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L’entrenament de la forca és una
practica assumida ja en la majoria de
les disciplines esportives. De totes
les manifestacions de la forca, I’ex-
plosivitat o capacitat de generar
forca en un breu periode de temps
sembla que és la més important en
la majoria dels esports d’equip.

Hi ha diversos metodes per millorar la
potencia, perd no esta clar quin és el
més apropiat.

Aquest article intenta aportar informa-
cié sobre les giiestions seglients:

¢ S’had’entrenar amb pesos elevats o
amb poc pes?

* Quina és la importancia de la velo-
citat de moviment en I’entrenament
de la poténcia?

* Fins a quin punt és important 1’es-
pecificitat en ’entrenament?

* Com s’ha de repartir el treball de
forga al llarg de la temporada?

Aquestes i altres qiiestions s’ana-
litzen des de I’enfocament de la fi-
siologia de 1’exercici, basant-se en
investigacions realitzades en aquest
camp.

Per les caracteristiques dels esports
d’equip, la capacitat de repetir ac-
cions d’elevada intensitat durant un
periode de temps prolongat també és
important, tot i que aquest article fa
referéncia Unicament a metodes
d’entrenament per millorar la capa-
citat de poténcia en una sola accié
(com ara el salt o el llangament) o en
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L’ENTRENAMENT

DE LA FORCA EN ELS
ESPORTS D’EQUIP

diverses accions durant un temps
breu (esprints i desplacaments
curts). El present article en comple-
menta un que fou escrit amb ante-
rioritat dedicat a I’entrenament de la
resistencia en esports d’equip (L6-
pez de Viiiaspre, 1993).

Paraules clau: potencia, entre-
nament, velocitat, rendiment
esportiu.

Aspectes generals

La forca és una capacitat que ha
estat classificada en la literatura
sota diferents parametres (forga

maxima, explosiva, isomeétrica, iso-
cinegtica, etc.). Malgrat que alguns
esportistes necessiten desenvolupar
un alt nivell de forca maxima, la
manifestaci6 principal de la for¢a en
esports d’equip fa referéncia a la
capacitat de potencia.

La potencia es pot definir com la
maxima quantitat de treball o de ten-
si6 per unitat de temps que pot rea-
litzar un miscul (Gollnick & Bayly,
1986). La férmula de la potencia és:
treball/temps o forga x velocitat.

Malgrat que aquesta definicié porta
implicit un concepte de velocitat en el
moviment, cal diferenciar entre “velo-
citat de contracci6”, que fa referéncia
a la velocitat amb la qual es genera
tensié intramuscular, i “velocitat exter-
na de moviment”.




De fet, diversos estudis (Muller &
Buehrle, 1987; Mueller & Schmidtblei-
cher, 1987) han demostrat que no hi ha
diferéncies en el procés d’activacié
muscular entre contraccions isomeétri-
ques realitzades de forma explosiva, i
contraccions concéntriques de tipus ba-
listic. Aquests autors van trobar una alta
correlacié (r=0,83) en la velocitat en
I’increment de la forca (rate of force
development RFD) entre una contrac-
ci6 isomeétrica i una de concentrica.
Altres autors (Vitasalo & Aura, 1984)
han trobat correlacions significatives
entre la velocitat amb que s’ assoleix un
alt grau de tensié intramuscular en una
contraccié isometrica i el rendiment en
el gest esportiu.

Per tant, la dinamica o velocitat externa
del moviment no sempre és un fidel
indicador del que passa a nivell mus-
cular, ja que contraccions realitzades a
velocitat lenta (amb pesos elevats) po-
den estar requerint I’activacié de mol-
tes unitats motores (UM) en un curt
espai de temps, tal com passaria en una
contracci6 conceéntrica de &ipus explo-
siu (per exemple, un detente vertical).
Com veurem més endavant, és molt
important entendre aquest concepte
per poder definir les estratégies a se-
guir en I’entrenament de la forga amb
els nostres esportistes.

Els factors principals que influeixen en
la capacitat de poténcia sén:

1. La for¢a maxima: maxim nivell
de tensi6 intramuscular assolit en
una contraccié. -

2. La velocitat en ’increment de 1
for¢a (rate of force development
RFD): activacié maxima del ma-
jor nombre possible d’unitats
motores (UM) per unitat de
temps.

3. La coordinaci6 intramuscular:
activacié sincronitzada de les
UM.

4. La coordinacié intermuscular:
habilitat de contraure els miis-
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culs agonistes i sinergistes i rela-
xar els antagonistes de manera
sincronitzada.

La velocitat de moviment amb carre-
gues lleugeres depén principalment
del RFD, mentre que la velocitat de
moviment amb carregues pesades
esta més vinculada a la forca maxima
(Duchateau & Hainaut, 1984).
Mentre que la for¢a maxima depén
de I’area o seccié transversal del
miscul i del grau de desinhibicié
(supressié de factors inhibidors en
la realitzaci6é de contraccions maxi-
mes voluntaries) que el subjecte pot
assolir, el RFD depén del nombre
d’UM activades, de la seva freqiién-
cia d’estimulaci6 i de les caracteris-
tiques contractils de les respectives
fibres musculars.

La majoria d’accions que depenen de
la poténcia en esports d’equip fan
referéncia a salts de diferents formes,
desplacaments curts amb canvis de
direccié i velocitat, i llangcaments.
Tot i que aquestes accions repre-
senten unicament el 20-25% del
temps total d’un partit (Colli & Faina,
1985), tenen una gran influéncia en
el resultat final del partit. S’ inverteix
més temps en accions de baixa i mit-
jana intensitat, perd la majoria
d’aquestes accions no sén rellevants
en el desenvolupament del joc, ja que
corresponen a situacions de poc perill
en que el jugador es troba lluny de la
pilota.

Factors fisiologics limitants

La produccié de poteéncia en movi-
ments de tipus explosiu depén directa-
ment de les caracteristiques del sistema
d’inervaci6 i de les propietats contrac-
tils i elastiques del sistema tendinds-
muscular (Schmidtbleicher, 1992),
igual que de la sincronitzacié tant a

nivell intramuscular com entre els di-
ferents grups musculars que intervenen
d’una manera o altra en el gest esportiu
(Gollnick & Bayly, 1986).

Dins les propietats contractils del mus-
cul, hem de considerar no només el
tipus de fibra muscular, siné també
I’activitat ATPasa de la miosina i la
qualitat del reticle sarcoplasmatic, que
és el responsable de regular els movi-
ments de Ca* en la céllula. Alguns
autors han suggerit que 1’entrenament
pot millorar aquests dos parametres
(Duchateau & Hainaut, 1984).

L’energia necessaria per a una accid
explosiva prové de les reserves d’ ATP-
PCr en el mateix muscul. Malgrat que
el fet d’augmentar les reserves d’ ATP-
PCr i glucogen en el miscul no tindra
cap efecte positiu en la realitzacié d’un
sol salt, si que pot tenir un efecte positiu
en situaci6 real de joc, ja que la dispo-
nibilitat d’ aquests substrats esta dismi-
nuida per la successi6 d’accions al llarg
d’un partit. La disponibilitat de subs-
trat no sera considerada en aquest arti-
cle ja que no és un factor limitant en la
realitzaci6 d’un sol salt, i pertany més
al que seria el treball especific de resis-
téncia.
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Les adaptacions que s’han de buscar
per millorar la poténcia a través de
I’entrenament, han d’incidir sobre els
factors fisiologics limitants de la ma-
nera segiient: augmentar I’area o sec-
cié transversal dels musculs agonistes,
augmentar I’habilitat d’activar més
UM amb una major freqiiéncia d’esti-
mulacié, augmentar la sincronitzacié
entre UM, augmentar I’activacié del
reflex d’estirament i millorar la coor-
dinaci6 dels grups musculars sinergis-
tes i antagonistes en relacié amb els
agonistes (Young, 1993).

Meétodes d’entrenament

Fase preparatoria

Durant aquesta fase sera necessari
assolir el nivell de for¢a aconseguit
durant la temporada anterior o fins i
tot superar-lo. En la primera part
d’aquesta fase els exercicis han de
tenir un caracter general i I’objectiu
principal és aconseguir majors ni-
vells de for¢a maxima ja que aquesta
és la capacitat basica a partir de la
qual s’ha de desenvolupar la potén-
cia. Resultats de diversos estudis
semblen indicar que 1’entrenament
amb carregues elevades, a més de
produir un augment de 1’area trans-
versal, produeix un augment pa-
ral-lel de la capacitat de desenvolu-
pament de poténcia maxima
(Gollnick & Bayly, 1986).

Per tant, un dels objectius principals
durant aquest perfode és produir una
certa hipertrofia muscular amb un
augment de forca maxima. Per acon-
seguir aixo, s’ utilitzen carregues pro-
peres a la maxima (85-95%) en 3 0 4
series de 5-8 repeticions per a cada
grup muscular. El temps de recupera-
ci entre série ha de ser d’aproxima-
dament 3 minuts (Hettinger, 1966;
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Tschiene, 1975; Fleck & Kraemer,
1987).

La durada d’aquesta fase general de
I’entrenament depén basicament dels
anys d’entrenament que 1’esportista
hagi realitzat. Amb esportistes que
portin entrenant pocs anys i que ne-
cessiten aconseguir nivells de forca
superiors als de la temporada ante-
rior, és recomanable que es facin 3-4
entrenaments de forca a la setmana
durant un periode de 6-8 setmanes.
Aquests sistemes destinats a la hiper-
trofia muscular no se solen realitzar
durant periodes més prolongats ja
que resultats de diverses investiga-
cions indiquen que després de 9-12
setmanes d’entrenament 1’increment
en la millora de forga davalla drasti-
cament.

Esportistes que han estat entrenant
durant diversos anys i que han acon-
seguit ja nivells bons en el compo-
nent de forca maxima durant les tem-
porades anteriors, no necessiten un
volum tan gran de treball de la forga
general durant el periode preparatori,
pel fet que el volum necessari per
recuperar el nivell de forga previa-
ment aconseguit és aproximadament
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la meitat del volum necessari per de-
senvolupar aquest nivell de forca per
primera vegada (Kuznetsov, 1984).
Aquests esportistes altament entre-
nats només necessitaran 3-4 setma-
nes d’aquesta mena d’entrenament
per aconseguir resultats Optims pel
que fa a la forca maxima.

Una de les funcions més dificils del
preparador fisic és la de valorar fins
a quin nivell s’han de desenvolupar
cada una de les capacitats que neces-
sita el jugador, i com s’han de coor-
dinar els diferents tipus de treball.
Tot i que aquest tema s’escapa dels
objectius de ’article, si que creiem
important fer-ne un breu esment.

Si desenvolupem excessivament la
forca maxima, podriem estar perjudi-
cant altres capacitats. Tot i que no
tots els estudis mostren resultats si-
milars, alguns d’ells han trobat una
davallada en la capacitat de resistén-
cia amb entrenament de forca maxi-
ma degut a una reducci6 en el volum
mitocondrial respecte de 1’area mus-
cular, una davallada de 'index de
mitocondries/miofibril-les i una me-
nor densitat capilar (MacDougall,
1986; Fleck & Kraemer, 1987).

57



Després d’aquest primer periode de
treball general, ens hem de des-
plagar progressivament cap a exer-
cicis més especifics, per facilitar la
transferéncia de les millores de
for¢a al moviment de competicié i
per produir majors adaptacions a ni-
vell neuromuscular (Morrissey et
al., 1995).

Sembla evident, si analitzem la lite-
ratura existent, que és necessari in-
cloure una fase d’hipertrdfia muscu-
lar prévia a I’entrenament especific
de la potencia. Tanmateix, el que no
esta tan clar és si s’han de seguir
realitzant entrenaments d’aquesta
mena (amb pesos elevats i a veloci-
tats de moviment lentes) durant els
segiients periodes de la temporada, i
si aquesta mena d’entrenaments té
un efecte positiu o negatiu sobre la
poténcia.

Diversos estudis han trobat una adap-
taci6 especifica de la for¢a en funcié
de la velocitat d’execucié amb exer-
cicis de tipus isocinétic (Caiozzo et
al., 1981; Ewing et al., 1990; Kanehi-
sa & Miyashita, 1983; Narici et al.,
1989; Coyle et al.,, 1981). Segons
aquests estudis, els majors incre-
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ments en la poténcia van tenir lloc a
velocitats properes a la d’entrena-
ment, mentre que a velocitats supe-
riors, les adaptacions van ser mini-
mes. Aix0 significa que per millorar
la forgca explosiva necessaria per al
salt o la cursa, s’ha d’entrenar a velo-
citats elevades.

Tanmateix, altres estudis (Duchateau
& Hainaut, 1984; Hakkinen et al.,
1981; Kaneko et al., 1983) han de-
mostrat que 1’entrenament amb pesos
elevats, no només produeix millores
en la for¢a maxima, siné que també
augmenta la velocitat de moviment
(principalment quan la resistencia és
elevada), la potencia (igual o més que
amb carregues lleugeres) i I’altura en
el salt, produint, a més, hipertrofia en
les fibres de contraccié rapida.
Aquests estudis suggereixen que la
forca és una capacitat que respon mi-
llor a I’entrenament que la velocitat.
Per aquest motiu, I’entrenament amb
carregues elevades hauria de ser més
efectiu que I’entrenament que inci-
deix sobre la velocitat per millorar la
poténcia.

Young (1993), en una revisié recent
sobre el tema, va concloure que I’en-
trenament amb carregues elevades
produeix diferents adaptacions a ni-

vell neuromuscular que 1’entrena-
ment amb carregues lleugeres (taula
1), per la qual cosa els dos metodes
s’haurien d’utilitzar per aconseguir
el maxim rendiment. Aquest enfoca-
ment ja va ser analitzat per Adams
et al. (1992), en un estudi en que es
va poder veure que ’altura de vol en
un test de detente vertical millorava
entrenant esquats amb pesos elevats
(3,3 ¢cm) i entrenant amb exercicis
pliomeétrics (3,81 cm), perd els mi-
llors resultats es van obtenir amb
una combinaci6 d’aquests dos meto-
des (10,67 cm).

Per tant, hem de treballar tant el
component de for¢ca com la coordi-
nacié intermusucular per millorar el
rendiment en moviments de caracter
explosiu com el salt o I’esprint. Tan-
mateix, esportistes amb una llarga
experiéncia, poden tenir ja un nivell
de coordinacié molt elevat, per la
qual cosa es beneficiaran més d’un
treball destinat a incrementar la po-
téncia muscular (Bobbert, 1990).
Aix0 sol ser cert amb moviments
molt senzills, perd és més improba-
ble amb moviments complexos en
que intervé la manipulacié d’un
mobil i la presa de decisions. Per
aquest motiu, quan intentem millo-

CARREGUES ELEVADES CARREGUES LLEUGERES
- Contraccié explosiva - Moviments rapids
- Exercicis generals - Exercicis especifics
Capacitat de . .
poténcia Si Si
Coordinacié L
intramuscular Excel.lent Bo
imormuseulr Dolent Bcslignt
H'pe?ir:j: Jibres Excel.lent Dolent

Taula 1. Diferencies en les adaptacions produides per I'entrenament amb cirregues
elevades o lleugeres (Young, 1993)
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rar la coordinacié intermuscular
amb esportistes d’alt nivell, hem
d’intentar, en la majoria dels casos,
que el moviment tingui una comple-
xitat similar a la que es déna en
situaci6 real de partit.

Un aspecte molt important que cal
tenir en compte és que quan es tre-
balla amb pesos elevats, s’ha de de-
manar a I’esportista que faci la con-
traccié tan rapidament com pugui,
tot i que la velocitat de moviment
sigui lenta, ja que és l’intent, més
que la mateixa velocitat d’execucid,
el que produira adaptacions especi-
fiques per millorar la forca explosi-
va (Behm & Sale, 1993). Aquest
metode d’entrenament, a més de
produir adaptacions a nivell nerviés
similars a les que es produirien amb
I’entrenament a alta velocitat, té
I’avantatge de provocar la hiper-
trofia de fibres de contracci6 rapida
degut als alts nivells de tensi6 gene-
rats. Aquesta hipertrofia muscular
tindra un efecte positiu sobre la
forca explosiva, especialment en
aquells moviments en que s’hagi de
desplacar una carrega considerable
(salts o esprints).

Hem d’incloure també en aquesta
fase exercicis de tipus pliométric per
millorar el RFD en moviments de
tipus excentric-concentric. Aquests
exercicis s’han de practicar quan
I’esportista ha descansat, ja que les
exigéncies a nivell del sistema ner-
vids s6n altes.

Els exercicis especifics que es po-
den realitzar en aquest darrer perio-
de de la fase preparatoria es divi-
deixen en tres grups: exercicis amb
carregues superiors al propi pes cor-
poral, exercicis amb el mateix pes
corporal i exercicis amb reduccié
del pes corporal. La utilitzacié
d’exercicis amb carregues superiors
al pes corporal o amb reduccié del
mateix pes, estd limitada per la ne-
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cessitat de mantenir 1’estructura in-
terna i externa del moviment espor-
tiu. Saltar amb sobrecarregues lleu-
geres incidira sobre el componentde
forca (coordinacié intramuscular)
d’aquest moviment explosiu, men-
tre que saltar amb mecanismes que
ajudin a reduir el pes que han de
desplacar les cames, desenvolupa-
ran el component de velocitat (coor-
dinacié intermuscular) dins el ma-
teix moviment. Sobrecarregues de
I’ordre de 15-20% del pes corporal
(Kuznetsov, 1984), i reduccions del
mateix pes de I’ordre del 15% (Ha-
rre & Hauptmam, 1990) permetran
mantenir 1’estructura del salt o de
I’esprint.

Alguns estudis (Wilson et al., 1993;
Kaneko et al., 1983) han obtingut con-
siderables millores en els tests de de-
tente vertical i esprint en 30 m, amb
entrenament pliometric amb sobre-
carregues de I’ordre del 30% de la
carrega maxima. Els autors d’aquests
estudis aconsellen I’entrenament amb
aquesta sobrecarrega perqué és la que
produeix la maxima poténcia mecanica
(figura 1).

La coordinacié intermuscular és un
altre factor important que afecta la
capacitat de generar poténcia en mo-
viments especifics, i només es pot
millorar quan ’exercici es realitza a
la mateixa velocitat que en situacié
real de competicié o a velocitats su-
periors (Kuznetsov, 1984). Per asse-
gurar altes velocitats de moviment
sense modificar el pes corporal, po-
dem reduir el nombre de repeticions,
augmentar el temps de descans entre
series, reduir la distancia en els es-
prints, o altres metodes. Tot i que la
motivaci6 sol ser menor en I’entrena-
ment que durant la competicio, si evi-
tem I’acumulacié de fatiga, I’espor-
tista sera capac¢ de reproduir i fins i
tot superar la velocitat de competicié
en moviments especifics durant la
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Fig. 1. Corba de forga-velodtat (a) i poténcia-velocitat (b) en
lo musculatura humana. La forga estd expressada en % de la
méxima tensié produida en una
confraccid isométrica

sessié d’entrenament. Per exemple,
per facilitar altes velocitats en el salt,
hem de deixar prou temps de descans
entre cada 3 o 4 salts i també ens hem
d’assegurar que 1’esportista esta des-
cansat al’inici de 1a sessi6 d’entrena-
ment. Un altre metode per millorar la
velocitat és saltar des de petites alca-
des. Aquests exercicis acceleren la
fase excentrica del moviment creant
gran quantitat d’energia elastica que
facilitara la fase conceéntrica i perme-
tra que s’assoleixin altures maximes
de vol. Esportistes entrenats i amb
gran forga elastica assoleixen les mi-
llors altures de vol en exercicis
d’aquesta mena (Schmidtbleixer,
1992). Hem d’anar amb cura amb
aquesta mena d’exercicis perque si
augmentem massa 1’altura 'de caigu-
da, el moviment s’alenteix i 1’estruc-
tura del salt pot patir modificacions
importants.

Fase competitiva

L’objectiu durant aquesta fase és man-
tenir els alts nivells de poténcia assolits
al final de la fase preparatoria i obtenir
el rendiment Optim en els periodes més
importants de la fase competitiva.
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El factor temps és un dels més im-
portants en aquesta fase en entrenar
esportistes d’elit, i aquest és el mo-
tiu pel qual no podem perdre temps
entrenant la poténcia o qualsevol al-
tra capacitat més del que és necessa-
ri per aconseguir el rendiment Optim
en aquest esport especific. El major
eémfasi de I’entrenament durant
aquesta fase en esports d’equip esta
en elements tecnics i sobretot tac-
tics. Es molt important buscar exer-
cicis que no només millorin la capa-
citat de poténcia, siné que alhora
incideixin sobre altres aspectes del
rendiment (técnica/tactica).

Es important recordar que el volum
d’entrenament necessari per mante-
nir un cert nivell de for¢a és inferior
al necessari per desenvolupar-lo
(Kuznetsov, 1984). Els resultats de
diferents estudis indiquen que el vo-
lum de treball de forca durant aquesta
fase ha de ser 1/3 a 1/4 el volum
utilitzat en la fase preparatdria per a
esportistes d’alt nivell que han estat
entrenant diversos anys, i aproxima-
dament 1/2 per a esportistes de nivell
inferior que no han tingut tants anys
d’entrenament serids.

El nombre de sessions setmanals desti-
nat a I’entrenament de la poténcia va-
riard, per tant, d’un jugador a un altre
depenent de les seves caracteristiques
individuals i del nivell d’entrenament.
Alguns esportistes d’elit poden neces-
sitar tinicament una sessié cada setma-
na o cada 10 dies, mentre que jugadors
de menys nivell poden necessitar 2 0 3
sessions setmanals. Hem de recordar
que durant aquesta fase competitiva
molts equips juguen almenys un partit
a la setmana, i el partit per si sol cons-
titueix un estimul d’alta qualitatiinten-
sitat per aconseguir moltes adaptacions
fisiologiques.

Durant aquesta fase cal seguir uti-
litzant metodes de treball amb carre-
gues elevades buscant contraccions tan
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explosives com sigui possible (totique
la velocitat externa del moviment sigui
lenta) per tal de mantenir la hipertdfia
de les fibres de contraccié rapida acon-
seguida anteriorment, i per millorar la
coordinacié a nivell intramuscular.
De la mateixa manera, el volum de
treball amb carregues lleugeres anira
en augment durant aquesta fase. Els
exercicis que s’utilitzin han de ser tan
especifics com sigui possible en rela-
ci6 amb el gest tecnic que es desitja
entrenar, ja que el que es busca prin-
cipalment amb aquesta mena d’exer-
cicis és millorar la coordinacié inter-
muscular per transferir al gest de
competicio les millores aconseguides
en els parametres que condicionen la
poteéncia.

Fase de transicio

L’objectiu principal durant aquesta
fase és la de prevenir el deteriora-
ment dels parametres menys esta-
bles de la capacitat especifica de la
forca. No menys important és rea-
litzar un treball compensatori en
aquelles zones i grups musculars
menys sol-licitats al llarg de la tem-
porada; aixd permetra que 1’espor-
tista continui “creixent” sense dese-
quilibris que posarien un sostre més
baix al seu rendiment esportiu, a
més d’augmentar el risc de lesions.
Amb una mateixa intenci6 profilac-
tica, i tot i que no parlem propiament
d’aquest tema, aquells grups muscu-
lars als quals s’ha exigit més, caldra
treballar-los amb estiraments i altres
metodes que facilitin 1a seva recupe-
racié. Aquest periode també es pot
utilitzar per ensenyar als esportistes
alguns aspectes higienics relacio-
nats amb 1’esport, com ara la neces-
sitat d’una dieta adequada, la impor-
tancia del descans, etc.

Alguns estudis han avaluat els efectes
de la immobilitzacié sobre el miscul

huma i han constatat un descens en
I’area total de fibra muscular d’ aproxi-
madament un 40% en un perfode de 6
setmanes (MacDougall et al., 1980).
Aquesta atrofia muscular es deu prin-
cipalment a una disminuci6 de la gran-
daria de les fibres tipus II (Hortobagyi
et al., 1993).

La immobilitzacié no és una situacié
comuna per a la majoria d’esportistes
durant la fase de transicid, i aquests
estudis no diuen res sobre la intensitat,
el volum o la freqii¢ncia d’entrenament
necessaris per prevenir davallades im-
portants en la forca.

Altres estudis han demostrat que
quan ’entrenament cessa completa-
ment o es redueix considerablement,
els guanys obtinguts en la capacitat
de forca disminueixen a un ritme
molt menor al requerit per millorar-
les. Aquests estudis també indiquen
que és possible mantenir les millores
de forca amb un volum d’entrena-
ment molt petit (Fleck & Kraemer,
1987; Graves et al., 1988). Igual que
passa amb alguns parametres relacio-
nats amb la resisténcia (VO2max.), hi
ha la possibilitat que la intensitat de
I’entrenament sigui més important
que el volum i la freqiiencia a ’hora
d’evitar reduccions importants en la
potencia muscular. No hem d’oblidar
que una elevada intensitat és impres-
cindible per evitar una atrofia selec-
tiva de fibres tipus II.

Hi ha una pobre correlacié entre el
descens en la grandaria de la fibra
muscular i el descens en la capacitat
de produir for¢a després d’un perio-
de d’immobilitzacié (MacDougall,
1986). Aixo significa que altres
adaptacions (principalment aquelles
que han afectat el sistema nerviés)
poden tenir un paper molt important
en la capacitat de generar for¢ca maxi-
ma. Les alteracions en la forga des-
prés dels primers mesos d’inactivitat
son relativament petites. Sembla que
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la for¢a guanyada durant el periode
d’entrenament pot ser mantinguda
quasi completament durant periodes
de fins a sis setmanes sense entrenar,
i aproximadament el 50% de la forca
es pot mantenir després d’un any sen-
se entrenar (Wilmore & Costill,
1988). Tanmateix, no sabem si hi ha
altres parametres, com ara la coordi-
naci6 intermusuclar, que poden ser
més sensibles a la manca d’entrena-
ment, cosa que significaria una dava-
llada en I’eficiéncia del gest esportiu
malgrat que els nivells de for¢a mus-
cular no haguessin disminuit signifi-
cativament.

En conclusié, i tenint en compte la
informacié analitzada, creiem que
s’ha de mantenir un cert nivell d’en-
trenament de forga durant el periode
de transicid per evitar principalment,
reduccions en la massa muscular.
Aquest entrenament ha de ser d’ele-
vada intensitat, perd el volum i la
freqiiencia poden ser inferiors al dels
altres dos periodes del cicle anual
d’entrenament (taula 2). El tipus
d’exercici a utilitzar sera basicament
de caracter general, tot i que també
s’haurien d’incloure alguns movi-
ments especifics (salts i desplaca-
ments rapids) per evitar un empitjo-
rament en el rendiment esportiu espe-
cific (Fleck & Kraemer, 1987). L’en-
trenament de la forca representara
una part molt petita del volum total
d’entrenament durant aquesta fase
perque haurem de prestar més atencié
a la capacitat de resisténcia ja que
aquesta es perd a un ritme superior al
de la for¢a durant periodes en qué no
s’entrena.
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