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1. OBJECTIUS

Coneixer les diferents manifestacions de I'entrenament i el control de la resisténcia,
la forca, la velocitat i 'amplitud de moviment.

Coneixer les variables fisiologiques i psiquiques que incideixen en I'entrenament de
les qualitats condicionals.

Coneixer els diferents tipus d'entrenament especifics per cadascuna de les qualitats
condicionals.

Coneixer els factors tecnologics que afavoreixen I'entrenament.

Dissenyar de manera correcta sessions d'entrenament.

2. RESULTATS DE L'APRENENTATGE

e Dissenyar i aplicar programes d'entrenament esportiu personalitzats i adaptats a les
necessitats individuals i grupals dels esportistes, utilitzant principis, metodologies i
eines especifiques de I'entrenament esportiu.

3. CONTINGUTS

- Laresisténcia.

- Laforga.

- Lavelocitat.

- L'amplitud de moviment.

- Les bases fisiologiques i psicologiques de I'entrenament.
- Fases de les sessions d'entrenament.

- Perioditzacié de I'entrenament.



