NOTA DE PREMSA

FEDERACld PROU Departa‘ment de_ A T.93 2652477 Ext. 2081
@ CATALANA |OLENCIA premsa i comunicacié premsa@fcf.cat
AL FUTBO)
DEFUTBOL | sespecre www.fcf.cat

L'entrenament muscular al futbol

Els futbolistes, especialment els més joves i aficionats, busquen com a complement als

seus entrenaments el treball muscular de forca al gimnas.

S6n pocs els clubs dins del futbol base que poden permetre's, a mées d'un camp propi,
una sala de gimnas. Per aquest motiu, molts jugadors joves decideixen anar a un
gimnas per millorar les seves capacitats i poder afegir un extra als seus entrenaments.
Es una actitud molt lloable, perd si no es té el coneixement adequat dels fonaments
basics dun entrenament de musculacio, pot arribar a tenir efectes negatius en la

preparacio fisica del futbolista.

Objectius generals d'un futbolista amb 'entrenament muscular

Enun partit de futbol, un jugador pot recorrer una mitjana de set a deu kilometres, dels

quals el 14% (uns 500 metres) son curses dalta intensitat. A més, son constants
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durant tot el partit les lluites, siguin cos a cos o per entrades amb la pilota. Per tant, el

futbolista haura d'orientar 'entrenament muscular a:

e (Guanyar enforca maxima.
e Guanyar enforga-velocitat (poténcia) i explosio.
e Augmentar lamassa muscular.

e Millorar la coordinacio muscular.

La finalitat del treball especific de musculacié ha de permetre la transferencia
d'aquestes capacitats a les accions dins del terreny de joc. Aix{ doncs, el futbolista,
mitjancant un programa integral, individualitzat i progressiu, ha de millorar o
augmentar aspectes com la poténcia de xut, la velocitat en cursa, la seva massa

muscular i, amés, evitar lesions.

Com entrenar en el gimnas per una major transferéncia al futbol

Elfutbol és un esport on hiha gran varietat de moviments complexos que utilitzen, no
nomes grups musculars aillats, sino grans cadenes musculars. Per tant, es buscara
entrenar la totalitat del cos, focalitzant algunes regions predominants, mitjancant

moviments complexesipoliarticulars (quan intervenen diverses articulacions).

S'han de buscar exercicis complexos i poliarticulars o combinats, o un exercici
combinat de flexio de biceps amb flexid de genolls. Amb aquest exemple, l'objectiu

podria ser el desenvolupament del tronc superior del futbolista.

Per qué hem de muscular el tronc superior?

e Perequilibrar lazona superiorilainferior.

e Evitardesequilibris musculars.
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o Persermeéseficacen enfrontaments cos a cos.

e Pelsserveisdebanda.

S'haura de buscar un objectiu en aconseguir la forca maxima i laugment de la massa

muscular.

Sies logic que el troncinferior ha de ser la principal musculatura a exercitar, millor sera

recordar lafinalitat que té entrenar aquesta musculatura.

o Xutarmeésfort.

e Xutarmés lluny (canvis de banda, passades llargues).

o Corrermesde pressa.

e Canvisde direccio mésrapids.

e Saltarmésalt.

e Meés eficients en els enfrontaments sobre el terra contra el

rival.

Per tot aix0, cal centrar-se en un treball de poténcia i forca maxima muscular. S'ha de
destacar que per la seva importancia en la mecanica humana, shaura de prestar
atencio al treball de zona core(o abdominal). S6n musculs que intervenen en la majoria

de gestos tecnics futbolistics i descuidar-los pot portar a lesions com la pubalgia.
Precaucions

A l'hora de seguir un programa d'entrenament muscular shaura de prendre una serie

de precaucions per fer la practica esportiva mes eficagisegura:

e Tenirencompte elsantecedents medicsiel passat esportiu.

o Comencar sempre amb exercicis generals.
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e Comencar amb técniques d'aprenentatge abans d'executar
l'exerciciamb carregues.

o Respectar lesquenailes seves curvatures, millorant la higiene
postural.

e Entrenar tant la musculatura agonista (principal) com

lantagonista.

Amb tots aquests punts es pot iniciar la preparacié dun programa d'entrenament
muscular orientat a la practica del futbol. | encara faltarien altres detalls importants
com sén els métodes d'entrenaments (treball de forca maxima, treball de poténcia...),
els conceptes basics de la sessi¢ d'entrenament (carrega, série, repeticio...) i els tipus

d'exercicis (polimeétrics o isomeétrics).

Sempre ésmolt interessant estar assessorat pel preparador fisic de ['equip.
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