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R  EDITORIAL

LLUITAR PER VENCER, PERO AMB ART

Tots coneixem en major o menor mesura el significat de la paraula
“agon” per als grecs i la seva vinculaci6 als motius religiosos. Aquestes
assemblees reunides davant dels temples per compartir la vida i la im-
mortalitat del més enlla sén les que es coneixien com Jocs Olimpics.
Durant aquests esdeveniments grecs, les diferéncies politiques, socials i
culturals quedaven molt limitades. Aquestes manifestacions con-
tribuien, segons ells, a evitar ésser dominats per I’instint animal que sot-
java a l’interior de I’home, distingint-se d’altres manifestacions més
cruentes i amb un altre significat. Relacionaren el pensament religiés
amb el fet esportiu i fomentaren 1’entrenament per véncer ’orgull, la
vanitat, la brutalitat, la supérbia, la por...

A Barcelona, el CIO i I’organitzacié dels JJOO es caracteritzen per fets
com ara: els atletes professionals poden ser olimpics (norma 26 de la
Carta Olimpica) —amb 1’espectacular desenvolupament del marqueting
que aixd comporta—; hi ha més representants de les Federacions In-
ternacionals i atletes; la relaci6 entre el mén de I’Est i de 1’Oest s’ha es-
tabilitzat; s’actua, de forma lenta perod decidida, contra I’amenaga de la
droga; s’ha admes la Repiiblica de Sud-africa; existeix un foment de les
associacions olimpiques d’ambit continental; les autoritats suisses han
reconegut els terrenys del CIO que actualment ocupa en Vidy. L’ad-
ministracié olimpica s’ha modificat i ha evolucionat de manera sor-
prenent; s’han generat els fons necessaris per instal.lar el Museu Olim-
pic a les ribes del llac de Ginebra... en definitiva, la universalitat dels
Jocs és una realitat.

Salvant les distancies del temps, tot aixd ens aproparia al pensament
isocratic: “...després d’haver oferit sacrificis i haver eliminat les ene-
mistats existents hem recordat... la raca comt que ens uneix amb els al-
tres i hem establert vincles d’hospitalitat...”, i sense oblidar el marc on
es desenvolupa 1’agonistica olimpica i principi fonamental dels grecs:
lluitar per véncer, perd amb art.



Miguel Vélez Blasco

Adjunt Nacional de Salt d'Altura de la

Real Federacio Espanyola d'Atletisme.
Entrenador de Sat d’Altura del CAR Sant (ugat

Planificacié i desenvolupament
del rendiment

Per aconseguir, a curt i llarg termini,
determinats nivells de rendiment
competitiu en el salt d'altura, igual
que en altres especialitats, cal seguir
diversos passos que, a mode d'exem-
ple, mostrem a la figura 1.

Segons Grosser (1989), en el perfil
d'exigencies especifiques d'un esport
determinat, cal incloure-hi les ca-
pacitats de condicié fisica i les ca-
pacitats técniques i tenir en compte, a
més, les condicions psiquiques, so-
cials i materials per poder competir
amb garanties d'exit.

Aquests perfils especifics formaran
la base i les condicions essencials per
assolir un determinat rendiment, ja
que d'aquests es dedueix, entre altres,
els aspectes fisics i psiquics que cal
desenvolupar en els nostres atletes.
Amb aquests objectius hem d'ava-
luar els factors caracteristics del salt
d'altura i veure quins sén rellevants
o relativament indiferents per al ren-
diment per tal d'identificar i se-
leccionar els factors que mostren
una correlacié estreta amb el ren-
diment complex o amb rendiments
parcials d'aquesta disciplina. Tan-
mateix, cal no oblidar que hi ha fac-
tors que, malgrat no estar gaire cor-
relacionats amb el rendiment, sén
indispensables per a I'exit com-
petitiu.

Paraules Clau: salt d’altura, fos-
bury flop, control entrenament.
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CONTROL DE LA PLANIFICACIO

Pas previ

Primer pas

Segon pas

Tercer pas

Quart pas

Cinque pas

I DESENVOLUPAMENT
DEL RENDIMENT EN
EL FOSBURY FLOP

Analisi del salt d’altura

Condicionants Perfil d’exigéncies
— Biomecanics — Fisics
— Fisiologics — Psiquics
— Anatdmics — Antropomeétrics

— Socials i materials

b4

Diagnostic del nivell actual de rendiment i entrenament

Tests de laboratori
Tests de camp

Il

Determinacié Programacié
d’objectius d’entr. i comp.

Objectius a curt, a mitja Programar 1’entrenament
i llarg termini coordinant-ho amb el
calendari competitiu

Realitzaci6
d’entrenament i competicié

Sessions d’entrenament
Competicions

L

Control
d’entrenament i competicié

Per — Observaci6
— Mesurament
— Test
— Competici6

L

Analisi i correccié

Analisi de I’estat actual respecte dels objectius per
comparaci6 de les dades de control amb els Normogrames.
— Correcci6 - Modificacié - Manteniment

Figura 1. Fases de la planificacié i desenvolupament de |’entrenament (Grosser, 1989)
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Toulo]. Contribudons relatives a I'altura franquejoda o
Roma-87 (mitjana del findlistes). (Ritzdorf & Conrod)

Figura 2. Altures relatives del c.d.g. del saltador d’altura

Andlisi del salt d'altura

ALTURA
L'analisi del salt d'altura implica, fo- Franquejada

namentalment, identificar els factors I
que influeixen en el rendiment i de-
terminar la importancia percentual de H, H, H;
cadascun d'ells. I

El salt d'altura té, com a objectiu, su-

istd col. a alt Posici6 del Velocitat Posici6 del Moviments
perar u.n ilista ©io lOC.a taun U Morfologia cosala vertical cos al sobre del
determinada. La premissa fonamental batuda ala batuda punt alt 1list6

per a la consecucié d'aquest objectiu
és assolir una altura "suficient”" del

centre de gravetat (c.d.g.) en la seva Velocitat vertical Impuls vertical I
en |’aterratge
parabola de vol.
Des del punf de vista biomecanic, Forces verticals I Temps de batuda
Hay (1973) i altres autors han es- exercides a la batuda

tablert que la fase de batuda i la de
vol poden descompondre's en les al-
tures parcials segiients (figura 2): Figura 3. Factors que determinen I’altura franquejada (segons J.G. Hay, 1973)
H: altura del c.d.g. del saltador en el

moment del primer contacte amb

el terra en la batuda.
H,: (altura de batuda) altura del ‘ H,
c.d.g. en l'instant d'enlairament.
H,: (altura de vol) diferéncia entre la
maxima altura del c.d.g. i I'H,. Pz
Hj: (eficacia del franqueig) altura Component vertical
sobre el llistd; és la diferéncia Impuls de batuda
entre la maxima altura del c.d.g.
i I’altura del llisté.
A Sz: recorregut vertical de 1’ac- s Voz
celeracié del c.d.g. (és la diferéncia s il Vgg:i‘gt":;';r::;f::m
entre I’H, i I'H,,.
Els estudis que es deriven de 1'ana- \
lisi de les dades del campionat d'el ASz Vel AVoli-bat At
moén celebrat a Roma (1987) (mit- Recorregut vertical | | Component horitzontal Reducci6 de la
jana dels finalistes), permeten una d’acceleraci6 Velocitat d’enlairament | | velocitat horitz. batuda| | Temps batuda
primera valoraci6 de les altures par-

cials (taula 1). Figura 4. Factors que influeixen a I’altura maxima de vol (H-2)
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Figura 5. Musculatura emprada en el salt d’altura (P. Reid, 1989)

Com s'observa a la figura 3, I'H;
depén de l'estatura del saltador i una
mica menys de la variant técnica em-
prada per l'atleta. Aix0 explica la im-
portancia de I'estatura en els es-
pecialistes en salt d'altura.

Per als entrenadors, una de les dades
que cal tenir més en compte és I'H, a
causa de la seva incidéncia important
en el rendiment competitiu i perque
amb l'entrenament es pot millorar.
L'H,, segons Miiller (1986), depén en
gran manera de I'impuls vertical de la
batuda la qual, al seu torn, depén de
la massa del saltador i de la velocitat
vertical en el moment de I'en-
lairement (figura 4).

Massa: estudis realitzats per Miiller
(1986) sobre un saltador de 75 kg
que aconseguia una altura de vol de
0,90 m, van demostrar que en in-
crementar en 1 kg la seva massa, s'in-
crementava I'H, en -2,5 cm.

Velocitat vertical en [l'enlairement:
investigacions del mateix autor sobre
un saltador amb valors d'H, de 0,82
m demostraven increments de 4 cm
per cada 0,1 m/s d'increment en la
seva velocitat vertical de batuda.

La velocitat vertical en 1'enlairement
depen de:

o El recorregut vertical d'ac-
celeracio: segons Nigg (1974), hi
ha una relacié positiva entre aquest
factor i 1'H,, perd possiblement
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presenta un valor optim individual
ja que, com hem vist més amunt,
per raons anatomiques 1'H, és poc
modificable.

e La velocitat horitzontal d'en-
lairement: també segons Miiller
(1986), les variacions del 10% en
la velocitat horitzontal de batuda,
mantenint el mateix punt de batuda
i la mateixa velocitat vertical de
batuda, només comporten una re-
ducci6 d'l cm en I'H,.

e La reduccié de la velocitat ho-
ritzontal durant la batuda: Dapena
(1980) indica que per als saltadors
amb rendiments d'1,94 a 2 m
aquesta reducci6 oscil.la entre 2,3 i
3,7 m/s amb una variacié in-
dividual de 0.2 m/s. Aquests re-
sultats no permeten deduir una de-
pendéncia amb el rendiment.

o Temps de batuda: la forma d'uti-

litzar els segments lliures influeix
decisivament en la durada de la ba-
tuda. En saltadors d'alt nivell, la
técnica de batuda a un sol brag i un
pendol curt en l'accié de la cama
lliure, indica un temps de batuda de
0,13 a 0,18 segons; mentre que 1'is
de la tecnica a dos bragos i un pen-
dol llarg, comporta temps de batuda
més llargs, de 0,17 a 0,24 segons.

Per acabar amb les dades bio-
mecaniques senzilles, només ens
falta parlar de 1'H;. Per a Dapena
(1989), els atletes que per fer un salt
valid necessiten tenir el c.d.g. 6 cm
més alt que el llistd, presenten una
técnica de franqueig inefectiva; de 3
a 6 cm, indiquen una tecnica de fran-
queig raonable, i quan el c.d.g. es
troba a menys de 2 cm del llistd, la
tecnica del franqueig és molt efec-
tiva.

|

P i 0N

Figura 6. Variacions angulars (segons Ritzdor & Conrad 1987)




Accions musculars en la batuda

Ja hem comentat que la velocitat ver-
tical en 1'enlairement ve determinada,
principalment, per l'impuls vertical
de la batuda. L'objectiu de la batuda
ha de ser, per tant, la creacié d'una
velocitat vertical maxima mantenint
un nivell suficient de moment an-
gular per franquejar el llist6.

Els objectius motors de la batuda de-
penen essencialment de la influéncia
de dos grups de factors: dels mo-
viments de la cama de batuda i dels
moviments dels segments lliures.
D'una analisi basada en I'observacié
i en la deduccié (figures 5 i 6)
podem establir els grups musculars
més importants en la fase de batuda;
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Figura 7. Formes de treball de la musculatura de la cama de batuda

Porcié anterior del deltoide B.D.
Recte femoral P. Lliure

Recte Abdominal

Cap llarg del biceps femoral P. Ba-
tuda

Miiscul solear

Cap intern bessons

(A) Recolzament sobre tota la planta
del peu

(B) Recolzament sobre la part an-
terior del peu

Component perpendicular de la forga
de reacci6 del recolzament
Component longitudinal de la forga
de reaccié del recolzament

Variaci6 de 1'angle del genoll
Component vertical de la forga de re-
accio del recolzament

Linia discont.: Pes de 'atleta

FASE DE PRE-ENLAIRAMENT
1- Subfase de I'inici del contacte

2- Subfase de l'esfor¢ d'amortiment
MESOFASE

FASE D'ENLAIRAMENT

3- Subfase d'enlairament

4- Subfase de la resta de contactes

Els nombres de sobre de les fletxes indiquen els instants:

1) Velocitat maxima d'aproximaci6 del c.d.g. de l'atleta en el recolzament.
2) Maxima acceleraci6 horitzontal del c.d.g. de la cama lliure i dels bragos.
3) Maxima acceleraci6 vertical del c.d.g. de la cama lliure.

4) Inici de la frenada del brag.

5) Inici de la frenada de la cama lliure.

6) Velocitat maxima del c.d.g. durant I'enlairament.

Figura 8. Oscil.lograma dels parametres de la interaccid del recolzament en els saltadors (Mestres de IEsport)
durant ’execucid d’un salt (V. Dimitriev, 1983)

10

aquests sén els segiients: els mus-
culs extensors —glutis major, mitja i
menor; quadriceps femoral; bes-
sons, i peroné lateral i llarg— i els
musculs flexors —isquiocrurals, ten-
sor de la fascia lata, psoes iliac i ti-
bial anterior—.

En la batuda, aquests musculs treballen
de la manera segiient (figura 7): In-
vestigacions electromiografiques de-
mostren que just abans del recolzament
(1) els quadriceps, el bessé i el tibial an-
terior ja presenten un to elevat; en
aquestes condicions es tracta d'una con-
tracci6 isometrica. Aixo és logic, ja que
només aixi s'evitara posteriorment una
flexi6 excessiva d'aquesta cama i, a
més, el quadriceps es prepara per a la
seva posterior resposta reflexa. Aquesta
contracci6 isometrica també és ne-
cessaria per al glutis major ja que evita
la flexi6 del maluc que després es pot
fer servir com un bon element de trans-
missi6 en la batuda.

En la fase d'amortiment (2), el qua-
driceps femoral treballa excentricament,
igual que els bessons. Perqué el maluc
no quedi excessivament retardat, cal
que el glutis ja estigui treballant con-
centricament.

Al comencament de I'extensié (3) del
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COMPETICIO MARCA ESTATURA PES Coef. /E EDAT DIFERENCIAL
MOSCOU -80 2274005 1.91+0.04 8213 427£16 23+2 3613
E HELSINKI-83 2.29+0.02  1.941£0.06 7815 400+20 2343 3516
g L.ANGELES-84  23140.02 1.9240.09 7416 384116 2413 3947
= ROMA-87 2.3410.03  1.9410.06 7816 400124 25+2 4016
SEUL-88 2.34+0.02  1.94+0.07 7615 393+20 2543 4017
MOSCOU-80 1.92£0.03  1.77£0.05 6116 345126 254 16£5
g_]) HELSINKI-83 1.93£0.05  1.79£0.04 6216 348124 2413 1514
§ LOS ANGELES-84 1.9510.04 1.770.05 6114 344£17 264 1914
ROMA-87 1.98£0.05  1.79£0.02  60+2 33719 2413 18+5
SEUL-88 1.95+0.04 1.80+0.06 614 337120 2614 1616

Taula 2. Caracteristiques mitjanes dels finalistes a JJOO i CCM

maluc i la cama de batuda, cal una
contracci6 concentrica del glutis i del
quadriceps, el qual aprofita 1'energia
emmagatzemada en el pre-estirament
exceéntric possibilitant la utilitzacié
de la musculatura isquiocrural que
ajuda en l'extensi6 del maluc. Els
bessons i el peroné lateral llarg en-
cara es carreguen excentricament pel
fet de ser els més propers al punt de
gir del sistema.

En l'extensié completa (4) del maluc,
del genoll i del turmell, a més de con-
tinuar les accions anteriors, es con-
trauen concéntricament els bessons i
el peroné llarg (pel fet de realitzar-se
el darrer contacte amb el terra amb del
dit gros). Els glutis mitja i menor
fixen el maluc evitant la flexié lateral.
Per aconseguir l'estirament complet
del cos que busca la verticalitzacid, es
requereix també la intervencié dels
musculs rectes abdominals, cosa que
s'aconsegueix només per l'activacié
dels misculs de I'esquena.

Resumint, la musculatura extensora de
la cama de batuda es contrau primer de
manera excéntrica durant un temps de
7511 ms, i, a continuacié, de forma
concentrica fins a l'enlairement durant
102+13 ms segons Aura i Viitasalo,
1985. Aquestes dades sén discutibles
perque el quadriceps és un miscul biar-
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ticular i en aquest estudi només es té
en compte larticulacié del genoll.
Aix0 produeix, com a conseqiiéncia,
un moviment descendent (flexié) de la
cama de batuda mentre que els ele-
ments lliures sempre descriuen, en
aquesta fase, un moviment ascendent.

Acabem d'indicar dos elements amb
diverses funcions durant la batuda que
shan de tractar de manera di-
ferenciada com a elements reguladors.
A continuacié estudiarem la relacié
entre aquests dos elements. L'ex-
tensi6é conceéntrica de la cama de ba-
tuda durant la segona part d'aquesta

DOSSIER

fase, es reforca notablement, per
exemple, amb el bloqueig de la cama
lliure. Es una evidéncia que cal tenir
en compte en les mesures de pla-
nificacié i desenvolupament, per tal
que els aspectes biomecanics entre
els moviments segmentaris tinguin
un paper important (figura 8).

Durant la batuda es produeixen for-
ces de reaccié horitzontals i ver-
ticals contra el terra causades per
moviments oposats del cos. Segons
Aura i Viitasalo (1985), en estudis
amb plataformes tensiométriques en
la batuda —un electrogoniometre a la
part lateral del genoll i un elec-
tromiodgraf telemetric per mesurar
l'activitat muscular dels tres mus-
culs superficials extensors del ge-
noll, realitzats amb quatre saltadors
de flop amb registres competitius
entre 2,12 i 2,24 m- indiquen (per a
la fase de batuda) unes forces de
contacte excéntrica i concéntrica de
4575=552 1 2051=330 Newtons, res-
pectivament. Les velocitats angulars
del genoll van ser de 7,1=2,1 rad/s
en la fase excentrica i de 6,5=1,2
rad/s en la fase concentrica. Els pics
de foga de reaccié del terra marquen
en la batuda del flop un valor de
6950=1519 Newtons (nou vegades
el pes corporal). Aquestes elevades
demandes en la produccié de forga
coincideixen amb les altes activitats

a)

10
4 8 8 8
b) c) d) e) f)

Figura 9. Altura del ¢.d.g. segons la posicid dels segments lliures

1



\ marc Atleta Naix.| Pafs | any | Edat| Estat.| Pes | C.P/e | DIF.
1| 244 J.SOTOMAYOR (1967 | CUB | 1989 | 22 (195 | 82 | 421 |049
2 | 242 P. SJOBERG 1965 | SUE | 1987 | 22 (200 | 78 | 390 |042

242 C. THRANHARDT [1957 | RFA | 1988 | 31 | 198 | 84 | 424 |044

[ | 4| 241 1. PAKLIN 1963 | URSS | 1985 192 | 73 | 380 |049

5 | 240 R.POVARNITSIN [1962 | URSS | 1985 | 23 (201 | 75 | 373 |039
2,40 S. MATEI 1963 | RUM | 1990 | 27 [ 1,84 | 67 | 364 |0,56
7| 239 Z. JIANHUA 1963 | CHI | 1984 | 21 (193 | 70 | 363 |046
2,39 D.MOGENBURG | 1961 | RFA | 1985 | 24 |201 | 78 | 388 |038
2,39 H. CONWAY 1967 | USA | 1989 | 22 (1,83 | 66 | 361 |0,56
10 | 238 G.AVDEYENKO | 1963 | URSS | 1987 | 24 (202 | 82 | 406 |036
2,38 S.MALCHENKO [ 1963 | URSS | 1988 | 25 | 190 | 74 | 389 |048
12 | 237 V. SEREDA 1959 | URSS | 1984 | 25 | 1,86 | 75 | 403 |0,51
237 T. McCANTS 1962 | USA | 1988 | 26 | 1,85 | 79 | 427 |0,52
2,37 J. CARTER 1963 | USA | 1988 | 25 (1,85 | 66 | 357 |0,52
2,37 D. TOPIC 1971 | YUG 1990 19 | 1,97 77 | 391 |040
16 | 2,36 G. WESSIG 1959 | DDR | 1980 21 | 2,01 84 | 418 | 035
2,36 S.ZASIMOVICH [1962 | URSS | 1984 | 22 | 189 | 73 | 386 |047
2,36 E. ANNYS 1958 | BEL | 1985 | 27 (1,87 | 73 | 390 |049
2,36 J. HOWARD 1959 | USA 1986 27 | 1,96 80 | 408 | 040
2,36 J.ZVARA 1963 | CHE | 1987 24 | 1,90 85 | 447 | 046
2,36 G. NAGEL 1957 | RFA | 1989 32 1,88 77 | 410 | 048
2 2,36 R. SONN 1967 | RFA 1990 23 | 1,97 85 | 431 (0,39
|
2,38 MITJANES 24 | 193 (76,5 | 396,7| 0,46
0,02 DESV.STAND. 31006 |58 | 24 0,06
1 2.09 S. KOSTADINOVA | 1965 | BUL | 1987 22 [ 1,80 | 60 | 333 |0,29
2 2,07 L. ANDONOVA 1960 | BUL 1984 24| 1,77 60 | 339 0,30
3 2,05 T.BYKOVA 1958 | URSS 1984 26 | 1,80 | 60 | 333 |0,25
4 2,04 S. COSTA 1964 | CUB 1989 25 | 1,79 60 | 335 | 0,25
S 2,03 U. MEYFARTH 1956 | RFA | 1983 27 | 1,88 71 378 10,15
2,03 L. RITTER 1958 | USA | 1988 | 30 | 1,78 | 59 | 331 |025
1 2,02 S. BEYER 1961 | DDR | 1987 26 | 1,77 60 | 339 0,25
8 2,01 S. SIMEONI 1953 ITA | 1978 25 (1,78 61 343 (0,23
2,01 O. TURCHAK 1967 | URSS 1986 19 1190 | 60 | 316 (0,11
2,01 D. DU PLESSIS 1965 | RSA | 1986 21 | 1,84 64 | 348 |0,17
2,01 G.GUNZ 1961 | DDR 1988 27 | 1,82 63 | 346 |0,19
2,01 H. BALCK 1970 | DDR | 1989 19 | 1,78 55 | 309 {023
2,01 H. HENKEL 1964 | RFA 1990 26 | 1,81 64 | 354 0,20
14 2,01 Y. YELESINA 1970 | URSS 1990 20 | 1,84 57 | 310 |0,17
2,03 MITJANES 24 | 1,81 (61,0 | 337 (022
0,02 DESV.STAND. 3004 [ 36|17 |00s

Toulo 3. Els millors especialistes de tots els temps

electromiografiques; en la batuda
d'altura s6n 12 vegades més altes
que els valors mesurats en l'squat
maxim i en el countermouvement
Jjump.

A la figura 8 apareix la corba forga-
temps obtinguda amb plataforma ten-
siometrica en una batuda de flop jun-
tament amb altres dades interessants
extretes d'un estudi realitzat pels so-
vietics amb mestres de l'esport (V.
Dimitriev, 1983).

Tenint en compte tots els factors i les
caracteristiques que hem esmentat
fins aqui, tenim una gran apro-
ximacié dels perfils d'exigéncia me-
canics i fisiologics per a la fase de
batuda del salt d'altura i, a partir
d'aquests, podem trobar els mateixos
perfils per als nostres atletes de
forma directa o indirecta.

Requisits antropométrics

Els requisits antropometrics es poden
considerar caracteristiques no en-
trenables i, practicament, només ens
serveixen per a la seleccié. A la taula
2 s'indiquen les caracteristiques mit-
janes dels finalistes dels jocs olim-
pics i dels campionats del mén ce-
lebrats a la década dels vuitanta, i a
la taula 3 les caracteristiques dels mi-
llors saltadors d'altura de tots els
temps.

Ja hem comentat abans la im-
portancia de l'algada. Només atletes
amb una H, elevada poden, a priori,
aconseguir bons registres com-
petitius.

La variant técnica en la batuda també
influeix en el valor de I'H, (figura 9).
El centre de gravetat d'una persona
en la posicié anatdomica de base, es
troba un mica per sota de l'altura del
melic, alguns centimetres per sobre
de la tercera vertebra lumbar (L3).
La posici6 del c.d.g. varia si s'aixeca
un brag, una cama, si el recolzament
¢s realitza sobre la punta dels peus,
etc. Suposem que un atleta té el seu
c.d.g. a 100 cm del terra quan esta en

apunds: fducds Fisica i Esports 1992 (28) 7-16



Est X STD Diferr::cial E.S. Observacions
So 33.71 342 0.86 0.10
IND. S20 7.46 0.80 0.86 0.10 =(0.2*PC)*(520)/100
IND. S40 10.97 1.72 0.84 0.11 =(0.4*PC)*(S40)/100
IND. SPC 6.86 1.23 0.74 0.21 =(% PC) * (SPC)
CMJ 37.01 3.36 0.82 0.13
ABALAKOV 44.23 5.09 0.79 0.15
H DROP 42.70 2.76 0.72 0.27
H REACT 43.98 3.44 0.78 0.15
TRIPLE P. 7.68 0.58 0.73 0.20
TRIPLE 4 10.19 0.48 0.63 0.29
DIFERENCIAL 1.33 5.34 — — MARCA COMPET.-ESTATURA
IND. ESTISORES | -20 5.67 0.80 0.15 | MARCA ESTISORES-ESTATURA
IND. UT.BRAZ. | 7.28 1.95 0.84 0.12 ABALAKOV-CMJ
VEL.30m 4.08 0.25 0.76 0.18
(c) CAR /M. VELEZ&J. ESCODA (1989)

Toulo 4. Quadre estadistic (atletes femenines)

BEESE DOSSIER

la posicié de base (figura 9a). Aquest
s'elevara (vegeu les figures co-
rresponents): 4 cm si aixeca un brag
(b); 8 cm si aixeca els dos bragos (c);
8 cm si aixeca una cama flexionada
(d); 10 cm si aixeca una cama estesa
(e); 8 cm si s'aixeca sobre la punta
dels peus (f).

D'aqui es dedueix la importancia, no
només de l'estatura, sin6 també de la
longitud de les cames (altura tro-
canterea), dels peus i dels bragos (en-
vergadura), a més, logicament, de la
forma d'emprar aquests segments en
la sortida de la batuda.

A la taula 3 s'especifica la relacié
entre el pes i l'estatura. Aquesta re-
lacié no ha de superar, idealment, el
valor de 400 per als homes i de 350
per a les dones.

Exigéncies de la condicio fisica

Quant a les exigencies de la con-
dici6 fisica en el salt d'altura, de

CA R PROYECTO ALTPER

<o our s | PERFIL SALTO DE ALTURA

ATLETA ANO NAC.

R.FEA.

ESTATURA PESO COEF. P/E MARCA
MS DI NCIAL

IndS — pc

Ind.S—75%

Ind.S—50%

Ind.S —25%

FUERZA EXPLOSIVA

So

C.M.J.

TEMPORADA:

FUERZA

ABALAKOV

REACTMDAD

REACTIVA| ELASTICA

FUERZA

DROP JUMP

Figura 11. Tipus extrems de perfil especific

apunds: Educacis Fisica i Esports 1992 (28) 7-16
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forma esquematica podem dir que
es requereix una velocitat d'ac-
celeracié Optima per a la cursa, una
velocitat aciclica maxima per als
segments lliures en la batuda i una
coordinacié d'impulsos parcials dels
bragos, la cama lliure i la cama de
batuda.

Si hi afegim les capacitats de forga
(seguint el model proposat pel pro-
fessor Carlo Vittori), en resulta, per a
la fase de batuda, el perfil d'exi-
géncies segiient quant a la condicié
fisica: a la cama de batuda, un alt
desenvolupament de la forga re-
activo-elastico-explosiva; y a la

|CA_E

CENTRE U'ALT RENOMENT

PROYECTO ALTPER
PERFIL SALTO DE ALTURA

cama lliure, un alt desenvolupament
de les forces explosiva i isometrica,
sobretot a nivell dels flexors del
maluc.

Quant a la tecnica, a més de la pre-
paracié necessaria per a cursa en
corba i la coordinacié d'impulsos
parcials en la batuda, es requereix un
bon domini espacial per al franqueig.

Els tests
Els tests seleccionats en funcié dels

criteris que hem esmentat van ser els
segiients:

RFEA.

ATLETA GUSTAVO A. BECKER

ANO NAC. 1966

ESTATURA 1,84 PESO 75 COEF. PIE 407

MARCA 2.26 TEMPORADA: 1990 PC

MS DIFERENCIAL 4 6

8 10 12 14 16 1B 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48

Ind.S— pc | 17.8

Ind.S— 759 22.4

Ind.S— 509 27.1

Ind.S —259 32.9

FUERZA EXPLOSIVA

So @7

CMJ. 459

ABALAKOV] 56.4

REACTIVIDAY] 60.9

FUERZA | FUERZA
REACTIVA| ELASTICA

DROP JUMH 618

PENTA P | 17.35)

MPULSOS
PARGALES

PENTA & | 21.70]

F
8

30m 3.43

INDICE DE
unuzemzos] 18-5%

iNoice oef .,
TWERAS

TECNICA

oFeRenciaL | 42

OBSERVACIONES:

FUNDAMENTALMENTE HA DE MEJORAR SU FUERZA ELASTICA Y LOS MULTISALTOS HORIZONTALES

HA DE MEJORAR TAMBIEN LA TECNICA DE UTILZACION DE BRAZOS EN EL DESPEGUE

INDICE FUERZA/VELOCIDAD ~ ppc/So %

a7

BUENA PROPORCION

INDICE DE ELASTICIDAD JCMJ-So)/So %

DEBE MEJORAR SU ELASTICIDAD MUSCULAR

INDICE UTILIZACION BRAZOS | (Abk-CMJICMJ %

85

IND. EFICACIA CADENA CINET. W REAC : W DROP 1.05 : 1.00 ES UN 5% MAS REACTIVO DE GEMELOS QUE DE CUADRICEPS
IND. COORD. Y F. REACTIVA P6-Pp 435 BUENA PROPORCION, PERO MEJORABLE PARA EL
INDICE DE FRANQUEO IARCA-(TIJERAS+25) 16 POCO EFECTIVO, HA DE MEJORAR LAS TWERAS
POTENCIA ESPECIFICA 29 H: /tb NO VALORADA
fc) M.VELEZ & J.ESCODA - 1989
Figura 10. Exemple de perfil especific d’un atleta
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* 30 m amb sortida des d'aturat i
dempeus per valorar la velocitat
d'acceleracid.

El gradient de forga explosiva amb
plataforma de contactes: S, S,5%,
Ss50%, S75% i Sp. per valorar la
for¢a explosiva de la musculatura
extensora de les cames.

 El countermouvement jump (CMJ)
i el test d'Abalakov amb pla-
taforma de contactes per valorar la
forga elastico-explosiva de la mus-
culatura extensora de les cames.

El gradient de drop jump (de 20 en
20 cm) amb plataforma de con-
tactes, per valorar la forca re-
activo-elastico-explosiva de la
musculatura extensora de les
cames.

* El test de reactivitat de Vittori, amb
plataforma de contactes, per valorar
la for¢a reactivo-elastico-explosiva
de la musculatura extensora dels

peus.

* Els multisalts alterns (segons de
triple) (penta per als homes i triple
per a les dones), des d'aturat i amb
cursa previa de fins a sis re-
colzaments, per valorar la co-
ordinacié d'impulsos parcials dels
segments lliures i la cama de ba-
tuda.

¢ El salt d'estisores com a test senzill
de batuda especifica.

Relacionant entre si algunes de les
dades obtingudes mitjangant aquests
test, podem obtenir també in-
formacions complementaries com
I'index de forga-velocitat, (Spc/
Sp)x100; l'index d'elasticitat, (CMJ-
So)x100/sg; l'index d'utilitzacié dels
bragos, (Abk-CMJ)x100/CMJ; 1'index
d'eficacia reactiva de la cadena ci-
nética (poténcia reactivitat: poténcia
drop), l'index de coordinacié d'im-
pulsos parcials en condicions de
forca reactiva (penta 6-penta p);
I'index de franqueig, flop-(es-
tisores+25); i altres.

apunds: Educcio Fisica i Esports 1992 (28) 7-16



A New Height. Cheng Zhishan.

Perfil de condicionament
fisic especial

Per a l'elaboracié dels perfils de la
condici6 fisica dels saltadors d'altura
espanyols, la graella de tests con-
feccionada ens permet iniciar la re-
alitzaci6 del barem dels resultats ne-
cessaris per a determinats nivells de
rendiment competitiu.

Per aconseguir aquest objectiu, hem
estudiat la correlaci6 estadistica (a la
taula 4 apareixen els resultats de I'es-
tudi estadistic en el cas de les dones)
de cada test amb el rendiment. Uti-

apunds: Educcis Fisico i Esports 1992 (28) 7-16
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litzant com a tal la diferéncia entre el
registre competitu i I'estatura, perque
entenem que per a un mateix registre
competitiu els individus de menor es-
tatura han de realitzar un treball mus-
cular més intens en igualtat de con-
dicions técniques. Aquesta dada rep,
en la literatura, el nom de Di-
ferencial.

Les conclusions, donada la petitesa
de la mostra, sén limitades. No obs-
tant aixo, creiem que aquesta és la
futura linia de treball: establir perfils
per a cada test i poblacid, i comparar
amb ells l'atleta a valorar.

DOSSIER

Els perfils de condicié que hem ob-
tingut descriuen la mitjana dels ren-
diments parcials i complexos dels
millors especialistes espanyols. Els
entrenadors respectius els han pogut
utilitzar per avaluar-los i definir
l'abast dels rendiments parcials es-
pecifics en la fase de batuda per a de-
terminats rendiments competitius i,
d'aquesta manera, establir l'estratégia
a seguir en la direccié6 de l'en-
trenament (vegeu l'exemple de perfil
especific a la figura 10). En aquest
exemple, cal fer notar la diferéncia
entre els diferencials teoric (28 cm) i
el que realment obté l'atleta (42 cm).
Aquesta diferéncia s'explica perque
el perfil practicament només té en
compte els factors condicionals es-
pecifics i no contempla gairebé gens
els factors técnics i gens els psi-
cologics.

Actualment, al Centre d'Alt Ren-
diment Esportiu s'esta treballant en
I'elaboraci6 de perfils técnics a partir
de les dades de I'estudi biomecanic.
En el poc temps que fa que utilitzem
aquests perfils ja hem detectat dos
tipus extrems de saltadors (figura
11).

El saltador A utilitza en la batuda pre-
dominantment la seva millor "arma”,
la forga elastico-explosiva, al contrari
del saltador B, que utilitza prin-
cipalment la forga elastico-reactiva.
Hem de tenir en compte les ca-
racteristiques de tots dos per elaborar
les estrategies de l'entrenament, a més
del fet que la tecnica a utilitzar també
ha d'estar d'acord amb les seves res-
pectives manifestacions de forga pre-
dominants (el saltador A necessita
més temps de contacte en la batuda i,
per tant, haura d'emprar una acci6
doble i amplia de bragos, un péndol
llarg en la cama lliure, més flexions i
inclinacions; en canvi, el saltador B,
exactament al contrari).

L'elaboraci6 d'aquests perfils as-
sumeix que les mostres son re-
presentatives de la poblaci6 estudiada,
la qual no és altra que l'elit espanyola
de salt d'altura.
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Juan (Hans) Ruf Giménez,
Entrenador Nacional d'Atletisme Especialitzat en Salts,
Entrenador del CAR Sant Cuga.

Qué és el salt amb perxa?

El salt amb perxa és una especialitat
atletica en la qual el saltador amb el
seu impuls ha d'elevar una palanca, la
perxa, suspés en ella tan alt com
pugui. Per elevar aquesta palanca cal-
dra que el perxista tingui una gran ve-
locitat d'impuls, una bona batuda, una
gran forga fisica general, unes con-
dicions gimnastiques extraordinaries i
alhora haura de ser molt valent, si vol
afrontar el risc que suposa saltar amb
una perxa. Aquell qui vulgui arribar a
destacar en aquesta especialitat bonica
i apassionant, haura d'estar disposat a
entrenar molt durament.

Paraules clau: salt amb perxa,
entrenament técnic, morfologia.

Tipologia i caracteristiques fisiques
del perxista ideal

Veient el que hem exposat a l'apar-
tat anterior, el perxista ha de ser,
sobretot, un bon velocista i saltador
de longitud. Ha de tenir la forga, la
coordinacié i la capacitat de re-
alitzar les acrobacies d'un bon gim-
nasta. Ha de ser valent com un tra-
pezista i tenir la constancia,
laboriositat i perseveranga d'un fon-
dista. A més del que hem expostat,
el perxista ideal ha de tenir una
bona complexi6 fisica, amb les ca-
racteristiques segiients: quant a l'es-
tatura i complexi6, ha de tenir una
algada d'entre 1,80 i1 1,90 m i ha de
ser longilini i musculat; quant als
peus, els ha de tenir ben formats i

apunts: tducas Fisico i Esports 1992 (28) 17-30

EL SALT AMB PERXA
DES DE LA INICIACIO A L'ALT
RENDIMENT ESPORTIU

ha de calgar d'entre un 44 i 46 es-
panyol; ha de gaudir d'unes ca-
racteristiques fisiques i psiquiques
especials, ha de ser un velocista na-
tural, valent, decidit, constant i tre-
ballador.

L'entrenador de perxa

L'entrenador de salt amb perxa ha de
tenir un caracter especial i uns co-
neixements molt amplis de diverses
facetes esportives que intervenen en
el salt. Per aixd caldra que tingui les
aptituds segiients:

1. Coneixements amplis sobre la téc-
nica i gran facilitat d'improvisacié i
imaginaci6 per resoldre els pro-
blemes tecnics. Els ulls i la ment,
com si fossin una camera de video,
han de tenir la capacitat de percepcié
prou desenvolupada per captar Vvi-
sualment i immediatament aquelles
errades técniques i la manera de co-
rregir-les, tan aviat com sorgeixin.

2. Ha de congixer els metodes d'en-
trenament de velocitat i de salt de
longitud més sofisticats ja que un
saltador de longitud té, en principi, la
millor capacitat de penetracié per a
una agafada alta en el salt amb perxa
(5 m o més).

3. Ha de dominar tots els sistemes de
musculacié necessaris per poder exe-
cutar un bon salt (musculacié natural
sense carrega i amb sobrecarrega:
multisalts, amb armilles llastrades,
cinturons llastrats, sacs de sorra, etc.)
Peses: arrencada, carrega, banca-
pectoral, sentadillas, bessons i tur-
mells.

4. Ha de coneixer i saber aplicar a
cada moment una amplia gamma
d'exercicis d'aplicaci6 al gimnas el
salt de perxa. Per a aix0 haura de tenir
coneixements de gimnastica es-
portiva. També haura de coneixer els
exercicis d'assimilacié per millorar la
tecnica d'algunes fases del salt. Es-
pecialment de la fase critica i basica
del salt, que és la presentaci6-clavada
i batuda.

5. Ha de tenir una gran experiéncia i
coneixer la planificacié anual d'un
entrenament ideal per a cadascuna de
les etapes de l'entrenament d'un per-
xista, sempre en funcié del seu estat
técnic, fisic, edat i anys de practica.
6. La seva imaginaci6é i inventiva,
com també la seva facilitat d'im-
provisaci6 l'han de dur fins i tot a in-
ventar nous exercicis i aparells es-
pecials que no existeixen al mercat,
per tal de desenvolupar exercicis de
collita propia, tendents a millorar al-
gunes de les fases del salt. Un en-
trenador de salt amb perxa ha de ser,
si vol destacar, com un artista amb
una gran creativitat.

7. Ser entrenador de perxa és molt
dur, per la qual cosa ha de ser un tre-
ballador infatigable. No s'ha de des-
animar facilment davant dels pro-
blemes, als quals s'haura d'enfrontar
(falta de mitjans per desenvolupar la
seva professié: perxes, zones de cai-
guda, saltdometres, llistons, gimnasos,
etc., dificils d'obtenir).

8. Haura d'estar en disposicié laboral
de poder entrenar dos cops al dia als
seus atletes, en doble sessié diaria
d'entrenament amb una dedicacié mi-
nima diaria de sis hores. La com-
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plexitat dels sistemes d'entrenament
moderns, I'amplia gamma d'exercicis
i tipus d'entrenament (tecnica del
salt, velocitat, multisalts, gimnastica
especial i acrobatica, musculacié ge-
neral i especial, etc.), fa que sigui im-
possible que en una sola sessi6 d'en-
trenament diaria es pugui realitzar un

18

entrenament d'alt rendiment. La de-
dicacié i la preséncia constant de
I'entrenador en els entrenaments és
fonamental. La perxa no pot ser di-
rigida des d'un despatx. Per a aixd
l'entrenador hauria de percebre una
retribucié digna, en funcié de la seva
dedicacio6 i del seu esforg.

Materials i instal.lacions per
entrenar el salt amb perxa

Per poder entrenar el salt amb perxa
caldra comptar amb un material es-
portiu indispensable i unes ins-
tal.lacions atletiques sense les quals
seria practicament impossible poder re-
alitzar un entrenament correcte d'alt
rendiment i, fins i tot, d'iniciaci6 fins a
un nivell mitja. L'alt cost dels elements
indispensables, la dificultat d'obtenir
aquests elements fonamentals per des-
envolupar la seva feina, fa que la ma-
joria dels entrenadors no vulguin en-
trenar aquesta especialitat dificilissima
del salt amb perxa. Els inconvenients,
generalment de caracter econdmic, fre-
nen l'avang d'aquesta especialitat. Tot i
aixi, alguns entrenadors, com jo ma-
teix, no ens espantem facilment, i els
inconvenients i dificultats han modelat
el nostre caracter especial d'entrenador
de salt amb perxa.

Els elements indispensables per en-
trenar el salt amb perxa sén els se-
glients:

a) Una pista d'atletisme (com a
minim un passadis de salts).

b) Una o diverses zones de caiguda
de perxa de dimensions forca
grans i orientades amb vent a
favor.

c) Saltometres de perxa regulables
de2a6,3m.

d) Llistons de fibra de vidre i gomes
elastiques.

e) Perxes d'iniciaci6 i de competicié
de longituds diverses i de dureses
escalonades.

f) Un gimnas amb barra fixa, cordes
per trepar, espatlleres especials,
anelles, paral.leles, plint, ma-
talassos, peses i aparells de mus-
culacid.

g) Tanques graduables i obstaculines.

h) Armilles llastrades, cinturons llas-
trats, turmelleres llastrades.

apunds: Educocio fisica i Esports 1992 (28) 17-30



Caracteristiques especials de
la prova de salt amb perxa

A diferéncia d’altres especialitas, el
saltador amb perxa parteix de zero.
Els atletes d'altres especialitats,
sense haver practicat la prova en
qiiestié, només pel fet de tenir unes
bones condicions fisiques naturals,

apunds: tduccis Fisica i Esports 1992 (28) 17-30
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amb molt poc temps ja poden tenir
un rendiment Optim, que podriem
valorar en un 50% del rendiment
final, perque els factors técnica i co-
ordinacié no tenen una importancia
tan decisiva com en el salt amb
perxa. Per aixd amb un entrenament
dur, dut a terme amb individus alts i
amb ganes de treballar i un en-

“ DOSSIER

trenador que sapiga entrenar-los co-
rrectament i tingui a la seva dis-
posicié els materials i les ins-
tal.lacions adequades, no és dificil
que aquest tingui un grup de per-
xistes que saltin més de 5 m. En
aquestes condicions l'exit esta as-
segurat. El salt amb perxa és una
prova amb un gran futur, po-
lifacetica i d'una gran creativitat. Un
entrenador de salt amb perxa parteix
del no-res, i amb la seva feina cons-
tant pot assolir-ho tot. Aixo hauria
d'animar molts entrenadors a de-
dicar-se a aquesta especialitat. A con-
tinuacié explicaré la metodologia a
seguir per crear una escola de per-
xistes (o grup de perxistes). El sis-
tema esta basat en les meves ex-
periéncies i en les d'altres entrenadors
afamats, entre els quals cal esmentar
Vitali Petrov, director de I'Escola de
Perxa de Donezk (Ucraina), de la qual
els germans Bubka en sén els prin-
cipals exponents.

Iniciacio al salt amb perxa.
Creacio d'una escola de perxa

La prova de salt amb perxa, per la
seva espectacularitat i la seva apa-
ricié constant a la televisi6, resulta
molt atractiva per als nostres joves
d'entre 12 i 16 anys, edat que, al meu
parer, és l'adequada per iniciar-s'hi.
Com a conseqiiéncia, no sera dificil
aconseguir un grup nodrit de joves
amb bona tipologia per iniciar-se en
I'especialitat, sempre que sigui ates
correctament i amb els mitjans ade-
quats.

La captacié de joves talents s'haura
d'efectuar en diversos col.legis. Si
pot ser, en els centre escolars més
propers al lloc d'entrenament, per tal
d'evitar desplacaments llargs i cos-
tosos. L'ideal (aixi ho fan a Donezk)
és arribar a un acord amb el pro-
fessor de gimnastica de les escoles o
instituts, els quals coneixen millor
que ning, pel tracte diari amb els
seus alumnes, les qualitats fisiques
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d’aquests, exhibides a la classe de
gimnastica. Si a més els professors
de gimnastica, tal com passa a
Donezk, sén ex-perxistes i treballen
d'acord amb l'entrenador, o en-
trenadors de l'escola de perxa, la
captaci6 de talents estara as-
segurada. A Donezk hi ha aquesta
cooperacié professor-entrenador en
totes les escoles de la ciutat. El pro-
fessorat escolar de gimnastica inicia
els joves al salt amb perxa amb els
exercicis més elementals de captacié
de talents (trepa de corda, balancejos
a la barra fixa, curses de velocitat i
salt de longitud, salts de perxa amb
perxes rigides en una fossa de sorra,
etc.). Logicament, aquests pro-
fessors estan incentivats  eco-
nomicament i moral. A Espanya és
molt dificil aconseguir aquest tipus
de cooperacié, perd no impossible.
La prova d'aixo, la vaig tenir jo ma-
teix quan en diversos col.legis de
Barcelona, i en cooperacié amb di-
versos professors, vaig aconseguir
captar un nombre important de joves
atletes, no només de salt de perxa.
Amb les instal.lacions, els ma-
terials i els mitjans econdomics su-
ficients per incentivar (premiar) els
professors i professionalitzar els
entrenadors és molt facil acon-
seguir una escola de perxistes d'alt
nivell, sempre que es conegui la
metodologia de treball i es dediqui
les hores necessaries a l'en-
trenament. Per iniciar un jove al
salt amb perxa n'hi ha prou de tenir
una fossa de sorra de salt de lon-
gitud i un tros de perxa d'alumini o
fibra, d'una longitud aproximada de
3,40 m o més. Al jove que desitja
saltar amb perxa per primer cop
caldra ensenyar-li a agafar la perxa,
a correr amb ella, a presentar i cla-
var-la al caixonet, a recolzar-se a la
perxa i a deixar-se traslladar per
aquesta, i a realitzar un salt amb
tecnica ortodoxa d'iniciacié. A con-
tinuaci6 parlarem d'aquestes téc-
niques (sempre referides a sal-
tadors destres).
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2) Salt d'iniciaci6 en la fossa de
longitud, clavant a la sorra, ajudat per
I'entrenador

1) Balanceig i recollida a la
corda de trepar

Sy

3) Transport de la perxa a l'espatlla,
clavada a la sorra i salt d'iniciacié.

4) Salt d'iniciacié complet en
profunditat en una fossa de sorra, batent
des d'un plint o plataforma elevada.

S KA AN ¢4 \/

5) Iniciaci6 a la técnica de 6) Clavada i doblegament sense
doblegament amb les cames obertes. enlairar-se.

X\ XL

i

\

7) Transport correcte de la perxa
davant del maluc en iniciar la cursa
d'impuls.

Model de salt ideal. Exemple a seguir
per al principiant.

Quadre 1. Exercicis técnics d'iniciacid al salt amb perxa (dibuixos de I'autor)
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La manera d'agafar la perxa

La perxa s'ha de portar situada al cos-
tat dret durant la cursa d'impuls, da-
vant el maluc del mateix costat, aga-
fada amb una separacié respecte de
les mans d'entre 40 i 60 cm (apro-
ximadament l'amplada de l'espatlla).
La perxa s'agafara de manera que la
ma dreta es trobi, en el moment de
saltar, situada més a dalt que l'es-
querra. En la posicié de cursa, els ar-
tells de la ma dreta han de mirar cap
a baix i el polze cap enrere. La ma
esquerra, a l'altura de l'espatlla i molt
a prop del pit, s'ha d'agafar a la perxa
de manera que els artells mirin cap a
dalt i el polze al pit.

La manera de correr i transportar la
perxa a la cursa d'impuls

L'altura d'agafada, la qual depen de
la perxa, de la longitud de la cursa
d'impuls i de la velocitat d'aquesta,
determina, tant en un principiant
com en un saltador ja format, la ma-
nera de transportar la perxa i el
ritme de la cursa. Aquesta haura de
ser progressiva, fins aconseguir la
velocitat maxima en el moment de
la batuda. S'iniciara la cursa d'im-
puls amb la perxa davant del maluc,
gairebé en posicié vertical. La da-
vallada de la perxa, a mesura que el
perxista s'aproxima al caixonet i
punt de batuda, ha de ser pro-
gressiva i continuada, en funcié de
la velocitat dels passos finals.
D'aquesta manera, el saltador es fi-
cara corrents dins la perxa. La da-
vallada de la perxa a la posicié ho-
ritzontal fara augmentar la pressié
sobre el saltador, cosa que l'obligara
a augmentar la freqiiencia dels da-
rrers passos, amb contactes més
curts, actius i rapids. Com més fre-
qiiencia final hi hagi la batuda sera
més rapida i efectiva i la possibilitat
d'una agafada més elevada de la
perxa estara assegurada.

En un principiant és recomanable que
inicii la cursa d'impuls aturat, amb
una longitud d'entre 10 a 14 passos
(18 a 26 m).

apunds: Educcio Fisica i Esports 1992 (28) 17-30

La manera de clavar i presentar la
perxa d'un perxista en fase d'iniciacid
La clavada, juntament amb la batuda,
és la base i la clau del salt. En aques-
ta fase del salt es decideix la ca-
pacitat del saltador per arribar a sal-
tar molt o poc. En un esportista que
s'inicia en el salt en perxa caldra sim-
plificar-li la mecanica d'actuacié dels
bracos en el moment d'executar
aquesta fase. Per a aix0 cal fer-lo c6-
rrer amb la perxa a l'espatlla (la ma
dreta al costat de la galta dreta i la
ma esquerra uns 40 cm per davant
del pit, també a 'altura de I'espatlla).
En aquesta posicid, una mica in-
comoda de cursa, se'l fara saltar cla-
vant en la sorra amb 4-6-8 passos
d'impuls. En el moment d'executar la
clavada, elevara rapidament els dos
bragos cap amunt i endavant (dibuix
3 dels exercicis d'iniciacié al salt
amb perxa).

La manera de recolzar-se a la perxa
en la fase d'iniciacid

Els exercicis d'iniciacié al salt amb
perxa, que s'inserten en forma de di-
buixets, capaciten el debutant a ini-
ciar-se en el maneig de la perxa per
aprendre a recolzar-s'hi i deixar-s'hi
transportar, com si es tractés de tra-
vessar un riu. Els primers salts d'ini-
ciaci6 és recomanable d'efectuar-los
en una fossa de salt de longitud, pun-
xant la perxa a la sorra, fent pre-
viament amb una pala un petit forat
en forma de caixonet on el participant
haura de clavar la perxa quan salti.
L'exercici nimero 1, balancejant i re-
alitzant una recollida a la corda de
trepar, pot ser, realitzat en un gimnas
de l'escola, un exercici preliminar de
preparaci6 per a l'aprenentatge del
salt amb perxa abans d'anar a l'estadi.
L'exercici nimero 2 pot ser, ajudat
per l'entrenador, el primer salt d'ini-
ciacié d'un futur perxista. La perxa
estara clavada en la fossa de sorra,
subjectada per l'entrenador, amb un
angle de 45 a 75 graus. Als primers
salts, el debutant s'agafara de la
perxa aturat, agafant-la a dalt amb la
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ma dreta i a baix amb l'esquerra, uns
40 cm per sota. El debutant haura de
batre amb la cama esquerra aixecant
el genoll de la cama lliure (dreta).
L'entrenador haura d'empényer i
aguantar tota l'estona la perxa, pro-
jectant el saltador cap a l'interior de
la fossa. El debutant haura de re-
clamar rapidament totes dues cames
al pit i notara la perxa recolzada en el
maluc esquerre; en aquest moment es
deixara transportar a l'interior de la
fossa, recolzant-se al maxim de
temps possible a la perxa. En caure a
la sorra de la fossa, haura de baixar
rapidament les cames per no fer-se
mal (vegeu els dibuixos).

Si el principiant ha captat la sensacié
de recolzar-se a la perxa es pot re-
alitzar el mateix exercici perd venint
corrents i saltant per agafar-se a la
perxa, subjectada per I'entrenador,
que també, com en el cas anterior,
acompanyara el saltador en l'exe-
cucié del seu salt, amb la qual cosa,
protegira d'un possible accident el
principiant a causa d'una caiguda en
mala posicid, per no controlar encara
la mecanica del salt.

En l'exercici d'iniciaci6é segiient, el
ndmero 3, el saltador portara la perxa
per sobre de l'espatlla dreta, i amb 4
o 8 gambades de cursa clavara la
perxa a la sorra de la fossa de lon-
gitud, on es trobara l'entrenador, re-
alitzant el mateix exercici 2 amb
l'ajuda d'aquest, que subjectara im-
mediatament la perxa dirigint la tra-
jectoria correcta del seu salt.

Després d'un o dos dies d'iniciacié es
pot realitzar l'exercici 4 des d'una
plataforma elevada o d'un plint, amb
la qual cosa s'aconsegueix una aga-
fada més elevada i una sensacié de
vol més llarga, (sensacié de travessar
un riu) i es comenga a practicar el gir
i final del salt en profunditat (me-
canica completa del salt sense do-
blegar). També en aquest exercici €s
convenient, tot i que no és in-
dispensable, que l'entrenador estigui
prop de la perxa per ajudar-lo si cal.
Se suposa que el principiant ja esta

21



iniciat i que controla l'equilibri del
salt.

En tota aquesta fase d'iniciaci6 al salt
amb perxa d'un principiant s'haura de
saltar amb una perxa rigida (pot ser
un tros de perxa i fins i tot d'alu-
mini). No és convenient que intenti
doblegar la perxa fins que no domini
aquesta fase inicial i salti almenys 3
m sense doblegar (ja en una zona de
caigudes encoixinada).

Els exercicis 5 i 6, realitzats amb una
perxa d'iniciacié, capaciten el prin-
cipiant en l'aprenentatge de doblegar
la perxa. De tota manera, cal inculcar-
li que l'altura de l'agafada i la ca-
pacitat técnica en presentar i clavar la
perxa i la seva velocitat de cursa unit
a la batuda determinen, en funci6 de
la duresa de la perxa utilitzada, el do-
blegament correcte d'aquesta.

La progressio i millora técnica i fi-
sica del principiant i la seva capacitat
de saltar cada dia més, dependra fo-
namentalment i especialment de la
millora tecnica de la presentacid, cla-
vada i batuda, com també de l'aug-
ment de la velocitat i de la cursa
d'impuls (vegeu el quadre 1)

Planificacio de I'entrenament d'un
principiant a I'etapa d'iniciacio al
salt amb perxa (primer any
d'entrenament)

Els millors perxistes espanyols dels
darrers deu anys (Roger Oriol, Al-
berto Ruiz, Javier Garcia i Daniel
Marti) s'han iniciat amb mi entre
els 12 i els 16 anys. Sembla, doncs,
que aquesta €s una bona edat per
iniciar-se al salt amb perxa. A Do-
nezk, dins d'una amplia pla-
nificacié a llarg termini, amb la
col.laboraci6 de col.legis i pro-
fessors, els principiants s'inicien
als 8 anys, i els alumnes pateixen
any rere any una criba de seleccio;
sén molt pocs els que continuen
saltant vuit anys més tard. Penso
que aixo es deu fonamentalment al
fet que als 8 anys no es pot saber
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Péndol i recollida
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Batuda-péndol

l //
ﬁ /f Recollida-extensié

Amb la perxa recolzada a la barra
fixa: recollida extensié

i/

AFA

Amb perxa recolzada a la barra
fixa: batuda-recollida i extensi6é

Quodre 2. Exercicis d’aplicacio per a principiants

amb certesa l'evolucio fisica i men-
tal del futur perxista. A Espanya no
tenim una infrastructura que ens
permeti treballar en un termini tan
llarg perqué se'ns exigeixen re-
sultats immediats. Entre els 12 i 14

anys és potser l'edat més re-
comanable per a la iniciacié en el
nostre pais.

Un jove principiant no pot entrenar
igual que un perxista de nivell mitja o
delit. El que canvia fonamentalment
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en el sistema d'entrenament és la in-
tensitat, la quantitat i les carregues.
Tres o quatres sessions d'entrenament
setmanals d'aproximadament 90 mi-
nuts de durada per sessi6 seran su-
ficients en aquesta edat. L'entrenament
per a un principiant a diferéncia dels
atletes d'elit, sera molt similar tot 1'any.
En aquesta etapa és molt important que
el jove perxista aprengui a saltar i s'afi-
cioni al salt amb perxa encara que sigui
amb una técnica tosca, propia d'un
principiant, mancat de les condicions
fisiques per poder executar una técnica
de salt depurada.

Les condicions fisiques necessaries
per saltar bé amb la perxa sén les se-
giients: poder fer una cursa rapida i
coordinada amb la perxa, tenir una
bona batuda i una bona forga general
(bragos, cames, abdominals i lum-
bars).

Caldra, doncs, juntament amb les ses-
sions técniques, desenvolupar, mit-
jangant un treball adequat, les con-
dicions fisiques esmentades, sempre
en funci6 de l'edat i de la condici6 fi-
sica del principiant que estem en-
trenant.

Sabent el que li fa falta a un jove per-
xista per progressar és quan ens plan-
tejarem el sistema d'entrenament més
adequat.

Metodologia d'entrenament
per a un principiant

Entrenament de la cursa de velocitat
Una cursa d'impuls amb bon ritme i
bona t&cnica unit a la valentia sén les
qualitats més importants per a un jove
que s'inicia per arribar a una bona per-
formance en el salt amb perxa. Per
desenvolupar la velocitat de la cursa i
en especial la velocitat corrent amb la
perxa caldra, tant en la iniciaci6 com
en l'alt rendiment, desenvolupar els
tipus d'entrenament segiients (la in-
tensitat, les repeticions i la quantitat
de sessions d'entrenament seran molt
diferents en ambdues etapes de la pre-
paraci6 d'un perxista:
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Diversos tipus d'skiping Segons de triple

{
W

Multiclavades successives sense Multiclavades successives clavant
recolzar la perxa al tartan

Cérrer amb la perxa
algada per sobre
del cap

N

v \ovt

Nt

Multiclavades successives fent
relliscar la perxa per la pista

Multiclavades successives amb dos
recolzaments fent relliscar la perxa
per la pista

ks

Salts clavant a la pista

Batuda i doblegament Péndols i recollida

Doblegament sense enlairar-se.
Doblegament amb cames obertes

Quadre 3. Exercicis técnics d’assimilacio del salt amb perxa (dibvixos de I'autor)
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resisténcia organica, interval-training,
curses amb perxa, velocitat, técnica de
cursa i cursa amb tanques.

Entrenament de la batuda i la impulsio
Una bona batuda, juntament amb una
bona técnica de clavada, precedida
d'una rapida i excel.lent cursa d'im-
puls, permetra al saltador millorar la
seva altura d'agafada a la perxa. La
batuda té, doncs, una importancia fo-
namental en tot el procés d'en-
trenament dels perxistes al llarg de
totes les etapes de la seva carrera es-
portiva. Per millorar la batuda caldra
practicar els entrenaments segiients:
multisalts de totes menes, salt de lon-
gitud, triple salt, bots per sobre de
tanques amb peus junts i amb una
sola cama, bots pujant escales o tri-
bunes, etc.

Entrenament de la forga general i
especial

Un principiant ha de tenir molt clar
des del principi que ha de millorar
constantment la seva forga general i
també la for¢a especial, necessaria
per poder executar, transcorreguts
uns anys de practica, els moviments
gimnastics necessaris per realitzar un
salt amb perxa en condicions Op-
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times. La repetici6 multiple dels
exercicis d'aplicacié al salt amb
perxa donaran al perxista en totes les
etapes de la seva preparaci6 la co-
ordinacié i la forga especial. Els
exercicis d'aplicaci6 per a prin-
cipiants que s'adjunten, s’han de re-
petir almenys dues vegades la set-
mana.

La musculacié amb peses en la fase
d'iniciaci6 (14-16 anys) s’haura d'efec-
tuar amb molt de compte i dependra
de la constitucid i la forga natural del
jove que es presenti a l'entrenament.
En general es recomana carregues
molt lleugeres i més aviat un apre-
nentatge en els primers anys al ma-
neig de les peses. Les sentadillas, les
carregades 1 molt especialment el
press de banca sén els primers exer-
cicis que cal practicar.

Pla o sistema d'entrenament per a
principiants de 12 a 14 anys

Després dels primers 15 dies d'ini-
ciaci6 es faran 4 entrenaments set-
manals de dues hores de durada per
sessio.

Dimarts

a) Escalfament 10'; gimnastica i ab-
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dominals 15' en tots els en-

trenaments.

b) Tecnica: 6 salts amb 8 passos d'im-
puls, pendulant i amb extensié ver-
tical, sense doblegar, sense girar i
caient d'esquena a la zona de cai-
gudes. 5 talonaments i en-
trenament del ritme de la cursa
d'impuls. Tecnica de la cursa amb
un transport correcte de la perxa.
Salts amb cursa curta, mitjana i
llarga, tenint cura de corregir es-
pecialment les errades técniques en
la presentacid, clavada i batuda.

¢) Exercicis d'aplicacié al gimnas
(vegeu els exercicis d'iniciacio):
trepa de corda, 2 repeticions; salt i
balanceig a la corda de trepa, 6 re-
peticions; suspensié a la barra
fixa, 3x5 recollides amb extensié
vertical; fons (triceps), 3x5 re-
peticions; suspensié a les es-
patlleres, 3x5 elevacions de les
cames i del tronc fins la vertical.

Dijous

a) Exercicis d'assimilacié de la tecnica
del salt amb perxa (vegeu els exer-
cicis dibuixats). La multiple re-
peticié d'aquests exercicis i el seu
aprenentatge correcte és fonamental,
si desitgeu arribar a aconseguir una
bona técnica en la presentacid, cla-
vada i batuda en el salt amb perxa,
en la qual es fonamenta tot el des-
envolupament del salt.

b) Trots amb perxa: 6x40 m clavant i
batent a la pista en acabar cada
trot, fora del passadis de salts.

c) Breu sessi6 d'exercicis d'apli-
caci6: trepa de corda, 1 repeticid;
suspensié de la barra fixa, 1x5 re-
peticions recollides amb extensid;
polsos a la barra fixa, 1x5 re-
peticions; iniciacié al maneig de
les barres de peses.

Dissabte

Entrenament molt similar al dimarts
amb petits canvis.
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Dibuix 1. La cursa d'impuls. Transport inidal de la perxa

Diumenge

a) Tecnica de cursa: exercicis de mi-
llora técnica de la cursa: skipings
de diversos tipus, 3x30 m de cada
(fins i tot amb perxa).

b) Velocitat: sortides de 5x30 m.

¢) Multisalts: salts a peu coix, amb
totes dues cames i segons de tri-
ple. Longitud amb cursa curta.
Bots amb els peus junts per sobre
de tanques, 3 repeticions de cada
exercici.

d) Cursa: 1x150 - 100 m - 60 m (in-
tensitats: 75-85-100%).

Conclusions

El sistema d'entrenament per a prin-
cipiants especificat, que en molts as-
pectes s'assembla al dels atletes d'elit
d'alt rendiment, té practicament tots els
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ingredients necessaris perqué¢ aquests
puguin progressar gradualment en pocs
anys i arribin a destacar en les ca-
tegories menors (infantil i cadet) i si-
guin capagos de saltar als 14 anys més
de4 m.

L'augment de la intensitat de l'en-
trenament, 1'augment de les carregues
i la quantitat global de 1'entrenament,
com també la qualitat d'aquests por-
tara al principiant, després d'uns anys
d'entrenament seriés, a l'alt ren-
diment esportiu en el salt amb perxa
(vegeu els quadres 2 i 3).

El cami a I'alt rendiment
en el salt amb perxa

L'entrenador i el perxista han de tenir
molt en compte que arribar a 1'alt ren-
diment dependra fonamentalment
dells i de la seva forma de treballar
sempre que l'atleta tingui unes con-
dicions fisiques naturals acceptables
(més de 1,75 m d'estatura, rapid, va-
lent, treballador i constant, i amb
moltes ganes d'arribar a destacar).
L'atleta i I'entrenador hauran de tenir
en compte que caldra entrenar dues
vegades al dia i que s'hauran de sa-
crificar i passar moltes hores en els
llocs d'entrenament (pistes d'atle-
tisme, gimnas, sala de musculacié,
etc.). El cami a l'alt rendiment no
sera facil, sobretot per a aquells que
creguin que amb poc esforg¢ podran
accedir-hi.

Dibuixos 2, 3, 4, 5. Darrers recolzaments i presentacio
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Dibuix 6. Els saltadors que facin la batuda amb el cos
encarat, doblegaran la perxa en la batuda i
provocaran un bloqueig i desacceleracid en

I'enlairament, cosa que comportara una manca de
penetracio amb el consegiient perill de lesio.

Qué ha de millorar per progressar

en el salt amb perxa

El perxista que vulgui arribar a l'alt
rendiment ha de saber que per saltar
cada dia més alt i arribar a l'elit mun-
dial haura d'agafar cada dia més
amunt una perxa cada cop més dura i
al mateix temps haura de millorar el
seu index tecnic saltant més d'un
metre per sobre de l'agafada neta
(descomptant els 20 cm de la pro-
funditat del caixonet). Els perxistes
d'elit mundial actuals agafen la perxa
entre els 5 i els 5,20 m. La duresa de
les perxes oscil.la entre les 195 i 220
lliures. El recordmen espanyol de la
prova, Javier Garcia Chico, agafa
entre 4,90 i 5,02 m, amb una perxa
de 200 lliures de duresa (14,7) i la
seva velocitat en els 100 m llisos és
aproximadament de 10,9 s, amb la
qual cosa ell va saltar 5,75 m el
1990.

Assumir el risc que significa agafar
cada cop més amunt la perxa no és a
l'abast de tots els perxistes i és pre-
cisament aqui on molts fracassen en
l'intent d'arribar a I'alt rendiment.
Vegem, doncs, pel que hem exposat
anteriorment, que l'entrenament d'un
perxista que desitja arribar a situar-se
entre els millors haura d'estar orien-
tat a agafar més de 5 m, per la qual
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cosa cada vegada haura de millorar la
seva velocitat d'impuls a I'hora de
saltar. També haura de millorar la
seva batuda de penetracié, la co-
ordinacié de moviments a I'hora de
presentar i clavar la perxa al cai-
xonet. Haura d'estar cada vegada més
fort muscularment si desitja doblegar
perxes cada vegada més dures. A
més haura d'estar gimnasticament
ben preparat si desitja suspendre's de
la perxa i invertir la posicié per
col.locar-se verticalment amb el cap
enfonsat cap a baix i les cames es-
teses cap al cel.

Mitjangant el que hem exposat es
pot comprovar facilment que el per-
xista ha de realitzar un entrenament
molt ampli i variat. Si desitja re-
alitzar-lo correctament dins d'un

Dibuix 7. Penetracié

regim d'alt rendiment haura d'en-
trenar moltes hores i en doble sessié
d'entrenament diari. Si no es fa aixi
sera impossible que un perxista
pugui realitzar tot el que és im-
prescindible de fer al llarg d'un cicle
setmanal d'entrenament.

Entrenament per millorar la velocitat
de la cursa d'impuls

Una de les qualitats fonamentals per
saltar molt en perxa és la velocitat ja
que sense ella és molt dificil agafar
molt alt la perxa. La velocitat corrent
amb la perxa en la cursa d'impuls
juga en l'entrenament diari del per-
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Dibuix 8, 9, 10. Péndol i recollida

xista un paper molt destacat, per la
qual cosa se li haura de donar una
atenci6 preferent.

No n’hi ha prou que el perxista sigui
rapid corrent sense la perxa, abans
que res haura de ser rapid corrent
amb la perxa.

L'entrenament s'assembla molt al
d'un velocista perd tenint en compte
que ha de cérrer amb l'inconvenient
de tenir un artefacte a la ma que li
impedira cérrer amb llibertat.

Sistemes d'entrenament per millorar
la cursa d'impuls

1) Resisténcia organica en forma
d'escalfament a la gespa, de 15 a 30
minuts; el perxista rodara abans de
cada entrenament. A l'hivern es re-
alitzara almenys una vegada la set-
mana un fartlek de fins a 1 hora al
bosc.

i

Dibuixos 11,12, 13. Extensié i franqueig

2

Gy ___.

2) Exercicis de cursa: diversos tipus
d'skipings, fins i tot amb turmelleres
llastrades, d'l a 2 kg a cada peu o
cinturons llastrats de 5 o 10 kg a la
cintura. Aquests exercicis es re-
alitzaran almenys dos cops la set-
mana, amb la perxa a la ma (també
en altres sessions sense perxa).

3) Sortides de velocitat de 30 a 40 m
dues vegades la setmana, especialment
en época competitiva. A I'hivern, al pe-
riode preparatori, almenys una vegada
la setmana.

4) Interval-training variat en I'hi-
vernal: 2x300 m - 200 m - 150 m
(temps aproximats 42"-25"-18"). Re-
cuperacié: aproximadament 8 mi-
nuts.

5) Interval curt en é&poca com-
petitiva: 3x3 series de 60 m (al 90-
100%). Recuperacié 3 minuts des-
prés de cada serie de 3 repeticions.

6) 6x60 m al 100% amb carro
d’arrossegament agafat a la cintura
(10x20 kg). A I’hivern, fins i tot amb
perxa.

7) Trots amb perxa a I'hivernal: 6x80
m i 6x60 m en dues sessions set-
manals.

8) Trots amb la perxa en ¢época com-
petitiva: 6x60 m i 10x40 m dues ve-
gades la setmana. Sempre clavant al
final del trot a la pista.

9) Curses amb tanques amb tres i
cinc passos entre tanques (60 mt.).
L'altura de les tanques sera de 84 i
91 cm.
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Sistema d'entrenament per millorar la
batuda i la impulsié corrent

1) Multisalts: salts a peu coix amb
totes dues cames, segons de triple,
triple de parat i amb cursa curta, salt
de longitud amb 8 gambades i 12
gambades.

2) Bots per sobre de les tanques: amb
els peus junts i amb un sol peu, etc.
3) Salts i bots en escales o grades,
tant de pujada com de baixada.

4) Salts i bots de diferets tipus amb
llastres: cinturons llastrats, sac llas-
trat de sorra, armilles llastrades (de 5
a 20 kg). Amb peses de 20 a 60 kg.

Exercicis gimnastics d'aplicacio al salt
amb perxa

Els exercicis d'aplicacié al salt amb
perxa realitzats al gimnas creen en el
perxista les condicions fisiques es-
pecials i de coordinacid per estar ca-
pacitat i en condicions Optimes per
poder executar la dificilissima tec-
nica del salt amb perxa.

Els exercicis d'aplicacié en forma de
dibuixos i fotogrames que s'inserten i
que els atletes d'alt rendiment re-
alitzen al llarg de tot I'any en dues o
tres sessions d'entrenament set-
manals s'hauran de repetir milers de
cops al llarg dels anys de la carrera
esportiva d'un perxista.

Aquests exercicis es realitzaran amb
cordes de trepa, barra fixa, espatlleres,
anelles, paral.leles, llit elastic, etc.

Els aparells gimnastics esmentats s6n
indispensables per a una correcta
preparacié fisica i gimnastica dels
perxistes d'elit. Queda, doncs, clar
que un bon perxista haura de ser un
gimnasta excel.lent.

Musculacio amb peses per a perxistes
Els perxistes, igual que els velocistes
i els saltadors de longitud, realitzaran
infinitat d'exercicis de musculacié
amb peses, depenent les carregues de
la capacitat de cadascu. Els exercicis
més habituals seran els segiients
(vegeu el quadre 4):

Cames: sentadilla completa, mitja
flexid i bots pliometrics.
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Bragos: arrancades, carregades, press
de banca, pullover.

Tronc: lumbars (20 a 50 kg), ab-
dominals (discos de 5 a 20 kg).

La majoria dels exercicis s'han de fer
en forma de piramide o de doble pi-
ramide (o sigui, amb una pujada gra-
dual de kg amb la reduccié de re-
peticions consegiient). Quant al
nombre de sessions, a l'€poca pre-
paratdria hivernal caldran tres ses-
sions de musculacié setmanals; a
l'estiu una o dues sessions setmanals.
Tots els exercicis, especialment els
de cames, s'han d'executar tan ra-
pidament i dinamicament com sigui
possible.

Exercicis d'assimilacio de la técnica a
la pista

Els exercicis d'assimilacié per mi-
llorar la tecnica de diferents fases
del salt també sera una de les prac-
tiques habituals en I'entrenament
quotidia del perxista. La seva re-
peticié multiple millorara les fases
que es treballen. Els exercicis de
cursa amb la perxa, de presentacid,
clavada, batuda, pendol, recollida i
extensié (vegeu els dibuixos) s'en-
trenaran per separat, i es repetiran
infinitat de vegades, amb la finalitat
de mecanitzar els moviments i la
seva correcta execucié a l'hora de
saltar. Aquests exercicis es re-
alitzaran dos cops la setmana en el
periode preparatori i un cop en pe-
riode competitiu. Sempre s'han de
realitzar correctament, en funcié del
model teécnic que es pretén acon-
seguir. Per a aix0 tant l'atleta com
I'entrenador han de tenir molt clar
quina és la tecnica ideal amb la qual
es poden obtenir els millors re-
sultats, sempre en funcié de les ca-
racteristiques personals del saltador.
Per aix0 voldria exposar a con-
tinuacié, resumidament, la técnica
ideal segons les darreres in-
vestigacions biomecaniques, ba-
sades fonamentalment en els prin-
cipis biomecanics de l'escola de
perxa de Donezk, de la qual pro-

cedeixen els germans Bubka i els
meus anys d'experiéncia personal en
l'entrenament de perxistes.

La técnica ideal en el salt amb
perxa

Agatada i transport de la perxa
El transport de la perxa en la cursa
d'impuls dependra fonamentalment de:

a) El pes de la perxa que augmenta
gradualment en pujar l'agafada.

b) La velocitat de la cursa d'impuls i
la seva longitud.

c) La necessitat de presentar i clavar
rapidament la perxa.

Tenint en compte els punts exposats
es podra veure facilment la necessitat
d'escollir un sistema de transport de
la perxa bo i efectiu. L'elevacio cons-
tant de l'agafada a la perxa (més de 5
m) ha obligat els técnics a estudiar
nous sistemes de transport de la
perxa que permetin alleugerir el pes
creixent d'aquesta provocat per l'aug-
ment de la longitud de la palanca en
pujar la ma cada vegada a major al-
tura en l'agafada a la perxa. El pes re-
dueix la velocitat de la cursa d'im-
puls, dificulta la possibilitat d'una
bona clavada i impedeix una batuda
comoda i efectiva. Precisament en el
transport de la perxa i la cursa d'im-
puls, aixi com la presentacid, clavada
1 batuda es basen fonamentalment les
novetats tecnologiques més im-
portants dels darrers anys en salt amb
perxa propugnades per l'escola de
perxa de Donezk i que ha fet que
aquesta escola d'Ucraina i els seus
entrenadors hagin obtingut tants exits
perxistes.

Com s'ha aconseguit disminuir el pes
de la perxa per poder aconseguir un
augment de.Ja velocitat en la cursa
d'impuls

El perxista, en iniciar la cursa, elevara
la perxa quasi en posicié vertical, de
manera que la ma dreta agafada a la
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perxa es trobi situada al costat del
maluc dret, lleugerament cap endavant,
i la ma esquerra a l'altura del pit, al
costat esquerre, separada 10 cm. Els
colzes estaran molt enganxats al cos i
la separacié de les mans normalment
no sera superior als 45 cm. En arribar
la punta de la perxa alta, quasi vertical,
en iniciar la cursa d'impuls les dues
mans que agafen la perxa dels malucs,
el pes daquesta disminueix con-
siderablement, cosa que permetra al
saltador realitzar una cursa rapida i efi-
cag (vegeu el dibuix 1).

La cursa d'impuls

La cursa d'impuls en salt amb perxa
sera d'acceleraci6 progressiva; s'arri-
bara a la velocitat maxima al final
d'aquesta en el moment de la batuda.
Es podra iniciar la cursa d'aturada o
amb sortida llangada trepitjant una
referéncia de control inicial fixada al
cantell per l'organitzacié de la com-
peticié. La perxa inicialment quasi
en posicié vertical anira davallant
progressivament amb especial ac-
centuacio en les sis gambades finals,
abans de la batuda, sempre en funcié
de la velocitat de cursa. D'aquesta
manera s'aconseguira fondre la ve-
locitat de cursa amb la davallada de
la perxa en la batuda de penetracid.
En davallar la perxa a una posicié
horitzontal augmenta la pressié sobre
el saltador, cosa que l'obligara a aug-
mentar la freqiiencia de la gambada i
a uns contactes més actius i rapids
(vegeu dibuixos 2, 3,41 5).

La presentacié i la davada

La clavada unida a la batuda és la
clau del salt amb perxa, ja que aqui
es decideix la capacitat del saltador
per saltar amb la perxa. La pre-
sentaci6 de la clavada comenga en
l'antepeniiltim recolzament (vegeu el
dibuix 2), en qué l'avantbrag es-
querre s'ha desplagat lleugerament
cap endavant mentre la ma dreta s'ha
alcat lleugerament per davant del
maluc. En el peniltim recolzament
una forta extensié del brag esquerre

apunds: tduccio Fisico i Esports 1992 (28) 17-30

endavant, a l'altura de l'espatlla, pro-
vocara una inclinacié lleugera del
saltador cap endavant. Mentre la ma
dreta eleva la perxa cap a dalt a l'al-
tura del cap (vegeu el dibuix 4). L'eix
de rotaci6 s'efectuara sempre sobre la
ma esquerra, mentre la ma dreta
roman tancada. En el pas del pe-
niltim a 1'dltim recolzament en el
qual es realitza la batuda ambdoés bra-
¢os s'estendran activament cap en-
davant i cap a dalt, amb la maxima
energia i velocitat. Aqui una agafada
estreta, no superior als 45 cm, fa-
cilitara aquesta accié rapida i di-
namica. La clavada ha de ser un mo-
viment que discorri fluidament i
harmonica amb el ritme de les cames.

La batuda de penetracio

La batuda ha de ser una batuda lliure,
similar a un salt de longitud, amb els
bragos estesos cap a dalt (vegeu el di-
buix 6). Unicament després d'aban-
donar el terra es comengara a notar la
resisténcia de la perxa en tocar el
fons del caixonet. Només una batuda
lliure possibilita la maxima velocitat
i acceleracié de la perxa i del sal-
tador en el seu aixecament i vol, pro-
porcionant-li una energia efectiva de
translacio.

En una batuda exemplar, el pit i el
maluc penetren en la perxa, mentre
ambdds bragos suspesos roten sobre
l'eix de l'espatlla flexionant-se el brag
esquerre en un angle aproximat de 90
graus, per permetre l'avang del cos
rapidament. En aquesta fase del salt a
penes sha de percebre el do-
blegament de la perxa.

Penetracid, péndol i recollida

L'energia guanyada en la cursa d'im-
puls i en la batuda ha de ser tras-
lladada a la perxa (doblegant-la) per
utilitzar-la correctament si el com-
portament tecnic del saltador és bo i
li confereix en l’extensié vertical,
una gran velocitat de sortida. El do-
blegat correcte de la perxa dependra:
de la penetracié del saltador en la
perxa, de la velocitat d'arrencada, de
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la seva altura d'agafada, de la duresa
de la perxa, del seu comportament en
la recollida (vegeu el dibuix 7).

Tant en acabar la batuda com en el
péndol i recollida, la cama de ba-
tuda ha de romandre tan recta com
sigui possible durant el seu re-
corregut ascendent. La recollida es
desenvolupa girant sobre l'eix de I'ar-
ticulaci6 de l'espatlla amb els bragos
estesos rectes cap a dalt, similar al
volteig d'un gimnasta en una barra
fixa (vegeu els dibuixos 8 1 9).

La recollida s'inicia amb el cos, brag
dret i cama de batuda estesos for-
mant una recta. Ambdds bragos es-
tesos cap a dalt, davant del pit, es
mouen cap al maluc, mentre que l'es-
patlla, com a eix de rotacid, es des-
placa continuament amb una gran ve-
locitat cap endarrere i cap a baix. La
fase de recollida s'acaba quan el dors
del saltador es troba paral.lel amb el
terra, coincidint gairebé sempre amb
el doblegat maxim de la perxa
(vegeu el dibuix 10).

Extensid i franqueig del llisto

Amb l'extensié de la perxa o el des-
doblegament d'aquesta comenga el
moviment de pujada (ascensié) del
saltador molt enganxat a la perxa
(I'energia es transmet des de la perxa
a través de les espatlles del saltador).
El brag dret estirat del tot i encongint
l'esquerre al més tard possible per re-
tenir al maxim el desdoblegament de
la perxa garanteixen l'extensié total
del saltador mantenint-se paral.lel a
aquesta. Si el perxista encongis pre-
maturament el brag dret /i seria im-
possible mantenir-se o col.locar-se
verticalment, just al moment en qué
la perxa adquireix major velocitat
redregant-se (vegeu els dibuixos 11,
12 1 13). Tant en l'extensié com en el
gir S. Bubka manté el brag dret to-
talment estés. Vitali Petrov, l'en-
trenador que va dur a S. Bubka al re-
cord mundial diu: "la perxa ha d'estar
en posicié avangada respecte del sal-
tador, tant en la cursa d'impuls com
en la batuda-clavada-pendol-extensié
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i gir, i només s'ha de travessar en la
fase final de franqueig.

L'extensié final s'ha de fondre amb
el gir. El brag dret, en iniciar-se la
rotacié, roman encara estes fins que
la perxa s'hagi redrecat del tot. Lla-
vors és quan pot comengar a en-
congir-se estirant la perxa fins a fi-
nalitzar la rotaci6 total sobre 1'eix de
l'espatlla, quan el saltador passa de
suspendre's de la perxa a estar re-
colzat a sobre d'aquesta. Aqui és on
el saltador inicia el final i el fran-
queig del llist6.

Al final i franqueig del llist6 el per-
xista ha d'enllagar rapidament I'es-
tirada de bragos en el gir amb l'es-
tirada final dels dos bragos cap a
baix, que acaba amb l'accié final del
brag¢ dret situat aproximadament 45
cm més amunt, franquejant d'aquesta
manera el llist6. Si la mecanica del
salt ha funcionat correctament, el sal-
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tador sortira a gran velocitat vertical
llangat al final del salt.

Avantatges d'vna agafada estreta
(45 cm o menys)

1) Disminucié del pes de la perxa du-
rant la cursa d'impuls en poder por-
tar-la cap endavant del maluc i
d'aquesta manera poder dur-la més
alta, gairebé en posicié vertical.

2) Es més senzill poder presentar i
clavar la perxa rapidament.

3) Es més facil i comode realitzar el
pendol en tenir les mans més juntes.
L'estirada en l'espatlla dreta és
menor.

4) Hi ha menys bloqueig en la pe-
netraci6 i el saltador adquireix major
velocitat d'entrada.

5) El centre de gravetat situat entre
les dues mans es desplaga més cap a
dalt.

6) En el franqueig final, en estar les

mans més juntes, €s més facil em-
penyer en poder fer-ho més temps
amb tots dos bragos.

Com podeu veure tot sén avantatges
per decidir-se a adoptar una aga-
fada més estreta, en agafar la perxa.
Amb aquest document he pretes abo-
car la meva filosofia sobre com s'ha
d'entrenar la prova de salt amb perxa
des de la iniciacié fins a l'alt ren-
diment i com ha de ser el caracter de
l'entrenador de perxa. He volgut ex-
posar, a grosso modo, tots els detalls
i ingredients necessaris per poder en-
trenar amb grans possibilitats d'exit
aquesta especialitat.

Per a aquells que desitgin entrenar el
salt amb perxa, aquest document penso
que els pot ser de gran ajuda, aixi com
el video que he produit al Centre d'Alt
Rendiment de Sant Cugat, titulat Téc-
nica y entrenamiento del salto con pér-
tiga.
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Introduccio

Dins l'ambit de I'entrenament, moltes
vegades la importancia de la in-
formacié perd el seu pes especific a
causa del temps que cal invertir per
processar-la i interpretar-la. Es evi-
dent que una informacié detallada de
la técnica esportiva pot aportar una
millora en el rendiment, pero, tant o
més important és el temps trans-
corregut perque¢ aquesta arribi de
forma clara i comprensible al mateix
esportista o entrenador.

En aquest sentit neix al Centre d'Alt Ren-
diment de Sant Cugat el projecte ABAT
(Analisi  Biomecanica d'Alta Tec-
nologia), desenvolupat amb tecnologia
video d'alta resolucid, ordinadors grafics
especialitzats i software d'analisi me-
canica.

En un primer nivell el projecte sha
centrat en el que hem anomenat
visualitzacié biomecanica, és a dir, fer
una interpretacié facil dels parametres
biomecanics mitjangant la imatge.

Paraules clau: biomecanica, imat-
. ge visualitzacid, digitalitzacio. ‘

La base del projecte,
els ordinadors grafics

L'habilitat per utilitzar la informacié
visual, modificar-la sobre la marxa i
prendre decisions sobre els resultats
és la clau dels ordinadors grafics.

Els grafics per ordinador ens aporten
una nova dimensi6 en el tractament
de les dades i ens permeten de pro-
duir, canviar i manipular imatges.

apunds: tducacio Fisica i Esports 1992 (28) 31-34

LES NOVES TECNOLOGIES:
LA VISUALITZACIO

Aquest avantatge visual significa ha-
bitualment poder treballar més rapid,
comprendre més informacié i co-
metre menys errors.

Amb la potencia i l'eficiencia dels gra-
fics, la capacitat d'emmagatzematge de
dades i la velocitat de procés de 1'or-
dinador hem descobert noves formes
de treballar altament productives. Tas-
ques que haguessin necessitat dies, es
poden realitzar en hores o minuts.
Dins el projecte ABAT, el CAR ha
volgut apostar per aquesta tecnologia
com a mitja d'analisi, tractament i vi-
sualitzaci6 de resultats.

Prestacions de visualitzacio

Actualment, amb l'estacié de treball i
la part de software desenvolupada al

BIOMECANICA

CEIT de Sant Sebastia el sistema és
capag d'oferir les prestacions de vi-
sualitzacié segiients:

 Visualitzar el moviment del mo-
del simplificat, model alambric,
model solid amb cares planes i

model solid amb cares arro-
donides.
o Seleccionar la velocitat de vi-

sualitzacié per interpolacid; canviar
el punt de visi6 a qualsevol punt de
I'espai.

« Ampliar qualsevol objecte i fins i
tot introduir-se dins el mateix
model.

» Modificar la intensitat o l'orientaci6
de la llum, com també el color de
qualsevol element de l'escena di-
gitalitzada.
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Obrir fins a sis finestres o obtenir a
cadascuna d'elles una visié diferent.

Habilitar fins a quatre cameres mo-
bils a qualsevol punt del cos que
ens permetran veure fins i tot el
punt de vista de l'esportista.

Laboratori de Biomecanica

» Fer transparent qualsevol segment
del cos per tal de fixar l'atencié en
una part en concret.

» Sobreposar qualsevol seqii¢ncia
d'imatges per tal d'analitzar la ci-
nematica en l'espai.

El procés fins a la visvalitzacio

Amb la implementacié de sistemes
de video professional, ordinadors
grafics, tecniques de modelatge solid
i software d'analisi mecanica, el
CAR ha creat una eina capag d'ob-
tenir la informacié essencial a curt
termini, expressant-ho de forma real
i mitjangant técniques d'animacio.

El primer pas és l'obtencié de les
imatges en video. Per aix0d cal una
série de requeriments que sén, entre
altres, l'emplacament d'un objecte
control per a la calibracié de l'es-
cenari, el posicionament idoni de les
cameres i el control de la velocitat
d'obturacié segons el moviment es-
portiu a analitzar.

Un cop enregistrat l'objecte control i
les imatges del moviment des d'amb-
dues cameres, es procedeix a la di-
gitalitzacié d'aquestes. En aquesta
part del procés, el CAR esta uti-
litzant el software desenvolupat per
Peak Performance a Denver, Co-
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lorado. Aquest programa ens permet
digitalitzar les imatges obtingues de
les cameres de video professi-
onalitzades.

Aquest procés es realitza mitjangant
l'ordinador que controla el mag-
netoscopi on, fotograma a fotograma
i amb la utilitzacié del mouse es van
marcant els punts de referéncia en el
monitor. El software té dues tec-
niques diferents per a aquest ob-
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jectiu: la semiautomatica i l'au-
tomatica. En el primer cas i a partir
de la digitalitzacié manual del primer
fotograma, el software utilitza al-
goritmes de prediccié per a la lo-
calitzacié dels punts subsegiients
d'una mateixa articulacié6. En el
segon cas, €s necessari la col.locacié
en el subjecte de marcadors adhesius
reflectants, els quals amb una llu-
minositat contrastada podran ser se-
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guits automaticament per |'ordinador
sense intervencié de l'operador. Tots
dos metodes tenen els seus avan-
tatges i inconvenients, i caldra de-
cidir en cada cas en funcié del pro-
jecte d'estudi.

Mitjangant l'algoritme DLT (Tran-
formacié Lineal Directa) es genera
una matriu tridimensional de punts
representatius del cos huma, ba-
sicament articulacions. Aquest cal-
cul es fa amb l'equivaléncia de cin-
quanta imatges per segon, que
corresponen al desdoblament dels
dos camps d'un senyal de video con-
vencional a vint-i-cinc imatges per
segon.

Aquesta informaci6 és transportada,
a través de la xarxa informatica de
l'ordinador personal, a l'estacié gra-
fica de treball on, mitjangant el CO-
PAMM-SPORT -software en des-
envolupament conjunt entre el CAR i
el CEIT- s'obté per interpolacié una
representacié del moviment de fins a
150 imatges per segon.

Per poder representar el moviment
amb COMPAMMS-SPORT ha estat
necessari fer el modelatge d'un cos
huma segment per segment i amb
volum tridimensional. Utilitzant
tecniques de simulacié la pantalla
de l'ordinador reproduira fidelment
el moviment realitzat per l'es-
portista.

El temps total del procés un cop en-
registrades les imatges pot ser in-
ferior a les quatre hores en con-
dicions optimes (vegeu el quadre).

Una nova dimensio

Aquest sistema permet a en-
trenadors i esportistes veure, de
forma interactiva, el moviment del
cos a qualsevol velocitat i des de
qualsevol punt de 'espai que ells se-
leccionin. Obre aixi, una nova i en-
riquidora dimensié del moviment
que permet, mitjangant el mén sin-
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tetic de 'ordinador, analitzar la tec-
nica de la seva especialitat es-
portiva.

El projecte ABAT amb el desenvolupa-
ment de COMPAMMS-SPORT, segueix
el seu curs fins al noranta-dos. Ac-
tualment s'esta treballant amb el mo-
delatge parametric del cos huma a
partir de teécniques de reconeixement

(!

de formes o fins i tot d'imatges pro-
cedents de ressonancia magneética.
Tanmateix, també es treballa en 1'altra
part del projecte: calcul d'altres pa-
rametres cinematics i dinamics. Una
tesi doctoral recentment finalitzada al
CEIT de Sant Sebastia obre nova llum
per a l'estudi de les forces que in-
tervenen en el moviment esportiu.

L'objectiu central en aquesta altra part
del projecte és l'optimitzacié i si-
mulacié del moviment, on mitjangant
l'analisi dinamica inversa es podran
plantejar qiiestions sobre la mo-
dificaci6é d'una técnica especifica, fer
el calcul de totes les transformacions
que aixd pugui implicar i visualitzar-
ho al monitor.
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Rafael Martin Acero,
Responsable nacional del Sector Velocitat Dones (RFEA),
Entrenador de velocitat del CAR Sant Cugat.

Preambul

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

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

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

Paraules clau: velocitat, control
entrenament, sistema funcional.

Introduccio

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

apunds: Educacio Fisica i Esports 1992 (28) 3548

SISTEMA FUNCIONAL.:

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

CURSES DE VELOCITAT

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

lactats, llindars,
plataforma, etc.)

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

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

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

Quadre 2

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

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

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

El metode hipotetico-deductiu és ade-
quat per als parametres de I'ambit de les
ciencies naturals, que actualment ocu-
pen tot l'espai de 'anomenada ciéncia de
l'entrenament, ja que els experts han
estat seduits per les possibilitats d'ob-
jectivitzacié numerica, quantificacié i

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

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

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

" llll,_ -
il

miofibrilles disposades parallelament a I'eix major

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

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

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

a) Forma general de les explicacions

i prediccions:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Concepte

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

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

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

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

transicio mecanica (1 i 3)

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

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

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

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

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

b) Perque es formi el sistema cal
que aquest tingui la seva propia ar-
quitectonica operacional interna, la
qual ha de garantir la transicié dels
mecanismes sintetics als analitics, i
viceversa. El sistema sera un pont
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Esquema 1. Exemple d'vn plantejament binari que permet tenir presents els factors formadors dels 100 metres
llisos i la seva arquitectura operacional interna, evitant contradiccions d'efectes funcionals perjudicials
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Esquemo 2. Exemple de seqiiéncia de la unitat estructural d'acceleracio amb els factors formadors i la seva
arquitectura operacional interna, presents. S'hi incloven algunes situacions-test que en aquest cas son
observacions empiriques d'algun instant clau, per prendre decisions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

organitzatius, prova que comptem

amb un model universal per a totes

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

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

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

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

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

|

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

| (ZATSIORSKU i PRIMAKOV, 1970)

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

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

— Calitat de les fi- perceptiu

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

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

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

cular i os- tivacionals Autonomia i re-

- Potencia dels teoarticular) sisténcia del sis-

mecanismes
ana. alactic i
lactic

— Estructura mus-
cular

— Poteéncia i ca-
pacitat de crear
tensié muscular

~» Capacitat dels
mecanismes
anaerdbics,

alacticilactic ;. nitlora del

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

1a unitat funcional

tema nerviés)

— Alternanga
contracci6/
relaxacio alta

2a unitat funcional  3a unitat funcional

. 2 I %
Coordinacié neuromuscular especifica

Vaina 0 envoltura
/ mielinica

Quadre 4. (R. Martin, 1991)

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

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

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

DOSSIER

Aspectes informatius,

nevromusculars i bioenergétics

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

M

I'entrenador l'administrador  (es-

quema 3) de directrius i impulsos cap

a l'atleta, i aquest en retroaccid tan-

cara el cercle d'informacié (esquema

5). D'aquesta manera sera possible

I'exit. Aquestes "devolucions" de

l'atleta a l'entrenador seran de quatre

tipus:

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

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

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

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

L'entrenament és un procés dirigit

quan l'entrenador pren les decisions

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

jectivitzats (Zatsiorskij, 1989).

Ampere ja va definir, en la seva

classificacié dels coneixements hu-

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

I'entrenament, almenys en es-

pecialitats tan subtilment com-

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

(Szasz) del sistema funcional atleta

(quadre 4); 'autonomia del sistema

funcional atleta/entrenador amb la

integracié, a més de la quan-

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



Estructura del sistema d’entrenament,

intervencions del sector
(Velocitat - dones RFEA)

=> Presa de dades

=> Analisi, calcul, correccid

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

Model del
rendiment

\

Y

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

T

Altres elements del sistema d’entrenament

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

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

DOSSIER

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

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

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

seg:tqr £

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

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

M.ISCHIO-

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

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

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

Esquema 5
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GLOSSARI (*)

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

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

Adhesié: atracci6 entre variables no
altament correlacionades.

Cohesié: atracci6 entre variables al-
tament correlacionades.

Tensio: efecte de la cohesi6 que anima
cap a l'epicentre (model de competici6)
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Exemple d’Algoritme

l Temps de 0 a 30 m !

(Va accelerar el
que s’esperava?

v
(72
N
-

Els nivells de forga i
técnica sén suficients

L Fi

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

‘_

les causes

Accelera bé

técnicament? St Y, 000 uha

altra mena*

=]

Valorar altres expresions de la forca ]

No
Desenvolupament Desenvdlupament
dels 1 dels 1
deficits deficits

!

Retest:
Va millorar?

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

L
®

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

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

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

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

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

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

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

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



Josep Font Cercds,
INEFC-Barcelona.
Departament de Psicologia de |'Esport. CAR.

Introduccio

Estar concentrat és una habilitat que
es pot adquirir amb l'experiencia. No
obstant, alguns esportistes semblen
tenir una aptitud especial per con-
centrar-se. Mantenen la seva atencio
sobre els aspectes del seu entorn i
d'ells mateixos que son veritablement
importants.

Es diu que tenen una bona mentalitat
per competir, i sembla que controlen
la situacié en tot moment, fins i tot
quan sembla que els és adversa.
Aquests atletes seleccionen els estimuls
que els ajuden a rendir i es dirigeixen
cap a ells ometent-ne altres que, tot i
ser importants, impliquen traves per al
seu rendiment, per exemple els pen-
saments negatius, el sentiment de por a
l'errada, els trets de sortida de les cur-
ses 1, fins i tot, la sensacié de mal en al-
guna part del cos.

Entrenar el funcionament de I'atencié
de manera que resulti efectiva per al
rendiment passa per una série de con-
sideracions tant de tipus tedric com
metodologic.

Les consideracions teoriques, sovint
omeses en ambits aplicats d'en-
trenament, impliquen acceptar un
model que expliqui el procés aten-
cional (de les situacions d'execucio)
en relacié amb el rendiment. EI model
ha de resultar, almenys, igual de valid
per als nostres proposits aplicats.

La majoria de les investigacions
aportades fins al moment sobre pro-
cessos atencionals relacionats amb
l'execucid esportiva s’han basat en el
model teoric de Nideffer (1976,
1976b, 1977, 1978, 1980, 1981,
1985, 1989) el qual postula que hi ha
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L'ENTRENAMENT DE L'ATENCIO

EN SALTADORS:

PAUTES GENERALS

dues dimensions diferents en l'aten-
ci6: l'amplitud, oscil.lant entre dos
pols (estret-ampli), i la direccid, que
oscil.la entre dos pols (intern-extern).
La concentracié de l'esportista abans
i durant l'execucié consisteix, fo-
namentalment, en el fet que presti
atencié a aquells estimuls que son
decisius per executar la tasca i filtri
la informacio dels seus sistemes sen-
sorials o del seu sistema nervids cen-
tral que és irrellevant per a aquesta
execucid. En altres paraules, la con-
centracio es basa en la direccié co-
rrecta i amplitud del focus d'atencio
a cada instant.

D'altra banda, les situacions con-
siderades de demanda de rendiment
tendeixen a ser interpretades en ter-
mes amenagcants, si bé no d'una ma-
nera exclusiva. Aix0 desencadena
respostes en molts sistemes del nos-
tre organisme que no sempre ajuden
a obtenir un nivell de rendiment
optim. Aquestes respostes son els co-
neguts simptomes d'estats d'estrés
(Lazarus, 1986) i incloeixen una ten-
déncia a dirigir el focus atencional
inapropiadament.

Respecte a quina és I'aportaci6 prac-
tica de la Psicologia Esportiva envers
aquests models, cal fer també al-
gunes consideracions de tipus ge-
neral.

L'entrenament psicologic, com a factor
en ultima instancia destinat a millorar
els nivells de rendiment, no incidex di-
rectament en el fet daconseguir
aquests nivells. L'acci6 del psicoleg es-
portiu es dirigeix a proporcionar un sis-
tema de treball per desenvolupar els re-
cursos de l'esportista amb els dos
objectius generals segiients:

« Facilitar I'aprofitament dels recursos
fisics, tecnis i tactics ja existents, en
situacions d'entrenament 1 com-
peticio.

» Procurar l'estabilitzacié dels nivells
de rendiment ja aconseguits.

Aixi doncs qualsevol programacié
d'entrenament psicologic hauria de:

» Generar expectatives correctes a
esportistes i responsables técnics
sobre l'aportacié de l'entrenament
psicologic i la seva utilitat.

 Plantejar objectius adequats, és a
dir, establir metes d'aprenentatge
de recursos adients amb la dis-
ponibilitat i dedicacié dels in-
dividus.

Es a partir d'aquest moment quan
s'inicia un treball sistematic sobre un
objectiu general, que ha de ser ex-
plicit per a l'esportista; en I'exemple
que ens ocupa consistiria a dirigir
l'atencio de manera apropiada abans
i durant el salt.

Els passos que componen la sis-
tematica al.ludida sén, a grans trets,
el d'avaluaci6 i el d'intervencié
(vegeu els quadres 11 2).

Paraules clau: entrenament psi-
cologic, atencié, concentracid,
atletisme, salts.

¥3

Avalvacio

Avaluacio de I'atleta

Respecte als parametres psicologics
directament relacionats amb I'ob-
jectiu del nostre treball, cal parlar,

49



PAUTES GENERALS PER A L’ENTRENAMENT DEL
CONTROL DE L’ATENCIO

OBJECTIU GENERAL:

execucio.

Dirigir I’atenci6é apropiadament de forma preévia al salt i durant la seva

L——> AVALUACIO INTERVENCIO

AVALUACIO DE L’ATLETA

AVALUACIO

» Parametres psicologics rellevants per al rediment:

» Conducta de I’atleta en situacié d’execucié competitiva.

AVALUACIO DE LA SITUACIO D’EXECUCIO
 Requeriments atencionals de la situacié d’execuci6é competitiva.

Estil atencional preferent,
Perfil de funcionament
atencional,

Tret d’ ansietat competitiva,
etc...

Quadre 1

PAUTES GENERALS PER A L’ ENTRENAMENT DEL
CONTROL DE L’ATENCIO

OBJECTIU GENERAL:

execucio.

Dirigir I’atenci6 apropiadament de forma prévia al salt i durant la seva

‘—» AVALUACIO INTERVENCIO

L’ATENCIO

INTERVENCIO
ESTABLIMENT D’OBJECTIUS DE TREBALL ESPECIFICS
APRENENTATGE DE RECURSOS BASICS PER AL CONTROL DE
GENERALITZACIO DE L’APRENENTATGE I US DELS RECURSOS
PREPARATS PER AL CONTROL DE L’'ATENCIO
SEGUIMENT DE L’HABILITAT DE CONTROL DE L’ATENCIO

Quadre 2

per exemple, de 1'estil atencional pre-
ferent en l'atleta. Aquest estil aten-
cional es descriu com l'amplitud i la
direcci6 del focus d'atencié, que
empra preferentment 1'esportista.

D'altra banda, cal avaluar les con-

50

ductes de l'atleta abans de l'execucid
que faciliten una atenci6 (en am-
plitud i direccié) apropiada.

Sobre aquest aspecte cal dir que qual-
sevol conducta és valida si ajuda a
aconseguir una atencié adequada.

Obviament sempre que compleixi els
requisits segiients:

» Estar permesa pel reglament de la
prova.

« Estar sota el control de l'atleta que
l'exerceix per tal de concentrar-se.

En aquest sentit hem de fugir d'al-
guns topics ja que l'atleta que roman
sol i callat al voltant de la zona de
competicié no és necessariament el
més concentrat, ni l'atleta que anima
els companys o parla amb els altres
en diferents moments del concurs
esta necessariament desconcentrat.

Avaluacié de la sitvacio d'execucio

Es tracta de coneixer quins sén els
estimuls veritablement rellevants de
la situaci6 d'execucié als quals s'ha
d'atendre a cada moment. Per a una
colla de situacions de plena execucié
(no totes) el focus atencional apro-
piat s'ha de dirigir de manera estreta
cap a l'exterior de l'atleta. No obs-
tant, en els moments immediatament
previs a l'inici del moviment 1'atencié
no es dirigeix d'aquesta manera.

El saltador que prepara el seu salt sol
dirigir l'atencié de manera interna i
estreta sobre el nivell d'activacié del
seu propi cos o sobre alguna re-
presentacié mental del salt que exe-
cutara. Posteriorment, en algun "mo-
ment clau” commuta la seva atencié
cap a l'exterior i inicia l'acci6.
L'atencié externa dirigida cap a
algun lloc del qual no és conscient,
I'ajuda a "simplement actuar” sense
pensar, sense reflexions o analisis in-
compatibles amb la fluidesa que re-
quereix l'execucié motriu del salt.

Intervencio

Establiment d'objectius de treball
espeifics i individuals

Amb la informacié recollida fins
aqui ja és possible establir prioritats
de treball respecte al control de
l'atencié. Aquestes prioritats vénen
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marcades per les mancances es-
pecifiques de cada atleta respecte a
com dirigeixen i controlen el seu
focus atencional.

Aixi, per exemple, hi ha saltadors
que sén capagos de estrényer enor-
mement el seu focus d'atencié perd
tenen dificultats per dirigir-lo lluny
dels seus pensaments negatius o per
dirigir-lo externament en el moment
adequat (per exemple, situats ja a la
marca atenen cap a pensaments com
"Ho haig de fer!", "Es I'iltima opor-
tunitat!”, "Ja estic massa esgotat!",
"Compte amb el genoll!", etc.).
D'altres, tanmateix, tenen una gran
flexibilitat i dirigeixen el seu focus
d'atenci6 de maneres diferents pero
no poden mantenir-lo de forma ex-
terna i estreta suficientment com per
saltar concentrats (per exemple, no es
poden sostraure a interferéncies am-
bientals com el public, les cameres,
la preséncia d'altres atletes, etc.).
També hi ha saltadors que no poden
fer més estret el seu focus d'atenci6 i
inicien la seva actuaci6 analitzant
"sobre la marxa" les seves sensacions
1 la qualitat de I'execucid; pensen en
com estan executant i aixo Obviament
significa no estar concentrat en "sim-
plement saltar” (per exemple, inicien
la cursa pensant en el passat im-
mediat: "Com estic impulsant?", o en
el futur immediat "Comengaré a
creuar?”, "Com retallaré?", "Em faré
mal a la batuda?").

Definir les prioritats d'entrenament
de cada cas individual significa es-
tablir explicitament un gradient d'ob-
jectius de treball que siguin realistes i
permetin al saltador percebre els seus
progressos respecte al control de la
seva atencio.

Arrenenlutge de recursos basics per
al control de I'atencio

Els recursos basics estan orientats a
aconseguir el control del focus aten-
cional en situacions neutres que afa-
voreixin aquest control.
L'entrenament té com a objectiu di-
rigir l'atencié de forma estreta, man-

apunds: tducais Fisica i Esports 1992 (28) 49-52

tinguda i conscient sobre una font
d'estimulacié de tipus intern, can-
viant posteriorment la direcci6 cap a
una estimulacié de tipus extern.

La técnica dirigida a aixd es coneix
com centering (Nideffer, 1985) i per-
met, en passos posteriors, la creacié
de variants dissenyades ad hoc per a
una situaci6 especifica (en el nostre
cas davant del saltometre o fossa).

La direccié del focus de manera es-
treta i interna pretén que el saltador
comprovi el seu nivell de tensid, i
netegi, al mateix temps, la seva ment
de continguts cognitius no rellevants
(usualment pensaments de tipus ne-
gatiu).

En canviar el focus cap a una di-
reccié externa i estreta es pretén que
el saltador practiqui la flexibilitat
atencional i l'exerciti en un moment
clau (previ a l'inici del moviment) i
sota el seu control conscient.
Aquesta practica en situacions neu-
tres pot dur-se a terme lluny de la
pista, sense els estimuls de la si-
tuacié potencialment estressants (llis-
t6, saltdmetre, matalas, taula, fossa,
marques al tartan, altres saltadors,
etc.).

Generalitzacio de |'aprenentatge i is

dels recursos preparats per al control
de I'atencio

Quan ['atleta t¢ un volum de practica
acceptable en situacions de tipus
neutre, s'intenta, com a objectiu es-
pecific, que dugui a terme la seva
"rutina" atencional en situacions pro-
gressivament semblants a la situacié
real de competicid.

En la metodologia cal distingir dos
moments:

Primer: el saltador entrena es-
pecificament la seva rutina aten-
cional en situacions que impliquen
moviment. Aquestes situacions for-
men un gradient que facilita la ge-
neralitzacié del pretes control aten-
cional. Per exemple:

a) Abans de comengar a rodar o
d'iniciar un exercici de forga.

DOSSIER

b) Abans d'iniciar una série de ve-
locitat o d'iniciar un exercici de
técnica de cursa.

c) Abans d'iniciar un exercici de
multisalts.

d) Abans d'iniciar un salt d'en-

trenament.

Segon: el saltador ja no entrena,
siné que "simplement fa servir" el
seu control atencional com un re-
curs més del seu repertori, tal com
ho sén els seus recursos de tipus
tecnic o la seva condicié fisica. No
obstant, tot i que sembli un con-
trassentit, les situacions de "simple
us" també es poden entrenar. Per
exemple:

 En situacions de competicié i con-
trols interns de marca.

* En situacions de competicié (i
control de marca) reals.

Respecte a tot el que s’ha dit en
aquesta fase cal fer diverses ad-
vertencies per evitar susceptibilitats
sobre l'entrenament psicologic en el
control de l'atenci6:

Quan l'atleta comenga a practicar la
seva rutina atencional en situacions
prévies a un exercici ja de cursa o
de salt propiament, pot passar que
la técnica d'execucié es malmeti.
Aix0 és normal, ja que el saltador
s'esta dedicant a controlar la seva
atencié més que no pas a executar
correctament. No obstant, la mala
execucié pot angoixar l'atleta que
comprova horroritzat com els es-
tranys exercicis psicologics el per-
judiquen. En aquests casos cal ad-
vertir que l'objectiu d'entrenament,
aqui i ara, no és la correccid tec-
nica siné el control de l'atencid, i
eventualment cal permetre que el
saltador realitzi un salt "a la seva
manera" perqué comprovi (alleu-
gerit) que encara conserva la seva
qualitat técnica.

Aixi, de vegades, un saltador, més
pendent d'aconseguir una atencid
adequada per "simplement saltar en
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pilot automatic” que dels elements
técnics basics, ha passat per sota del
llisté per haver descuidat el to mus-
cular que es requereix en batre. Amb
un "no et preocupis per l'atencio i fes
un salt normal d'entrenament de la
manera com sols fer-ho", s'acostuma
a tranquil.litzar l'atleta per tornar, a
continuacid, a entrenar un aspecte es-
pecificament psicologic com l'aten-
cié.

Alguns salts, al principi de les ses-
sions tecniques, son suficients per en-
trenar aquests metodes sense risc
d'augmentar la carrega de la sessio
per sobre del que el responsable tec-
nic hagi establert. No és tan acon-
sellable utilitzar salts del final de la
sessid ja que el cansament i també la
preocupacié per elements técnics pro-
vats durant la sessi6 previa, dificulten
la motivacié dels atletes per dur a
terme l'entrenament psicologic pre-
vist. D'altra banda, utilitzar salts de
l'inici de la sessi sol ajudar també
l'atleta a "posar-se en la situacié d'en-
trenament técnic posterior'.
L'entrenador i l'atleta han d'entendre,
encara que sembli qtie durant aquest
tipus d'entrenament es pensa massa
per saltar, que l'objectiu final és pre-
cisament que la rutina atencional
sigui una manera de concentrar-se
"sense pensar” davant d'una situacié
de competicié real. Aix0d passara
quan la rutina atencional s'hagi "me-
canitzat” com un recurs més del sal-
tador per adquirir el control de la si-
tuacio.

Seguiment de I'habilitat

de control de |'atencid

En aquesta fase cal comprovar al-
guns aspectes que asseguraran que el
saltador ha integrat la rutina aten-
cional de manera efectiva en el seu
repertori de recursos individuals.
L'objectiu especific d'aquesta fase €s
mantenir, polir, millorar i potenciar
el control de 1'atencid.
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Per a aixd, cal intercanviar in-
formacié regularment amb el sal-
tador, de manera que ell mateix, o
amb la nostra ajuda, adquireixi cons-
ciencia d'aspectes com, per exemple,
la utilitat real de la rutina, els mo-
ments especialment delicats de la
seva aplicacid, les situacions que re-
quereixen el seu uds (salts de marca o
per a una plaga), les interferéncies
que poden sorgir, etc., tot aixd orien-
tat, en definitiva, a una millora per-
manent i a una utilitat creixent del re-
curs psicologic adquirit per concentrar-
se.

Consideracions finals

Abans d'acabar seria convenient re-
prendre alguns aspectes generals
sobre l'entrenament psicologic que,
malgrat el risc de semblar re-
dundants, han d'orientar tant a atletes
com a responsables tecnics sobre
quina és la dimensi6 real de treball
que implica entrenar recursos psi-
cologics de forma especifica. Aixi:

e L'entrenament  psicologic
sisteix a potenciar les habilitats psi-
cologiques dels esportistes (tors
podem dirigir l'atencio de manera
conscient).

con-

* Aquesta potenciacié es basa en
l'aprenentatge de recursos psi-
cologics que permetin als es-
portistes un major autocontrol
conscient en els moments clau
(aprenentatge de la rutina aten-
cional).

e L'dltima finalitat de l'entrenament
psicologic és procurar que els es-
portistes puguin rendir al 100% de
les seves possibilitats reals en
aquests moments clau, (depenent,
és clar, del seu nivell tecnic i fisic).
L'dltima finalitat de l'entrenament

no és catapultar els esportistes ma-
gicament a la victoria.

» La preparacié psicologica també és
un "entrenament"” i, per tant, implica
una tasca necessariament /larga i
continuada.  Aquest entrenament
també es programa i consta de di-
verses parts, cadascuna de les quals
ha de permetre a l'esportista ex-
perimentar que aconsegueix fites
concretes en el coneixement i en 1'ds
dels seus recursos psicologics.
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Introduccio

La realitat esportiva d'avui s'allunya
molt de la de comengament de segle,
tot i que aquella hagi marcat cul-
turalment les institucions esportives
actuals. Fa vint anys, ningd no podia
pensar que una nena de 15 anys sal-
tés més de 6 m de longitud, o que un
nen també d'aquesta edat, superés els
2 m d'altura o els 5 de perxa. Ac-
tualment aquestes marques son més
freqiients entre els nostres joves ta-
lents esportius, cosa que semblaria
augurar un futur prometedor per al
nostre atletisme. Pero lluny de sentir-
nos optimistes ens estem adonant que
si bé no falten individualitats, la prac-
tica atletica esta patint una davallada
quantitativa considerable, a favor
d'altres esports i d'altres practiques fi-
sico-esportives més atractives. Només
cal observar com el nombre de lli-
cencies federades a Catalunya esta
disminuint de manera important (Vaz-
quez, 1990).

Fa vint anys, les ofertes esportives
que es presentaven al jove eren li-
mitades, les opcions per ocupar el
seu temps lliure eren escasses; el
simple fet de promocionar l'atle-
tisme en un centre escolar im-
plicava obtenir resultats, o el que és
el mateix, que un alt percentatge
dels millors alumnes es vinculessin
a aquest esport, ja que en la presa
de decisié del nen no existien tan-
tes variables com ara. Avui dia, les
ofertes s'han multiplicat i no totes
es presenten en les mateixes con-
dicions: les estrategies de "venda
d'activitats ludico-esportives" dis-
ten molt de la persuasié personal
del mestre o entrenador que l'in-
tenta conveéncer per entrenar i arri-
bar a aconseguir una marca algun
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dia llunya. Avui les ofertes estan
sotmeses a les lleis de la publicitat,
a estratégies de mercat, a la recerca
de talents com a inversions eco-
nomiques de futur, o a ofertes de
noves sensacions presentades amb
la mateixa eficacia que si fossin
una marca de refresc. Darrera
d'aquestes s'hi troben veritables im-
peris econdmics de material, roba,
agencies de viatges o farmacologia.
L'esport mundial es recolza en dos
tipus d'institucions: les privades i
les publiques. Les primeres, amb un
potencial econdomic molt superior al
de les segones pel que fa a elit, i per
motius diversos com poden ser el
colonialisme cultural, la capacitat
de mobilitzacié de masses, l'ido-
neitat publicitaria, etc., sén fi-
nanciades segons una estratégia
concreta que veu en l'esport una ma-
nera d'augmentar la venda d'un pro-
ducte, el tiratge d'un diari, els anun-
ciants durant una retransmissio
esportiva, la venda massiva de ma-
terial esportiu, el consum de pro-
ductes determinats, i fins i tot l'afir-
macié politica o etnica d'un grup.
Cada dia assistim a la introducci6
d'un nou esport completament ali¢ a
la cultura esportiva d'un pais amb la
intenci6 d'obtenir un mercat com si
es tractés d'una marca de cola (per
exemple, la introduccié del rugbi
america a Europa).

La regressi6 que actualment estem
patint en la natalitat i la tendencia de
la poblacié cap a practiques es-
portives recreatives, molt més gra-
tificants a curt termini (Garcia Fer-
rando, 1990) i sense tants nivells
d'exigéncia (1) com l'esport d'alta
competicid, fa que esports com la bi-
cicleta, les activitats en el medi na-
tural, els gimnasos i, fins i tot, els es-

ports de pilota prenguin terreny a un
atletisme que és cansat, avorrit, exi-
gent, que requereix exclusivitat i que
no aporta interessos economics ni
campanyes publicitaries tan or-
questrades com el futbol, el basquet
o els nous esports californians i de
muntanya. L'atletisme es limita a
mantenir-se en el pedestal del pu-
risme i de l'anecdota del record del
mon, perd no forma part de la quo-
tidianitat esportiva setmanal. Els par-
tits de basquet a I'ACB desperten
més interes que els de 'NBA, mentre
que la final de 100 m del campionat
d'Espanya d'atletisme en desperta
molt menys que els enfrontaments
Lewis-Powell en els campionats
d'EUA. L'atletisme nacional i local
desperta molt poc interes per part de
la massa del public.

Avui, la decisié6 del nen per una
opcid esportiva no depen tant de la
insisténcia i gracia amb que el técnic
descobridor del seu talent esportiu
faci la proposta —aixo era eficag d'an-
tuvi—. Avui dia, hi ha, al meu parer,
una serie de factors addicionals que
haurien de considerar els clubs i les
escoles d'atletisme per tal de millorar
la seva eficacia en la captacié de ta-
lents esportius i no quedar derrotats
de sortida davant les altres ofertes es-
portives i no esportives que rep el
nen quotidianament per ocupar el seu
temps de lleure.

Aquestes premises a considerar en la
promocid i iniciacié de l'atletisme
son les segiients: presentar l'atletisme
com un esport que no és avorrit; ini-
ciar la captacié de practicants a edats
cada cop menors; utilitzar quan sigui
possible els mitjans de comunicacié
al maxim per destacar qualsevol es-
deveniment atlétic local i relacionar-
lo amb els grans mites mundials; re-
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considerar 1'organitzaci6 tecnica dels
clubs i la relacié amb el medi social
proxim.

L'atletisme no és avorrit

El primer contacte que té un nen
amb l'atletisme sol ser la par-
ticipacié en un cross escolar. Es fa
un diumenge al mati, cal matinar i
fer, moltes vegades, fins a 100 km
amb autocar. El principiant correra
amb el fred propi dels matins de
desembre, amb una mica de sort fins
i tot plovisquejara. Quan el jutge
faci el tret de sortida es trobara su-
perat per una massa de nens que no
sap com se li han posat davant, el
trepitjaran, I'empenyeran i arribara a
la meta fet un cromo, esgotat, en
una posicié indefinida; de cada 100
participants només guanya un. En
moltes ocasions haura de passar tot
el mati esperant que acabin les al-
tres curses i arribara a casa a les tres
de la tarda, brut, cansat i sense saber
que respondre als pares quan li pre-
guntin en quin lloc ha quedat.

Aquest ritual es repetira dos o tres
diumenges, perd només els que no
destaquen en altres esports, els que
arriben entre els primers i alguns,

pocs, per altres motius, sén els con-
tinuadors potencials de I'atletisme.
Pero la paradoxa continua, quan s'ob-
serva que sén poquissims els petits
campions que arriben a consolidar-se
entre els millors de l'atletisme adult
(Rius Sant, 1989).

Dins de l'atletisme hi ha es-
pecialitats, com el salt amb perxa,
que si que tenen un gran atractiu: la
seva semblanga amb els tan de moda
avui dia esports de risc, la seva prac-
tica podria resultar altament mo-
tivant per als joves, perdo la-
mentablement, malgrat que a la
majoria de nuclis atlétics hi ha ins-
tal.lacions adequades per practicar-
los, sén poquissims els joves afi-
cionats. Avui dia es promociona
massivament tot alld que és facil
d'organitzar i d'ensenyar —com el
cross— perd que no és el més ade-
quat per atraure l'atencié del nen.
Esports com el futbol, el basquet, la
natacié i la bicicleta tenen una ini-
ciaci6 espontania als patis dels
col.legis, a les piscines d'estiu o als es-
pais lliures del camp i de la ciutat. En
alguns casos, com és el del futbol o el
basquet, el pas del joc més o menys
espontani cap a l'entrenament esportiu
té una progressio suau, sense ruptures
brusques. En el cas de la natacid, si bé
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resulta brusc el pas del joc a la piscina
a l'entrenament quotidia, troba una ca-
nalitzacié excel.lent en els cursets de
natacié, per on passen la majoria dels
escolars del pais en edats pri-
merenques. En tots els casos es-
mentats, el primer contacte del nen
amb aquell esport no és ni cansat, ni
avorrit, no s'assembla tampoc a una
classe de l'escola amb obligacions in-
eludibles.

En el cas de l'atletisme aquesta ini-
ciacié espontania és molt anterior als
altres esports: correr al pati, tirar pe-
dres, saltar, etc. Perd a aquestes pri-
meres activitats atlétiques, sembla que
els promotors del "atletisme seriés"
ens hem entossudit a no considerar-
les com a tals. El pas al veritable
"atletisme" és molt més brusc, no hi
ha la transicié a partir dels quasi es-
pontanis jocs infantils. El primer que
manem que faci un nen quan ve a
practicar atletisme és correr durant
deu minuts i repetir innombrables
exercicis analitics. Els seus companys
estaran jugant i divertint-se amb una
pilota de basquet. Des del punt de
vista motivacional la cursa continua
no té res a fer davant del joc amb la
pilota.

Si els patrons motors basics de l'atle-
tisme sén desplacar-se, saltar, llan-
¢ar, per que ens entossudim a iniciar
els nens en activitats monotones i
avorrides?

La majoria de concursos televisius
per als nens consisteixen en jocs de
cursa amb o sense obstacles, salts,
llangaments que no necessiten apre-
nentatges especifics; els nens s'ho
passen bé. Per que insistim que llan-
cin pilotes medicinals en lloc de pi-
lotes de tennis amb un cinta de co-
lors d'un metre com si fos un estel?
Per que en lloc de donar una volta
corrents a la pista no fem dos equips
que han de donar la volta al més
aviat possible empenyent una pilota
gegant?

L'alternativa que proposem no es
basa en el fet de convertir les pistes
en un esbarjo o en una ludoteca, sin6
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que requereix canviar una mica la
mentalitat de la familia atletica res-
pecte de la concepcié de les bases de
l'atletisme i aixd suposara adaptar la
iniciaci6 de l'atletisme a la realitat ac-
tual (Rius Sant, 1991). En lloc de
continuar amb les rutines propies
d'un esport altament tradicional a les
nostres latituds —tradici6é que si bé va
servir per mantenir-lo viu en els anys
dificils pot resultar, en 1'actualitat, un
llastre que en dificulti el progrés—
proposem: analitzar els patrons mo-
tors basics de les activitats atletiques;
no buscar semblances lineals amb les
especialitats adultes; dissenyar ac-
tivitats ~ encaminades al  des-
envolupament d'aquests patrons ba-
sics en formes jugades i adaptades a
cada edat, tot i que difereixin de les
proves atlétiques ortodoxes, se'ls ano-
menara igualment "atletisme" -les
primeres competicions cal fer-les en
aquesta linia—; a partir dels 9 o 10
anys, caldra incorporar esports
col.lectius o jocs d'equip, com també
les especialitats atletiques estandard
sense oblidar els jocs de l'etapa an-
terior.

Iniciacio cada vegada més preco¢

La iniciaci6 preco¢ en l'atletisme
només és necessaria en les es-
pecialitats més tecniques (Rius Sant,
1989) i que malauradament la realitat
ens demostra que sén les menys tre-
ballades en les escoles d'iniciaci6.
Contrariament, el mig fons i el fons,
especialitats que no requereixen una
especialitzacié precog, que sén les
menys atractives per als nenes, solen
ser les formes més generalitzades en
la iniciaci6 atletica.

La iniciacié preco¢ no es pot con-
fondre amb I'entrenament exhaustiu
precog; aquest apareixera molt avan-
cada l'adolescencia i arribara al nivell
maxim passats els 20 o els 25 anys,
contrariament al que passa en esports
com la nataci6 o la gimnastica, en els
quals és als 15 o 16 anys quan es co-
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menga a assolir un rendiment com-
petitiu de nivell maxim; per aixd
s'inicia el seu entrenament intensiu
de manera precog (Rius Sant, 1991).
Esperar la captacié de talents als 12 o
14 anys, a més de ser una mica tard per
a les especialitats més técniques, la
majoria ja juga a futbol, basquet, fan
ritmica o estan apuntats a in-
nombrables académies que els en-
senyen tot tipus d'activitats de moda.
Contrariament, iniciar els nens als 8
anys a un atletisme seguint la me-
todologia tradicional implica avorrir-
los, cansar-los o en el pitjor dels casos,
aplicar entrenaments inadequats tant
des de la perspectiva del rendiment
futur com de les necessitats motrius
pertinents del nen.

El dilema estd servit: iniciar pre-
cogment avorreix el nen; l'entrenament
intensiu precog és una agressio terrible
al seu desenvolupament i retardar la
seva iniciacié als 12 anys és una mica
tard per a especialitats técniques i molt
tard per captar una poblacié infantil
compromesa amb nombroses activitats
esportives i lidiques.

Una proposta alternativa

El plantejament segiient es fo-
namenta en tres punts de partida:
desenvolupament dels patrons mo-
tors basics segons els principis de
l'educacié fisica de base; introducci6é
de l'ensenyament técnic precogment
perd dins del context lidic recreatiu;
la motivacid, la varietat d'activitats i
la freqiiencia optima d'entrenament
(la que la demanda social dels pares,
centre escolar, costums, etc., re-
quereixi, no la que cientificament
creguem Optima).

Totes aquestes activitats, les de-
nominarem atletisme i dissenyarem
activitats adequades per a nens de
totes les edats en lloc d'adaptar els
nens a les especialitats atletiques
adultes. Amb aquesta filosofia, po-
drem dissenyar activitats adequades
a nens de fins a cinc anys, edats en
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les quals els esports i les activitats
amb reglamentacié complexa o que
requereixin una minima incertesa de
l'adversari i del company dificilment
poden practicar-se.

D'aquesta manera, quan el nen par-
ticipa per primer cop en un cross als
8 anys, aquest resulta ser una forma
més de les moltes entre els centenars
d'activitats que ve realitzant en el seu
atletisme.

Una experiéncia practica

Vegem uns exemples de "olim-
piades" dutes a terme amb nens de
prescolar i cicle inicial en unes es-
coles de Tarragona. Les proves per a
nens de 4 i 5 anys eren les segiients:
Primera prova: cursa de tanques, 40
m amb tres tanques i un matalas
entre tanca i tanca. El pare o la mare
i el nen participen conjuntament. El
pare fa passar el nen per sobre de la
tanca, aixecant-lo, i ell la passa per
sota. El nen fa una tombarella al ma-
talas i es repeteix l'operacié. Es com-
peteix de dues en dues parelles, pero
sense jutges que designin guanyador.
Segona prova: llangament d'una pi-
lota de goma contra uns dibuixos de
ninots en el terra; cada participant
llanga contra el ninot que més li
agrada.

Tercera prova: cursa de 30 metres en
zig-zag entre cons, transportant un
plat de plastic amb una pilota de ten-
nis. La competicié es fa de tres en
tres i sense designar guanyador.
Cuarta prova: 400 m llisos. El pare o
la mare i el fill han de donar una
volta a la pista.

Vist 'exemple per a nens de 5 i 6 anys,
es poden dissenyar tipus de com-
peticions i activitats més properes a les
formes ortodoxes de l'atletisme perd
sense haver d'imitar les competicions
estandard. Aixi veiem l'exemple de les
tanques, que pel seu disseny sén ex-
cessivament altes i pesades per als joves
i només alguns nens alevins s6n ca-
pacos de passar-les eficagment i fent
entre elles tres passos. ;No hi ha mol-
tissimes opcions de curses d'obstacles
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molt més facils d'executar i sense perill
de caigudes i d'automatitzar errors téc-
nics? Si bé la competicié institucional

no les proposa, les hem d'ins-
titucionalitzar nosaltres en els nostres
llocs d'entrenament.

L'atracci6é que els esports col.lectius
desperten en el nen resulta un ar-
gument logic per explicar la crisi de
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la practica atletica en els nens. ;Per
qué no s'introdueixen partits de fut-
bol, voleibol o activitats recreatives
en els entrenaments d'atletisme?

L'allunyament dels escolars de I'atle-
tisme es fa patent en mirar els indexs
de participacié en els campionats de
Catalunya d'equips escolars que és
quasi inexistent. Només cal as-

senyalar que en les fases territorials
(provincials) i en la categoria in-
fantil, dels campionats de Catalunya
de la temporada 1990-1991, dels tres
possibles equips per comarca, la re-
alitat de participacié va ser la se-
giient: a Tarragona s'hi van presentar
3 nens i 2 nenes, a Girona cap nen i 2
nenes, a Barcelona 4 nens i 3 nenes i
a Lleida 4 nens i 2 nenes.

Amb aquestes dades, constatem que
mentre els altres esports tenen un alt
index d'equips infantils en els centres
escolars, en atletisme no passa el ma-
teix. Son els clubs els que tenen els
principals centres de promocid, sense
estructura per "pentinar” atleticament
en profunditat els col.legis, i s6n
molt pocs els capagos d'aconseguir
equips complets. Aix0 genera que
molts nens amb grans condicions per
a l'atletisme el desconeguin, o bé es
detecten tardanament, quan ja estan
vinculats a altres esports i activitats
ludiques diverses.

Les estratégies socials

A més d'intervenir sobre l'oferta de
l'atletisme, cal promoure, difondre i
organitzar l'atletisme en un marc més
ampli i a llarg termini mitjangant:

a) La utilitzacié dels mitjans de co-
municacié al maxim per tal de
destacar qualsevol esdeveniment
atletic local i relacionar-lo amb
els grans mites mundials.

Afortunadament, només és a les ciu-
tats com Barcelona que la premsa i la
radio ignoren les petites coses que es-
devenen als ciutadans que no s6n gran
noticia. La premsa local necessita
moltes vegades noticies amb qué om-
plir les seves pagines esportives. En-
viar informaci6 constantment respecte
dels petits triomfs quotidians dels
atletes locals, crea en l'opinié piiblica
una disposici6 cap a aquelles persones
i entitats locals que triomfen fora
d'aquest ambit. Quan es produeixen
grans esdeveniments atlétics in-
ternacionals, s'hauria d'aprofitar la no-
ticia per fer comentaris de premsa
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sobre el tema i establir paral.lelismes
amb els talents locals.

Batre un record local o autondmic no
té ressonancia en la premsa esportiva
general, mentre que pot ocupar un
bon espai en la premsa local; si no
fos aixi, I'esdeveniment passaria des-
apercebut i no tindria la ressonancia
publicitaria necessaria per millorar la
imatge de l'atletisme en l'opinié pu-
blica local, opini6 imprescindible per
captar atletes, recaptar fons, rebre re-
colzament institucional i el merescut
reconeixement social dels atletes.

b) La reconsideracié de 1'organitzacié
tecnica dels clubs i 1'apropament de
l'atletisme al medi social en que
ens movem.

Aquesta nova concepci6 de la iniciacié
atletica implicara un replantejament de
les activitats dels clubs actuals. La pro-
mocié encaminada a formar equips de
benjamins i alevins a les competicions
estandaritzades, no fara més que con-
tribuir a continuar un cicle que, segons
el meu parer, va fent cada cop més es-
tret el cercle d'atletes potencials.

Com ja hem assenyalat abans, el re-
plantejament de les activitats per a
nens d'acord amb les noves ten-
déncies de la poblacié davant l'ac-
tivitat fisica i esportiva, tendira cap a
la iniciaci6 en edats molt pri-
merenques perd amb plantejaments
lidico-recreatius. Aixd implica un
canvi didactic i1 d'estratégies dels
clubs; en lloc de buscar joves com-
petidors, hauran d'oferir activitats
menys selectives amb continguts re-
creatius amplis, atenci eficag als
nens i una clara oferta de futur per
als talents que es detectin.

¢) L'establiment de més relacions
amb col.legis i institucions per pro-
moure les activitats atletiques en
forma d'escoles d'iniciaci6 o de fes-
tivals atletics, que siguin les bases
del futur atletisme de competici6.

d) El replantejament de les com-
peticions oficials de benjamins
alevins i infantils de manera que
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des del mes d'octubre se celebrin
competicions en pista. Un ve-
locista o llangador en poténcia no
competeix fins al febrer; si abans
ha participat en cross és probable
que ja no vulgui sentir parlar de
l'atletisme.

Cal dissenyar competicions adap-
tades a les possibilitats de la poblacié
escolar a la qual es dirigeixen. Si ob-
servem el mapa de Catalunya veu-
rem que excepte poblacions properes
a Barcelona (radi de 60 km), Tar-
ragona i Girona, a la resta no hi ha
nuclis atlétics consolidats. S'haura de
dissenyar competicions molt més
simples amb un nombre de proves
molt limitades i variades.

Plantejar uns campionats escolars per
equips amb programes restringits
(sense anul.lar les competicions ac-
tuals) possibilitaria que col.legis que
ara els és impossible fer un equip
s'acollissin a aquesta competici6 sim-
plificada.

Vegem, per exemple, una proposta
de competicié infantil: cada equip
hauria de estar compost d'un equip
de relleus de 4 x 80, un altre de 3 x
1.000 i quatre participants en tetratld
amb les proves segiients: 80 m llisos,
1.000 m llisos, llangament de pilota
de 400 gr i salt de longitud. En total,
11 participants.

Amb aquest conjunt de propostes es
poden aconseguir diversos objectius.
En primer lloc, que la primera oferta
d'activitat esportiva que rep el nen
sigui l'atletisme. Aquesta sera gra-
tificant i implicara els pares en les
primeres pseudocompeticions. En
segon lloc, amb un disseny de com-
peticions alternatives i més simples
per a les categories de benjamins,
alevins i infantils es podra implicar
els col.legis, els quals sén els grans
absents de l'atletisme. En tercer lloc,
s'aconseguiria desmitificar el cross
com a baptisme atletic de la majoria
dels nens. La primera experiéncia
atletica sera amb activitats més gra-
tificants. Finalment, la implicacié
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d'escoles i pares en les competicions
augmentara la xarxa social d'im-
plicats en l'atletisme.

Dins de l'apartat de l'organitzaci
dels clubs, cal reconsiderar la ne-
cessitat de dificultar al maxim la for-
macié de nous clubs en poblacions o
comarques amb clubs ja existents.
Les escissions constants dels clubs
tradicionals generen petits clubs
mancats de técnics qualificats, d'in-
frastructura i de mitjans materials.
Molts d'aquests clubs sorgeixen de
discrepancies entre monitors o ani-
madors que es disputen el control
sobre els atletes. Actualment, per en-
trenar atletes no es necessita, de fet,
cap titol i sense cap infrastructura es
forma un club.

Conclusions

Si l'atletisme no vol perdre la batalla
enfront dels esports col.lectius i de
les practiques recreatives haura de
canviar significativament la seva
oferta i adaptar-la a les demandes es-
portives socials del moment.

La captacié de joves per a l'atletisme
ha de ser molt més preco¢ que en
l'actualitat. Esperar als 10 o 12 anys
¢s tard. A aquestes edats els nens ja
han escollit les activitats amb les
quals ocupen el seu temps lliure. Ini-
ciar l'atletisme no significa entrenar
els nens per obtenir resultats, sin
que els nens s’ho passin bé i que els
pares vegin amb bons ulls una ac-
tivitat esportiva que anomenem atle-
tisme.

Les competicions oficials en ca-
tegories menors shan de ra-
cionalitzar: cal adaptar programes
reduits per als equips escolars i ini-
ciar les activitats en pista per a es-
colars a l'octubre, en lloc de fer
només cross.

La iniciacié teécnica ha de ser més
qualitativa (ensenyament dels fo-
naments técnics) que quantitativa (in-
crement de les qualitats fisiques de
forma especifica).

Les estructures dels clubs s'han
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d'adaptar a la realitat esportiva ac-
tual, continuar amb la rutina tra-
dicional ens conduiria al fracas.
Afavorir l'agrupacié o la fusié de
clubs petits i dificultar-ne la formacié
de nous en zones amb clubs ja exis-
tents, si no tenen una infrastructura
tecnica, instal.lacions i personal di-
rectiu’ minims que garanteixin una
eficacia minima de funcionament.
Els jocs infantils també es poden
anomenar atletisme.
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El 7 de desembre de 1983 va morir a
Barajas José M. Cagigal. D'aquesta
manera culminava la intensa vida
d'un home treballador.

Cagigal va lliurar esforgos i de-
dicacié amb I'tinica finalitat d'enaltir
els valors de l'educaci6 fisica i l'es-
port a Espanya.

Tota la linia del pensament cagigalia
es mou entorn de tres pilars basics:
olimpisme, humanisme i esport.
Cagigal entén els JJOO moderns com
una comunié de la humanitat, amb
grans possibilitats de convertir-se en
el motiu de confraternitzacié entre
els pobles.

Considerada la seva instruccié com a
humanista, la seva personalitat i la
seva tasca estan presents en tots els
seus escrits. Veu l'esport com un mit-
jancer, com un element humanitzant
de la societat actual, esquerpa i agres-
siva amb ella mateixa. Cagigal as-
senyalava la dimensié intel.lectual
del concepte d'esport i el diferenciava
en dos: l'esport praxi i l'esport es-
pectacle; considerava el primer com
el més proper als aspectes naturals i,
per tant, humans.

Creiem que la seva trajectoria és un
bon fil conductor de les vicissituds de
I'educacio fisica i I'esport al nostre pais.
Si bé les seves obres escrites sén de
coneixement general, ens va semblar
interessant donar a coneixer un se-
guiment de la seva ideologia (se-
gurament més espontania) mitjangant
les seves manifestacions a la premsa
diaria nacional.
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APROXIMACIO AL PENSAMENT
I LA IDEOLOGIA CAGIGALIANA
A TRAVES DE LA PREMSA
ESCRITA (1960-1983)

Aquesta analisi s'ha realitzat de ma-
nera cronologica, des dels inicis de la
seva aportacié conceptual al mén de
l'educacié6 fisica i l'esport (1960) fins
als udltims moments de la seva vida
(1983).

Paraules clau: esport, esport
praxi, esport espectacle, home,
' educacié, olimpisme, humanisme,
" José M. Cagigal.

Introduccio

Després de realitzar una analisi de
l'obra de José M. Cagigal podem
afirmar que aquest home ha estat el
gran dinamitzador de l'educacié fi-
sica i l'esport, en els darrers trenta-
cinc anys, ja sigui en els aspectes pu-
rament intel.lectuals com en els le-
gislatius i institucionals, és a dir,
com a home d'acci6 que va pos-
sibilitar, amb la seva intervencié i la
seva visi6 de futur, la realitat present.
Des del punt de vista intel.lectual,
Cagigal va ser un observador agut de
l'entorn social al qual pertanyia i va
generar en funcié de les seves re-
flexions una prolifica obra que va
anar desgranant al llarg de la seva
existéncia mitjangant llibres, articles
de revista, conferéncies, classes, se-
minaris, col.loquis, televisié i de-
claracions de premsa.

La seva obra intel.lectual porta im-
plicita una linia ideologica que gira al
voltant dels tres grans pilars del seu
pensament, 'home, l'educacié i l'es-
port. Considera l'esport com el gran

recurs de la humanitat per arribar, per
via optimitzant, a l'individu, o sigui,
l'esport com a element humanitzador
de la societat actual, sovint esquerpa i
agressiva amb l'home. Cagigal de-
fensava amb decisi6 la dimensié
intel.lectual del concepte esport, da-
vant l'apatia i indiferéncia de la
intel.lectualitat de la seva época, di-
ferenciant-lo en dos grans apartats:
l'esport praxi i l'esport espectacle; de
tots dos considerava l'esport praxi
com l'autentic esport i, per tant, el
més proper a les necessitats de l'in-
dividu, dins d'un concepte d'oci actiu.
A la premsa escrita, hi trobem forga
referéncies i entrevistes del nostre
personatge, ara per la seva re-
llevancia intel.lectual i pels carrecs
publics que va desenvolupar, ara per
raons conjunturals, en les quals Ca-
gigal va propiciar la realitzacié d'en-
trevistes amb algun dels diaris més
populars del pais, per tal d'abocar-hi
les seves consignes i plantejaments i
generar un estat d'anim i sobretot un
canvi d'actituds entre la gran massa
de la poblacié.

Van ser diversos els temes que va
tractar de manera insistent en les
seves entrevistes amb la premsa na-
cional i estrangera. Tanmateix, des-
taquen per la seva profusid i rigor les
entrevistes que giren al voltant
d'aquests tres temes: olimpisme, hu-
manisme i esport. D'altra banda,
aquests temes representen, per di-
verses raons, la pedra filosofal del
seu pensament. El primer per la seva
capacitat de seduccid; el segon per
ser el gran nord de la seva filosofia,
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ja que era un humanista, i el tercer
perque és el tema clau de tota la seva
obra. Per tot aixd hem escollit aques-
ta trilogia per elaborar un estudi
sobre el pensament cagigalia a través
de les declaraciones a la premsa du-
rant el periode compres entre el 1960
i el 1983, la data de la seva mort. Cal
destacar que el nostre autor apunta
detalls i prediccions que en el seu
moment no es van entendre i que al
llarg del temps s'han demostrat com
a certs i, fins i tot, fonamentals en el
procés que ha seguit l'esport i I'edu-
cacio fisica.

Durant el periple considerat, 1'edu-
cacid fisica i l'esport a Espanya, a
cavall entre tres etapes de la nostra
historia recent —la dictadura, la tran-
sici6 1 la democracia—, va patir
grans transformacions. El 1961 i
1980 es van promulgar dues lleis
que havien de regular les practiques
esportives; de totes dues, el nostre
personatge va ser-ne protagonisme;
en la primera com a assessor i re-
dactor, i en la segona com a as-
sessor 1 critic. Per la seva posicid
com a director de I'INEF de Madrid
1 posteriorment pel seu prestigi so-
cial 1 professional va participar de
manera activa, des de la seva par-
cel.la, en tot el procés de canvi que
va tenir lloc en aquest pais, per tal
d'aconseguir una societat més mo-
derna, justa i equilibrada.

Creiem, finalment, que la trajectoria
cagigaliana és un bon fil conductor
de les vicissituds de l'educacié fisica
1 I'esport al nostre pais i en aquest as-
pecte radica gran part de l'interés del
nostre estudi.

Metodologia

Per aproximar-nos al pensament ca-
gigalia a través de les seves de-
claracions a la premsa escrita de
I'tpoca, hem dissenyat un procés me-
todologic que dividim en quatre
grans fases que es van desenvolupar
de manera consecutiva en el temps.
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A continuacié descriurem les se-

qiiencies metodologiques del treball i

els seus continguts especifics.

En primer lloc destaquem el meétode

que hem utilitzat per desenvolupar

aquest treball i, a continuacid, entre

paréntesis, el treball especific que

s’ha efectuat.

Primera fase: Buidatge Bibliografic

(selecciod i recol.leccié de declaracions

a la premsa escrita).

« Establir criteris de seleccié del ma-
terial de premsa.

» Buidatge de premsa.

» Extraccid i seleccié d'articles.

Segona fase: Analisi de contingut

(sistematitzacio de 1'analisi).

* Interpretaci6 dels articles.

» Temporalitzacié i agrupacié per
temes.

Tercera fase: Hermeneusi (interpretacié

dels articles de premsa).

« Establir una linia ideologica del pen-
sament cagigalia per temes a través
de les intervencions a la premsa es-
crita al llarg del periode considerat.

e Aproximacié global al pensament
cagigalia en base als seus tres
grans camps tematics: ["home, l'es-
port i l'educacio.

José M. Cogigol pensador. Novembre 75
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Quarta fase: Analisi critica i com-
parativa (valoracio critica)
Valoracio critica:

¢ Validesa del seu pensament.

« Capacitat d'analisi dels problemes
esportius de I'¢poca.

¢ Capacitat de transmissé del mis-
satge cagigalia.

« Capacitat de prospeccio.
* Solidesa i rigor intel.lectual.
* Independencia ideologica.

En aquest treball que presentem
hem escollit I'olimpisme, I'hu-
manisme i I'esport amb l'objecte de
dibuixar un perfil ideologic su-
ficientment revelador de la seva per-
sonalitat. Hem obviat altres temes
per raons exclusivament d'espai.
Creiem que amb l'analisi d'aquestes
arees del pensament podem realitzar
una bona aproximacié als seus mo-
dels educatius i als seus ideals de
vida.

Les citacions de premsa que hem ma-
nejat pertanyen a una gran varietat de
diaris de la premsa nacional i cs-
trangera. Una gran majoria pertanyen
a l'arxiu privat d'Isabel De Gregorio,
vidua de Cagigal, la qual molt ama-
blement ens ha facilitat el material
que ha recollit pacientment durant
aquests anys per tal d'aportar llum a
una de les facetes més desconegudes
de José M. Cagigal.

L'esport ¢és un tema que el nostre
autor va tractar profusament en el
transcurs d'aquests anys. Per aixo i
per facilitar la seva comprensio, des-
envoluparem una analisi del seu pen-
sament referent a l'esport com a fe-
nomen cultural i simbol social, i de
l'altra, elaborarem una analisi com-
parativa entre les dues grans ca-
tegories de l'esport que ell con-
siderava, l'esport praxi i Il'esport
espectacle. Aquest tema, més I'olim-
pisme i I'humanisme conformaran la
trilogia tematica que ens ajudara a
apropar-nos a aquest home.
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Biografia

El 7 de desembre de 1983 va morir
en un tragic accident d'aviaci6 a Ba-
rajas Jos¢é M. Cagigal, quan es dirigia
a Roma per assistir al congrés in-
ternacional Teaching Team Sports
organitzat per I'AIESEP (Associacié
Internacional  d'Escoles  Superiors
d'Educacié Fisica), organisme del
qual era president.

Alli es va apagar una vida intensa que
cinc lustres abans havia iniciat una
brillant trajectoria entorn de I'home,
l'esport i I'educacio, els tres grans pi-
lars tematics del pensament cagigalia.
Els scus grans projectes fets realitat —
la Llei de 1961 d’educaci6 fisica, la
creacié i posada en marxa de I'INEF,
la creacié de la revista Citius, Altius
Fortius, que va ser la més important
del mon en el seu genere—, la seva
lluita constant per aconseguir l'estatus
d'estudis universitaris per a I'INEF, la
seva presencia al mén internacional
com a conferenciant, pensador i di-
rigent, o sigui, tota una vida lliurada a
uns ideals entre els quals destaca
I'home i l'esport com a mitja per
excel.lencia per arribar amb eficacia a
aquest home deshumanitzat, ma-
quinitzat, en una societat robotitzada i
sovint hostil als seus congeéneres. Perd
anem per parts a analitzar les ca-
racteristiques més notables d'aquest
singular personatge.

José M. Cagigal va néixer a Bilbao el
10 de febrer de 1928 al si d'una fa-
milia nombrosa, religiosa i con-
servadora. Va passar els primers
anys de la seva vida en un ambient
de pau i harmonia familiar, a cavall
entre les ciutats de Bilbao i Lo-
gronyo, on el seu pare, en plena
guerra (1938) va ser designat go-
vernador civil de la provincia. En
aquesta primera ctapa, el nostre per-
sonatge era un bon estudiant i un es-
portista polivalent ja que practicava
el futbol, l'atletisme i la pilota a ma;
d'altra banda, en I'ambient familiar es
respirava una profunda aficié per les
arts, l'esperit, la mdsica, el cant, la
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poesia. En aquest context s'anava
formant José M. Cagigal, el qual, se-
gons les dades que posseim, es com-
portava com un noi realitzat i alegre,
amb molt bona acceptacié per part
dels altres i amb uns valors cristians
profunds que després va aplicar en
tots els ambits en qué va actuar.

Als 18 anys, una vegada va haver aca-
bat els estudis mitjans amb bons re-
sultats, la seva familia el va portar a
estudiar la carrera de Dret a la Uni-
versitat Complutense de Madrid, la
qual gaudia de gran prestigi social al
nostre pais i representava d'alguna
manera la possible continuitat del fill
en les tasques del funcionariat public
que el seu pare havia desenvolupat en
I'administracié franquista. Pero en
aquest moment arriba la primera gran
rebel.lia del nostre personatge: a mig
curs comunica als seus pares el seu
desig d'abandonar la carrera per entrar
al noviciat jesuita de Loyola. Els seus
pares li preguen que acabi el curs de
Dret i que mediti per tal de prendre la
decisié en acabar el curs. Cagigal es
manté en la seva postura i entra al se-
minari on passara quasi catorze anys,
en el transcurs dels quals reforga, am-
plia i aprofundeix els seus postulats
religiosos, rep una solidissima for-
macié humanistica des de la pers-
pectiva cristiana, estudia llengiies an-
tigues, llati i grec, i modernes,
frances, angles, alemany i italia; aprén
a meditar i a reflexionar i sorgeixen
en aquest ambient les seves primeres
aportacions escrites sobre els temes
que sempre l'han apassionat. En
aquesta ¢poca Cagigal estudia, re-
flexiona, escriu, fa esport, canta en el
cor i es destaca com a baix per la qual
cosa els seus companys I'anomenen el
"Golondrén"; en aquesta época també
descobreix  les  primeres  con-
tradiccions de la vida que havia es-
collit. Va viure a Loyola, Ona, Va-
lladolid,  Frankfurt i  algunes
temporades a Madrid.

D'aquesta segona gran etapa de la
seva formaci6, podriem destacar-ne
dos aspectes: la seva aficié creixent
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per l'esport, que el va dur a practicar-
lo sovint, i el seu afany per escriure,
cosa que es va traduir en una gran
passi6 que va fer fins i tot que li fos
prohibit com a mesura disciplinaria i
de control intern. A Valladolid i du-
rant el temps de practiques que els
membres de l'ordre tenen per con-
solidar i experimentar els seus es-
tudis, Cagigal va ser l'encarregat de
dirigir i organitzar l'esport en el
col.legi jesuita de San José, de la ca-
pital castellana. S'hi va estar tres
anys i en aquest temps no només va
realitzar aquesta tasca amb eficacia
siné que va preparar i elaborar el que
més tard, el 1957, seria el seu primer
llibre, Hombres y deporte. Aquesta
obra escrita i dissenyada en aquella
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época jesuitica, és un llibre basic de
tot el pensament cagigalia; ell mateix
va proclamar alguna vegada que
aquesta constituia, en la seva opinid,
l'obra més important que havia escrit
i de la qual es trobava més satisfet.
Tanmateix, tot i que nosaltres pen-
sem que €s un excel.lent punt d'arran-
cada del pensament cagigalia sobre
I'home i l'esport (fins i tot el titol és
molt significatiu i representa la sin-
tesi de l'ideal de tota la seva vida),
cal considerar-la com una obra que
s'emmarca en una linia religiosa-
pedagogica que des de la nostra Op-
tica actual potser no s'entendria perd
que en el moment en qué va apa-
réixer va causar un gran impacte en
1'ambit esportiu espanyol, encara sub-

mergit a les catacumbes; va ser com
una onada d'aire fresc que oferia
I'oportunitat d'estudiar i interpretar
lI'esport des d'angles molt diferents,
sobretot en aquell moment en que
l'esport era menyspreat i oblidat per
la classe intel.lectual com a tema de
debat i reflexié: el pais tenia una
altra problematica, superar els trau-
mes de la Guerra Civil i resistir 1'ai-
llament internacional.

Arran de la publicacié del llibre, Ca-
gigal inicia la recta final dels seus es-
tudis religiosos amb el proposit d'or-
denar-se sacerdot jesuita i emprendre
estudis de Teologia a Ofia i a Frank-
furt. Paral.lelament rep un premi de
la Delegaci6 Nacional d'Educacié6 Fi-
sica i Esports per la publicacié del

Signatura de o constitucid del premi *).A. Samaranch” com a president de I'AIESEP (1 977
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seu llibre i comenga a col.laborar en
certes tasques de direcci6é espiritual
d'esportistes de la Residéncia Blume,
xerrades sobre l'esport, etc., apro-
fitant les vacances de que disposava.
Tot aix0 anava preparant el terreny
per realitzar la seva segona gran
rebel.lia: Cagigal veia com una con-
tradicci6 poder conjugar les seves
profundes inquietuds educatives, els
seus desitjos d'arribar a I'home i, en
suma, a la societat, per ajudar-la i op-
timitzar-la tant com li fos possible, al
si d'una institucid, la jesuitica, que
vivia en un mén artifical, no real ni
auténtic, on tot resultava molt facil i
comode perqué vivia, d'alguna ma-
nera, d'esquena a la realitat. Fruit
d'aquesta paradoxa obsessiva pren la
decisi6 d'abandonar l'ordre i d'in-
corporar-se a la vida civil, com a pro-
fessor d'una escola d'ensenyament
basic.

José M. Cagigal, amb la llicenciatura
en lletres i la diplomatura en psi-
cologia i psicotécnia, emprén una
nova via per desenvolupar totes les in-
quietuds i ideals d'aquest romantic del
segle XX. Aviat va rebre una oferta de
I'extingida Delegacié d'Educacié Fi-
sica i Esports (actualment Consell Su-
perior d'Esports) per ocupar el carrec
de secretari técnic i, més endavant, de
subdelegat nacional (20-11-1963), ca-
rrec que va ocupar fins que fou no-
menat director de I'INEF (1967). En
aquesta primera etapa Cagigal es va
encarregar d'estudiar i preparar la
nova Llei d'educacié fisica (23-12-
1961) en la qual va posar gran part
dels seus desitjos i esperances, abo-
cant-hi les experiéncies que va viure
Alemanya quan va estudiar-hi Te-
ologia. En l'article 15 d'aquesta Llei es
concretitzava el lent procés de ma-
duracié i desig del nostre personatge:
I'Institut Nacional d'Educacié6 Fisica i
Esports per a la formaci6 i el per-
feccionament del professorat d'edu-
caci6 fisica i els entrenadors esportius.
Una vegada promulgada la Llei, amb
aquest ambicids projecte, Cagigal va
visitar molts dels INEFs d'Europa per
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tal d'estudiar-ne les caracteristiques,
els plans d'estudis, el professorat, els
departaments, el centre d'in-
vestigacio, etc. Conscient que la seva
formacié no era especifica i seduit
per la idea de la docencia en aquest
gran centre, es va matricular a I'Es-
cola d'’Educacié Fisica San Carlos,
de la Facultat de Medicina de la Uni-
versitat de Madrid, per tal d'obtenir
el titol de professor d'educacié fisica
(curs 1965-1966). En el transcurs
d'aquesta etapa es va casar amb Isa-
bel De Gregorio (22-5-1965) amb la
qual va tenir cinc fills.

La tasca de Cagigal com a director i
primer fundador de I'INEF va ser im-
pressionant. Es va obrir una bi-
blioteca esportiva, es va crear el cen-
tre de documentacié i traduccid, es
va editar la col.leccié6 "Novedades
en...", es va configurar un centre d'in-
vestigacié en medicina esportiva, es
va posar en marxa la revista Deporte
2000, es van realitzar els primers in-
tercanvis amb Hispanoameérica i amb
les institucions universitaries su-
periors d'educaci6 fisica europees.
Cagigal volia convertir I'INEF en
una institucié que oferis estudis uni-
versitaris reconeguts, d'on havia de
sortir una elit d'educadors, formats
en les més pures esséncies de I'hu-
manisme. Aixi doncs, I'INEF va re-
presentar per al nostre autor la gran
oportunitat de dur a la practica una
série d'inquietuds que van néixer
d'una concepcié teodrica defensada
amb tenacitat davant l'escepticisme
de molts. Va voler convertir I'INEF
en un centre model amb projecci6 in-
ternacional, per la qual cosa no va
dubtar a organitzar congressos, se-
minaris, trobades internacionals, etc.
Des del moment que el nostre per-
sonatge va assumir la responsabilitat
de crear I'INEF va iniciar una intensa
relacié internacional com a con-
ferenciant i com a representant del
nostre pais als diversos congressos i
simposis convocats per organitzacions
i federacions mundials sobre educacié
fisica i esport. De fet, es va convertir
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en el nostre representant més in-
ternacional, que acumulava carrecs i
responsabilitats, donant entrada al
nostre pais al concert mundial de
l'educaci6 fisica. Ens atreviriem a dir
que en aquella ¢época Cagigal donava
una imatge del nostre pais que no es
corresponia amb la realitat nacional.

Un cop establerts els fonaments de la
vida academica de I'INEF, Cagigal
va inaugurar un nou cicle de pro-
duccié literaria (1966-1973), mit-
jancant la publicacié de la seva se-
gona obra Pedagogia y Humanismo,
(1966) i una serie d'articles que van
apareixer en revistes especialitzades,
aixi com conferéncies i declaracions
a la premsa escrita que denoten una
gran tenacitat en la defensa dels seus
ideals. Tot aix0 emmarcat amb una
urgencia digna d'aquell que té molt a
dir i que se sent atordit per la pre-
carietat del temps que intueix escas.
En aquesta ¢poca va publicar una
serie d'articles a la revista Deporte
2000 de gran transcendencia: a
"Hacia una pedagogia del fracaso"
ens acosta de manera crua i real al
mon de la competicié sense apartar-
nos dels principis pedagogics que
emmarquen tot el procés; a "Cos-
modeporte" insisteix en la capacitat
de joc que tenim tots els homes i que
ens brinda opcions magnifiques d'au-
torrealitzaci6 i dialeg amb els altres;
"El moderno educador fisico" és un
treball en el qual el nostre autor pre-
senta els requisits imprescindibles
perque els futurs professionals de
l'educacio fisica, és a dir, els alum-
nes de I'INEF, siguin eficients en la
seva labor, procurant distingir i con-
juntar l'educacié esportiva i la pe-
dagogia. El 1972 escriu el seu tercer
llibre, Deporte, pulso de nuestro
tiempo, amb el qual Cagigal s'eri-
geix com un dels pensadors més qua-
lificats del mén esportiu, amb un
gran reconeixement mundial, com ho
demostren dos fets concrets: la seva
eleccié a Varsovia (1970) com a pre-
sident de I'Associacié Internacional
d'Escoles Superiors d'Educacié Fi-
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sica (AIESEP) i la concessi6 del
premi Philip Noel Baker Research
Award (1971), instituit pel Consell
Internacional d'Educacié Fisica i Es-
port de la UNESCO, en re-
coneixement a la personalitat més
destacada en treballs de caire cien-
tific o cultural referits a l'esport.
Aquests nomenaments no eren siné
la punta de l'iceberg de tota una série
de carrecs nacionals i internacionals
que anava acumulant; eren carrecs de
presitigi més que no pas de gestié
académica.

Aquesta és potser l'etapa més fruc-
tifera de l'era Cagigal: va consolidar
I'INEF com un dels centres més pres-
tigiosos del mén en el seu génere i ell
personalment es va convertir en una
de les personalitats cientifiques de
l'esport de més renom internacional.
L"iltim decenni de la seva existéncia
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Un portit de futbol ol polisportiu de I'INEF de Madrid

es caracteritza per un esperit critic
envers la politica nacional en relacié
amb l'esport, deixant anar altra ve-
gada el seu esperit rebel i in-
conformista. Aixi, el 1973, a la re-
vista Deporte 2000 va publicar el
"Manifiesto de la educacién fisica",
on denunciava la superficialitat amb
que s'atorgaven certs diplomes a mo-
nitors i entrenadors, cosa que com-
portava un desprestigi de l'educacié
esportiva. Amb aquesta mateixa pas-
si6 critica va escriure, el 1975, El de-
porte en la sociedad actual on fa una
analisi licida de l'esport espanyol,
descrivint-ne  l'estructura, l'ana-
cronisme, els fracassos i l'en-
troncament politic. Aquesta obra, se-
gons  Santiago Coca  (1986),
representa potser I'equador de la pro-
ducci6 intel.lectual d'aquest pensador
i possiblement un punt de refereéncia

obligat per entendre el dinamisme
del seu pensament. L'any segiient
Cagigal va sorprendre els seus lec-
tors i seguidors amb la presentaci
d'una obra atipica en la seva pro-
ducci6 intel.lectual, neix Agresion y
deporte, on abandona per un moment
els pressuposits pedagogics i fi-
losofics per deixar pas a qiiestions
psicosociologiques entorn de l'agres-
sivitat humana i la seva derivacié cap
a una violeéncia esportiva, tema de
plena vigéncia actualment. Aquesta
és potser l'aportacié més cientifica de
Cagigal.

Paral.lelament a les seves activitats
intel.lectuals, s'esta produint el seu
declivi institucional a I'INEF i al
Consell Superior d'Esports. Fruit
d'aquest fet és la seva dimissi6 com a
director de I'INEF (11-10-1977) per
discrepancies amb la linia politica i
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pressupostaria que intentaven donar
a I'INEF els rectors de I'esport na-
cional en una ¢época dificil per al
pais, com ho va ser la transicié po-
litica. A partir d'aqui s'inicia la tra-
vessa del desert de José M. Cagigal.
Tanmateix, fora de les nostres fron-
teres, la seva dimissié com a director
de I'INEF va ser una auténtica com-
mocio i el seu prestigi internacional
no només es va conservar intacte
siné que va anar in crescendo gracies
a la seva aureola i carisme personal i
a les continues aportacions en forma
de ponencies, seminaris i cursos in-
ternacionals que el nostre autor
anava desenvolupant a l'estranger,
ben recolzat pel gran domini que
tenia de les llengiies modernes.

Des del punt de vista ideologic, con-
tinuava definint les bases an-
tropofilosofiques per a una educacié
fisica o els elements teorics per a una
diagnosi de I'esport o les conclusions
practiques que es deriven de l'esport
com a educacié. Per aix0, quan va
sorgir la necessitat de crear una nova
llei sobre la cultura fisica i l'esport,
tornem a veure un Cagigal critic i
rebel, per la qual cosa no va deixar
de declarar i exposar per escrit totes
les deficiéncies, mancances i errors
que, segons el seu parer, tenia la
Llei, ja que no reflectia les grans am-
bicions que sempre havia desitjat i
per les quals havia lluitat tan du-
rament. Fruit d'aquest esperit va pu-
blicar un article molt dur titulat
"Inaudito” dirigit als congressistes de
la recentment estrenada democracia i
que va publicar a El Pais uns dies
abans que s'aprovés la Llei al Con-
grés.

Perd encara tenia la secreta es-
peranca d'ocupar la presidéncia del
Consell Superior d'Esports, i des
d'aquesta posici6 poder reformar pro-
fundament tots els temes pendents
referents a I'educaci6 fisica al nostre
pais. Pero la publicaci6 d'un altre ar-
ticle critic en relacié, novament, amb
la Llei de cultura fisica i esport, di-
rigit, aquesta vegada, al Senat, amb
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el titol de "Senores senadores" (El
Pais, 13 i1 14 de febrer de 1980), va
desfer les seves il.lusions i en I'dltim
moment va quedar marginat del car-
rec. El seu esperit rebel continuava
acompanyant-lo.

En aquesta etapa turbulenta i con-
flictiva no va parar de produir i
aixi, el mateix dia que es va apro-
var la Llei al Congrés dels diputats
(15 de novembre de 1979), va pre-
sentar el seu llibre Cultura in-
telectual, cultura fisica, una re-
copilacié d'assajos que va suposar
un pas més per donar contingut
intel.lectual i pedagogic a Il'edu-
cacif fisica. Els seus dos darrers 1li-
bres, presentats el 1981, Deporte,
espectdaculo y accion i jOh deporte!
Anatomia de un gigante so6n una re-
visié pedagogica de les teories ca-
gigalianes que l'autor va defensar
durant vint-i-cinc anys i van ser
com un acomiadament ja que foren
els udltims en qué van tractar el
tema de l'esport tal com sempre
I'havia concebut. A partir d'aquell
moment es va afanyar a iniciar una
nova etapa d'assagista més pro-
funda, en la qual el gran pro-
tagonista va ser I'home que sempre
havia estat l'eix basic de la seva
preocupaci6 intel.lectual.

No volem deixar passar la seva dar-
rera contribucié com a conferenciant:
una ponencia presentada al I Simposi
Nacional sobre I'Esport Contemporani
que es va celebrar a I'INEF de Madrid
del 23 al 25 de novembre de 1983. El
seu treball titulat El deporte con-
tempordneo frente a las ciencias del
hombre insistia en el fet que l'acci
pedagogica i esportiva dels poders pu-
blics s'ha de concentrar sobretot en la
formacié dels pedagogs esportius.
Uns dies més tard, en anar cap a
Roma com a president de I'AIESEP a
dirigir un congrés internacional i pre-
sentar una ponéncia sobre el valor del
joc com a activitat fisica fonamental,
va desapar¢ixer per sempre un gran
rebel, un home idealista i profund que
compromeés amb el seu entorn va
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voler ajudar I'home en la seva dificil
travessa pel mén. Era un 7 de des-
embre.

Olimpisme

José M. Cagigal sempre va tenir una
relacié especial amb el mén olimpic.
No en va una de les seves obsessions
tematiques va ser l'esport, que és el
contingut basic dels jocs olimpics.
Gran admirador del moviment olimpic
modemn i un coneixedor dels antics
jocs panhel.leénics, veia els jocs olim-
pics modemns com una gran festa de la
humanitat amb grans possibilitats de
convertir-se en la via, potser I'tltima,
de confraternitzacié entre els pobles.
Va ser un fidel participant dels cursos
internacionals que anualment or-
ganitzava I'Académia Olimpica In-
ternacional d'Olimpia i va contribuir
amb el seu bon amic Conrado Du-
rantez a la creacié i desenvolupament
de I'AOE (Académia Olimpica Es-
panyola), que sota els auspicis de
I'AOI va ser la primera académia del
mon d'aquestes caracteristiques. Va es-
criure nombrosos articles i ponéncies
sobre l'olimpisme.

A la primera referéncia escrita que
tenim, Cagigal declara la seva ad-
miraci6 pels jocs olimpics, i els atri-
bueix grans valors. Diu que gracies a
la seva universalitat poden acostar
els pobles sense distincié de raga ni
ideologia; representen, segons ell,
una gran esperanga per a tota la hu-
manitat.

A la década dels setanta als vui-
tanta, el tema de I'amateurisme i el
professionalisme va resultar ser un
gran debat en la nostra societat. Ca-
gigal es va decantar sense dubtes
per I'eliminaci6 de la hipocresia que
representava l'amateurisme i va re-
clamar uns JJOO “open” ja que en-
tenia que no era possible oferir el
major espectacle del mon, basat en
el record, si l'esportista d'elit no
tenia una dedicaci6 completa. El
nostre autor va adoptar en aquesta
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época una actitud molt forta contra
el bunquer olimpic de la linia cu-
bertiniana que defensava a ultranga
les tesis de 1'amateurisme en base a
la tradici6 i al missatge ideologic del
fundador del moviment olimpic mo-
dern.

En unes declaracions a (3-1-1982 La
Gaceta del Norte), déna suport a J.A.
Samaranch en la seva politica oberta
i es mostra a favor de la superaci6 de
l'amateurisme en pro d'una pro-
fessionalitzacié creixent. Aixo0, se-
gons Cagigal, havia de preservar un
dels valors més genuins dels JJOO:
la possibilitat d'oferir rendiments ab-
soluts, els quals només sén possibles
amb una dedicacié absoluta i una co-
mercialitzacié creixent que aporti als
esportistes d'elit els recursos eco-
nomics necessaris per poder oferir un
gran espectacle esportiu, el millor del
moén. Tanmateix, aquest procés crei-
xent entorn de la comercialitzacié de
l'esport olimpic, representa un perill
ja que pot comportar la pérdua d'una
série de valors que identifiquen I'es-
port com a tal, com és el seu aspecte
lidic: el joc net, I'excés d'agressivitat
que genera la violéncia contra els al-
tres i contra un mateix (dopatge), etc.
Cagigal segueix des del principi una
linia molt coherent en les seves rei-
vindicacions al llarg del temps, perd
quan gracies a J.A. Samaranch s'obre
definitivament la porta a la pro-
fessionalitzacié dels JJOO, comenga
a alertar d'una peérdua d'identitat de
l'esport si es produeix una pro-
fessionalitzaci6 total i sembla que no
esta tan segur del que havia defensat
durant anys.

Humanisme i esport

José M. Cagigal era considerat un hu-
manista, o sigui, d'una banda, i se-
gons el sentit classic del terme, era
una persona instruida en lletres, amb
un bon coneixement de les llengiies
classiques i, d'altra banda, era una
persona que analitzava el que l'en-

70

En una classe de psicopedagogia o I'INEF de Madrid

voltava amb un esperit critic i des de
la perspectiva de I'home, valorant el
seu paper en la nostra societat. Ca-
gigal parteix del pressuposit que el
coneixement esta subordinat a la na-
turalesa humana i a les seves ne-
cessitats fonamentals.

En l'obra del nostre pensador, s'hi
troba la passi6 per les ciéncies hu-
manes en totes les seves es-
pecialitats, tot i que el fil conductor
especific sigui l'antropofilosofia i els
seus objectes d'analisi siguin l'edu-
cacié fisica i l'esport, es manifesta
com un gran glossador i escriptor.
Cagigal és un estilista admirable en
la modalitat de I'assaig. Il.lustrat pels
grans mestres de la generaci6 del ca-
torze —Ortega y Gasset, Eugeni
d'Ors, Gregorio Maraiién, Salvador
Madariaga—, humanista de caire clas-
sic, Cagigal resumeix totes aquestes
facetes de la seva vocacié i de la
seva tasca en l'hermeneusi i en
l'aprofundiment  filosofic, i dins
d'aquest se'ns apareix com a deixeble
i seguidor d'Ortega, del filosof Xa-
vier Zubiri i, fins i tot, de 'humanista
Pedro Lain Entralgo, especialista en
historia de la medicina i, per tant,
bon coneixedor de les trajectories i
interpretacions del cos huma al llarg

de la historia de les diferents ci-
vilitzacions.

Pero Cagigal és, a més i sobretot, pro-
fundament huma, profundament ge-
nerés, eminentment cordial. L'home
Cagigal esta present en tots els seus
escrits, concebuts sempre com una
obertura cap a l'altre i com una sin-
cera disponibilitat per comprendre i
assumir també, per la mateixa rad,
com a intents de revisar i posar al dia
les seves propies actituds i obra, apun-
tant a la recerca de la veritat.

José M. Cagigal és un home fidel als
seus ideals i plantejaments. No en va,
des de les primeres referéncies pe-
riodistiques, a mitjan de la decada
dels seixanta fins al principi dels vui-
tanta, una mica abans de la seva des-
aparicid, el nostre autor mostra una
gran insisténcia en la idea que l'es-
port pot ser un element humanitzador
per a l'individu d’avui, en una so-
cietat cada vegada més agressiva
amb el mateix home. D'altra banda, i
amb la idea d'inculcar la practica es-
portiva entre la poblaci6, reclamava
insistentment a la intel.lectualitat es-
panyola la consideracié de l'esport
com a tema de debat de primer ordre,
ja que sovint era menyspreat per
aquesta. En aquest sentit, Cagigal va
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lluitar practicament sol en aquesta
dura tasca; sempre va desitjar in-
volucrar els personatges de la ciéncia
i la cultura més importants d'aquella
epoca amb la finalitat de popularitzar
la practica esportiva al nostre pais, ja
que, com ell mateix afirmava, en
aquest aspecte portem més de cent
anys de retard respecte als paisos
més avangats.

Cagigal es va convertir en un agut ob-
servador i estudiés de la societat con-
temporania i conjugant magnificament
els seus grans coneixements historics
amb la realitat del present, va identificar
amb precisio cientifica els mals que pa-
teix la societat de l'oci postindustrial i
que en el fons es resumien en la crei-
xent deshumanitzacié de la societat i,
per tant, la despersonalitzacié de l'in-
dividu.

Davant d'aquest panorama des-
encoratjador, Cagigal proclamava la
soluci6é de la practica esportiva ra-
cional com a concepte d'oci actiu i
element humanitzador. L'oci, pri-
vilegi durant segles d'unes minories,
va ser recuperat també per a les
masses, gracies a un procés pro-
ductiu i a la racionalitzacié del tre-
ball, cosa que comportara un aug-
ment d'hores lliures que cal omplir.
L'esport, segons Cagigal, pot ser,
conjuntament amb altres activitats
culturals, una gran opcié perque
aquest oci sigui actiu i a fi de comp-
tes humanitzador.

El nostre autor reclamava la con-
sideraci6 que mereixia I'esport en una
societat puixant, amb un creixement
industrial i econdomic molt rapid, cla-
rament abocada en l'ocupacié del
temps lliure en I'esport espectacle, on
I'home es converteix en un esportista
passiu. L'esport en general i la prac-
tica esportiva en particular re-
presentaven la terapia adequada per a
I'individu d'aquell moment en una so-
cietat malalta a causa de l'evolucié in-
dustrial i de les dissensions ide-
ologiques i politiques. L'esport com a
element humanitzador de l'individu i
de la societat d'avui.
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L'esport

L'esport és un dels grans eixos del
pensament cagigalia. Des dels seus
primers escrits del final dels cin-
quanta, fins a la seva mort aquest
tema és una constant, potser una ob-
sessi6. Per aix0 no és estrany que tin-
guem moltissimes referéncies pe-
riodistiques entorn del concepte
d'esport. Per a aquest estudi n'hem
seleccionat una miscel.lania, potser
les més emblematiques, amb I'objecte
d'analitzar les linies mestres del seu
pensament respecte d'aquest fenomen
social dels nostres dies.

José M. Cagigal va descobrir aviat
l'esport. Quan era petit ja jugava als
jocs esportius més populars de I'epoca
i quan la seva vida va donar un gir ra-
dical, amb lentrada al seminari,
s'endu la seva aficié a l'esport i la seva
creencga en l'activitat fisica com una
part de les conductes necessaries de
I'home modern davant la progressiva
passivitat en qué es veia involucrat.
Durant els llargs periodes de reflexi6 i
meditacié que va passar al seminari es
va plantejar l'objecte principal de la
seva missié apostolica; aquesta era la
formacié de Il'individu, l'educacid, aju-
dar a desenvolupar la personalitat de
l'individu. En aquest sentit, Cagigal va
descobrir el valor pedagogic de I'es-
port, i el va considerar una de les
darreres oportunitats de 1'ésser huma
per recuperar la seva identitat davant
les continues agressions de la vida
modema i el procés deshumanitzador
en que es troba immers.

Aixi, doncs, veiem que Cagigal troba
els seus eixos de coordenades per tei-
Xir una estratégia de recuperacié de
I'home. Aquestes seran, a partir d'una
primerissima ¢poca, les linies mes-
tres del seu pensament: I'home i l'es-
port. Cagigal sempre va ser fidel a
les seves idees. Era un home tra-
dicional perd no ancorat en el passat.
Fidel als seus plantejaments va man-
tenir una linia impertorbable en la de-
fensa dels ideals cagigalians entorn
de I'home i de I'esport, des de la pri-
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mera obra que va publicar i que va
sortir amb el titol suggerent de Hom-
bres y Deporte, un reflex del que
seria la seva trajectoria intel.lectual
fins al seu darrer treball: La pe-
dagogia del deporte como edu-
cacion, una ponéncia no llegida a
causa de la seva mort.

Les declaracions periodistiques sén
un fidel reflex del que esmentavem
abans i aixi, I'any 1959, en la primera
referéncia que tenim, observem un
Cagigal, en una primera ctapa de la
seva producci6 intel.lectual que ano-
menem pedagogico-religiosa, con-
vencut del valor de l'esport com a
element educatiu de primer ordre. En
aquesta etapa parla "de l'ajuda que
representa l'esport en la necessaria
ascesi religiosa”, cosa que des del
punt de vista teologic representa un
avang, ja que les teories de l'església
en aquest sentit eren forga ambigiies.
Finalment, defineix l'esport "com
una conducta tipicament humana no
exempta de competicié”, cosa que
ajuda a identificar-lo i a diferenciar-
lo d'altres conductes motrius.

El 1962 diferencia clarament entre
l'esport de practica i l'esport es-
pectacle. En base a aquesta di-
cotomia desenvolupara el seu pen-
sament en aquest ambit i amb el
temps acabara denunciant el segon
per la seva desmesura i gegantisme,
tot decantant-se pel primer, la prac-
tica del qual donara l'auténtica me-
sura del nivell cultural i esportiu
d'una societat. Insisteix en el valor
pedagogic i humanitzador de I'esport
practica. A l'esport espectacle li atri-
bueix un valor com a terapia psi-
cologica de descongesti6 massiva,
perd adverteix "sense caure en la
desmesura”.

El 1965 continua parlant de les virtuts
de I'esport. En aquesta ocasié "per al
restabliment huma enfront de Il'au-
tomatisme" i afegeix més endavant
"l'esport com a instrument educatiu i
instrument en la societat de l'oci".
Aix0 confirma la linia de defensa a ul-
tranga dels valors de I'esport.
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Més endavant continua fent lloances
de I'esport tot referint-s’hi com "apre-
nentatge de vida” o “escola d'hu-
manisme social" (1966) . Perdo co-
menga a advertir del perill de la falsa
esportivitzacid, és a dir, l'aficié po-
pular a l'esport, sense practica i
només a través del seguiment d'un es-
pectacle esportiu de manera passiva.
No en va estem assistint en una de
les eépoques del desenvolupament es-
panyol dels anys seixanta en que l'es-
port juga un paper d'espectacle, so-
bretot el futbol, que omple tot el
temps d'oci de la gran massa de la
poblacié espanyola, en un procés de
despoblaci6é del camp i urbanitzacié
creixent. Si a aquest fenomen li
sumem el recurs politic que suposava
l'alienacié esportiva de milions de
persones entorn a aquest fenomen
universal, es comprendran aquestes
pors que aviat es convertiran en re-
alitat.

El 1970 conceptualitza l'esport des de
tres perspectives diferents, cosa que
suposa, al meu entendre, un gran
avang en la comprensié del fenomen
i, sobretot, la necessitat de no cons-
trényer un fenomen que s'escapa dels
ambits intel.lectuals als quals se sot-
metia tradicionalment. Aixi doncs
ens parla des d'un punt de vista es-
sencial, des d'un punt de vista exis-
tencial i des de la protesta instintiva.
El 1972 adverteix del fet que el pri-
mer per a la practica de l'esport no
son les instal.lacions esportives sindé
voler practicar esport, per a la qual
cosa no cal estar especialitzat ni es-
pecialment dotat. Aquest mateix any
insisteix en la idea de la practica de
l'esport per a la recerca de 1'equilibri
personal, la qual cosa constitueix una
bona opcié perd no l'inica. Més en-
davant, el 1973, insisteix en les me-
ravelloses aportacions de la practica
de l'esport per a I'home, destacant-ne
l'important paper de canalitzador de
l'agressivitat natural de I'home, i
d'altra banda obre la possibilitat d'es-
tablir relacions entre les persones en
el sentit profund ajudant a minvar les

7

diferéncies a nivell ideologic, etnic,
politic, etc. Finalment, es reafirma en
la diferenciacié entre l'esport praxi i
l'esport espectacle, fent una defensa
a ultranca del primer i desmarcant-se
progressivament del segon.

En un dels seus miiltiples viatges a I'es-
tranger, concretament a Xile, el 1976,
declara que l'esport, com a expressié
genuina de la conducta humana i fet
social universal ha de tenir una base
cientifica que en aquests moment no
té. Aquest és precisament un dels grans
desitjos del nostre autor, el qual ja por-
tava anys insistint en la dimensi6
intel.lectual del concepte esport, pel
que ell creia que havia de ser objecte
destudi intel.lectual. José M. Cagigal
va ser particularment critic amb la
intel.lectualitat espanyola a la qual acu-
sava de desconeixer completament
aquest concepte polissémic, afirmant,
sovint, veritables superficialitats, im-
propies de la seva condici6 que ge-
neraven confusié i desencoratjament
entre la poblacié. El temps va donar la
ra6 a Cagigal i en aquests moments €s
un tema de ric debat intel.lectual en el
qual les diverses ciéncies es disputen el
seu estudi aportant les seves visions
particulars i metodes amb l'objete de
desxifrar els aspectes essencials
d'aquest fenomen que actualment
inunda la nostra societat.

Al principi dels vuitanta, alerta a la
societat dels perills de l'esport, de-
nunciant l'excessiva tecnificacié en
la lluita per la recerca de resultats i la
perdua progressiva del caracter lidic
en l'esport espectacle, cosa que com-
porta el seu allunyament dels as-
pectes naturals i, per tant, humans
d'aquest. D'altra banda, realitza una
crida als mitjans de comunicacié per-
que ajudin des de la seva posicié que
l'esport no perdi aquest fet lidic del
qual va néixer i que alhora el va im-
pregnar de personalitat.

Més endavant, el 1982, un any abans
de la seva mort, realitza unes im-
portants declaracions a La Gaceta del
Norte, on posa de manifest el seu des-
encantament pel tractament des-

intel.lectualitzat que es fa de I'esport
en la nostra societat, al qual es con-
sidera succedani cultural i per tant un
producte de segona categoria destinat
exclusivament a entretenir les masses.
La seva critica abraga lelit in-
ternacional, poc sensible a aquest fe-
nomen. Cagigal s'esforca novament a
diferenciar l'esport praxi i l'esport es-
pectacle, indicant que tots dos se-
gueixen linies divergents i assenyala
que l'autentica cultura no sén els es-
pectacles esportius de masses siné la
mateixa praxi esportiva; sense dis-
tincié del nivell social o de la pre-
paracié. A causa de la profunditat de
les seves respostes i a la capacitat de
sintesi, acompanyat d'una analisi de
futur, considerem que aquest do-
cument representa una especie de tes-
tament ideoldgic del nostre autor i,
per descomptat, la declaracié pe-
riodistica més important que va fer
abans de morir sobre aquest tema. Es
important fer esment, en aquesta linia,
de la deniincia que va fer de la crei-
xient especialitzacié en que es trobava
sotmes I'home en aquesta societat tec-
nificada que afecta el mateix esport i
que ens condemna a una area de de-
dicaci6 personal molt parcialitzada,
cosa que indubtablement empobreix
I'home. Finalment, Cagigal destaca la
practica esportiva espontania, al
marge de les estructures organitzades
i adverteix, com a bon observador so-
cial, sobre la creixent influéncia del
vestit esportiu, cosa que implicava
una implicita acceptacié de l'esperit
esportiu i com ell mateix indica "un
detall esperangador de cara a la con-
sideraci6é de l'esport com a fenomen
basicament cultural".

L'esport praxi

José M. Cagigal va insistir durant tota
la seva vida en l'antinomia que re-
presenten l'esport praxi i l'esport es-
pectacle. El primer, segons ell, re-
presenta l'autentica cultura i el segon,
una degeneracié de la mateixa ja que
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sha deshumanitzat en voler acon-
seguir la victoria i el récord al preu
que sigui. L'esport praxi representa el
repte més important per a l'educacié
de 'home modern a través de les prac-
tiques lidico-motrius sistematitzades.
Pero en tenir sovint com a mirall I'es-
port d'alta competicid, o sigui, I'esport
espectacle, l'esport praxi es converteix
en una mera imitaci6 d'aquest ultim, i
s'identifica amb els seus objectius i
procediments, amb la qual cosa perd
els seus valors més essencials.

Des dels seus primers escrits, a la de-
cada dels cinquanta en que s'estava
formant per ser un educador religids,
Cagigal descobreix les immenses pos-
sibilitats que té l'esport com a factor
de transmissi6 de certs valors per a la
joventut. Ell era un esportista con-
vengut que creia fermament en 1'edu-
caci6 com a procés integral que ha
d'ajudar al desenvolupament de la
personalitat de l'individu a través
d'una formacié espiritual, intel.lectual
i fisica. Es precisament en aquesta tl-
tima area on aporta la seva gran no-
vetat: insisteix en la importancia d'una
formaci6 total, on el cos i l'activitat fi-
sica tinguin cabuda al si de la ins-
titucié pedagogica. L'esport educatiu
és el gran instrument que Cagigal co-
menga a articular com a potent ve-
hicle de transmissié ideologica dels
nous valors de I'home actual.

El 1959 proclama les excel.léncies
educatives de l'esport. Cagigal es de-
dicara d'ara endavant a realitzar una
tasca didactica de conscienciacié i
divulgacié dels valors pedagogics de
l'esport i, per tant, de la seva ido-
neitat per ser considerat una activitat
formativa integrada en el sistema
educatiu. Totes les declaracions que
trobem des d'aquests primers anys
fins al 1977 van en aquesta linia. El
1972 s'atreveix a realitzar un pro-
nostic del futur de I'esport per a I'any
2000 i anuncia que es convertira en
la gran terapia de milions de per-
sones.

A partir de la seva sortida de I'INEF
com a director i de l'aparici6 per a ser
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discutida de la nova Llei de cultura fi-
sica, s'observa un desencantament
creixent que perdurara fins a la seva
mort, a causa del tractament que la so-
cietat i els ens publics donen a l'es-
port. Cagigal es mostra critic i decebut
de la intel.lectualitat espanyola i in-
ternacional pel reconeixement escas i
el no dissimulat desinterés que mos-
tren envers aquest important fenomen.
També critica la mateixa societat per
l'escassa sensibilitat que demostra cap
al tema i finalment es mostra es-
pecialment contrariat per la Llei ge-
neral de cultura fisica i de Il'esport
(1980) la qual rebutja.

L'esport espectade

José M. Cagial creia en l'esport des
del punt de vista global. L'iden-
tificava amb el fenomen social més
important del nostre segle i di-
ferenciava, per al seu tractament,
entre esport praxi i esport espectacle.
Tots dos eren part d'una realitat i se-
guien direccions no coincidents, sin
més aviat divergents. Cagigal es va
dedicar durant tota la seva vida a es-
tudiar i definir els dos fenomens a
través de l'observacié sistematica del
seu entorn.

Preocupat per la bona salut de l'es-
port va detectar una serie de perills
que provenien principalment de 1'ex-
cessiu afany de victories i récords,
objectius en qué s'identificaven tots
els col.lectius que envoltaven 1'equip
esportiu i l'esportista i que afectava
igualment els dos tipus d'esport. El
nostre autor intenta aclarir la funcié
de cadascun d'ells en la nostra so-
cietat i adverteix dels perills que
comporta la identificacié de 1'esport
espectacle per part de l'esport praxi.
Sempre va defensar i recolzar 1'esport
espectacle. Ell era un fervent se-
guidor dels diversos espectacles es-
portius de la seva &poca: boxa, fut-
bol, atletisme, basquet, ciclisme, etc.
Tanmateix no va parar de denunciar
els excessos d'aquest esport i la seva
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degeneracié progressiva en prac-
tiques deshumanitzades en nom de la
victoria.

L'esport espectacle és una gran re-
alitat perfectament assimilada per una
societat que surt del marasme eco-
nomic i social produit pels grans ca-
taclismes bel.lics i economics de la
primera meitat del segle XX. Cagigal,
com a bon observador de la seva
época, capta immediatament l'€xit in-
contenible del fenomen esportiu. Tan-
mateix aviat ens avisa dels perills que
sotgen l'esport espectacle i acabara
denunciant-ho, acusant-lo de practica
deshumanitzadora.

Les seves primeres manifestacions
van en la linia de definir i delimitar
les caracteristiques de l'esport, re-
marcant la importancia d'aquest com
a vehicle de trobada entre les na-
cions, tal com el va definir Pierre de
Coubertin "ambaixador de la pau".
L'esport d'alta competicié com a for-
mula per a les confrontacions pa-
cifiques entre els diversos paisos del
mon, sovint enfrontats ideologica-
ment i militar. No obstant, com ell
mateix assenyala, la competici6 in-
ternacional esta supeditada al nom-
bre de campions que es posseeixin; a
partir d'aqui, s'estableix una auténtica
cursa en la recerca de victories, titols
i records que derivara inevitablement
en la fabricaci6 artifical de campions
al laboratori. Cagigal accepta la ne-
cessitat que sorgeixin campions que
arrosseguin el col.lectiu social a la
practica massiva d'aquest esport per
imitacié, sobretot en paisos amb
menys tradicié esportiva que els an-
glosaxons i escandinaus.

El 1984 rebutja les tendéncies ideo-
1dgiques que vénen avalades pel grup
de “partisans” que arran de la re-
volucié cultural del maig de 1968 es-
tableixen una teoria freudo-marxista
de l'esport, en qué aquest és con-
siderat com un producte genui de la
classe dominant burgesa, la qual
l'utilitza per transmetre una série de
valors tipicament capitalistes, per la
qual cosa I'Estat dominant potencia
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la practica esportiva per tal d'inculcar
els valors burgesos-capitalistes i per-
petuar el seu poder.

L'any segiient traga un paral.lelisme
perfecte entre l'heroi germanic i
I'heroi espanyol, al qual arriba a de-
finir com l'antiheroi i que explica en
gran mesura el perfil dels campions
esportius de 1'¢poca en relacié amb
els seus homolegs els foranis.
Finalment, es queixa del creixent
procés de deshumanitzacié de I'es-
port d'alta competicié i es lamenta
que Espanya, com a pais, sigui més
sensible a l'esport espectacle que a
l'esport de practica, ja que tot i que la
poblacié majoritariament es defineix
com a amant de l'esport, aquest €s un
pais d'esportistes passius.

Conclusions

Un cop analitzat i interpretat el mis-
satge cagigalia a través de les seves
declaracions de premsa en el periode
compres entre 1960 i 1983, podem
afirmar que és un home amb una
gran capacitat d'analisi dels pro-
blemes esportius de la seva epoca, €és
un gran observador del dia a dia de
l'esport i de la societat i traga diag-
nostics encertats dels problemes i
dels mals que ataquen l'esport.

José M. Cagigal tractava aquests pro-
blemes a les classes de I'INEF, a les
conferéncies, als seminaris en qué
participava, als articles en revistes es-
pecialitzades, en els llibres que pu-
blicava. Tanmateix és, en les de-
claracions de premsa on pot arribar al
gran puiblic i des d'aquesta es-
pecialissima tribuna li llanga un mis-
satge, el seu, que sonava com un
serm6 en el desert per la solitud
intel.lectual que patia l'esport en
aquella eépoca. No obstant, la seva
labor va ser tan ardua que malgrat el
seu aillament va aconseguir arribar a
unes elits professionals que van es-
coltar el seu testimoniatge, el van di-
vulgar posteriorment a tota la so-
cietat, i van aconseguir que aquesta,
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a poc a poc, anés canviant els habits
passius pels habits esportius, o sigui,
una esportivitzacié progressiva de la
poblacié, l'auteéntic esport, la hu-
manitzaci6 de la societat a través de
l'esport praxi, un dels vells somnis de
Cagigal.

Cagigal va ser un dels grans peoners,
avangant-se al seu temps, que pre-
conitza la importancia d'un auténtic
debat intel.lectual sobre 1'esport, fins
llavors menyspreat i oblidat per la
intel.lectualitat, que el considerava
un tema menor. Ell es va queixar
amargament d'aix0 i va criticar amb
duresa el moén intel.lectual, per
aquesta manca de sensibilitat envers
un dels grans fendmens socials de la
nostra época.

Amb el temps i sobretot arran de la
seva mort, l'esport ha atret cada ve-
gada més disciplines cientifiques, se-
duides per la seva gran influéncia so-
cial i com a simbol cultural. Aixi
doncs, les ciéncies humanes —la so-
ciologia al capdavant, la psicologia,
la historia, l'antropologia, la fi-
losofia, l'arqueologia—, les ciencies
de l'educacid, les ciencies mediques,
l'economia, el dret, la fisica, etc., han
estudiat l'esport des de les seves
perspectives particulars. Actualment
assistim fins i tot a una disputa entre
l'esport com a objecte d'estudi per
part d'algunes arees cientifique. Cal,
per tant, establir una teoria sobre
l'esport, des de la seva originalitat
com a fenomen holistic que encara
s'ha de resoldre i que el nostre autor
ja va apuntar al seu dia com un dels
grans reptes a aconseguir per obtenir
el respecte i la consideracié6 de les al-
tres ciéncies.

El missatge cagigalia té una gran vi-
geéncia i conserva part de la seva
forca ja que els seus paradigmes
sobre l'esport encaixen perfectament
en la nostra societat, després de més
de vuit anys de la seva desaparicio.
No en va podem recone¢ixer com a
actuals alguns dels seus missatges:
"L'esport representa un element hu-
manitzador per a l'individu, en una

societat cada vegada més agressiva
amb el mateix home", "l'esport hau-
ria de ser considerat com a tema de
debat intel.lectual de primer ordre",
"l'esport com a expressié de la con-
ducta humana i fet social ha de tenir
necessariament una base cientifica".
Sobre l'esport praxi, una de les seves
obsessions, recollim les citacions se-
giients: "L'auténtic nivell esportiu
d'una societat es mesura pel grau de
practica esportiva que desenvolupa la
poblacié, l'esport praxi”, "l'esport és
aprenentatge de vida...escola d'hu-
manisme  social...canalitzador  de
l'agressivitat humana". Una vegada
identificats, per ell mateix, els mals
que pateix la societat de l'oci
postindustrial proclama "la solucié
de la practica esportiva com a con-
cepte d'oci actiu".

Quant a l'esport espectacle aportem
aquestes consideracions que re-
presenten, al nostre parer, una mostra
fidel de la seva visié particular del
tema: "A l'esport espectacle se li ha
de concedir valor, com a terapia psi-
coldgica de descongestié massiva",
"l'esport d'alta competicié és til
com a férmula per a les con-
frontacions pacifiques dels diversos
paisos del moén...contribueix a l'es-
tabliment de la pau", "cal que els
mitjans de comunicacié social con-
tribueixin a la reunificacié de I'esport
espectacle, o sigui, que recuperi el
seu caracter de joc", "l'autentica cul-
tura és la propia praxi esportiva i no
els espectacles esportius de masses”,
"Espanya és un pais d'esportistes
passius".

Finalment, exposarem una citaci6é
llarga expressada a Bilbao el 3 de
gener de 1982 a La Gaceta del
Norte, en qué manifesta les seves im-
pressions sobre l'avenir immediat de
l'esport com a fenomen social i sim-
bol cultural: "Actualment hi ha in-
dicis d'una certa revolucié cultural
espontania, com es pot apreciar a tra-
vés dels ideals del moviment eco-
logista, de la practica de l'esport al
marge d'estructures organitzades
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com ¢és el cas de la popularitat del
Jjogging, etc. A més, hi ha un simbol
profund de canvi de vestit, la psi-
cologia del vestit té molta im-
portancia; el vestit ha estat sempre
index d'actituds culturals i avui dia
estem assistint a una invasio del ves-
tit ritual esportiu en la societat. En
les maneres de vestir s'esta veient
una acceptacié del caracter esportiu
en la vida diaria i aquest és un detall
esperancador de cara a la con-
sideraci6 de l'esport com a fenomen
basicament cultural.”

El missatge cagigalia és transmes en
vida pels grans mitjans de co-
municacid, fonamentalment la premsa
esportiva i forca menys per la te-
levisi6 a través de programes es-
portivo-culturals que portaven im-
plicits la ideologia del nostre
personatge. Tanmateix la seva llavor
no germinaria fins forca anys després
i no precisament gracies al seu ca-
risma de masses, que no en tenia, ja
que el seu llenguatge erudit i distant,
la seva manera de dirigir-se als grans
estrats de la poblacié académica i
cientifica i el seu semblant
intel.lectual, no eren els recursos més
adequats per implantar les seves te-
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ories. En canvi, on va tenir més resso
va ser en ¢l mén de I'educaci6 fisica i
l'esport, entre els seus companys de
docencia, en els alumnes i els di-
rigents esportius, compromesos en
l'esport praxi, que van fer seu el seu
missatge i van divulgar la seva fi-
losofia en la seva area d'influéncia.
Ells van llegir els seus llibres i ar-
ticles, van escoltar les seves classes i
conferéncies i van coparticipar en se-
minaris i taules rodones, de tal manera
que es van fer seguidors de la seva fi-
losofia i a la seva mort va arribar a la
categoria de mite, sacralitzant tota una
cadena de transmissié ideologica
sobre la interpretacié del fenomen es-
portiu.

José M. Cagigal és un home amb una
solida formaci6 humanista que creu
en l'esport com a element hu-
manitzador de I'individu modern i du-
rant tota la seva trajectoria pro-
fessional analitza el que passa al seu
voltant en funci6 del tres grans pilars
del seu pensament: /’home, per sobre
de tot, i l'educacié d'aquest a través
de l'esport, el gran recurs de la nostra
¢poca. Es per aixd que centra les
seves observacions i reflexions en
base a aquesta trilogia. A I'empara de
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la seva extensa formaci6, se sub-
mergeix sovint en la historia per res-
catar conceptes valuosos d'altres ci-
vilitzacions, particularment de la
Grecia classica, i els inclou al seu
missatge o els empra per defensar els
seus models.

El nostre autor €s un intel.lectual que
observa, interpreta i reflexiona el que
veu al seu voltant i a continuacié co-
munica les seves impressions, mit-
jancant l'escrit, la paraula o la de-
claracié. Per aix0 empra un llenguatge
precis i erudit no exempt de tec-
nicismes. El secu pensament té una so-
lidesa argumental inqiiestionable i el
seu rigor intel.lectual, per tant, és no-
table, ja que les dades tecniques, his-
toriques i socioldgiques que utilitzava
provenien de fonts de tota garantia i el
seu metode per arribar a les con-
clusions era simplement la reflexi6 fi-
losofica.

La seva linia ideologica, quant als
grans temes que va tractar, es manté
invariable al llarg del temps, de tal
manera que podem dir que des de
les primeres declaracions, al voltant
dels anys seixanta, ja llan¢a un mis-
satge que romandra invariable al
llarg d'aquests 23 anys, enriquint-se
en el transcurs d'aquest periode amb
noves dades i aportacions que jus-
tifiquen encara més les seves am-
bicioses tesis, mostrant en tot mo-
ment una linia ideologica que no
dubtem en qualificar de coherent.
D'altra banda, cal destacar la seva
independeéncia ideologica, cosa que
moltes vegades li va portar pro-
blemes amb el poder piblic es-
tablert al qual es va enfrontar sense
por, quan ho va considerar ne-
cessari. Aix0 li va causar en algun
moment la desgracia politica i fins i
tot el seu enfonsament institucional;
va ser especialment significativa la
seva oposici6 frontal, per raons ide-
ologiques, a la Llei de cultura fisica
i I'esport de 1980, que presentava la
ja inexistent UCD i que va mal-
metre les seves legitimes as-
piracions politiques.
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Hemeroteca

Per confeccionar aquest estudi hem
utilitzat retalls de premsa amb de-
claracions de José M. Cagigal Gu-
tiérrez, agrupats per temes i ordenats
cronologicament, que per raons
d'espai no hem inclos en aquest ar-
ticle perd que es troben en el treball
d'investigaci6 del Departament de
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Ciencies Aplicades de I'INEFC de
Lleida que van realitzar els autors
durant el curs 1990-1991; el seu titol
correspon al del present article. N'hi
ha un exemplar al Departament i un
altre a la Biblioteca del centre. En
total s'han utilitzat 42 declaracions
de premsa agrupades de la manera
segiient: olimpisme 5, humanisme 5,

esport 16, esport praxi 8, esport es-
pectacle 8.
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