
 
 

Escalfament  

Actualment, ja tenim molta evidència científica darrere de la importància d’aplicar un bon 

escalfament previ a la pràctica esportiva, amb l’objectiu de preparar física i mentalment a 

l’esportista, millorar el seu rendiment esportiu i reduir  el risc de lesió.  

 

La proposta d’escalfament del Centre Alta Tecnificació d’Handbol Blume, basada en 

l’evidència, té una duració d’entre 10 a 12 minuts i està composada per 4 fases: 

 

Fase 1: Pre-activació 

Els objectius principals d’aquesta primera fase van dirigits a millorar la funció respiratòria, 

la mobilitat articular i la postura. S’inclouen exercicis de mobilitat i estiraments dinàmics 

coordinats amb les fases respiratòries. La concentració i la preparació mental són una part 

fonamental en aquesta fase. 

 

Fase 2: Pujar temperatura i mobilitat articular. 

El principal objectiu consisteix en incrementar la temperatura corporal, seguit de preparar 

el sistema cardio – respiratori, el sistema muscular i continuar amb la millora de la 

mobilitat articular. 

S’inclouen diferents tipus de desplaçaments i mobilitat específica que evolucionen 

progressivament en intensitat. Es recomanen exercicis de tècnica de carrera i tenir en 

compte les articulacions més importants de la nostra disciplina esportiva.  

 

Fase 3: Activació neuromuscular 

Els objectius principals es resumeixen en incrementar la força – potència, el control 

neuromuscular, millorar l’estabilització i l’equilibri i activar la musculatura del core. 

 

 Exercicis de força orientats a la zona mitja, equilibris, estabilitat dinàmica, intenció i 

tècnica en les execucions i aplicar força en el mínim temps possible tindran molta 



 
 
rellevància de cara a aconseguir els objectius generals de l’escalfament ( Millora del 

rendiment i reduir el risc de lesió).  

 

Fase 4: Habilitats específiques e increment de la intensitat. 

En aquesta darrera fase es busca reproduir les habilitats específiques de l’esport, de cara a 

preparar les estructures actives i passives als requeriments de la competició o 

entrenament que es produirà a continuació. La intensitat és un punt clau en aquesta fase. 

 

La nostra proposta divideix la fase en accions amb i sense pilota: 

 

- Sense pilota: Desplaçaments a una intensitat similar a la competició, accions de 

lluita, salts amb desequilibris incidint en una bona tècnica d’aterratge, canvis de 

direcció, acceleracions, desacceleracions i sprints. 

 

- Amb pilota: Progressió de passades en diferents orientacions incidint en utilitzar 

les dues mans. Afegir exercicis que preparin l’estructura de l’espatlla als 

requeriments i accions més exigents i lesives que es poden produir.  

 

Recomanacions importants a tenir en compte en un escalfament: 

- Individualitzar: conèixer els punts febles dels/les nostres jugadors/es per a dedicar 

una petita part al treball individual. 

- Evitar escalfaments llargs que provoquin un efecte negatiu degut a la fatiga. 

Intensitat alta però no màxima, descansos amplis i sèries curtes son algunes de les 

recomanacions científiques. 

- Atendre als factors de risc neuromuscular que descriu la literatura: en dones 

esportistes, per exemple: Exercicis orientats a la potenciació dels isquiotibials. 

 



 
 

- En escalfaments previs a entrenaments, donar varietat a les tasques corresponents 

a cada fase. Evolucionar en complexitat i aprofitar la part d’activació 

neuromuscular per a donar un estímul òptim a través d’una micro dosi de força. 

- Prioritzar estiraments dinàmics respecte als estàtics ( Poden tenir un efecte 

negatiu sobre el rendiment).  

Edgar Pérez López 

Preparador físic de la Federació Catalana d’Handbol. 
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