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El cos huma és un sistema que es caracteritza per una gran capacitat per a adaptar-se als
estimuls que rep del seu entorn. Adaptar-se és preparar-se per a oferir una resposta més
adequada a un futur estimul similar.

Si al cos huma se li estimula a través del moviment, el cos s'adapta a ell, amb la finalitat
que, en el futur, l'organisme siga capac¢ d'assimilar aqueix estimul d'una forma més
adequada. A aixo li cridem “guanyar” forma fisica.

No obstant aix0, el cos s'adapta a tot, també a la inactivitat. Si no rep cap estimul que li
requerisca cap exigencia a nivell fisici metabdlic, el cos també s'adapta a la nova situacio,
optimitzant els seus recursos per al nivell d'exigéncia esperable. Aixi és com “perdem”
forma fisica.

Després d'un llarg periode de temps d'inactivitat, com el que estem patint pel
confinament, és previsible que molts de nosaltres hagem “perdut” forma fisica. També és
probable que estiguem completament desentrenats i que, no obstant aix0, estiguem
desitjant anar al camp o a la muntanya. Pero el que si que és segur, és que hem perdut el
nivell d'adaptacié que teniem a les activitats en muntanya que realitzavem amb
assiduitat anteriorment, ja que, per molt que ens hagem entrenat a casa, hem de tindre
en compte que, pel principi de 'ESPECIFICITAT de l'esport, és més que probable que
hagem “perdut” part de les adaptacions especifiques als nostres respectius esports de
muntanya.

En qualsevol dels casos, et recomanem que abordes aquest retorn a l'activitat com un
PERIODE D'ADAPTACIO. Com cada persona és diferent, t'oferim alguns consells
generals per alavolta a ['activitat:

. ESTABLEIX UN PERIODE D'ADAPTACIO a l'activitat. Si estaves molt entrenat/a,
i entrenaras molt, aquest periode ha de tindre una duracié de, almenys, 15 dies.
Si no estaves tan entrenat/a, i sequiras amb un entrenament de manteniment
(de dos o tres dies entre setmana) i activitat muntanyenca el cap de setmana,
allarga aquest periode una mica més, fins al mes de duracié. Si no estaves gens
entrenat/a, aquest periode d'inactivitat, per a tu, no ha suposat cap perdua.

. Si estds planificant alguna activitat en muntanya, CONVE QUE ENTRENES
ENTRE SETMANA. Tingues en compte que, encara que existeixen limitacions a
la mobilitat de les persones, en muntanya se't pot presentar una situacié
imprevista que t'exigisca un rendiment més enlla de l'esperat (un
extraviament, per exemple).

. ENTRENA DE MENYS A MAS. Cada entrenament és un estimul per a
l'organisme en forma d'una “carrega”. La carrega d'un entrenament es
determina en funcié de dues variables:

o Elvolum, ques'expressaen quilometres, minuts, séries, pegues, etc. Per
exemple, elvolumd'unentrenamentésd'unahora, o de 10 quildmetres.
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o Laintensitat, que s'expressa en velocitat, pes, enfonsament, etc.

La combinacié d'aquestes dues variables ens ofereix la possibilitat de

modular el nostre entrenament. En aquest periode d'adaptacié, et

recomanem:

o PRIORITZAR EL GUANY EN VOLUM, és a dir, no realitzes entrenaments
molt intensos, siné prolongats, i augmenta la carrega augmentant el
volum (per exemple, cada vegada més temps, cada vegada més
quildmetres, o cada vegada més entrenaments per setmana) de manera
GRADUAL.

o Augmentar a poc a poc la carrega dels entrenaments. Per a no excedir-te,
escriu en una llibreta els entrenaments que faras en el periode d'adaptacid
i compleix amb la planificacié. Pots augmentar els temps dels
entrenaments de cinc en cinc minuts, o passar de tres a quatre
entrenaments per setmana, per exemple.

. Quan isques a la caminar, a coérrer, o a escalar, aplica el mateix principi.
Prioritza excursions en les quals augmentes la duracié o la distancia (volum),
enfront d'augments de desnivell o de velocitat (intensitat); prioritza escalar
cada vegada més vies de baix grau, o vies més llargues (volum), enfront
d'augments en el grau de les vies que fas (intensitat).

. Realitza calfaments previs d'una duracié minima de 15 minuts, amb exercicis
de mobilitat articular de tot el cos, sempre que vages a fer activitat fisica.

. Para atenci6 als signes de fatiga muscular, que poden ser diferents pel periode
d'inactivitat.

. Evita fer exercici ni moviments amb dolor.

. Consultar al teu entrenador/a personal si segueixes un pla d'entrenament
personalitzat o especific.

. Realitza estiraments al final de l'entrenament durant altres 15 minuts,

mantenint posicions d'estirament muscular comptant fins a 20 segons en cada
posicié després de fer activitat fisica.

. Sitens més de 40 anys augmenta els temps de calfament i d'estiraments, tant
en els entrenaments com en muntanya.
. Si la teua activitat esportiva t'exigeix realitzar maniobres compromeses amb

equips de proteccié individual anti-caigudes, aplica el mateix principi. La fatiga
d'una activitat massa exigent, pot fer que et desconcentres i cometes errors o
distraccions.

. Evita consells "miraculosos” per a augmentar el rendiment o baixar de pes. No
prengues suplements o complements sense consultar amb professionals.
. Es important una correcta hidratacié i alimentacié per a evitar lesions, i

contribuir a una correcta recuperacio.

En definitiva, es tracta de previndre lesions, ja que si et lesiones per precipitar-te, hauras
de fer rep0s i perdras” encara més forma fisica. Tingues paciéncia.
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