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Entrenament de forca a
I'adolescencia:

Una eina segura i efica¢ pel desenvolupament esportiu

Albert Collados Gutiérrez
BQ Salut-FCBQ



o

\/ Federacié Catalana
FC

Be de Basquetbol

Beneficis de I'entrenament

 Millora de les capacitats
fisiques

 Desenvolupament
d’habilitats motrius

* Reduccid en la
incidencia lesional
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Patrons de moviment

Domini del cos

Consolidar una base motriu inicialment
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Variabilitat motriu | adaptacio al

creixement

Evitar I’especialitzacié temprana = Respectar el creixement
maduratiu

Nacaninhiinamant Aa Vatlata a llara tarmini /ITAD)

Training Training Training Active

Active Start FUNdamentals 2 y Traii to Train to Compete to Win for Life
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Pautes | consideracions

Prioritzar la qualitat del moviment abans que la carrega
Instruccid i supervisio d’un adult qualificat
Demostracio dels exercicis

Progressio gradual de la carrega
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Programacio

Freqlencia: 2-3 sessions per setmana en dies no consecutius

Temps: 30-60 minuts per sessio
Tipus: prioritzar exercicis multiarticulars

Descans: minim entre 1-1:30 minut entre series
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Que no s’ha de fer?

No diagnosticar: en cas de dolor, aturar I'exercici i derivar a un
professional de la salut

No copiar exercicis de xarxes socials: consultar a
professionals de l'activitat fisica i I'esport

No entrenar sense descans: entrenar mes no sempre és
millor

No valorar lesions previes: tenir en compte adolescents amb
problemes posturals i lesions
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Gracles!

Area BQ Salut - Federacié Catalana de Basquetbol



