE 0SM104 151104 220104
04207 1TH2T 261207 314207 ODOWIE L0103 N % 1RM 5% 40% 45% a0% 5%
wiRM Q0% a0% a5 a5% 1wp%  100% Kg 7 g a 10 1
kg 43 4z 44 44 47 47 12 ams . Séries 4 3 2 1 1
Bértan 3 3 2 2 1 1 FCmay 175 (iming 8 Rep a 7 G 5 5
Rap s 4 - - : : Pausa &0 60 B0 &0 il
Paua &0 &0 &0 &0 &0 &0 Sessions 7 1 P y 1
AEDUCTOR gamlont 1 ] 1 z 1 )
Fhpertrifia Caida desde banco 2 piernas —— Pliomatric general ————— Forga mdndmeg ——
M1 Mz M3 M4 M3 ME T #1 Mo M10 M11 M7 M8
WA207 1T 2A207 3207 FOUGE 140108 . -L-I 081004 1501104 2261104 25/0M04 0141104
% 1RM G0% 65% 0 AR B0% 5% E . 3% ARM g5 100 %
k3 1 23 24 i i 30 B K
Séris 2 2 i 2 1 1 9 1 0
Rop 12 1 1o a 2 7 St~ ] Séries 4 a B Series 4 3
PauIa 0 a0 a0 a0 0 Ei] Rep 4 5 6 Rep 2 1
EETTILT T 1 2 1 2 1 Pausa 2 2 2 Pausa 60 60
Fowpa s ma Sessions | 2 Z Sesgions 1 2
M Mz Mz M4 M5 ME
10A24a7 1T 241207 JiA2ar 07O 1401403
wiRM G0% an%, a5% 95% ooy 100%
kg 2 21 a3 ] 5 5 .
§6ra 2 3 2 2 1 1
S e e Forca explosiva
Paua &0 &0 &0 &0 &0 &0
ADDUCTOR gamlont 1 ] 1 z 1 ) (40-550/0 1 RM)

Pliometria
general

Resisténcia

a la forca

(60-80% 1RM) Forca maxima

Forca maxima (95-100% 1RM)

(85-95% 1RM)



CAR i
Esportiu

Gimnasia ritmica C i rc u it

Ejercicios de fuerza Programa de ejercicios preventivos
| Inicio: 26/11/2007

Firal o207 d’exercicis
preventius

Circuito de resistencia a la fuerza

16 rep x 5 ser (pesa 5 kg)

il

3 Isométrico, 45" rep x 5 ser

30 seg x 5 ser (pesa 5 kg) 8 rep x 5 ser (pesa 10 kg)



Conclusions

1. Analisi multidisciplinar integrat

2. Millora de les qualitats: forca i resisténcia
muscular i resistencia cardiorespiratoria

3. Augment del rendiment esportiu

4. Menys lesions, més longevitat esportiva



Moltes gracies




