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Pla general d’entrenaments

Reproduccio de les circulars de la Federacio Catalana ' Atletisme
Per Joan Servabima i Bofill

Aquest pla d'entrenament és fet de cara al tipus mitja dels nostres atletes
que ja porten algun temps de cultura fisica. S’ha de tenir en compte que,
pels que no hagin fet mai atletiste, haura d’ésser, sobretot el primer temps,
considerablement allengerit. '

Per altra banda no és el proposit d’aquestes normes obligar tots els at-
letes a seguir un entrenament uniforme, sind moit al contrari, es proposen
donar facilitats a aquells atletes que no sapiguen com orientar la seva pre-
paracio.

El pla d’aquests entrenaments suposa tres sessions per setmana.

Per als gue es dediguen a les especialitats de curses, el pla gueda prou
clar, sense perjudici de les variacions que les caracteristiques de cada atleta
puguiin exigir.

Per als que es dediquen als salts o llancaments, la preparacio es tara a
base de entrenament senyalat per als sprinters durant la primera tempora-
da. Ademés podran comencar a practicar la seva especialitat a base de molt
pocs salts o Hancaments per sessio 1 sense preocupar-se gens de les marques
que s obtinguin 1 si de la correccio de 'estil. Aquesta correccio és un afer
molt delicat per evitar d’adquirir vicis i molt dificil de practicar sense la vigi-
lancia d’'un preparador. Aquesta vigilancia és indispensable en el darrer pe-
riode de preparacio.

Per comencar tindrieu de saber a quina especialitat penseu dedicar-vos.
Aix0 es una mica diticil pergue a la nostra terra i1 sobretot en curses, tothom
s especialitza en una prova inierior a la que li correspondria; aixi que es
veuen una mica de velocitat corren 100 0 200 metres, essent aixi que moltes
vegades serien bons especialistes de 400 1 fins de 800 i altre tant a homes de
800 1 1,500 que corren 400,

I amb els concursos tothom s’hi veu amb cor ¢o que fa que hi hagi tan
pocs saltadors o llancadors bons. En canvi a les tanques tothom els hi té por.

Teniu també en compte que el maxim esforc sols s’Tha de donar en les
proves de concurs i que en els entrenaments mai us teniu de fatigar i que
fins en Ies proves de concurs sempre heu de tenir 'impressio que en un mo-
ment donat encara podrieu fer un altre esforc.

També haveu que fixar-vos en que €s el que us fa meés falta, si velocitat

0 fons per a apretar meés nn entrenar-vos per una cosa o altra.
(sequira)
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