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Dret de tothom a practicar I'esport segons

gustos i aptituds.

L’esport ha d’estar a la ma de tothom i s’ha de

financar amb fons public.
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Control esportistes

Ajudar a millorar el rendiment esportiu
Control dopatge

Esdeveniments esportius

Prescripcio d’exercici

Docencia

nvestigacio
Formacio continuada
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Control d’esportistes “Prevencio” @inica
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Control medic-esportiu anual

Prevencio de problemes relacionats amb I'esport:

lesions, sobreentrenament ajudes ergogeniques
etc...
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Avaluacio de la forma fisica Binica —_
Revisio medico-esportiva

Historia clinica esportiva

Cineantropometria

Estudi per aparells

Espirometria

Electrocardiograma en repos

Prova d’esfor¢c monitoritzada

control recuperacio
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Revisio Medico-esportiva
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Antecedents familiars (cardiopaties)

Antecedents patologics propis (medicacions)
Habits toxics

Descans (son/ vigilia)

Antecedents esportius
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EXPLORACIO ANTROPOMETRICA
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Espirometria
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[1 Control de la capacitat respiratoria en repos.

L1 Post exercici, si hi ha problemes.
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Revisio Medico-esportiva
Exploracio per aparells i per sistemes
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1 Auscultacié cardiaca, respiratoria
[l Orofaringe, control dental, ortoscopia, etc

L1 Estudi aparell locomotor
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Revisio Medico-esportiva
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[1 Control flexibilitat
[l Control de forca muscular




CIMETIr
centre integral de medicina esportiva,

Revisiéo Medico-esportiva
Exploracio del aparell locomotor

Folnica
sant josep




C/M€ /f

entre infegral de med
traumatologia b|||t

Revisio Medico-esportiva

@linica
" sant josep

Individualitzada

Monitoritzada

Maxima
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[] Indirecta
[] Directa




CIMETIr

centre integral de medicina esportiva,
traumatologia i rehabilitacio

Revisio Medico-esportiva
Prova d'esforc Biinica

sant josep




C/M€ /f

tegral de med

Revisio Medico-esportiva T o

&elnica
¥ sant josep

=
>
.é” 172 Batecs/ 92% /4 cid lactic
=
E Llindar anaerdbic
Z
=
S 156 Batecs/ 78%
—

Watts




Revisio Medico-esportiva
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[0 Persota 156 batecs va totalment aerobic, si entrenem en
aquests batecs I'estimul ha de ser més la durada que la intensitat.

[0 Entre 1561 172 batecs seria llindar aerobic i anaerobic, ritme de
competicio en llarga durada, si es passa de 172 batecs. Augmenta la
formacié d’acid lactic. ( En proves de llarga durada pot ser limitant).

[1 A partir de 172 batecs llindar anaerobic zona d’entrenament de séries o
pujades.
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[1 Un treball fisic (estimul) provoca sobre el nostre organisme un
desequilibri (estres).
[J L'organisme respon amb una adaptacié a la nova situacié fent una
despesa energetica que s'anomena fatiga i que fa baixar el rendiment.

] Després d’un descans es posen en marxa mecanismes de defensa que
restitueixen les fonts d’energia per millorar el seu nivell inicial. Sobre-
compensacio.
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La freqiiencia de I'estimul Binica
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[J Errors: Repetir I'estimul sense el descans suficient.
Repetir I’estimul després d’un descans massa llarg.
[1 L’ideal repetir I'estimul després d’un descans adequat.
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Entrenar

La freqiiencia de |'estimul

[J L’ideal repetir I'estimul després d’un descans adequat.

Trabaja 3
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Un treball poc intens no provocara cap reaccio.

Un treball massa intens deixa el cos sense poder recuperar-se.
Els entrenaments han de ser periodics, uns 5 dies a la setmana.
Tant important és el treball com el descans.

La fatiga i la sobrecompensacio posteriors a I’'entrenament son proporcionals
al treball realitzat.

S’ha d’anar incrementant el treball al llarg del temps perque I'entrenament
continui tenint efecte.
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L’entrenament

Planificacio
Entrenament global i especific

macrocicle

Sobreentrenament

mesocicle

microcicle

Sess10
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Els elements que determinen ’entrenament son
1- La carrega de treball :Volum

Temps

Distancia
Intensitat

Llindar treball
2- La recuperacio: Activa

Passiva
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El nostre organisme és una maquina termica que obté
I’energia oxidant els aliments.
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Una perdua d’aigua entreel 9i 12%
del pes corporal pot provocar la mort
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Al augmentar el ritme metabolic augmenta la produccid
d’aigua metabolica. Més en la persona entrenada.

La principal perdua d’aigua en 'exercici és per la suor.
Amb un 2 % de perdua del pes corporal.
augmenta la frequencia cardiaca.
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Va acompanyada de perdua d'electrolits
El sodii el clorur son els més abundants en la suor.

En repos, els electrolits que sobren son eliminats per
I"orina. En exercici la produccié d’orina disminueix.

L’hormona aldosterona, en moments de deshidratacio,
reté el sodi i el cloruri activa la set.
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Energia per al muscul o
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En moments de risc de deshidratacio s’ha de beure
aigua.

Com a maxim amb un
5% de sucre i minima
guantitat de sodi.

Maxima absorcio a
2 graus de temperatura.
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Com meés natural i menys elaborada millor
Evitar el llarg temps de conservacio

Les 3 hores
Les 8 hores
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Carrega d’hidrats de carboni.

Restitucio immediata dels hidrats de carboni.
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Poden ajudar en la recuperacio, per reequilibrar el consum
energetic (1970 Dr. Costil)

Estudi amb corredors de maratd. Corrien durant 3 dies 3
hores dia.

Tres dies d’ingesta baixa d’hidrats de carboni 50% . Al tercer
dia ja no van poder fer-ho.
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Exercicis de llarga durada i diversos dies amb un balang en

energetic negatiu.
Ciclisme, alta muntanya, etc
Entrenaments durs en les epoques de competicio.

Alerta amb el sobrepes
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Durant 3 dies una dieta mixta, més aviat pobre en hidrats de

carboni, un 50% com a maxim.
Un entrenament de llarga durada.

Els 3 dies seglients, una dieta rica en hidrats de carboni un
75,80%. Amb descans o amb entrenament curt.
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2 hores abans de comencar I'exercici millor no menijar, ja que

accelera I'alliberament d’insulina i provoca una disminucio
rapida de glucosa hematica.

En esports de llarga durada és aconsellable un menjar ric en
hidrats 3 0 4 hores abans de la competicio.

Si la competicio dura moltes hores es pot menjar
immediatament abans de la competluo 0 quan Ja ha
comencat. " B |
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Aigua amb sucre en un 5 a un 8% . Hi ha diferencies

individuals.
Provar-ho en els entrenaments.

Ingesta de molts carbohidrats en un 50% immediatament
abans d’iniciar la cursa i després ingesta amb un 8% cada 20
minuts retarda el cansamenten 1 h.

Glucosa i Fructosa.
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Es molt important, la primera hora després de I’exercici, fer
una ingesta d’hidrats en forma liquida, sucs de fruita etc.
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Ajudar a millorar el rendiment S5 0ser

Ajudes ergogeniques
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Factors externs que ajuden a I'exit sant josep

- L'entrenament

- Coneixer la tecnica
- El material

- El temps

- La nutricio
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CONTROL D’'ESPORTISTES
Factors externs iinica i0sep

Coneixer la tecnica
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CONTROL D’ESPORTISTES

El material
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Tractament de problemes esportius & ico
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Patologia traumatica
Patologia per sobrecarrega
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Lesid meniscal interna
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Lesio meniscal interna
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Lesid meniscal interna
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Tractament de lesions traumatiques
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L’esportista és un tot

Encara que cal immobilitzar a vegades.

Requereix mobilitzacio precoc

Treballar la resta d’estructures sanes

Readaptacio a |'esforc




Tractament de lesions traumatiques

[1 Factors de creixement
Disminucio a la meitat el
temps de recuperacio
Lesions musculars

Lesions tendinoses
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Centrifuge

Plasma -~
only Platelet
rich
layer
Red
blood

EMMG 2010 cells
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L] Lesions cartilaginoses
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Plasma ric en Factors de Creixement @ /nica
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L] Lesions cartilaginoses
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L] Lesions cartilaginoses
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LA MEDICINA DE L'ESPORT ~sant josep

cimetir@althaia.cat

centremedicinaesport@althaia.cat
ccomellas@althaia.cat
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