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1. Introduccié

Sempre he fet esport pel meu compte. Sortia a correr a I'estiu i molts cops he pensat
en apuntar-me a curses llargues, pero degut a la meva competitivitat i autoexigencia
no volia participar-hi per la por d’acabar a les posicions finals.

Seguidament, vaig pensar que entrenar-me seria la millor forma d’agafar tant la
forma fisica per a una competicié com per donar-me la confianca necessaria per
disputar-ne una, i quina millor ocasio que el treball de recerca a fi de demostrar-me
a mi mateix i als altres que séc capag de fer-ho.

Per comencar a treballar, abans vaig haver d’'informar-me concienciosament per
saber quins beneficis m’aportava cada exercici per tal de seleccionar-los i realitzar-
los degudament.

La localitzacio dels llocs per entrenar va ser un petit problema, vaig haver d’utilitzar
pistes d’atletisme i no sempre eren obertes, i al mateix cop un avantatge, com la
major part dels exercicis no necessitaven d’'un espai en concret per realitzar-se,
allo em va donar llibertat per escollir els diferents indrets on treballar.

Després va sorgir la necessitat d’'un seguiment per demostrar el meu treball i
constancia i per afegir un plus de motivacié. Aquest el vaig dur a terme amb una
aplicacié per a mobils anomenada “Strava” que basicament comptabilitzava els
meus recorreguts.

Finalment, per tal de comprovar si els meus esforcos valien la pena, vaig realitzar
uns tests en els que es van enfocar tots els exercicis. El Test de Cooper em va
semblar el més adequat per comparar la meva forma fisica perqué el vam treballar
a classe I'any passat.

Amb la informaci6é i equipacié necessaria i la meva motivacio per superar-me
personalment, em vaig plantejar una série d’objectius:

1) Es possible millorar la nostra marca esportiva (3150m en 12 minuts) creant
un sistema d’entrenament propi adequat a les nostres capacitats inicials i
aconseguir arribar al nostre objectiu en un temps limitat de 3 mesos tenint
en compte que una perioditzacié completa és d’'uns 6-12 mesos.

2) Seguir i enregistrar cada entrenament per tal de contrastar els resultats
durant un periode de temps establert.

3) ldentificar la funcié de cada entrenament.



Amb tot aix0, vaig tenir suficient per comencar, perd com en tot el que posem en
marxa fan falta uns coneixements previs com ara: quines capacitats fisiques haig
d'entrenar, quins principis de I'entrenament hauré de seguir, quines variables he
de tenir en compte, quina freqiiencia, com realitzar un seguiment i sobretot els
meétodes utilitzats i la preparacié que donaré a terme amb la finalitat d’assolir els
objectius.

2. Que son les capacitats fisiques?

Les capacitats fisiques basiques, podem definir-les com les predisposicions o
caracters (possibilitats, caracteristiques que l'individu posseeix) innats en l'individu,
les quals poden millorar, que permeten el moviment.

-Classificacio:

Dins de les capacitats i qualitats fisiques basiques podem fer la seguent
classificacio:

-Capacitats motrius: resistencia, forca, velocitat i flexibilitat.
-Capacitats perceptiu-motrius: coordinacio i equilibri.

-Capacitats resultants: agilitat.

2.1 Capacitats fisiques basiques enfocades a corredors de resistencia

2.1.1 Laforga:
La forca és la capacitat muscular per a exercir tensio enfront d'una

resisténcia. Servira com a entrenament base de forca.

-Forca Maxima: el mascul exerceix una tensié maxima per a véencer una oposicio
molt gran (halterofilia).

-Forgca Explosiva: Es tracta de realitzar un moviment de forca pero a la maxima
velocitat.

-Forca Resistencia: Quan el moviment de forga és prolongat durant prou de temps.

Aquesta és la que més treballarem per tal d’obtenir millor rendiment a les carreres.



2.1.2 La velocitat:

Hi ha diferents tipus de velocitat encara que les que incideixen al rendiment de les
carreres de resistencia son la velocitat maxima, la resisténcia-velocitat i la velocitat-
resistencia.

-Velocitat maxima: Es la capacitat que permet recorrer un trajecte curt en el minim
temps possible. Proporciona una base de velocitat, a mesura que la treballem
augmentara tant la nostra velocitat com la nostra forca maxima i explosiva.

-Resisténcia-velocitat: Es la subcapacitat que permet mantindré la velocitat
maxima durant un trajecte llarg (uns 150m) sense que disminueixi.

Per als corredors de mitja i curta distancia és un factor determinant.

-Velocitat-resisténcia: Es la subcapacitat que permet mantindré la velocitat
submaxima durant un trajecte mitja (uns 500m).

2.1.3 La flexibilitat:

-Els corredors li donen escassa importancia perque dona menys rendiment que la
forca i la velocitat a les competicions, pero és molt notori quan hi ha un cas de falta
de flexibilitat. Els objectius de la flexibilitat sén:

-Preventius per tal d’evitar lesions.
-Facilitar la recuperacio del musculs després d’un esforg

-Afavorir el rendiment, permet la relaxacié muscular i millora la velocitat reactiva del
muscul.

2.1.4 Laresisténcia:
2.1.4.1 Que és laresistencia?

Per comencar, €s la capacitat fisica que més treballarem i la més important al
desenvolupament d’una cursa de mitja-llarga distancia.

Existeixen multiples definicions de resisténcia, pero totes coincideixen en afirmar
una serie de caracteristiques:

- Activitat de llarga duracié
-Suportar cansament tant fisic com psicologic

-Tenir una rapida recuperacio després de I'exercici.



Hi ha tres tipus de formes de classificar la resisténcia:

Resistencia

Quantitat de musculs implicats Objectiu de preparacid

Resistencia aerobica Resisténcia general Resisténcia de base
Resisténcia anaerdbica Resistencia local Resisténcia especifica

lactica

Resistencia anaerdbica
alactica

-La preséncia o no d’oxigen indica la quantitat de volum d’oxigen que arriba als
nostres musculs. Si és una quantitat adient que ens servira per mantenir I'esforg un
temps més prolongat parlarem de resistencia aerobica, pel cas contrari, si no
aportem I'oxigen suficient estarem treballant la resistencia anaerobica.

Resisténcia anaerobica alactatica: Permet realitzar esforcos de maxima intensitat
durant un curt periode de temps (10-15 segons), sense produccié d'acid lactic.

Resisténcia anaerobica lactica: Les reserves, en aquest cas, son limitades i
permeten usar aquesta via en esforcos de gran intensitat fins a un maxim aproximat
d'entre 11 2 minuts.

-La quantitat de musculs implicats determina si la resistencia que estem treballant
és general o local.

La resistencia general treballa més del 30% dels musculs del cos a la vegada, com
per exemple a la natacié. En canvi, la resisténcia local treballa una quantitat de
musculs molt baixa, normalment concentrada en alguna part especifica del cos.

-L’objectiu de preparacio es basa en les necessitats del corredor segons el moment.



-Laresistenciade base: és treballada per poder fer més endavant un entrenament
on s’impliqui més forga i progressar escaladament.

-La resistencia especifica: és aquella que es treballa quan tenim clars uns
objectius de competicié que volem assolir i la dinamica d’exercicis canvia i es
treballa el més necessari de cara a la competicio.

-La durada de I’esforg: també s’ha de tenir en compte.

Tenim esfor¢ de curta duracid, mitjana duracié i llarga duracio. Aquests ultims
entren en una altra classificacié segons el temps treballat. Nosaltres treballarem la
resistencia de llarga duracié 1(de 2-8 min.) i la de llarga duraci6 2 (de 8-35min.)

3. Adaptacio i fatiga
3.1 Fatiga

Un factor molt important a tenir en compte a I'hora de treballar amb el nostre cos és
la fatiga. Aquesta és donada per una série de factors.

-El consum d’oxigen:

En realitzar un esforg, I'organisme consumeix oxigen. La necessitat d'oxigen en els
teixits que treballen implicades en una activitat fisica depén de la intensitat i de la
durada.

Quan l'esfor¢ és intens, l'organisme no pot subministrar la quantitat d'oxigen
suficient. Recorre, llavors, a la via anaerobica per obtenir energia.

-La fatiga:

La fatiga és una disminucié transitoria i reversible de la capacitat de rendiment. Es
deu, basicament, a una disminucié de les reserves energétiques. Hi ha de dos tipus:

-Fatiga fisiologica: Els seus simptomes son la sudoracio, dolor, sentir-se pesat, etc..
I indica que hem de fer una pausa.

Es estretament relacionada amb el treball i el repos, i hem d’aprendre
a com mantenir aquesta balanca en ordre per progressar.

-Fatiga patologica: Quan hi ha un excés de carregues amb uns

intervals de temps de descans molt curts es pot donar aquesta fatiga
gue és perjudicial per a la nostra salut, per tant, intentarem evitar-la amb
una bona planificacio.




-Com evitar la fatiga:

S’elimina senzillament amb descans. No obstant aix0, el nostre objectiu és acurtar
aguests periodes de descans per poder treballar més i podem accelerar-los de les
seguents formes:

-Amb un bon escalfament per afavorir la posterior recuperacio
-Bona hidratacié durant I'entrenament.

-Recuperacio activa als entrenaments (no parar de cop al acabar, carrera suau de
baixa intensitat per a millor tornada a la calma).

-Banys d’aigua freda, massatges i sauna...

-Alimentacio equilibrada.

3.2 Adaptacio

-La reaccio a la fatiga després d’un procés de carrega una mica més elevat del que
'organisme acostuma a rebre, després d’'un descans es transforma en una
supercompensacio i a aquest procés se 'anomena adaptacio.

La consequencia de l'adaptacié biologica és que l'organisme respon millor enfront
del mateix estimul. Aixi, des d'un punt de vista estrictament biologic, I'objectiu de
I'entrenament és l'adaptacio.




L’adaptacié depén de dos factors:
-Carrega interna: la repercussioé d’un exercici a 'organisme.

-Supercompensacio: Restabliment de I'organisme després de fer la recuperacio
adequada d’un exercici. Apareix un nivell superior de la qualitat treballada de la que
es tenia abans de I'exercici.

~

Carga Recuperacién

-Adaptacions Sistema cardiovascular:
Major eficiencia de la bomba cardiaca en repos per:
- Reduccio de la frequéncia cardiaca.

- Augment del volum de sang expulsat

Major eficiencia de la bomba cardiaca en exercici per:
-Augment de la massa cardiaca que determina un major volum de sang expulsat.
-Descens del consum d'oxigen

-Augment de la circulacio col-lateral.

Adaptacions Teixit muscular:

-Augment de la capacitat d'utilitzacié de I'oxigen i del metabolisme



4. Principis de I’entrenament

Tot entrenament ha de tenir uns objectius, un seguiment i una progressio. Amb
aquestes pautes, aconseguirem unes millores respecte a les lleis d’adaptacio i
I'energia necessitada pel nostre cos.

4.1 Principi de sobre compensacio o estimul eficag:

Procés que permet augmentar les reserves funcionals, compensant a l'excés la
perdua inicial provocada per una determinada carrega (Estimul/entrenament),
constituint la base per la qual es millora el rendiment fisic i funcional de I'esportista.
Perque es produeixin adaptacions, és necessari que la carrega (estimul) superi un
llindar d'intensitat “x” (en funcié del cas concret).

A Capaciiad de
1 rendmiento Momento optimo

| para entrenar

2 Nivel inicial Tiermpo

Entrenarmiento Recuperacion Sobrecompensacin
4.2 Principi de progressio:

Tot organisme necessita d'un temps d'adaptacio, després d'aplicar una carrega.
Aquesta carrega d'entrenament ha d'anar augmentant gradualment, en funcié del
temps d'adaptacié de I'organisme.

4.3 Principi d'individualitzacio:

L'entrenament haura d'anar entorn de les caracteristigues de cada persona. Per
exemple, hem de tenir en compte, I'edat, sexe, habits esportius, historial de lesions
i nivell inicial de condici6 fisica. Per tant, cada entrenament generara adaptacions
aniques en cada individu.

4.4 Principi de continuitat:

Perqué es produeixin adaptacions solides, hem d'aplicar una carrega de forma
regular i repetida en el temps “x”, en funcioé de I'estimul i temps d'adaptacio del teu
organisme.



4.5 Principi de varietat:

No existeix cap metode d'entrenament o esport, que
per si solament ens faci treure el millor de nosaltres.

En els teus entrenaments has de combinar esports,
realitzar exercicis diferents de forca i canviar la forma
de fer realitzar els teus exercicis. De forma general i
tenint en compte l'objectiu d'estar sa de forma integral,
canvia la teva forma d'entrenar cada 3, 4 setmanes.
Aquest fet et permetra prevenir lesions, et mantindra
motivat i, per sobre de tot, fara que I'evolucioé de la teva
condici6 fisica es dispari.

També va bé canviar de lloc d’entrenament per tal
d’aportar varietat.

4.6 Principi de relaci6 optima entre carrega i
recuperacio:

Perqué es produeixin adaptacions i no ens lesionem
0 ens sobre entrenem, hem de tenir en compte que,
després d'aplicar una carrega es necessita un periode
de recuperacié per garantir que es produeixi la sobre
compensacio.
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4.7 Principi de perioditzacio:

Sind programes el teu entrenament en funcié d'un objectiu al llarg del temps, mai et
trauras el major partit i, potser, ni tan sols arribis a aconseguir les teves metes fisic-
esportives. Personalment, el considero un dels més importants. Els conceptes de
microcicle, mesocicle i macrocicle és en el que basem la perioditzacid per obtenir
el major rendiment.

QN | = [
- PREPARACIO COMPETICIO TRANSICIO

Figura 2:Periodizacion singular (un ano)

| I I

- PREPARACIO COMPETICIO | PREPARACIO COMPETICIO TRANSICIO

Figura2: Periodizacion doble (dos aiios)

4.8 Principi d'especialitzacio progressiva:

Com a norma general, el procés d'entrenament dins d'una planificacié, ha d'anar
del global a l'especific. Per exemple, si entrenes per a un triatld, en una primera
fase treballaras la resistencia de base i forca general. En una segona, milloraras
ritmes en els tres esports i en una tercera fase adaptaras el teu entrenament a
I'especificitat absoluta de la prova (condicions ambientals, altura, tipus de terreny,
etc,...).

Tipus de terreny especific per correr.

-10-



5. Variables de I’entrenament

Els esports de resisténcia, exigeixen la manipulacio i la quantificacio de la intensitat,
el volum y la freqiéncia de les sessions d’entrenament durant el temps que dura la
preparacio de I'esportista.

Existeixen quatre variables basiques a tenir en compte quan dissenyes el teu
entrenament: Volum, freqliéncia, intensitat i densitat.

5.1 Volum

El volum es defineix com el nombre d'exercicis, series i repeticions que efectuem
en els nostres entrenaments. Quant més volum tingui un entrenament, mes baixa
ha de ser la freqliencia entre sessions.

No existeix una férmula per calcular la quantitat exacta de volum d'entrenament
ideal per a tothom. Per molts estudis que es realitzin, cada persona és totalment
diferent, per tant, necessitem una quantitat de volum adequada a les nostres
capacitats a cada sessio.

5.2 Freqliéncia

La frequiéncia es podria definir com el nombre d'entrenaments que anem a realitzar
durant la setmana.

Es necessari establir una freqiiéncia en I'exercici, sobretot pel tema de les
adaptacions i la fatiga. Les sessions no poden ser molt espaiades per tal de
mantenir un ritme de creixement arran dels exercicis i tampoc poden ser massa
seguides, per tal de no sobrecarregar el cos.

Amb quina frequencia i quantes vegades anem a fer algun tipus d'exercici (carrera
continua, circuit de forca, etc.) a la setmana? Amb uns 4 dies setmanals sera
suficient.

5.3 Densitat

La densitat es refereix a la quantitat de treball realitzat per unitat de temps.
L'alteracié d'aguesta relacid, allargant o escurcant la durada de la pausa de
recuperacio respecte a la durada de l'esfor¢ afectara les adaptacions provocades
pels estimuls d'entrenament. Per tant, aquesta relacié (estimul/pausa) sera
depenent de 'objectiu i nivell d'entrenament del subjecte.

-11-



5.4 Intensitat
La intensitat €s un dels parametres principals de I'entrenament.

Podriem definir-la com la quantitat d’energia gastem per unitat de temps sigui quin
sigui I'exercici. D’aquest mode, quanta més energia utilitzada en un periode de
temps determinat, més alta sera la intensitat.

extremely
8 hard ‘

extremely
casy

Els nivells d’intensitat s’estableixen seguint una serie de conceptes:
5.4.1 Consum d’oxigen

Quan s'inicia un exercici, fins i tot lleuger, i es manté de forma estable durant algun
temps, el consum d'oxigen augmenta de manera immediata pero fins que no
transcorren uns minuts no s'estaciona en el nivell que correspon al de I'exercici que
s'esta realitzant. Durant aquest interval s'incorre en el que es denomina deute
d'oxigen ja que el consum d'oxigen €s insuficient per als requeriments metabolics
en aquest periode de temps.

5.4.2 Llindar anaerobic

El consum d'oxigen augmenta amb la intensitat de I'exercici i mentre aquest no
sobrepassi certa intensitat s'arriba a una situacio estable en la qual el sistema
respiratori i cardiovascular aporten l'oxigen necessari als teixits.

El llindar anaerobic és el moment en qué el cos comenca a produir acid lactic. Quan
aixo ocorre es diu que s'ha arribat al llindar anaerobic en I'exercici. Representa una
variable individual, diferent per a cada persona, i sol estar al voltant de les 179
pulsacions per minut (ppm).

-Una forma de coneixer el llindar anaerobic consisteix a prendre dues vegades en
un minut les pulsacions després d'una carrera continua.

-12 -
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El lactat és un compost quimic que procedeix del metabolisme anaerobic. Es
crea quan en l'organisme hi ha una falta de glucosa i oxigen. Serveix de
combustible al nostre organisme.

5.4.3 Relacié entre la frequencia cardiaca i intensitat d’entrenament

La frequencia cardiaca controla la quantitat d’oxigen que transporta la sang per
unitat de temps. Aquest oxigen és transportat pels globuls vermells, per tant, quant
més deute d’oxigen tingui el nostre cos, més rapid haura de bombejar la sang.

Quan la intensitat a I'exercici és maxima, també tenim un deute d’oxigen maxim i la
frequencia cardiaca és total.

6. Métodes d’entrenament
Caracteristiques generals:

El desenvolupament de la resistencia permet oposar-se al cansament, és a dir,
tracta d'impedir I'aparicié de la fatiga, posposar la seva aparici6 o mantenir-la el
meés baixa possible.

El conjunt de procediments disponibles per a produir estimuls i adaptacions, son
coneguts com metodes d’entrenament per al desenvolupament de la resistencia.

Per tal de plantejar correctament I'entrenament, hem de marcar-nos una serie
d’objectius propis per a nosaltres i ho farem en cada entrenament.

A més, cal saber que aquesta capacitat va decreixent amb l'edat.

-13 -



Evolucio de la resisténcia amb l'edat:

-Dels 8 als 12 anys hi ha un creixement mantingut de la capacitat de resistir
els esfor¢cos moderats i continuats.

-Entre els 12 i els 18 anys només ha de desenvolupar-se la resistencia
aerobica.

-Cap als 18-20 anys s'aconsegueix el limit maxim de la resisténcia.

-Dels 23 als 30 anys s'aconsegueix la maxima capacitat aerobica i
anaerobica.

-A partir dels 30 anys es produeix un lent descens de la capacitat de
resistencia, menor que el de la forca i que el de la velocitat.

En general, es pot parlar de dos grups de sistemes basics, els continus i

els fraccionats:

Mitja
Intensiu

Competicid

i control

Intensiu
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7. Planificacié de I’entrenament

La planificacié serveix per tracar el cami entre el que som actualment i el que
volem arribar a ser. Per a aixo, hem de tenir en compte la situacié de la qual
partim, determinar uns objectius i tenir en compte tots els factors interns i externs
que puguin afectar al procés d'entrenament.

El primer pas per planificar la nostra rutina d'entrenament completa pensant en
una temporada és el de marcar bé els nostres objectius a curt, mitja i llarg termini:
escollir una caracteristica fisica a desenvolupar en cada periode, total de mesos i
setmanes disponibles per entrenar, percentatge de carrega o for¢a d'entrenament
I les subdivisions en microcicles i mesocicles.

En segon lloc, una vegada hem planificat el nostre macrocicle amb totes les parts
gue ho componen, passarem a elaborar els mesocicles. Els mesocicles han
d'estar ben estructurats, s6n una part crucial perqué d'ells dependra que
aconseguim un bon desenvolupament de les nostres qualitats en cada periode
d'entrenament.

| finalment planificarem els microcicles que ens ajudaran a controlar els
entrenaments de forma setmanal per aconseguir adaptacions immediates,
ajustant volum i intensitat concorde al nostre estat fisic i sensacions.

Ajustar bé els microcicles és fonamental per progressar correctament, ja que,
cada persona és un mon i reacciona de forma diferent als mateixos estimuls.

7.1 La perioditzacio

Per comencar, Un cicle d'entrenament pot reproduir-se una o dues vegades i, com
a molt, tres vegades en el curs de l'any, segons la disciplina esportiva i el nivell de
qualificacio de l'atleta.

En I'ambit esportiu, la perioditzacié es defineix com l'aspecte de la programacio
dedicat a sequenciar i distribuir en el temps les activitats que constitueixen el cicle
d'entrenament, en periodes particulars de temps, amb objectius i continguts
determinats.

Tambeé és necessari anar realitzant tests amb una freqiiéncia mensual o quan es
comenca a practicar un nou exercici. Ajuda a establir els nivells necessaris
d’intensitat i és perfecte per fer una introduccié satisfactoria del mateix a la rutina.

El cicle d'entrenament es distribueix en tres periodes, que son:
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-Periode de base:

Objectiu: desenvolupar la forma necessaria per passar a meés intensitat.

El periode de base sol dividir-se, al seu torn, en dues parts. La primera, també
coneguda com a “general’, es compleix per als treballs destinats a la formacio
basica de les capacitats. La segona, també coneguda com a “especifica”, es
caracteritza per treballs més intensos i amb una relacié més directa amb la
disciplina esportiva.

Al meu métode, la part general sobretot es treballa durant el primer mes i el segon
amb exercicis enfocats a tot el sistema muscular, sobretot la part de les cames.

-Periode de preparacié i competicio:

Objectiu: perfeccionament de la forma esportiva amb la pujada d’intensitat,
especialitzacio progressiva i participacio en competicions.

El periode competitiu reuneix els treballs més especifics de I'esport, ja que
comprén a totes les competicions que l'atleta realitza. Solen ser periodes de
treball molt intensos i amb un volum relativament baix.

Sobretot reflectida al segon i tercer mesocicles de treball, amb carreres més
controlades i intensitats fortes.

-Periode de transicio:

Obijectiu: recuperacio activa i regeneracio de I'esportista, regressio de la forma
fisica.

Finalment arribem al periode de transicio, on els valors de volum i intensitat cauen
en forma drastica. L'esportista abandona la competicié i continua el seu
entrenament incloent altres esports. El repos absolut també és una opcié, pero no
€s per res recomanable.

Les dues setmanes finals d’aquesta perioditzacié trimestral vaig abaixar el ritme
per tal de fer la recuperacié activa abans esmentada, excepte algun dia setmanal
en el que encara treballava a altes intensitats per intentar produir alguna petita
sobre compensacié més i mantenir el ritme.

El meu entrenament ha estat dividit en tres mesos (mesocicles), en el que es
posen en practica diferents métodes d’entrenaments respectant els tres periodes
de la perioditzacio. Aquestes fases d'evolucié de la forma esportiva
aconsegueixen un nivell incessantment creixent en el curs dels anys
d'entrenament, per arribar finalment al rendiment maxim proposat.
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7.2 Primer mesocicle: Periode base.

7.2.1 Objectiu:

Imposar la base d’adquisici6 de la forma esportiva.

Desenvolupament de capacitats motores i coordinatives. Treball de la forca-
resistencia i la resistencia aerobica (intens. maxima 85%).

Continguts: Volums alts i intensitats baixes als exercicis.

Tests:

Mie 28/6/2017
12' cc maxima intensitat: Metres= 3150. Pulsacions mitjanes = 196

Vie 30/6/2017
Pujada inclinacié 20% 1x150m intensitat max. Temps: 22s

MESOCICLE 1- JULIOL
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s 5 z g 5 2 =5
I < < o = =z
(%23 [=)
o~
s
8 C.C40' a 5:47/km 60 1 153
o
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w
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~
w
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(=]
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w
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4
w
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o
w
S PUJADES inclinacié 20% 2' 16x150m 170-180
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7.2.2 Exercicis realitzats:

Estiraments:

Abans i després de cada sessio vaig realitzar diferents estiraments.

La finalitat que busquen els estiraments és la de donar elasticitat al sistema de

musculs i tendons.

SoOn especialment necessaris per mantenir aguesta mobilitat quan som a punt de

realitzar una activitat fisica.

Un altre aspecte que hem de tenir en compte dels estiraments és la forma en la
qual els executem, ja que no fer-los adequadament pot portar-nos a danyar el

nostre cos, en lloc de beneficiar-ho.

Parlant de la postura, tenir en compte que, a més de no anar més enlla del que el
cos tolera, hem d'intentar mantenir-la sense rebotar.
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Exemples d’estiraments per abans i
després de correr.
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Carrera continua:

Aquest metode s'utilitza per a la millora de la resistencia aerobica. Consisteix a
correr a un ritme uniforme i amb una intensitat moderada per un terreny pla. La
distancia depén de la condicié fisica del subjecte: ha de comencar-se amb
distancies curtes i augmentar a poc a poc la distancia de carrera.

El seu objectiu és aprofitar al maxim I'absorcioé d’oxigen. La intensitat de I'esfor¢ ha
de ser constant, i s'ha de mantenir la freqiencia cardiaca entre 150 i 160 ppm, a
una mitjana aproximada de 5 min/km. La intensitat anira augmentant amb el pas
del temps.

Localitzacié: Molt variada, diferents recorreguts durant tot el treball.

El més repetit va ser el “Cami de la platja del Prat”.

Circuit de Forca:

Format per deu exercicis diferents per tal de treballar la musculatura general de
I'aparell locomotor i, sobretot, les extremitats inferiors.

1) Soldat (burpees): Treballa tot el cos.
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3) Posar-se de puntetes i baixar: Treball
de bessons, flexors de la planta del

I
) \ b

4) Abdominals inferiors: Treball zona abdominal i tronc.

=) Em—

5) Squad: Treball de cames i glutis.

A A7)
i 27 <<
Y [/ )
VN =
[ \ Al v
> &4 44

6) Flexions: Treball de tronc i extremitats superiors

Pre=y egr
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7) Gambades: Treball de cames i malucs.

8) Estirat a terra pujar la part superior del tronc (lumbars): Treball de tronc i
zona lumbar.

9) Sense moure les cames, avancar el tronc cap
endavant i tornar: Isquiotibials i glutis.

10)Taula: Tronc sencer.
T - W >

Localitzacio:

Aquesta série d’exercicis es podia realitzar a qualsevol lloc. Vaig optar per una zona
propera del cami de la platja que no era molt concorreguda.
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Pujades: Consisteix en coérrer a la intensitat marcada per I'entrenament per una
recta amb una inclinacié del 20% durant un tram de 150 m. és un sistema de
carreres curtes que esta enfocat tant a la millora de la resisténcia aerobica com a
anaerobica.

‘ 20%

150 m

A

B

Localitzacio:
Trobar una rampa amb la inclinaci6 i distancia necessaria prop de casa era
dificil, pero al passeig del riu n’hi havia una perfecta per a aquesta tasca.

Mapa de terreno ~
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7.3 Segon mesocicle: Periode preparatori o de construccio

7.3.1 Objectiu:
Aquests entrenaments reforcen els muasculs, lligaments i teixits corporals.

D'aquesta manera preparem el cos per a carreres rapides. Treball de la

resisténcia-velocitat i ajudant a I'especialitzacio progressiva utilitzant les
mateixes instal-lacions per fer les séries amb les que procedirem més

endavant a completar el nostre objectiu principal.

Continguts:
La 22 preparacio, afegeix la velocitat, incloent-hi ritmes controlats i series

curtes.

Tests:

Vie 28/7/2017: 500M intensitat max. Ppm Max 190 Ppm mitjanes 175
Temps: 1:36 min.

MESOCICLE 2-AGOST
s , Q ) i P
< s z z o & &
z g TREBALL REALITZAT @ & © v 3 PPm
3 a z g g p %
E <_[ o o g P4
%) [a)
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w
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w
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s
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b4
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w
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w
S 300M ) 3 1 152
s
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P4
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w
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w
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s
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P4
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w
s C.C 25' 4:50/Km 70 164
w
S TEST: 1200+600+400 10 193
s
2 CIRCUIT FORGA 30" 2 3| 15x10ejs
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7.3.2 Exercicis realitzats:
-Carrera continua: abans esmentada.

-Series de 500m i 300m: En el cas de les series de 500: una volta +100m a la pista
d’atletisme a una intensitat submaxima. Séries de 300: tres quarts d’'una volta a la
pista.

Les series de 500m i 300m son molt utils per a la resistencia a la fatiga i 'economia
de carrera.
El ritme no és I'important, sind treballar el major temps possible per sobre del llindar
lactic, és a dir a la zona cardiaca que correspongui al mateix segons la teva condicio
fisica. Aqui és quan son realment efectives.

a—

B

Final 300m

Inici

Final 500m

-Circuit de forca: abans esmentat
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7.4 Tercer mesocicle: Periode de competicié

7.4.1 Objectiu: La fase de competicié sera el moment de demostrar el que
hem millorat i on veurem que tan efectius hem estat durant les fases
anteriors; sera el moment de la veritat.

Continguts: Al principi del mes continuarem amb exercicis de caracter
constructius amb elevades intensitats i les dues setmanes finals ens
centrarem en una disminucid6 en el volum i intensitat dels nostres
entrenaments a fi d'evitar arribar cansats a la/s competéncies que hagim
organitzat.

Tests:
1200+600+400m a intensitat max amb descans: 1200 m(4'25")+desc.10'+
600 (1'54")+ desc. 10" +400(1'14")

Test final: 12' cc maxima intensitat: 3400m; Ppm=194
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w
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<
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w
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7.4.2 Exercicis realitzats:
-1200+600+400m:

Es un entrenament de repeticions mixtes, perqué varien les distancies i la seva
finalitat es centra en l'augment de la capacitat muscular, per tal d’acostumar al
muscul a alts deutes d'oxigen. Es tracta d’'un exercici on hi ha tres carreres
anaerobiques separades cadascuna per un descans d’uns 5 minuts. Només es fa
un cop tot el bloc.

-Fartleck:

Es un entrenament d'intervals que alterna esforgos i pauses actives: caminar, trot
suau... La seva finalitat consisteix en augmentar I'eficiéncia cardiovascular i la
resisténcia anaerobica, encara que també pot adaptar-se per millorar la
resisténcia aerobica.

Durant I'entrenament no han de sobrepassar-se les 180 ppm.
Les pulsacions han de descendir fins a les 120-130 durant la pausa activa.
Amb aquest sistema s'aconsegueixen adaptacions més rapides.

v. sub.max. 100m c.c100m v.max. 50m Caminant 50m

VL

Fartleck 300m x 20 mins

A
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8. Autoavaluacio i seguiment del treball

El meu progrés precisava la preséncia d’'un seguiment tant a llarg com a curt termini.
Per dur aixo a terme he emprat tant un pulsometre per controlar sempre la meva Fc
(frequencia cardiaca) com una aplicacio per al mobil, el qual sempre havia de portar
a sobre per tal de fer I'enregistrament correctament dels metres recorreguts i el
ritme de carrera.

8.1 L’as del pulsometre:
-Que és un pulsometre?

Un pulsometre ens permet controlar en tot moment el nostre estat fisic i que el
nostre entrenament es desenvolupi d'una manera saludable. Aix0 es fa
especialment necessari en activitats que impliquin un esforg continu i llarg, com pot
ser el running. Ens respon a la pregunta, Quin temps i esfor¢ ha de fer el nostre cos
per aconseguir I'objectiu marcat?

-Model de pulsometre utilitzat + cinta pectoral: Polar RS200

-Com funciona un pulsometre?

Normalment el pulsometre esta compost per una cinta o banda pectoral i el
receptor, que sol ser un rellotge. La banda pectoral monitoritza les nostres
pulsacions per minut i les transmet al rellotge gracies als eléctrodes que estan en
contacte amb la pell.
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8.2 Enregistrament diari amb I’is del mobil

En I'entrenament és molt important saber el que hem fet a cada sessi6. La motivacio
és un factor també molt important per tal de no fallar i aquesta motivacié, d’alguna
mena, també prové de I'aplicacié que he utilitzat al meu seguiment.

Aquesta aplicacié s’anomena “Strava” (que significa esfor¢ en suec) i és util per
deixar constancia de treball de diferents esports, no només running i per aixo la he

seleccionat.

Retos

W

Paneldecontrol »  Entrenamiento

STRAVA Q

Explorar ~

Tu registro de entrenamiento

@ 1xuces
Q b e

Sergio Gesteira v
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unlogro en 2018y no &  C.c30'intens. 70-90%

descuidar tu objetivo durante Distancia Ritmo promedio Logros
todo el afio. Pésate a - p
7,7km  4:05/km 4
Premium
Mejor tiempo estimado de 5 km (19:45)
Mejor tiempo estimado de 1 milla (6:14)
ESTA SEMANA N
@l Prat de Liobregat o \
> t
0h Omin om 0
ESTEAND @R 2xues S e

£ Sergio Gesteira v
v 12 de septiembre de 2017 a las 11:30

No tienes carreras, eventos ni objetivos a
préximamente.

20" fartleck intens. 90-100%

&~ i‘ % @

W5 | Unete a un reto ge carrera o CIcIISMo
para estar al méximo en tu deporte,
obtén nuevos logros y mira en qué

puesto te ubicas.

Ver todos los retos

Clubes

B ¢Por qué solo? Obtén més de la
experiencia Strava uniéndote a un club
existente 0 creando uno nuevo.

Ver todos los clubes

Prueba una zona privada

@ Puedes ocultar |a ubicacion de tu casa,
oficina u otros lugares privados en tus
actividades.

Repasa tu configuracién de privacidad

Amigos sugeridos

Busca e invita a tus amigos

Captura de la pagina web a internet de

Strava.

8.3 Com dur aterme el registre:
1) Hem d’anar a I'opci6 “Registrar activitat”

2) Tot seguit seleccionar el tipus d’esport del qual volem
deixar constancia.

3) Activem la localitzacié GPS del mobil per mesurar la
distancia recorreguda i el ritme.

4) Ja podem comencar amb el nostre entrenament.

Captura de les opcions de I'app al
mabil.

17:07

? Sergio Gesteira

® B & O =2 @

T

Registrar actividad

Actividades

Explorador de segmentos

Retos

Clubes

Videos de entrenamiento

Entrenamiento [Beta]

Configuracién

Pésate a Premium
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8.4 Caracteristiques de I’aplicacio:

Els membres de la xarxa poden veure la velocitat de la trajectoria, les diferencies
d'altura i el consum d'energia utilitzant un smartphone. A més, a través de sensors
es poden guardar més dades com la freqiiencia cardiaca.

Hi ha caracteristigues addicionals incloent-hi reptes periodics que normalment
desafien un membre per correr certa distancia en un interval de temps limitat. Si el
repte és completat amb éxit, el membre rebra una medalla.

Dades d’'un entrenament de running ofertes per Strava:

3@ W 42%i 1709 QW 42% 4 17:09 K 3 @ W 42% 0 17:00
. - . O . N
& Atletismo P & Atletismo o i & Atletismo
RITMO
Resultados ALTITUD RITMC CARDIACO
35:36 87 —_—

TIEMPO EN MOVIMIENTO DISTANCIA 2 MEJORES TIEMPOS 2|L0GROS: e

4:05 0 12 687 1 milia ) 224
RITMO PROMEDIO DESNIVEL POSITIVO CALORIAS Ritmo: 3:56/km, Tiempo: 6:19

RESULTADOS 2 millas 3.00

Récord personal - 12:52
Récord personal
2 millas > 2 SEGMENTOS 1LOGRO
+2 logros més

4:00

Passarel.la de la mort anada
Récord personal - 2:59

KM RITMO ALTITUD 6:00
1«05 [N Zm Passarel.la de la mort tornada
2 42 [ 2m 0.7 km - 2:56 - 4:01/km 12:00
3w [ m

) ] 4:05 3:54
8 4.04 2m RITMO PROMEDIO PARCIAL MAS RAPIDD
= A wh Q o] iS] J wh Q il =] A wh Q il
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9. Tests:

Al llarg dels tres mesos i per ajustar els ritmes abans de comencar a entrenar.
També hi ha el test inicial i el final per veure la progressio total.

Vaig realitzar un test a intensitat maxima de cadascuna de les activitats practicades
per tal d’establir els valors necessaris d’intensitat, frequéncia, volum i densitat
comparant la meva capacitat fisica i el percentatge d’ VO2Max emprat.

El test escollit per comprovar el progrés final va ser el test de Cooper. El vaig

realitzar el primer dia abans d’entrenar i I'tltim al cap de tres mesos.

El test de Cooper és una prova de condicié fisica. Serveix per mesurar la resistencia
anaerobica i també el VO2Max (Consum maxim d'oxigen), és a dir la quantitat
d'oxigen a la sang.

Avui dia, a part de fer-lo servir per les escoles o instituts (ESO) també es fa servir
com mitja de classificacio dels aspirants a proves fisiques d'accés al cos de policia,
bombers, arbitres de la Lliga de Futbol Professional, etc.

Existeixen diverses taules que s'utilitzen per avaluar els resultats.

Resultats del Test de Cooper (13-20 anys)

Edat | Sexe | Molt bona Bona Mitjana Dolenta Molt dolenta

H 2700+ m 2400 - 2700 m | 2200 -2389 m | 2100 - 2199 m | 2100- m
13-14

D 2000+ m 1900 - 2000 m | 1600 - 1898 m | 1500 - 1589 m | 1500- m

H 2800+ m 2500 - 2800 m | 2300 - 2498 m | 2200 - 2298 m | 2200- m
15-16

D 2100+ m 2000-2100m | 1700 - 1998 m | 1600 - 1698 m | 1600- m

H 3000+ m 2700 - 3000 m | 2500 - 2698 m | 2300 - 2498 m | 2300- m
17-20

D 2300+ m 2100 - 2300 m | 1800 - 2098 m (1700 -1798 m | 1700- m
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9.1 Test inicial:
Test de Cooper 28/06:

El primer test el vaig acabar amb un resultat de 3150m en 12 minuts. Segons la
taula, molt bona qualitat fisica.

Resultats del Test de Cooper per a atletes experimentats

Sexe | Molt bona Bona Mitjana Dolenta Molt dolenta

Home | 3700+ m 3400 - 3700 m | 3100 - 3399 m | 2600 - 3099 m | 2800- m

Dona | 3000+ m 2700 - 3000 m | 2400 - 2699 m | 2100 - 2399 m | 2100-m

9.2 Test final:
Test de Cooper 3/10:

Al test final vaig arribar a la quantitat de 3400m en 12 minuts, vaig superar-me a mi
mateix amb una molt bona marca. Segons la taula seglent, al acabar I'entrenament
tenia un nivell bo d’un esportista experimentat.
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10. Conclusio

El meu objectiu a I'hora de fer aquest treball era saber fins a quin punt podia arribar
a ajudar un entrenament estructurat i fet per a un individu concret (en aquest cas
jo) en un periode de tres mesos. Com he pogut comprovar, I'entrenament i, sobretot
la part d’especialitzacid, ajuda a millorar la nostra marca; a més de millorar les
nostres qualitats fisiques i els conjunts musculars implicats en els exercicis.

La primera marca obtinguda abans de comencar la meva perioditzaci6é va ser de
3150 metres en 12 minuts i tres mesos després vaig obtenir una marca de 3400
metres en el mateix interval de temps.

Aquesta primera conclusié ha necessitat un treball continuat; no és gens facil
passar de fer exercici de la manera que t'agrada i quan vols a una obligacio de
quatre dies setmanals. Aquesta part ha sigut la més dificil del treball.

Amb aix0 arribem a la segona conclusié. He sigut capac de realitzar el seguiment
amb I'aplicacio “Strava” dels tres mesos de perioditzacio.

L’enregistrament també va ser un factor a tenir en compte per tal d’'observar si
progressava o no després de cada sessio i, d’'una certa manera és una obligacio.
Vaig passar tot I'estiu utilitzant I'aprés sobre I'aplicacié i el pulsometre per agafar
correctament totes les dades necessaries.

Tots els exercicis han estat seleccionats segons la informacié recollida durant el
treball i he realitzat tots i cadascun d’aquests exercicis per tal de demostrar el seu
funcionament i caracteristiques.

Tot quest treball és un model de perioditzacié a curt termini que podriem allargar
perfectament als sis mesos o fins i tot un any.

Per perllongar aquest entrenament podriem augmentar el periode de base a uns
dos o tres mesos per acostumar millor al cos als esforcos que suportara als
seguents periodes, allargar el periode preparatori i incloure més entrenaments
diferents de séries curtes a altes intensitats o incloent més entrenaments
fraccionats.

Durant I'enregistrament de les activitats vaig tenir problemes alguns dies pel mal
funcionament del GPS ja que no comptava bé els metres degut a un problema de
sincronitzacio, pero gracies al meu coneixement del recorregut i de les marques
amb els metres avancats que hi ha pels camins, vaig introduir-los manualment.

L’entrenament em va coincidir amb un viatge de vacances i, encara aixi, el vaig
poder realitzar satisfactdriament. Es un altre punt a favor d’aquest métode, el pots
adaptar perfectament a les teves necessitats ja que no sOn necessaries unes
instal-lacions concretes, excepte les activitats relacionades amb la pista d’atletisme.
En aquests casos, podia canviar la data d’un entrenament si era necessari.
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La tasca no només m’ha servit per demostrar que podia millorar, m’ha aportat
responsabilitat a I'hora de practicar esport tant pel seguiment com al moment
d’estirar per evitar lesions, cosa que abans no li donava major importancia.

Finalment, la meva forma fisica va millorar notablement i la meva confianga a I'hora
de demostrar les meves capacitats també va augmentar. Aquest treball m’ha
beneficiat de totes les maneres que podia fer-ho.

En resum, el que he aprés amb aquest treball €és a coneixer les diferents capacitats
fisiques, com afecten a l'organisme les diferents variables de I'entrenament,
realitzar una planificacié d'un entrenament de resistéencia amb I'execucié dels
diferents metodes de treball, tests, etc. Saber quina forma fisica tinc respecte a la
gent de la meva edat, portar un control del meu entrenament diari, aprendre a
ajudar-me d’'una app per a aixo ultim i a practicar esport amb responsabilitat.
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12. Annexos

Petita recopilacié amb almenys, un exemple de cada activitat practicada durant el
treball amb breu descripcio.

Sergio Gesteira - Carrera £l <|&m @
C.o 40 media de ppm: 143 6,5 38:07  5:50/m .
B e o Primer entrenament.
- S Ritme baix, recorregut del
s ettt cami de la platja.
Esta carrera 5:50/km ::“"" PR
8 2° mejor tiempo estimado de 400 m (1:48)
MEJORES
RESULTADOS
Parciales

05  518sm  527mm

Sergio Gesteira — Carrera f v < 1 ]
. 40'CC intensidad 60% media  o0km 3355 6:02%m
ppm:140 "omem
ERES— s i Altre exemple
Gt | sty 2t d’entrenament, en aquest
cures e cas de la segona setmana.
Esta carrera 6:02/km \/ Ver cameras que coinciden

& 3. ermejor tiempo estimado de 5 km (30:26)

MEJORES L . )
RESULTADOS 8 3. er mejor tiempo estimado de 1 km (6:43)
8 3. er mejor tie
8 2° tiempo mas rapido en Del mirador al tunel (12:59)
Parciales

L Ritmo RAP Alitud

1 5:50/km  5:55 nom “m

2 529/km 527 fiom im = 5

£l 6:35/km  6:34 o Oom

4 614/km  6:1270m im

5 554/km  §:51.n0m om

06  &%amm El&nm  Am

El mateix recorregut que
I'anterior i a ritme baix.
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Sergio Gesteira — Carrera

16:24 del Viemes, 14 de julio de 2017
Subidas 12x150m intensidad 80%
He vuehto al Prat antes de lo esperado

Ver Flybys »

2 carreras en esta ruta >

Esta carrera 5:17/km
Evolucion més répida &

f ¥ < {1 Eo| a

3,6km 19:10 5:17 /km

Entrenament de pujades
a la vora del riu amb

una inclinacié del 20%

Distancia(?) ~ Tiempoen Ritmo
movimiento
Ahtitud 4&7m Calorias
Tiempo transcurrido 2408
Strava Android App Zapatillas: —
Ver carreras que coinciden

Parciales

4340Km 428Am  2m | A

618/km  606/km  2m
518A&m S1/km  -Im
06  447/km 443/km  Am

Sergio Gesteira — Carrera

11:34 del Miércoles, 26 de jufio de 2017

30'c.c intensidad 70%

Afade ura deseripeién

2 carreras en esta ruta )

Esta carrera 5:24/km
Evolucitn mis répds 4

& 2° mejor fiempo estimado de 1 milla (9:34)

MEJORES

Ver Fiybys »

56km 30:23  5:24/m

Distancia(7) Tempoen Ritme
monmiens
Atitud Sm Calorias
Tiemps transcurrido 2022
Strava Android App Zapatillas: —
Ver cameras que coinciden

RESULTADOS 8 3. er mejor tiempo estimado de 5 km (26:19)
3 3. er mejor tiempo estimado de 1 km (5:33)
& 2°tiempo més rapido en Del miredor al tunel (10:51)
Parciales

Ritmo RAP Al |
325mm a27nm  2m |
603/km  603mm  Im
6:01/km  6:02.1m “Am
5:02/km  S:01 fiom im

PP PR

55a/km  549sm  1m

06  6215km 624mm  -1m

ar
o

Vel

&7

"ay

Carrera continua pel cami
de la platja, petit augment
del ritme cap al final del
primer mes.
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Sergio Gesteira - Carrera fly < @1 @

G 30 intens. 70.80% 63m 2952  442un Augment de la intensitat al
s . principi del segon mes.
m;’;!‘f;;l’ Strava Android App Zapatillas —
Comermsenestars | o 1Bien hecho! Vusive 3 correr esta ruta
Esta carrera 4:42/km | 1 PR e
© Wepors 1
RESULTADOS . Mejor tiempo estimado de 1 km (4:09)

| Mejortiempo estimado de 1/2 milla (315)

8 oo st

€ o v s o wn « F

Sergio Gesteira — Carrera f ¥ < {1 Elo ‘ a
gﬂﬁdem11de=m.dz2M7 2,6km 12:54 448/km Serles de 300 m a Ia plSta
eries 6x300m intens.85-90% Dwtancie()  Tiempoen <2y y . .
desc. 3 e d’atletisme del sagnier.
Afade una descripcién Alitod i 34m Calorias 216
STRAYALALS Strava Android App Zapatillas: —
Ver Flybys »
5 carreras en esta ruta »
Esta carrera 4:48/km /l_/ Ver careras que coinciden

Parciales

L

1

2 402/km  400/km  2m
06

420/km  410/km  3m
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Sergio Gesteira — Carrera

19:18 del Lunes, 14 de agosto de 2017

Series 5x500m intens. 85-90%

Afiade una descripcién
Ver Fiybys »
Carreras en esta ruta
Esta carrera 4:16/km
Esta carem
- Mejor i i 2z
é‘sﬁgﬁos . Mejor tiempo estimado de 400 m (1:06)

Parciales '
R RAP AN |

]
1 247km 343 m
2
a
4

a0askm  A07Am  2m

450km &adnm Om ‘ &\&

5354m  §22Mm  6m \. / f

07 3SSAm 2S7Am  Bm B/ <1
7 \

Sergio Gesteira — Carrera

12:52 del Jueves, 31 de agosto de 2017
C.c 40' intensidad 85%

‘Afiade una descripcién
Ver Fiybys »

Esta carrera 4:35/km

Carreras en esta ruta ’
Esta canom

" Mejor tiempo estimado de 5 km (22:35)
mﬁm " Mejor tiempo estimado de 2 millas (14:36)
& 2°mejor tiempo estimado de 1 milla (7:11)

& 3. ermejor tiempo estimado de 1 km (420)

Parciales
L] Ritmo RAP Alitad
1 431 1em 429 em 2m
2 434 em &34 1em Om
3 4240m 423 1em im
4 4:30/%m 428 fem om
5 440 5em 442 fem 2m
6 4:35/%m 436 fem 1m
7 4:2870m 430 fem 1m
] 434 em &34 0em om

07  EO4nm &S2/m  6m

£| W

48km 20:30  4:16/km
Distancia(?)  Tempoen Ritmo

Attt m Caloras
Tiempo transcurida 2729
Strava Android App Zapatillas—

1Bien hecha! Vueive 2 correr esta nuta
para ver tus progresos.
e .

87km 40:08  4:35/m

Distancia(?)  Teempoen
meimiems

Anitud 19m Calorias
Tiemps transcurrids 008
Strava Android Agp Zapatiles: —

18ien hecho! Vuslve = corer ests ruta
para ver tus progresos.
Més informacién

Series de 500 m a la
pista d’atletisme del
sagnier.

Aquesta sessio la vaig
fer al meu ritme, vaig
augmentant i baixant
segons les meves
sensacions, pero
respectant els nivells
d’intensitat mitjans
establits.
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Sergio Gesteira — Carrera f v < 1 [

15:59 del Dormingo, 10 de septiembre de 2017
1200+600+400 intens. Max

Ver Fiybys >

110

Zapatiles: —

S carreras en esta ruta )
Esta carrera 3:31/km

Ver camerss que coinciden

5 2° mejor tiempo estimado de 1 km (337)

Réﬁ?ﬁED(S)S RP en Serie 500 dreta (2:41)
Parciales [+ ] Sl 3
4
. resprasm— [
KM Rtmo  RAP  Amed | N
1 339k FAam 4m v
2 a%mm 2%mm  1m
02 206mm 208am  Am
S
%%
%,
o
car

o
Unia s10P0

| Parcdels Sclldlml

Carfor de Pompeu Fabt

q,% v—— © V20001 © Opensiresti/zn Improve. this map

Sergio Gesteira - Carrera f v < 2 (]

47:11 del Lunes, 11 de septiembre de 2017 4:21 jkm
30’ c.cintens. 70-85% oo
Afade una descripcién
)\ Calorias 529
VerFlybys Svava Android Aop Zapatillas —
2 carreras en esta uta 3
Esta carrera 4:21/km R N N
Exta camarn
Mejor tiempo estimado de 5 km (21:25)
Rysﬁ%g(s)s Mejor tiempo estimado de 2 millas (13:24)

6 2° mejor tiempo estimado de 1 milla (6:31)

RP en Mirador de madera (4:11)

5 \\V 4 &
Parciales '4 + }‘
KM Remo  RAP  AMed |||
1 &mm &7am 2m =
2 4znm &2nm Om
3 s2anm &2mm 2m
4 429/km &30 fem Om L g
=
5 4187m 420m  Am |
6 4tanm &dsm Om
o8 354/km 353 /em im
R
BeY
ez WA

Bloc de carreres de
1200+600+400m a
intensitat maxima al
voltant del sagnier.

Carrera continua al tercer
mes, el ritme i I'esfor¢ va
augmentant, pero la
dosificacioé d’energia que
utilitzo és ideal. Sense
cansanci excessiu.
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Sergio Gesteira - Carrera f W | <| b2 °

11:30 del Merten, 73 du 3agisembrs de 20717

20" fartleck intens. 90-100% Sl RIS e
Aamd T Calore 0
Tempe temcuridc .
VGrFYLYs 3 st Anded Ao Tagesiax =

3 camaras an e5ta nuta »

Esta carrera 5:04/km

Parciales

T =edem oiAm 2m W e
2 =mAm osm am R i
S e e by
o3 ceskm amAm om
© Mag: © ComnSinestiies merove fhe e
= A v & ) 230
| / /\ A
\ \ = 7\ A /| N A |
R G © Sl UL (S \ i s L A
el "8 Wik 0 Y ! (R \ Sz
/ | | £ | ~ \ \ | /
A | | | ~ o / |/
Y LIk | | \ | f 11 \ |
o [ { [ \ | \ | \ | \
| | | [ | | \ | [ ] \| \
| \ | |J| ‘ [ \ |\ \/ \ | v 2aziem
=" \/ | {f \ ’ \f
| | v ¥
| 230k
om |
sk asziem e 2km 2okm 22m Pr. 3%k

Sergio Gesteira - Carrera Y| <S & Bao a

16:42 del Jueves, 21 de septiembre de 2017

Pt 8,7km 3536  4:05/m
40' c.c intens. 80-95% sy Tmpnes Rimo
mormiento
e e
Altitud 12m Calorfas. a7
Tiemps transcurrids 12
VE'FUb;I > Stava Android App Zapaillas: —

Carreras en esta nuta 18ien hecho! Vuslve 2 correr esta ruta.

para vertus progreses.
Esta carrera 4:05/km o

Exta camam
. Mejor tiempo estimado de 2 millas (12:52)
éﬁg‘sﬁs & 2° mejor tiempo estimado de 1 milla (5:19)
%, RPen Passarella de Iz mort anada (259)
R e = -~
Parciales - “l e ‘\ Mapageteren ~

KM Ramo  RAP At El Prat dex \ S, e
1 &05am &07nm  2m XY 5= L.Iob"ega£ Z Hum = <
3 4127km 410 /om 2m 2
a 416/%m  &15/%m im
4 4057km 401 nom 2m
5 404 /km 405 5em “im
6 400Am 3Am  Am
7 aSthm aSénm Om
] 4:047km 406 em 2m

Exercici de Fartleck amb
la grafica de ritmes a la
part baixa de la
fotografia.

Un dels entrenaments
finals que vaig realizar a
intensitats elevades, el
progrés és evident.
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Sergio Gesteira — Carrera f

vy <
12:32 del Jueves, 28 de septiembre de 2017 4 skm 23.38 5.12/km
25'c ¢ suave Citancia()  Tempoen o
i ot i
Altitud Am Caloras as7
Tiempo transcunide
Ve"FAwaa ?  Stava Android App Zapatillas: =
(Carreras en esta ruta 1Bien hecho! Vuelve 2 corer ests nuta
Esta carrera 5:12/km sl s
S ca—

3 3. er tiempo mas rapido en Del descampado hasta el mirador (6:03)

MEJORES
RESULTADOS
Parciales I S \SBEl Prat de{ -\'?(ﬁ
=% lMobregat” * _(sze]
Ramo  RAP “\ ¢ \\;’_‘: %399,_./
15 2T X0

™

1 438/km 459 nem
2 500/km S01nm  Om
a
4

. il
" : \& =
518/km  S164m  2m o \\ “»“""-n
529km S304m  Om ‘-;;
o1 4:56/km 452 fkm om
/
.//
)
Sergio Gesteira — Carrera £l w < p1 Do

19:25 del Lunes, 24 de jufio de 2017
Circuito de fuerza 3x10x15 reps
Afiade una descripcién

0,2km 475

Distancia (7)

2:59/km

Tempoen Ritmo
morimiento

At am
Tiemps trnscurido 2211

Calorias k-3

Ve‘rkFiibir- ?  Strava Android App Zapatillas: —

1Bien hecho! Vuelve = correr esta ruts
|para ver tus progreses.
Més informaciéa

Carreras en esta ruta
Esta carrera 2:59/km

Parciales

02  259skm 280sm  3m

Maresmes de
CanGaming &

Entrenament final,
intensitat baixa.

Sessié de recuperacio.

Circuit de forca.

Conjunt de 10 exercicis
realitzats a la platja del
Prat.
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Hipotesi de partida o Objectius de Recerca

1) Es possible millorar la nostra marca esportiva (3150m en 12 minuts)
creant un sistema d’entrenament propi adequat a les nostres capacitats
inicials i aconseguir arribar al nostre objectiu en un temps limitat de 3
mesos tenint en compte que una perioditzacié completa és d’'uns 6-12
mesos.

2) Segquir i enregistrar cada entrenament per tal de contrastar els resultats
durant un periode de temps establert.

3) ldentificar la funcié de cada entrenament.

Resum del procés i elaboracié / desenvolupament /

Per comencgar a treballar, abans vaig haver d’'informar-me concienciosament per
saber quins beneficis m’aportava cada exercici per tal de seleccionar-los i
realitzar-los degudament.

La localitzacio dels llocs per entrenar va ser un petit problema, vaig haver
d'utilitzar pistes d’atletisme i no sempre eren obertes, i al mateix cop un
avantatge, com la major part dels exercicis no necessitaven d’'un espai en concret
per realitzar-se, allo em va donar llibertat per escollir els diferents indrets on
treballar.

Després va sorgir la necessitat d’'un seguiment per demostrar el meu treball i
constancia i per afegir un plus de motivacio. Aquest el vaig dur a terme amb una
aplicacié per a mobils anomenada “Strava” que basicament comptabilitzava els
meus recorreguts.

Finalment, per tal de comprovar si els meus esforgos valien la pena, vaig realitzar
uns tests en els que es van enfocar tots els exercicis. El Test de Cooper em va
semblar el més adequat per comparar la meva forma fisica perque el vam
treballar a classe I'any passat.

Amb tot aix0, vaig tenir suficient per comencar, perdo com en tot el que posem
en marxa fan falta uns coneixements previs com ara: quines capacitats fisiques
haig d'entrenar, quins principis de l'entrenament hauré de seguir, quines
variables he de tenir en compte, quina freqiencia, com realitzar un seguiment i
sobretot els métodes utilitzats i la preparacié que donaré a terme amb la
finalitat d’assolir els objectius.
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Conclusions de la Recerca

La primera marca obtinguda abans de comencar la meva perioditzacio va ser de
3150 metres en 12 minuts i tres mesos despreés vaig obtenir una marca de 3400
metres en el mateix interval de temps.

Amb aixo arribem a la segona conclusié. He sigut capac de realitzar el seguiment
amb I'aplicacié “Strava” dels tres mesos de perioditzacio.

L’enregistrament també va ser un factor a tenir en compte per tal d’observar si
progressava o no després de cada sessioé i, d’'una certa manera és una
obligacid. Vaig passar tot I'estiu utilitzant I'aprés sobre I'aplicacio i el pulsometre
per agafar correctament totes les dades necessaries.

En resum, el que he aprés amb aquest treball és a conéixer les diferents
capacitats fisiques, com afecten a l'organisme les diferents variables de
'entrenament, realitzar una planificacié d'un entrenament de resisténcia amb
I'execucio dels diferents métodes de treball, tests, etc. Saber quina forma fisica
tinc respecte a la gent de la meva edat, portar un control del meu entrenament
diari, aprendre a ajudar-me d’una app per a aixo ultim i a practicar esport amb
responsabilitat.

*Correu electronic alumne/es / n? teléfon mobil alumne/es

Gesteira23@gmail.com / 661505059
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