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Abstract

Paraules clau: gimnastica rit-
mica esportiva, preparacio fi-
sica especifica, forca, flexibili-
tat, entrenament.

The present work sets out the conclusions obtained in competition exercises in
Sporting Rhythmic Gymnastic in individual and team forms, from the hypothesis
of a series of common muscular actions in the make up of the different groups of
biomechanical difficulties. It aims to establish the foundation for systematic work
in Specific Physical Preparation, based on a program of exercises with a view of
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optimising each one of the actions described.

En aquest treball s’exposen les conclu-
sions obtingudes de I’observacié dels
exercicis de competicié en Gimnastica
Ritmica Esportiva en les seves modali-
tats individual i de conjunts, des de les
hipotesis de 1’existéncia d’una série
d’accions musculars comuns en la
construcci6 dels diferents grups de di-
ficultats corporals.

Amb aix0 es pretén establir les bases
per al treball sistematic de la Prepara-
ci6 Fisica Especifica, en base a una
programacié d’exercicis encaminats a
optimitzar cada una de les accions des-
crites.

Introduccio

La preparacio6 fisica a la Gimnastica
Ritmica Esportiva (GRE) ha desen-
volupat una transcendéncia major
arrel dels canvis produits en el codi
de puntuacié després dels Jocs Olim-
pics de Barcelona el 1992 (F.I.G.
1993).

El nou codi exigeix la realitzaci
d’una serie de dificultats que obliga-
toriament han de realitzar-se en base
a allo, que en llenguatge especific,
s’anomena tecnica Corporal, que no
és més que el treball que la gimnasta
realitza independentment de la uti-
litzaci6 de I’aparell.
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Tots els entesos en aquests esport ma-
nifesten, com és evident, que no és
possible desvincular ambdds aspectes,
atés que es donen una intima relacié
dins de I’exercici de competici6. La
conjuncié dels moviments corporals
amb els de I’aparell, units i motivats
per un determinat suport ritmic, cons-
titueixin 1’esseéncia mateixa d’aquesta
disciplina esportiva. Per0d també és sa-
but que, en el moment en que la técnica
corporal esta assimilada, és molt més
senzill I’aprenentatge dels complexes
moviments que s’han de realitzar amb
els diferents aparells.

Degut a les grans exigeéncies fisiques
que impliquen la realitzacié de les
dificultats estipulades al nou codi de
puntuacié, es fa imprescindible un
sever treball de preparaci6 fisica que
capaciti les gimnastes per a ’execu-
cié dels diferents elements. Aquesta
preparaci6 fisica es tornara més espe-
cifica a mesura que la gimnasta
augmenti el seu nivell de rendiment,
ja que I’exercici de competicié és la
maxima expressio de I’esmentada es-
pecialitat (foto 1).

Mitjancant una observacié sistema-
titzada de I’exercici de competicid,
hem pogut constatar que les capaci-
tats fisiques, en les quals el treball
técnic centra la seva incidéncia, s6n
la for¢a i la flexibilitat, compreses en
una estreta relacid, on la manifestacid
de la una, comporta un cert grau de
manifestacié de I’altra. I no és possi-
ble establir, més que per les caracte-
ristiques del propi exercici en cada
moment, una logica constant en 1’es-
mentada relacid.

També hem estat capacgos de consta-
tar que les diferents dificultats corpo-
rals es realitzen en base a un nombre
limitat de moviments que, combinats
entre si, donen com a resultat els di-
ferents elements. Aquests moviments
tenen una estructura molt similar per-
tanyin a I’element que pertanyin. Es
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Foto 1

aquesta similitud en la seva estructu-
ra el que ens ha permes agrupar-los.
En base a aix0, hem pres com a re-
fereéncia la proposta de sistematitza-
ci6 de la preparaci6 fisica que Roland
Carrasco (1982, 1984) realitza per als
practicants de Gimnastica artistica
esportiva (GAE). Carrasco també va
observar que els elements de GAE es
realitzaven en base a la combinacié
de diferents moviments amb estruc-
tures internes molt similars. En els
esmentats moviments es combinen
(atenent a les capacitats fisiques) un
cert grau de forca amb un cert grau de
flexibilitat, aixi com altres caracteris-
tiques que es troben ampliament de-
tallades en el seu treball.

A aquestes esmentades estructures,
les va anomenar “esquemes d’acci6”.
El terme “esquema” sembla extret del
pensament de Piaget (Flavell, 1982)
qui els defineix com a “unitats basi-
ques de I’activitat cognitiva que estan
constituides en 1’arrel del coneixe-
ment infantil i que estan compostes
per una successié d’accions que
posseeixen organitzacié i que soén
susceptibles de repetir-se en situa-

cions semblant”. Segons Flavell
(1982), una qualitat dels esquemes és
que es poden combinar i coordinar
entre ells per prendre totalitats més
amplies o unitats d’intel-ligéncia sen-
somotora. La conjuncié de la idea
d’unitats basiques d’activitat amb la
d’estructures combinables entre si, és
la que ha motivat principalment el fet
que adoptem aquest terme.

Carrasco proposa els esquemes d’ac-
ci6 com a elements estructurals de la
GAE, constiuents i causant dels mo-
viments gimnastics. Aquests esque-
mes es troben presents en les dife-
rents dificultats gimnastiques i es
proposen com a elements de sistema-
titzacié de la preparaci6 fisica. El rao-
nament ens sembla absolutament
coherent. Si aquests elements s6n els
que composen les dificultats gimnas-
tiques, la millora motora (optimitza-
cié) d’aquestes estructures de movi-
ment tindra com a conseqiiencia 10gi-
ca la millora en I’execuci6 de les es-
mentades qualitats.

Amb aix0 es pretén aconseguir un do-
ble efecte:

*® incidir exactament en aquells grups
musculars que després seran sol-li-
citats per a I’execuci6 dels diferents
elements de dificultat.

® aconseguir que I’esmentada inci-
dencia sigui de la mateixa qualitat
que la sol-licitada en les diferents
dificultats.

Aix0 fa que, en la nostra modesta opi-
niod, es faci possible programar el tre-
ball de Preparacié Fisica Especifica
d’una manera més rigorosa, efectiva i
econdmica.

Per al nostre treball, hem pres com a
model els esquemes d’accié propo-
sats per Carrasco i els hem adaptat a
les particularitats propies de la Gim-
nastica ritmica esportiva, perd sense
perdre de vista la idea inicial d’on
sorgeixen i els hem considerat en tot
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Foto 2

moment com a estructures basiques
de moviment que es repeteixen d’una
manera molt similar en ’execucio de
les diferents dificultats corporals i
que, per si mateixes o en combina-
cions determinades d’unes amb les
altres, construeixen i expliques els
elements de dificultat.

L’observacio

Amb anterioritat aI’observacid, es va
realitzar una analisi de les diferents
dificultats corporals descrites en el
codi i es van determinar les accions
corporals que estaven implicades en
cada una d’elles. L’esmentada obser-
vacié es va centrar en exercicis de
competicié internacional que per-
tanyien, en el cas dels exercicis indi-
viduals, al mundial d’Alacant de
1993, en el cas dels exercicis de con-
junt, al mundial europeu de Praga del
mateix any.

Amb I’observaci6 es pretenia un doble
efecte:
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® peruna part, constatar la validesa de
les accions determinades com a es-
quemes d’accié i comprovar que to-
tes i cada un de les dificultats tipifi-
cades en el codi de puntuaci6 es
composen id’expliques pels esmen-
tats esquemes.

¢ per altra part, determinar quins es-
quemes d’accié, amb les actuals
exigencies reglamentaries, es pre-
senten d’una manera més assidua
dins de la composici6 dels exercicis
tant individuals com de conjunt.

A. Exercicis individuals

Per al’observacié dels exercicis indi-
viduals, es van prendre com a re-
feréncia, tal i com hem dit anterior-
ment, exercicis realitzats amb dife-
rents aparells i per diferents gimnas-
tes, dins del marc del Campionat del
Mon celebrat a Alacant, 1’octubre de
1993.

Amb aquesta observacié es va rea-
litzar una analisi descriptiva de les
diferents dificultats corporals que
realitzaven cadascuna de les gimnas-
tes en els seus exercici. En base a
aixo, es va establir una jerarquitzacié
de les dades provinents de I’observa-
ci6 de la segiient manera:

Macrocategories:
o Salts

[m]

Equilibris
o Girs

Elements de flexibilitat

o

Aquestes monocategories es correspo-
nen amb les establertes per al reco-
neixement de les diferents dificultats
en el codi de puntuaci6.

Microcategories

o Obertura de cames

Foto 3

o Plegaments del tronc
o Impulsions de cames
o Antepulsions de bragos

o Posicions de cames, bloquejades
per sota de 1’horitzontal

Les tres primeres microcategories
presentaven un desdoblament en ni-
vells i, en alguns caos, els elements
de I’observaci6 queden de la segiient
manera:

Obertura de cames amb blogueig sense agafada

Aquells moviments en els quals les
cames es troben per sobre de 1’ho-
ritzontal (pla horitzontal a I’altura
del centre de gravetat) en una posi-
cié mantinguda sense ajut extern
(foto 2).

Obertura de cames amb bloqueig amb agafada

Aquells moviments en els quals les
cames es troben per sobre de 1’ho-
ritzontal en una posicié mantinguda
amb ajut extern (les mans o I’aparell)
(foto 3).
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Obertura de cames sense bloqueig

Aquells moviments dinamics en els
quals les cames es troben per sobre de
I’horitzontal d’una manera passatgera.

Plegaments de cos endavant
Aquells moviments on existeix una fle-
xi6 de tronc.

Plegaments de cos endarrera
Aquells moviments on existeix una ex-
tensié de tronc (foto 4).

Plegaments de cos laterals
Aquells moviments on existeix una fle-
xi6 lateral de tronc.

Impulsions d'una cama
Aquells moviments en que existeix un
sal per impulsi6 d’una sola cama.

Impulsions amb ambdues cames
Aquells moviments en qué existeix un
salt per impulsi6é d’ambdues cames.

Antepulsions de bragos

Aquells moviments on un o ambdds
bragos realitzen un moviment d’eleva-
cib.

Foto 4
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Posicions bloquejades per
sota de I'horitzontal

Aquells moviments en que les cames
es troben en diferents actituds en una
posicié estatica per sota de 1’ho-
ritzontal.

A cadascuna d’aquestes categories se
les ha anomenat “esquema d’acci6”, on
es descriuen detalladament les accions
musculars que les provoquen i es de-
senvolupen cadascun d’ells, en base a
accions musculars particulars que van

ser analitzades minuciosament.
Observem doncs, d’aquesta manera
que totes les dificultats corporals
ressenyades explicitament en el codi
de puntuacio es realitzen, o bé en
base a una de les categories descri-
tes, o bé en base a la combinacié
d’alguna d’elles (foto 5)

B. Exercicis de conjunt

Per a I’observacié dels exercicis de
conjunt, es van prendre un total de 16
equips participant en el Campionat
d’Europade Pragade 1993, enels exer-
cicis amb sis cordes i en els exercicis
amb quatre maces i 4 anelles.

Foto 5

Es van observar les mateixes catego-
ries descrites per a I’observacié dels
exercicis individuals, ates que el codi
de puntuacid no estipula cap diferéncia
entre els exercicis individuals i els de
conjunt a nivell de les dificultats cor--
porals.

Dades obtingudes de
I'observacio

Les dades obtingudes de 1’observacié
s’han pres en consideracié des d’una
doble perspectiva.

® De manera aillada: d’aquesta ma-
nera, s han pres els esquemes d’ac-
ci6 individualment sense atendre al
fet que en una mateixa dificultat
corporal poden donar-se diversos
d’ells en conjunci6. Per exemple:
nombre total de vegades que hem
observat una impulsié6 d’una sola
cama.

® De manera combinada: d’aquesta
manera, s’ha pres com a unitat d’ob-
servaci6 la dificultat corporal, tenint
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EXERCICI INDIVIDUAL
Esquemes d'acci6 aillats

Serie 1

Grafic 1

EXERCICI INDIVIDUAL
Esquemes d'accié combinats

Grafic 2

en compte la interaccié que existeix
entre els diferents esquemes d’ac-
ci6 que la composen. Per exemple:
salt en gambada = impulsié d’una
cama + obertura de cames sense
bloqueig.

A. Exercicis individuals

Les dades obtingudes de 1’observacié
dels esquemes d’accié de manera
aillada, és a dir, sense prendre en
consideracié si dins d’una dificultat
I’esquema d’acci6 es déna en combi-
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nacié amb un altre, sén les de la taula
11 grafic 1.

Les combinacions d’esquemes d’acci6
observades en els exercicis individuals
de competicidé s6n les de la taula 2 i
grafic 2.

B. Exercicis de conjunt

Les dades obtingudes de 1’analisi dels
diferents exercicis de conjunt obser-
vats, malgrat d’utilitzar per a aix0 les
mateixes categories, aquest presenta-
va certs problemes addicionals degut

Categoria Nim. total %

1 35 7.6
2 56 12.1
3 129 28.04
4 25 54
5 59 12.82
6 1 0.21
7 81 17.6
8 2 043
9 48 104

10 24 5.21

Taula 1. Esquemes d'accid aillats en I'exercici de
competicid individual..

Combinacions ~ Num. total %
2+5+9 6 4.8
3+549 29 23.5

3+4 18 14. 64
3+745 17 13.8

549 1 0.81

347 49 39.8
348+5 3 2.4

Taula 2. Esquemes d'accié combinats en I'exercid de
compeicié individual.

ala simultaneitat amb la qual sis gim-
nastes realitzen els elements.

Se’ns presentaven casos en qué totes
executaven les mateixes dificultats a
I’unison, perd s’observaven mo-
ments en que les realitzaven en sub-
grups o utilitzaven diferents dificul-
tats per a les diferents gimnastes.

Per aix0, es va decidir observar cada
cas en particular i es va anotar com
un comportament totes les accions
que realitzava cadascuna de les gim-
nastes que composaven el grup.
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Categories Simultani  Individual % simultani % individual

1 18 139 5.47 5.41
2 45 352 13. 67 13.70
3 107 826 32.52 32.15
4 68 589 20.66 22.92
5 8 64 243 2.49
6 20 129 6.07 5.02
7 37 279 11.24 10.86
8 1 6 0.30 0.23
9 12 85 3.64 3.30
10 13 100 3.95 3.89
Taula 3. Esquemes d'accid aillats
en |'exercici de conjunt.
Combi divids % simultani % individual

3+7 60 368 53.09 48.29

3+745 17 112 15.04 14.6
3+4 16 118 14.14 15.48
3+5 11 98 9.73 12.86
3+8+5 4 34 353 4.46
2+5+9 3 20 2.65 2.62
3+8 2 12 1.76 1.57

Taula 4. Esquemes d'accié de manera combinada dins de
I'exercici de conjunt.

En el moment de comptabilitzar les
dades, es va realitzar una doble analisi.
Per una banda, es va prendre en consi-
deracié aquelles accions realitzades
per les 6 gimnastes al mateix tempsies
van anotar com un sol comportament,
mentre que, per altra banda, es van
prendre en consideraci6 els comporta-
ment individuals de cadascuna de les
gimnastes, sense tenir en compte les
accions de les seves companyes.

En base a aix0, es van obtenir els resul-
tats de la taula 3 i grafic 3.
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EXERCICI CONJUNT
Esquemes d'acci6 aillats

individual ~ simultani

Grafic3

EXERCICI CONJUNT

Esquemes d'accié combinats

937 e
3+7+5 3+4

individual

34845 o g g

3+8

simultani

Grafic4

Per a I’exercici individual i també per
als exercicis de conjunt, es van obser-
var les diferents combinacions d’es-
quemes d’accié que donaven lloc a les
dificultats. Es van obtenir els resultats
de la taula 4 i grafic 4.

Conclusions finals

Els resultats obtinguts ens permeten
una aproximacié més exacta cap allo

que ha de constituir ’esseéncia de la
preparacié fisica especifica. Es fa evi-
dent que aquells esquemes d’accid, po-
sats en joc d’una manera principal en
el transcurs de 1’exercici de competi-
ci6, cal que constitueixin la base del
treball d’aquest aspecte particular de la
preparacié de la gimnasta.

Com a exemple, cal dir que, en el mo-
ment en que es requereixi la necessitat
de treballar la poténcia de salt, hem de
fer una incidencia principal en aquells
moviments que requereixen la impul-
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si6 amb una sola cama, ja que aquesta
és, respecte ala impulsié amb ambdues
cames, majoritariament reclamada en
I’execucid de les dificultats.

Perd no només aixo, siné que la infor-
macié obtinguda sobre la manera en
que els esquemes d’acci6 es combinen
entre si per formar els diferents ele-
ments de dificultat, també ens indica la
necessitat de mantenir 1’esmentada
combinacié quan siguin objecte de la
preparaci6 fisica especifica.

També podriem arribar a dir que, en
base a les dades obtingudes, els percen-
tatges d’aparici6 dels diferents esque-
mes d’accio, tant de forma aillada com
en la seva forma combinada, ens han
de donar una pista sobre la dedicacié
que cada un d’ells ha de tenir en la
planificacié del treball de preparaci
fisica especifica.

Per tant, no podem deixar d’assenyalar
els dubtes que ens envaeixen amb pos-
terioritat a la conclusié del nostre tre-
balli que se centren basicament en dues
qiiestions:

* Es I’antepulsi6 de bragos un movi-
ment amb suficient entitat dins de la
practica de la GRE com per ser con-
siderat un esquema d’accié?
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¢ Podria considerar-se com esquema
d’accié I’estructura de moviment
que implica la flexié del peu, tan
ampliament reclamada dins de la
nostra disciplina esportiva?

En ambdds casos, ens comprometem a
estudiar amb deteniment aquests pro-
blemes.

Ijacom altima conclusid, animem els
entrenadors d’aquesta modalitat espor-
tiva que analitzin amb cura 1’exercici
de competicié dels seus gimnastes per
poder establir clarament els requeri-
ments que aquest implica, amb la fina-
litat de programar el més adequada-
ment possible la preparacié dels seus
gimnastes.
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