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Preambul

"L'experiéncia sense teoria és cega,
la teoria sense experiéncia no és altra
cosa que un joc intellectual" (E.
Kant).

Actualment, hi ha dues tendéncies poc
conciliades entre els entrenadors i els
professionals de les ciéncies aplicades
a lesport (fisiologia, biomecanica,
etc.). D'una banda, trobem els que
continuen pensant en la ciéncia com
una sofisticacié cara i initil i, de
l'altra, els que creuen que sense quan-
tificar cada accié i evoluci6 de l'en-
trenament no es pot millorar i arriben
fins i tot a rebutjar l'experiéncia dels
entrenadors i els continguts (mitjans i
metodes) provats empiricament.

Si hi ha alguna especialitat esportiva
que necessita superar aquest en-
frontament i resoldre'l, per tal de plan-
tejar models de conductes i maneres
d'afrontar  l'entrenament  modern,
aquesta és l'especialitat atletica de les
curses de velocitat, la base d'estudis
aplicables metodolodgicament a moltes
altres especialitats esportives.

Paraules clau: velocitat, control
entrenament, sistema funcional.

Introduccio

Es sabut que I'ambit experimental és
el més facil de compartir, i s'haura de
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SISTEMA FUNCIONAL.:

UN NOU CONCEPTE DE
L'ORGANITZACIO DE
L'ENTRENAMENT DE LES

CURSES DE VELOCITAT

Models | Maquina de la Maquinade la | Maquina de la Perspectives
] la. generacié 2a. generaci6 3a. generaci6
Caracteristiques
Model de Mecanica Energetica Informacional | Semidtica
funcionament
Tipus de Simples (porta, | Transformadors | Tractament Esser huma
maquina palanca, politxa) | d'energia (vapor, | d'informacié
explosid)
Sistemes Osteoarticulari | Muscular i Sistema nerviés | Conducta motriu
corporals muscular cardio-respiratori
directament
implicats
Disciplines Cinematica i Termodinamica i | Cibernetica i Praxeologia
dominants anatomia fisiologia neurofisiologia | motriu
Exemples de Metodes Entrenament Tactica
practiques d'ensenyament | fraccionat.
esportives analitic Musculacié.
instituides (exercicis de Preparaci6
simulaci6). fisica.
Streching.
Posicié del Observaci6 Observacions Observaci6 de les causes
professor o global externa: estructurals de | psicomotrius internes: integra
entrenador exigeix un causes experiéncies, dades i
model estandard | analitiques: informacions. Interconnexiona
(estructura exigeix models | particules i models en relaci6 a la
espacial externa) | estandards prestaci6é competitiva, amb un alt
de posicions d'estructures nivell de densitat relativa:
estatiques o dinamiques sistema funcional
dinamiques. (espacio-tempo-
rals); i objectius
quantificables
(barems)
Control Tests simples
(peus junts) Tests fisiologics Sintesi/retroacci6/decisié
i de forga (programa continu)
(biopsies,

lactats, llindars,
plataforma, etc.)

Quadre 1. L'esport i els models mecanicistes. La interaccio de I'entrenador: el sistema funcional

(Revisat R. Martin, 1991)
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donar la circumstancia de poder fer
compatible experimentalment tota
simplificaci6 del mén real (co-
neixement). Tota metodologia d'en-
trenament s'’hauria de basar en les re-
gles de la ciencia experimental. Des
dels estudis de Matveiev (1982) fins a
les més recents i elaborades de Bon-
darciuck (1984) i Verchonsanskij
(1990), totes les possibilitats que
aporta la Teoria de l'entrenament i la
seva interaccié amb la practica, han
passat per una valoracié i quan-
tificacié de les dosimetries emprades
(volums i rangs d'intensitat) a través
de diferents mitjans per provocar so-
brecompensacions a curt, mitja i llarg
termini; a les diverses especialitats es-
portives l'experiéncia ha arribat a sis-
tematitzar els mitjans generals, di-
rigits i especifics, i la seva distribuci6
en el temps. Alguns entrenadors han
incrementat el seu focus d'atencié cap
a aspectes de graficacié d'ones petites,
mitjanes o grans i han sobrevalorat la
importancia de la distribucié de les
carregues, proporcionalitats i altres
estris de tipus matematic; s'ha in-
troduit el control de I'entrenament en
forma de tests convencionals on s'in-
tenta establir la relacié causal (ob-
servacions externes) creant barems i
establint previsions de resultats que
dificilment coincidiran amb el nivell
de qualificacié assolit per l'atleta en el
model competitiu (vegeu quadre 1).

Quan parlem de control de l'en-
trenament efectivament hi estem in-
cloint, a més de la valoraci6 i ava-
luacié, un procés probabilistic des
d'un estat inicial, o en un cicle de
temps establert, que intenta predir
una millora del rendiment especific
competitiu o d'algun dels seus re-
quisits. Es tracta de construir un pro-
cés dinamic per estudiar com-
portaments que es puguin definir en
formulacions numeriques, en equa-
cions matematiques o en d'altres con-
vencions estables podent cérrer
també el risc que les mateixes for-
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ASPECTES CONDICIONALS
(Forga, Resistencia a la velocitat, Poténcia Aerdbica)

Quadre 2

mules, equacions o convencions es
converteixin en objecte d'estudi de
manera que el fenomen mesurat i
constatat en la realitat passi a segon
terme. Es parla de procés pro-
babilistic quan es poden calcular les
possibilitats d'aconseguir un de-
terminat estat d'un o diversos pa-
rametres que signifiquin l'alta con-
dici6 que caracteritza la forma
esportiva i que, alhora, li déna ca-
racter, prenent els valors en un mo-
ment qualificant —-moment unic que
ha d'estar ben definit-, fo-
namentalment a l'inici o a la fi de ci-
cles, ja que no serveixen de res pro-
ves realitzades esporadicament o
reiterades si no hi ha una condicié
pre-definida per avaluar. La manera
més estesa de contrastar la validesa
de models d'entrenament, do-
simetries, mitjans i metodes emprats
per al desenvolupament de les ca-
pacitats condicionals, coordinatives i
cognitives, continuen sent els tests

empirics —tot i que nosaltres pro-
posem al sistema funcional una ava-
luacié continua mitjangant  si-
tuacions/test o situacions reals— amb
el suport de certes informacions es-
tadistiques. L'eleccié d'aquestes si-
tuacions vindra donada per la ca-
pacitat que tingui l'entrenador per
integrar  l'experiencia de  l'es-
pecialitat, les dades obtingudes i la
correlacié entre els models bio-
mecanic, bioenergetic, d'activitat
muscular, etc., manifestades al test, o
situacid, utilitzat i de la seva pro-
ximitat a la prestacié competitiva.

El procés de control de l'entrenament
—com a fase de la planificacié— sén un
conjunt de raonaments hipotético-
deductius ordenats per la formulacié
successiva d'hipotesis necessaries en
l'avaluacié de totes les eventualitats
relatives a les informacions in-
suficients de queé disposem sobre la
competicid, o les parts a desenvolupar
per millorar el rendiment d'aquest.
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Cada hipotesi pot portar a un resultat
especific amb una vinculacié més o
menys intensa i declarada entre les
parts, i de cada part amb el tot. Aixo,
referit al control de l'entrenament ben
definit i relacionat amb el seu con-
tingut, ens donara el nivell de densitat
relativa del sistema, és a dir, com es
presenta de compacte tant el des-
envolupament psicobiologic de l'atle-
ta, en funcié de la consecucié del mes-
tratge esportiu —en el nostre cas de la
cursa de velocitat— provocada per l'en-
trenament, com la nostra capacitat
operativa de poder-lo avaluar, valorar
i predir (vegeu el quadre 2).

El metode hipotetico-deductiu és ade-
quat per als parametres de I'ambit de les
ciencies naturals, que actualment ocu-
pen tot l'espai de 'anomenada ciéncia de
l'entrenament, ja que els experts han
estat seduits per les possibilitats d'ob-
jectivitzacié numerica, quantificacié i
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classificaci6 de la metrologia esportiva
—ciéncia dels mesuraments esportius—
(Matveiev, 1982), la qual proporciona
indexs, llindars i graus de llibertat que
informen amb ordenacié i consigna i
que, tot i que la ciéncia com a rao-
nament ho és en la incertesa, s'esta ten-
dint a la certesa que suposa bu-
rocratitzar les dades anullant els
matisos que lliguen l'acte motriu que és
la cursa de velocitat. En els paisos on la
ciéncia de l'esport ha guanyat prestigi, i
potser corpus, s’han reduit a dades con-
cretes els requisits de qualsevol fet es-
portiu, s’ha produit una "esportivitzacié"
(*) no només per l'equivocada com-
paraci6 interindividual de les dades ob-
tingudes pels metodes de control (taules
de referéncia), siné també amb I'is dels
ajuts ergogenics, biologics o far-
macologics durs —prohibits 0 no— que
també han empobrit els fonaments de
I'entrenament reduint-lo a cicles, blocs i
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volums desorbitats, posats en forma
sota control medic i dificultats per dis-
criminar si les millores obtingudes es
deuen als efectes de l'entrenament o a
les ajudes administrades, o si aquest ma-
teix model d'entrenament tindria els ma-
teixos efectes sense els productes pau-
tats. Els resultats coneguts fan créixer la
base de dades d'una especialitat, i tot i
que la memoria pot fonamentar els co-
neixements d'aquesta no pot ser el co-
neixement (*) en ell mateix. Fa poc que
l'atletisme d'alt nivell ha comengat a
connectar els pressupostos teorics i els
experiments, i perqué es produeixi
aquesta cooperaci6 correcta cal millorar
la capacitat de l'ambient cientifico-
esportiu per tal de construir teories i di-
vulgar-les; avui correm el risc de re-
alitzar molts experiments perd sense
l'atencié necessaria a la seva preparacid
i, fins 1 tot, sense plantejar ade-
quadament les hipotesis de treball

T
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Figua 1. La célivla musaslar estriada 1é en lo seva

" llll,_ -
il

miofibrilles disposades parallelament a I'eix major

generd
de la céliula, amb una successid de bandes (I-A) i estries (Z). Les cavitats del ventride endoplasmitic odossades a les
miofibriLles i que compleix la fundd de distribud del cakd i I'ATP, necessaris per a la contracds, durant oquesta els
miofilaments fins s'infrodueixen als miofilaments gruixuts (o-d). Lo miofibriLla es podria considerar com a fuctor formodor
del sistema funcional muscular; el sistema musaslar seria un foctor formador (productor d'energia) del sistema fundonal.

—afirmacié sobre lexisténcia de re-
gularitats o sobre les seves causes—.

Per situar definitivament el problema
cal dir que qualsevol sistema de con-
trol i, per tant, de planificaci6 de 1'en-
trenament haura de reunir les con-
dicions segiients:

a) Forma general de les explicacions

i prediccions:

1. Lleis i teories (que donin su-
port a les interpretacions).

2. Condicions inicials (definir el
quan, el com i l'on).

3. Prediccions i explicacions (ben
enunciats els nexes entre ob-
servacions diverses).

b) Relativitzar les dades obtingudes se-
gons les condicions cinematiques,
biomecaniques i bioenergetiques dels
tests realitzats, ja que hi interfereix el
fenomen anomenat "creixement dels
errors de la mesura” el qual, en el cas
de la cursa de velocitat i els seus re-
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quisits, també vindra molt determinat
pel mateix factor d'individualitat que
suposa en l'alt rendiment no realitzar
comparacions interindividuals, i fins i
tot I'eliminaci6 d'algunes de les proves
a mesura que el grau de capacitacié
de l'atleta evoluciona.

c) Cal donar entrada a models integrals,
ambigus i versatils, tot i la major di-
ficultat que comporta el dinamisme,
realitzant maniobres perifériques i
epicentriques alternativament i si-
multania, és a dir, operacions no li-
neals (sistema funcional).

Per a aquells que encara dubten entre
la teoria i la practica, o que creuen
que estan enfrontats l'art de l'en-
trenament i la ciéncia de l'esport, els
invitem a reflexionar a partir del pen-
sament segiient, on ambdues formes
d'entendre 1'entrenament tenen un
lloc comu, 1'ambigiiitat:

"Per crear ciéncia, o art, s'hauria d'estar

suficientment licid com per percebre
l'ambigiiitat i prou boig com per pro-
posar-se dominar-la" (Wasenberg).

Concepte psico ogic de
I'entrenament i densitat relativa
del sistema funcional

Concepte

El procés que transcorre en la relacié
atleta-entrenador ha de ser creatiu i
fecund, el seu cami mai no és lineal,
i aquestes dificultats mai no es veuen
en el resultat final; és aqui on l'en-
trenament perd el seu contingut cul-
tural i educatiu, augmentat per la uni-
citat d'imatge que s'ofereix del
resultat esportiu als mitjans de co-
municacié —"el mitja és el missatge"
(Mcluhan, 1969)-.

L'entrenador és un moén ple d'as-
pectes molt subtils, la seva visié in-
terna és molt més del que es pot ob-
servar només en els fets exactes, és
un mén d'hipotesis i intuicions que
provocaran previsions inestables en
un principi. Aquest ambit d'idees
forma el fons del "ofici" d'en-
trenador.

L'entrenament esportiu €s "un procés
pedagogic-educatiu complex que es
concretitza en 1'organitzacié de 1'exer-
cici fisic repetit en quantitat i in-
tensitat tal que produeixi carregues
progressivament creixents que es-
timulin els processos fisiologics de
supercompensacié de l'organisme i
afavoreixin l'augment de la capacitat
fisica, psiquica, tecnica i tactica de
l'atleta amb la finalitat d'exaltar i con-
solidar el rendiment de la competici6"
(Vittori, 1983). Incorporant en aquest
procés organitzat el control dels efec-
tes de les carregues, tindrem tot el sis-
tema funcional operatiu, til i pro-
gressiu, amb el qual podrem efectuar
transicions examinades del nivell sis-
temic complicat cap al procés analitic
simplificat, és a dir, als detalls ana-
litics més fraccionats. Aquest sistema
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Figura 2. Arquitectonica operacional interna de la cursa de velocitat
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Figura 3. Algunes sitvacions ens proporcionen la valoracio muscular sectorial. Lo mateixa sitvacio-test
evoluciona en el temps: caminant (a) i corrent (c); i/o |'amplitud del gest: poca amplitud (a), molta (b). Si hi ha
déficit muscular, com la no extensio de la cama de recolzament, es pot pensar en una manca de
desenvolupament del triceps sural o glutis. Si és en I'elevacié de la cama lliure sera per manca de
desenvolupament del psoas (c), acurtament d'aquest (1b) o ajust postural inadequat (2)

Figura 4. Sistema d'andlisi que integra (1r.) la informacié obtinguda en un mateix acte motor de la forca
enregistrada (9) en plataforma de forces (5); de les caracteristiques de I'activitat muscular que les ha produit
(EMG, 11); i de les condicions biomecaniques que han permés la interaccié amb la forca externa, provocant la

transicio mecanica (1 i 3)

d'alta densitat (*), és a dir, amb pocs
espais d'interconnexié sense cobrir, té
la seva funcionalitat nerviosa propia
—-mitjangant la tecnologia i l'ex-
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periéncia— que li proporciona au-
tonomia, passant a ser un sistema de
referéncies paradigmatic (T.S. Khun),
mitjancant el qual s'estudien les man-

cances i es proposen solucions, in-
tegrant la rao i la intuicié (F. Capra)
en l'ordenament de la multitud de
dades i de les interconnexions que ge-
nera la prestaci6 competitiva; ca-
dascun d'ells tendeix a contenir el tot,
1 aquest a contenir les parts. D'altra
banda, un sistema simple i lineal —
causa/efecte— es construeix sempre
amb el risc de justificar les hipotesis
establertes, tendint a correlacionar
d'una manera positiva les variables
objecte d'analisi.

P.K. Anojin (1985) ha elaborat un
model de sistema funcional per
poder comprendre com els processos
singulars, els detalls, els resultats de
lI'experiment analitic s'uneixen en un
sistema harmonic que s'autorganitza,
ens parla dels rangs principals d'un
sistema funcional:

a) Només es pot formar si té lloc cert
factor formador del sistema, el qual
trasllada al seu nivell la multitud, no
organitzada i caotica, de components
que s'interaccionen, €s a dir, un con-
junt ordenat. Cal buscar el factor for-
mador del sistema, sobre el qual es
pot construir i formular el seu propi
concepte.

En el cas del control i la programacié
de l'entrenament podriem parlar de
les caracteristiques morfologiques,
neurologiques i fisiologiques com a
possibles factors formadors del sis-
tema, tant per definir un model pres-
tatiu en els seus elements i fases (*)
com per classificar mitjans d'en-
trenament (grups d'exercicis, per
exemple); i, alhora, en cadascuna de
les caracteristiques es repetiran els
trets principals, perqué també com-
pleixen funcions sistémiques el sis-
tema nerviés, el muscular, el cardio-
circulatori, etc. (figura 1).

b) Perque es formi el sistema cal
que aquest tingui la seva propia ar-
quitectonica operacional interna, la
qual ha de garantir la transicié dels
mecanismes sintetics als analitics, i
viceversa. El sistema sera un pont
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Esquemo 2. Exemple de seqiiéncia de la unitat estructural d'acceleracio amb els factors formadors i la seva
arquitectura operacional interna, presents. S'hi incloven algunes situacions-test que en aquest cas son
observacions empiriques d'algun instant clau, per prendre decisions

conceptual, la missié del qual sera
la de lligar el nivell de tot Il'or-
ganisme —el nivell d'activitat sis-
témica—, amb els sutilissims pro-
cessos separats analiticament. Si
aquests dos nivells continuen se-
parats i no es poden unir en un cert
moment, no es complira l'objectiu
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principal: comprendre el fun-
cionament de la totalitat; construit
el pont conceptual es podra passar
lliurement de l'acte de conducta als
detalls analitics, i fins i tot als pro-
cessos més subtils.

Aquesta arquitectonica en el sistema
funcional de les curses de velocitat a

DOSSIER

nivel cinematic creara la seva reticula
a partir de l'expressi6 (figura 2):
espai/temps=velocitat;
velocitat=freqii¢ncia*amplitud;
freqiiencia=1/(t.contacte+t.vol);
amplitud=espai cont.+e.vol.

¢) Sobre quina base es construeix el pont
conceptual? Ho haurem de realitzar in-
troduint en el sistema funcional una série
de mecanismes d'entroncament de tran-
sici6 que expliquin d'una manera con-
seqiient l'acci6 del sistema funcional, aixi
haurem construit l'arquitectdnica ope-
racional intema del sistema.

La capacitat de relacionar, els factors
formadors i l'arquitectonica operacional
interna es millorara si en aquesta tltima
els entroncaments de transici6 sen-
sibilitzen noves interconnexions de la
xarxa entre els mitjans i els metodes uti-
litzats en l'entrenament, el test i la va-
loracié dels resultats, situacions reals i
la seva interpretacio (figura 3).

El primer mecanisme d'entroncament
—a la investigacié neurofisiologica va
rebre el nom de sintesi aferent— és la
sintesi de tots els canvis interns i les
incidéncies externes sobre l'organisme
0 organitacié en un instant; aquest es-
tadi ha estat obviat en moltes ciéncies
del comportament animal i de I'home,
és un estadi de "pre-decisié”, on s'or-
ganitzaran sincreéticament les diverses
informacions de que disposem:
Formaci6 de les motivacions. La me-
moria selecciona entre les ex-
periéncies anteriors. Accié massiva
de la quantitat de factors ambientals.
Aquests processos elementals sén su-
ficients per formar l'acte de conducta
necessari, tant en la vivencia de
l'atleta, que d'aquesta manera mi-
llorara el seu potencial d'is de re-
cursos interns, com en l'entrenador
enfront de les dades i observacions.
Es aquest qui integrara els detalls i
els matisos de situacions reals en les
seves proximitats al model prestatiu.
Com a exemple maxim tenim el
model ritimic de cursa de 100 m
(Vittori) i la comparacié de les dades
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obtingudes amb el mateix com-
portament competitiu. Coneixem les
possibilitats de sistemes d'analisi in-
tegrants (plataforma de forces + elec-
tromiografia + analisi dimatges en dues
dimensions, o 3-D), perd no ho podem
considerar encara en el nostre sistema
funcional perqu¢ no treballem amb
aquest tipus d'eines, que vindran so-
bretot a seleccionar millor les situacions
especifiques de desenvolupament de
qualitats neuromusculars, analitzant pri-
mer situacions del model prestatiu
(competicié simulada), i després bus-
cant els mitjans d'entrenament més pro-
xims en elements, expressions, mag-
Sobe 3. Lo donst domari ol araw do o s nituds i direccionalitat de forga, activitat
Fentroncmen sobrs I modoresa sspocific d Fafet, Los verables ssencls s o msonl o muscular i similituds técniques, sobretot
interconnexionades, superposades, o, contrariament, encara hi haura determinades llacunes en el coneixement en gestos aciclics o breus amb o sense
d'alguna de les particules del sistema funcional de I'especialitat (= = =), o de la individualitat d'vn atleta. fase de vol (figura 4, esquema 1).

Aqui tenim ['exemple d'una part del sistema funcional: on s'aprecien les maniobres perifériques i epicéntriques  El segon mecanisme d'enllag del sis-
(eliptiques); la cohesié (—) adhesié (=) i tensid (= = =) entre elles. tema funcional és la presa de de-

cisi6 entre la pluralitat d'actes de
conductes possibles; només sera un
el que respondra millor a les ne-
cessitats de l'organisme o l'oga-

Tonicitat Equilibri ~ Lateral. N.Cor. E.E.T. Praxia G.PraxiaF.

E:‘Jiﬁ‘b‘f: " 828; gg ;1;3 3(2)* g;* nitzacié en un moment donat i en la
Lateral 55 -18 16 0 situacié donada que ha sorgit; gai-
g;’; Temp 94¢ (1)8(2):* }88:: rebé alhora es realitza el programa
g;xxg: l?ilx?:al 1,00%* (esquema 2).

L'analisi del procés de comparacié
del resultat pronosticat i de l'ob-

Matriu de correlacié de la BPM, on la correlaci6 maxima es troba entre la nocié de cos i les praxies tmgut, reah.tzada B .qu?SI t(')lS el§ S8
global i fina; entre I'estructuraci6 espacio-temporal i la praxia fina i, entre les dues praxies, confirmant temes funcionals, siguin blolbglcs o
l'arquitectura sintetica i neuropsicoldgica dels factors psicomotors (V. Fonseca, 1985). . .

organitzatius, prova que comptem

amb un model universal per a totes

*r>ML (significatiu per a y-0.10)
**r2 Oh (significatiu per a y-0.01)

Taula A. Graella psicomotora (BPM) que conté 7 factors i que reflecteix I'organitzacio funcional del cervell, que

es constata en |'elevada correlacid dels factors psicomotors expressats a la tavla les funcions fisioldgiques i or-

Denominaci6 | Variables
YRgmmoscy Ses o T 5 S 5 | 6 Velocitat Acceleraci6

3M 6M | 9M | I5M [20M | 30M |3M |6M |9M |I5M |20M |30M

|

1-Temps en 30 m X | -476 | -775 | +118 | -370 | -509 | -823 | -855 | -881 | -921 | -892 | -775 | -459 | -704 | -743 | -553 | -473 | -397
2-Veloc. inicial de carrera X | +492 | -649 | +202 | +576 | +204 [+133 |+098 | +214 | +332 | +492 | -507 | -184 | +299|+547 | +601 |+639
3-Velocitat en el m 30 X | 611 | +829 | +889 | +378 | +457 | +554 | +824 | 4938 | — | +134 | +666 | +942 ‘ +940 | +892 |+828
4-Constant K X | -685 | -827 | +379 | +350 |+277 | -071 | -310 | -611 | +661 | +109 | -479 | -831| -893 | -926
5-Velocitat X | 4908 | -067 [+039 |+172 | +504 | +671 | +829 | -046 | +487 | +777 | +890 | +879 |+862
6-Velocitat maxima X | +041 | +090 | +196 | +514 | +698 | +889 | -232 | +337 | +768 | +960 | +970 |+970
7-Pes corporal +157 | +128 | +181 | 4145 | +138 | +130 | +045 | -091 | +123 | +088 | +086 |+091
8-Longitud de la cama +006 |+005 |+010 | -004 |,-017 | -002 | -046 | -059 | +027 -012|+003 | -005

| (ZATSIORSKU i PRIMAKOV, 1970)

Taula B. Coeficients de correlaci entre variables experimentals (unitat extructural d’acceleracio) (Zatsiorskij i Primakov, 1970)
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{ Processos necessaris per a 1’acte motor rhpidJ

Produccié i Transmissié Sensaci6 i Control Coordinacié
utilizaci6é mecanica percepcié de técnica
’accié
- Massa muscular (Interacci6 ambla ~ — Controlire- — Regulaci6del ~— Tecnica es-
. forga externa) gulaci6 senso-  moviment pecffica

— Calitat de les fi- perceptiu

bres: — Pressupostos motriu — Processos cog- —*> Velocitat (efecte

—9%FtF constitucionals nitius, emo- i aplicaci6 de la

_Ratio @ (sistemes mus- cionals i mo- forga.

cular i os- tivacionals Autonomia i re-

- Potencia dels teoarticular) sisténcia del sis-

mecanismes
ana. alactic i
lactic

— Estructura mus-
cular

— Poteéncia i ca-
pacitat de crear
tensié muscular

~» Capacitat dels
mecanismes
anaerdbics,

alacticilactic ;. nitlora del

temps d’aco-
plament de CEA
(cicle es-
tirament/
acurtament)

1a unitat funcional

tema nerviés)

— Alternanga
contracci6/
relaxacio alta

2a unitat funcional  3a unitat funcional

. 2 I %
Coordinacié neuromuscular especifica

Vaina 0 envoltura
/ mielinica

Quadre 4. (R. Martin, 1991)

ganitzatives referents a aquestes.
S'ha de considerar, d'aquesta manera,
la retroaccié com l'dltim instant del
funcionament del sistema. I aquest
sistema sera més dens quan els en-
llagos crein la major quantitat de
connexions entre els processos de
sintesi, decisié i comparacié de re-
sultats d'una manera sincronica.

apunds: duccio Fisica i Esports 1992 (28) 35-48

Qui si no és l'entrenador pot apro-
fundir en les claus, i pot formular mi-
llor els dubtes i integrar tot el procés
de les idees i dels actes? Aixi les
idees tindran moments generacionals
de dificil transmissié —explicaci6 i
comunicacié— perd de gran ren-
diment en l'entrenament i la com-
peticid.

DOSSIER

Aspectes informatius,

nevromusculars i bioenergétics

Els factors del sistema d'entrenament
(i dins d'aquest els elements con-
trolats) tendiran a la proximitat entre
si, a la cohesi6 si pertanyen al mateix
grup de capacitats cognitives, con-
dicionals o coordinatives, a 1'adhesié
si no ho sén, i a la tensié si son ele-
ments molt periférics entre si o res-
pecte del model competitiu (quadre
3); l'estructura molecular ha de ser
molt consistent i ha de tenir un nivell
de densitat relativa molt alt.

El sistema funcional de I'entrenament
de velocitat, el formen les diverses
unitats funcionals (*) que es ma-
nifesten primer com a factors li-
mitants (metabolisme anaerobic alac-
tic i lactic; parametres antropometrics;
percentatge de fibres rapides i ca-
pacitats nervioses com reclutament i
sincronitzacié d'unitats motores; teéc-
nica i coordinacid; cadencia del pas;
etc.) que es diversifiquen com les ca-
pacitats abans esmentades, i després
en mitjans i metodes de des-
envolupament de cada factor. La in-
tegracio entre ells donara capacitat al
sistema per adquirir direccié cap a
l'estat desitjat, i per a aix0 es re-
quereix el control que anticipara la
proximitat de la consecucié dels ob-
jectius.

Segons diversos autors les diferents
unitats funcionals i els seus com-
ponents en capacitats s'agrupen, i
aquestes, al seu torn, ho fan en dos
grans grups, el primer prendra en con-
sideracié els cognitius i alguns co-
ordinatius —aspectes informatius, ate-
sos per les arees de coneixement
denominades psicocinética i apre-
nentatge motor, per exemple (taula
A)-i el segon els condicionals, i també
algun de coordinatiu —aspectes bioe-
nergetics com la capacitat alactica, la
poténcia lactica, etc., i aspectes neu-
romusculars com la forga especial, co-
ordinaci6 intra i intermuscular, etc.,
(taula B)- (quadre 4).
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Sistema funcional de
I'entrenament de les
curses de velocitat

El sistema nerviés és fonamental en
els processos de la nostra es-
pecialitat, i per aix0 hem esmentat la
teoria dels sistemes funcionals d'un
neuropsicodleg com P.K. Anojin, el
qual ens dona les pautes i els as-
pectes generals de tot sistema fun-
cional, adaptant-lo al d'entrenament
—i control- de les curses de ve-
locitat, que seria un sistema mo-
notipic (Zatsiorski, 1989) amb pro-
pietats similars entre els atletes,
perd amb diferéncies en les mag-
nituds —variable, parametre o in-
dicador—. Tot sistema es caracteritza
per un gran nombre de variables, i
no totes soén igual d'importants;
aquestes poden ser essencials o no
essencials.

Podriem intentar representar el nostre
sistema d'una manera grafica, i ne-
cessitarem que sigui tridimensional;
de cap manera estem en condicions

de representar-lo com a model ma-
tematic, siné com a idea il.lustrativa
(quadre 2, taula C).

Amb el pas del temps variaran di-
versos estats del sistema funcional
atleta manifestant-se, per exemple,
el model ritmic de cursa —relaci6 del
nombre de passos amb la longitud
de la cama i amb el temps realitzat—
i en aquest cas la funcionalitat sis-
témica ve referida a la mateixa pres-
tacié esportiva. Nosaltres aqui par-
lem, tanmateix, del concepte de
sistema funcional de les curses de
velocitat referit a I'organitzaci6
d'exercicis, volums, intensitats, me-
todes, ciclitzaci6, incorporant el
control com la retroaccié or-
ganitzada (esquema 3), sense perdre
de vista pero la globalitat de 1'or-
ganisme com a sistema funcional
(esquema 4).

Perque el desenvolupament de la ma-
nera aconsegueixi alts nivells —el
Mestratge Esportiu— haurem de ser
precisos en les influéncies que
podem proporcionar a l'atleta, sera

1 2 3 4 5 6 7 8
1. 1/2 squat (kgrs x temps) X (%% ) — () () —
2. Contramoviment (m) X (%) () () G IR )
3. 5 saltets reactius X () (Ra8)  (v4%)
(Wats; t. contacte; MTS.)
4. 30 m. d’aturada (sg) X — (*™® — ™
5. 30 m. de llangament (sg.) X (%) S () ()
6. 100 m. de cursa freqgiiéncia X — (%)
(passos; temps)
7. 100 m. cursa amplia X (e
(passos; temps)
8. 100 m. en competici6 X

No podem representar matematicament les correlacions entre les diverses variables es-
sencials del sistema funcional de la cursa de velocitat, la qual cosa no impedeix que pre-
sentem aquesta taula com a il.lustracié (Rafael Martin Acero, 1990)

Toulo C. 8 variables que manifesten tota la complexitat de la cursa de velocitat, els seus factors formadors, i
que permeten una arquitectonica operacional interna

M

I'entrenador l'administrador  (es-

quema 3) de directrius i impulsos cap

a l'atleta, i aquest en retroaccid tan-

cara el cercle d'informacié (esquema

5). D'aquesta manera sera possible

I'exit. Aquestes "devolucions" de

l'atleta a l'entrenador seran de quatre

tipus:

1. Informacions del mateix atleta:
estat d'anim, actitud, etc.

2. Informacions sobre conductes de
l'atleta:  assoliment d'objetius,
errors teécnics, d'actitud, etc.

3. Dades sobre l'efecte immediat de
l'entrenament: resposta immediata
a una carrega.

4. Dades sobre l'efecte acumulatiu
de I'entrenament: variacions

L'entrenament és un procés dirigit

quan l'entrenador pren les decisions

en funci6 dels mesuraments ob-
tinguts i les observacions em-
piriques. Es tan perillés I'entrenador
que només es guia per l'estat general
de l'atleta i de la seva intuicié com
el que només té indicadors ob-

jectivitzats (Zatsiorskij, 1989).

Ampere ja va definir, en la seva

classificacié dels coneixements hu-

mans, la cibernetica com el "art de
governar”, d'informar. Estudia els
sistemes de comunicacié i control
autoreguladors no només en els és-
sers vius, sind també en les ma-
quines i en la seva interaccié. La
funcié primaria de molts sistemes
cibernétics és mantenir el rumb
optim mitjangant condicions can-
viants per arribar a un objectiu de-
terminat (N. Wiener), i en aquests
parametres s'han de moure en els
propers anys els nous conceptes de

I'entrenament, almenys en es-

pecialitats tan subtilment com-

plexes com sén les curses de ve-
locitat. Tenint com a finalitat
maximitzar l'autocontrol personal

(Szasz) del sistema funcional atleta

(quadre 4); 'autonomia del sistema

funcional atleta/entrenador amb la

integracié, a més de la quan-

apunds: tducocis Fisico i Esports 1992 (28) 35-48



Estructura del sistema d’entrenament,

intervencions del sector
(Velocitat - dones RFEA)

=> Presa de dades

=> Analisi, calcul, correccid

=> Informacié a ’entrenador
=> Altres elements del sistema

Model del
rendiment

\

Y

Estructura de 1’entrenament
1 2 3 4 5
Periodes| Contingut | Carregues| — Edat Recupe-
Cicles — Sexe racié
— Nivell
\ \ N \ \
=== Entrenador
: Desenvolupament de la forma
I
I
: Investigacié Test
| \ \ (control)
1 ~
| RN
: Control ATLETA S| Auto-
1 medic control
I A
I RN / B
: Informacié Valoracié
1 rapida subjetiva
I Ny <
X
B i
N e e
o ol ° :
1 : \ \ r
B\ R\ & %
. i ; s
I 1
! i
| 6
|
D e e e P i
Y\

T

Altres elements del sistema d’entrenament

m: Educacio Fisica i Esports 1992 (28) 35-48

Aten- Concen- Material | Installa- | Beques
cions tracions cions i ajudes
Esquema 3

DOSSIER

tificacié6 de volums i intensitats —
més propies d'un especialista en
comptabilitat i graficaci6— d'ex-
periencies, dades i informacions dins
del sistema funcional que exigira de
l'entrenador i del seu programa una
riquesa de potencialitat en co-
neixements i integracié d'aquests
propia d'un pedagog de I'entrenament
(esquema 6).

En els propers anys avangara la ci-
bernetica en camps com la in-
formatica o l'aprenentatge motriu,
l'entrenador haura de rendibilitzar
aquesta evolucié aplicant conceptes
d'organitzacié a la seva implicacié
pedagogica en l'acte d'entrenament.
D'aquesta manera el sistema fun-
cional atleta/entrenador produira re-
sultats altament qualificats, amb un
atleta mestre de la seva especialitat,
autonom i responsabilitzat de la
seva propia progressié. Aix0 en els
nostres  ambients llatins  au-
tocomplaents i d'exigéncia limitada
és fonamental, i darrera de cadascun
dels nostres grans campions hi ha
una situacié no gaire bona en in-
frastructura i tecnificacio, pero si un
elevadissim nivell d'autonomia i au-
toresponsabilitat.

Exemples de dades:
CAR _  1-Indexs de forga
SN 2- Model itmic
¥ 3- Lactacidémies

seg:tqr £

. 1-Test relleus
2— Test seguiment
3— Dades de I’entrenador

—) Informacié6 a I’entrenador:
— Analisi
— Calcul
— Proposta
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M. GLUTEUS MAXIMUS

M.ISCHIO-

Tot exercici de técnica es converteix en situacié-test continuada, havent de
realitzar, segons el moment qualificant (edat, etapa, periode, cicle, etc.),
una revisié adequada dels pre-requisits de cada instant clau. Dins de I'es-
tructura d'acceleraci6, la seqiiéncia de "llestos" i impuls és molt facil d'ob-
servar: només hi ha activitat muscular concéntrica, estan molt ben definits
els angles articulars dptims els grups musculars principals, etc.

Una observacié externa global, o analitica, no permet tenir en compte les
causes psicomotrius (internes); cal considerar els nivells sistémics de l'or-
ganisme de 'atleta en tot moment.

Esquema 4
ATLETA ) ENTRENADOR
CONDUCTA * T
EFECTE IMMEDIAT
EFECTE ACUMULATIU

Esquema 5
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GLOSSARI (*)

Coneixement: és la representacié (fi-
nita) de qualsevol realitat (infinita);
sempre €s una aproximacié. Quan la
simplificaci6 és Obvia s'utilitza el
metode cientific.

Esportivitzacié: perdua de les ca-
racteristiques lidico-agonistiques que
defineixen les qualitats esportives
com a culturals (desenvolupament de
l'autoconeixement, la superaci6, la
propia estima, etc.), reduint el fet es-
portiu a resultats numerics; medalles,
records, llindars o classificacions.

Adhesié: atracci6 entre variables no
altament correlacionades.

Cohesié: atracci6 entre variables al-
tament correlacionades.

Tensio: efecte de la cohesi6 que anima
cap a l'epicentre (model de competici6)
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DOSSIER

Exemple d’Algoritme

l Temps de 0 a 30 m !

(Va accelerar el
que s’esperava?

v
(72
N
-

Els nivells de forga i
técnica sén suficients

L Fi

No
-
|M en triple de parada |
Salta I ¢ Y
8 » Si 4 Té prou forga
Vssppent] explosiva

‘_

les causes

Accelera bé

técnicament? St Y, 000 uha

altra mena*

=]

Valorar altres expresions de la forca ]

No
Desenvolupament Desenvdlupament
dels 1 dels 1
deficits deficits

!

Retest:
Va millorar?

Si Si
Va millorar el y No ¢ Va millorar el
temps de 0 a 30 m? () temps de 0 a 30 m?
Si Si

L
®

Esquema 6
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a les variables periferiques, o més
allunyades tedricament.

Alta densitat: nivell de cohesid, ad-
hesié i tensié de totes les variables,
essencials i no essencials, conegudes
en un sistema funcional.

Fases del model competitiu: com-
pren diferents moments cronoldgics
on se succeeixen o sincronitzen els
elements del model. També es de-
nominen unitats estructurals.

Elements: sensacions o percepcions
que formen blocs en cada fase del
model competitiu.

Expressions: convencions del tipus
tonicitat, equilibri, explosivitat, elas-
ticitat, etc., que formen part de la
unitat funcional.

Unitat funcional: compren elements i
expressions de les diverses variables
que constitueixen el sistema fun-
cional (atleta o entrenador-atleta).

Algoritme: conjunt de regles o ins-
truccions que permeten obtenir
una sortida especifica a partir
d'una entrada especifica. Qual-
sevol imprecisi6 s'haura d'eli-
minar, les seves regles han de des-
criure operacions simples o bé
definides. Sén concepcions men-
tals i existeixen, encara que no es
representin, tenen un nombre finit
de passos.

apunds: fducio Fisica i Esports 1992 (28) 35-48
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