


Entrenar representa proveir els
medis per arribar a fer el que
sabem que hem de fer.

I per a arribar a fer-ho d'una
manera repetitiva, natural i
automatica.




Entrenar representa proveir les
situacions que permetin resoldre els
problemes técnics que perdurin.

I incorporar les solucions aixi
trobades en el model executiu
personal.




L'aprenentatge i |'assimilacio
d'una habilitat ha de portar-se a
terme ailladament de la resta,
en les fases inicials.

La situacio ha de permetre
invertir tota l'atencio en
I'habilitat que es treballa, per a
obtenir la resposta adequada.




L'aprenentatge inicial requerira,
en la majoria dels casos,
I'absencia total de diana.

La integracio final en el model
executiu personal es produira
en situacio de requeriments
creixents de resultats sobre la
diana.




Des de la dissociacié
maxima fins a la
integracio total




60%

Principi aprenentatge me:I de
de cicle cicle

Cicle tipic de treball



Arees de treball:

1 - Aerobic : curses, bicicleta, muntanya, ...

2 - Desenvolupament muscular i forga (Nu i
Recorbat) : Treball amb gomes, etc.

3 - Adequacio del material.

4 - Verticalitat i equilibri.

5 - Aspectes tecnics del model executiu.

6 - Coordinacié visual-motora en condicions
de camp. (A centre en acabar ancoratge)

7 - Treball sobre distancies i pendents.

8 - Resultats.




Treball aerobic

Caminades pel bosc,
en pendents.

Curses suaus sobre

distdncies creixents.

Bicicleta.



Verticalitat i equilibri

Linia
vertebral

Sobre tota mena de
terrenys.

En tota mena de
pendents: amunt,
avall, i de través.

En tota mena
d'inclinacions.

Analitzar estabilitat i
desviacions.




La tecnica de tir

Treballar exercicis
especifics sobre els
elements més febles
de la tecnica, fins a
tenir un model

executiu potent |
automatitzat.



Coordinacio

La coordinacié visual-
motora en perfecte

. enfrontament a la

a obtenir els millors
resultats en
condicions de camp.
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Distancies i pendents

Obtenir un coneixement precis
de la resposta de |'equipament i
de la propia tecnica en front a
errors en l'apreciacié de la
distancia, i en els descomptes
per pendent.




Zona de confort

En entrenament només es tira
sobre una diana per encertar.

En altre cas estem entrenant a
fer-ho malament.

Situacions de requeriment
creixent adequat a la propia
zona de confort.




Registre i interpretacio dels resultats en recorregut

Diana n° Fletxes

(I) Fgura
Con /Desc
Valoraci6
Distanciareal
Descompte

Pendent sol

La complexitat de les situacions en un recorregut
exigeix un registre i posterior estudi dels resultats.



Sobre |'entrenament

- Disponibilitat de temps: freqiencia
i durada dels entrenaments.

- Objectius: planificar la progressio
d'objectius fins a I'objectiu

- Contracte amb l'entrenador.



Estrategies

- Estrategia de tir: Jerarquitzacio al
voltant de l'instant "1".

- Estrategia d'entrenament: Desenvolupar i
optimar I'estrategia de tir i de competicio
o | lir l'obiectiu.

- Estrategia de competicié: ->Ser millor
competidor.
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Estrategia de tir




COORDINATION VISUO-MOTRICE

Coordinacio visual-motriu



biologica: reserves de glucogen

Aumento
de la adap-
tacion Reserva aumentada

( por ejemplo, glucégeno=
un factor para aumentar
la capacidad de ren-

dimiento)
: ‘l Descenso (después

Nivel inicial e de 3 dias)
del rendi- e
miento

—

- Tiempo de
entrena-
miento
| dias,

Tiempo de descanso semanas,

(por ejemplo, 2 o 3 dias, meses)

aqui se produce una

nan energia renovacion bioquimica

(en este hasta el nivel inicial

caso: glu- y por encima de él
cogenos)

Utilizacién
de las sus- —
tancias que
proporcio-
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L A

Tiempo del esfuerzo { aqui
estimulos decisivos para
los procesos de adap-
tacion)

Cansancio Y




La supercompensacio

Canco di allenamento e adattamento biologico
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ancos
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Effetti della fase di recupero
Intervallo troppo
B AMpPI0, NESSUN
cambiamento

wvallo troppo
scarso, diminug-
Zione del rendi-
mento




Ley de Shultz-Arnodt

Tolerancia maxima

Umbral

Estimulos

demasiado
fuertes por
encima del
umbral

Estimulos
Estimulos Estimulos fuertes por

inferiores al débiles hasta | encima del
umbral umbral umbral

SIN EFECTO MANTENIMIENTO OPTIMO PERJUDICIAL




Les components de |'entrenament

Intensitat: energia invertida -> grau
d'implicacié requerit -> relacio mida de
blanc/distancia.

Densitat: temps execucid i recuperacié ->

——  Nombre de fletxes per tanda, repos

entre tandes.

Volum: quantitat -> Nombre de fletxes de
la sessio.




Treball especific

Progressio en
I'especialitzacio
~ del treball

Treball multilateral



Programacio del treball d'una temporada
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Exemple de programa hipotetic, amb carregues

Flechas
x dia Toma de sensaciones  Perfeccionam.técnico Culminaciodn técnica
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