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Acondicionament físic i escalfament específic 
Quan parlem d’acondicionament físic estem fent referència a l’entrenament de les qualitats físiques bàsiques. Ja sabem que les qualitats físiques bàsiques són 4: La força, la resistència, la velocitat i la flexibilitat. La força és la qualitat física bàsica i les altres 3 són complementaries. 

La FORÇA és defineix com la capacitat que té el nostre cos de vèncer o d’oposar-se a una resistència utilitzant la tensió provocada en els músculs per la contracció de les fibles musculars. Força: massa x acceleració. 
Entenem per massa la resistència o càrrega a superar o a la qual ens hem d’oposar. L’acceleració es defineix com la rapidesa d’execució del moviment per vèncer aquella resistència o oposar-nos-hi. Com més gran sigui la massa, l’acceleració serà més baixa o fins i tot nul·la. 
Tenim 3 tipus de força:

1- Força màxima: Capacitat de crear la màxima tensió amb una contracció muscular. Les característiques són: massa o càrrega màxima i acceleració mínima o nul·la. A les competicions d’halterofília podem observar aquest tipus de força. 

2- Força explosiva: És la capacitat de superar càrregues no gaire grans amb la màxima velocitat de moviment. Les característiques són: càrrega baixa i acceleració màxima. Un exemple clar seria l’atleta que executa el salt de llargada o qualsevol de les accions que es realitzen en els esports d’equip. 

3- Força resistència: És la capacitat de fer una acció de força durant un temps llarg i de resistir el cansament que provoca. Les característiques són: càrrega mitjana i acceleració mitjana. Un exemple clar seria els remers en una competició de piragua.

Exercicis per treballar la força:

Tonificar els principals grups musculars és de gran importància per poder disposar d’un nivell de força que ens permeti desenvolupar correctament qualsevol esport o disposar d’una bona condició física. 
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La RESISTÈNCIA es defineix com la capacitat que ens permet mantenir un esforç físic durant un temps prolongat i recuperar-nos més ràpidament després d’efectuar una activitat física. La resistència la podem dividir amb General i Específica. La diferència entre les dues és que la específica és quan preparem una prova en concret. 

L’ATP és una molècula que proporciona l’energia suficient per a la contracció i la relaxació dels músculs. Les vies energètiques amb les quals podem obtenir ATP són: 

1- Via anaeròbica: Són les que s’utilitzen quan el múscul és sotmès a esforços molt intensos durant un breu període de temps, en què el múscul no té prou oxigen a la seva disposició. Hi ha dues vies d’aquest tipus: La via anaeròbica alàctica que obté ATP a partir de la fosfocreatina i només es pot fer servir durant un temps màxim de 10 segons, i la via anaeròbica làctica que utilitza els hidrats de carboni dels músculs per obtenir ATP, i té una durada de fins a 2 minuts. 
2- Via aeròbica: Aquesta via és la que fa servir quan el múscul és sotmès a esforços no gaire intensos, i pot ser utilitzada durant períodes molts llargs de temps. Dins aquesta via trobem tres vies: La primera és l’eficiència aeròbica amb una intensitat d’un 50-70 % del VO2 max i amb una durada de més 30 minuts. La segona és la capacitat aeròbica amb una intensitat de 75-90 % del VO2 max i amb una durada de 10-30 minuts. I la tercera s’anomena potencia aeròbica amb una intensitat d’un 100% del VO2 max (consum màxim d’oxigen) i amb una durada de 3-5 minuts. 

L’entrenament de la Resistència ho podem fer de diferents formes; la més habitual és realitzar desplaçaments de llarga durada sense cap tipus de joc ni esport. Però hem de tenir en compte que sempre que fem algun esport o algun joc també estem practicant la Resistència i de forma més divertida. 

La VELOCITAT es defineix com la capacitat de fer un o diversos moviments en el mínim temps possible. Hi ha una sèrie de factors que condicionen la nostra capacitat de velocitat. Aquests són: El sistema nerviós (la velocitat de transmissió dels impulsos nerviosos, es mesura el temps que transcorre des de la captació d’un estímul fins a la resposta motriu), el sistema muscular (si una persona té més fibres ràpides que lentes tindrà una capacitat de velocitat superior), la biomecànica del moviment (és la ciència que estudia el moviment, i com millor execució tècnica més capacitat de velocitat tindrà), l’edat i el sexe (en el nins, la velocitat augmenta amb l’edat. En les nines, l’evolució és més irregular, i és desenvolupa entre els 11 i 13 anys. És una qualitat que amb els pas dels anys decreix) 

Tipus de velocitat: 

1- Velocitat de reacció: és el temps que passa des de l’aparició de l’estímul fins a l’execució de la contracció muscular. Tenim dues classes de temps de reacció: Temps de reacció simple (es determina mesurant el temps que transcorre entre la presentació d’un estímul i la realització d’una acció o resposta molt simple o coneguda) i el temps de reacció discriminatiu (la persona ha d’escollir, segons el tipus d’estímul, entre diverses respostes. 
2- Velocitat gestual: és la capacitat de realitzar un gest tècnic o moviment corporal el més ràpid possible. 

3- Velocitat de desplaçament: es la capacitat de recórrer una distància curta en el menor temps possible. 
La FLEXIBILITAT o AMPLITUD DE MOVIMENT és la capacitat d’extensió màxima d’un moviment en una articulació determinada. 
Tipus de flexibilitat:

1- Flexibilitat estàtica o passiva: moviments d’estirament muscular estàtic sense moviment articular. 

2- Flexibilitat dinàmica o activa: implicada en la gran majoria de moviments que qualsevol esport o activitat física que es practiqui. 

L’ESCALFAMENT ESPECÍFIC 
Alhora de començar a fer una activitat física d’una intensitat elevada és important realitzar un escalfament general que permeti al nostre cos adaptar-se. 
I quan hem de realitzar un esport sempre hem de realitzar un escalfament específic on es practiquen les tècniques més importants. De cada esport tenim un escalfament específic. 
ACTIVITATS

1 Expliquem dos jocs; un per treballar la resistència aeròbica i un per treballar la resistència anaeròbica.

Observació: Has de tenir en compte que un joc és una forma de practicar activitat física on hi participen companys, adversaris i pilotes, I NO ES IGUAL QUE UN ESPORT. 
2 Fes una taula de 10 exercicis de FORÇA per millorar la teva condició física. Hi ha d’haver l’explicació de l’exercici i un dibuix on es vegi com es fa l’exercici. Busca informació a Internet. 
3 Realitza un escalfament específic pels següents esports: Handbol i Bàdminton. La duració de l’escalfament específic ha de ser de 15 minuts. Hi ha d’haver tres exercicis. El primer més individual, el segon individual-col·lectiu i el tercer col·lectiu.  
