


PRESENTACIO

Alberto Garcia-Fojeda Herrera

L’esport se considera com un dels fenomens més importants
del nostre temps. El seu exponent maxim és I’anomenat esport
d’élite o d’alt rendiment, el qual, cada vegada més freqiient-
ment, s’arreplega en grans esdeveniments nacionals i interna-
cionals, i cada quatre anys té la seva culminacio en els Jocs
Olimpics.

Els objectius d’aquest tipus d’activitat son molt amplis, encara
que molts s’acosten 1 se centren en els guanys o en la millora
dels resultats 1 récords, 1 per a aconseguir-ho de vegades s’arri-
ba o s’el.ludeixen els limits de la legalitat esportiva. El per que
d’aixo, és el que pot fer-nos entrar de ple en certs aspectes, cosa
que en aquest dossier s’intenta abordar des de perspectives
diferents.

Darrera de cada récord o resultat es donen interessos multi-
ples, politics 1 economics i aixo ha fet que un tipus d’activitat
que en els seus inicis tenia com a lema “‘I'important és partici-
par”, esdevingués “lI’important és guanyar i ser el millor”.

Els resultats esportius cada cop tenen menys a veure amb el
terme casualitat, 1 cada cop s’acosten més a allo que és planifi-
cacio, entrenament, deteccio de talents, etc.

Per tant, es pot afirmar que els resultats depenen del treball
cientific i sistematic d’aquells que es troben a I’ambit esportiu,
tant técnics com dirigents.

El cami per a assolir els resultats sembla clar 1 evident, tanma-
teix sempre ha estat controvertit i1 dificil. El primers obstacles a
superar son dos:

— Els de tipus economic i de gestid dels recursos necessaris per
a desenvolupar un programa. Aqui ens trobem amb models
diversos que solen estar en funcio del tipus de societat en la
qual s’apliquen. En aquest dossier es presenten el CAR, aixi
com un altre article referent a la ADO “92.

— El segon tipus de dificultats son les de caracter técnico-
tecnologic, perqué cada vegada son més sofisticats els metodes
d’entrenament a qué se sotmeten els esportistes la qual cosa
ens porta a formar cientifics que estudiin 1 apliquin aquestes
tecnologies. Tanmateix s’inclouen alguns articles en relacio a
aquest tema.

Les dificultats, perd, no acaben aqui, perqué en l’esport es
treballa amb persones, i1 cadascuna delles és un univers.
Serveixi aquest dossier como una introduccid a un tema de
molta actualitat, donades les expectatives que els Jocs Olim-
pics de Barcelona han generat al nostre entorn.




MESURA DEL TREBALL
DEL WATERPOLISTA

DURANT LA
COMPETICIO

Treball becat per la Direccio General

de I'Esport

Xavier Aguado, Joan Riera

1. La mesura del treball del
waterpolista durant la

o o s

competicié (desplacaments)

Dins el treball que realitza el jugador
de waterpolo s’hauria de contabilitzar,
per una banda, el numero d’accions
técniques (xuts, passes, avangaments
amb pilota, defenses de xut, fintes...)
mitjangant la utilitzacio de plantilles o
fitxes d’observacié que permetin ex-
treure posteriorment resultats estadis-
tics.

D’altra banda s’haurien de contabi-
litzar els desplagaments dels jugadors
per la piscina, motiu d’aquest treball.
Si volem entrenar adequadament el ju-
gador de waterpolo haurem de conéi-
xer quants metres realitza al llarg del
partit, a quines velocitats, com alterna
les diferents velocitats emprades,

quantes vegades es desplaca i quantes
es para (no desplagament), quina és la
durada mitjana dels desplagaments i
dels no desplagaments. Actualment es
desconeixen de forma fiable aquests ti-
pus de dades per manca de treballs al
respecte.

El motiu d’aquest treball és I’aplicacid
i adaptacid al waterpolo d’'una meto-
dologia ja existent (veure “Sistema in-
formatic per a mesurar els desplaca-
ments en competicio” en aquest ma-
teix nimero) que ens permet quantifi-
car les variables de desplacaments ja
comentades.

2. Objectius

1. Filmacié en video de la final del
Campionat del Mén de Waterpolo’87
celebrat a Madrid.

2. Entrar les dades del boia i un water-
polista no boia, dels dos equips a I’or-
dinador.

3. Extreure els resultats. Comparar els
resultats dels boies entre si, i d’un
equip enfront l’altre.

3. Metodologia

3.1. Material i disseny
La relacid del material i el disseny, aixi
com una explicacio metodologica més
extensa es pot trobar en: “‘Sistema in-
formatic per a mesurar els desplaga-
ments en competicio”.

3.2. Subjectes

El boia i un jugador no boia de cada
equip de la final del Campionat del
Mon de Waterpolo’87.



3.3. Fases

3.3.1. Filmacio

El partit filmat enfronta a Italia i Iu-
goslavia. Els italians duen gorra blanca
i els iugoslaus gorra blava.

El partit té una durada excepcional (les
quatre parts propies d’un partit de wa-
terpolo, més vuit prorrogues).

3.3.2. Visionament del material filmat
S’aprecien reflexos de la il.luminacié
de la piscina a les cantonades, que difi-
culten el seguiment dels jugadors.

3.3.3. Entrada de les dades (digita-
litzacio)

Es fa directament sobre el monitor de
tv., seguint els moviments del jugador

de waterpolo. El jugador es seguit per
mitja de la seva gorra.

El jugador no boia és escollit per la
seva posicio a la sortida, agafant sem-
pre el que surt de I’extrem dret (i que
no sigui el boia).

Quan es produeix un canvi que afecti
al jugador que s’esta seguint, es conti-
nua seguint al nou jugador que entra.
Quan és expulsat el jugador que s’esta
seguint, es continua seguint al jugador
que reemplaga I’expulsat en la seva po-
sicio.

El seguiment es realitza des de l’inici
del periode fins a la sortida de la pisci-
na, una vegada pitat el final del perio-
de. Es graven apart les dades de cada
periode.

3.3.4. Calcul
3.3.5. Extraccio dels resultats

3.4. Variables estudiades

1. Metres nedats en tot el partit.

2. Metres nedats a diferents velocitats.
3. Repeticions i durada mitjana dels
intervals.

4. Temps mig dels desplagaments i
dels no desplagaments.

4. Resultats

Els resultats obtinguts es troben a les
Taules 1,2,31i4.



METRES REPETICIONS I DURADA MITJANA DELS INTERVALS
BOIA BLANC | 3.930,2 himfe O5-lmf T-lSep  lbedafs  wmh
BOIA BLANC
REPETICIONS 655 948 o=t 284 4
BOIA BLAU 3.906,8 P 1.572 1.707 1.371 488 47
, 1 1
DURADA MITJIANA 2,4 1.8 o
1A
NO BOIA BLANC | 3.402,7 Bglsy BLEL - 645 323 42
REPETICIONS 709
1.704 1.541 1.1567 484 44
TEMPS TOTAL ’ 1.6 1,7 1,5 1
DURADA MITJANA 2'4
NO BOIA BLAU 3.545,3
NO BOIA BLANC
REPETICIONS 667 862 07 %45 =
2199 1.428 889 359 35
—Taula 1- TEMPS TOTAL : 1,6 1.7 1.4 1
DURADA MITUANA 9,2
NO BOIA BLAU ges 862 556 270 44
REPETICIONS 1.436 917 415 46
TEMPS TOTAL 2.099 16 16 15 1
DURADA MITJANA 3,1 J s '
—Taula 3—
5. Conclusions
METRES A DIFERENTS VELOCITATS
S.1. Metres nedats
0=0,5m/s|0;5=m/s | 1=1,5m/s |1,5~2my/s| 2=2,5m/s | >2,5m/s Els dos boies neden més metres que els
dos no boies. El boia blanc neda 527,4
BOIA BLANC 444 1.242,7 | 13237 | 812 88,5 16,3 metres (13,4%) més que el no boia
blanc, i 384,8 metres (9,8%) més que el
no boia blau. El boia blau neda 504
477,7 1.128,8 1.446,2 769,4 88,7 5,6 metres (]2,9%) més que el no boia
blanc i 361,4 metres (9,2%) més que el
no boia blau. Les diferéncies entre
NO BOIA BLANC| 586.1 10325 | 1.101.6 | 6025 s 1052 boies i no boies son en total de 888.9
metres (11,3%) més nedats pels boies.
gt w— YT e - - Les dife::éncies entre un equip i l'altre
NO BOIA BLAU . 8% e ’ : son minimes. El boia blanc neda 23,4
metres (0,5%) més que el boia blau, i el
no boia blau neda 142,5 metres (4%)
—Taula 2—

més que el no boia blanc. Les diferén-
cies entre I’equip blanc i el blau sén de
119 metres (1,5%) més nedats pels
blancs.
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A la Grafica | es pot veure com, essent

TEMPS MITG DELS DESPLACAMENTS I DELS NO DESPLACAMENTS | o les diferéncies entre els me-

DESPLACAMENTS(SG.) NO DESPLACAMENTS(SG.)

tres nedats per un i altre equip, son
notories les diferéncies entre boies i no
boies.

BOIA BLANC 1.7

2,41
5.2. Metres nedats a diferents

velocitats

BOIA BLAU 1,68

En tots els nedadors, la velocitat amb
2,15 la que realitzen més metres es troba
dins l'interval d’1 a 1.5 metres/sg, amb

NO BOIA BLANC 1,64

percentatges que van des del 31,9% al
3,29 37% del total de metres que neden.

A l'interval de 0 a 0,5 metres/sg els dos
boies realitzen un percentatge més

NO BOIA BLAU 1,62

baix de metres que els dos no boies.
Entre un equip i l’altre no s’aprecien
diferéncies.

A les Grafiques 2, 3,4 1 5 es represen-
ten els metres nedats dins de cada un

—Taula 4—
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dels intervals de velocitat per cada un  blanc i de l’equip blau, respectiva-

dels quatre jugadors. A les Grafiques 6  ment.
i 7 es mostren els resultats percentuals
comparant boia i no boia de I'equip

Grdfic 6

5.3. Repeticions i durada mitjana

dels intervals )

S’observa en els resultats, per a tots els
jugadors estudiats, com en els intervals
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de menor velocitat la durada mitjana
en que es manté la velocitat de I'inter-
val és major, mentre que en els inter-
vals de major velocitat la durada mit-
jana en qué es manté és menor.

'5.4. Temps mig dels

desplacaments i dels

no desplacaments

Per tal de terir una idea de la periodi-
citat amb la que el jugador de waterpo-

lo es desplaga i deixa de desplagar-se,
podem formar dos unics intervals de
velocitat, el primer que aniria de 0 a
0,5 metres/sg i el segon de més de 0,5
metres/sg. Al primer el considerarem
com a no desplagament, ja que va des
de parat fins a velocitats de desplaca-
ment minimes, i el segon el considera-
rem com a desplagament.

A l’englobar les dades en aquests dos
nous intervals obtenim que les diferén-
cies entre els dos equips son minimes,
pero les diferéncies entre boies i no
boies son considerables, sobretot quant
al temps mig dels no desplagaments.
Els dos boies tenen un menor temps
mig dels no desplagaments (veure Gra-
fica 8), i un temps mig de desplaga-
ment infimament major (veure Grafica
9).
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Per a més informacid, veure “*Sistema infor-
matic per a mesurar els desplagaments en
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competicid”, en aquest mateix nimero.



ELS CENTRES D'ALT
RENDIMENT

Joan Antoni Prat, Director del CAR de Sant Cugat

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

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

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

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

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



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

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

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

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

Subjectes o esportistes

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

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

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

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

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

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

/_, L Entrenador ]

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

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

Equip de suport

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

Metodoleg Activitat

Esportiva Rendiment

Medic I Psicologic

Fisio. | Biomec.l Psicol.l Enginy.

Equip Assistencial

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

L’area cientifica esta formada per es-

pecialistes de diferents camps, anome- .

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

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

Planificacio del procés
d'entrenament

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

TP e

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

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

Programacio

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

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

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

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

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

Execucio del programa

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

Control

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

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

Marec social

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

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

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

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

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

Régim d’entrenaments: normalment,
avui dia i depenent del calendari de
competicions esportives, a moltes épo-
ques de lI’any l’esportista esta sotmés
diariament a tres sessions d’entrena-
ment. Per tant, s’han de programar les
seves activitats de manera que sigui
possible la seva realitzacid. Pels espor-
tistes que cursin estudis secundaris, al-
guns Centres d’Alt Rendiment tenen
Centre Docent, que permet compagi-
nar els horaris d’estudi amb els d’en-
trenament, com és el cas del Centre
d’Alt Rendiment de Sant Cugat, on el
Departament d’Ensenyament de la
Generalitat ha ubicat un centre d’estu-
dis secundaris. Altres centres tenen
fins i tot algun grau universitari, com
és el cas de I'INSEP de Paris, on l’es-
portista té facilitat per a poder seguir
els estudis superiors d’Educacio Fisica,
evitant aixi grans desplacaments, els
quals son incompatibles amb 1’horari
que ha de seguir durant el dia, ja que
s’ha de pensar i establir el correcte
equilibri entre ’entrenament i la recu-
peracio, perquée aquest és el factor fo-
namental per l’adaptaciéo del procés
d’entrenament esportiu.
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EL PROGRAMA ADO '92

Fernando Sanchez Bariuelos Director técnic

Descripcio i objectius

El Comité Olimpic Espanyol, el Con-
sell Superior d’Esports i I’Ens Public
Radio Televisio Espanyola, han creat
I’Associacié Esports Olimpics 1992
(ADQO’92) com associacio sense anim
de lucre, que té com a objectiu priori-
tari i fonamental col.locar el nivell del
nostre esport olimpic en la quota més
alta possible per a 1992, per la qual
cosa ha posat en marxa un programa
de patrocini de les distintes disciplines
olimpiques, encaminat a aconseguir
del sector empresarial espanyol el fi-
nangament necessari per a assolir
aquest objectiu.

Els recursos financers extraordinaris
generats pel programa de patrocini es-
portiu s’utilitzaran tant en la prepara-
ci6 i millora dels equips i dels atletes
d’alta competicid, com en la promocio
de les joves promeses que siguin sus-
ceptibles de participar en el 1992, inte-
grats en els equips olimpics de les di-
verses disciplines.

Aquest programa, que s’engega a co-
mengaments de 1988, es desenvolupa-
ra durant els propers 4 anys, fins a
finals del 1992.

Les empreses patrocinadores incloses
en aquest ambicioés programa, seran
Membres d’Honor de I’Associacio.
L’objectiu fonamental del programa és
facilitar als esportistes espanyols amb
previsions de possibilitat d’alt rendi-
ment en els Jocs Olimpics de Barcelo-
na, els mitjans necessaris perqué els
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resultats en aquesta competicié puguin
ser optimitzats al maxim.

A 1’hora d’aconseguir aquest gran ob-
jectiu, es plantegen, associadament, els
segiients punts:

- Promoure la racionalitzacié dels pro-
grames de preparacio.

- Aconseguir i canalitzar els mitjans
adequats de financiacio.

- Racionalitzar despeses.

- Efectuar el seguiment dels plans pro-
posant les mesures correctores oportu-
nes.

- Proveir les Federacions d’un con-
junt de serveis, la necessitat del quals

és comu a totes (allotjament, viatges,
etc.).

- Coordinar el control biomédic ne-
cessari, realitzat per diferents institu-
cions, complementant-lo amb les pro-
ves d’avaluacié de camp.

- Efectuar tots aquells estudis técnics
que es facin necessaris per a l’opti-
mitzacio dels plans i el rendiment dels
esportistes.

Criteris proposats per a
I'elaboracié de programes
esportius

Els criteris més importants que s’han
plantejat a les Federacions esportives
per a ’elaboracid dels seus programes,
van ser directament exposats als Presi-
dents de les Federacions pel Secretari
d’Estat per a I’Esport, i son els se-
giients:

— Concentracio dels recursos pressu-
postaris, sobre una seleccié acurada i
ponderada dels esportistes, en funcié
de l’edat i el talent atlétic, de forma
que es garanteixi al maxim possible la
progressio adequada dels seus resultats
de cara a 1992.

- Compensacié econdmica a I’espor-
tista, perqué aquest es mantingui en la
practica esportiva amb la suficient de-
dicacio.

- Professionalitzacié dels entrenadors
vinculats al projecte, perqué no es pro-
dueixi una dispersié dels seus esforgos.
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— Tecnificacié de la preparacié dels
esportistes als nivells més alts que per-
met el coneixement actual.

— Competicio a nivell i freqiiéncia
adient, per a assegurar una progressio
contrastada a escala internacional.

Accions previstes de
seguiment dels programes

El puntual i constant seguiment de la
realitzacio dels programes és una cosa
indispensable per a l’éxit del projecte,
per tant, en linies generals es pot dir
que la direccid esportiva de I’ADO, a
través d’un especific “staff’’ de segui-
ment, té com a missio prioritaria esco-
metre totes aquelles accions que resul-
tin necessaries per a conéixer en tot
moment quina és la situacid de tots i
cada un dels esportistes que es trobin
vinculats al Pla. Aix¢ inclou informa-
cid sobre la seva progressio técnica, la
seva condicid fisica, els resultats que
obtinguin en controls i competicions,
la seva actitud davant |’entrenament,
la seva capacitat de treball, la seva mo-
tivacid, el seu estat d’anim, els seus
problemes, etc.

A més de les accions que permeten
I’esmentada informacio, es portaran a
terme controls biomeédics periodics,
per a conéixer l’estat de condiciona-
ment i de salut de I’esportista.

En funcid de tota aquesta informacio,
la direccié esportiva de I’ADO’92 as-
sessora oportunament les Federacions
sobre les mesures correctores que per-
toquin.

Procediment d'aplicacié de
I'ajuda financera a les
federacions patrocinades

Els recursos econOmics assignats a
cada Federacid, la subvencié del CSD
més la representacio del patrocinador,

seran lliurats pel CSD i per I’ADO
d’acord amb les previsions pressupos-
taries estrictes en les quals es troben
valorades les accions dels programes.
En principi, el requisit basic per a po-
der accedir als recursos financers per
part de les Federacions, és que el seu
pla de preparaci6 hagi obtingut el vist-
i-plau de la Comissio Teécnica de
I’ADO’92.

En tot cas, si en la realitzacio del pla hi
hagués irregularitats, desviacions sig-
nificatives referents a previsions, ob-

jectius i resultats, se suspendria el su--

port econdmic mentre la situacio s’a-
nés rectificant.

Per a realitzar una modificacié subs-

tantiva dels programes aprovats, cal
que les federacions sotmetin la modifi-
cacié degudament justificada a apro-
vacido de la Comissié6 Técnica de
I’ADO’92.

Algunes consideracions
importants quant a
I'esportista

d’alta competicio, el seu
entorn i el programa
ADO’92

Les necessitats de I'esportista

d’alta competicié

Es evident que els nivells que aconse-
gueix la competicid en els Jocs Olim-
pics, en qualsevol dels esports del seu
programa, obliga l’esportista amb as-
piracions, a una dedicacié exclusiva i
exhaustiva de la seva persona, al llarg
dels anys. Per a poder portar a terme
aquest esforg intensiu i continuat, I’es-
portista necessita tres tipus de suport:
1. En el pla del seu desenvolupament
esportiu, un suport logistic especific,
un “staff’ técnic i una infrastructura
esportiva adient.

2. Respecte al nivell del seu benestar
personal, una compensacié economica
per atendre les seves necessitats basi-
ques i demandes vitals.

3. Pel que fa al seu futur a llarg termi-
ni, perspectives raonables per accedir a
una posicié socio-economica benes-
tant, en finalitzar la seva carrera espor-
tiva.

Primerament, analitzarem la proble-
matica que plantegen aquestes necessi-
tats en aquells esports no professiona-
litzats o escassament professiona-
litzats. S6n aquells que viuen el seu
maxim esplendor precisament en els
JJ.00., pero que, a part d’aquest esde-
veniment, no constitueixen un espec-
tacle de demanda massiva. Els exem-
ples més destacats son la Natacié i la
Gimnastica.

Tradicionalment, en el nostre pais, els
esforgos s’han centrat de manera fona-
mental en el segon nivell, és a dir, en
proporcionar a I’esportista una dotacio
economica conjuntural més o menys
suficient, sense plantejar-se de tractar
el problema del futur, i sense propor-
cionar-li ni tan sols per norma general,
I’entorn de I’entrenament adequat, de
cara a elevar de manera efectiva el seu
rendiment esportiu.

Davant aquesta realitat, no és molt
sorprenent que els resultats “olimpics™
espanyols siguin ‘“tradicionalment”
decebedors.

Tampoc ens resulta sorprenent consta-
tar, que els paisos capagos de satisfer
adequadament les necessitats dels es-
portistes en aquests tres nivells son els
que més destaquen en el medalld olim-
pic.

El problema de la satisfaccié
d’'aquestes necessitats

Les dues primeres necessitats son una
qiiestio de finangament adient i capa-
citat d’organitzacid. Les formules son
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simplement conegudes i el ‘“know

how” és al mercat per a qui vulgui i
pugui comprar-lo. Sempre que es dis-
posi dels diners i es planifiqui amb
prou antelacio, és factible muntar una
maquina eficient de desenvolupament
de I’alt rendiment esportiu.

Els recursos per emprendre el proble-

ma que planteja el tercer nivell de ne-
cessitats, el més complex, que l’espor-
tista pugui tenir un futur digne, son
molt diferents i depenen del sistema
economic de cada pais.
Als paisos de I’Est d’Europa, “I’atleta
d’estat”, amb éxit, accedeix a la condi-
cié “d’heroi nacional” i il.lustre fun-
cionari per sempre més.

En el pais capitalista per excel.léncia,
els EEUU, les possibilitats de comer-
cialitzacié de la imatge, una vegada
que I’éxit ha fet que I’esportista arribi a
ser “‘un personatge célebre i popular”,
sol ser la clau.

En ambdds sistemes, ’esportista que
ho ha intentat, perd no ha tingut prou
éxit, s’emporta, com a minim, un di-
ploma universitari dins de la butxaca.
Aquest punt també és valid pels espor-
tistes que tenen la possibilitat d’una
posterior professionalitzacié plena.

La solucié a aquest problema en el
nostre pais pot basar-se en dues linies
de recursos:
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Per una banda hi ha la possibilitat
d’un suport estatal, amb ajudes a la
formacié i accés a la funcié publica de
I’esportista d’alta competicid, amb tres
tipus de mesures:

1. Facilitats per a poder realitzar uns
estudis, admissidé, matriculacio, esco-
laritzacié i examens amb condicions
de temps i termini diferents.

2. Beques a partir de 1’acabament de
la seva carrera esportiva, que els ga-
ranteixin una possibilitat de formacid.
3. Consideraci6é dels resultats espor-
tius com un mérit, en determinades
oposicions a les Administracions Pu-
bliques, sempre que s’acompleixin els
altres requisits d’accés.

Per una altra banda hi ha el suport que
I’empresa privada, ja involucrada en
’aventura olimpica a través dels pro-
grames de ’ADO’92 i del COOB, pot
oferir en aquest sentit. El nombre d’es-
portistes d’auténtic alt rendiment, si
més no finalistes, no ultrapassaran el
centenar a Barcelona. Pel conjunt
d’empreses implicades, és una quanti-
tat petita de llocs de treball i per tant és
possible aconseguir que es generin.
Cal destacar la importancia que l’es-
portista concedeix a aquest problema,
molt superior en una gran quantitat de
casos a |’ajuda econdmica conjuntural,
és a dir, no els importa tant cobrar

molt ara, com tenir assegurat el futur.
Tot I’esforg que es faci en aquest sentit
sera util.

Professionalisme i professionalitzacié
en I'esport

Els esports en els quals existeix un fort
nivell de professionalitzacié plantegen
una problematica molt diferent, que a
més a més depén de I’esport i del pais.
Agafant el nostre pais com a referén-
cia, podem analitzar tres situacions
clarament definides pel que fa a la par-
ticipacio olimpica:

1. La participacié olimpica serveix de
plataforma per a establir, revaloritzar
o augmentar el *“‘caché professional”.
Per exemple: I’atletisme.

2. La participacio olimpica serveix de
trampoli o fase intermédia per a acce-
dir al professionalisme. Son esports els
professionals dels quals tenen vetada la
participacié en els JJ.0O. Exemples:
la boxa o el ciclisme.

3. La participacio olimpica es troba al
marge dels canals de professionalitza-
ci6 d’aquest esport. Exemples: futbol,
basquet, tennis.

De tota manera qualsevol persona que
decideix emprendre la carrera esporti-
va, es troba amb un cami dificil fins a
la professionalitzacié efectiva, a la
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qual només arriben uns pocs superdo-
tats.

Es una situacié de risc inicial que cal
assumir en la immensa majoria de pro-
fessions vinculades al mon de I’espec-
tacle.

La problematica que plantegen aquests
tres tipus d’esports quant a la motiva-
cio en la participacio olimpica, és molt
variada:

- Enels esports inclosos dins el primer
grup no hi ha, practicament, conflicte,
ja que la motivacié per I’Olimpiada és
consubstancial amb ells.

- Per als esports inclosos en el segon
grup, el conflicte sorgeix quan hom
pretén que determinats esportistes es
mantinguin fins a la segiient "Olim-
piada en “l’amateurisme olimpic™.
Aquest és un problema dificil d’em-
prendre ja que les quantitats que po-
den ser oferides com a incentiu econo-
mic de permanéncia en l’elegibilitat
olimpica, no poden competir amb les

del mercat professional quan |’espor-
tista ultrapassa un cert nivell de quali-
tat. Contractes-compromisos, 0 nor-
mes federatives sobre fitxes professio-
nals podrien ser-ne una solucié.

- El problema que plantegen els es-
ports del tercer grup és la motivacid
real que genera una competicié com
els JJ.0O0., per uns esportistes ja pro-
fessionalitzats. Sembla que estigui de-
mostrat que la compensacié economi-
ca només per la participacio, per molt
elevada que sigui aquesta, no és un
estimul suficient per anar deixant la
pell a la pista. Com a recurs alterna-
tiu es pot pensar en incentius econo-
mics en funcid dels resultats.

L’entorn de I'entrenament

Quant a les tendéncies que es poden
detectar en la preparaci6 d’uns JJ.0O.
s’hi troba el desenvolupament de les

tipologies dels entorns d’entrenament
utilitzats. Ja fa molt de temps que els
grans complexos multisportius d’alt
rendiment van evolucionant en la seva
forma d’utilitzacid, des d’un concepte
de “camps de concentracié” de carac-
ter permanent o ‘““Ghettos esportius” a
llocs de celebracio de *‘stages” inten-
sius o concentracions de caracter no
permanent.

La concentracid permanent és, sens
dubte, el mitja més eficag en la majoria
dels esports per al desenvolupament
d’alt rendiment, perd6 només tnica-
ment quan es realitza en un entorn
adequat. Aquest entorn no és propor-
cionat, per norma general, pels esmen-
tats megacentres d’alt rendiment. Els
conceptes d’adequacio efectiva i les
possibilitats de manteniment d’una
disciplina rigida en aquests establi-
ments, aixi com la dinamica de grup
que desenvolupen, son temes dificils i
polémics.

L’entorn de l’entrenament, aixi com
I’entrenament per ell mateix, s’ente-
nen avui dia dins d’un concepte inte-
gral. No son separables ni la qualitat
de vida actual de I’esportista ni les se-
ves ansietats i inseguretats pel futur, ni
la seva incardinacié o marginacid so-
cial i el progrés en el seu rendiment. El
cami cap al triomf esportiu és ple de
sacrificis i tensions per0 aquests no
s’han de veure agreujats de forma inu-
til o gratuita per un entorn d’entrena-
ment inadequat.

Centres d’Alt Rendiment més reduits,
enfocats de cara a pocs esports que si-
guin semblants, situats alla on aquests
esports tinguin una forta implantacio, i
en els quals la incardinacio de I’espor-
tista en I’entorn socio-cultural es trobi
facilitada, constitueixen una alternati-
va valida i eficient. Aquesta formula és
factible en el nostre pais amb unes des-
peses assumibles.
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En alguns paisos, liders en determinats
esports, es dona el cas que aquest es-
port no és ni popular ni practicat a
nivell massiu. El bon resultat es deu a
la concentracio del suficient interés en
enclavaments molt concrets. Aquest és
el cas del voleibol en alguns comtats
de California.

En el nostre pais tenim un cas sem-
blant: el hockey sobre patins.

Perspectives futures

del programa de

patrocini esportiu

Les perspectives futures del projecte
ADO’92 se centren fonamentalment
en consolidar-se com un ens capag d’a-
conseguir i canalitzar recursos finan-
cers, procedents de ’empresa privada,
establint una solida estructura de pa-
trocini esportiu.

L’objectiu fonamental del programa
ADQO’92 és la nostra gran cita olimpi-
ca de 1992, permetent que el major
nombre d’esportistes de super-élite es-
panyols siguin prcsents en les finals
dels Jocs Olimpics enaltint al maxim
la imatge dels patrocinadors que han
ajudat a aconseguir els objectius es-
mentats.

No obstant aix0, i en un futur a més
llarg termini, es pretén d’establir ca-
nals privats estables de patrocini i fi-
nangament per a l’esport d’alta com-
peticio, a través dels quals els esportis-
tes, federacions patrocinades i patroci-
nadors obtinguin els maxims beneficis.

Aix0 s’aconseguira si, a més de fer in-
teressar en el projecte les cases comer-
cials, s’ofereix a les Federacions una
série de serveis i beneficis que facin
molt atractiva la seva permanéncia en
el projecte ADO’92.
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PLANIFICACIO DE
LENTRENAMENT A
LLARG TERME

Fernando Navarro, Professor Titular de Teoria i Practica de I'Entrenament del “Instituto Nacional de Educacion Fisica de Madrid”

Un programa d’entrenament ben orga-
nitzat i planificat durant un periode de
temps prolongat augmenta l’eficiéncia
de la preparacio per a les futures com-
peticions més importants.

— Introdueix una utilitzacié racional
de mitjans i métodes d’entrenament.

- Facilita una valoracié especifica i
concreta del progrés de l’esportista.

La planificacié esportiva és un procés
de millora sistematica del rendiment
esportiu que es regeix pels principis
pedagogics (Hellbrandt, 1977). El ren-
diment de qualsevol esportista depén
principalment de les seves propies
qualitats i capacitats. I aquestes depe-
nen també de I’estudi fisiologic, motor,
técnic i fisic de l’esportista, aixi com
dels seus coneixements teorics i expe-
riéncies practiques.

El procés d’entrenament s’ha d’orien-
tar cap al desenvolupament de les ca-
pacitats i qualitats que cada esportista
utilitza per obtenir el seu particular
guany esportiu i, per altra banda, el
coneixement de la duracié imprescin-
dible’ per dur a terme una preparacio
esportiva sistematica que permeti arri-
bar a les fites finals de I’esportista.

En aquests ultims anys s’ha pogut veu-
re, amb més claredat, que els rendi-
ments maxims només es poden assolir
quan s’aconsegueixen les bases neces-
saries per aconseguir-ho des de la in-
fancia i I’adolescéncia. La preparacié
conseqtient, sistematica i a llarg terme
de I’esportista per arribar als seus ma-
xims rendiments esportius ha adquirit,
per aix0, una importancia considera-
ble.

El guany de I’Alt rendiment pot veu-
re’s facilitat pel segiient sistema se-
qiiencial d’entrenament (Bompa,
1983):

ALT RENDIMENT

!

ENTRENAMENT METODOLOGIC
I CIENTIFIC

PLANIFICACIO A LLARG TERME

IDENTIFICACIO DE TALENTS

Un pla d’entrenament a llarg terme ha
de considerar els segiients factors:

1. El nombre d’anys d’'entrenament
sistematic necessari perqué un
esportista assoleixi un alt rendiment
El nombre d’anys mitjana necessari
per aconseguir l’alt rendiment és de
5-7 d’entrenament regular.

2. L'edat en la qual s’assoleix I'alt
rendiment

Nombroses investigacions han demos-
trat que en els esports que exigeixen
una considerable rapidesa en els movi-
ments, les majors possibilitats existei-
xen entre els 20-24 anys. Perd com
més gran sigui la forga muscular i la
resisténcia que exigeixi un esport, més
s’apropara l’edat optima als 30 anys o
fins i tot més. Alhora, els esports en els
quals I’éxit depén de I’art dels movi-
ments, disminueix considerablement
’edat optima. El pla d’entrenament a
llarg terme s’ha de confeccionar a base
de les segiients tres zones d’edat de les
possibilitats de l’esportista:
PRIMERA ZONA: Dels majors éxits
en l’esport.
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SEGONA ZONA: De les majors (0p-
times) possibilitats de 1’esportista.
TERCERA ZONA: D’elevats resul-
tats esportius.

Correspon a la dinamica de I’edat en
queé cada esportista aconsegueix 1’éxit:
elevacid, nivell més alt i estabilitzacio
amb possibles disminucions periodi-
ques.

3. El nivell de preparacioé i de
capacitats naturals de I'esportista

En elaborar la corba de desenvolupa-
ment del nivell d’entrenament cal con-
siderar que els ritmes de desenvolupa-
ment son més elevats en les primeres
fases d’entrenament i inferiors en els
anys successius. També existeixen pe-
riodes d’edat en els quals els ritmes de
desenvolupament son els més alts per
als indicadors de rapidesa (velocitat),
la forga, la flexibilitat, el domini de la
técnica, etc.

4. L'edat en qué s'ha de comengar
I'entrenament especialitzat

Entre els aspectes més tractats sobre la
preparacid esportiva a llarg terme s’hi
troba la necessitat d’adquirir els fona-
ments necessaris de desenvolupament
multilateral per aconseguir una espe-
cialitzacio adequada.

La base de la piramide, que per analo-
gia s’ha de considerar com el fonament
de qualsevol programa d’entrenament,
consisteix en el desenvolupament mul-
tilateral. Es comu observar com alguns
joves esportistes aconsegueixen un de-
senvolupament més rapid que el dels
seus companys.

En aquests casos, I’entrenador ha de
resistir la temptacio de desenvolupar
un programa d’entrenament que porti
a una clara especificacio.

La relacié amb el moment oportu per
a poder comengar a entrenar, el temps
per a comengar l’especialitzacid i 1’e-
dat en qué s’assoleixen els maxims re-

sultats han estat objecte de nombrosos
estudis.

De tota manera no s’ha de témer la
creacio d’'un fonament especial prime-
renc car el potencial funcional indivi-
dual i la capacitat per adaptar-se a cert
tipus d’estimuls és més important que
la mateixa edat. El ritme de desenvolu-
pament de capacitats i destreses és ma-
jor en els joves que en els adults (Es-
penshade, 1960). La practica esportiva
realitzada amb la intensitat adequada,
d’acord amb el potencial individual,
condueix a ajustaments especials en
I’organisme del jove d’acord a les ne-
cessitats i caracteristiques de I’esport.
Aixo0 crea les premises fisiologiques
per a un entrenament especialitzat a
una edat més tardana. En resoldre
aquests problemes, cal evitar carregues
excessives als nens, sense intentar ob-
tenir resultats esportius. Els nens ‘““han
de jugar als esports™. Pero tampoc pot
oblidar-se I'important paper educatiu i
emocional de les competicions, fins i
tot amb els nens de més edat, encara
que la duracié i el caracter de les carre-
gues competitives han de respondre a
les possibilitats individuals i a 1’edat
dels nens.

5. Els factors que afecten

el comportament a I'edat

adulta

La manera d’aplicar els mitjans i les
car-

regues d’entrenament de les diferents
capacitats fisiques, els nivells de crei-
xement i desenvolupament d’aquestes
capacitats, aixi com la important car-
rega genética de qué disposin aquestes,
determinaran, en gran manera, la res-
posta del rendiment esportiu de cada
individu.

Tal i com es mostra en la figura ante-
rior, els increments en les capacitats de
rendiment s’assoleixen basicament en
els primers anys d’entrenament.

Ozolin (1983) divideix el pla a llarg
terme en dues fases generals: 1-Prepa-
ratoria i 2-Especialitzacio.

Durant la fase preparatoria, el contin-
gut de ’entrenament ha de ser princi-
palment multilateral, durant el qual
s’han de desenvolupar les premises fi-
siques (morfologiques i funcionals),
técniques, tactiques i psicologiques ne-
cessaries per a un entrenament espe-
cialitzat. Les principals tasques que
s’han de dur a terme en aquesta fase
son:

1- Utilitzacié6 d’una amplia varietat
d’exercicis.

2- L’as d’exercicis d’aplicacid a I’es-
port escollit.

3- Adquisicio de destreses simples
d’altres esports.

4- Adaquisicio de la técnica de I’esport
escollit.

5— Sotmetre els esportistes a diversos
tipus de competicio (en diferents pro-
ves/esports) de manera que aprenguin
a soportar l’estrés.

6- Desenvolupar la determinacid, fer-
mesa i voluntat de I’esportista per tal
de perseguir un objectiu.

Per la fase d’especialitzacié s’han de
considerar les segiients tasques:

1- Millorar el nivell de preparaci6 fi-
sica general.

2- Desenvolupar i millorar els fona-
ments de la preparacio fisica especial.

3- Perfeccionar la técnica de l’esport
seleccionat.

4- Perfeccionar les accions técniques
de I’esport.

5- Millorar els aspectes psicologics es-
pecifics de ’esport.

6- Aprendre els aspectes teorics rela-
cionats amb l’entrenament de I’esport
practicat, aixi com la utilitzacié de
I’entrenament diari.

Relacio entre diferents tipus
d’entrenament en un pla a llarg terme
Ja hem esmentat que de cara al desen-



volupament d’un pla a llarg terme és
necessari tenir en compte l’edat de I’es-
portista.

Pels esportistes més joves, la duracid
del pla hauria d’oscil.lar entre els 6-8
anys. Pels juniors (més de 16 anys) i els
atletes d’élite és recomanable una du-
racio de quatre anys.

En relaci6 a la durada del pla, cada un
d’ells esta basat en la preparacio fisica
multilateral, per sobre de la qual se
construeix el fonament especialitzat
molt alt, segons les particularitats i ne-
cessitats de l’esport seleccionat. El tre-
ball s’"ha d’augmentar escalonadament
cada cicle anual i, a mesura que el
treball progressa, la relacio entre els
tres tipus d’entrenament ha de variar.

Confeccio d’'un pla a llarg terme

Segons Bompa (1983), la confeccid
d’un pla a llarg terme hauria d’atendre
les premises metodologiques segiients:

a) Els objectius de rendiment de ’atle-
ta s’han de relacionar amb els factors
especifics de I’esport.

b) A mida que l’atleta va progressant,
I’entrenador ha d’augmentar el nom-
bre de sessions i hores d’entrenament
anuals, aixi com també el nombre i
freqiiéncia de les competicions.

¢) Un pla a llarg terme hauria d’aug-
mentar anualment el volum i la inten-
sitat d’entrenament d’acord amb el
component dominant de I’esport i les
necessitats de ’atleta.

d) Anualment, i especialment pels mi-
llors atletes, I’entrenador ha de variar
I’émfasi sobre els diferents tipus d’e-
xercicis que s’utilitzen en els entrena-
ments. Al principi es suggereix una
gran varietat d’exercicis, per anar-los
reduint posteriorment i dirigir-los cap
a una accio cada vegada més directa.
Aquest sistema afavoreix l’adaptacid
de l’atleta a les particularitats de 1’es-
port seleccionat.

e) El pla hauria d’especificar els tests, i
si fos possible, els estandards que han
de passar-se cada any. Aixo ajuda I’en-
trenador a valorar continuament i des-
cobrir aixi els punts més forts i els més
debils de I’entrenament de 1’atleta. Els
tests i els estandards haurien d’aplicar-
se considerant el segiient:

I- Seleccionar un petit nombre de
tests.

2- Els tests han de ser especifics i re-
flectir les caracteristiques de I’esport.
3- Assegurar la seva consisténcia uti-
litzant els mateixos tests durant un
llarg periode de temps i en les mateixes
fases de I’entrenament.

4- Demanar estandards cada vegada
més alts, i cada any, per a reflectir la
demanda i millora de tots els factors
d’entrenament.

Els controls médics hauran de ser una
part integral de la valoracio de ’entre-
nament i la salut de I’atleta.

f) Un pla a llarg terme hauria d’incor-
porar totes les particularitats d’un es-
port. Per exemple, en esports aciclics,
els elements técnics i tactics s’han de
reflectir per index especifics, com 1) el
nombre, grau i varietat dels elements
técnics; 2) el nombre, grau de dificul-
tat i varietat d’aspectes tactics; 3) el
grau de preparacio fisica general i es-
pecifica; 4) els estaindards d’un test
han de reflectir els requeriments fisics
d’una bona condicio fisica, i 5) les pre-
diccions de rendiment.

g) La progressio del nombre de ses-
sions i hores d’entrenament i per any
han de figurar en el pla. En gran part
dels esports, se comenga per 200-250
els primers anys, augmentant cap a fi-
nal de pla al voltant de les 400 per any.
Per a esportistes d’élite pot arribar a
les 500-650, especialment pels d’es-
port individual. El nombre d’hores
hauria de seguir un patré similar, entre
400 pels principiants i 1000-1200 per
a aquells atletes de nivell mundial.

El cicle olimpic o pla
quatriennal

El cicle olimpic o pla quatriennal hau-
ria de considerar-se com una part del
pla a llarg terme. Pot servir per a orga-
nitzar millor el programa a llarg terme
d’un no-olimpic o per a dissenyar el
pla de preparacio per una olimpiada.
Per a |’organitzacio i planificacio d’un
pla quatriennal existeixen dos sistemes
metodologics:

1- El sistema monociclic

2- El sistema biciclic

El sistema monociclic

Segons aquest sistema, tots els factors i
components d’entrenament augmen-
ten progressivament cada any culmi-
nant amb els jocs olimpics. Té I’incon-
venient que els esportistes que seguei-
Xen aquest sistema experimenten un
continu augment de l’estrés, sense cap
any per planificar una fase de descarre-
ga més perllongada.

Sistema monociclic d’un pla
quatriennal

El sistema biciclic

En aquest sistema la carrega augmenta
de forma ondulatoria. Freqiientment,
en acabar-se un any olimpic, que és
quan comenga un nou cicle, baixen la
intensitat i l’estrés d’entrenament de
manera que pot aconseguir-se una re-
generacio relativa.

PRIMER ANY: Durant aquest any,
I’entrenador construeix les bases del
segon any, en qué la intensitat puja,
especialment per una major carrega
del volum d’entrenament.

SEGON ANY: Durant aquest segon
any es planifiquen competicions de
gran exigeéncia on s’hagin d’aconseguir
els rendiments previstos i, la valoracid
dels quals permetra a I’entrenador fer
una analisi de la funcionalitat del pla a
la meitat de la seva duracio.
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TERCER ANY: Malgrat un nivell de
treball més elevat que en el primer
any, s’ha de considerar com un any de
descarrega, com a preparacio per 1’any
segiient. Encara que el volum d’entre-
nament pot ser bastant alt, s’han de
reduir la intensitat i el nombre de com-
peticions d’alta exigéncia. Aixo0 porta-
ria l’esportista a entrenar aquest any
sota la idea de la regeneracio per tal de
poder afrontar 1’any olimpic amb un
programa d’entrenament estremada-
ment dur.

QUART ANY: L’entrenador intenta
augmentar el rendiment de ’esportista
mitjangant un savia utilitzacié del seu
talent i del coneixement que en tingui.

Sistema biciclic d’un pla quatriennal

El sistema biciclic és més recomanable
per a aquells esportistes que hagin as-
solit I’edat optima per a I’esport i per a
aquells qui, tenint una base solida, es-
tan planificats per competir en els
JJ.00. Pels més joves és més aconse-
llable el sistema monociclic donat que
els seus objectius s6n una constant mi-
llora de 1’edat de maduracio en |’esport
escollit. De tota manera, per a aquells
esportistes que tenen objectius inter-
mitjos importants, com un Campionat
del Moén o un Campionat d’Europa, el
sistema aplicat pot ser monociclic, uti-
litzant periodes de regeneracio en les
fases de transicio de cada any d’entre-
nament. Per altra banda, el percentat-
ge de la quantitat total de treball amb
el qual se comenga la fase preparato-

ria, cal modificar-la lleugerament per a
permetre un sistema ondulatori. D’a-
questa manera, per 1’any post-olimpic
(any primer del pla) pot comengar-se
amb una carrega igual al 30% del ni-
vell maxim de I’any anterior. El segon
any, la carrega total pot comengar al
voltant del 40% i el tercer any tornar a
ser d’un 30% una altra vegada. Aixo
permetria una millor regeneracio. Fi-
nalment, el pla per I’any olimpic co-
mengaria amb una carrega igual al
50% del major nivell assolit I’any ante-
rior.

Alguns exemples sobre
aspectes importants de la
planificacio a llarg terme

1) La carrega de treball, el nombre de
competicions i el grau d’especialitza-
ci6 han d’anar augmentant en funcio
de I’edat i els anys d’entrenament. El
treball general (G) ha de predominar a
les primeres etapes d’entrenament, per
anar disminuint posteriorment i anar
donant entrada a I’entrenament espe-
cialitzat.

El tractament de diferents aspectes
de la planificacié a llarg terme
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2) Els elements d’entrenament decada I’etapa d’entrenament, i atenent les
esport o especialitat esportiva es distri-  particularitats de cada esport.
bueixen de forma diferent en funcio de

Exemple de distribucié de diversos elements de I’entrenament de la natacio en les diferents etapes

ENTRENAMENT DE ENTRENAMENT DE BASE | ENTRENAMENT D’'ALTA
FORMACIO DE BASE COMPETICIO
De 7/8 anys a F. 9/10 i Fins F. 12/13 i M. 15/16 A partir de F. 13, M. 16
M. 10/11
TECNICA 50% 20-10% 10%
RESISTENCIA
AEROBICA 45% 50-35% 30%
RESISTENCIA
ANAEROBICA — 10-30% 30%
VELOCITAT 5% 15-10% 10%
FORCA — 5-15% 20%

3) Lacarrega d’entrenament ha d’aug-
mentar d’un any per l’altre, respectant EE PG IPT PPFCPT | PPPCPT PP PCPT

les variacions propies de cada any en J 7\
funcié de la perioditzacié anyal d’en- —— T

trenament. Magnitud /‘- / \ )‘ _/ \

relativa de la

carrega 4_,—-\“" -

- w—
r_Jd

Figura 3. Distribucio de la carrega al llarg de quatre anys. (PP = Periode Preparatori;
PC = Periode competitiu: PT = Periode de transicié).

4) El volum total de la carrega d’entre- Orientacio per al volum total de carrega en la preparacio a llarg terme
nament ha d’augmentar lentament, se- (Tschiene, 1985)
gons les caracteristiques de les etapes.

ELS PERIODES DE LA PREPARACIO A LLARG TERME

EN L'ESPORT VOLUM %

1. El comengament de I’especialitzacid en I’esport 45-40%
—Preparacié basica (10-14 anys)

2. L’especialitzacio avangada en I’esport (15-18 anys) 70-80%

3. La primera fase de rendiment d’alt nivell (més de 19 anys) 100%
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5) S’ha de diferenciar l’entrenament
segons les diferéncies i particularitats
propies de l’entrenament dels joves i
de l’alt rendiment

Comparacié entre algunes tasques i particularitats en I'entrenament de joves
i I'alt rendiment

ENTRENAMENT DE JOVES

Se creen les bases per a desenvolupar
la capacitat del rendiment esportiu.

Els aspectes fonamentals de I’entrena-
ment estan orientats de cara a un rapid
increment del seu volum de carrega.

Les capacitats fisiques es desenvolupen
gairebé sempre utilitzant mitjans gene-
rals.

S’adquireixen i consoliden les habili-
tats técniques fonamentals i una am-
plia base motora

6) La duracié i freqiiéncia de ’entre-
nament augmenta segons l’edat, fent
especial esmena en la seva distribucio
a les edats primerenques.

Aprenen els fonaments de la tactica i
adquireixen experiéncia en les compe-
ticions.

ENTRENAMENT D'ALT
RENDIMENT
Es desenvolupa el maxim rendiment
personal, essent el seu objectiu fona-
mental mantenir aquests rendiments
per un periode de temps el més per-
llongat possible.

Es destaca la tendéncia cap a un entre-
nament més intensiu com un volum
uniforme.

S’apliquen sobretot mitjans especials

El desenvolupament de la técnica es-
portiva és superior i les habilitats téc-
niques adquirides i consolidades es
continuen perfeccionant i estabi-
litzant.

Desenvolupament per a l’especialitza-
ciod de la tactica

Duracio i freqiiéncia de I'entrenament segons I'edat

Edat Sessions Setmana Durada dels Volum de metres Entrenament en sec
entrenaments

1 7/8 2-3x 45 min 800 —
1200

2. 8/9 3-4x 45 min 1500 —
2000

3. 9/10 4-5x 50 min 2000 1-2 x
2500 30 min

4. 10/11 5-6 x 90 min 3000 2-3x
3500 45 min

S. 11712 5-8 x 120 min 3500 5-5x
4000 60 min
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7) Les fites, mitjans, peculiaritats, du-
racio i edat de cada etapa d’entrena-

ment han d’estar expressament clares  esport en particular.

amb la finalitat de planificar el procés
d’entrenament a llarg terme de cada

Planificacié a llarg terme de I'entrenament esportiu d’'un nedador

MITJANS

PECULIARITATS

- Exercicis d’aprenen-
tatge i perfeccionament
de la técnica.

- Jocs i exercicis variats
dins i fora de I’aigua.

— Competicions de con-
trol en 25, 50 1 100 estil
lliure.

- Etapa més massificada
de tot el sistema de de-
senvolupament de la na-
tacio.

ETAPA DURACIO EDAT FITES
PREPARACIO 1.5-2 a. 8-11a. - Aprenentatge de les
ESPORTIVA técniques esportives.
INICIAL — Domini de I’habit na-

tatori.
- Enfortiment de la sa-
lut; desenvolupament fi-
sic general i preparacio
fisica general fora de l’ai-
gua.
PREPARACIO 4 anys. 10-15a. - Practicar regularment
ESPORTIVA la modalitat escollida.
BASICA - Preparar la ulterior es-

pecialitzacio més pro-
funda.

- Exercicis de prepara-
cio general i amb orien-
tacio determinada fora
l"aigua.

- Gran quantitat d’exer-
cicis de destresa especifi
ca dels estils.

- Exercicis d’entrena-
ment orientats al desen-
volupament de la resis-
téncia basica (65-75%).
— Jocs de pilota a l’ai-
gua.

— Elements de natacié
sincronitzada i salts.

- Preparacio fisica fora
de l'aigua, atencio espe-
cial a 'augment de la
forca dels muscles dor-
sals, abdominals, cinturd
escapular i bragos.

- En aquesta etapa es fa
I’esportista. Se crea un
fonament per la prepara-
cio técnica, el desenvolu-
pament de les qualitats
fisiques i motivacio per a
la practica regular de
I’esport.

- Se consideren quali-
tats fonamentals la resis-
téncia basica, agilitat i
coordinacio.

- Es recomana no uti-
litzar exercicis de prepa-
racio fisica especial, aixi
com els propis métodes
de preparacio especial
que influeixen profunda-
ment en |’organisme.

— 12 hores setmanals.

- 300-350 km nedats/
any.

- El volum augmenta
paulatinament fins a ar-
ribar a I’ultim any 20-24
hores/setmana (1/3 fora
de I'aigua).

- 1.000-1.200 km/any.
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ETAPA

DURACIO EDAT

FITES

MITJANS

PECULIARITATS

ESPECIALITZACIO
PROFUNDA I
OBTENCIO DEL
MESTRATGE
ESPORTIU

3 anys.

16-18
dones.
14-16
homes.

- Arribar a la mestria
natatoria i realitzar una
preparacio planificada
que contingui les carre-
gues i exigéncies amb les
quals se caracteritza |’es-
port actual d’élite.

- Aconseguir alt nivell
de preparaci6 psicologi-
ca.

— Afermar la base gene-
ral i crear el fonament de
la preparacio especial
(basant-se en l’especia-
litzaci6 d’estil i distan-
cia).

— Treball més intensiu
en desenvolupar la forga
especial (especialment
dones).

- Aconseguir alt nivell
de bases funcionals de
resisténcia especial i ve-
locitat.

- Augment de la prepa-
racio de la forga especial,
amplia utilitzacio de si-
muladors de forga espe-
cial dintre i fora de Iai-
gua.

— Seguir perfeccionant
la técnica esportiva.

- Dominar grans carre-
gues d’entrenament a ré-
gim aerobic i mixte aero-
bic-anaerobic

- Ampliacio de lactivi-
tat competitiva partici-
pant en les distancies fo-
namentals i millorant el
nivell de les competi-
cions.

— Augment substancial
del volum i intensitat de
la carrega d’entrenament
dintre 1’aigua, del treball
de I’area mixta aerobic-
anaerobic.

- Individualitzacié de
les carregues d’entrena-
ment sobre la base d’un
continu control médico-
pedagogic.

- 27-30 h/setmana (fora
i dintre 1’aigua).

- 1.600 km/any - pri-
mer any.

- 1.900 km/any - segon
any.

— 2.200 km/any - tercer
any.

MESTRIA
ESPORTIVA DE
MAXIM NIVELL

+15/16
dones
+17/18
homes

3 a.omés

- Assolir resultats esta-
bles d’alt nivell.

- Desenvolupar la capa-
citat per obtenir resultats
récords cn les competi-
cions principals de la
temporada.

- Es determinen tenint
en compte els plans de
les seleccions, confir-
mats anualment per la
Federacio de Natacio
de la URSS.

-~ Desenvolupar les qua-
litats volitives al maxim
i la capacitat per domi-
nar cl seu estat d’anim en
condicions de tensio
competitiva.

- Assolir el maxim ni-
vell de mestria técnica i
tactica juntament amb
un alt nivell de resistén-
cia i forga especials, aixi
com les qualitats de velo-
citat

Adaptat de Makarenko L.P.: “'El joven nadador (II)”. En NSW, nim. 47. 1986

26

. p. 5-23.



8) Com més referéncies tingui el pla a
llarg terme, quant als aspectes d’entre-

nament, majors garanties oferira de
cara al rendiment futur de I’esportista.

Aspectes de I’entrenament dins d’una planificacié a llarg terme

ANYS D’ENTRENAMENT
1 2 3 4 5 6 7 8
Sessions d’en- 3 4 5/6 5/6 5/6 V-6 V-8 V-6
trenament per M/F-8 M-8 M-9
setmana F-9 F-11
Durada (min) 65 65 86 90 5(-6)x120 Vé6x120 V-6x140 V-6x160
= per sessio MF-8x120 M-6x140/2x90 M-6x140/3x90
z F-6x140/3x90 F-6x140/5x90
w
= |Sessions den- 110 150 190-230 190-230 190-230 230-306 V-240 V-240
S |trenament per M-320 M-375
I&J any F-360 F-460
'2 Setmanes
w d’entrena-
(] ment per any 40 40 40 40 40 40 42 44
: Metres nedats 500 m 900 m 1.300 m 1.900 m 3.100m V-3.200 m V-4.200 m V-4.600 m
= per sessio M/F-4.500 m M-4.800 m M-4.800 m
= F-5.200 m F-5.200 m
Z
< Kilometres 55 km 136 Km 247-300 Km 360-437 Km 590-713 Km V-736 Km V-1.000 Km V-1.140 Km
3 |perany M/F-1.370Km  M-1.472 Km M-1.800 Km
F-1.836 Km F-2.400 km
Competicions 23 4-6 6-8 8-12 10-14 12-16 14-20 16-26
per any Dins del grup en el grup Competicionsde  Relleus i equip
d’entrenament ielclub relleus
Técnica 38.5% 46% 18.5% 13% 10% V-8.5%(3x20) V-7%(3x20) V-6%(3x20)
3x25 min 4x30 min 3x20 min 3x20 min 3x20 min MF-6%(3x20) M-6%(3x20) M-5%(3x20)
F-5%(3x20) F-5%(3x20)
Capacitat — 15.5% 38.5% 45% 46% V-41.5%(6x50) V-35.5%(6x50) V-31%(6x50)
aerobica 4x10min 5x25 min 5%40 min 5x55 min MF-58%(8x70)  M-49%(2x70+6x60)  M-50%(3x70+6x60)
< F-59%(3x75+6x70) F-60%(11x70)
=)
QO | Velocitat - - - — 7.5% V-8.5%(3x20) V-7%(3x20) V-6%(3x20)
< 3x15 min MF-3%(3x10) M-4%(2x20) M-3%(2x15)
- F-2%(2x10) F-1.5%(2x10)
< |2
Z | Z | Capacitat = = - — — = V-9.5%(2x40) V-13%(3x40)
< | Q| anaerobica M-6%(2x30) M-7%(2x40)
z F-3%(1x30) F-5%(2x30)
w
@ Altres 23% 11.5% 12% 1% 8% V-8.5%(2x30) . =
ﬁ entrenaments 3x15 min 2x15 min 2x10 min 2x25 min 2x25 min MF-6%(2x30) — —_
a
2] Flexibilitat 15.5% 15.5% 15.5% 11% 2.5% V-8.5%(6x10) V-7%(6x10) V-6%(6x10)
S 3x10 min 4x10 min 5x10 min 5%10 min 5%10 min MF-8%(8x10) M-8%(8x10) M-8%(9x10)
[©) F-8%(9x10) F-8%(11x10)
Z
= Resisténcia — - — 9% 10%(3x20) V-12%(3x30) V-11%(3x30) V-13%(3x40)
Z muscular 2x20 min 3x20 min MF-12%(4x30) M-11%(4x30) M-13%(5x30)
8 General Gen. i Esp. F-13%(5x30) F-11%(5x30)
. i Especilic Gen. i Esp. Gen. i Esp.
(u,," Forga == - - — — V-4%(2x15) . V-5%(2x20)GiE V-6%(2x30)G i E
= | explosiva MF-1%(I1x10)  M-4%(2x20)GiE M-2%(I1x20)G i E
w Gen. i esp. F-2%(1x20)GiE  F-1.5%(1x20)G i E
Forga — - - — —_ —_ V-11%(3x30) Gi E  V-13%(3x40) G1 E
faxima M-6%(2x30) GiE  M-7%(2x40)G i E
2|2 F-3%(1x30)GiE  F-3%(1x40)G i E
s
Altres 23% 11.5% 15.5% 11% 10%(2x30) V-8.5%(2x30) V-7%(1x60) V-6%(1x60)
entrenaments Ix15 min 2x15min 2x25 min 2x25 min Jocs amb pilota MF-6%(2x30) M-6%(1x60) M-5%(1x60)
+ carrera Jocs amb pilota F-5%(1x60) F-5%(1x60)
7 +carrera Jocs amb pilota Jocs amb pilota
+ carrera + carrcra

/Font: Adaptat de O. Madsen: A multiyear plan. Asca Clinic. 1983.
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PLATAFORMA DE
FORCES. UN EXEMPLE
PRACTIC DE LA SEVA

UTILITZACIO EN
L'ANALISI DE LES
TECNIQUES

ESPORTIVES

Carlos Sebastian Lopez, Enrique Navarro Cabello, Enrique Gonzalez Candelas, Departament d Estructura i Andlisi

del Moviment Huma i la Técnica Esportiva. Assignatura de Biomecanica. INEF. Madrid.

1. Introduccio

La investigacio en el camp de I’alt ren-
diment passa per l’analisi exhaustiva
de les técniques esportives, tant des del
punt de vista general (elaboracié d’una
série de patrons motors considerats
idonis, que conformen la técnica) com
des del punt de vista particular (ava-
luacié de la técnica individual dels es-
portistes per a la seva posterior correc-
ci6 i millora parant esment a les condi-
cions particulars de cada atleta).

En el camp de la Biomecanica, camp
al qual es refereix aquest article, la in-
vestigacio, en la majoria dels casos, re-
quereix un tipus d’instrumentacié amb
un cost normalment superior al pres-
supostat per les entitats publiques i
privades per destinar-lo a aquesta ma-
téria.

El problema s’agreuja per la manca de
tecnologia propia i la necessitat d’im-
portar el material d’aquest tipus que fa
que augmenti, encara més, el seu cost
intrinsec.

Aquests problemes comencen a pal-
liar-se gracies a l’esforg dels que,
creient en la necessitat d’aquest tipus
d’investigacio, es dediquen al desenvo-
lupament d’una tecnologia que ens
permet de disposar d’instruments d’us
ja corrent en altres paisos, i a disse-
nyar-ne de nous per tal de cobrir les
necessitats especifiques de cada projec-
te. Aquest és el cas del “Instituto de
Biomecanica de la Universidad Poli-
técnica de Valencia”, dissenyadors i
constructors de la ‘“Plataforma de
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Fuerzas MAN™, amb la que compta
I'INEF de Madrid gracies a la seva ad-
quisicio per part del “Instituto de
Ciencias de la Educacion Fisica y el
Deporte™.

2. Possibilitats d’'aplicacié
d’'una plataforma de forces

En general, les plataformes de forces
s’han utilitzat en I’estudi dels salts (de
llargada, triple, d’al¢ada de trampoli i
palanca, acrobacies gimnastiques, etc.).
Essent aquesta una de les aplicacions
més clares i evidents d’aquest aparell,
les possibilitats s’extenen a tot tipus de
técnica esportiva en la qual les forces
sobre el pla de suport tinguin rellevan-
cia en la seva avaluacio. Un exemple
clar d’aplicacio d’aquest tipus de técni-
ca seria |’halterofilia.

Amb una plataforma de forces es pot
obtenir, a manera de grans trets, la se-
giient informacio:

Informacio quantitativa:

— Temps d’actuacid de la forga objecte
d’estudi.

— Variacio d’aquesta forga respecte al
temps (corbes Forga-temps).

- Us de les corbes Forga-temps pel
calcul d’altres parametres tals com:
impuls mecanic, velocitat del centre de
gravetat, etc.

Informacio qualitativa:

— Comparacid de diferents corbes F-t
realitzades per un mateix esportista
utilizant diferents variacions de la téc-
nica.

— Comparaci6 de diferents corbes F-t
realitzades per diferents esportistes
executant el mateix gest técnic.

- Utilitzacio conjunta amb altres sis-
temes de presa de dades (métode cine-
matografic) per a I'obtencio de models
matematics de la técnica i la simulacio
de noves variacions).
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— Analisi de la continuitat en |’aplica-
cio de les forces. Aquesta dada, en cada
instant, ens pot proporcionar informa-
cio referent a I’estat dels grups muscu-
lars que estan actuant.

— Per ultim, les corbes F-t, serveixen
per a desenvolupar criteris per a l’ava-
luacio de I’execucio i el desenvolupa-
ment de la técnica.

3. Caracteristiques
tecniques. Descripcio de la
Plataforma de Forces MAN

MAN és una plataforma de forces que
permet la mesura, el registre i [’analisi
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de les forces generades en execucions
esportives.

El sistema esta constituit pels segiients
components:;

- Plataforma de forces.

— Equip d’adquisici6 de dades.
Ordinador.

Impressora.

Disc de programes.

- Manuals.

La plataforma de forces consta de dues
plaques d’aliatge d’alumini unides en-
tre elles mitjangant quatre captadors
de forga tridimensionals. La superficie
util de mesura és de 600 x 450 mm i
I’al¢ada total és de 72 mm.

Els captadors estan construits amb



acer inoxidable amb geometria en for-
ma d’anell octogonal i instruments
amb galgues extensométriques de for-
ma que permetin construir vuit ponts
de mesura de forces:

— 4 forces verticals corresponents a
cada captador: Fzl, Fz2, Fz3 i Fz4.

- 2 forces anteroposteriors: Fx12 i
Fx34.

— 2 forces transversals Fy13 y Fy24.
Cada captador esta dotat de dues gal-
gues que configuren dos ponts de me-
sura: un per la forga vertical i un altre
per la forga horitzontal.

A partir de les forces mesurades és pos-
sible d’avaluar les tres components de

la resultant de les forces (Fx, Fy, Fz, el
par torsor en el pla horitzontal (Tz)i el
punt d’aplicacid de la resultant (x, y),
mitjangant les expressions:
Fx =Fx12 + Fx34
Fy=Fyl3 +Fy24
Fz=Fzl + Fz2 + Fz3 + Fz4

(Fz2 + Fz4).a - Fy.h

Fz
(Fzl + Fz2).b - Fx.h

Fz
Tz=Fx12.b+Fx.x - Fy24.a - Fy.y

Essent *“a” la distancia anteroposterior
entre captadors, *“b” la distancia trans-
versal entre captadors i *h” la distan-
cia vertical entre la superficie de su-
port i el centre de calcul del captador.
Els senyals generats per la plataforma
seran amplificats per tal de realitzar-ne
el seu posterior multiplexat i la con-
versio digital sota el control de I’ordi-
nador.

D’aquesta manera, la informacio
obtinguda referent a la magnitud, di-
reccid i punt d’aplicacio de la forca
realitzada sobre la plataforma, s’em-
magatzemara a la memoria de |’ordi-
nador.

SALTV2

Fry=F,- P

%b j‘)g
Frz(N) T

10001 |
IMPULS DE
FRENADA,

5001

ti
lezof(Fz-P)dt
to

RELACIO ENTRE LES CORBES FORCA-TEMPS
LA VELOCITAT DEL C.D.G. I LA POSICIO
APROXIMADA DEL SALTADOR A CADA INSTANT

ts

lrz=

B e

t(m)

1400 800

CARLOS <EBASTIAN /38

1200

Frz =0 >a, >0dVz = 0/dt=0 A
EL C.D.G. DESCENDEIX A VELOCITAT MAXIMA

Frz <0 (MINIM) >a, MINIM > MAXIM AUGMENT
DE LA VELOCITAT DESCENDENT DEL C.D.G.

vz MINIM >

to FRzdt=0 > m Vz3 -mVzo=0; COM
v20=0 3¥43 =0 2 POSICIO MES BAIXA DEL C.D.G.

Frz >0 (MAXIM) 22, MAXIM $MAXIM AUGMENT
DE LA VELOCITAT ASCENDENT DEL C.D.G.

Frz = 0 Da,=0 29Y%/dt = 0 2 vz MAXIM D
EL C.D.G. ASCENDEIX A VELOCITAT MAXIMA

Frz=-P > F,APLICADA SOBRE LA PLATAFORMA =0
INSTANT DE L'ENLAIRAMENT

31




Prestacions:

- Velocitat de mostreig programable
des d’l a 1000 mostres per segon i
canal.

— Temps minim entre mostres = 1 ms.
— Temps total de mesura determinat
per un nombre total de 1000 mostres
per canal.

— Precisio de 0.39% en la mesura de
les forces.

- Freqiiéncia natural de vibracio su-
perior a 400 Hz.

Utilitzacio:

La utilitzacié de la plataforma es fa
mitjangant un microordinador amb
microprocessador 8086 funcionant a 8
Mhz i amb un monitor de grafics de
color i d’alta resolucid.

El programa permet el mesurament i
I’obtenciod de dades, el seu emmagatze-
mament en el disc i el seu tractament i
representacio grafica o numeérica tant
per pantalla com per impressora.

El mesurament pot disparar-se de tres
maneres: des del teclat, automatica-
ment per inici de la carrega i per con-
trol d’un senyal extern (generalment
una cél.lula fotoeléctrica).

Per a la sortida dels resultats es disposa
de quatre opcions grafiques, 1’opcio de
resultats numeérics i el calcul directe de
I’impuls mecanic.

- L’opcié de grafiques for¢a-temps
mostra quatre corbes corresponents a
les tres components de la forga i el
moment torsor en el pla horitzontal,
en funcié del temps.

- L’opcié de grafiques distancia-
temps ofereix les corbes de les dues
components del punt d’aplicacié de la
forga en funcid del temps.

- La grafica del punt d'aplicacié mos-
tra com evoluciona aquest punt sobre
una reproduccio de la superficie de su-
port de la plataforma.

- A la grafica de forces 3D es mostra
una perspectiva de la representacio
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vectorial de la forga aplicada sobre la
traga del punt d’aplicacié dibuixada
també sobre la plataforma.

En les grafiques hi ha la possibilitat de
configurar la imatge alterant els valors
minims i maxims o la posicio dels ei-
xos de coordenades, els textos i el for-
mat dels niumeros. També se’n pot ob-
tenir una copia impressa i moure el
cursor per sobre la grafica amb indica-
cions en la finestra superior dreta dels
valors associats a aquesta posicio del
cursor.

- Mitjangant 'opci6 de resultats nu-
meérics es mostra la informacio, en for-
ma numeérica, de les forces, del mo-
ment torsor, les distancies i el temps.
Aquest conjunt de dades permet calcu-
lar altres parametres no considerats
pel programa i la quantificacié de la
informacié mostrada per les grafiques.
- L’opcié de calcul de l'impuls meca-
nic proporciona els valors d’aquest im-
puls en els tres eixos i el valor total
entre els instants definits préviament.

Configuracié:

El programa permet la configuracio de
I’equip definint el valor de tots els seus
parametres basics, tant de parametres
de calcul com de representacio.

4. Exemple practic.
Verificacio del principi de
la forga inicial

Com a exemple clar d’aplicacio de la
plataforma de forces s’ha escollit la
realitzacio d’un salt vertical amb els
peus junts i fet segons tres tecniques
diferents. Mitjangant I’analisi dels re-
sultats d’aquests tres salts s’intentara
verificar el principi de la forga inicial
enunciat per Hochmuth (1973).

Aquest principi afirma que *‘'un movi-
ment amb el que cal aconseguir una
velocitat final elevada (el salt, el llan-

¢ament, etc.) ha d’anar precedit d'un
moviment d’impuls que va en sentit
contrari. Mitjangant la frenada del mo-
viment en sentit contrari, al comenga-
ment del moviment propiament dit, ja
es disposa d’una forga positiva per a
lI’acceleracio, quan la transicio es rea-
litza fluidament. Amb aixo, I'impuls
total d’acceleracio és major. La relacio
entre els impulsos de frenada i d’acce-
leracid ha d’ésser optima.

A causa de les particularitats biomeca-
niques de l’aparell locomotor huma i
de les condicions biologiques de les
contraccions musculars, el maxim de
forca s’ha d’assolir en la fase de I'im-
puls d’acceleracio™.

4.1. Realitzacio de la prova

Es realitzaren tres salts verticals:

El primer salt (SALTV1) sense movi-
ment previ (extensio vigorosa dels dos
membres inferiors partint des de la fle-
xi6 dels genolls).

El segon salt (SALTV2) es realitza des
d’una posicio de partida amb els ge-
nolls en extensid i els bragos enfront.
Des d’aquesta posicio es realitza una
flexié de genolls per extendre’ls a con-
tinuacié, passant d’'un moviment a
I’altre sense parar (fluidament). Aquest
moviment s’acompanya d’un balan-
ceig de bragos.

El tercer salt (SALTV3) es realitza
amb la mateixa técnica que el segon
pero realitzant una flexio profunda de
cames.

En els tres salts, la caiguda es realitza
sobre la mateixa plataforma.

Es va configurar la presa de dades amb
els segiients valors:

- Freqiiéncia de mostreig (temps entre
mostres) = 4 ms.

— Nombre total de mostres = 500
Aquests dos parametres ens determi-
nen un temps total de mesura de 2
segons, temps que permet un marge
suficient per a la realitzacio del salt.



4.2. Resultats i discussio
Seguidament s’exposen les tres corbes
F-t corresponents als tres salts rea-
litzats aixi com una mostra de la sorti-
da de resultats numeérics obtinguts, en
aquest cas, per tal d’abreujar-ho, cada
40 mi el calcul de I'impuls mecanic en
els tres eixos i total.

Corbes For¢a-temps

En les corbes F-t s’hi ha assenyalat,
amb una linia horitzontal, la forga cor-
responent al pes de I’individu (662 N).
L’impuls mecanic, com ja és ben sa-
but, s’identifica a les grafiques F-t com
1’area compresa entre la corba i I’eix de
les X. La forga que impulsa el saltador
cap amunt és la resultant de restar la
forga vertical que registra la platafor-
ma del pes:

Frz=fz-p

- La grafica de SALTV1 hauria d’ha-
ver consistit en un augment de la forga
(coincidint amb l’instant en qué I’indi-
vidu comenga a extendre els genolls)
per a disminuir tot seguidament, a me-
sura que el c.d.g. es va aixecant fins
arribar a I’enlairament, moment en
qué l’enregistrament de forga vertical
ha de fer-se nul.la.

No obstant s’observa que hi ha hagut
un petit descens involuntari del c.d.g. i
que es va repetir malgrat que es varen
realitzar tres intents.

La possible explicacio d’aquest fet po-
dria ser que el coneixement previ per
part del subjecte de la técnica més co-
rrecta fes que aquesta s’efectués in-
conscientment.

— En el segon salt (SALTV2), el sub-
jecte relaxa inicialment els grups mus-
culars que mantenen la posicio erecta,
de manera que el c.d.g. baixa. La forga
que registra en aquests moments la
plataforma és de menor magnitud que
el pes. Per a frenar el descens, I’indivi-
du torna a contreure els grups muscu-
lars préviament relaxats, amb la qual
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SALTV2.DAT 11-16-1988 18:16.38 500 mostres 4 ms

T (ms) Fx (N) Fy (N) Fz (N) Tz(dNm) Dx (mm) Dy (mm)
20,0 0,6 6,3 654,4 9,9 322,7 391,3
60,0 5,6 -9,1 668,1 14,0 3248 383,7
100,0 -3,8 -8,8 664.,4 13,4 326,0 3358
140,0 —4.4 -10,3 656,6 -1,1 320,1 386,0
180,0 -9,7 —4,7 646,9 22,5 318,7 386.,0
220,0 -8,8 -6,9 604.,4 =33 314.,5 381,2
260,0 -5,2 -1,5 575,0 -16,8 300,4 389.9
300,0 94 -5,6 532,8 =23 2949 381,0
3400 15,9 -5,3 500,6 -3.8 306,7 3925
380,0 20,9 -1,3 505,0 15,6 297,1 385.4
420,0 14,4 09 519,4 32,0 277,6 386,8
460,0 16,6 44 567,5 51,5 287,2 398.8
500,0 15,6 2,2 591,3 73,5 286,3 401.,8
540,0 10,3 6,9 919,7 78,5 289,7 401,2
580,0 -6.9 2,2 593,1 84,7 3024 408,5
620,0 -40,9 1,3 587,2 94,7 3109 405,1
660,0 -68,3 =-5,0 666,9 82,5 3283 4104
700,0 -61,3 13,4 728.4 339 3438 408.4
740,0 -105,0 12,5 902,8 24,2 3445 408.3
780,0 -194,1 10,9 1133,8 34,2 330.4 4189
820,0 -172,2 31,6 1213,1 11,5 340,7 420,5
860,0 11434 22,2 1230,6 330 350,3 420,3
900,0 -59.4 9,7 1179,4 —45,1 364,0 412,0
940,0 39,1 13,1 1291,6 -12,8 3934 408,2
980,0 127,8 34,7 1419,7 52,1 403,9 401,3
1020,0 114,7 22,2 1555,6 35,5 406,8 405.3
1060,0 121,9 -6,6 1671,3 68.8 406 .4 405.8
1100,0 122,4 -19,1 1511,6 63,3 409.9 410,0
1140,0 -38,8 0,0 234,1 32,2 4320 4443

cosa la forga que registra la plataforma
augmenta. El moviment descendent
acaba quan l'impuls resultant de les
forces superiors al pes, s’iguala amb
I'impuls resultant de les forces infe-
riors al pes. L’impuls mecanic positiu
que detura el descens del c.d.g., fent
que l'impuls vertical resultant sigui
nul en aquest instant, s"anomena *‘im-
puls de frenada™.

D’aquesta manera s’aconsegueix que,
quan comenga l'impuls d’acceleracio
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propiament dit, ja existeix una forga
inicial positiva que aconseguira que
I’'esmentat impuls sigui major que si
no hagués existit aquest moviment
previ de flexio de cames en sentit con-
trari al del moviment definitiu del salt.
Aquest fet té el seu fonament fisiologic
en el “‘reflex miotatic™, que consisteix
en la contraccié automatica d’'un mus-
cle quan és elongat. En aquest cas, el
quadriceps es contreu quan ¢és elongat
en flexionar els genolls.

— En el tercer salt (SALTV3) es rea-
litza una flexié profunda de cames,
cosa que origina un brusc descens del
c.d.g.. que necessita d’'un impuls de
frenada massa gran. De fet. la forga
vertical de major magnitud es pro-
dueix dintre de lI'impuls de frenada,
per a frenar el descens del centre de
gravetat. Donat que la maxima forga
que pot desenvolupar un muscle no
pot ésser mantiguda indefinidament,
durant I'impuls d’acceleracid. aquesta
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forca disminueix, donant com a resul-
tat un impuls d’acceleracié de menor
magnitud que en el salt anterior.
L’explicacid tedrica prévia es veu cor-
roborada pels resultats obtinguts, que
s’exposen a continuacio:

La velocitat vertical d’enlairament i
I’altura de cada salt s’han calculat a
partir de les expressions:

lzr Viy
Vy = h =
m 2g
Izr = Impuls resultant
P
m = massa = —
g

El salt amb el qual s’ha aconseguit un
major impuls vertical és I’anomenat
SALTV2 i, per tant, el salt amb major
velocitat d’enlairament i amb el qual
s’ha assolit la maxima algada (44.1 cm).
A més, la forga maxima s’ha produit
dintre de I'impuls d’acceleracio.

El salt que es realitza directament des de
la flexié de genolls (SALTV1) malgrat
fer-se sense moviment previ, és més efi-
cag que el realitzat amb un moviment de
flexié profunda (SALTV3) car, encara
que gairebé no compta amb forga inicial
de cara a la seva realitzacid, la forca
augmenta de forma continuada, cosa que
no succeeix amb el SALTV3, en el qual
es necessita un impuls de frenada massa
gran. Aixi doncs, I'impuls d’acceleracio,
la velocitat d’enlairament i l’altura del
salt (35.5 cm) foren majors que els del
SALTV3 que només aconsegui 24.5 cm.
Per ultim, sobre la grafica de SALTV2
mostrem la correspondéncia existent en-
tre la corba F-t, la variacio de la velocitat
del c.d.g. respecte al temps, la posicio
aproximada del saltador en els instants
més significatius i ’explicacié de com es
produeix el salt. La corba Velocitat-
temps s’ha obtingut agafant com a dada
I'impuls en cada instant significatiu.
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LENTRENAMENT
INVISIBLE

Mario Lloret Riera, Professor d'Higiene i Primers Auxilis de I'TNEFC -Centre de Lleida-

Introduccié

Amb certa freqiiéncia es pot constatar
el desconeixement o la ignorancia de
I’esportista d’élite davant d’actituds
basiques de la vida quotidiana i, pel fet
de procedir amb una incorrecta uti-
litzacio d’elles, se solen presentar alte-
racions inexplicables del rendiment es-
portiu.

L’entrenament invisible, entés com
I’assumpcié d’unes mesures basiques
d’higiene en favor del rendiment es-

portiu, sera, amb l’entrenament men-
tal i el fisic, determinant del resultat
esportiu.

Les actituds higiéniques constructives
que dugui a terme un esportista en els
seus periodes de son, repods, entrena-
ment, dieta, vestir, evacuacions, cos-
tums, relacions sexuals, etc., junta-
ment amb la disposicié mental positi-
va i l’orientacié especifica del seu en-
trenament esportiu, han de capacitar-
lo per a aconseguir el maxim rendi-

ment que sigui capag d’obtenir a cada
instant, d’acord amb les seves possibi-
litats del moment.

La importancia que l’entrenament in-
visible té en una concentracid és més
rellevant del que, a priori, pugui sem-
blar i, per aixd0 mateix, 1’educacio i
maduracio que els integrants d’una se-
leccid posseeixin en aquest nivell, els
habilitaran per a assolir els objectius
esportius amb una major disciplina i
un més elevat control del seu esquema
corporal i, en definitiva, del seu rendi-
ment esportiu.

Aixi, la impartici6 precisa d’uns habits
higiénics sera una tasca necessaria i
ineludible dels responsables técnics
d’una determinada concentracié es-
portiva, si pretenen d’aconseguir uns
objectius fisics a mitja o llarg terme.
Per tot el que s’ha dit anteriorment, cal
iniciar el desenvolupament d’aquesta
exposicio definint alld que entenem
per higiene esportiva.

La higiene esportiva és la ciéncia de
preservar i promoure la salut que in-
clou un ordre i una disciplina corpo-
rals, amb dues finalitats:

- l’obtencié d’un benestar personal
i/0 social, i

- la prevencié de malalties i lesions,
de tal manera que l’esportista pugui
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arribar a obtenir un Optim estat fisic 1
mental en cada moment esportiu.

La salut i la malaltia han estat concep-
tes que, malgrat ésser incompatibles,
s’expliquen reciprocament; l'un ex-
clou l’altre. Aconseguim d’estar sans
després de desagradables experiéncies
infeccioses, lesionals, etc., per la qual
cosa l’esportista, en aquest moment,
pot adonar-se del que significa estar
malalt, aixi com de I’ansietat que pot
arribar a aclaparar-lo, pel desig de tor-
nar a la practica.

Es important, doncs, que l’esportista
sapiga 1 conegui ja des de la seva edat
escolar, les mesures de caracter higie-
nic —personal o col.lectiu- de cara a
prevenir malalties o lesions, que per
incultura o ignorancia se segueixen
presentant, i que, aixi mateix, entengui
que l’esport passa per ser, a més a més,
una activitat higiénica —amb totes les
seves connotacions— i que necessita de
la seva propia higiene.

Considero important el que s’ha co-
mentat, perque després dels estudis
realitzats i les experiéncies recollides
per un gran nombre d’especialistes in-
ternacionals, el Consell America de
1’Educacid,*? proposa la Higiene com
la primera de les matéries fonamentals
de I’ensenyament, en entendre que mi-
llorar i mantenir la salut propia i pren-
dre part en la responsabilitat de la pro-
teccid de la salut dels altres, és basic en
la vida individual, familiar, escolar, es-
portiva i de tota la col.lectivitat en ge-
neral.

De totes les formes d’entrenament in-
visible que existeixen, n’hi ha dues que
cal tenir en compte i que han de consti-
tuir, des d’un punt de vista higienico-
esportiu, una part molt important de
la vida de I"atleta:

1. El son.
2. Els periodes de descans.
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1. El son

El diccionari terminologic de Ciéncies
Meédiques,!3 defineix el son com: “Sus-
pensio normal i periodica de la cons-
ciéncia i vida de relacio, durant la qual
I'organisme es recupera del cansa-
ment.

Es coneixen dos tipus de son, el d’ona
lenta i el son REM. El primer ocupa la
major part de la nit i se’l defineix com
a reparador, sense malsons. Adquireix
la denominacié de son d’ona lenta de-
gut als canvis electroencefalografics
exclusius, que apareixen en el trans-
curs del son. El son REM apareix in-
corporat al son d’ona lenta i son molt
més prolongats en relacid inversament
proporcional a l’estat de cansament de
I’esportista. D’aquesta manera, com
més fatigat es troba l’esportista, més
breu és el son REM 1, per contra, si
esta descansat, aquestes crisis presen-
ten major duracio.

Com que l'objectiu d"aquest treball no
és aprofundir en els conceptes fisiolo-
gics del son, remetem a altres estudis
per a la seva ampliacio.5 12, 15, 17, 22, 26,
33,41,44

No és massa conegut el mecanisme en
virtut del qual es produeix el son, perd
tot sembla indicar que succeeix per de-
falliment neuronal d’una forma total-
ment passiva. Tampoc es pot donar
una explicacio massa rigorosa de la
forma com apareix aquest cansament i
la seva ulterior recuperacié després
d’una nit de descans. De tota manera,
el que realment es coneix és l’efecte
fisiologic del son sobre 1’organisme fa-
tigat com és el de l’atleta i que, obvia-
ment, coneixem com la recuperacié de
totes aquelles funcions del sistema ner-
vids relacionada amb la vida intel.lec-
tiva i de relacié.

El son segueix essent, avui dia, una
activitat humana quotidiana poc inter-
pretada, potser per culpa de no haver
estat sotmeés a una analisi suficient. No

s’ha aprofundit sobre els beneficis que
aporta la seva practica pero, si més no,
el que si es pot exposar son les altera-
cions que esdevenen per la seva absén-
cia que, molt sovint, si és que persistei-
xen, poden arribar a qliestionar la vida
d’un individu.

En el cas de I"esportista, es pot afirmar
que el son és més indispensable que
per a un sedentari perqué, primera-
ment, la sobrecarrega fisica sobre 1’or-
ganisme, especialment en el sistema
nervids i en el sistema muscular, ha
d’acompanyar-se d’una recuperacio
més prolongada. En segon lloc, qualse-
vol trastorn del son repercutira psico-
logicament sobre ell. Es molt possible,
que si la nit abans d’'una competicid
important no pot dormir, inconscient-
ment es persuadeix que el seu poten-
cial fisic és qiiestionat, arribant el dia
segiient a la prova insegur i recelos.

Es cert que hi ha esportistes que han
demostrat que certs récords o marques
d’alt nivell han estat efectuats després
d’una nit d"insomni. De fet, com expo-
sa Talbot,40 “si existeix una excepcid
nocturna a la disciplinada regularitat
del son de l’atleta, no cal alarmar-se,
només la repeticio d’aquesta excepcid
pot esdevenir perjudicial per a I’equili-
bri de I’esportista”.

Es higiénicament aconsellable que I’es-
portista dormi, com a minim, nou ho-
res al dia per terme mitja. Logicament
cada esportista tindra els seus habits i
costums i mentre que per a alguns sera
excessiu, per a altres, sera relativament
curt.

Es recomanable d’establir una regula-
ritat, durant les concentracions o en la
vida quotidiana de I’esportista, de
I’hora de I'inici del son. No ha de va-
riar de més de mitja hora i se n’ha
d’anar a jeure després d’una o més ho-
res d’haver acabat de sopar. Una vega-
da ajagut cal que conegui que és im-
portant, de cara al seu descans i la seva



anatomia, dormir en un llit dur per a
mantenir el tronc alineat a fi d’evitar
alteracions del raquis.

Si apareix insomni s’aconsella:

— Averiguar l’estat del matalas i la du-
resa del Ilit.

— No prendre ni café ni te.

— Desviar la ment de problemes i
preocupacions, ja sigui llegint, amb
métodes de relaxacio, etc.

2. Els periodes de repos

2.1. La migdiada
La migdiada, entesa com a periode de
son o de repos durant les hores diiir-
nes, suposara una activitat envejable a
molts esportistes, malgrat que la majo-
ria d’ells per problemes d’horaris es
veuran impossibilitats de fer-la.
Logicament els estara reservat a perio-
es de concentracio, de vacances i d’es-
port professional.
Es important remarcar el factor habit
en tot tipus de costums esportius.
Si l’esportista adquireix aquest habit
sense detriment de les seves activitats
intel.lectuals, socials o esportives pot,
veritablement, disminuir la seva fatiga
psiquico-fisica en la practica diaria o
la seva periodica competicio. Si, a més
a més, en el comput d’hores de son
s’acompleixen les nou previstes —per
terme mitja— no ha de presentar pro-
blemes fisics de cansament local o cro-
nic sempre i quan les carregues de l’en-
trenament se situin dins dels canons
que I’Educacio Fisica marca a cada ti-
pus d’especialitat practicada.

2.2. El repos

El repos es pot definir com aquells pe-
riodes nuls d’activitat fisica o intel.lec-
tual i que tenen com a missio descan-
sar mentalment i fisica I’esportista del
proper entrenament o esdeveniment.
Talbot distingeix dos tipus de repos:

- repos relatiu,

— repos absolut.

Repos relatiu, entés com la disminucié
de la quantitat de I’entrenament en de-
triment del descans i la dieta.

Repos absolut, entés com un periode
de vida en blanc en [’activitat fisica de
I’esportista.

Personalment entenc que el repos és
una forma de tractament que es pot
utilitzar com a estratégia preventiva i
rehabilitadora.

3. La higiene corporal

Com qualsevol ésser huma, I’esportis-
ta ha de mantenir el seu organisme en
unes condicions higiéniques accepta-
bles en la societat en la qual viu im-
mers, i per aixo ha de recorrer a unes
actituds més o menys tipificades en
funcié d’aquest habitat que I’envolta.

D’aquesta manera, cal recordar-li que

‘I’activitat fisica és una practica higie-

nica i que no esta exempta d’aquestes
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actituds de pulcritud i cura personal
que li comportaran un cert reconeixe-
ment social. Per aixo és necessari faci-
litar la informacid precisa en relaciod
als segiients processos higiénics:

— dutxar-se,

— afaitar-se,

— pentinar-se,

— desdejunar,

- higiene dental,

- etc.

Cada una d’aquestes actituds higiéni-
ques té importancia, perd ens referi-
rem a la higiene dental pel seu desco-
neixement i descura.

S’aconsella efectuar la higiene dental
després de cada menjar. Generalment.
i a causa de la baixa educacid dental
rebuda, la majoria dels esportistes es
netegen les dents poc i1 malament.
Aquesta manera incorrecta de procedir
condueix a una série de trastorns que
poden alterar, en algun moment, el
rendiment esportiu.

Penso que la publicitat hauria d’anar
més adregada al procediment d’higiene
dental que a l’exposicié del “millor
dentrific””. Cal conéixer que la neteja
de les superficies dentals s’ha d’efec-
tuar per totes les cares; és a dir, que el
raspall ha de passar, indefectiblement
per tot l’area de cada peca dental, ja
sigui internament o externa. Aquest
correcte raspallat pot, i ha de durar,
com a terme mitja, uns tres minuts.
Amb aquestes mesures preventives s’e-
liminen les plaques bacterianes, cal-
culs i aliments impactats en les clive-
lles, bretxes dentals i marges de les ge-
nives.

Si aixo no es fa d’aquesta manera, l’a-
cid que produeixen aquestes bacteéries,
repercuteix sobre l’esmalt i dentina
dental i pot arribar a corcar-lo.
L’evolucié d’aquest procés comporta
la caries, causa principal de pérdua de
peces dentals fins al quart decenni de
la vida.
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Com a métode complementari del ras-
patllat resulta molt efectiva la utilitza-
ci6 d’elixirs dentals ja sigui garga-
ritzant o efectuant neteges bucals.

Els dentrifics amb fluor poden aturar
la caries als nens, perd no l’aturen en
les dents dels adults; aleshores adqui-
reixen importancia les mesures de
fluoracio artificial de l’aigua potable
que comporta una reduccié del
50-75% de les caries dentals infantils.
L’excés de fluor dentrific pot arribar a
provocar una decoloracio dental.

Consells higiénics per a lesportista:

— Dutxar-se diariament.

— Afaitar-se periodicament, (Obvia-
ment en funcio de la concepcio perso-
nal de l’estética).

— Visitar el dentista dos cops a 1’any,
com a minim, per a revisio.

- Raspatllat correcte de les dents, com
a minim, dues vegades al dia.

— Ingerir la menor quantitat possible
de dolgos.

Higiene de la roba esportiva

La roba esportiva ha de mantenir-se en
condicions favorables a l’organisme a
1’hora de desenvolupar els exercicis fi-
sico-esportius en qualsevol condicid
meteorologica.

La indumentaria esportiva té la funcio
d’abric, ornament i proteccio. Ha de
ser ample, de tal manera que no im-
possibiliti els moviments corporals i
afavoreixi ’evaporacio de la suor. Cal
canviar-se diariament i s’aconsella que
els materials utilitzats siguin naturals
o, almenys, combinats amb sintétics.
Es desaconsella, aixi, participar a les
proves amb materials inicament sinté-
tics.

Cal que el calgat esportiu sigui I’espe-
cific de I’especialitat i el terreny uti-
litzat. Es important que sigui ajustat i
s’acopli a I’anatomia de cada atleta.
Per contra, s’aconsella que la sabata
que utilitza un cop acabat el seu entre-
nament, sigui suficientment comoda
perque els dits puguin realitzar la seva
abduccio. El problema de les duricies i
galindons, (Hallux valgus), sobrevé per
portar, durant molt de temps, sabates
mal dissenyades, incomodes o dures.

Consells higiénics per a l'esportista:

— Utilitzar roba interior i esportiva de
coto o fibres naturals.

— Canviar-se diariament.

— Caminar, sempre que sigui possible,
descalg.

— Consultar el metge o ortopeda si es
presenta algun problema.

Higiene de I'entrenament

Un cop l’esportista s’incorpora al seu
lloc d’entrenament ha de tenir en
compte tres fases ineludibles:

- Els mitjans de proteccio.
— La dosificacio de l’entrenament.
- El bany.
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Els mitjans de proteccio

Sén unes determinades estratégies or-
topédiques amb la finalitat d’evitar un
possible risc de lesid o cronificacié
d’algun procés que no passaria de ser
agut si s’adoptessin aquestes mesures
complementaries. Les genolleres, col-
zeres, canyelleres, ulleres protectores,
embenats funcionals,32 etc., son imple-
ments que intentaran afavorir la prac-
tica esportiva i evitar un bon nombre
de lesions.

Es important que I’esportista tingui un
coneixement succint, en cada moment,
del seu estat fisic i reconegui quan és
subsidiari d’'una determinada estrate-
gia médica o no. En aquest cas, i da-
vant de cada eventualitat |’atleta opta-
ra per uns mitjans preventius de lesio:
— Prevencio i readaptacio de lesions
articulars.

— Prevenci6 i1 readaptacio de lesions
tendinoses.

— Prevencio i readaptacié de lesions
musculars.

— Processos cronics.

- Etc.

La dosificacio de l'entrenament
L’esportista ha de conéixer la totalitat
de les carregues de I’entrenament per a
dosificar el seu esforg i evitar lesions
per excés. No analitzarem les caracte-
ristiques d’una sessio o del programa
de la temporada perqué és exclusiu
dels estudis d’entrenament esportiu.

acid. Per contra. el cabell sec ha de

El bany

Obviament s’ha d’efectuar aquest pro-
cés higiénic després de cada entrena-
ment.

Cal recordar que l’aigua freda estimula
i la calenta relaxa, per la qual cosa,
logicament cal dutxar-se primer amb
aigua calenta per acabar amb freda si
aixi ho desitja. Es necessari dutxar-se i
rentar-se tot el cos després de cada en-
trenament amb un sabd neutre. El ca-
bell s’ha de rentar diariament si hom
viu en un nucli urba i un minim de
dues a tres vegades per setmana en nu-
clis rurals, exempts de pol.lucié at-
mosférica, amb xampus ajustats a les
caracteristiques capil.lars personals.
Netejar-se’l molt sovint pot conduir a
destruir els fenomens de lubricaci6 del
cabell i, per tant, a perdre energia i ser
brou de cultiu d’una futura calvicie.
S’aconsella netejar més sovint el cabell
amb caspa, perqué aquesta esta forma-
da per petites particules cutanies retin-
gudes pel cabell. Aixo indica que la
pell és molt grassa i, per aquesta rao,
s’ha de rentar tantes vegades com sigui
necessari, utilitzant xampus de pH

i
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rentar-se amb menys freqiiéncia i amb
un xampu de pH alcali. Es aconsella-
ble 1I’ds de condicionadors per a evitar
trencadures a qué aquest tipus de ca-
bell esta tan exposat.

Es, aixi mateix, ineludible una bona
higiene dels peus. S’han de rentar dia-
riament i eixugar-se amb consciéncia.
Per evitar la proliferacié fungica —tan
corrent en el terra dels vestuaris— és
necessari que aquest eixugament es
realitzi de forma especifica en els sécs
interdigitals. Aixi també, s’ha d’extre-
mar la higiene genital, per evitar, a
causa dels problemes d’humitat, 1’a-
llotjament fungic entre la roba interior
i la zona perianus genital.

Higiene de I'alimentacio

No és el meu objectiu, en aquest arti-
cle, plantejar tot 1’estudi sistematic de
la dietética esportiva. Ans al contrari,
remetré el lector a la bibliografia exis-
tent i exposaré concretament, els as-
pectes higiénico-purs de I’alimentacio
de l"esportista.

Com a norma higiénica prévia és evi-
dent la neteja de mans preprandial, per
totes les seves connotacions preventi-
ves.

En el menjar, hem de conéixer una
funcid molt important de l’activitat di-
gestiva: la mastegacio. Aquesta perme-
tra degustar els aliments, triturar-los i
augmentar, per tant, la superficie d’ac-
tuacio dels liquids digestius. També
humitejara la bola alimentaria, que
sera deixada a merceé de la saliva, la
qual iniciara la digestié dels ingre-
dients alimenticis.

L’aliment arribara a l’estdmac i podra
romandre dins d’ell des d’uns minuts
fins a quatre hores i mitja. Els hidrats
de carbo passaran rapidament, les pro-
teines requeriran una mica més de
temps per a la seva digestid, i els lipids
suportaran un pesat procés digestiu. Es
important el control de la ingesta de
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lipids per part de l’esportista davant
d’un entrenament o competicio, ja que
ha de conéixer que a major proporcid
de greixos, major permanéncia d’ali-
ment a l’estomac, la qual cosa pot deri-
var en alteracions del rendiment espor-
tiu.

Un aliment ben triturat per la maste-
gacio circulara molt millor a través de
’estomac i sera més susceptible de ser
atacat pels liquids gastrics sense pro-
duir, per aix0, cap trastorn en l’orga-
nisme.

Parlar de la digestid 1 "absorcié dels
aliments no tindria, segons el meu
punt de vista, cap sentit higiénico-
preventiu; en tot cas, sera motiu d’una
analisi dietético-esportiva i per aixé
remetem a la literatura especifica so-
bre aquesta matéria.l: 910,11, 12,19, 20, 24
Des d’una altra Optica, cal citar que les
emocions poden arribar a provocar
trastorns digestius com la detencid del
suc gastric, pancreatic i biliar, que si
ocorre abans o durant el dinar, pot
provocar alteracions sobre la digestid.
Es per aix0, que s’aconsella tranquil.li-
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tat i control emocional durant els men-
Jjars, aixi com el corresponent periode
de repos postprandial, que es xifra, per
terme mitja en mitja hora.

Cal recordar, com a mesura preventiva
final, la higiene dental de la forma an-
teriorment explicitada.

Gonzdlez Ruano,!® recomana les se-
giients normes higiéniques a I’esportis-
ta:

— Menjar gran varietat d’aliments.

— Mantenir el pes ideal.

— Evitar els excessos de lipids.

— Menjar aliments amb fécula i fibra.
- Evitar I’excés de sucre.

— Evitar I’excés de sodi.

— Moderar el consum d’alcohol.

— Moderar el consum proteic.
S’admet, en general, que el fer de tres a
quatre menjars diaris a hores regulars,
i realitzats de la forma prescrita, afavo-
rira la digestio de I’esportista. Pero en-
cara que es coneguin aquestes nocions
higiéniques, es produeixen uns tras-
torns relacionats amb la ingesta ali-
menticia.23: 42;




1. Halitosis

Que es tradueix pel mal alé que des-
prén l’esportista i que si no és degut a
la preséncia d’aliments entre les dents,
ho sera per un altre tipus de malalties.
Entre elles cal destacar:

Infeccio de la cavitat paranasal.
Gastritis.

Amigdalitis cronica.

Infeccié bronquial.

Caries.

— Gengivitis.

- Etc.

Recomanem una bona higiene dental,
aixi com una delicada atencio sobre
|’estat de les peces dentaries. Davant el
més minim dubte, cal visitar el dentis-
ta o el metge esportiu.

2. Indigestio

Es un trastorn que l'atleta pot desco-
brir en algun o alguns dels segiients
simptomes: dolor abdominal, distensio
o flatuléncia, vomit, mal sabor de boca
i eructe. El terme no és especific i pot
induir a la confusio.

Les causes que poden donar lloc a
aquesta alteracio solen ser:

Menjar de pressa.

Menjar excessivament.

Menjar fregits.

Menjar amb excés d’espécies.
Cansament.

Ingestio de gran quantitat de sucre.
Alcohol.

- Etc.

Es important descobrir la constancia
d’aquests simptomes en el temps, per
prescindir d’altres tipus d’alteracions
digestives relacionades amb la ingestio
d’aliments i el temps de digestid. En el
cas que hi hagués una relacidé constant
entre la ingestio i 1’aparicid del dolor,
ho hem de consultar amb l’internista
perqué descobreixi la génesi del pro-
blema i ens plantegi la solucié terapéu-
tica adient.

Davant la intolerancia a determinats
aliments, s"imposa una exploracié més
detallada amb estudi radiografic i exa-
men de matéries fecals, per a descartar
finalment, qualsevol altre tipus de pa-
tologia.

Si aquests simptomes es manifestessin
d’una forma molt difusa, sense relacio
horaria ni alimenticia, s’han de propo-
sar les segiients normes higiéniques:

— Portar una dieta equilibrada.

— Educacid dels habits alimenticis.

— Adaptar la dieta a I’esportista o a les
seves necessitats particulars.

— Controlar les emocions.

— Consultar el .metge esportiu en pre-
sentar-se alguna anomalia.

3. Restrenyiment

Es defineix com un retard de la mobili-
tat alimenticia al llarg de I’aparell di-
gestiu i es reconeix i detecta per pOsits
secs, compactes i de dificultosa expul-
sid. L’esportista, davant aquest qua-
dre, sol presentar una normal preocu-
pacio, a vegades, desusada, per regular
la seva defecacio.

La pressio dels posits en el recte pot
arribar 'a provocar trastorns que, so-
vint, s’expressen amb mal de cap, irri-
tabilitat, sacietat, moléstia local, etc.
N’existeixen dos tipus:

1.1. ATONIC

Per disminucié de la tonicitat de la
musculatura abdominal. Es recomana:
- Dieta rica en fibra.

— Vitamina B per a afavorir el to mus-
cular.

— Habit regular d’evacuacid, de prefe-
réncia diaria i després de desdejunar.
— Ingerir liquid.

— Exercici muscular especific de cintu-
ré abdominal. '

— Regulacié dels horaris dels menjars.
Si aquestes normes no son suficients
per a corregir el problema, cal visitar
el metge esportiu. No s’han d’utilitzar
sense prescripcid facultativa:

Laxants.

- Sals.

Drogues irritants.

Supositoris.

— Enemes.

1.2. ESPASTIC

Produit per contraccions espasmodi-
ques acompanyades de dolor. La seva
aparicio és deguda a:

- Ingestid excessiva d’alcohol.

- Ingestid d’espécies.

— Ingesti6 de verdures crues mastega-
des malament.

— Us de laxants.

4. Diarrea

Definida com un trastorn de l’evacua-
cid caracteritzat per posits liquids o
semiliquids i acompanyat d’un dolorés
moviment peristaltic i evacuacions re-
petides que es produeixen amb dolor.
S’han de descartar, d’entrada, la pre-
séncia concomitant de diarrees sango-
noses, febre, pérdua de pes, anémia o
desnutricié com a causes que fan pen-
sar en una diarrea greu o cronica i, per
tant, subsidiaries d’un tractament més
radical que recomanem a continuacio.
El tractament depén de la causa, pero
si és deguda a la ingestio d’aliments
laxants, excitacid nerviosa, canvis
d’aigua o aliments contaminats, s’im-
posa el descans de I’aparell digestiu de
I’esportista.

S’aconsella una dieta restringida d’ai-
gua d’arros, te i aigua de 24 a 48 hores.

Higiene de 1'evacuacié

Un altre aspecte a tractar en aquest
article sobre I’entrenament invisible és
el referit a les evacuacions de l’espor-
tista i com aquest ha de tenir els cos-
tums esmentats:

Quant a la miccid, és conegut de tot-
hom que va relacionada amb el liquid
ingerit i es considera com a normal de
tres a cinc diaries. Cada esportista hau-
ra de conéixer si pot afectar la seva
especialitat i com ha de regular-la.
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Quant a les defecacions, ha de saber
que no és necessari evacuar diaria-
ment, no s’ha de preocupar si es fa dos
o tres cops al dia, encara que és logic i
aconsellable 1’educacid d’aquest habit
intestinal. L’esportista ha de conéixer
com pot afectar el seu rendiment es-
portiu el fet d’haver evacuat o no
abans de la seva competicid i controlar
aquest habit davant d’aquestes situa-
cions. L’ansietat precompetitiva pot
portar-nos a efectuar una deposicio
diarréica o semi-diarréica i I’esportista
pot considerar-la com a normal i ne-
cessaria pel seu rendiment esportiu.
Per contra, la repeticid d’aquestes eva-
cuacions abans de la competicio poden
arribar a alterar |’equilibri hidroelec-
trolitic i provocar una disminucid del
rendiment.

L’esportista sera informat de les estra-
tégies dietétiques pre-competitives aixi
com de les raccions d’espera perqué no
presenti alteracions importants en el
seu rendiment a causa d’aquestes eva-
cuacions.
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Higiene dels costums postprandials

Es obvi, també, el tractament d’a-
quests punts detallats a continuacio
perqué 1’us que en faci I’esportista afa-
vorira o perjudicara el seu rendiment
esportiu.

1. La Cafeina

Entre les denominades infusions, el
café i el te son els majors estimulants
del sistema nervids central, SNC.

El principi essencial del cafe, la cafei-
na, és un excitant del SNC i facilita
enormement |’esfor¢ fisic i intel.lec-
tual. Una tassa de café carregat conté,
aproximadament, entre 120 i 150 mg
de cafeina i una tassa de te al voltant de
60 i 100 mg. Algunes quotes poden
arribar als 50 mg de cafeina per got
ingerit. Aquesta estimulacié del SNC
disminueix la sensacié de cansament, i
fins i tot, 500 mg de cafeina incremen-
ten la resisténcia a l’exercici prolongat.
Aquest efecte ergogeénic,'® s’origina per
la ingestié de 250 mg de cafeina una
hora abans de I’exercici i d’una quanti-

tat addicional de 250 mg en els primers
90 min. de I’exercici, en una marato”.
Segons Costill et al.8, la cafeina actua
com un estalviador de glucogen i ten-
deix a provocar un retard en l’aparicio
de la fatiga. Aquests efectes son consi-
derats en dosis altes, perqué en dosis
baixes, després dels menjars, afavoreix
la digestio i la diuresi, ja que parteix de
I’accié estimulant del SNC. Ho és tam-
bé de la secrecio renal; efecte produit
per la teobramina continguda en la in-
fusio.

L’esportista ha de fer un bon us d’a-
questa ajuda ergogénica com a estrate-
gia davant la competicio 1 assenyalar
que I’habituacié pot fer apareixer els
efectes esmentats. Es important que es
faci una utilitzacio racionalitzada per-
qué, en algun moment, pugui disposar-
se d’ella i aconseguir els avantatges es-
mentats.

No haurien d’incloure’s en les dietes
infantils.

2.L’alcohol

Es un depressor del SNC i, a grans
dosis, repercuteix negativament en el
rendiment esportiu. L’alcohol no pro-
dueix cap efecte avantatjos sobre la
contraccio muscular i pot arribar a dis-
minuir la precisid de la contraccio
muscular.

L’esportista ha de ser educat sobre
aquest habit i saber qué prendre, du-
rant els menjars, un got de vi 0 una
cervesa, com a maxim, pot ser una ac-
titud higiénica pels seus efectes diges-
tius i diurétics. L’abus comportara al-
teracions organiques conegudes ja de
tots.

Gonzalez Ruano!® manifesta que l’al-
cohol en quantitats petites augmenta el
treball muscular per vasodilatacio. mi-
llorant la circulacié del muscul. Si el
consum és alt, els efectes son contraris,
produint una depressio del SNC i oca-
sionant miopatia. A més a més, pot



provocar lesions musculars per alte-
racié de I’equilibri electrolitic. Parti-
cularment, I’alcohol pot inhibir el
transport de Na, K i adenosintrifosfa-
tassa.

També, en quantitats petites, és tonifi-
cant, augmenta lleugerament la fre-
qiiéncia cardiaca i la pressio arterial,
pero en dosis elevades és capag d’afec-
tar la capacitat contractil del cor.

3. Eltabac

Es un narcotic. El seu principal consti-
tuent, la nicotina, és un dels verins més
violents que es coneixen. Quan s’inha-
la el fum, el cos reté una major quanti-
tat de nicotina que quan no es fa la
inhalacio. La cronificacio d’aquest ha-
bit comporta alteracions organiques
que solen aparéixer tard o d’hora.
Aquestes alteracions solen ser en el %
més elevat:

— arterioesclerosi coronaria,

- cancer de pulmo,

— bronquitis cronica.

En l’activitat fisica, la perdurabilitat
de I’habit de fumar causa un augment
de la resisténcia de les vies respirato-
ries i la mobilitzacio de l'aire es fa, en
conseqiiéncia, més dificil. La muscula-
tura respiratoria, davant d’aquesta re-
sisténcia, ha de treballar el doble, amb
la qual cosa augmentara a més, I’apor-
tacid d’oxigen.

Segons Lamb,?5 el tabac no causa una
dramatica disminucié del rendiment
esportiu. El que si que s’ha de tenir en
compte son els possibles trastorns que
pot comportar aquest habit en el futur.
S’aconsella, si malgrat tot aixd encara
s’és fumador, abstenir-se de 1’habit 24
hores abans de la competicié impor-
tant.

Higiene sexual

No tractarem, en aquest apartat, les
diferéncies anatomiques i fisiologiques
entre home i dona perqué existeixen

altres estudis sobre el tema.3. 33.35.37

Ens referirem concretament a les rela-
cions sexuals de l’esportista i la seva
influéncia sobre el rendiment esportiu.
Es logic que I’esportista estigui infor-
mat sobre aquesta matéria perqué pu-

gui fer-ne un bon us higiénic i tingui
conseqiiéncies en el seu rendiment fi-
sic. No creiem que el més convenient
sigui reprimir algunes actituds que es
donen en determinats col.lectius, sem-
pre que no alterin la dinamica discipli-
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naria de I’equip, sino informar i donar
a conéixer les repercussions que pugui
tenir la seva incorrecta utilitzacio. Es
comprova,3? que la influéncia més ne-
gativa sobre el rendiment fisic no de-
pén de l’acte sexual per ell mateix, sind
de la fase de tensié neuropsiquica més
o menys prolongada. En els atletes el
problema relacionat amb l’acte sexual
es manifesta en la seva freqiiéncia, en
el ritme setmanal i la forma de rea-
litzar-lo. Segons Masters i Johnson,
“l’acte sexual no va en detriment de les
condicions fisiques de ’atleta entrenat,
donat que l’instint sexual és un ele-
ment caracteristic 1 particular de tot
individu que requereix, com totes les
exigencies biologiques, una satisfaccio.
La tensio psicofisica i emotiva deriva-
da d’una exigéncia sexual no satisfeta
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Resum

Considero després de I’experiéncia
practica com a responsable d’aquesta
area de l’entrenament en una concen-
tracié olimpica, que han d’impartir-se
aquests criteris de forma constructiva i
disciplinada, per tal que s’uneixin els
esforgos amb els responsables técnics i
s’afavoreixi el rendiment fisic de cada
moment.
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FISIOLOGIA,
VALORACIO FUNCIONAL
| ESPORT D'ALT
RENDIMENT

Ferran A. Rodriguez, Cap del Departament de Fisiologia i Medicina de I’Esport. Centre d'Alt Rendiment. Sant Cugat del Valles

Cap a una ciencia
pluridisciplinar aplicada a
I'esport

L’alt rendiment esportiu depén de la
interaccid de factors genétics, estructu-
rals, fisiologics, biomecanics i psicolo-
gics, que es tradueixen en habilitats i
capacitats técniques 1 tactiques molt
sofisticades i especifiques de cada mo-
dalitat esportiva. Aquests factors o ca-
pacitats motrius, que podriem classifi-
car en condicionals, coordinatives i
cognitives, son potenciades al maxim a
través d’un complex fenomen adapta-
tiu anomenat entrenament. L’entrena-
ment és, en definitiva, un procés per-
manent d’adaptacio a les carregues de
treball, amb l’objectiu final de millorar
les capacitats que determinen el rendi-
ment.

Dels métodes purament empirics uti-
litzats al procés d’entrenament espor-

48

tiu es progressa cap als basats en el
métode cientific; molt sintéticament
podriem descriure’l com un sistema
d’analisi i prediccio dels fenomens na-
turals basat en la observacio i experi-
mentacio sistematica, amb principis i
teories clarament formulats mitjangant
la recerca repetible i comparable.

Kirsh,! afirma: “En el passat, les pres-
tacions esportives de maxim nivell
eren el resultat de I’esforg d’excel.lents
atletes, dotats de gran talent, en molts
casos amb la col.laboracié d’entrena-
dors experts, de vegades genials. Avui
dia, el maxim rendiment només en ca-
sos excepcionals és el resultat d’una
preparacid aillada; habitualment és, en
canvi, el resultat de la col.laboracid
sistematica entre esportista, entrena-
dor. metge, cientific i assistents de tota
mena’’.

La fisiologia i la medicina han estat
peoneres en el camp de la ciéncia apli-

cada a l’esport. L’alt nivell de rendi-
ment dels sistemes biolodgics dels es-
portistes ha estimulat els fisiolegs en
una primera etapa i, alhora, llurs apor-
tacions a l’estudi dels mecanismes
adaptatius han cridat I’interés de 1’en-
trenadors i esportistes per la possibili-
tat de millora del rendiment que impli-
caven. Amb el creixement en impor-
tancia social de I’esport d’alt nivell, la
porta ha restat oberta i d’altres cienti-
fics s’han anat incorporant als equips
de treball. Avui ja es reivindica l’exis-
téncia d’una ciéncia de I’esport. Potser
és 1util pensar en aquests termes, sense
oblidar, pero, que I’esport és per natu-
ralesa una manifestacio humana com-
plexa que exigeix tractament pluridis-
ciplinar. D’altra banda, hem de dife-
renciar les arees d’interés de l’esport
no competitiu de les propies de l’alt
rendiment, on els criteris de la recerca
i de I’aplicacid del seu resultat sén ben
diferents.



Fisiologia, medicina de
I'esport i valoracio
funcional

Al gran fisioleg Sherrington pertany la
segiient senténcia: “A fi de comptes, la
sola cosa que I’home sap fer és moure
coses 1 el muscul esquelétic és 1’unic
mitja que pot utilitzar per a manifes-
tarse”. La primera cosa que ’home ha
de moure és a ell mateix (locomocid), i
si hi ha un comu denominador a qual-
sevulla activitat esportiva aquest és
precisament el moviment: la locomo-
cid en diversos medis i1 diverses condi-
cions, la manipulacid i impulsio d’ele-
ments fisics 0 mecanics, el moviment
contra resisténcia i oposicio d’un ad-
versari, el domini del moviment contra
forces externes, especialment la grave-
tat, etc.

Del concepte, potser en excés mecani-
cista, de l’activitat motriu com a carac-
teristica essencial de la vida humana,
és facil treure I’estimul necessari per a
I’estudi de I’home en moviment. I d’a-
qui, i sense voler fer historia, resulta
comprensible que la fisiologia de I’es-
forg hagi estat un dels camps del conei-
xement més ampliament estudiat. As-
trand? ens diu: “La fisiologia del tre-
ball muscular i de I’exercici consisteix
sobre tot en l’estudi de la transforma-
cio de I’energia quimica en energia me-
canica”. | energia mecanica és el que es
necessita pel moviment en un mon
perpétuament sotmés a les forces gra-
vitatories.

Els metges han estat ssmpre molt inte-
ressats, per raons Obvies, per I’esport i
els seus aspectes fisiologics i médics. El
primer ergdmetre modern que conei-
xem el va desenvolupar el metge ale-
many Speck al 1883. Aquest interés va
generar |’especialitzacié de professio-
nals en el que anomenen “medicina de
I’esport”. Hollmann? la defineix tot re-
sumint els seus ambits fonamentals:

1. Tractament medic de lesions i ma-
lalties.

2. Examen médic abans del comengar
a practicar un esport per tal de detectar

qualsevol alteracié que pugui empitjo-
rar amb l’esport.

3. Recerca médica dirigida a establir
la capacitat de rendiment funcional del
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cor, la circulacio, la respiracio, el me-
tabolisme i la musculatura esquelética.
4. Valoracié funcional especifica al ti-
pus d’esport.

5. Consell medic sobre estil de vida i
nutricio.

6. Assisténcia medica per a desenvo-
lupar métodes Optims d’entrenament.
7. Control cientific de I’entrenament.
Com veiem, es tracta d’una especia-
litzacié meédica d’ampli abast, amb un
fort contingut relacionat amb els as-
pectes teorics i practics de l’entrena-
ment esportiu. A més de I’ambit assis-
tencial -meédic i traumatologic—, potser
el que li és més especific 1 el de més
gran desenvolupament actual sigui el
de 14 valoracid funcional.

La valoracié funcional aplega, entre
d’altres, elements d’avaluacié propis
de la fisiologia i la medicina —com ara
I’enregistrament electrocardiografic o
la mesura del lactat sanguini—, de l’er-
gometria, branca clinica de la fisiolo-
gia que s’ocupa de la medicié de les
adaptacions funcionals a I’esforg i de la
biomecanica. El concepte més modern
de la valoracié funcional és potser el
plantejat per Dal Monte,? que conside-
ra que només es pot avaluar l’adapta-
cié funcional de I’organisme a l’activi-
tat esportiva si el gest atlétic és repro-
duit de forma especifica —proves de la-
boratori-, 0 si l’enregistrament es fa
directament al camp esportiu —proves
de camp-. Aquesta definici6 obliga a
fer servir I’analisi biomecanic, estreta-
ment lligada a I’analisi fisiologica, i ha
portat al disseny d’ergometres o siste-
mes d’avaluacié complexes —piscines
ergométriques, tunel del vent, etc.—,
per tal d’assegurar l’especificitat de la
valoracio.

Avui dia, el camp de la valoracio fun-
cional es diversifica i, al igual que pas-
sa amb molts camps de la ciéncia, inte-
ressa a professionals i cientifics de for-
macid diversa. Aixi, tot i que la medi-
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cina de l’esport reclama, probable-
ment amb rigor historic, un protago-
nisme en aquest camp, hi a cada cop
més cientifics i professionals que treba-
llen dins de I’ambit d’aquesta nova es-

pecialitat. No podem oblidar que
aquest nou plantejament de la valora-
cio funcional fa que aquesta tingui una
forta dependéncia técnica i també tec-
nologica. Aixi, ja no resulta estrany
veure treballar plegats en un laboratori
o centre de valoracid funcional a met-
ges, fisiolegs, biomecanics, llicenciats,
bioquimics, etc. Aix0 és especialment
cert en l'ambient de l’alt rendiment
esportiu. Aquesta col.laboracié només
pot omplir de continguts I’ampli ven-
tall de coneixements necessaris per as-
solir la maxima expressid de la genéti-
ca i la capacitat d’adaptacié de I’orga-
nisme huma representat per la compe-
ticié d’alt nivell. Creiem que només
cal considerar el nivell de formacid i el
camp d’actuacio de cada professional,
amb un respecte escrupulds envers tas-
ques que poden ser especifiques d’uns
o d’altres, per raons d’especialitzacio,
d’eficiéncia, o fins i tot legals.

Valoracio funcional i alt
rendiment esportiu

L’aplicacid sistematica de proves de
valoracio funcional especifiques a es-
portistes d’alt rendiment pot permetre
obtenir una valuosa informaci6 sobre
aspectes rellevants de llur fisiologia i
adaptacio a I’entrenament, entre d’al-
tres:

— La capacitat funcional i els mecanis-
mes d’adaptacio fisiologica davant si-
tuacions de sol.licitaciéo maxima.

— El perfil o model de la resposta fun-
cional que caracteritza la prestacio es-
portiva.

— La especifitat, validesa i fiabilitat de
les proves de valoracio funcional.

- Les diferéncies en la resposta fisiolo-
gica, condicionada per variables biolo-
giques com ara l’edat, el pes, el sexe,
etc., que venen establertes pels regla-
ments de la competiciod.

— L’establiment d’elements objectius
de seleccio d’individus amb capacitats
fisiques o coordinatives especials per a
I’alt rendiment esportiu.
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- La identificacio i la medicio d’aspec-
tes fisiologics rellevants en el procés de
planificacio, programacid, realitzacio i
control de I’entrenament, com ara l’o-
rientacio de les carregues d’entrena-
ment,la definicié de llur intensitat, la
valoracié dels mecanismes i dinamica
de la resposta adaptativa, etc.

A partir d’ara ens referirem especial-
ment a la valoracio fisiologica, donat
que la valoracié biomecanica, que tal
com hem vist forma part de la valora-
cio funcional, té medis d’estudi i ava-
luacié6 propis i diferenciats. La valora-
cio fisiologica, emmarcada en un siste-
ma de rendiment esportiu, té els se-
glients objectius fonamentals:

1. Control meédico-esportiu. Avalua-
cid i control evolutiu de l’estat de sa-
lut, higiénic i nutricional, aixi com
I’establiment de la capacitat funcional
geneérica dels sistemes organics —amb
criteris medics—.

2. Deteccio de talents. Avaluacié de
les capacitats funcionals i comparacid
amb referéncies per a cada edat, sexe 1
nivell d’entrenament, amb |’objectiu
d’establir un pronostic de rendiment
futur.

3. Diagnostic funcional. Avaluacio i
control evolutiu de les capacitats fun-
cionals genériques i especifiques per a
cada modalitat esportiva i comparacio
amb referéncies intraindividuals i inte-
rindividuals.

4. Pronodstic de rendiment. Pronostic
funcional aplicat a la seleccid d’espor-
tistes o d’equips en comparacié amb
referéncies habitualment establertes
amb grups d’esportistes del maxim ni-
vell de rendiment possible o0 amb refe-
réncies teoriques (perfils funcionals).
Habitualment és aplicat a la seleccid
per a la competicid i/o0 la inclusidé en
programes d’entrenament especial per
a l’alt rendiment.

5. Control i optimitzacio de l'entrena-
ment. Diagnostic del grau d’adaptacio

a les carregues d’entrenament, de 1’es-
tat de fatiga i de la sindrome de so-
breentrenament. Optimitzacio de 1’en-
trenament, és a dir, establiment del vo-
lum, intensitat, densitat, direccio de
I’entrenament, etc. Optims de les carre-
gues per una eficiéncia maxima.

6. Recerca fisiologica i proves experi-
mentals. Recerca aplicada a 1’el.labo-
racio de models de prestacio esportiva
(rendiment), models d’entrenament,
perfils funcionals de referéncia, valida-
cié de proves de valoracio funcional,
etc.

Al nostre entendre, la valoracié fun-
cional cal que sigui planificada i em-
marcada estrictament dins el sistema
d’entrenament (de rendiment) esportiu
(Figura 1). Només aixi es pot garan-
titzar la seva efectivitat. Amb freqiién-
cia els sistemes de valoracié més sen-
zills, amb proves poc sofisticades pero
repetides i ben establertes —objectives,
fiables i valides— son els més eficagos.
Hem de pensar que I’entrenador i I’es-
portista només acceptaran el sistema
quan donin com a resultat una infor-
macio clara i rellevant, i amb un mi-
nim d’interferéncia sobre la dinamica
de I’entrenament.

Conceptualment, valoracié funcional
no és sinonim de fisiologia de 1’exerci-
ci, tot i que resulten evidents els estrets
lligams que les uneixen. De vegades els
especialistes es perden en discussions
bizantines sobre el significat fisiologic
de certs parametres funcionals, obli-
dant els objectius plantejats més
amunt. Un exemple és la polémica ac-
tual sobre el significat fisiologic del
concepte “llindar anaerobic” i la seva
aplicacio a ’entrenament$ 14, L’inter-
canvi de coneixements i experiéncies
poden resoldre molts d’aquest proble-
mes 1 obrir el caracter dinamic de la
ciéncia: les teories d’avui son els errors
de dema. No per aixd0 hem de renun-
ciar a aplicar-les quan els resultats do-

nen peu a un complexissim procés de
I’entrenament esportiu.

Les bases metodologiques
de la valoracio funcional

Les eines fonamentals de la valoracio
funcional aplicada a I’esport son les
proves funcionals, o ‘“‘tests” funcionals
si utilitzem el terme quasi bé interna-
cionalitzat. Les caracteristiques bdsi-
ques exigibles a un sistema efectiu de
valoracio funcionaly sén, segons Mac-
Dougall i col.4:

— Rellevancia de les variables avalua-
des per I’esport i la modalitat practi-
cats.

— Alt grau de validesa i fiabilitat de les
proves seleccionades.

— Especificitat maxima possible de les
proves i protocols utilitzats.

— Control rigid de ’administracio de
les proves i estandaritzacid del proto-
col.

— Respecte pels drets humans dels es-
portistes.

— Repeticio de les proves a intervals
regulars (control evolutiu).

- Interpretacio dels resultats directa-
ment als entrenadors i als esportistes.
D’altra banda, els meétodes de valora-
ci6 funcional poden ser, segons els ca-
sos, generics o especifics:

— Meétodes genérics son aquells siste-
mes d’avaluacio global o referits a una
sola funcid, que permeten obtenir una
informacié sobre la capacitat funcio-
nal d’un subjecte, ja sigui de poca relle-
vancia per la seva especialitat esporti-
va, o0 bé de baixa capacitat discrimina-
tiva en relacio al seu rendiment poten-
cial.

— Metodes especifics son aquells que
avaluen capacitats rellevants per una
modalitat esportiva concreta, tenint en
compte factors com la cinematica i la
dinamica de l’especialitat, el cost ener-
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getic, les modificacions bioquimiques,
els aparells o materials emprats en la
competicio, etc.

Ja hem comentat abans que la tendén-
cia de la valoracio funcional aplicada a
I’alt rendiment esportiu és clarament
cap a l'utilizacio de tests especifics,’
sempre que la tecnologia de que dispo-
sem ho permeti. Posem un exemple.
La determinacio del consum maxim
d’oxigen (V Ozméx), index de poténcia
aerobica rellevant per proves atléti-
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ques de mig fons i fons, depen del gest
atlétic i varia en funcio de les masses
musculars en moviment, de manera
que el VO, maxim determinat en un
ciclo-ergometre és inferior a 1’obtingut
en una cinta rodant, a més de ser espe-
cific del tipus de protocol -metodica
de la prova- utilitzat.

Aix6 ha donat lloc a l’aparicid d’ins-
truments especifics de valoracio (ergo-
metres), basats en el principi de la si-
mulacio del gest biomecanic especific

de I’especialitat esportiva. Entre d’al-
tres podem citar els segiients (per més
informacid, veure Dal Monte3: 5):

- Ciclo-ergometre especific per ciclis-
me, amb seient, pedals, manillar i al-
tres caracteristiques adaptables a les
dimensions antropométriques dels
subjectes.

— Remoergometres de punta i/o cou-
ple, alguns d’ells isocinétics, que re-
produeixen amb forga precisid el perfil
forga-temps de la remada a l’aigua.

— Ergometre de piragua i canoa cana-
denca, que simulen la cinematica de la
palada i permeten també el registre de
dades dinamiques.

- Ergometres per esqui nordic, que
permeten la simulacio del gest i el re-
gistre de forces aplicades per les quatre
extremitats.

— Piscines ergométriques, amb un sis-
tema tancat de circulacio de I’aigua en
fluix laminar, que permet regular la
resisténcia a l’avan¢ del nedador- i
també d’altres embarcacions com ara
piragues, canoes, taules lliscadores,
etc.

— Tunel del vent, que permet analisis
biomecaniques de conjunts atleta-
maquina -bobs, bicicletes, salts amb
esqui, etc.

Assegurada la possibilitat de reproduir
el gest biomecanic especific al labora-
tori, és important establir els parame-
tres funcionals registrables que donen
informaci6 sobre la capacitat funcio-
nal o I’adaptacio fisiologica de 1’espor-
tista a l’esfor¢. Podem classificar
aquests parametres en:

1. Parametres electrocardiografics. El
tragat electrocardiografic (ECG) i la
freqiiencia cardiaca (Fc) son els més
rellevants. Aquest registre es pot fer
amb aparells d’electrocardiografia o
amb pulsometres (cardiotacometres)
que aillen només un senyal eléctric per
batec cardiac. La mesura es pot fer per
telemetria i ser gravada i analitzada



posteriorment, fins i tot de forma auto-
matica i amb analisi grafica, el que
permet un registre molt interessant per
proves de camp i monitoritzacié de
I’entrenament. També I’estudi de la
tensio arterial (TA) és possible, encara
que la informacio obtinguda té interés
preferent en les proves diagnostiques
meédiques.

2. Parametres ergoespirometrics. Son
els obtinguts de 1’analisi de la ventila-
cié pulmonar i l'intercanvi de gasos
durant l’esforg, mitjangant instru-
ments (ergoespirometres) de tecnologia
diversa: de circuit tancat —poc usats
actualment—, de circuit obert —amb di-
versos métodes de registre de la venti-
lacié—- (pneumotacografic, per turbina,
gasomeétrics, “‘breath by breath”, etc.) i
d’analisi dels gasos respiratoris (O, i
CO,). Els més importants sén:

- Ventilaci6 pulmonar (V E) i fre-
qiiéncia respiratoria (Fr), indicadors de
la magnitud i la freqiiéncia de la funcié
pulmonar. .

— Consum d’oxigen (V O,), que pot ser
analitzat en funcié de la carrega de
treball o d’altres parametres funcio-
nals —per estudis d’eficiéncia energéti-
ca, respiratoria 0 metabolica-, o bé
considerat el seu valor maxim (V O,
max), en termes absoluts o en relacio a
la massa corporal com un index de
poténcia aerobica.

- Producci6 de dioxid de carboni
(V CO,), utilitzat com a parametre in-
dicador dinamic de la participacio de
la glicolisi anaerdbica, i per tant esti-
matiu del llindar anaerobic ventilatori
i en certa mesura de l’acidosi lactica.
— Index derivats dels parametres ante-
riors, com ara el pols d’oxigen
(VO,/Fc), el coeficient aerobic
(VOy/Kg), el quocient respiratori
(QR= (VCOy/ (VO,), lequivalent
ventilatori de_l'oxigen (VE/VO,) i
del CO, (V E/V CO,), i un ampli etc.
3. Parametres ergomeétrics. Com ara

el treball mecanic efectuat (W), la po-
téncia (P), la freqliéncia del gest meca-
nic —com ara la freqiiéncia de pedala-
des, de cursa o de palades—, les forces
aplicades sobre elements de 1’ergome-
tre, i un ampli ventall de dades cine-
matiques i dinamiques associades.

4. Parametres bioquimics. Molt uti-
litzats en els darrers anys al millorar
les técniques analitiques i de recollida

de mostres (micrométodes), que per-
meten l’analisi de quantitats molt peti-
tes de sang capilar —del 16bul de I’ore-
lla o de la punta del dit—, amb la sufi-
cient precisio. Un exemple important
és el lactat sanguini, utilitzat com a
index de la participacié del metabolis-
me anaerobic lactic. La llista de subs-
tancies que poden donar informacid
complementaria és molt amplia (glu-
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cosa, acids grassos, hormones, urea,
amoniac, enzims, ions, etc.) alguns
dels quals son utilitzats pel control de
I’assimilacio de l’entrenament —com
ara per al control de la fatiga i la recu-
peracio-.
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5. Parametres dinamometrics. La va-
loracié de la forga i els seus compo-
nents és un dels camps més innovadors
en el present. De la valoracié quasi
exclusiva de la forga isomeétrica s"ha
passat en els darrers anys als tests dina-

mics, alguns amb estudi de diferents
components —elastics, reactius, curves
forga-velocitat, pliométrics, etc.— i iso-
cinétics, molt més adaptats a les exi-
gencies biomecaniques de les modali-
tats esportives.

6. Parametres cineantropometrics. La
cineantropometria, branca cientifica a
cavall entre I’anatomia funcional i la
fisiologia, gracies als estudis en espor-
tistes d’alt rendiment, especialment
olimpics, ha permés el.laborar siste-
mes de valoraci6 i models de referén-
cia de la composicid corporal, el soma-
totipus —-morfologia corporal-1i la pro-
porcionalitat.8: 2 Algunes d’aquestes
caracteristiques sén molt especifiques
de certes especialitats esportives, 1 no
poden ser obviades en un context glo-
bal d’avaluacio.1?,

7. Altres. Cal no oblidar altres técni-
ques que son utilitzades en valoracid
funcional, encara que es trobin limita-
des a certs laboratoris per diverses
raons, o0.es trobin encara en una fase
experimental:  biopsies  musculars
—amb estudi morfomeétric, enzimatic,
bioquimic, etc.—, espectrometria per
ressonancia nuclear magnética
(NMRS) —-per estudis metabolics, elec-
tromiografia (EMG), etc.

Per a la descripcio de la metodologia i
protocols dels diferents tests utilitzats,
massa extensa per ser presentada en el
present article, adrecem el lector a les
referéncies.® 45

Del laboratori al camp
esportiu

Perd aquest esforg tecnologic no és 1'u-
nic posat en joc per assolir I’objectiu
de l’especificitat en la valoracié del
gest esportiu, 1 fins i tot potser no el
més efectiu. L’altre gran camp de re-
cerca 1 aplicacio sén les anomenades
“proves de camp”. La idea basica és



cS)

utilitzar el registre de parametres fisio-
logics i funcionals durant l’esforg al
mateix camp esportiu per obtenir in-
formacié sobre la capacitat funcional
dels esportistes o sobre la participacio
de les diferents vies metaboliques.

En realitat, la creixent utilitzacié d’a-
questes proves ve també de la ma de
métodes analitics progressivament més
fiables i menys invasius, cas de les téc-
niques de lactacidémia ja esmentades,
o d’apareils tecnologicament més
avangats cas dels electrocardiografs i
cardiotacometres telemétrics. Aquests
han permés abandonar el laboratori, i
amb certes limitacions o precaucions,
avaluar de forma molt més especifica
la resposta fisiologica a 1’esforg espor-
tiu.

La utilitzacié de sistemes basats en la
determinacio de la lactacidémia —con-
centracidé plasmatica de lactat—, o en el
registre de la freqiiéncia cardiaca en
funcid de la velocitat de desplagament
—Test de Conconi-, en son exemples.
Aquests han estat métodes molt utils
per I’estudi dels fendmens de transicid
metabolica, i especialment del anome-
nat “llindar anaerobic”. Per una dis-
cussid detallada dels conceptes i méto-
des utilitzats en valoracié funcional,
veure Rodriguez.6 Les possibilitats dels
métodes de camp sén molt amplies i,
en molts sentits, encara inexplorades.
Com a anécdota comentarem la intro-
duccid recent d’un nou test d’analisi de
la transicié anerobica alactico-lactica

en velocistes, que defineix l’existéncia
d’un “llindar alactico-lacti’’ en sprints
de 5-6 s. de durada, amb una amplia
variacio inter-individual (Rodriguez i
Martin).!!

L’aplicacid potser més interessant i in-
novadora dels tests de camp és el con-
trol de la intensitat de I’entrenament.
Els treballs de 1’escola alemanya, i en
especial els de Mader i col.12:13. 14 han
obert una nova perspectiva de la valo-
racio funcional, basada en la determi-
nacio de la intensitat de l’esfor¢ amb
métodes de lactacidémia, que aplicada
a especialitats com la natacio, les cur-
ses de mig fons i fons en atletisme, el
rem i el ciclisme, tenen, i tindran enca-
ra més en el futur, una gran aplicacio
practica. Per una discussio d’alguns
d’aquest métodes aplicats en la nata-
cio, veure Rodriguez.” Métodes basats
en aquesta nova perspectiva han estat
utilitzats satisfactoriament en la prepa-
racié d’esportistes d’alt rendiment al
nostre pais, destacant entre d’altres, les
Seleccions Nacionals de Rem (1983-
1986), que obtingueren 16 medalles en
Campionats del Mén i una Medalla de
Plata Olimpica al periode esmentat, 1
la Seleccié Olimpica de Natacié a
Seiil, amb una Medalla de Bronze als
200 m braga a carrec del nedador Sergi
Lépez. Cal dir que aquestes fites espor-
tives s’han assolit amb un gran esforg
col.lectiu al voltant del nucli esportis-
ta-entrenador, i amb un esperit de ser-

vei i col.laboracio, mai de protagonis-
me.

Conclusions

- La valoracid funcional és una nova
especialitzacio cientifica, emmarcada
en el context pluridisciplinar de les
ciéncies aplicades a l’esport, que aple-
ga sistemes i técniques basades en la
fisiologia, la medicina de I’esport, I’er-
gometria, la biomecanica, ’antropo-
metria, la bioquimica, etc., i molt vin-
culada al procés global de l’entrena-
ment 1 al sistema d’alt rendiment es-
portiu.

— De la valoraci6 médico-esportiva
classica, basada en proves funcionals
de laboratori —ergometria—, es progres-
sa cap a un sistema complex de valora-
cié especifica per cada modalitat es-
portiva, amb objectius més amplis i
amb metodes nous, basats en una tec-
nologia moderna i en proves de labora-
tori especifiques i proves realitzades al
propi camp esportiu.

— L’alt rendiment esportiu exigeix una
informacio rapida, incruenta, rellevant
i fiable sobre I’adaptacio funcional de
I’organisme de l’esportista a les carre-
gues de treball i sobre la seva capacitat
de rendiment fisiologic. La valoracio
funcional, emmarcada en el procés
d’entrenament esportiu, pot contribuir
raonablement, encara que de forma
desigual en funcié de les especialitats
esportives, a I’éxit esportiu perseguit.
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area técnico professional

SISTEMA INFORMATIC
PER MESURAR ELS
DESPLAGCAMENTS EN
COMPETICIO

Joan Riera, Xavier Aguado

1. La importancia de
mesurar el treball en la
competicio, en els
esports CAI

En els esports individuals en qué no hi
ha un enfrontament directe amb ad-
versaris i no hi és la incertesa de I’espai
de joc, al estar aquest perfectament de-
limitat pel reglament, anomenats CAJ
(Parlebas, 1976), com son I’atletisme o
la natacio, els atletes estan sotmesos a
unes carregues? de treball similars, ja
que aquestes resten en gran mesura
subjectes al reglament (per exemple els
100 metres llisos en atletisme, els 100
metres braga en natacio,...). L’entrena-
ment fisic d’aquests esports no té ex-
cessius problemes des del punt de vista
que coneixem perfectament el treball
que haura de realitzar l’atleta durant la
competiciod.

En canvi, en els esports CAI en els
quals hi ha cooperacid, adversaris, i un
espai de joc definit pel reglament (ab-

séncia d’incertesa quant a l’espai de
joc), com son el basquet, el handbol, el
futbol, o el waterpolo, fins fa poc no es
coneixien les carregues a les que es sot-
metien els jugadors durant la competi-
ci6. Moltes vegades en aquests esports
es descuidaba la preparacio fisica dels
esportistes refiant-se que un domini de
la técnica i I’arropament de la resta de
I’equip podrien compensar les possi-
bles mancances de condici6 fisica. Al-
tres vegades es realitzaven els entrena-
ments fisics basant-se més en suposi-
cions de les qualitats fisiques implica-
des que en dades reals procedents de
"analisi de ’esport en qiiestio.

Cone¢ixer la carrega a la qual estan sot-
mesos els esportistes durant el joc és
basic per a poder planificar 1’entrena-
ment. Un altre element a tenir en
compte €s el de l'especialitzacié dels
jugadors en posicions. L’esport d’alt
nivell condiciona una gran especia-
litzacioé en posicions de joc determina-
des. Cada posicid tindra uns requeri-

ments fisics diferents, i per tant reque-
rira un entrenament fisic especific.
Per a mesurar el treball en la competi-
ci6 haurem de contabilitzar tant les
diferents accions técnico-tactiques,
com els desplagaments dels jugadors.
Per quantificar les accions técnico-
tactiques existeixen diferents tipus de
fitxes d’observacid, freqiienment uti-
litzades en alguns esports, com el bas-
quet (Hernandez, 1987). Per a contabi-
litzar els desplagaments s’han realitzat
treballs basats en representacions gra-
fiques a partir de ’observacié (Blaso-
ne, 1983).

2. El métode emprat en
el centre de calcul de
I'INEFC

El métode emprat, basat en la cinema-
tografia i posterior analisi informatiea,
permet mesurar els desplagaments dels
jugadors en el pla horitzontal.
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El disseny metodologic elaborat per
Riera el 1986, ha estat ja emprat en
diferents treballs (Riera, 1986 et al.;
Riera i Aguado, 1987; Aguado i Llove-
ras, 1987; Riera i Aguado, 1989). Es
pot veure de forma integrada a la Figu-
ral.

2.1. Fases

a. Filmacié. Els unics requisits en
aquesta fase son:

1) Que la camera abasti tot el terreny
de joc.

2) Que la camera estigui en posicid
central (respecte a la llargada o I’am-
plada del terreny de joc).

3) Que la camera resti fixa durant tot
el partit.

Si volem filmar d’ample haurem de
separar-nos bastant del terreny perque
entri tot ell en camp de visid, i aix0 no
sempre es possible. Si filmem al llarg,
podrem situar-nos més aprop del ter-
reny, pero la part més llunyana pot
presentar problemes de resolucid.

b. Visionament. El material filmat es
visiona per saper si és 1til 0 no, i si
hem de canviar criteris a 1’hora d’una
nova filmacid. Si el material es util, es
visiona tantes vegades com calgui fins
conéixer bé els desplagaments dels ju-
gadors abans de digitalitzar-los.

c. Digitalitzacid. Els tnics requisits son:
1) Marcar el centre del terreny de joc i
tres extrems perqué I’ordinador calculi
la perspectiva.

2) Entrar el nimero del periode a digi-
titzar.

3) Fixar la velocitat amb la qual es
passara la pel.licula.

4) Entrar el nimero de lectures per
segon que realitzara I’ordinador.

5) Fer el seguiment del jugador amb el
llapis optic.

El sistema permet Unicament una ana-
lisi en el pla horitzontal. Per tant, els
seguiments dels jugadors es faran en
aquest pla.

En waterpolo es fa seguint la gorra del
jugador, i en altres esports, com bas-
quet, tennis, o futbol sala es fa seguint
un punt imaginari en el centre dels dos
peus del jugador.

El numero de lectures per segon que
realitzara l’ordinador el podem can-
viar en funcié de les nostres necessitats
(normalment s’escull tres lectures per
segon). Totes les lectures d’un jugador
son gravades en un mateix diskett, en
el qual emmagatzemen en diferents ar-
xius, corresponents cada un a una part
del partit. El sistema permet que frac-
turem el encontre en els periodes o
parts que volguem, i tambeé de la dura-
da que volguem, poguent ser tots de
durades diferents, marcant la durada
sobre la marxa, gracies a una finestra
oberta en el digitalitzador que ens ten-
ca l’arxiu quan introduim en ella el
llapis optic.

d) Calcul. Una vegada digititzats els
desplagaments dels jugadors i gravats

-
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aquests en disketts flexibles, I’ordina-
dor calcula les distancies i velocitats en
funcio de l’escala de perspectiva graba-
da préviament.

e) Extraccio de resultats. Es fa per
mitja d’un plotter i d’'una impressora.
Els resultats que es poden obtenir s6n
els seglients:

1. Metres totals recorreguts (Grafica
1).

2. Metres fets a diferents intervals de
velocitat (Grafica 2).

3 Numero de desplagaments (carreres)
1 de no desplagaments (pauses), (Grafi-
ca 3).

4 Temps dels desplagaments i de no
desplagaments (Grafica 4).

5 Durada mitjana dels desplagaments
i de les pauses (Grafica 5).

6 Registre continuat de metres recor-
reguts cada “‘x” segons (Grafica 6).

7 Grafiques dels desplagaments d’un
jugador pel terreny de joc (Grafica 7).
Com es pot veure es poden obtenir
també registres grafics dels desplaga-
ments dels jugadors, el que permet fer
estudis tactics amb aquesta metodolo-
gia.

2.2. Evolucié metodologica

El disseny descrit es fruit de diferents
millores respecte al disseny inicial, so-
bretot en quant a la projeccio 1 digi-
titzacio de les imatges, per tal d’obte-
nir millores en la seva qualitat. Inicial-
ment es projectaven les imatges a tra-
vés d’un tunel fosc i una lent, al digi-
titzador. Actualment, per mitja d’un
pantograf, les imatges directament di-
gititzades sobre un monitor de tv. son
traslladades al digititzador. També la
utilitzacid d’un pedal d’inici-parada
permet tenir les dues mans exclusiva-
ment dedicades a la digititzacio.

2.3. Avantatges i inconvenients del
métode

2.3.1. Avantatges

e Es objectiu.

e Alta fiabilitat (calculat l’error de
fiabilitaten 5%). ‘

e Alta validessa (calculat I’error de
validessaen 4%).

e Estudia els esportistes en situacio
real de joc, sense necessitat d’afegir-lis
cap artilugi que els modifiqui el rendi-
ment o interfereixi amb el reglament.
e Aplicable facilment a qualsevol es-
port d’equip en pabell6 o canxa, degut
als seus minims requisits.
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® Pocs requisits en la fase de filmacid.
e Reproduccio senzilla, per mitja de
video.

e Facil estructuracio dels encontres,
en periodes de durada variable durant
la digitalitzacio.

2.3.2. Inconvenients
e Material de laboratori sofisticat, i
car.

e Actualment és encara lent, estimant
el temps en obtenir els resultats en set
vegades el de la durada del periode que
es digititza.

e Existeix un petit desfase entre
temps real i temps que conta el digi-
titzador, degut a la transmisié amb
I’ordinador (calculatel retard del digi-
talitzador respecte al temps real en tres

. segons cada minut.

3. Possibles millores en la
metodologia emprada

1. UTILITZACIO EN TERRENYS
DE JOC DE GRANS DIMENSIONS.
Per mitja de varies cameres que es tro-
bessin sincronitzades, fent ’entrada de
dades de les diferents cameres a part, i
posteriorment |’ordinador calcularia
de forma conjunta els resultats proce-
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ESPORT: waterpolo

MESURA DELS DESPLACAMENTS EN COMPETICIO

dents de les diferents cameres. D’a-
questa manera es podrien analitzar es-
ports com el futbol o el rugby.

2. TRACTAMENT TRIDIMENSIO-

NAL. Filmant amb dos cameres sin-
cronitzades, una per a recollir els des-
plagaments en el pla vertical, i una
altra per els que es produeixen en el
pla horitzontal. Aquesta millora seria
de gran valor per esports com el bas-
quet o el voleibol, en els quals es pro-
dueixen importants desplagaments en
el pla vertical.

3. ANALISI D’'IMATGES PER OR-
DINADOR. De forma que fos 1’ordi-
nador qui pogués reconéixer i seguir al
jugador. D’aquesta manera es guanya-
ria en precisié i temps de la digititza-
cio.

T

7 Final del mé6n 1986. Boia de léquip italia

4. ANALISI EN TEMPS REAL DE
JOC. De manera que es poguessin ob-
tenir els resultats de diferents jugadors
una vegada acabat el partit.

desplagaments per la piscina en la 1™ part

5. ANALISI TACTICA. Seguiment
dels desplagaments de dos 0 més juga-
dors, relacionant-los entre si i amb el
mobil (pilota).

Notes:

1. C=Cooperacid.

A = Adversaris.

I =Incertesa de l’espai de joc (si ve o no definit en el
reglament).

—=Abséncia de la propietat a la qual es refereix la lletra
que subratlla.

(Parlebas, 1976-1977).

veyev, 1977).

2. Carrega = Producte de la intensitat pel volum (Mat-
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ESPORT | CULTURA EN
LA SOCIETAT
CONTEMPORANIA. ELS
NOUS ESPORTS

Enrique Larana, Universitat Complutense de Madrid, Mar¢ de 1987. Universitat del Pais Basc. Bilbao, 1987

Esport i temps lliure en
les societats avancades

L’esport s’esta convertint en la princi-
pal forma d’utilitzar el temps lliure de
les persones en els paisos avangats
d’Occident. La seva incidéncia en el
producte interior brut i en la creacid de
llocs de treball és cada dia més impor-
tant. Com a part de I’anomenada “in-
dustria de I’oci”, polaritza espectatives
de demandes socials de transcendéncia
politica i social. Es un procés intima-
ment relacionat amb la transformacid
estructural que s’estd produint en
aquestes societats cap a una economia
de serveis en la qual aquest sector ocu-
pa la majoria de la poblacid i genera la
major part del producte interior brut.!
Malgrat aixo, els criteris que presidei-
xen la planificacié econdmica roma-
nen aferrats als pressupostos tradicio-
nals de l’economia, que impedeixen
considerar com a factors productius les
activitats. La importancia atribuida als
problemes de treball i renda en el sen-

tit més estricte, en la seva vinculacid

amb l’estructura productiva classica,
determina els criteris imperants en I’a-
rea de la planificacié estatal. El lleure
esta considerat com un eufemisme de
desocupacio, I’obsessiu problema que
orienta el treball de planificacio i satis-
faccio de les necessitats socials.2 La
importancia economica que tenen les
activitats de descans no es percep cor-
rectament des d’aquesta perspectiva,
malgrat que constitueixi una font d’ac-
tivitats no tradicionals que cada dia
sOn més nombroses.

L’augment de la practica esportiva en
el mdn, esta directament relacionat
amb elements de tipus estructural que
es plantegen en termes de mobilitat so-
cial, i constitueixen aspectes claus en
la transformacid de les societats occi-
dentals. Aix0 és un procés que ja es
dona des de la Revolucio Industrial, en
la qual sol situar-se el punt de partida
de la difusié de I’esport modern. En el
segle XX i en els paisos que han atra-
vessat aquest procés de canvi social, la

forta reduccié de la jornada laboral i
I’augment de les vacances de gran part
de la poblacid, generen unes possibili-
tats, en aquest sentit, que haguessin
estat impensables a comengaments del
segle. Si tot aix0 sembla confirmar que
ens dirigim cap a una ‘“‘societat d’oci”,
I’esport adquireix un espai central en
ella. El fenomen té una dimensio de
temps, i una altra de classe social que
estan profundament relacionades. De
ser una activitat reservada només a les
capes privilegiades de la societat, 1’es-
port passa a situar-se a l’abast d’un
gran nombre de persones, diluint-se la
seva condicio tradicional de vedat tan-
cat reservat a una élite.

Des d’un punt de vista estructural, els
canvis més importants es plantegen en
el mon del treball, en el temps i en les
condicions de treball. Al pais on es va
produir la Revolucié Industrial, fa
quaranta anys, la majoria dels treballa-
dors barons tenien un régim laboral
que oscil.lava entre 45 i 50 hores per
setmana. Al comengament dels anys
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80 es redueix en 10 hores i 1 dia: oscil-
la entre 35 i 40 hores setmanals, distri-
buides en menys dies laborables per
setmana (de quatre i mig a cinc), les
vacances pagades han augmentat una
setmana per la majoria dels treballadors
anglesos; per una tercera part de tots els
treballadors manuals, l’increment ha
estat el doble, quatre setmanes de va-
cances a I’any, en menys de dues déca-
des. “El més destacable aqui no és la
reduccid del total d’hores laborals per
setmana, sind la seva concentracio en
menys dies de la setmana i de 1’any”.3
Des de la segona meitat dels anys sei-
xanta, aquest procés es combina amb
’increment de la desocupacio i la crisi
economica, la qual cosa genera impor-
tants restriccions en l’exercici del
temps lliure. Es una situacié que es
caracteritza per la seva ambivaléncia,
ja que cada vegada hi ha més persones
amb més temps lliure (disponible),
pero aquesta llibertat esta constreta
per la seva situacio economica. Per al-
guns, el que s’esta produint és el pas
d’una societat afluent i amb poc temps
lliure a una societat d’alt consum, amb
major llibertat de temps perd menys
afluent de conformitat amb els indica-
dors econdomics convencionals. En
aquesta situacio les persones necessi-
ten informacié sobre com poden ocu-
par aquest temps, juntament amb la
disponibilitat de mitjans de cara a aixo
i I’educacio destinada a aconseguir que
entenguin i s’adaptin als canvis en la
societat. Segons Vickerman, es tracta
de tres arees crucials per a la politica
de I’Estat, I’Unica institucid capag de
tenir una cura adequada d’ells.

La provisio de “‘serveis d’oci” (leisure
facilities) requereix el coneixement de
les pautes i habits segons els quals les
persones ocupen el seu temps lliure.
Presuposar que aquests romanen inva-
riables, o que son de sobra coneguts
pels gestors politics, és un dels errors
més grans en qué podem incorrer.4
Dins I’area de l’esport, els canvis que
s’estan produint discorren paral.lels i
interrelacionats amb els que transfor-
men l’estructura social. Aixo no obs-
tant, I’analisi de la situacio de 1’esport
a Espanya tan sols es pot escometre en
profunditat des d’una perspectiva cien-
tifica que ens permeti penetrar en el
seu significat socio-cultural. En la
combinacio dels factors estructurals i
els elements simbolics de cada cultura
s’hi troba ’arrel d’aquest significat so-
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cial, ja que els primers, per ells sols, no
permeten captar-lo correctament.s
D’aqui la necessitat d’una analisi so-
ciologica que faci possible I’exploracié
d’aquests elements simbolics que no
son el fidel reflex de la casualitat es-
tructural, sind que la modifiquen i I’o-
rienten, i que sempre estan sotmesos al
comportament dels homes tant pel que
fa a I'oci com al treball. Els seus mo-
tius per fer determinades coses o deixar
de fer-les, son assumptes d’importan-
cia per al coneixement de la cultura en
qué vivim, i per fer possible la satisfac-
cio d’unes necessitats socials, la impor-
tancia de les quals augmenta cada dia.
Aquesta tasca adquireix especial im-
portancia en un camp que s’ha conver-
tit en un indicador estratégic de la qua-
litat de vida i en una important font
d’ocupacio en altres paisos; un camp
encara molt poc desenvolupat a Espa-
nya, malgrat el poderds creixement de
la demanda que es produeix en els ul-
tims anys.

Els espanyols i I'esport

Els estudis sociologics reflecteixen un
augment considerable pel que fa a la
participacio dels espanyols en practi-
ques esportives. Un dels més recents,
ens permet seguir l’evolucidé que ha
tingut lloc en els darrers deu anys, per-
qué s’inscriu en una linia de continui-
tat amb altres estudis. Garcia Ferrando
ha tractat de mantenir un disseny d’in-
vestigacio analeg amb I’objectiu d’ana-
litzar els canvis de |’ultima década
(1975-1985).6

A primera vista, els resultats de com-
parar la situacid actual amb la de fa
deu anys sén francament optimistes
per a l’esport espanyol. Com es pot
veure en el quadre primer, la taxa de
participacio en el 1985 era del 34%, la

qual cosa suposa un increment de
dotze unitats percemptuals en aquest
temps. Segons aquestes dades, en el
1975 tan sols el 22% de la poblacio
espanyola practicava algun esport. Les
taxes de participacio han experimentat
sensibles variacions, especialment en-
tre aquells que practiquen diversos es-
ports i entre els que no en fan mai.
Aquest darrer grup és format per més
de la meitat de la poblaci6 espanyola,
pero disminueix en una tercera part.
Malgrat aixo, la meitat dels espanyols
no fan mai esport; la qual cosa encara
indica un nivell bastant baix de parti-
cipacio encara que els criteris per me-
surar-la son molt amplis.

La comparacio estricte amb altres pai-
sos no és possible degut a I’existéncia
de diferents indicadors de participacio.
A grans trets, es pot dir que la taxa
mitjana espanyola comenga a apropar-
se a I’europea, tot i que encara és molt
lluny dels paisos més avangats esporti-
vament, com Alemanya, Paisos Baixos
i Escandinavia.” Fent numeros rodons,
ens trobem que I’any 1985, un de cada
tres espanyols adults feia esport; aixo
equival a set milions i mig de persones.
L’enquesta es dugué a terme a tota Es-
panya a persones que tenien entre 15 i
60 anys d’edat; ara bé, exclou la pobla-
cid en edat escolar, la participacio de
la qual es creu molt superior en trobar-
se en millors condicions per a practicar
un esport. Aquest fet no és degut uni-
cament a raons de caracter institucio-
nal (disponibilitat de temps i instal.la-
cions en els col.legis, clubs, patronats
municipals) sind també a raons de cai-
re socials. El sexe i ’edat son elements
de marcada influéncia entre els que
practiquen esport a Espanya. L’activi-
tat esportiva dels homes és el doble que
la de les dones, el 46 1 23 per cent
respectivament; pero I’edat determina

Quadre 1

Evolucio de la practica esportiva a Espanya, 1975-1985

Participacio esportiva 1985 1980 1975
Practica un esport 17 16 15
Practica diversos esports 17 9 7
No practica cap esport 53 63 78
Abans en practicava pero ara no 13 10 —
No contesta — 2 —

2.008 4.493 2.000

Font: Garcia Ferrando. 1986.




encara més que el sexe la taxa de parti-
cipacio. Ho podem veure en el quadre
segiient:

Quadre 2

Grup d’edat i taxes d’activitat esportiva

% dels que
practiquen

Edat (anys) algun esport
1518 ininmsmsmmsmanns 62
1821 i 56
2225 e i i en 48
26-30 i wsmmimismamanns 44
31-35 oo 36
3640 ...l 28
41-45 .. ...l 27
46-50 ...l 18
SO 55w saoas s pus s mim s 10

Font: M. Garcia Ferrando, 1986.

El grup més jove presenta una taxa
d’activitat molt superior a la mitjana
nacional a Espanya, quasi la meitat de
les persones que tenen entre 15 i 25
anys fan esport. Tanmateix, a partir
dels 35 anys se’n registra una inferior a
la mitjana nacional i només una de
cada deu persones majors de 50 anys
en practica algun. El quadre mostra
una clara tendéncia d’abandonament
de I’esport aixi com augmenta l’edat de
les persones. Segons remarca 1’autor de
I’enquesta, sembla que fer esport és
més propi de joves que no de majors,
tot i que hi ha uns altres tipus de fac-
tors socials qué influeixen fortament
en l’activitat esportiva. Son elements
que van associats a l’existéncia de dife-
rents oportunitats perqueé les persones
aconsegueixin practiques i experién-
cies valorades per elles; dimensions ba-
siques de l’estratificacio social com s6n
el nivell d’estudis, la professio i la po-
sicio economica.

La influéncia dels elements de caracter
biologic, com el sexe i 1’edat, sembla
massa determinant en la practica es-
portiva dels espanyols i constitueix
una dada basica sobre el tipus de rela-
ci6 que aquests estableixen amb ella.
El sexe 1 l'edat son factors tipics
“d’adscripcio a estatus” en el llenguat-
ge sociologic, en els quals no intervé la
voluntat de les persones i, tanmateix,
hi solen influir poderosament les seves

oportunitats de vida. Una influéncia

que esta en funcio del context social: la
majoria de les institucions econdmi-
ques seleccionen el seu personal uti-
litzant una combinacié de criteris en
qué la joventut i I’experiéncia son si-
multaniament valorades. Es una hipo-
tesi del segiient treball el fet que la
importancia que tenen els aspectes
biologics en la practica esportiva dels
espanyols no respon tant a raons d’a-
questa naturalesa com a d’altres d’in-
dole cultural i social. Les fortes dife-
rencies que hi ha entre els sexes i els
grups d’edat de les persones que fan
esport a Espanya, no poden explicar-se
per la caiguda del rendiment esportiu a
partir de certa edat, o en funcié de la
incapacitat del que Beauvoir anomena
““el segon sexe”. No hi ha relaci6 entre
la caiguda de la taxa de participacié
que es registra a Espanya a partir dels
35 anys i les possibilitats fisiques de
continuar fent esport després d’aquesta
edat. De la mateixa manera que les
diferéncies en el rendiment esportiu
dels dos sexes no expliquen que la taxa
d’activitat masculina sigui el doble que
la femenina. Una primera evidéncia de
la importancia que tenen els factors de
tipus sociologic en la practica esporti-
va dels espanyols és recollida per I’es-
tudi citat, i es planteja en termes pura-
ment estructurals.

“Entre les persones amb estudis uni-
versitaris i, per tant, amb un estatus
sOcio-economic mitja o alt, la taxa de
practica, una vegada passats els 40
anys, és del 46% aix0 representa un
percentatge superior, de gairebé quatre
vegades, a la taxa de practica esportiva
per a les persones de la mateixa edat,
perd amb un nivell d’estudis inferior, i
conseqilientment, amb un estatus so-
cio-economic baix. Fins i tot la taxa
d’activitat esportiva de les persones de
més de 40 anys amb l’estatus mitja o
alt és superior a la taxa d’activitat dels
joves de 15 a 25 anys amb estatus
baix... Sén més importants, a l’hora de
determinar la practica esportiva, els
condicionaments socials que no la pro-
pia edat perqué les persones de més de
40 anys d’estatus social elevat fan es-
port en major proporcié que els joves
de menys de 25 anys d’estatus social
baix™.8

Les dades sobre 1’ocupacié de les per-
sones entrevistades reforcen l’argu-
mentacio anterior. Mentre que més de
la meitat (el 53%) dels professionals 1
quadres superiors fan esport, només la

cinquena part dels obrers no qualifi-
cats el practiquen. Les diferéncies d’ac-
tivitat esportiva estan fortament rela-
cionades amb diferéncies de classe, cal
entendre-ho en el sentit més ampli de
la paraula. L’activitat esportiva, i no
I’esport com a espectacle, encara no és
a |"abast de tots els espanyols.

En aquesta situacié intervenen, aixi
mateix, elements culturals que sempre
estan relacionats amb els anteriors,
malgrat tinguin entitat propia. L’estu-
di de Garcia Ferrando explora les rela-
cions que hi ha entre la susdita practi-
ca i una série de valors politics i cultu-
rals. Potser que un dels aspectes més
interessants en aquest sentit sigui el pa-
per desenvolupat pels pares en I’edu-
cacid esportiva dels seus fills. Les per-
sones que tingueren pares que feren o
fan esport presenten una taxa d’activi-
tat esportiva molt més alta que la de la
mitjana nacional, i que la d’aquells els
seus pares dels quals no el practicaren
mai. Pel que fa al primer cas, la taxa és
superior al 50%, mentre que se situa
per sota de la mitjana i no passa del
30% en els segons. I, entre els fills dels
esportistes, la influéncia de la mare és
major que la del pare. Les persones
que tenen la mare que ha fet un esport
s’apropen al nivell més alt d’activitat
—al voltant del 60%-, al qual només
arriben els menors de 18 anys i els que
tenen estudis universitaris. Els espor-
tistes espanyols no tan sols es caracte-
ritzen pel seu nivell socio-economic
sind també per la relacié amb l’esport
que tenen els seus pares; els dos trets
solen anar relacionats, pero el primer
no determina mecanicament el segon.
Segons augmenti l’extensié d’oportu-
nitats per fer esport a un major nombre
de persones, major sera la influéncia
dels factors culturals en l"activitat es-
portiva dels espanyols, i menor la que
tenen els elements estructurals de 1’or-
ganitzacio social. :

Les dades sobre activitat esportiva se-
gons l’estudi citat poden resumir-se
aixi: una tercera part dels espanyols
adults practica algun esport: uns set
milions i mig de persones si aquesta
dada es trasllada al conjunt de la po-
blacié. Tanmateix, aquesta afirmacio
€s molt imprecisa i cal concretar qué
s’entén per “fer esport”. L’apreciacid
anterior canvia rotundament quan es
té en compte la freqiiéncia d’aquesta
practica, ja que n’hi ha menys de la
meitat dels que afirmen que fan esport

67




que el practiquen amb una minima re-
gularitat: una vegada o més per setma-
na. Malgrat que el llisto se situi molt
baix —equival a fer esport, com a mi-
nim, durant els caps de setmana- hi ha
un reduit percentatge d’espanyols que
el practiquen amb aquesta freqiiéncia.
Només un 15% de la poblacié adulta,
que cabria a Barcelona o a Madrid, un
poc més de tres milions d’espanyols,
fan esport amb regularitat; és a dir, una
de cada nou persones adultes.

Quadre 3

Fregiiéncia amb la qual fa esport

Fregqiiéncia %

Una vegada o més per

setmana ............... 45
Detantentant ......... 36
Només durant les
VacanCes............... 19
(680)

Font: M. Garcia Ferrando, 1986.

La practica d’esport amb la regularitat
necessaria per aconseguir un minim de
resultats és molt reduida a Espanya.
Aix0 esta directament relacionat amb
la situacid del nostre esport d’alta
competicio i la diferéncia que el separa
del que existeix en altres paisos més
avancats en aquest sentit. La practica
de I’esport a Espanya és *“‘vacacional”,
en comptes de ‘‘vocacional”, perqué es
practica, principalment, durant les va-
cances d’estiu. S’ha de destacar la seva
mancanga durant la resta de 1’any, in-
closos els caps de setmana.

La difusio de nous esports

Fins aqui, I’analisi d’unes dades que
contribueixen al coneixement de la si-
tuacid. Resumidament, malgrat la irre-
gularitat de l’activitat esportiva en els
deu darrers anys, s’ha produit un aug-
ment important d’aquells que afirmen
que fan esport alguna vegada. Les ca-
racteristiques socials i el grau de fre-
qiiéncia d’aquest grup permeten esta-
blir alguna hipotesi en aquest sentit. El
fort creixement que han experimentat
alguns esports, com aquells als quals
ens referim a continuacio, sembla que
estigui relacionat amb la recent evolu-
cid de la practica esportiva. Els més
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populars i aquells que han tingut ma-
jor creixement, com l’esqui i el “wind-
surfing”’, son esports de temporada que
se solen practicar durant determinats
periodes de I’any i quasi mai, en la
majoria dels casos, amb regularitat. La
seva practica es redueix a curts perio-
des de vacances estivals o hivernals i
no té lloc, ni tan sols, durant la major
part dels caps de setmana a cada tem-
porada. SOn esports que encaixen, per
tant, amb la descripcié de la situacid
de I’esport a Espanya, la qual cosa no
s’ajusta a la vella distincio entre esport
aficionat i professional, sind amb la
regularitat de la practica de l’esport.
La primera caracteristica dels nous es-
ports que s’analitzen aqui és la seva
forta difusio des del comengament de
la década actual. Els vius colors de les
veles desplegades per costes i embassa-
ments, les llargues cues d’accés a les
pistes d’esqui i la proliferacio de viat-
ges a estacions hivernals europees i es-
panyoles son testimonis del ‘“boom”
que estan experimentant aquests es-
ports a Espanya. Degut a la seva situa-
cio geografica al sud d’Europa, el nos-
tre pais ofereix immillorables condi-
cions per a la practica d’algun d’ells,
com el “windsurfing”. La varietat de
costes, mars i vents brinda unes possi-
bilitats d’eleccio dificils de trobar a
Europa. El seu clima es presta, espe-
cialment, a la seva practica, ja que la
temalment, a la seva practica, ja que la
temporada pot tenir una duracié de
mig any. Aquesta mateixa meteorolo-
gia ha donat lloc a la construccio d’in-
nombrables embassaments, que fan
possible la seva practica a l’interior del
pais. El fet que sigui un dels paisos més
muntanyosos d’Europa fa que estigui
en la base de la creixent difusido de
I’esqui alpi.

Tot i el rapid augment que tenen al-
guns d’aquests esports a Espanya, les
dades sobre afiliacio a les seves federa-
cions esportives no unicament no re-
flecteixen aquests fets sind que, en al-

guns casos, els contradiuen. Les llicén-
cies en els esports d’hivern disminui-
ren entre 1980 i 1984. L’afiliaci6é a la
Federacid de Vela només augmenta en
un 4% durant aquests quatre anys, un
ritme de creixement imperceptible —de
1’1% anual-, molt per sota del que es
produeix en tots els esports, el 19% en
aquest periode.

El baix nivell d’associacionisme espor-
tiu i la mancanga de persones afiliades
a aquestes federacions, sembla que es-
tigui relacionat amb les conclusions de
les enquestes. En el cas dels esports que
son objecte d’aquest treball, sembla
que la seva difusio s’ha produit de for-
ma no institucionalitzada i al marge
d’aquestes estructures organitzatives.
Aix0 encaixa amb les caracteristiques
de la practica del “surfing” en altres
(Pearson) i amb certs trets d’aquests
esports. Els espanyols, com ha succeit
en altres paisos, acusen la difusi6 d’a-
questes practiques, es compren plan-
xes 1 naveguen per les badies i embas-
saments, pero no es federen ni s’asso-
cien per a defensar els seus interessos.
El mateix passa amb l’esqui alpi;
I’augment d’esquiadors a les estacions
hivernals espanyoles i franceses ha ge-
nerat una esponerosa industria de viat-
ges. Com es pot veure en el quadre 4, el
fenomen es reflecteix en I’afiliaci6 a la
Federacié d’Esqui, malgrat la cobertu-
ra del risc que comporta.

Aquestes actituds son reforgades a Es-
panya per la persisténcia de pautes i
valors propis d’una cultura tradicio-
nal, que no contribueix gens al desen-
volupament de I’activitat esportiva or-
ganitzada. Encara que la independén-
cia i el rebuig a la institucionalitzacid
son trets tipics d’aquests esports, com
mostren alguns estudiosos,? és evident
que les associacions esportives poden
exercir un important paper. Especial-
ment, quan l’'increment d’esportistes
adquireix un nivell que fa imprescindi-
ble una minima organitzacid dels es-
pais.

Quadre 4

Numero de llicéncies federatives

Activitat
Esports d’hivern
Vela

Tots els esports

1980 1984
3.842 3.800
18.600 19.494
1.765.637  2.110.324

Font: Dades de les federacions.




Les dades sobre afiliacid a les federa-
cions corresponents no reflecteixen la
difusié que estan tenint aquests es-
ports. Si volem conéixer les causes d’a-
quest fenomen, és necessari emprendre
I’analisi sociologica de les modalitats
esportives en qué s’emmarquen, iden-
tificar aquells trets comuns que fan
possible el seu estudi estructural, pro-
cedir a la interpretacid del seu signifi-
cat sociologic.

El “windsurfing” i I’esqui formen part
d’una série de disciplines que he vingut
estudiant i a les quals es pot designar
genéricament com a ‘“‘nous esports”.
Per aix0, n’he agafat quatre com a ca-
sos d’estudi: a més dels dos citats, el
“surfing” i l'ala-delta o cometa. Tots
ells presenten unes caracteristiques co-
munes que fan possible la seva analisi
comparada des d’una perspectiva es-
tructural, identificada amb l’enfoca-
ment socio-cultural que, avui seguei-
xen alguns socidlegs de I’esport.10

A continuacid, procedeixo a exposar
una sintesi de les caracteristiques co-
munes d’aquests esports, d’acord amb
el tipus d’enfocament al.ludit.
Aquests esports consisteixen en rellis-
quejar a través de distints medis natu-
rals. S6n activitats de relliscament que
es practiquen en els grans espais
oberts, en plena natura. Aquest rellis-
cament implica equilibri perque la
seva pérdua ocasiona la caiguda i sem-
pre suposa un risc que varia en funcié
del tipus de medi en qué es realitzen (el
mar, els llacs, les muntanyes i 1’aire).

El relliscament es produeix a distinta

velocitat, que depén del tipus de medi,
de les condicions meteorologiques i de
I’habilitat de I’esportista, i esta relacio-
nada amb la importancia d’aquest risc.
La velocitat i el risc representen pode-
rosos estimuls en la difusié d’aquests
esports; la primera s’ha convertit en un
element central en la nostra cultura, la
qual cosa reforga 1’expansio dels se-
gons.

Potser el seu tret més significatiu radi-
qui en el tipus de relacié que els espor-
tistes estableixen amb la natura. Pati-
nar per l’aigua, la neu i l’aire té en la
natura la seva for¢a motriu, sén es-
ports basats en l’aprofitament del que
sol anomenar-se “‘energies lliures”. La
societat produeix els mitjans tecnics
per canalitzar aquesta energia. Tan-
mateix, es tracta d’un tipus d’aprofita-
ment distint de 1’habitual, perqué no

respon a fins productius sindé d’oci;

una nova forma d’utilitzar la tecnolo-
gia per divertir-se i gaudir de la natura.

“El mot “fun” (diversi6) apareix conti-

nuament associat a la practica d’a-
quests esports i ha arribat a designar
una técnica de navegacio que domina,
avui en dia, en les planxes de vela. La
relacié que I’home estableix amb la
natura és purament ludica: es tracta
d’una classe d’activitats que podem
qualificar com a “‘joc amb la natura”,
un fenomen caracteristic de la cultura
en les societats industrials avangades.!!
Aix0 no obstant, el joc es planteja en
medis que tradicionalment sén consi-
derats hostils per ’home, i implica un
desafiament a les forces de la natura.
Aquest desafiament és possible gracies
als instruments técnics que ell mateix
ha inventat en la seva vella lluita con-
tra aquestes forces. L’equip de 1’espor-
tista constitueix un element de decisiva
importancia, la seva qualitat i el seu
manteniment sOn un aspecte crucial en
la practica d’aquests esports. Aqui ra-
dica una de les diferéncies amb altres
esports tradicionals (atletisme, futbol),
que poden practicar-se sense instru-
mental técnic o bé improvisat. Final-
ment, una altra caracteristica impor-
tant és el seu caracter fortament indivi-
dualista. La seva practica no requereix
la preséncia d’altres persones: son es-
ports que poden practicar-se en solitari
ja que el “parner” és la propia natura.
Per aquesta rad, confereixen un alt
grau d’autonomia a I’esportista, només
limitada pel seu propi coneixement de
la técnica i la disposicié amb la qual es
presenta aquest “parner”, és a dir: per
les condicions meteorologiques del
moment. La versatilitat de la natura, la
rapidesa amb qué es transformen
aquestes condicions refor¢a l’element
d’atzar i risc. La capacitat de previsio i
de control d’aquest element distingeix
I’expert del principiant.

En sintesi, servir-se de nous recursos
tecnologics per a utilitzar forces de la
natura com a factors d’impulsio, que
fan possible el relliscament sobre dis-
tints medis naturals, sOn trets centrals
d’aquests esports. Una creativa combi-
nacio de Tecnologia i Natura posa a
I’labast de 1I’home contemporani la
possibilitat de penetrar en uns camps
d’accid i sensacio impossibles i inima-
ginables per als nostres avantpassats.
La rapida difusié d’aquests esports esta
molt relacionada amb els seus efectes
en el sistema nervids i I’estructura del

caracter. En general, I’expansid de les
activitats esportives, des de la practica
del “footing” fins a culturisme, té un
fonament en la reduccid de nivells de
tensid i agressivitat que genera la vida
de les grans ciutats. Aquests tipus d’e-
fectes sOn potenciats pel contacte amb
la natura, i solen manifestar-se en les
sensacions de llibertat i plenitud habi-
tualment experimentades pels que
practiquen aquests esports. «Per a mi,
la sensacié que produeix el “surfing”
¢és semblant a la que experimento des-
prés d’haver fet I’amor», declarava un
dels més prestigiosos campions de Ha-
wai. “Sempre et fa sentir bé, sense que
t’importi el nombre d’ones que has
agafat. Pero el més important del surf
es la sensacié de realitzacié que pro-
dueix a I’individu”.12

La practica d’un esport minoritari com
el surf ha crescut i continua creixent en
alguns paisos a un ritme notable. El
seu origen se situa en les cultures poli-
nésiques, i la seva difusid es produeix a
principis d’aquest segle a Estats Units i
Australia, a través de surfistes ha-
waians. Una difusio que, segons Lue-
ras, s’ha traduit en l’adopcié de la
imatge del surfista com a simbol infor-
mal de I’estat de California. En termes
purament economics, els productes re-
lacionats amb el surfing han generat
unes industries de milers de milions de
dolars.

Els nous esports i la
cultura contemporania

Un dels aspectes claus per a entendre
les peculiars caracteristiques d’aquests
esports radica en el seu contingut cul-
tural, en el paper que exerceixen deter-
minats valors i pautes de conducta en-
tre aquells que s’han iniciat en la seva
practica. Per alguns autors, aixd darrer
es manifesta en l’existéncia d’una sub-
cultura associada a ells, com ho ha
demostrat Pearson als seus estudis del
“surfing”. Per altres, el que interessa és
destacar la relacié que existeix entre
I’esport 1 la cultura contemporania.
Aquesta darrera orientacio, que no di-
fereix substancialment de la primera
sind que es planteja des d’una perspec-
tiva més general i que engloba diverses
activitats esportives, ha estat anome-
nada ‘“‘aproximacio socio-cultural a les
practiques esportives” (Pociello). La
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seva metodologia coincideix amb la
utilitzada a I’estudi dels nous esports i
permet elaborar noves tipologies d’uti-
litat per a l’analisi de la relacid que
existeix entre I’esport i la cultura de la
qual forma part. Davant la vella i gas-
tada dicotomia entre esport d’élite o
d’alta competicio i esport per a tots, la
tipologia de Pociello (concepcio classi-
ca — concepcidé moderna de l’esport) o
la de Pearson (esport — joc, esport atle-
tic), qualsevulla d’elles, t¢ major ope-
rativitat per avaluar els elements cul-
turals que van associats a les practi-
ques.

Les diferéncies s’estableixen al voltant
de les metes 1 motivacions dels espor-
tistes, 1 d’aqui I’interés d’aquestes tipo-
logies per a I’analisi del significat cul-
tural subjacent a alguns esports. Se-
gons la concepcid classica, les metes de
I"esportista se centren en la competicio
1 en l’assoliment de marques sempre
superiors. El cos de I’individu és consi-
derat només com un instrument per a
aconseguir aquests objectius. En la
concepcio de I’esport que apareix sota
les noves modalitats aqui analitzades,
hi ha una logica social diferent. Les
metes fonamentals ni se centren en la
competicio ni es realitzen a través de
marques. La meta i la motivacid de
I’esportista esta continguda en el propi
exercici fisic, i en les sensacions que
produeix la seva practica. Davant la
instrumentalitzaci6 del cos en ’esport
tradicional, la motivacié basica d’a-
questes activitats no ¢€s altra que la de
“sentir-se bé en la propia pell”. “La
satisfaccio del plaer acomplert™ és una
frase que reflecteix perfectament el
conjunt de motivacions que donen peu
a aquestes practiques i que estan en la
base de la seva rapida difusié en els
darrers anys.13

El titol d"una revista editada en un dels
centres mundials de l’esqui alpi, ex-
pressa perfectament aquesta classe d’e-
lements culturals, cada dia més asso-
ciats a algunes practiques. ‘“Nuevas

sensaciones” s’edita a l’estacio hiver-
nal dels Alps (Tignes) on el desembre
del 1985 se celebra un peculiar con-
grés, “La Glisse” (EIl relliscament) és
I’activitat basica en els nous esports
citats anteriorment que dona nom al
primer Simposium Internacional dedi-
cat al creixent nombre d’esports que es
practiquen d’aquesta manera. A Tig-
nes se celebra la primera reunio oficial
d’esportistes que, en distints medis i
disciplines, ocupen el seu temps lliure
o es guanyen la vida amb aquests es-
ports. Es tractava de produir un inter-
canvi d’informacié sobre la constant
evolucié d’aquestes activitats, el de-
senvolupament de noves técniques i
estils, i 1’Gs d’una tecnologia que esta
en un procés continu de canvi. S6n
manifestacions de la tendéncia a inno-
var i a enriquir les disciplines esporti-
ves, com els recursos de la.imaginacid i
la tecnologia, que estan transformant
I’esport modern des de fa trenta anys.
Per a Pociello, la primera caracteristi-
ca que aquests nous esports tenen en
comu és que constitueixen una oposi-
c10 sistematica als esports tradicionals,
son resultat d’una valoracié diferent
del cos, d’'una mistica i un joc hedonis-
ta amb ell mateix que difereix de la
moral competitiva tradicional.4 Aixo
sembla que estigui relacionat amb la
forta difusié dels nous esports durant
els ultims anys 1 amb I’abséncia d’afi-
liaci6 a les respectives federacions.
Normalment el fet de federar-se és re-
quisit per a intervenir en competi-
cions, i aquestes no formen part dels
motius tipics entre els que practiquen
aquests esports. Les seves metes no se
centren en la competicio ni en l’acon-
seguiment de marques, sino en la pro-
pia activitat esportiva i en les sensa-
cions que produeix.

Navegar adaptant-se al vent pels llacs
o pels mars, relliscar per les ones, volar
pels aires com un cometa o ballar so-
bre la neu per les muntanyes son acti-
vitats que no necessiten més justifica-

ci6 que la propia satisfaccié que pro-
dueix la seva practica. No requereixen
dominar el contrari, imposar-se en un
matx o ajustar-se a unes marques. El
cos de I’esportista no és un mitja sind
un fi en ell mateix, ja que tant el cos
com la ment gaudeixen amb aquesta
activitat.

Les noves modalitats esportives tenen
especial interés per a la sociologia de la
cultura en la mesura que son expo-
nents d’una transformacié de les acti-
tuds i representacions col.lectives al
voltant de l’esport. En aquest sentit
simbolic és on radica gran part del seu
significat sociologic, com a expressio
de nous valors i necessitats en un camp
de la cultura tan antic que la seva més
important competicio porta el nom de
la morada dels déus grecs. Uns canvis
que no havien estat prevists, perd que
s’orienten en el sentit de les noves ten-
déncies culturals caracteristiques de la
societat postindustrial.

La cultura del treball propia de l’ética
protestant, amb el seu émfasi en 1"asce-
tisme i I’esforg, sembla més relaciona-
da amb la concepcid tradicional de
I’esport. La fi d’aquella cultura dona-
ria pas a una nova constel.lacié de va-
lors i creences que alguns qualifiquen
de postmoderna. Aquests esports ad-
metran aquesta problematica qualifi-
cacid en virtut de la seva relacio amb
les noves tendéncies culturals que es
vénen registrant en la societat post-
industrial.!s Pero al marge de la utilitat
que puguin tenir aquests conceptes,
’objectiu d’aquest treball és contribuir
al desenvolupament d’una area d’im-
portancia en l’estudi de la societat con-
temporania. La sociologia de l’esport
constitueix una part substantiva de la
sociologia de la cultura, sota la condi-
cid que investigui les pautes i valors
que fonamenten el primer, és a dir, si
es planteja d’acord amb una aproxi-
macio socio-cultural a les disciplines
esportives.
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