ELS CENTRES D'ALT
RENDIMENT

Joan Antoni Prat, Director del CAR de Sant Cugat

L’espectacularitat dels récords, avui
dia, ja no és com anys enrera, quan es
reduien quantitats de segons o bé
s’augmentaven un gran nombre de
centimetres. Avui, els canvis que es
produeixen s6n minims i, tedbricament,
podem pensar que ens trobem més
aprop dels limits humans en front de
l'esfor¢; tanmateix van caient progres-
sivament gairebé totes les marques,
malgrat d’algunes que es resisteixen a
ser batudes, establint-se noves fites de
superacio.

Tots assumim que |’esportista neix i es
fa després, perd quan analitzem quin
dels factors és més facil de millorar
(manipular), observem a cop d’ull el
fet de la formacié de I’esportista com a
factor més simple, on el técnic pot mi-
llorar els continguts de la planificacié
de l’entrenament i aconseguir un mi-
llor desenvolupament amb assoliment
de rendiments superiors. Aquesta mi-
llora en la planificacié ha estat deguda,
fonamentalment, a la utilitzacié de no-
ves técniques contrastades i també a
I’aportacid de les ciéncies de 1’esport
que cada vegada s’acosten més a l’es-
portista i al técnic, aconseguint aixi un
millor coneixement del “QUE” és I'és-
ser huma enfront de l’esforg, i de com
ha de treballar per aconseguir grans
adaptacions, podent aixi superar les
seves propies marques.
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Subjecte, primer; entrenador, entrena-
ment, mitja de suport, després; aques-
tes son les peces d’un puzzle que en la
majoria d’ocasions existeixen, perd no
s’interrelacionen; per tant, la seva in-
fluéncia en pro de I’esportista és nul.la.

Aixo esdevé en un gran nombre de la-
boratoris de Ciéncies de I’esport (Fisio-
logia de I’exercici, Psicologia de I’es-
port, Biomecanica esportiva, Enginye-
ria esportiva, Informatica esportiva i
Metodologia de I’entrenament espor-
tiu) on els mitjans materials i humans
sén importants, perd dels quals fugen
els técnics i els esportistes per un sim-
ple fet: no aporten res o bé confonen
els propis interessats en un comenga-
ment, passant a ésser Centres d’Inves-
tigacié en l’esport, on a qui menys es
controla és als esportistes.

Per tant, la interaccio de I’esportista,
entrenador, mitjans técnics, suport
cientific, mitjans materials, etc., s’ha
de restringir a nuclis concrets i definits
on sigui factible aquesta, aprofitant al
maxim tots els mitjans, donant origen
als Centres d’Alt Rendiment o Centres
d’Entrenament. A Europa i a Ameérica
del Nord, I'esmentada funci6 es rea-
litza o bé a Centres d’Alt Rendiment o
bé a les propies Universitats, ja que
tenen un model semblant o igual als
Centres d’Alt Rendiment.

La funcié dels CAR és la de posar a
disposicié de l’esportista tots els mit-
jans humans (técnics, cientifics, i peda-
gogics) i materials, per tal que I’espor-
tista pugui desenvolupar tots els seus
potencials al maxim i aconseguir el
més alt nivell esportiu. Tanmateix, per



aconseguir-ho, s’han d‘acomplir tres
premisses fonamentals a tot Centre
d’Alt Rendiment:

1. Els subjectes que accedeixin al
CAR han de tenir les potencialitats per
a arribar a ésser élite esportiva.

2. S’han de posar a disposicio de I’es-
portista tots els mitjans humans, téc-
nics (entrenador, preparador fisic, fi-
sioterapeutes, metge esportiu, etc.),
cientifics (biomecanic, enginyer, psico-
leg, metodoleg, fisidleg); mitjans mate-
rials (espais d’entrenament adients,
elements de mesura i control de l’en-
trenament, laboratoris, etc.) per a
aconseguir una millor i més eficag pla-
nificacio del procés d’entrenament.

3. Crear un marc social adient que
afavoreixi ’esport d’élite i I’aconsegui-
ment de grans resultats.
Desenvolupant aquestes tres premisses
podem abordar I’estructura que tenen
el Centres d’Alt Rendiment, encara
que es poden trobar diferéncies i mati-
sos propis o peculiars dels paisos, zo-
nes (Centres d’Entrenament a Altitud)
o bé esports. Sempre, pero, s’han d’a-
complir aquestes tres premisses de
subjectes, mitjans esmentats, i marc
social. Un Centre d’Alt Rendiment no
és simplement una instal.lacié esporti-
va amb un hotel, com alguns pretenen,
sind que és alguna cosa més.

Subjectes o esportistes

Poden ésser dos els procediments a se-
guir per a la inclusio d’esportistes dins
d’un CAR: en el primer, es tracta de
SELECCIONAR, és a dir, un procés a
curt termini. En funcid dels seus resul-
tats técnics, l’esportista que a més a
més no ha de tenir cap contraindicacio
médica ni psicologica, pugui ingressar
en un Centre. Aquest seria un criteri
fonamentalment técnic.

L’altre procés que es pot seguir és molt
més costos, i tracta de la Deteccid de

Talents Esportius. Aquest representa-
ria un procés a llarg termini, on els
criteris basics per a la inclusid dels es-
portistes a un Centre seria, a més dels
resultats técnics any rere any, que el
subjecte seguis el perfil especific de
I’esport en qiiestio (perfils definits poc
clarament per les diverses ciéncies de
I’esport). Aquest procés té una gran
dificultat de realitzacid, per6 s’ha d’as-
pirar a aix0, malgrat que avui dia no
s’hagi consolidat cap férmula tnica
eficag.

A conseqiiéncia dels dos processos es-
mentats, ara per ara, ens hem de basar
en el criteri de seleccid; estudiant,
pero, técnicament I’evolucid i el desen-
volupament de I’esportista, en funcid
del rendiment que ha obtingut cada
temporada durant tota la seva vida es-
portiva, i predir matematicament qui-
na sera l’evolucio de la seva marca en
un futur, emplagant els objectius que
haura d’aconseguir en el temps.

A més d’aquesta prediccio s’han de fer
les valoracions que ens puguin mostrar
contraindicacions, i també detectin 1’a-
propament als perfils esportius en con-
cret; un exemple d’aixo seria: per ma-
ratonians, el VO,, o bé el maxim apro-
fitament del O,, la forga explosiva en
els saltadors, etc.

Seleccionat el subjecte s’inicia el pro-
cés en un CAR, on tot ha de girar al
voltant de l’activitat de l’esportista.
Matvyev, exposa de forma grafica el
procés que s’ha de seguir per una
orientacio racional de I’entrenament:

/_, L Entrenador ]

L'entrenador. Es la persona responsa-
ble de la programacié del procés d’en-
trenament, essent a més a més el lider
de tot el procés i I’operacid. Res no ha
d’esdevenir sense el seu consentiment,
i ell és 1'unic que ha de reportar amb
I’esportista i interrelacionar-s’hi de
manera directa. D’altra banda, és el
responsable de transmetre la informa-
cio, o bé qui ha de canalitzar-la vers
I’esportista.

El metodoleg de l'entrenament. Pot
ser que per alguns sigui una nova de-
nominacio; la seva funcié és interrela-
cionar el técnic i I’equip cientific. Es a
dir, la seva formacié ha d’estar fona-
mentalment especialitzada en Teoria i
Practica de I’Entrenament Esportiu,
també ha d’analitzar amb els entrena-
dors les planificacions i les programa-
cions del procés, i ha de fer que els
equips de suport donin respostes vali-
des a l’entrenador. Es una peca clau
dins el funcionament d’un Centre, ja
que és ell qui recull en primera instan-
cia el problema o hipotesi de treball
proposat per l’entrenador, i qui els ha
de capitalitzar, posant en marxa l’e-
quip cientific (un o diversos departa-
ments) per tal d’obtenir la resposta que
el técnic necessita.

Equip de suport

Aquest ha d’estar format en dues arees
d’actuacio diferenciades: 1’area assis-
tencial i I’area de ressoluci6 de proble-
mes de I’entrenament en general.

Metodoleg Activitat

Esportiva Rendiment

Medic I Psicologic

Fisio. | Biomec.l Psicol.l Enginy.

Equip Assistencial

Equip Cientific
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L’area assistencial la formen especia-
listes en MEDICINA ESPORTIVA, és
a dir, facultatius que han d’atendre els
problemes, les lesions, les sobrecarre-
gues, etc. la seva funcid és el diagnos-
tic, el tractament i el seguiment del
procés que s’hagi desencadenat. La FI-
SIOTERAPIA ESPORTIVA, portada
a terme per especialistes encarregats de
seguir el tractament assenyalat pel
metge esportiu, i ajudar a la recupera-
cio de l’esportista. La PSICOLOGIA
ESPORTIVA pot actuar en algun cas
en l’area assistencial, quan es desco-
breix en l’esportista un problema cli-
nic que necessita un tractament ade-
quat.

L’area cientifica esta formada per es-

pecialistes de diferents camps, anome- .

nats de forma comuna com CIENCIES
DE L’ESPORT. La seva funcié fona-
mental és la recerca de respostes a les
qiiestions o hipotesis que constant-
ment es formulen al procés d’entrena-
ment esportiu. Aquests camps son: FI-
SIOLOGIA DE L’EXERCICI, PSI-
COLOGIA DE L’ESPORT, BIOME-
CANICA ESPORTIVA, METODO-
LOGIA DE L’ENTRENAMENT,
ENGINYERIA [ INFORMATICA
APLICADA. La interaccié d’aquests
camps o departaments especifics pot
originar respostes contrastades de for-
ma cientifica, amb la qual cosa s’ajuda
a millorar el contingut del procés que
ha de seguir el subjecte en la seva acti-
vitat esportiva.

He de fer notar la meva confusio res-
pecte a la denominacid d’una especia-
litat del tercer cicle universitari com és
la MEDICINA ESPORTIVA, ja que
segons el criteri de les universitats dels
Estats Units i de Canada és, fonamen-
talment, una especialitat assistencial,
mentre que dins el curriculum acadeé-
mic existent avui dia a Espanya, 1’es-
mentada especialitat és una barreja de
FISIOLOGIA DE L’EXERCICI I ME-
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DICINA ESPORTIVA. La diferéncia
entre les dues especialitats del tercer
cicle radica en la procedéncia, ja que
Medicina Esportiva només la poden
fer els llicenciats en Medicina, i a Fi-
siologia de I’Exercici poden tenir accés
els llicenciats en Educacié Fisica, en
Medicina, i en Biologia, ja que la seva
funcié posterior sera dur a terme valo-
racions de les funcions organiques que
son posades en joc durant l’exercici
fisic.

Planificacio del procés
d'entrenament

La interaccio dels esportistes, entrena-
dors, metodoleg, equip assistencial i
I’equip de Ciéncies de I’Esport han de
treballar de manera especifica i inter-
relacionada dins del procés. Per una
millor comprensid, observis el grafic
segiient:

TP e

Planificacié. Es tracta de la formula-
ci6 dels objectius que ha d’acomplir
cada esportista. Aquests objectius han
de ser marcats per estances técniques
superiors a I’entrenador, és a dir, que
enfront de I’esportista d’alt nivell, qui
ha de marcar els objectius és el Direc-
tor Técnic de la Federacid respectiva,
o en el seu defecte, I’'organisme técnic
del Centre d’Alt Rendiment. Els objec-
tius d’una planificacio vers 1’alt rendi-
ment han de ser clars, precisos i, de ser
possible, matematics, o, com a minim,
mesurables; és a dir: tal marca, quan es
tracti d’un esport en el qual el rendi-

ment es mesuri en magnituds concre-
tes; tal puntuacid, quan el resultat de-
pengui del veredicte de diversos jutges
(gimnastica artistica, per exemple); la
classificacié d’'un equip per un cam-
pionat determinat, o bé d’un subjecte
per una competicio (lluita, boxa, etc.).
El procés de formulacio d’objectius no
és una feina portada a terme de mane-
ra aleatoria, sino que cal basar-se en
les premisses especifiques de cada es-
port, tenint present 1’historial de ’es-
portista, i les geves classificacions espe-
cifiques als campionats precedents, i, a
partir de totes aquestes dades, propo-
sar els objectius que s’han d’aconse-
guir. Estic convengut que, a la majoria
dels esports, aquests objectius es poden
tracar seguint un model matematic que
pugui relacionar les marques aconse-
guides pel subjecte en el seu historial
esportiu, I’evolucié de les marques a
nivell nacional i internacional, i tragar
aixi el pronostic de futur per a I’equip
o bé per a l’esportista. Aquest procés
sera més precis com més gran sigui la
quantitat de resultats precedents que
tingui l’esportista dins del seu histo-
rial.

Programacio

Es la part operativa de I’objectiu mar-
cat. Estableix el procés real a seguir
quant als cicles d’entrenament, als ma-
crocicles, als microcicles, a les sessions
de treball, marcant els continguts que
ha de tenir el propi entrenament, fins
on s’ha d’executar, els mitjans necessa-
ris per a desenvolupar cadascuna de les
sessions, i les anotacions que cal obser-
var durant I’entrenament.

Aquesta programacié ha de respondre
als Principis de Construccié de I’En-
trenament esportiu, on s’ha de tenir
present:

A. L’adaptacio particular de 1’orga-
nisme davant de l’exercici.
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B. L’especialitzaci6 morfo-funcional
de I’organisme.

C. La relacio entre la condicio de I’es-
portista i la carrega d’entrenament.

D. Les Lleis del desenvolupament es-
portiu en el mestratge del subjecte.
Tenint en compte tots aquests factors,
s’ha de desenvolupar el programa res-
ponent la seva estructuracio als dife-
rents macrocicles, en funcié del calen-
dari de competicions que estableixen
les diverses federacions, i en el qual
s’han de marcar molt clarament el ma-
crocicle, o bé la competicid en la qual
s’obtindra l’objectiu préviament mar-
cat o imposat (potser molts interpretin
de manera despectiva la paraula OB-
JECTIU IMPOSAT, tanmateix, dins
del marc empresarial, I’objectiu no el
marca qui programa, sino un estament
superior en |’organitzacid, conseqiient-
ment, dins I’esport, 1’objectiu de cada
esportista ha de ser fixat amb parame-
tres técnics, i no ha de ser el propi
entrenador, sin6 un element planifica-
dor superior, sigui la direccio técnica
de la federacio respectiva, sigui el pro-
pi Centre d’Alt Rendiment.

Execucio del programa

Intervé I’entrenador, el preparador fi-
sic i I’equip assistencial precis. Els dos
primers asseguren el desenvolupament
de les carregues d’entrenament, i l’e-
quip d’assisténcia intervé en el procés
de recuperacio, o bé per qualsevol pro-
blema sorgit durant la sessio de treball,
sempre que sigui requerit per l’entre-
nador, o pel mateix esportista, amb el
consentiment de I’entrenador, al qual
hem qualificat com a lider de I’opera-
cio.

Control

Aquest ve marcat i portat a terme pels
diferents departaments que constituei-
xen les Ciéncies de I’Esport i que son
requerits per un control especific da-
vant del subjecte o bé enfront del grup
esportiu. Conseqiientment, aquesta
part analitzara, per una banda, les
adaptacions i millores aconseguides
per mitja del procés d’entrenament i,
per I’altra banda, els resultats esportius
que assoleix el subjecte per observar si
s’acompleixen o no els objectius mar-
cats i poder establir o estudiar, tant en
un cas com en l“altre, els factors que
han fet possible 0 no assumir 1’objec-
tiu.

Aquest és l’aspecte important de tan-
cament del circuit anomenat de Feed-
back o de Retroalimentacio de tot un
procés que, en principi, ens pot sem-
blar trivial, perd que, en el seu desen-
volupament, porta implicit un estudi
profun&d, verag, critic i objectiu, que
ens marca el cami optim que ha de
seguir l’esportista en la seva prepara-
cio.

Marec social

Dins d’aquest apartat incloem la for-
ma de viure de I’esportista en el Centre
d’Alt Rendiment, les seves ocupa-
cions, la seva formacio, el seu régim de
vida, les relacions amb els altres, etc.
Un dels factors de la planificacié d’un
Centre és el regim d’estancia dels es-
portistes que l’integren. Aquest régim
pot ser:

A. Permanent: realitza tota la seva
activitat dins del propi Centre, on en-
trena i estudia, o fa compatibles els
seus estudis a un altre centre d’estudis.

B. Mixt: és com l’anterior, perd no
pernocta dins del CAR

C. Extern: només entrena en el CAR
D. Concentraciéo temporal: periodi-
cament, quan ho marqui la seva fede-
racio o el seu entrenador, assisteixen al
Centre per entrenar i fer valoracions
del procés en un Centre.

E. Seguiment: esportistes joves que
pels seus resultats, o bé per caracteris-
tiques técniques, biologiques, biome-
caniques, etc. poden arribar a ésser es-
portistes d’élite en un futur (primer pas
de la Detecci6 de Talents).

Régim d’entrenaments: normalment,
avui dia i depenent del calendari de
competicions esportives, a moltes épo-
ques de lI’any l’esportista esta sotmés
diariament a tres sessions d’entrena-
ment. Per tant, s’han de programar les
seves activitats de manera que sigui
possible la seva realitzacid. Pels espor-
tistes que cursin estudis secundaris, al-
guns Centres d’Alt Rendiment tenen
Centre Docent, que permet compagi-
nar els horaris d’estudi amb els d’en-
trenament, com és el cas del Centre
d’Alt Rendiment de Sant Cugat, on el
Departament d’Ensenyament de la
Generalitat ha ubicat un centre d’estu-
dis secundaris. Altres centres tenen
fins i tot algun grau universitari, com
és el cas de I'INSEP de Paris, on l’es-
portista té facilitat per a poder seguir
els estudis superiors d’Educacio Fisica,
evitant aixi grans desplacaments, els
quals son incompatibles amb 1’horari
que ha de seguir durant el dia, ja que
s’ha de pensar i establir el correcte
equilibri entre ’entrenament i la recu-
peracio, perquée aquest és el factor fo-
namental per l’adaptaciéo del procés
d’entrenament esportiu.
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