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Com preparar-te abans diniciar

pretemporada esporﬁva

Consells per a fer una bhona faena
preparatoria de “pre-pretemporada’:

L'estiu son setmanes per recarregar les piles per a gran part dels
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joves esportistes, encara que no hem de perdre de vista

larrancada de la pretemporada, en moltes ocasions a mitjan ’\
agost quan encara la calor és alta.

fY‘ "Un esportista ha de mantindre la forma fisica i el cos a to a l'estiu

practicant esport de manera alternativa, aixi limpacte en tornar als

™ entrenaments sera més suportable: natacié, futbol de platja, volei

l«d’ de platja, eixir a cérrer per la ciutat o per la muntanya...
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Una altra alternativa és la de dur a terme una "pre-pretemporada’ de *& ﬁ

manera individual i pel teu compte, duent a terme entrenaments

especifics d'una o dues setmanes abans de tornar a la rutina de

treball de la pretemporada esportiva.

Com preparar una bona “pre-pretemporada”

Fes un treball dintensitat mitjana-baixa i amb un component de treball aerobic alt.

L'objectiu és preparar musculs i sistema cardiorespiratori per a la pretemporada.

No dobles sessio, fes sols un entrenament al dia d’'unes dues hores de durada.
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Duraci6: 3 setmanes, les 2 primeres de carrega i la tercera de reduccio de treball, per a descansar.

El descans tambe forma part de 'entrenament... S(L\t \\QL

articulacions necessiten "vacacions" per a regenerar els seus teixits.

Si no descanses por ser que comences el treball preparatori amb sobrecarregues
innecessaries. A més, a l'estiu, és igualment important el “descans psicologic”.

g El fet de descansar forma part cle entrenament. Tendons, lligaments, fascies, musculs i
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Como prepararte antes de iniciar

pntemporada deporﬁva

Consejos para hacer un buen trabaio
preparatorio de re-pretemporada

El verano son semanas para recargar las pilas para gran parie
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delos jovenes deportistas, aunque no debemos perder de vista el
arranque de la pretemporada, en muchas ocasiones a ’\
mediadosde agosto cuando todavia el calor aprieta.

. _Un deportista debe mantener la forma fisica y el cuerpo a tono en

é' 2 “ ~ verano practicando deporte de manera alternativa, asi el impacto
P\ al volver a los entrenamientos sera mas soportable: natacion, futbol
l de playa, voleibol de playa, salir a correr por la ciudad o por la
4’- -y
@ \ montana...

Otra alternativa es la de llevar a cabo una “pre-pretemporada” de
manera individual y por tu cuenta, llevando a cabo entrenamientos

especificos una o dos semanas antes de volver a la rutina de trabajo

de la pretemporada deportiva.

El objetivo es preparar musculos y sistema cardiorespiratorio para la pretemporada.

No doblar sesion, realizar sélo un entrenamiento al dia de unas dos horas de duracion.
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Duracion: 3 semanas, las 2 primeras de carga y la tercera de reduccion de trabajo, para descansar.

El Descanso también forma parte del entrenamiento... SR‘ \\éi

El hecho de descansar forma parte del entrenamiento. Tendones, ligamentos, fascias,
musculos y articulaciones necesitan "vacaciones" para regenerar sus tejidos.

Si no descansas puede que comiences el trabajo preparatorio con sobrecargas
innecesarias. Ademas, en verano, es igualmente importante el "descanso psicolégico’.
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