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CIBERNETICA I ENTRENAMENT
EN ESPORTS PRACTICATS
EN EL MEDI NATURAL?*

Abstract

Within the training process a very important aspect is its planning and organiza-
tion. This is the area more ignored and less organized, which in reality is the
fundamental base for obtaining better results.

The current trends (from the general syndrome of adaptation of Seyle, applied by
Matveiev, to the system of blocks of Verchosanskij, the cyclization and individual
structure of Bondarciuk, etc.) seems to be. oriented in the future towards a
cybernetics line, actually quite relevant in both fields.

It is necessary, then, to generate research projects on the above mentioned object
of knowledge.

This project comes from here, particularly in the area of sports, performed in
natural surroundings, with the object of knowing how it can be organized, from
a purely theoretical point of view, the full process of training in these types of
Sports.

tructura individual de Bondarciuk,
etc.) sembla ser que orienten en el futur
una linia cibernética, actualment molt

Dins el procés de I’entrenament, un
aspecte molt important és la seva orga-
nitzacié i planificacié. Es tracta d’una
de les arees més desateses i poc estruc-
turades, quan en realitat, representa la
base fonamental per a la millora del
rendiment esportiu.

Les corrents actuals (des del sindrome
general d’adaptacié de Seyle, aplicat
per Matveieyv, fins el sistema de blocs
de Verchosanskij, la ciclitzacid i I’es-

rellevant en altres ambits. Es fa ne-
cessari, doncs, generar projectes d’in-
vestigaci6 sobre I’esmentat objecte de
coneixement.

D’aqui sorgeix aquest projecte, parti-
cularen |’areadels esports practicats en
el medi natural amb 1’objecte de
congixer com es pot organitzar, des
d’un punt de vista eminentment teoric,
I’ampli procés de l’entrenament en
aquest tipus d’esports.

*Comunicacié presentada al Segon Congrés de les Ciéncies de I’Esport, I’Educaci6 Fisica i la Recreacio.

INEFC-Lleida.
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Introduccio

La majoria dels estudis cientifics que
tracten sobre esports practicats en el
medi natural provenen de les diferents
arees de coneixement anomenades
ciencies biologiques i, en alguns casos,
de les ciencies humanes.

Aquestes, evidentment, han realitzat i
realitzen una gran aportaci6 al desco-
briment racional del fet esportiu gene-
ral i d’aquestes practiques en particu-
lar, a partir d’estudis selectius que pa-
trocinen.

Malgrat tot, segons el nostre parer, avui
manquen estudis integradors que apro-
fundeixin sobre el conjunt dels
fendmens que afecten el fet esportiu en
el medi natural com a totalitat. Tenint
en compte 1’enorme complexitat de les
esmentades practiques, es fa necessari
aplicar un tractament globalitzador que
defineixi correctament una area d’estu-
di propia.

En aquest sentit, també es troba a
faltar una aplicacié del paradigma
cap a arees de desenvolupament es-
portiu com puguin ser, entre altres, la
relativa al procés d’entrenament i per
consegiient, a partir d’ella poder con-
templar 1’estructura dels diferents
elements que composen el sistema
d’entrenament, aixi com la seva orga-
nitzaci6 i planificacid.

La integracié de continguts i mitjans
d’entrenament es fa patent, ja que en
aquest cas es tracta d’esports on I’estudi
dels factors condicionals, bioenergetics
i coordinatius se suposa que necessiten
d’una major aproximacio cientifica que
la que existeix en I’actualitat.

Fins ara, el seu desenvolupament s’ha
basat, fonamentalment, en continguts i
coneixements dels esports institucio-
nalitzats classics (atletics de forga i
resisténcia). Malgrat tot, les seves con-
dicions d’entrenament requereixen ca-
racteristiques molt especialitzadesine-
cessiten també, a nivell d’alta compe-
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ticid, la millora o suport d’aspectes psi-
cologics per millorar el rendiment.
Sén esports molt practicats en determi-
nats paisos del centre i nord d’Europa,
tot i que de caracter minoritari, al nostre
pafs. Com que s6n molt menys practi-
cats, s’obtenen resultats no massa po-
sitius en I’ambit del rendiment. Per
aixo, requereixen d’una atencid espe-
cial per part de les instancies investiga-
dores amb I’objecte d’assenyalar les
directrius adequades per a una millora
dels resultats futurs.

La Teoria General de Sistemes
i la Cibernética

Antecedents. La teoria general de
sistemes

Molt possiblement, la formulacié
d’una teoria sobre sistemes —que ha
estat constant en el pensament de
I’home— no va arribar fins a 1’aparicié
de la Teoria general de sistemes (TGS)
de Bertalanffy (1), i és a partir d’ella
que podem parlar d’un seriés intent de
donar resposta a la realitat des d’una
concepci6 de totalitat, o millor dit, de
sistema, aixi tal i com ho explica el
mateix autor (2), les propietats i mane-
res d’acci6 dels nivells superiors no
poden explicar-se per la suma de pro-
pietats i maneres d’accid que correspo-
nen als seus components considerades
ailladament. Malgrat tot, és possible
arribar als nivells més elevats partint
dels components, si es coneix el con-
junt de components i les relacions que
existeixen entre aquests.

Segons Aracil (3), 1a tasca de Bertalan-
ffy ha esta sobre tot de tipus filosofica.
Aixi, la seva aportacié més notable
s’ha de buscar en la seva tasca impul-
sora d’un moviment transdisciplinari
centrat en el concepte de sistema, més
que ens els resultats cientifics concrets.
En aquest ordre de coses, es pot dir que
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la seva aportaci6 ha estat més filosofica
que cientifica. Malgrat tot, aquesta opi-
ni6 és matisada posteriorment per Ara-
cil, quan fa referencia al fet de la insis-
téncia per part de Bertalanffy de la
necessitat d’una formulacié matemati-
ca de la teoria i evidentment, déna a
entendre que justament aquesta aplica-
ci6 seria com la garantia de consisten-
cia cientifica de I’estudi sistematic.
Estant en part d’acord amb aquest linia
de pensament, hauriem de destacar tam-
bé la participacié de Bertalanffy (4) en
lainiciacié d’unnou paradigma (5) cien-
tific, quan afirma que és millor, per tant,
utilitzar el nom teoria general de siste-
mes en un sentit ampli, com fem quan
parlem de teoria de 1’evolucid, terme
amb el qual abracem, entre altres coses,
la teoria matematica de la seleccid,
I’anatomia i I’excavaci6 de terrenys on
hi ha fossils; o quan es tracta de teoria
del comportament, que s’estén de 1’ob-
servacié de les aus a complexes teories
neurofisiologiques. El que importa en
tot cas, és lacreacié d’un nou paradigma.
Considerem vital el paper que ell ha
desenvolupat en I’intent d’unificacié
de la ciéncia, que fins a la seva unifica-
ci6 es debatia entre una multitud de
camins diferents en metodes d’inter-
vencié. Amb aix0, no pretenem exage-
rar la seva importancia, ni tampoc afir-
mar que estem davant un paradigma
definitiu, res més lluny de la nostra
intencid, pero si destacar el valor de la
concepcio d’organisme —i per exten-
sid la sistematica— ha representat per
a I’avancament de la ciéncia.

Com que hem aconseguit una visi6 de
funci6 d’un ésser viu des de la perspec-
tiva d’organismica i no des de 1’optica
de maquina fisicoquimica, que preco-
nitzen les teories vitalistes i mecanicis-
tes, ens sembla un gran pas cap a la
sintesi del coneixement. Les grans teo-
ries reduccionistes tan de moda en la
fisica classica van haver de donar pas
al concepte més progressista de siste-
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mes, pel fet que estan compostos d’uni-
tats complexes, no reductibles a les
soles propietats de les parts del sistema,
sind al sistema com a conjunt, que pot
tenir propietats intrinseques al mateix
temps que com a entitat determinada
per parts o elements en interaccié.
També és veritat que Bertalanffy (6) va
encara més enlla d’una simple aporta-
ci6é generica de teoria de sistemes. La
idea de jerarquia dels processos que es
desenvolupen en diferents escales de
temps, les fa distingir de manera clara
entre estructura i funcié en un organis-
me i adjudica al concepte d’estructura
el sentit d’estatic referit a lentitud —no
estatisme en terme absolut— i al de
funcid, el de sentit dinamic del procés
sisttmic. Aixi mateix, remarca la ne-
cessitat de la formulaci6 de la teoria en
termes logicomatematics com el llen-
guatge formal i universal per a la com-
prensi6 de la TGS.

Per aixo0, sembla deduir-se de les inves-
tigacions de tipus estructural, com per
exemple les realitzades per C. Levi-
Strauss, que elles no sén més que con-
seqiiencia de I’enorme desenvolupa-
ment actual de la matematica moderna
(teoria de conjunts, estructures alge-
braiques, logica elemental i formal,
teoria dels grups i topologia, etc.) ator-
gant una considerable rellevancia a
I’analisi qualitatiu com a tractament
rigorés de problemes que no compor-
ten soluci6 metrica, com a contraparti-
da, al punt de vista quantitatiu de la
matematica tradicional.

Al mateix temps, Bertalanffy (8) realitza
un intent d’integracié dels possibles en-
focaments sistémics, en el sentit que un
sigui un cas especial d’altre. Per la qual
cosa, els esmentats enfocaments inclou-
ran: la teoria general de sistemes, la
ciberneética, lateoriad’automats, lad’in-
formacid, la del control, la de conjunts,
la de grafos i xarxes, la de jocs i deci-
sions, les matematiques relacionals, la
computaritzacid i simulacio, etc.
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La cibernética

Paral-lelament, hem de destacar la for-
mulacié matematica de Wiener per a la
teoria de la comunicacio, Cibernetics.
La teoria cibernetica, exposada a partir
de la decada dels quaranta per Norbert
Wiener (9), que tot i ser iniciada ante-
riorment, és desenvolupada de manera
quasi paral-lela a la teoria general dels
sistemes de Bertalanffy, pretén la rea-
litzacié d’una teoria completa de la co-
municacié en un sentit positiu, inten-
tant al costat d’un major desenvolupa-
ment tecnologic, un coneixement més
profund de I’home i es recolza en les
possibles analogies entre el funciona-
ment de la maquina i el comportament
animal— i en particular I’huma.

A partir d’aquesta visid i seguint a San-
visens (10), el corrent cibernetic que
prevalia com a sistema d’estudi técnic
desemboca en un corrent que es podria
denominar antropologica, la ciberneti-
ca és un estudi positiu, perd en si ma-
teixa, no entra en contradiccié amb un
sa espiritualisme. Els seus problemes
poden conduir-se a una preocupacié
humanistica o al plantejament de qiies-
tions metafisiques. Malgrat tot, no per
aixo es nega o ha de negar-se una an-
tropologia fonamental, ni les teories
metafisiques més acrisolades, les que
millor estaven travades en el camp fi-
losofic.

La cibernetica en realitat no exclou la
noci6 de sistema, és més, també pot
considerar-se com una forma d’estruc-
turalisme, perd centrat en ’estudi del
propi dinamisme sistémic. La perspec-
tiva cibernética supera el funcionalis-
me estructural parsonia, i implica tam-
bé la superacié d’estructura i funcié
aportada per Bertalanffy i altres, en
base a la posici6 substancialista aristo-
telica d’estructura i I’ operativitat dels
energeticistes i relativistes de funcid.
Allo cibernetic s’integra en el corrent
estructuralista que ofereix un enfoca-
ment sistematic per a ’analisi de la

realitat, aix0 representa I’aportacié de
noves trobades dialectiques, que si bé
sén contradictories, d’alguna manera
pretenen la ruptura.

Es tracta en principi de proporcionar un
primer nivell o estrat de discussi6 (dia-
lectic) establint les premisses antagoni-
ques, que en un segon nivell es poden
arribar a relacionar per al compliment
de I’objectiu. Aquest tipus de caracte-
ristiques es manifesten de manera evi-
dent en els sistemes oberts i es troben
tres tipus de comportaments opti-
mitzants en cibernetica social, segons
Colom (11): el feed-back o optimitza-
ci6 adaptada a una situacié; el feed-be-
fore o optimitzacié projectivailaregu-
laci6 o optimitzacié com a conseqiien-
cia de I’adaptacié interfuncional del
sistema. Aixi doncs, la cibernética es-
tudia sota una perspectiva sistematica:

* FEls processos d’autogesti6 del con-
trol (us de la informacié per a 1’op-
timatitzaci6é del sistema en qualse-
vol de les seves tres possibilitats).

* Els processos comunicativoinfor-
matius (la fenomenologia relacio-
nal).

* La conseqiiencia de I’anterior és:

a)I’accié sistematica (dialecticade la
relacio)

b) el comportament del sistema (el
resultat de la relacid) (12)

Es traduira aix{ la cibernética en !’art
de governar o0, com especifica
Couffgnal, I’artde ’eficacia de I’accio
i finalment es pot anomenar la ciber-
netica com la ciencia de la comunica-
cio i el control.

S’observa com la cibernética utilitza
I’enfocament de sistemes des d’una vi-
si6 estructuralista per determinar els ele-
ments que composen la realitat objecte
d’estudi, perod que trasllada a I’esmenta-
da realitat a un segon nivell d’estudi,
quan la compara a un organisme que
actua en base a un mecanisme de pilo-
tatge, control o regulador, que Obvia-
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ment t€ com a missid, no només la fun-
cié d’informacid, siné la capacitat de
control del sistema quant a assignacio
d’objectius, o sigui, cap a la finalitat que
el propi sistema determini per mitja del
seu organ de control o pilotatge, con-
cloent d’aquesta manera un circuit de
retroalimentacio o feed-back negatiu.
Es evident, que des de les iiltimes déca-
des, la teoria general de sistemes ha
proporcionat una metodologia exhaus-
tiva d’intervencié cientifica. La con-
cepcid de sistemes ha envait la gran
majoria de les arees de coneixement.
Aixi, avui sembla que la concepcid
(13) de la metodologia de sistemes en-
traen la seva fase de desenvolupament.
Sembla que les iniciatives provenen de
camps en que la dinamica d’estudi es
centra fonamentalment en I’intent d’in-
formacié que existeix entre dos mo-
ments estructurals diferents.
L’esmentada ciéncia tracta, en opinié de
Colom (14), de realitzar un enfocament
de sistema optimitzant i innovador i
s’inclina cap al terreny de la cibernética:
“en definitiva, per aconseguir la nostra
proposta, és necessari comptar amb una
teoria de I’accid en els sistemes, és a dir,
una explicacio cientifica de les accions
que porten a conductes determinades.
Ara bé, pretendre relacionar algunes
accions amb les seves fites o amb el seu
comportament —el comportament seria
la realitzacio dinamica de les fites—,
suposa plantejar una situacio tipica-
ment cibernética”.

La programacié de
I'entrenament esportiv

Cap a una concepcid sistematica i
cibernética de |'entrenament

Sembla ser que a I’actualitat, el desen-
volupament d’una teoria de I’entrena-
ment esportiu passa per 1’adopci6 de la
teoria de sistemes com a base conceptual
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i inclds com a nou principi. Sobretot,
existeix una gran convergencia entre les
lleis que regeixen I’entrenament, la seva
base de planificacid i la concepcid siste-
matica de I’organitzacié de 1’entrena-
ment. Per a Boiko, I’organisme huma i,
per extensié el de I’atleta, es pot conce-
bre com un sistema motor funcional,
I’objectiu del qual €s la produccié d’un
resultat motor especific (15).

Avui en dia, sembla car que el desen-
volupament i la conservaci6 de 1’es-
mentat sistema no només depen de la
freqiiencia i de I’amplitud de 1’aplica-
ci6 dels estimuls d’entrenament, sind
que, pel contrari, la majoria dels autors
es decanten per una especialitzacié dels
continguts de I’entrenament, aixi com
per la construccié d’un model d’entre-
nament extensiu.

Verchosanskij, per la seva part, ratifica
les esmentades postures quan indica la
gran importancia, inclds decisiva que
posseeix el pas cap a I’exclusivitat de
I’exigeéncia de la construccié d’un model
dels objectius de I’entrenament i parteix
analiticament dels components que el
constitueixen, aixi la construccié del
model ha d’incloure les variacions que
travessa la carrega a partir dels parame-
tres especifics, com la forca inicial, ex-
plosiva, maxima, laresisténcia aerobica,
I’anaerobica, la velocitat, etc. (16).

Des d’aquesta presa de posicid, Tschie-
ne destaca la necessitat de pensar el
sistema d’entrenament sota la idea de
la uni6 dels elements que composen el
sistema a partir d’una acci6 reciproca
immediata. Per la qual cosa, si exercim
una possible influeéncia sobre un dels
elements, aquesta influéncia també pot
ser patida per la resta d’ells.

Deixa clar, doncs, que I’estructura del
sistema esta constituida pel tipus d’am-
plitud de les relacions que existeixen
entre els elements d’aquest. En aquest
sentit, aquesta definicié s’adaptaal’es-
mentat procés d’entrenament i es fa
equivalent a sistema d’entrenament.

&l

Com a finalitat del sistema, destaca la
intenci6 de dirigir el procés pedagogi-
cament cap a I’increment i desenvolu-
pament de la prestaci6 esportiva. I com
a continguts, es proposen els segiients:
el plantejament del sistema de compe-
tici6 i d’entrenament, de 1’estructura
d’entrenament i el seu control en alld
que fa referencia als processos parcials
de la carrega fisica (condicional), tec-
nica, tactica, psiquica, moral i intel-lec-
tual (17).

Métodes més representatius de
I'organitzacio de |'entrenament

Métodes analitics basats en el volum

Avui en dia, els metodes d’organitza-
cié de!’entrenament els podem agrupar
sota les perspectives diferenciades en
funcié del predomini dels components
de la carrega i el metode de prospeccié
que incloguin.

Podem considerar el primer grup com
a analitics, en el sentit que existeix una
divisi6 de la temporada en parts dife-
renciades (analisi) i també en recolzar-
se en el metode analitic d ela biologia i
les ciencies mediques.

La caracteristica més important és
I’augment del volum d’entrenament
amb la pretensié que I’esportista incre-
menti paral-lelament els seus resultats
esportius. E1 1956, L. P. Matveiev marca
un punt d’inflexié en I’estrategia de la
perioditzacié de I’ entrenament esportiu.
Per a aquest autor, perioditzacio, si ate-
nem les definicions del diccionari, con-
sisteix en la circulacid, transcurs regular
i constant entre determinades manifesta-
cions, el concepte aplicat a 1’entrena-
ment de les quals equival al canvi pe-
riodic i regular de I’estructura i contin-
guts de ’entrenament durant un cicle de
temps determinat —generalment un
any—, amb el proposit d’aconseguir la
forma esportiva.

Es fa necessari unir cientificament uns
periodes de temps en els quals buscar
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un desenvolupament paral-lel i simul-
tani de les capacitats coordinatives,
cognitives, tactiques, etc.

Aquest procés de perioditzacié
posseeix un marcat accent biologic, ba-
sat fonamentalment en els ritmes bio-
logics de 1’organisme huma —cicar-
dia, diari, setmanal, mensual, anual. El
procés biologic es diferencia de la pla-
nificacié perque es tracta d’un procés
pedagogic i d’anticipacié. La perio-
ditzacié consisteix en tres raons fona-
mentals:

* Laforma esportiva, que és canviant
i evoluciona, per la qual cosa cal
configurar uns periodes (microci-
cles, mesocicles) on I’esportista
hagi de crear, mantenir i perdre la
forma.

* Dinamica de la carrega, ates que si
hi ha diferents nivells de forma, ha
de variar la carrega de ’entrena-
ment (ones dinamiques de la carre-
ga).

¢ Continguts de ’entrenament, si la
forma i la dinamica de la carrega
varien, han de variar logicament els
continguts de I’entrenament, L’ ob-
jectiu final és assolir I’0ptima forma
esportiva just durant les competi-
cions per tal d’aconseguir els
maxims resultats.

Matveiev va pretendre combinar les
fases adaptatives de la forma esportiva
(perioditzacié) amb les diferents etapes
de I’entrenament (planificacié). A la
seva part biologica, es recolza en 1’ano-
menat “sindrome general d’adaptacio
o teoria de I’estrés” formulat per Se-
yle, en que es distingeixen tres fases:
una d’alarma, una altra de resisténcia i
finalment una d’esgotament, que han
de coincidir respectivament amb el pe-
riode preparatori, de competicions i
transitori.

A la decada dels seixanta (1960 en
endavant), els autors Fidelus i Naglack
introdueixen petites modificacions del
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model Matveiev en que fan patent la
seva flexibilitat. Per a Fidelus, existeix
un descens del volum de preparacié
general en el periode preparatori i tam-
bé un descens del volum en el compe-
titiu per donar pas a un augment de la
intensitat i assolir el grau més alt de
forma.

Naglack, per la seva part, concep dos
periodes semestrals amb un petit tran-
sitori intermedi, amb aix0 es tracta
d’assolir els dos cims de forma en un
mateix any.

Arosiev (1970), deixeble de Matveiev,
continua en certa manera el model del
seu mestre, tot i que la idea cabdal es
basa en la transferéncia menys violenta
del treball condicional a I’analitic. Per
aixo fa contrastar els efectes de 1’entre-
nament entre un treball generic per una
banda i un altre d’especific per una
altra, combinant durant un mateix cicle
d’entrenament.

Existeix clarament una alternancga sis-
tematicament formulada entre subci-
cles d’entrenament especific i d’entre-
nament general. Quant a la dinamica de
la carrega, el volum de treball general
descendeix i el volum de I’especific
augmenta.

Com a conseqiiéncia de tot aix0, val a
dir que existeix, al final del cicle anual,
una gran diferéncia entre el treball ge-
neral i I’especific; d’aqui ve el nom
d’estructura pendular a aquest model
d’ Arosiev, en que el peéndul assoleix la
major difereéncia en el periode de com-
peticions (figura 1).

El 1971 Voroviev realitza un model
d’organitzacié de 1’entrenament per a
I’halterofilia, basat en tres caracteristi-
ques fonamentals d’aquest esport:

¢ Reduccié dels continguts de I’entre-
nament.

¢ Indicaque practicamentel treball ha
de ser especific en la seva totalitat.

* Estimulacié de manera directa del
sistema neuromuscular (treball mo-

nodireccional), amb la qual cosa
guanya forma rapidament, perd no
es manté per massa temps.

Es a partir d’aquesta dltima caracterfs-
tica que sorgeix la idea d’organitzar
I’entrenament basant-se en una estruc-
tura a salts, en qué es varia cons-
tantment el volum i la intensitat sense
una relacié molt clara per evitar una
rapida adaptacié6 del SN muscular.
S’observa molt detingudament tant el
tipus de contraccié muscular com el
metode d’entrenament (métode de con-
trast, procediment blgar, etc.)

Métodes cientifics basats en la intensitat

En primer lloc, tenim a Verchosanskij
(1979) que preconitza que I’ organitza-
ci6 de ’entrenament esta intrinseca-
ment influida per I’entrenament espe-
cial de la forga. Per tal que I’entrena-
ment de la for¢a sigui eficag, cal que
sigui concentrat i separat de I’entrena-
ment concentrat de la teécnica i de la
velocitat o rapidesa, aixi com d’altres
capacitats condicionals.

Aixi la forca sempre és especifica, de
manera que es constitueix en un factor
decisiu del resultat final, per la qual
cosa s’haura de treballar en blocs. Amb
aix0 es diferencia dels altres autors,
fonamentalment de Matveiev, en la
idea que les carregues han de ser pa-
ral-leles i regulars.

La idea fonamental de Verchosanskij
consisteix en I’entrenament concen-
trat de la for¢a, amb la qual cosa
s’obtenen millors condicions per en-
trenar la técnica i la velocitat, cosa
que causa una profunda divisi6 entre
entrenament de les capacitats condi-
cionals i les capacitats coordinatives
i especifiques (técnica).

El 1977 Tschiene, en funcié dels estu-
dis i investigacions realitzades a la
Unié Sovietica, aixi com també fruit de
les seves experiencies, proposa un es-
quema estructural per a I’entrenament
d’alt nivell, des del punt de vista de les
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experiencies de la Repiiblica Federal
Alemanya.

Com a base dels seus treballs, es con-
templen les idees de Matveiev, encara
que inclou idees particulars.

® especificitat del W el més semblant
possible a I’esports técnic de com-
peticié durant tota la temporada.

* W molt intens (80%).

¢ ones de la DCE molt curtes.

Per dissenyar la DCE, s’ha de prendre
com a tnic patr¢ el calendari de com-
peticions. S’introdueix com a novetat
al final dels periodes preparatoris i
abans de les competicions uns minipe-
riodes profilactics (fases de descans
actiu).

Inicialment el V i la I fan parella (pe-
riode preparatori), pero després es
dissocien. La intensitat és doncs un
factor decisiu durant tota la temporada
—mno baixa mai del 80%— i el volum
oscil-la entre + el 20% des del periode
preparatori al competitiu.

Existeix també un sistema controlat de
competicions per a cada esportista,
com a procediment d’intensitat especi-
fica per al desenvolupament i manteni-
ment de la forma.

Aquest esquema va ser pensat fona-
mentalment per a esports on predomina
la forca explosiva (figura 2).

La ciclitzacié

Un model d’organitzacié del W molt
de moda en aquests moments és el que
s’estableix amb el principi de repetir
I’estructura basica (macrocicle inte-
grat) diferents vegades al llarg de la
mateixa temporada, €s la que és que
comenga a anomenar com a ciclitzacio.
Aquesta manera d’organitzaci6 del W
fa que es repeteixi diferents vegades el
macrocicle integrat idéntic en la seva
estructura, no en el seu contingut on
varien les carregues de treball,
d’aquesta manera es distancia del mo-

apunts. tducacdio Fisica i Esports 1997 (47) 96-105

I Carrega especifica
Carrega general

> Descans actiu

amplitud
péndol

Figura 1

Exigéncia %

100

Intensitat
Volum

I Intervals
profilactics

PP PC1

PC T

Figura 2

del de Matveiev pel fet que la DCE
comporta cicles temporals més curts
(6-10 setmanes). A més, cada cicle ha
de reunir tots el continguts necessaris
per a I’esportista assoleixi la millora
del resultat.

L'estructura individual

Un dels models d’organitzaci6 de I’en-
trenament més important de 1’actualitat
és I’anomenat estructura individual,
que tot i que comparteix premisses me-
todologiques proximes a la ciclitzacio,
preferim agrupar-la sota la denomina-
cié propia per la seva importancia i
consistencia. Formulada per Bondar-
ciuk, antic llancador olimpic de mar-
tell, que des de ’any 1978 al 1984 ha
exposat la seva férmula sobre la prepa-
raci6 dels llancadors sovietics
(Sedyck, Nikulyn, Litvinov, entre d’al-
tres), mediatitzat sobre tot per dues
idees fonamentals.

* ]’home és una unitat indivisible i
reacciona com un tot.

¢ [L’adaptaci6 funcional s’ha de con-
siderar sota les diferents reaccions
individuals de cada esportista.

En aquest sentit, s’ha de considerar que
descarta el caracter dialectic de Vo-
roiev.

Les caracteristiques del model s’han
d’emmarcar sempre amb la mirada po-
sada en les seves dues idees fonamen-
tals, Bondarciuk distingeix les se-
glients caracteristiques de la seva pro-
posta:

® No és possible considerar 1’atleta
com a ésser condicional i ésser tec-
nic i sotmetre’l a mesures sectorials
de preparaci6. L’esportista, en la
sevadisciplina s’expressaen laseva
totalitat, per aixo la preparacié de
les capacitats condicionals espe-
cials i de la tecnica s’han de desen-
volupar de manera simultania tant a
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allo referit a la unitat de I’entrena-
ment, com en els lapsus de temps
prolongats.

* Dit ’anterior, tot exercici d’entre-
nament ha de posseir una estreta
relacié amb I’exercici 0 moviment
de la competicid, als quals se subor-
dinen els mitjans i metodes d’entre-
nament. L’esportista doncs, ha de
posseir un domini absolut del movi-
ment de competencia.

® L’organitzacié de I’entrenament ha
de venir regulada per les capacitats
o tipus de reaccié individual a la
carrega de 1’entrenament per part
dels esportistes.

® Cada fase de desenvolupament,
també anomenada periode d’incre-
ment individual del rendiment, con-
clou amb un fase de relativa estabi-
litzacié d’aquest, és a dir, amb una
estabilitzacié dels mitjans i métodes
que fins al moment no varien.

* La variacié dels continguts de la
carrega (fins un 50%) després de
I’estabilitzacié relativa, és utilitzada
per manejar la durada dels periodes.
Aixi cada tipus de reaccié indivi-
dual té diferents possibilitats d’es-
tructuracio de I’entrenament.

Es pot dir amb aixo0, que 1’enfocament
de Bondarciuk obre la via de la indivi-
dualitzacié de I’entrenament, perque no
parteix d’una forma d’organitzaci
comu per a tots els esportistes, siné més
bé concep I’esmentada organitzacié
com una resposta a la reacci6 de cada
individu enfront la carrega d’entrena-
ment.

L'organitzaci de |'entrenament en els
esports practicats en el medi natural.

Un exemple: el piragiiisme

La practica d’esports en el medi natu-
ral, fins fa pocs anys, no era molt po-
pular. Les disciplines que daten de més
antic, piragiiisme, esqui, rem, queda-
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ven en segon pla en nombre de partici-
pants respecte els esports convencio-
nals realitzats en instal-lacions espe-
cialment preparades per a aix0. Aquest
fet, juntament amb les dificultats técni-
ques que el medi natural imposa per al
control de I’esfor¢ que realitza I’espor-
tista, han provocat que I’evoluci6 de
I’entrenament dels esports en el medi
natural hagi anat fins ara a remolc de
les propostes d’altres esports. En certs
esports realitzats a la naturalesa, avui
en dia, és possible aplicar els dltims
avangos en investigacié sobre la teoria
d I’entrenament, aixi com investigar de
maneraespecifica les seves necessitats,
totique sén escassos encara els estudis
en aquest ambit.

Després de la revisi6 bibliografica, hem
trobat poques referéncies sobre 1I’entre-
nament en aquests esports més institu-
cionalitzats, en que les competicions es-
tan consolidades i en que la influéncia

‘que el medi natural exerceix sobre ’es-

portista és totalment previsible.

Fem referéncia al piragiiisme, el rem,
I’esqui de fons, etc. Malgrat tot, exis-
teix un gran nombre d’esports que es
practiquen en el medi natural, en com-
peticions perfectament establertes perd
que, malgrat tot, compten amb un su-
port de poques investigacions cientifi-
ques que permetin I’evolucié dels seus
metodes d’entrenament. Es tracta d’es-
ports com el piragiiisme d’aigiies bra-
ves, I’esqui de travessa, la carrera
d’orientacid, I’escalada, la bicicleta de
muntanya, etc, en qué el medi de com-
petici6 és variable i a vegades imprevi-
sible. Es poden trobar referéncies en
publicacions internacionals, perd molt
poques en I’ambit nacional.

Es un dels esports practicats en el
medi natural pioners en l’evolucié
del seus metodes d’entrenament en
aquest esport.

Enunarevisié d’investigacions publica-
des des de 1980 en materia de piragiiis-
me, es pot comprovar com aquest esport

segueix de molt a prop, pel que fa a la
metodologia d’entrenament, 1’evolucié
de manera paral-lela, degut al gran de-
senvolupament tecnologic, que permet
adaptar els instruments de control a les
peculiaritats del piragiiisme.

Hem trobat referéncies a cadascun dels
models organitzatius que s’han descrit
amb anterioritat.

Els meétodes basats en el Volum i la
Intensitat queden patents en les prime-
res publicacions:

* (1985) Diferents autors (18), esta-
bleixen un programa anual d’entre-
nament dividit en mesos que es basa
en el treball dels sistemes meta-
bolics aerobic i anaerobic.

* (1988) Herrero (19) que reconeix
que, malgrat que existeixen clares
diferéncies entre el piragiiisme i
I’atletisme, aplica per a piragiiistes
metodes ja utilitzats en altres es-
ports.

* (1988) Fernandez (20), autor que
déna més o menys importancia als
parametres d’entrenament volum i
intensitat, segons les caracteristi-
ques de la prova; en les proves cur-
tes s’ha de jugar amb la intensitat i
en les carregues, amb el volum.

* (1988) Molina (21) presenta una
programaci6 de 10 anys per a re-
mers. En ella, es proposa una tran-
sicié progressiva entre 1’entrena-
ment general i I’especific.

® (1989) Suchotzki (22) publica una
programacié que havia posat en
practica a Alemanya cinc anys
abansion parlad’un pla-marc d’en-
trenament. Es tracta d’una planifi-
caci6 anual que divideix la tempo-
rada en fases amb finalitats i contin-
guts diferents, dins les quals s’esta-
bleix una dinamica de la carrega
determinada. Es important destacar
que I'autor afirma que aquest pla
serveix tnicament de base orienta-
dora i que seran les caracteristiques
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de I’esportista les que determinaran
el programa d’entrenament

® (1989) Isurin (23) i Isurin et al (24)
aporta unes recomanacions metodo-
logiques per a I’entrenament de la
forca especial dins d’una planifica-
cié organitzada en periodes.

* (1992) Bompa (25) aporta al pira-
giiisme els coneixements que apli-
caria per primer cop a |’atletisme el
1988 i que es basen en 5 nivells
d’intensitat. S ha d’estudiar 1’ergo-
genesi de la prova i a partir d’aqui
combinar els cinc nivells d’intensi-
tat durant la programacié anual per
poder adaptar I’organisme de I’ atle-
ta a la prova.

Basades en la ciclitzacié trobem les
segiients referéncies:

® (1990) Nikanorov (26), la millora
dels resultats ha d’estar basada en
un augment de la qualitat de I’entre-
nament, mantenint constants els ni-
vells de la carrega. Per a aix0, orga-
nitza la planificacié anual en macro-
cicles, mesocicles i microcicles, pe-
riodes que determinen els mitjans i
les carregues a utilitzar.

® (1991) Pehl (27) aplica a Hongria el
mateix tipus de planificacié i en
I’article descriu el macrocicle que
ocupa des de marg fins abril.

® (1991) Cobos (28) presenta la seva
programacio per a I’entrenament de
la forga maxima en piragiiisme que
es regeix per una metodologia de
treball basada en les idees de Stone
1 Cols (1982), en la perioditzacié de
Matveyev (1972) i Tschiene (1979)
i Bourdarchuck (1990).

® (1992) Veselkov considera part
essencial de la programacio6 els mi-
crocicles de competici6, el principal
objectiu dels quals és preparar psi-
cologicament els piragiiistes pe a la
competicio.

apunis: Educdos Fisica i Esports 1997 (47) 96-105

® (1992) es basa en la ciclitzacié i
introdueix la individualitzacié com
un principi fonamental de 1’entrena-
ment.

Per dltim, trobem els metodes més
avantguardistes a nivell de teoria de
I’entrenament esportiu en general, que
son els que parlen de I’estructura indivi-
dual. Curiosament existeix referéncies
aplicades especificament al piragiiisme
ja en publicacions de 1989, dada que
ratifica el fet que 1’evolucié de la inves-
tigacié en aquest esport avanca de ma-
nera paral-lela a la d’altres.

* (1989) R. Colli; P. Faccini; C.
Schermi; E. Introini; E. i A. Dal
Monte (29) parlen de la necessitat
d’identificar un model funcional de
prestacio per al’adequat desenvolu-
pament de I’entrenament. Es ne-
cessari definir com i en quina pro-
porcié han d’intervenir els diferents
factors funcionals en la competicid.
Per aix0, simulen en laboratori cada
prova de piragiiisme per analitzar
els components metabolics i me-
canics del subjecte. Un cop conegu-
da la dinamica d’aquests compo-
nents, s’intentara reproduir-la en
I’entrenament. A nivell metabolic,
s’estudia la intervencié dels siste-
mes aerObic i anaerobic i a nivell
mecanic, les caracteristiques meca-
nicomusculars de la palada, aixi
com la capacitat maxima de treball
a diferents freqiiencies de palada.
En resum, no és possible tenir un
enfocament metodologic correcte
per a una disciplina esportiva sense
haver individualitzat el model fun-
cional de prestacid.

* (1989) J. Doctor (30) remet a la
utilitzacié del video i 1’ordinador
per construir, juntament amb anali-
sis metaboliques, un model indivi-
dual sobre en qué s’hade basar I’en-
trenament.

aéa

®* (1994) R. Colli; P. Faccini; C.
Schermi; E. Introini; E. i A. Dal
Monte (31), després de la seva apor-
taci6 amb el model funcional de
prestaci6, introdueixen el concepte
de target o objectiu previst com a
eina essencial per a la definici6
d’objectius d’entrenament. El tar-
get és un quadre de refereéncia que té
en compte el treball realitzat en la
competici6é a cada cop (J/cop) i a
qualsevol freqiiencia de palada
(Hpg). Relaciona la forca aplicada a
cada palada amb la despesa meta-
bolica. Amb les dades dinamometri-
ques de la palada es poden coneixer
els parametres de forca necessaris
pe aconseguir una marca en una pro-
va determinada i, a partir d’aqui,
determinar la velocitat d’entrena-
ment aproximada de manera que es
treballi un sistema metabolic o altre.
El compromis metabolic durant
I’entrenament es pot modular en re-
lacié amb la freqiiencia mantenint
constant el treball de cada cop.

Conclusions

En I’ambit dels esports realitzats en el
medi natural, el major nombre d’inves-
tigacions sobre entrenament han estat
dirigides a aquelles especialitat que més
s’assemblen a les que tradicionalment
utilitzen espais estandarditzats i que te-
nen com a objectiu la millora del temps
usat per recorrer una distancia. Es tracta
d’esports practicats en un medi natural
on I’espai €s estatic, amb un régim ener-
getic estable. Com a molt, algunes espe-
cialitats en les quals el medi natural és
dinamic, perd mostra una ciclicitat o una
fluctuacié energetica de tipus laminar.
En definitiva es tracta d’un medi predic-
tible.

L’evolucié de la teoria de I’entrenament
ha portat a I’aplicacié de les bases de la
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cibernetica en 1’elaboracié de planifica-
cions i programes d’entrenament.

Els esports en el medi natural busquen
un desenvolupament de les técniques i
dels programes d’entrenament que ga-
ranteixin la millora de la prestacié es-
portiva.

Avui en dia, podem observar un paral-le-
lisme entre 1’estat actual de la teoria de
I’entrenament i la metodologia utilitza-
da en el piragiiisme amb 1’aplicacié de
sistemes d’estructura individual. En la
construccié de fargets, en I’entrenament
de piragiiisme de pista (32), s’observa
I’aproximacié a una concepcié ciber-
nética, ja que es pretén I’organitzacid
dels mitjans d’entrenament en base a un
mecanisme de control, la missié del qual
és I’assignacié d’objectius i assegurar
Peficacia de I’accio del sistema.

Els avangos tecnologics (video, ordi-
nador, ergometres especifics, instru-
ments de mesures fisiologiques, etc.)
han permes dotar els entrenadors de
mitjans per a la determinacié de les
caracteristiques de les proves per a
1’analisi de la resposta mecanicai fisio-
logica de I’esportista, aixi com per al
calcul d’hipotetics resultats en base a
les dades obtingudes.

Per poder fer extensives aquestes in-
vestigacions als esports practicats en
un medi més complex (piragiisme
d’aigiies braves, parapent, esqui de tra-
vessa, bicicleta de muntanya, etc.) seria
necessari un estudi profund del mitja
de practica i de les relacions que esta-
bleix el subjecte amb ell mateix.

Aquest estudi hauria d’analitzar les
possibles respostes del subjecte davant
una variacié del medi i les conseqiién-
cies d’aquestes, tant per al subjecte
com per al propi medi. Es tracta d’una
scrie d’interrelacions tan elevada que,
pel moment, sén impossibles de con-
trolar cientificament, perd sobre les
quals de manera paral-lela a les actuals
investigacions, creiem que han
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d’orientar-se els futurs estudis d’entre-
nament per a aquest tipus d’esports.
Aquesta visio esta en intima relacié amb
la concepcié sistematica del procés
d’entrenament, en la qual es considera
que el resultat no és conseqiiencia de la
suma de components del procés, siné de
la interrelaci6 i dinamica d’aquests. I
encaramés a prop de lateoria cibernetica
que déna rellevancia als processos co-
municativoinformatius i als processos
d’autogestié del control.
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